
Zdrowa żywność w pułapce: Jak
etykiety  „dobre  dla  ciebie”
mogą  ukrywać  pułapki
żywieniowe

Kiedy Nowy Rok inspiruje falę postanowień zdrowotnych, sklepy
spożywcze notują wzrost liczby kupujących, którzy zapełniają
wózki  produktami  oznaczonymi  jako  „niskotłuszczowe”,
„wysokobiałkowe”  lub  „bezcukrowe”.  Jednak  eksperci  ds.
żywienia ostrzegają, że ta dobrze intencjonowana zmiana może
prowadzić do pułapki dietetycznej. Wiele produktów spożywczych
szczycących się „aureolą zdrowia” – postrzeganiem jako dobre
dla ciebie – może być obciążone ukrytymi cukrami, nadmierną
ilością  soli  i  niezdrowymi  tłuszczami.  Spożywane  w  dużych
ilościach  mogą  udaremnić  cele  związane  z  wagą  i  mieć
długoterminowe  szkodliwe  skutki  dla  zdrowia,  po  cichu
przekraczając zalecane dzienne limity kalorii, cukru, soli i
tłuszczów nasyconych.

Rozszyfrowanie aureoli zdrowia
Pojęcie  „aureoli  zdrowia”  odnosi  się  do  zjawiska
marketingowego, w którym pojedyncze pozytywne stwierdzenie na
opakowaniu  prowadzi  konsumentów  do  postrzegania  całego
produktu jako pożywnego. Często maskuje to mniej korzystny
ogólny  profil  żywieniowy.  Na  przykład  oznaczenie
„bezglutenowe”  na  ciasteczkach  nie  sprawia,  że  są  one
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niskocukrowe  lub  niskotłuszczowe.  Podobnie  stwierdzenie
„wysoka  zawartość  błonnika”  na  płatkach  śniadaniowych  może
odwracać uwagę od oszałamiającej ilości dodanego cukru. To
rozłączenie między postrzeganiem a rzeczywistością oznacza, że
osoby  mogą  nieświadomie  spożywać  nadmiar  pustych  kalorii,
cukrów, takich jak syrop glukozowo-fruktozowy, i niezdrowych
tłuszczów, wierząc, że dokonują lepszego wyboru.

Cała żywność, wilk w owczej skórze
Co  zaskakujące,  pułapka  wykracza  poza  pakowane  produkty  i
obejmuje  pełnowartościową  żywność,  gdy  przygotowanie  i
wielkość porcji są ignorowane. Pieczone warzywa korzeniowe,
takie  jak  pasternak  i  słodkie  ziemniaki,  choć  bogate  w
witaminy i błonnik, stają się skoncentrowanym źródłem cukru,
gdy są gotowane w wysokiej temperaturze, co karmelizuje ich
naturalne  cukry.  Pokrycie  ich  miodem  lub  tłuszczami
nasyconymi, takimi jak masło, dodatkowo zmniejsza ich wartość
zdrowotną. Podobnie skromna porcja oliwek dostarcza zdrowych
dla serca tłuszczów, ale ich przetwarzanie w solance wypełnia
je sodem – 30-gramowa porcja może zawierać do 20% zalecanego
dziennego  spożycia  soli.  Nawet  domowy  hummus,  napędzany
pożywną ciecierzycą, może stać się kaloryczną przekąską, jeśli
kontrola porcji zostanie porzucona ze względu na zawartość
oliwy z oliwek i tahini.

Sztuczka z cukrem, solą i tłuszczem
Bliższe spojrzenie na typowe produkty spożywcze ujawnia, jak
łatwo  te  składniki  odżywcze  się  sumują.  Typowy  baton
proteinowy może przekroczyć próg „wysokiej zawartości cukru”
(powyżej 22,5 g na 100 g). Musli często zawiera dosładzane
suszone  owoce  i  czekoladowe  chipsy,  zwiększając  zawartość
cukru  i  tłuszczów  nasyconych.  Sosy  sałatkowe,  zwłaszcza
kremowe, są częstym źródłem dodanych tłuszczów i cukrów, przy
czym  zaledwie  kilka  łyżek  znacząco  zmienia  iloraz  zdrowia



sałatki.  Ponadto  wiele  lodów  roślinnych  zastępuje  tłuszcz
mleczny olejem kokosowym, dzięki czemu są one tak samo bogate
w  tłuszcze  nasycone  jak  ich  mleczne  odpowiedniki.  Nawet
pozornie proste potrawy, takie jak chleb i pierś z kurczaka,
mogą być pułapkami sodowymi, z solą upieczoną w bochenku lub
wstrzykniętą za pośrednictwem roztworów solnych.

Nawigacja  po  krajobrazie
żywieniowym
Eksperci doradzają powrót do podstawowych zasad: skrupulatne
czytanie etykiet i priorytetowe traktowanie pełnowartościowej,
minimalnie przetworzonej żywności. Kluczowe strategie obejmują
sprawdzanie dodanych cukrów pod jego wieloma aliasami, wybór
autentycznego greckiego jogurtu zamiast wersji „greckich” z
niższą  zawartością  białka  oraz  przygotowywanie  domowych
alternatyw, takich jak mieszanka szlakowa, sosy sałatkowe i
batony proteinowe, aby kontrolować składniki. Należy pamiętać
o porcjach – na przykład ograniczenie suszonych owoców do
porcji 30 gramów lub hummusu do kilku łyżek – jest kluczowe.
Wybierając pakowaną żywność, szukanie produktów z krótszymi
listami składników i rozpoznawalnymi komponentami może pomóc
uniknąć  sztucznych  słodzików,  nadmiernych  dodatków  i
niezdrowych tłuszczów, takich jak częściowo uwodornione oleje.

Poinformowany  talerz  to  zdrowy
talerz
Droga  do  dobrego  samopoczucia  jest  często  przesłonięta
sprytnym marketingiem i błędnymi przekonaniami żywieniowymi.
Przekonująca  narracja  o  szybkich  poprawkach  i  etykietach
„wolnych od winy” może zmylić konsumentów, przyczyniając się
do samych problemów zdrowotnych, których starają się uniknąć.
Kontekst historyczny pokazuje, że nie jest to nowe wyzwanie;
od dziesięcioleci przemysł spożywczy doskonalił wykorzystanie



soli, cukru i tłuszczu do tworzenia uzależniających produktów,
jak udokumentowano w ujawnieniach takich jak Salt Sugar Fat.
Rozwiązanie tkwi w wykształconej świadomości – zrozumieniu, że
„zdrowy” to holistyczna koncepcja niezdefiniowana przez jedno
oświadczenie  na  etykiecie.  Skupiając  się  na  składnikach
pełnowartościowych,  praktykując  świadomość  porcji  i
odszyfrowując  fakty  żywieniowe  z  krytycznym  spojrzeniem,
jednostki mogą odzyskać kontrolę nad swoją dietą, zapewniając,
że ich wózek sklepowy naprawdę wspiera ich ambicje zdrowotne.


