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Jak producenci zywnosci ukrywaja niezdrowe sktadniki po 50?
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Etykieta na opakowaniu to nie informacja dla konsumenta. To pole bitwy, na ktérym producent walczy o to,
zebys nie przeczytat tego, co naprawde powinienes wiedzie¢. Badania z 2024—-2025 roku pokazuja, ze
ultraprzetworzona zywnos¢ jest powigzana z 32 chorobami przewlektymi. A mimo to wiekszos¢ z nas wktada
ja do koszyka, przekonana, ze kupuje cos$ zdrowego.

Szybka odpowiedz

Najkrécej: Etykieta na opakowaniu to nie informacja dla konsumenta. To pole bitwy, na ktérym producent
walczy o to, zebys nie przeczytat tego, co naprawde powinienes wiedzie¢. Badania z 2024-2025 roku
pokazujg, ze ultraprzetworzona zywnos¢ jest powigzana z 32 chorobami przewlektymi. A mimo to wiekszos¢
z nas wktada jg do koszyka, przekonana, ze kupuje co$ zdrowego.

Kluczowe wnioski

Cukier w skfadzie moze kry¢ sie pod ponad 50 réznymi nazwami — syrop glukozowo-fruktozowy,
maltodekstryna, dekstroza to tylko kilka z nich.

* Oznaczenie ,light” lub ,bez ttuszczu” czesto oznacza wiecej cukru i soli, zeby produkt nadal smakowat.
Rozmiar porcji na etykiecie bywa celowo zanizany — porcja 30 g ptatkdéw to marketing, nie rzeczywistosé.
Badanie z BMJ z 2024 roku powigzato diete bogatg w zywnosc¢ ultraprzetworzong z 32 niekorzystnymi
stanami zdrowotnymi u prawie 10 milionéw uczestnikow.

Czym w ogole jest zywnosc ultraprzetworzona i dlaczego to
wazne?

Ultraprzetworzona zywno$¢ to nie po prostu ,co$ z konserwantem”. To produkty wyprodukowane w wielu
etapach przemystowego przetwarzania, ktére zawierajg sktadniki, jakich nie znajdziesz w domowej kuchni —
emulgatory, stabilizatory, wzmacniacze smaku, barwniki i substancje przedtuzajgce trwatos¢. Klasyfikuje je
system NOVA, opracowany przez brazylijskiego badacza Carlosa Monteiro, ktéry od lat 2010. jest
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standardem w badaniach zywieniowych.

Skala problemu jest konkretna. Przeglad parasol opublikowany w BMJ w 2024 roku, obejmujgcy 45
metaanaliz z niemal 10 milionami uczestnikéw, wykazat, Zze dieta bogata w zywnos¢ ultraprzetworzong jest
powigzana z 32 niekorzystnymi stanami zdrowotnymi. Lista obejmuje otytosc¢, cukrzyce typu 2, choroby
sercowo-naczyniowe, nowotwory, zaburzenia ukladu pokarmowego, astme, lek, depresje i Smiertelnosc
0gdIna. To nie jest artykut z plotkarskiego portalu zdrowotnego — to The Lancet i BMJ.

Co szczegodlnie niepokojgce: ryzyko ro$nie razem ze spozyciem. Kazde dodatkowe 100 gramow
ultraprzetworzonej zywnosci dziennie zwieksza ryzyko nadcisnienia, choréb sercowo-naczyniowych i
nowotworow. Nie chodzi wiec o to, ze raz na jakis czas zjesz ciastko — chodzi o to, ze cate wzorce
zywieniowe mogg by¢ zbudowane z produktéw, ktérych mechanizm szkodliwo$ci wykracza daleko poza
tabelke kalorii na etykiecie.

Co to znaczy w praktyce Ultraprzetworzona zywnos¢ to nie po prostu ,,co$ z konserwantem”.
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Jak cukier ukrywa sie pod piecdziesiecioma twarzami?

To jeden z najstarszych i najbardziej skutecznych trikdw. Producenci wiedzg, Ze jesli cukier stoi na
pierwszym miejscu w skfadzie, konsument odktada produkt. Rozwigzanie? Podzieli¢ cukier na kilka rodzajéw,
zeby kazdy z nich znalazt sie nizej na liscie sktadnikdw — a suma i tak jest spora.

Na etykiecie zamiast stowa ,cukier” mozesz spotkac: syrop glukozowo-fruktozowy, maltodekstryne,
dekstroze, fruktoze, sacharoze, odparowany syrop trzcinowy, melase, nektar z agawy, syrop kukurydziany,
syrop ryzowy, syrop z daktyli, koncentrat soku jabtkowego lub pomarahczowego. Kazda z tych nazw to
inaczej — cukier. Producent rozktada je po kilka pozycji w sktadzie, Zeby zadna nie trafita blisko poczatku
listy.

Dodatkowo istnieje popularne nieporozumienie dotyczgce syropu z agawy czy cukru kokosowego jako
,zdrowszych” alternatyw. Oba zawierajg porownywalng ilos¢ kalorii i fruktozy co biaty cukier stotowy. Je$li
produkt reklamuje sie ,bez biatego cukru” i zawiera syrop ryzowy oraz nektar z agawy — nie jest zdrowszy.
Jest tylko drozszy i lepiej opisany na froncie opakowania.

Co to znaczy w praktyce To jeden z najstarszych i najbardziej skutecznych trikdw.
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EDUKACYINA INFOGRAFIKA: POZNAJ UKRYTY CUKIER

Co oznacza ,light”, ,bez tluszczu” i ,naturalny” na opakowaniu?

Zywnos¢ niskokaloryczna, beztluszczowa i ,naturalna” to trzy kategorie, w ktérych marketing zywnosci jest
najbardziej agresywny i jednoczesnie najbardziej skuteczny. Badania opublikowane w ScienceDirect w 2023
roku pokazujg, ze oznaczenie ,low fat” na produkcie redukuje u konsumenta postrzeganie zawartosci cukru
— nawet gdy cukru jest tam wiecej niz w wersji petnottustej. To klasyczna putapka: widzisz jedno dobro, nie
widzisz drugiego zta.

Mechanizm jest prosty. Ttuszcz odpowiada za smak. Jak go usuniesz, produkt smakuje jak karton. Zeby to
naprawi¢, producent dodaje cukier, sél i wzmacniacze smaku. Dietetyk z University Hospitals méwi wprost:
wersja niskottuszczowa to czesto produkt z wyzszg zawartoscig cukru i soli niz oryginat. Jesz mniej ttuszczu
— to prawda. Ale dostajgc to, ptacisz innymi skladnikami.

Stowo ,naturalny” jest jeszcze bardziej elastyczne. W przepisach UE i USA nie ma prawnie chronionej
definicji ,naturalny” w odniesieniu do zywnosci przetworzonej. Oznacza to, ze producent moze uzyc¢ tego
stowa na produkcie zawierajgcym sztuczne aromaty, konserwanty i barwniki — wystarczy, ze bazowe
surowce kiedys ,pochodzity z natury”. Badanie cytowane przez Brookings Institute pokazuje, ze oznaczenie
,naturalny” podwyzsza postrzegang zdrowotnos¢ produktu nawet u Swiadomych konsumentéw. Nawet na
papierosach — jak wykazato badanie w Nicotine & Tobacco Research.

Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej o tym, jak rozpoznawac zywnos¢ ultraprzetworzong na co dzienh, zerknij na nasz
artykut o tym, jak dziata zywno$¢ ultra-przetworzona i dlaczego uzaleznia.

Co to znaczy w praktyce Zywno$é niskokaloryczna, bezttuszczowa i ,naturalna” to trzy kategorie, w ktérych
marketing zywnosci jest najbardziej agresywny i jednocze$nie najbardziej skuteczny.
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Jak rozmiar porcji manipuluje tym, co widzisz w tabelce wartosci
odzywczych?

To jeden z najbardziej skutecznych trikéw, bo jest w petni legalny. Producent nie ktamie — on po prostu
definiuje porcje w taki sposéb, zeby liczby w tabelce wartosci odzywczych wyglgdaty jak najmniej alarmujgco.
Ptatki sniadaniowe z porcjg 30 g? Nikt nie nalewa sobie tyle do miski. Realnie to 60—-80 g — a wiec dwa do
trzech razy wiecej cukru, kalorii i sodu niz wida¢ na etykiecie.

Podobna sytuacja dotyczy napojéw energetycznych w puszkach o pojemnosci 500 ml, gdzie porcja jest
zdefiniowana jako 250 ml — potowa puszki. Kto$, kto liczy weglowodany i czyta tabelke, zobaczy 27 g cukru.
W rzeczywistosci, po wypiciu catej puszki za jednym razem, dostaje 54 g — to wiecej niz dzienna norma
WHO dla dorostego.

Sprawa wyglgda podobnie z sosami, kremami orzechowymi i dressingami. Producent deklaruje porcje 15 g
(jedna tyzka stotowa), ale realne uzycie czesto trzykrotnie przekracza te ilo$¢. Zanim wiec spojrzysz na liczbe
kalorii, sprawdz, czy porcja opisana na etykiecie ma cokolwiek wspélnego z tym, ile naprawde zjesz.

Co to znaczy w praktyce To jeden z najbardziej skutecznych trikéw, bo jest w petni legalny.
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Co producenci przemystu spozywczego wiedzg o twoim mozgu,
czego ty nie wiesz?

Smak to chemia. | to dostownie. Przemystowe laboratoria smakow (tzw. flavor houses) projektujg kombinacije
smakowo-aromatyczne tak, zeby wywotaé konkretne odczucia neurologiczne — przyjemnosc, szybkie
nasycenie zmystowe przy jednoczesnym utrudnieniu odczucia sytosci. To zjawisko okre$lane jest w
literaturze naukowej jako ,hyperpalatability” — hipersmacznos¢. Produkt jest zaprojektowany tak, zebys
chciat zjeS¢ wiecej, niz potrzebujesz.

Glutaminian sodu (E621) to przyktad wzmacniacza smaku, ktéry zwieksza apetyt. Jest naturalnie obecny w
dojrzatych pomidorach i parmezanie — ale w stezeniach przemystowych dziata inaczej. Badania wskazuja,
ze wysoka ekspozycja na glutaminian moze zaburza¢ sygnalizacje leptynowg — hormonu sytosci. Nie jest to
jednak temat naukowy zamkniety: czes¢ badan wskazuje na efekt, inne go nie potwierdzajg przy typowych
dawkach zywieniowych. Warto traktowac to jako obszar nadal badany, nie jako pewnik.

Zywnosc¢ ultraprzetworzona rozkfada sie tez szybciej podczas trawienia — powoduje gwattowniejsze skoki
glukozy we krwi i paradoksalnie sprawia, ze czujesz sie mniej najedzony niz po positku ze swiezych
sktadnikéw o tej samej kalorycznosci. Badania Stanford Medicine z 2025 roku potwierdzajg ten mechanizm:
co$ w samym procesie ultraprzetarzania szkodzi organizmowi niezaleznie od sktadu odzywczego. To
oznacza, ze tabelka wartoéci odzywczych moze wyglgdac rozsadnie, a i tak produkt bedzie dziatat na twoj
organizm gorzej niz $wieze jedzenie.

O tym, jak dieta wptywa na profil lipidowy i ryzyko sercowo-naczyniowe po piecdziesigtce, piszemy wiecej w
artykule o ApoB, ApoA i tym, jak czytaé wyniki cholesterolu.

Co to znaczy w praktyce Smak to chemia.
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Ktore sktadniki sg naprawde grozne, a ktore to tylko strach przed
JE-kami’?

Popularny mit méwi, ze kazdy sktadnik oznaczony literg ,E” jest szkodliwy. To nieprawda. E100 to kurkumina,
E260 to ocet, a E300 to witamina C. Numer ,E” oznacza tylko, Ze substancja przeszta europejska
certyfikacje. Automatyczne unikanie ,E-kéw” to btad, przez ktéry mozesz przeptaci¢ za produkt bez tych
oznaczen, zawierajgcy te same dodatki pod petng nazwg chemiczna.

To powiedziawszy, istniejg konkretne dodatki, co do ktérych mamy mocniejsze dowody na potencjalng
szkodliwos¢ przy wysokim spozyciu. Czerwony barwnik E129 (Czerwien Allura AC) jest zakazany lub
ograniczony w Kilku krajach europejskich. W 2025 roku FDA zakazata stosowania Czerwieni nr 3 (E127) w
zywnosci w USA po dekadach lobbowania przemystu. Dwutlenek tytanu (E171) — stosowany do wybielania
cukierkow i tabletek — w 2022 roku Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci uznat za potencjalnie
genotoksyczny i zakazat go w UE. Azotany i azotyny (E249-E252) stosowane w wedlinach s3 klasyfikowane
przez WHO jako prawdopodobnie rakotworcze dla cztowieka w kontekscie przetworzonego miesa.

Przetworzone mieso — wedliny, hot-dogi, paréwki — WHO zaklasyfikowata jako Grupe 1 substanc;ji
rakotwdrczych (pewne dziatanie rakotwércze) w odniesieniu do raka jelita grubego. Ta sama kategoria co
tyton i azbest — cho¢ wazne zastrzezenie: chodzi o poziom pewnosci dowoddw naukowych, nie o site efektu.
Palenie tytoniu jest wielokrotnie bardziej szkodliwe niz okazjonalne zjedzenie paréwki. Ale regularne,
codzienne spozycie przetworzonych mies statystycznie zwieksza ryzyko.

Jesli temat ryzyka sercowo-naczyniowego i stanu zapalnego jest dla ciebie wazny, wiecej o mechanizmach
lipidowych znajdziesz w artykule o diecie, LDL i tym, jak interpretowac badania naukowe.

E171 (dwutlenek tytanu) — zakazany w UE od 2022 roku jako potencjalnie genotoksyczny

E127 (Czerwieh nr 3) — zakazana w USA przez FDA w 2025 roku

E250/E252 (azotyny/azotany) — stosowane w wedlinach, WHO: Grupa 2A (prawdopodobnie rakotworcze)
Syrop glukozowo-fruktozowy — powigzany z otytoscig i stanem zapalnym przy wysokim spozyciu
Tluszcze trans (czesciowo uwodornione oleje roslinne) — zakazane lub mocno ograniczone w UE i USA

Co to znaczy w praktyce Popularny mit mowi, ze kazdy sktadnik oznaczony literg ,E” jest szkodliwy.
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PRZEWODNIK PO E-DODATKACH:
BEZPIECZNE VS POTENCIJALNIE SZKODLIWE

- 7 BEZPIECZNE E-DODATKI < E-DODATKI OGRANICZONE LUB SZKODLIWE
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(AKCEPTOWANE)

(RYZYKOWNE) x A\

E102 - TARTRAZYNA

Sztuczny barwnik, ryzyko nadpobudliwosci.

E129 - CZERWIEN ALLURA

Sztuczny barwnik, podejrzenia o rakotwdrczose.

E211 - BENZOESAN SODU

Konserwant, mozliwe podraznienia i alergie.

E133 - BLEKIT BRYLANTOWY
Sztuczny barwnik, potencjalny alergen.

E110 - ZOLCIEN POMARANCZOWA

E330 - KWAS CYTRYNOWY

Naturalny przeciwutleniacz, konserwant.

E162 - BETAINA

Naturalny barwnik buraczany.

E160a - BETA-KAROTEN

Prowitamina A, naturalny barwnik.

E412 - GUMA GUAR
Naturalny zagestnik roslinny.

E500(ii) - WODOROWEGLAN SODU ; =M R
Soda oczyszczona, regulator kwasowosci. ?;Itgrﬁ:w barwnik, ryzyko nadpobudliwosci ®

E163 - ANCYTYJANY
Naturalne barwniki owocowe.

E250 - AZOTYN SODU
Konserwant, ryzyko tworzenia nitrozamin.
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Jak czytacC etykiete tak, zeby nie dac sie nabrac?

Zacznij od tytu. Przéd opakowania to reklama — tam producent umieszcza to, co chce, zeby$ zapamietat. Tyt
— czyli wykaz skfadnikow i tabela wartosci odzywczych — to dokument regulowany prawem.
Rozporzadzenie UE nr 1169/2011 naktada obowigzek podawania skfadnikow w kolejnosci malejgcej wedtug
masy. Jesli cukier jest na drugim lub trzecim miejscu, produkt ma go naprawde duzo.

Kilka zasad, ktore dziatajg w praktyce: Po pierwsze — policz skfadniki. Im krétsza lista, tym mnie;j
przetworzony produkt. Po drugie — jesli masz problem z wymdwieniem sktadnika, sprawdz, co to jest. Po
trzecie — poréwnuj produkty na 100 g, nie na porcje (porcja bywa fikcjg). Po czwarte — zwr6¢ uwage, czy
sol jest wysoko na liscie sktadnikow: wiecej niz 1,5 g soli na 100 g to duzo. Po pigte — pamietaj o
podzielonym cukrze: jesli widzisz syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoze i maltodekstryne w jednym
produkcie, zsumuj je mentalnie.

Jedna praktyczna wskazéwka na koniec: w 2025 roku FDA zaproponowata nowy obowigzek umieszczania
na przedniej stronie opakowania ostrzezen o wysokiej zawartosci cukru, soli lub ttuszczéw nasyconych.
Kilkanascie krajow juz to wdrozyto. Polska i reszta UE sg w trakcie dyskusiji legislacyjnych. Do czasu, kiedy
takie oznaczenia stang sie obowigzkiem, musisz to robi¢ sam — i wiesz juz jak.

Zdrowe zakupy to czesc¢ szerszej uktadanki. Jesli chcesz rozszerzy¢ temat o praktyczne zasady codziennego
jedzenia, zobacz tez naszg strone kategorii Jedzenie, gdzie zbieramy artykuty o Zzywieniu po pie¢dziesigtce.

Co to znaczy w praktyce Zacznij od tytu.


https://fitpo50.pl/jedzenie.html

;LSLI OWSIANE

T OWOCAMI

ity i

Najczesciej zadawane pytania

Czy zywnosc ultraprzetworzona jest naprawde tak szkodliwa?

Tak, i mamy na to twarde dane. Przeglad 45 metaanaliz opublikowany w BMJ w 2024 roku, obejmujgcy
blisko 10 milionéw uczestnikéw, powigzat diete bogatg w zywnosc¢ ultraprzetworzong z 32 niekorzystnymi
stanami zdrowotnymi — od otytosci, przez cukrzyce i choroby serca, po depresje i wyzsze ryzyko
Smiertelnosci ogodlnej. Badania wskazujg, ze co$ w samym procesie ultraprzetarzania szkodzi organizmowi
niezaleznie od tabelki wartosci odzywczych.

Co to jest ,ingredient splitting” i dlaczego producenci go stosujg?

Ingredient splitting to technika polegajgca na rozktadaniu jednego sktadnika (najczesciej cukru) na kilka
pozycji pod roznymi nazwami — np. syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza, maltodekstryna. Kazda z tych
pozycji trafia nizej na liscie sktadnikéw, przez co zaden cukier nie pojawia sie na pierwszych miejscach.
Efekt: produkt wyglada na ,mniej stodki”, cho¢ tgczna ilos¢ cukru moze by¢ bardzo wysoka.

Czy produkty ,light” i ,bez tluszczu” sg zdrowsze?

Nie automatycznie. Badania pokazujg, ze usuniecie ttuszczu pogarsza smak produktu, wiec producenci
wyréwnujg to cukrem, solg i wzmacniaczami smaku. Produkt ,low fat” moze mie¢ wiecej cukru i soli niz
wersja petnottusta. Zawsze poréwnuj petny sktad — nie sam wyrdzniony napis na froncie opakowania.

Czy wszystkie dodatki oznaczone ,E” sg szkodliwe?

Nie. Wiele substancji oznaczonych numerem E to naturalne sktadniki — kurkumina (E100), kwas
askorbinowy czyli witamina C (E300), kwas octowy (E260). Numer E to europejska certyfikacja, nie czarna
lista. Jednak niektore dodatki majg mocniejsze dowody szkodliwo$ci przy wysokim spozyciu — m.in. E171
(zakazany w UE), E127 (zakazany przez FDA w USA w 2025 r.) czy azotyny E250/E252 stosowane w
wedlinach.



Jak rozpoznac ukryty cukier w sktadzie produktu?

Szukaj tych nazw: syrop glukozowo-fruktozowy, maltodekstryna, dekstroza, fruktoza, sacharoza, odparowany
syrop trzcinowy, melasa, nektar z agawy, syrop kukurydziany, syrop ryzowy, koncentrat soku owocowego.
Jesdli kilka z tych pozycji pojawia sie w jednym produkcie, tgczna zawarto$¢ cukru jest prawdopodobnie
wysoka — nawet jesli zadna z nich nie jest na pierwszym miejscu w skfadzie.

Udostepnij artykut

Wyslij ten materiat przyjacielowi albo opublikuj u siebie. Jednym kliknieciem podasz aktualny link i tytut
artykutu.
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Lane MM et al., Ultra-processed food exposure and adverse health outcomes: umbrella review of
epidemiological meta-analyses. BMJ, 2024

Monteiro CA et al., Ultra-processed foods and human health: the main thesis and the evidence. The
Lancet, 2025

American College of Cardiology: Eating Ultra-Processed Foods May Harm Your Health — ACC Asia 2025
Scientific Meeting

Stanford Medicine: Ultra-processed food — five things to know, 2025

Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health: What Are Ultra-Processed Foods? 2025

PMC/PLOS: The case for stronger regulation of deceptive nutrition-related claims on unhealthy food, 2025
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