Zdrowa zywnos$S¢ w putapce: Jak
etykiety ,dobre dla ciebie”
moga ukrywad putapki
zywieniowe

A

Kiedy Nowy Rok inspiruje fale postanowien zdrowotnych, sklepy
spozywcze notujg wzrost liczby kupujgcych, ktdérzy zapeiniajg
wozki produktami oznaczonymi jako ,niskottuszczowe”,
~wysokobiatkowe” 1lub ,bezcukrowe”. Jednak eksperci ds.
zywienia ostrzegajg, ze ta dobrze intencjonowana zmiana moze
prowadzi¢ do putapki dietetycznej. Wiele produktéw spozywczych
szczycgcych sie ,aureolg zdrowia” — postrzeganiem jako dobre
dla ciebie — moze by¢ obcigzone ukrytymi cukrami, nadmierna
iloscig soli i niezdrowymi ttuszczami. Spozywane w duzych
iloSciach mogg udaremni¢ cele zwigzane z wagg i mied
dtugoterminowe szkodliwe skutki dla zdrowia, po cichu
przekraczajac zalecane dzienne limity kalorii, cukru, soli 1
ttuszczow nasyconych.

Rozszyfrowanie aureoli zdrowia

Pojecie ,aureoli zdrowia” odnosi sie do zjawiska
marketingowego, w ktérym pojedyncze pozytywne stwierdzenie na
opakowaniu prowadzi konsumentéw do postrzegania catego
produktu jako pozywnego. Czesto maskuje to mniej korzystny
ogolny profil zywieniowy. Na przyktad oznaczenie
.bezglutenowe” na ciasteczkach nie sprawia, ze s3a one
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niskocukrowe 1Llub niskottuszczowe. Podobnie stwierdzenie
~wysoka zawartos¢ btonnika” na ptatkach sniadaniowych moze
odwraca¢ uwage od oszatamiajgcej ilos$ci dodanego cukru. To
roztgczenie miedzy postrzeganiem a rzeczywisto$cia oznacza, ze
osoby moga niesSwiadomie spozywa¢ nadmiar pustych kalorii,
cukrow, takich jak syrop glukozowo-fruktozowy, i niezdrowych
ttuszczéw, wierzac, ze dokonujg lepszego wyboru.

Cata zywnos¢, wilk w owczej skodrze

Co zaskakujgce, putapka wykracza poza pakowane produkty i
obejmuje peitnowarto$ciowg zywnos¢, gdy przygotowanie i
wielkos¢ porcji sg ignorowane. Pieczone warzywa korzeniowe,
takie jak pasternak i stodkie ziemniaki, cho¢ bogate w
witaminy i btonnik, stajg sie skoncentrowanym zrdédtem cukru,
gdy sg gotowane w wysokiej temperaturze, co karmelizuje ich
naturalne cukry. Pokrycie ich miodem 1lub tk*uszczami
nasyconymi, takimi jak masto, dodatkowo zmniejsza ich wartos¢
zdrowotng. Podobnie skromna porcja oliwek dostarcza zdrowych
dla serca ttuszczéow, ale ich przetwarzanie w solance wypetnia
je sodem — 30-gramowa porcja moze zawiera¢ do 20% zalecanego
dziennego spozycia soli. Nawet domowy hummus, napedzany
pozywng ciecierzycg, moze sta¢ sie kaloryczng przekaska, jesli
kontrola porcji zostanie porzucona ze wzgledu na zawartosc
oliwy z oliwek i tahini.

Sztuczka z cukrem, sola 1 ttuszczem

Blizsze spojrzenie na typowe produkty spozywcze ujawnia, jak
tatwo te sktadniki odzywcze sie sumujg. Typowy baton
proteinowy moze przekroczy¢ prég ,wysokiej zawartosci cukru”
(powyzej 22,5 g na 100 g). Musli czesto zawiera dostadzane
suszone owoce i czekoladowe chipsy, zwiekszajac zawartos¢
cukru i ttuszczdéw nasyconych. Sosy satatkowe, zwtaszcza
kremowe, sg czestym Zrddtem dodanych ttuszczéow i cukréw, przy
czym zaledwie kilka *yzek znaczgco zmienia iloraz zdrowia



satatki. Ponadto wiele loddéw roslinnych zastepuje ttuszcz
mleczny olejem kokosowym, dzieki czemu sg one tak samo bogate
w ttuszcze nasycone jak ich mleczne odpowiedniki. Nawet
pozornie proste potrawy, takie jak chleb i pier$ z kurczaka,
moga by¢ putapkami sodowymi, z solg upieczong w bochenku 1lub
wstrzyknietg za posSrednictwem roztwordw solnych.

Nawigacja po krajobrazie
zywieniowym

Eksperci doradzaja powrdét do podstawowych zasad: skrupulatne
czytanie etykiet i priorytetowe traktowanie petnowartos$ciowej,
minimalnie przetworzonej zywnosci. Kluczowe strategie obejmujg
sprawdzanie dodanych cukréw pod jego wieloma aliasami, wybor
autentycznego greckiego jogurtu zamiast wersji ,greckich” z
nizszg zawarto$cig biatka oraz przygotowywanie domowych
alternatyw, takich jak mieszanka szlakowa, sosy satatkowe i
batony proteinowe, aby kontrolowa¢ sktadniki. Nalezy pamietad
o porcjach — na przyktad ograniczenie suszonych owocéw do
porcji 30 gramow lub hummusu do kilku *yzek — jest kluczowe.
Wybierajgc pakowang zywno$¢, szukanie produktéw z krétszymi
listami sktadnikéw i rozpoznawalnymi komponentami moze pomdc
unikngé¢ sztucznych stodzikow, nadmiernych dodatkéw i
niezdrowych ttuszczéw, takich jak czeSciowo uwodornione oleje.

Poinformowany talerz to zdrowy
talerz

Droga do dobrego samopoczucia jest czesto przestonieta
sprytnym marketingiem 1 btednymi przekonaniami zywieniowymi.
Przekonujgca narracja o szybkich poprawkach i etykietach
»wolnych od winy” moze zmyli¢ konsumentdw, przyczyniajac sie
do samych probleméw zdrowotnych, ktorych starajg sie unikngac.
Kontekst historyczny pokazuje, ze nie jest to nowe wyzwanie;
od dziesiecioleci przemyst spozywczy doskonalit wykorzystanie



soli, cukru i t*uszczu do tworzenia uzalezniajgcych produktow,
jak udokumentowano w ujawnieniach takich jak Salt Sugar Fat.
Rozwigzanie tkwi w wyksztatconej Swiadomo$ci — zrozumieniu, ze
»zdrowy” to holistyczna koncepcja niezdefiniowana przez jedno
oswiadczenie na etykiecie. Skupiajac sie na sktadnikach
petnowartosciowych, praktykujac dwiadomos¢ porcji i
odszyfrowujgc fakty zywieniowe z Kkrytycznym spojrzeniem,
jednostki mogg odzyska¢ kontrole nad swojg dietg, zapewniajac,
ze ich wézek sklepowy naprawde wspiera ich ambicje zdrowotne.



