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Znany krytyk kulinarny Robin Goldstein podat 18 osobom
jedzenie dla psOw oraz cztery rézne rodzaje pochodzacych z
supermarketu konserw. Poprosit uczestnikéw badania, by wybrali
probke, ktéra jest jedzeniem dla zwierzat. Udato sie to
zaledwie trzem. Dziwne? Nie, gdy zerknie sie na wyniki badan
jakosci pozywienia na sklepowych pdétkach.

Ochotnicy, ktérzy zdecydowali sie wzig¢ udziat w badaniu
Goldsteina, otrzymali pie¢ prébek pozywienia. Jedng z nich
byta karma dla szczenigt i pséw aktywnych o smaku kurczaka z
indykiem. Inne to m. in. pasztet z watrdbki, pasztetowa i
mielonka. Wszystko zostato przygotowane w formie musu, by
uniemozliwic¢ rozpoznanie jedzenia dla zwierzat po wygladzie.
Uczestnicy badania otrzymali takze mise krakersoéw, ktérymi
mogli przegryzac¢ zaproponowane przysmaki. Nie ograniczono
czasu trwania testu, ani tego jak wiele mogta zjesc¢ wybrana
18. Testerzy mieli za zadanie oceni¢ smak poszczegdlnych
probek oraz wskazac¢, ktéra jest jedzeniem dla psodw.

72 proc. proébujgcych uznato, ze najgorzej smakuje ,psi” mus.
Na drugim biegunie byt pasztet z kaczej watrdbki. Jednak smak
byt na tyle podobny, ze zaledwie trzy osoby poprawnie wybraty
karme dla zwierzat. Osiem osOb wskazato za to na pasztetows.

Pomytka dziwi mniej, gdy weZmie sie pod uwage to, ze karmy dla
psow i kotdéw, sg w rzeczywistosci przygotowywane dla ludzi. To
wtasciciele siegajg do portfela i wybieraja, co podajg swoim
ulubiericom.

Innym powodem jest to, ze — jak napisat Goldstein -
,podobienstwo sktadnikéw powoduje, ze konserwy dla pséw moga
by¢ odpowiednim i niedrogim zamiennikiem dla pasztetow 1lub
wyrobdw miesnych takich jak mielonka lub pasztetowa.”

I mozna by mieé nadzieje, ze to podobieAstwo oznacza, iz nasze
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zwierzaki jedza tak dobrze jak my. Jednak, gdy spojrzy sie na
to, co technolodzy zywnosci odkrywaja na pétkach sklepéw, w
ktéorych robimy zakupy, to okazuje sie, Ze raczej ludzie jedzag
rownie Zle, jak ich psy i koty. A by¢ moze nawet gorzej.

»ZDROWA” SALATKA

Magazyn konsumencki ,Which?” przyjrzat sie zywnos$ci, ktdéra
mozna znalez¢ na poétkach brytyjskich supermarketéow. Wsrod
produktéw, ktore wzieto pod lupe, znalazty sie m. in bedace
»zdrowym” wyborem satatki. Okazato sie, ze w niektdrych z nich
znajdowato sie wiecej ttuszczu, niz w Big Macu. A wtasSciwie
niz w sztandarowej kanapce McDonald’s i frytkach jednoczes$nie.

Na przyktad w sprzedawanej w Morrisonsie satatce z krewetek
byto go ponad 66 graméw, podczas gdy dzienne zalecane spozycie
wynosi 70 gram6w w przypadku kobiet i 95, gdy chodzi o
mezczyzn. Kalorii takze by*o sporo, bo 855. Big Mac i Srednie
frytki to 840 kalorii i 40 graméw ttuszczu. ASDA oferowata
satatke z kurczaka, ktdéra zawierata prawie tyle ttuszczu co..
szes¢ czekoladowych jajek. Kurczak z bazylig z M&S zawierat
760 kalorii. Wyjatkowo ciekawy byt tez przypadek satatki o tym
samym smaku w Sainsburym. O0d tej z Marksa i Spencersa réznita
sie ona przede wszystkim zapowiedzianym na opakowaniu brakiem
majonezu. I rzeczywis$cie wsrod wymienionych sktadnikdéw nie
byto tego dodatku. Znajdowaty sie tam za to.. z6ttka, olej i
ocet winny, czyli.. majonez.

W innych przypadkach byto na o0g6t lepiej. Jednak problemem
byty wtasnie mylagce etykiety, ktdére powodowaty, ze nawet
jezeli ktos poswiecit czas by sprawdzié¢ sktad oraz wartos¢
energetyczng produktu mégt sie tatwo pomylié. Zdarzato sie na
przyktad, ze podawano jg jedynie dla potowy opakowania o czym
informowano bardzo drobnym drukiem. — Jezeli mysSlatem, ze
twoje satatka z delikateséw jest zdrowa, to powiniene$ by¢
zaskoczony — komentowat Martyn Hocking, naczelny ,Which?”.

WSrod innych produktow, ktére wzieli na tapete analitycy



magazynu znalazty sie dania na wynos, na ktére Brytyjczycy
wydaja ponad 5 miliardéw funtdédw rocznie. Okazato sie, ze
niektére z nich zawierajag tyle soli co.. dziewiel paczek
solonych <chipséw ziemniaczanych. W innych znaleziono
réwnowartos¢ pieciu *yzeczek cukru. To pierwsze dotyczyto
Meatball Marinary z Subwaya. Drugie Wensleydale & Carrot
Chutney z Marks & Spencer. Problemem byto tez to, ze na czesci
z nich nie podawano informacji dotyczacych sktadu. Roéwnie Zle
byto w wypadku innych ,szybkich” potraw. W jednym z chinskich
dan na wynos znaleziono 19 %yzeczek cukru. Hinduskie zawieraty
wiecej ttuszczdéw nasyconych niz wynosi dzienne maksimum.
Lepiej wygladaty jedynie pizze i to przede wszystkim te na..
grubym ciescie.

SMACZNE I ZDROWE?

W wypadku kebabéw — ktdére zakupiono w niemal 500 rdéznych
punktach — zdarzato sie, iz zawartos¢ soli przekraczata 250
proc. zalecanego dziennego spozycia, a ilos¢ ttuszczu
dochodzita do jego 350 proc. Najciekawsze byto jednak to, ze w
niektérych kebabach oznaczonych jako halal znajdowano
wieprzowine, ktdérej muzuimanie nie moga spozywac. WczesSniejsze
badania — przeprowadzone przez Food Standard Agency -
zaowocowaty uznaniem niemal 20 proc. punktéw sprzedajgcych to
danie, za stanowigce ,powazne zagrozenie dla zdrowia
publicznego”.

Sporym problemem jest zawartos¢ soli w sprzedawanych
produktach. I w tym wypadku nie chodzi jedynie o ,fast foody”,
ktére i tak wiekszos¢ z nas uznaje za niezdrowe, ale o
przetworzone jedzenie ze sklepowych pdétek. Dorosty cztowiek
nie powinien jes¢ dziennie wiecej niz szes¢ grambéw soli.

Tymczasem brytyjska Ssrednia to obecnie ok. dziewieciu graméw.
Do tego zaledwie 10 proc. jest przyjmowane ,Swiadomie”. Reszta
pochodzi z przetworzonej zywnosSci, a jej nadmierne spozywanie
znaczgco zwieksza ryzyko choréb serca, nadcis$nienia oraz
zawatow. Szacuje sie, ze rocznie z tego powodu moze na Wyspach



umiera¢ nawet 20 tys. osob. Sondaze Food Standard Agency
wykazato, ze prawie 80 proc. o0sdéb nie jest swiadome, co w ich
diecie stanowi Zro6dto chlorku sodu. Na ogét* uwazaja, ze chodzi
przede wszystkim o przekgski takie, jak chipsy.

Tymczasem uzywana nie tylko jako przyprawa, ale takze jako
konserwant sol, jest niemal we wszystkim — od kietbasy, przez
pieczywo, po goragcg czekolade i stodkie buteczki. Do tego jej
zawartos¢ w tym ,normalnym” jedzeniu jest na o0g6t wyzsza niz
cho¢by we wspomnianych chipsach. Analizy Research by Consensus
Action on Salt and Health przeprowadzone na kietbasie
oferowanej przez brytyjskie supermarkety wykazaty, ze z 246
jej rodzajow tylko w siedmiu byto mniej soli niz w paczce
chipsow.

Podobnie by*o w wypadku satatek, gdzie ponizej poziomu stonej
przekgski zmie$cito sie zaledwie szes¢ z 270. Co ciekawe -
cho¢ zgodne z wynikami znacznej cze$ci badan tego rodzaju —
gorzej byto w wypadku drozszych produktéw. Lepiej, gdy ceny
byty nizsze, a jedzenie z pozoru ,gorsze”. Soli byto za duzo
przede wszystkim w produktach ,markowych”. Na ich tle catkiem
niezle wypadaty marki wtasne supermarketéw. Na przyktad w
wypadku chleba w tanszym soli by*o Srednio o potowe mniej niz
w drozszym.

Food Standard Agency stara sie wprowadzal ograniczenia dla
producentéw, ktérzy majag zmniejszac¢ ilos¢ chlorku sodu w
swoich produktach. Jednak jak podkreslaja eksperci od zdrowego
zywienia oraz, ci ktérzy dbajg o dobre samopoczucie
konsumentdéw, chcag przede wszystkim by opakowania zawieraty
jasng i zrozumiatg informacje na temat zawartosci cukru,
ttuszczu i soli. Jezeli ich ilo$¢ zblizataby sie do
maksymalnej wartosci dziennego spozycia na opakowaniach
miatyby sie znaleZ¢ czerwone znaczki zawierajace ostrzezenie.
Taki wymég z jednej strony pozwolitby robigcym zakupy mied
wiekszg kontrole nad tym co jedzg, z drugiej zmusit
producentéw do zadbania o marke i ograniczenia niezdrowych
sktadnikéw.



JUNK BABY FOOD

Takie rozwigzanie z pewnos$cig przydatoby sie nie tylko osobom
chcgcym zadba¢ o wtasng diete, ale takze i rodzicom mys$lacym o
dzieciach. Problem nie dotyczy bowiem jedynie ,fast foodow” i
kietbasy. Do przetworzonej zywnosci o duzej zawartosci
ttuszczu 1 soli nalezy takze jedzenie przeznaczone dla
maluchéw.

Dwa lata temu stowarzyszenie Children’s Food Campaign
opublikowato raport, w ktérym zawarto analizy sktadu produktoéw
zywnosciowych dla najmtodszych. — Kilka produktéw zawierato
wysoki poziom cukru lub/i t*uszczéw nienasyconych, a zardéwno
Cow&Gate, jak i Heinz oferowaty kilka produktéow, ktére
zawieraty wiecej cukru i ttuszczoéw nienasyconych niz dania dla
dorostych powszechnie uznawane za ,junk food” — napisali
autorzy opracowania.

Jednym z powoddéw zainteresowania sie tym rynkiem byto odkrycie
w dzieciecych herbatnikach Cow&Gate sporej zawartosci tzw.
ttuszczow trans (jeden z ttuszczdédw nienasyconych, Kktéry
powstaje m. in. w wyniku przetwarzania ros$lin). ,Trans fats”
majg miec¢ wyjatkowo negatywny wptyw na zdrowie i ich
spozywanie jest wigzane choéby ze zwiekszonym ryzykiem
wystgpienia chordéb serca. W kilku krajach nawet (m. in. w
Danii i Kanadzie) zakazano lub ograniczono mozliwos¢ ich
uzywania.

Analitycy zazadali danych na temat skt*adu 107 obecnych na
rynku produktéw zywnosciowych dla dzieci, ktére pochodza od
najwiekszych producentéw, a wiec Cow&Gate, Heinza i Hipp
Organic. Sprawdzano przede wszystkim poziom cukru i ttuszczoéw
nasyconych.

Okazato sie, ze niektére z suchardow zawierajag nawet tyzeczke
cukru. W wypadku ,niskostodzonych” by*o zaledwie o 1/3 lepiej.
Kiepsko wypadaty takze niektdére herbatniki Heinza. — Poziom
cukru w tych produktach jest niepokojgco wysoki. Takie



jedzenie nie powinno by¢ brane pod uwage jako element
codziennej diety dzieci - komentowata dietetyczka Julia
Wolman. W$Srdéd herbatnikéw Cow&Gate i Heinza odkryto takze
takie, w ktdérych znajdowato sie wiecej ttuszczu niz w
McDonaldsowym ,Quarter Pounder” z serenm.

Na etykietach wiekszosSci ze wskazanych w raporcie produktéw
znajdowaty sie tez nawigzujgce do zdrowego zywienia zachety do
ich kupienia. Mozna sie by*o z nich np. dowiedzieé¢, ze s3 ,Z
witaminami”, ,Bez soli” lub ,Bez konserwantéw”.

NIE TYLKO WIELKA BRYTANIA

Oczywiscie problem z jako$Scig pozywienia nie dotyczy jedynie
Wielkiej Brytanii. W Europie Srodkowej i wschodniej ma by¢
jeszcze gorzej. Dowies¢ tego prébowato Stowackie
Stowarzyszenie Konsumentdéw, Kktore pordwnywato produkty
trafiajgce na rynki zachodniej Europy oraz do Polski,
Stowacji, Wegier i Butgarii. Okazato sie, ze réznice sg spore,
a ,na wschdéd” trafiajg np. napoje dostadzane innymi
substancjami niz ,na zachodzie”, kawa gorszej jakosci i
wybrakowane przyprawy.

Jakos¢ to jednak zaledwie jeden z problemdéw, poniewaz
niezaleznie od niej produkcja zywnosci w krajach
wysokorozwinietych powoli zmienia sie przede wszystkim w
przemyst chemiczny. Rozmaite wulepszacze, konserwanty,
flanogen, kolageny sg uzywane niemal wszedzie. Inaczej z
kilograma miesa nie datoby sie uzyska¢ nawet kilku kilogramow
niskojakosciowej wedliny. A tak dzieje sie dzis.

Skala ich uzycia jest tak duza, ze nie sposodb uciec do tego
catkowicie. Zwtaszcza, gdy dotyka nad deficyt pieniedzy lub —
co chyba istotniejsze — czasu. Jednak w prosty sposob mozna
ograniczy¢ ilos$¢ niepotrzebnych konserwantéw, barwnikow, soli,
ttuszczu i cukru w jedzeniu, po ktore musimy codziennie
siega¢. Przede wszystkim nalezy zapomnied o zywym stereotypie
moéwigcym, iz to co drozsze musi by¢ lepsze. Nie musi. W



wypadku zywno$ci cena czesto nie ma znaczenia, a bywa nawet
tak, ze tansze produkty sg zdrowsze i smaczniejsze. Dlatego
nalezy przede wszystkim sprawdzad¢ zawartos$¢ tego, co kupujemy.
Na opakowaniach — wyjatkiem jest tu czes¢ gotowych ,fast
foodéw” — znajdujg sie podstawowe informacje na temat sktadu
oraz wartosci odzywczych. Warto zwraca¢ uwage przede wszystkim
na konserwanty oraz sol, ttuszcz i cukier.

Nalezy tez pamietad, ze nie mozna ufa¢ umieszczanym na
produktach informacjom o ich zdrowotnych zaletach. Ich celem
jest przeciez sktonienie nas do zakupu, a nie zadbanie o nasze
samopoczucie lub budzet NHS. Koncerny spozywcze nie raz
udowadniaty, ze dla osiggniecia zysku potrafig ktamac lub co
najmniej ukrywa¢ prawde. Dodane witaminy lub brak soli nie
muszg by¢ atutem. Pytanie skad biorg sie te witaminy i co
zastepuje so6l1? ,Brak majonezu” — jak pokazat przyktad jednej z
satatek — nie musi oznaczac¢, iz rzeczywisScie nie ma go w
sktadzie jedzenia, po ktore siegamy. W tym wypadku nadmierne
zaufanie moze prowadzi¢ do bardzo ztych zakupdw.
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