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Niewiele maja wspolnego ze zrodlang woda

Sporq popularnosmq cleszq sie wszelklego rodzaju wody smakowe Przyc:qgajq uwa-

ge na sklepowych pétkach kolorowymi etykietami smakowicie wygladajacych owocoéw.
Wiele oséb szukajac czego$ pomiedzy klasyczna woda mineralng a stodszym napojem
owocowym, traktuje je jako podstawowy napdj. Wydawaé by sie¢ mogtlo, ze jest to roz-
wigzanie idealne, ale czy ich spozywanie jest zdrowe? S3 to naturalne ekstrakty z owo-
coOw czy zawierajg chemiczne dodatki?

apytaliSmy o to bielska diete-

tyczke Justyng Cieslice, kto-
ra przestudiowala dla nas etykie-
ty smakowych wod i wyciagne-
ta wnioski.

Zta stawa wody smakowe cie-
sz sie nie bez powodu. Majg one
bowiem niewiele wspolnego z na-
turalng wodg Zrédlana czy tez mine-
ralna, ktorych wlasciwosci prozdro-
wotne sg nie do przecenienia. Zanim
jednak wyda si¢ osad, warto
przyjrzeé si¢ co wchodzi w |}
skfad tego produktu.

Wody smakowe to na-
poje, ktore zawieraja sze-
reg roznorodnych do-
datkow. Nalezg do nich
przede wszystkim konser-
wanty, gtownie benzoesan
sodu (E211), zapewniaja-
¢y ochrong produktu przed
zepsuciem. Znajduje sig
on w wigkszosci produk- |
tow przetworstwa owoco-
wo-warzywnego oraz stod-
kich napojach i sokach.
Trwaja badania majace do-

wies¢ wplyw tego zwiazku na po- -

wstawanie alergii czy tez nietole-
rancji pokarmowych. Benzoesan
sodu moze powodowac podraznie-
nie sluzowki zoladka, nie mogg go
wigc spozywac osoby z problema-
mi zoladkowymi, poniewaz moze
wywotywac dolegliwosci bolowe.
Co wigcej, w potaczeniu z witami-
na C moze przeksztalcic si¢ w rako-
tworezy benzen. Jednak ilosci obu
tych zwiazkow, jakie stosujg produ-
cenci, s normalizowane do dawek
uznanych za bezpieczne dla zdro-
wia cztowieka.

Poza konserwantami wystepuje
regulator kwasowosci, czyli gtow-
nie kwas cytrynowy (E330), hamu-

Jjacy rozwdj bakterii i drozdzy. W
duzych ilosciach moze on zaburzad
wchtanianie wapnia, ale i najzwy-
czajniej zakwasza¢ organizm. I tak
samo - dawka, jakg znalez¢ mozna
w wodzie smakowej uznana jest za
nieszkodliwa.

N1ezastap10nc sg w tego typu
napo_lach rowniez stodziki - glow-
nie aspartam oraz acesulfam K.
Otrzymywane metoda chemrcznq

W skiepach warto czytac etykiety wod i wybie-
rac te, ktére zawierajg najwiecej naturalnych
sktadnikow.

dostarczaja przyjemnego smaku
stodyczy. Aspartam, ktory wzbu-
dza ogoblne kontrowersje, jest 180
razy stodszy od cukru. Jego kalo-
rycznoSc przy stezeniach dajacych
wrazenie stodyczy jest jednak nie-
mal zerowa. W minionym roku zo-
stal on uznany przez Europejski
Urzad do Spraw Bezpieczenstwa
Zywnosci (EFSA) za bezpieczny
dla zdrowia w ilosci 40 mg na ki-
logram masy ciafa dziennie.
Inaczej ma si¢ sytuacja z ace-
sulfamem K, bo mimo wprowadze-
nia do obrotu, nie posiada on wy-
raznie okre§lonej dawki bezpiecz-
nej dla zdrowia, ktora moze znaj-
dowac si¢ w produktach spozyw-

czych. Podstawa do jego dopusz-
czenia byt fakt, ze przeszedt pozy-
tywnie testy na toksyczno$é i ra-
kotworczos¢c. Ale w dalszym cia-
gu badania takie sa przeprowadza-
ne, poniewaz istniejg podejrzenia,
ze testy przeprowadzone byly nie-
prawidiowo.

W wodach smakowych nie bra-
kuje tez zwykdego cukru, mimo ze
coraz czgsciej stosowane sa stodzi-
ki. Gdyby wzia¢ pod uwage
jakie wywoluje efekty, nie po-
winien by¢ traktowany ulgo-
“¥] wo. Cukier, powodujac pod-
wyzszenie insuliny we krwi,
moze przyczyniaé si¢ do in-
sulinoopornosci, czyli nie-
wrazliwosci komorek na insu-
ling. Powoduje to nadproduk-
cje insuliny, doprowadzajac
| do zniszczenia komorek beta
W trzustki, atym samym do roz-
% woju cukrzycy typu drugiego.

Z aromatow - natural-
nych i syntetycznych - w
wigkszosci wod smakowych
stosowane sa niestety te dru-
gie. A to z uwagi na ich niski koszt
produkcji. W poréwnaniu z innymi
produktami, ktére réwniez zawiera-
ja syntetyczne aromaty, w wodach
smakowych ich ilos¢ jest niezbyt
duza. Warto jednak szukaé wod, kto-
re zawieraja naturalne odpowiedni-
ki - co wyczyta¢ moznana etykiecie.

Péttoralitrowa woda smakowa
moze zawiera¢ 250 keal, czyli tyle,
ile jest w drozdzéwce. Spozywanie
wody smakowej jest zatem porow-
nywalne do podjadania stodyczy. Z
dietetycznego punktu widzenia jest to
produkt, ktéry niepotrzebnie zawyza
kalorycznos¢ diety, przyczyniajac sie
do powstawania nadwagi i otytosci.
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