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Abstract: In prezentarea mea a-si dori sa evidentiez aportul negativ a adaosurilor nocive asupra sandatatii omului.
Consider cd aceasta este o problemd actuald, care meritd a fi cunoscutd de fiecare consummator. In special vreau si
atrag atentia dmv. spre impactul negativ a colorantilor sintetici nocivi, aditivi alimentari si alimente conservate care
influenteaza asupra sandtatii noastre.
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Pentru a avea o minte sdnatoasa trebuie sa ai un corp sanatos, iar un corp sanitos inseamnd o hrana
sandtoasd (mai ales din punt de vedere nutritional ). Pentru a invédta s maninci sanatos, trebuie sd ai o
educatie nutritionala care incepe de la virsta prescolara si se continua toata viata. Omul trebuie sa aiba mai
intlii de toate o atitudine rationald, dar, in acelasi timp, sa tind seama si de factorii psihici. Dieta alimentara
are o strinsa legatura cu dietetica sufletului.

Alimentele indiferent de natura lor, vegetala, animald sau mixtd, sunt necesare omului, deoarece
acestea asigurd omului energie si substantele nutritive de baza, necesare pentru o bund functionare a
proceselor metabolice care ajutd la dezvoltarea organismului. Sigur, hrana este o componenta esentiala a
existentei omului. Ea realizeaza sdnatatea omului. Dar nu toate produsele alimentare realizate pentru a
satisface foamea omului sunt benefice. La nivelul anului 2001, bolile cornice au contat pentru 60% din
numarul deceselor pe plan mondial (56mil.), respectiv pentru 40% din totalul bolilor, estimindu-se o crestere
pina la 57% la nivelul anului 2020. Aproape jumaitate din numarul deceselor datoritd bolilor cronice se
datoreazd celor cardiovasculare, obezitate si diabetul avind un trend crescator si ingrijordtor pentru ca
afecteaza o mare parte din populatie si pentru ca apar chiar din copilarie. Pentru a satisface consumul,
industria alimentara utilizeaza un sir de componente chimice fiind alternative unor componenti naturali. Toti
acesti aditivi si procese tehnologice sunt utilizate pentru a acorda produsului: aspect corespunzator, volum
mare, caracteristici gustative, si valabilitate. Acestea desigur nu Tntotdeauna au un impact pozitiv asupra
sanatatii omului.

Alimente procesate daunatoare:
semi-preparatele din paste rafinate
e semi-preparatele congelate cu sodiu
e produse de patiserie
e gustarile ambalate (chipsurile, napolitanele si alte dulciuri)
o mezelurile si alte tipuri de carne procesate;

Tebuie sa precizez faptul ca nu toate produsele alimentare procesate sunt nocive organismului nostru,

insa aceste produse trebuie selectate cu mult interes si grija.

Alimente procesate bune pentru consum:

e paine integrala - trebuie sd cunoastem acest aspect la ingrediente: fdina integrald s fie prima

specificata apoi urmand faina rafinata)
iaurturile naturale - cu continut de proteine de 6g, evitadm iaurturile cu fructe
legume, fructe congelate - fara diverse sosuri sau condimente
alimentele ambalate naturale sau organice
pestele congelat, somonul si tonul la conserva
fructele uscate, oleaginoase coapte

In general produsele alimentare procesate sunt urmate si de alte ingrediente: coloranti alimentari,
uleiuri rafinate, grasimi artificiale, conservanti, indulcitori. Aceste ingrediente au rolul de a mentine o
perioada de valabilitate indelungata a acestor produse.

Astazi, putem observa cum orice produs alimentar este supus procesului de colorare. Tn care deja nu
mai sesizdm aspectul natural al produsului, deoarece colorantii permit alimentului sd capete un aspect
delicious, atragator si un aspect valoros.
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Coloranti alimentari:

Combinatii organice, naturale sau de sintezi, ele insele colorate si care au proprictatea de a colora. In
general acesti coloranti trebuie sd indeplineasca anumite conditii care sa ofere siguranta consumatorilor.
Conservantii intilniti in diferite preparate din comert pe piata autohtona, din nefericire sunt ascunsi sub
diferite denumiri.

Coloranti sintetici nocivi:

Albastru Brilliant E133. Culoare obtinuta din produse petroliere, este interzisa utilizarea acestui
colorant in peste 10 tari din Uniunea Europeana, dar acceptat in restul tarilor. Devine foarte periculos atunci
cand este expus la temperaturi ridicate, producand gaze toxice.Acest colorant a fost descoperit Tn unele
sortimente de bomboane, cereale, bauturi carbogazoase si hrana pentru animale.

Efecte negative. Poate provoca tumori cerebrale si incetinesc dezvoltarea celulelor.

Rosu-Portocaliu E129. Fabricat din gudron de carbune, dar acum este obtinut in cele mai multe
cazuri, din petrol. Este interzis in,mare parte in Europa. Dar acceptat in restul tarilor. Cantitate admisa
cuprinsd Intre 50 si 500 mg/kg sau mg/l intr-o gama diversda de produse. Doza zilnica admisd pentru
consumul uman este de pana la 7 mg/kg corp.

Nu este permis Tn alimentele destinate sugarilor si copiilor mici. Este utilizat in dulciuri, bauturi,
condimente, medicamente si cosmetice.

Efecte secundare. Slabeste imunitatea consumatorului, intensifica simptomele caracteristice astmului,
produce sindromul ADHD (deficit de atentie si hiperactivitate) la copii.

Galben 102 Tartrazina. Se obtine prin sinteza chimica din gudron de carbune si este utilizat in toata
lumea, combinat cu albastru brilliant (E133) ofera nuanta de verde. Este intalnit in diverse produse
alimentare, dulciuri (inghetata, bomboane, produse de patiserie, jeleuri, creme pentru torturi si prajituri,
biscuiti) bauturi carbogazoase de culoare galben-verzui, mustar. Doza zilnicd admisad de pana la 7,5 mg/kg
corp.

Efecte negative. Tartrazina poate produce cancer tiroidian, iritatii cutanate, oboseala, migrene,
depresie, probleme de vedere si insomnie. La copii, tartrazina poate produce (deficit de atentie si
hiperactivitate). Coloranti naturali sunt obtinuti prin extractia anumitor parti ale plantelor: radacini, frunze,
flori sau fructe si in mod normal nu afecteaza sanitatea consumatorului.

Riscurile de sanatate asociate consumului alimentelor procesate

Alimentele procesate sunt daunatoare. Ele sunt principalul motiv pentru care oamenii se ingrasa si se
imbolndvesc. De fiecare datd cind o populatie adoptd o dietd occidentald bogatd in alimente procesate,
membrii acesteia se Tmbolnadvesc. Acest lucru se intampld in decurs de cativa ani. Genele lor nu se modifica,
ci alimentele, da.

Alimentele naturale sau cele procesate

Alimentele care au fost procesate chimic si ficute doar din ingrediente rafinate si substante artificiale
sunt ceea ce generic se numeste ,,alimente procesate”.

1. Alimentele procesate contin de obicei o cantitate mare de zahar si de sirop de porumb bogat n
fructoza.

Este binecunoscut faptul ca zaharul, atunci cand este consumat in exces e foarte nociv. Asa cum stim
toti, zaharul are calorii ,,goale” — nu contine substante nutritive esentiale, ci doar o mare cantitate de energie.

Concluzie: alimentele procesate si bauturile reprezintd cele mai mari surse de zahar adaugat si sirop de
porumb bogat in fructoza din dietd. Zaharul este foarte nesdnatos si poate avea serioase efecte adverse asupra
metabolismului cand este consumat in exces.

2. Alimentele procesate ofera o ,,mare recompensa” si duc la un consum in exces.

Toti dorim sd consumam alimente bune. Aceasta este natura umand. Apetitul nostru graviteaza catre
alimentele care sunt dulci, sarate si grase, pentru ca stim ca astfel de alimente contin energia si substantele
nutritive de care avem nevoie pentru a supravietui. Evident, daca un fabricant de produse alimentare vrea sa
aiba succes si oamenii sa 1i cumpere produsele, acestea trebuie sa fie gustoase.

Noi avem mecanisme complicate in organism si in creier, existd multe dovezi ca valoarea de
recompensa a alimentelor poate depasi mecanismul nostru de aparare si ne poate face sa mancam mai mult
decat avem nevoie, atat de mult Incat Incepem sa ne compromitem sanatatea. Acest lucru se numeste si
»ipoteza de obezitate a recompensei alimentelor”. Adevarul este ca, alimentele procesate ofera creierului o
recompensa considerabila, afectand gandurile si comportamentul nostru, ficandu-ne sd mancam din ce in ce
mai mult, pana ce ne imbolnavim.
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Concluzie: fabricantii de produse alimentare cheltuie resurse importante pentru a face alimentele sa
ofere creierului o ,,recompensa” cat mai mare, lucru ce duce la un consum excesiv.

3. Produsele alimentare procesate contin tot soiul de ingrediente artificiale.

Daca ne uitam la lista ingredientelor de pe eticheta unui produs alimentar procesat, ambalat, exista sanse
sd nu avem idee ce ingrediente sunt. Se intdmpla asta, deoarece multe dintre ingrediente nu sunt de fapt
alimente, ci substante chimice artificiale adaugate Tn anumite scopuri.

Produsele alimentare foarte procesate adesea contin:

* Conservanti: substante chimice ce previn putrezirea alimentului.

* Coloranti: substante chimice ce sunt folosite pentru a da o anumita culoare alimentului.

* Arome: substante chimice ce ofera alimentului o anumita aroma.

* Texturanti: substante chimice ce ofera alimentelor o anumita textura.

Concluzie: majoritatea alimentelor foarte procesate sunt Incadrcate cu substante chimice artificiale:
conservanti, arome, coloranti etc.

4. Multi oameni pot deveni dependenti de alimentele junk food procesate.

,Recompensa” pe care o oferda produsele alimentare procesate poate avea consecinte grave pentru unele
persoane care pot deveni dependente si pot pierde controlul asupra consumului. Acesta este principalul motiv
pentru care unii oameni pur §i simplu nu se pot opri sa consume aceste alimente, indiferent cat de mult ar
ncerca

Concluzie: pentru multi oameni, junk food pot da peste cap biochimia creierului, ducand la dependenta
si facandu-i sa piarda controlul asupra consumului.

5. Alimentele procesate contin deseori mul{i carbohidrati.

Produsele alimentare procesate contin de obicei multi carbohidrati (in general cei rafinati). Una dintre
principalele probleme este ca acesti carbohidrati rafinati ,,simpli” sunt descompusi rapid n tractul digestiv,
ducand la cresterea glicemiei si a nivelului insulinei.

6. Alimentele procesate contin in general grasimi trans sau uleiuri vegetale procesate.

Alimentele procesate contin de obicei grasimi nesandtoase: grasimi ieftine, uleiuri rafinate vegetale si de
seminte (ca uleiul de soia) care sunt adesea hidrogenate, lucru ce le transforma 1n grasimi trans. Uleiurile
vegetale sunt foarte nesanatoase si deja multi oameni le consuma in cantitate prea mare. Aceste grasimi
confin o cantitate excesiva de acizi grasi Omega-6, care pot provoca inflamatie si oxidare in organism (Mai
multe studii aratd ca atunci cand oamenii consuma mai mult aceste uleiuri, prezintd un risc mai mare de boli
de inima, care reprezintd astizi cea mai frecventd cauzi de deces in tarile occidentale. Insa aceste boli le
putem evita alimentindu-se cu alimente naturale, precum untul, uleiul de cocos si de masline.

Consumati alimente naturale!

Oamenii adesea afirma "mananci ceea ce esti ". Multi raspund afirmativ: calitatea alimentelor pe care le
consumati merge direct in calitatea corpului.

Mai exact, inseamna ca alimentele pe care le consumati devin blocurile corpului, care alcatuiesc oase,
muschi, tesuturi si chiar molecule. Deci spunand direct ,,suntem ceea ce mancam”. Eliminand din viata
noastrd mancarea procesata "daunator", vom obtine un gust deosebit de bun pentru alimente sanatoase, pline
de viata, care ne va satura energia vitala, ne va darui aspect frumos, sanatos si unul veritabil.
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