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Á *ÅÓÚÃÚÅ ËÉÌËÁÄÚÉÅÓÉäÔ ÌÁÔ ÔÅÍÕȟ ÌÕÄÚËÏĢç ŀÙ×ÉčÁ ÓÉö × ×ÉöËÓÚÏĢÃÉ ÐÏŀÙ×ÉÅÎÉÅÍ ÎÁÔÕÒÁÌÎÙÍ                               

É × ÐÅčÎÉ ×ÁÒÔÏĢÃÉÏ×ÙÍȢ 

7 ÄÉÅÃÉÅ ÄÏÍÉÎÏ×ÁčÙ ÐÅčÎÅ ÚÉÁÒÎÁ ÚÂĕŀȟ ÃÈÌÅÂ ×ÙÐÉÅËÁÎÏ Ú ÍäË ÒÁÚÏ×ÙÃÈ ÎÁ ÚÁË×ÁÓÉÅ                      

É ÎÉÅ ÊÅÄÚÏÎÏ ÇÏ ÔÁË ÃÚöÓÔÏȟ ÊÁË ÄÚÉĢȢ $ÏÍÉÎÏ×ÁčÙ ×ÁÒÚÙ×Á (40%-ΩΦϻ ÄÚÉÅÎÎÅÇÏ ÓÐÏŀÙÃÉÁɊȢ 

Ponadto codziennie jadano ÒÏĢÌÉÎÙ ÓÔÒäÃÚËÏ×Å (10%) i zupy (20%), natomiast ÍÉöÓÏȟ ÒÙÂÙȟ ÊÁÊÁȟ 

ÎÁÂÉÁč É Ï×ÏÃÅÓÔÁÎÏ×ÉčÙ ÔÙÌËÏ ÎÉÅÚÎÁÃÚÎä ÃÚöĢç ɉΧΦϻɊ ÄÚÉÅÎÎÅÇÏ ÍÅÎÕȢ 3ÐÏŀÙ×ÁÎÏ ×ÉöÃ 

Çčĕ×ÎÉÅ ÐÏËÁÒÍÙ ÂÉÏÔ×ĕÒÃÚÅɉÚÉÁÒÎÁȟ ÆÁÓÏÌÅȟ ËÉÅčËÉȟ ÉÔÐȢɊ oraz bioaktywne (produkty 

×ÙÔ×ÁÒÚÁÎÅ Ú ÐÅčÎÅÇÏ ÚÉÁÒÎÁȟ ÏÌÅÊÅ ÒÏĢÌÉÎÎÅ ÔčÏÃÚÏÎÅ ÎÁ ÚÉÍÎÏȟ ÉÔÐȢɊȢ



Á 7Å ÓÐĕčÃÚÅÓÎÙÍ ÏÄŀÙ×ÉÁÎÉÕ  ÄÏÍÉÎÕÊÅ ÓÐÏŀÙÃÉÅ ÓÏÌÉȟ ÂÉÁčÅÇÏ ÒÁÆÉÎÏ×ÁÎÅÇÏ ÃÕËÒÕ ÏÒÁÚ 

ÐÏÚÂÁ×ÉÏÎÅÊ ÄÕŀÅÊ ÉÌÏĢÃÉ ×ÁÒÔÏĢÃÉ ÏÄŀÙ×ÃÚÙÃÈ ÂÉÁčÅÊ ÍäËÉȢ 



Á :×ÉÅÒÚöÔÁ ÈÏÄÕÊÅ ÓÉö × ÃÏÒÁÚ ×ÉöËÓÚÅÊ ÍÁÓÏ×ÅÊ ÉÌÏĢÃÉ ÐÒÚÙ ÕŀÙÃÉÕ ÐÁÓÚ × ÐÒÁ×ÉÅ 

Á ΧΦΦϻ ÉÍÐÏÒÔÏ×ÁÎÙÃÈȟ ÚÁ×ÉÅÒÁÊäÃÙÃÈ '-/ ɀorganizmy modyfikowane genetycznie,                      

Á ÍÁÓÏ×Ù ÃÈĕ× ÚÍÕÓÚÁ ÄÏ ÓÔÏÓÏ×ÁÎÉÁ ÈÏÒÍÏÎĕ×ȟ ÁÎÔÙÂÉÏÔÙËĕ× É ÉÎÎÙÃÈ 

ÍÅÄÙËÁÍÅÎÔĕ×Ȣ



Á .ÉÅ ÊÁÄÁčÏ ÓÉö ÐÒÁ×ÉÅ × ÏÇĕÌÅ ×ÁÒÚÙ× É Ï×ÏÃĕ× ÉÍÐÏÒÔÏ×ÁÎÙÃÈȢ

Á $ÚÉĢȟ × άΦ -ίΦϻ ÓÐÏŀÙ×ÁÍÙ ŀÙ×ÎÏĢç ÂÉÏÌÏÇÉÃÚÎÉÅ ÎÉÅÐÅčÎÏ×ÁÒÔÏĢÃÉÏ×äȟ ÂÏ 

ÐÒÚÅÔ×ÏÒÚÏÎä ÔÅÃÈÎÏÌÏÇÉÃÚÎÉÅȟ ËÏÎÓÅÒ×Ï×ÁÎäȟ ÓÔÅÒÙÌÉÚÏ×ÁÎä Ï ÄčÕÇÉÍ ÃÚÁÓÉÅ 

ÐÒÚÙÄÁÔÎÏĢÃÉ ÄÏ ÓÐÏŀÙÃÉÁȢ *ÅÓÔ ÔÏ ÊÅÄÎÁ Ú Çčĕ×ÎÙÃÈ ÐÒÚÙÃÚÙÎ ÎÁÄÍÉÅÒÎÅÇÏ 

ÏÂÊÁÄÁÎÉÁ ÓÉö É ÔÙÃÉÁ ÏÒÁÚ ÏÂÎÉŀÅÎÉÁ ÏÄÐÏÒÎÏĢÃÉ É ÚÄÒÏ×ÉÁ ÏÒÇÁÎÉÚÍÕȢ



Á .ÁÄ×ÁÇÁ ÊÅÓÔ ÏÂÅÃÎÉÅ ÎÁÊÐÏ×ÓÚÅÃÈÎÉÅÊ ×ÙÓÔöÐÕÊäÃÙÍ ÐÒÏÂÌÅÍÅÍ 
ÚÄÒÏ×ÏÔÎÙÍ ×ÉÅËÕ ÄÚÉÅÃÉöÃÅÇÏȦ  

Á W Polsce nadwagaÄÏÔÙËÁ ÏÂÅÃÎÉÅ ÏËÏčÏ 30% dzieci w wieku szkolnym, 
natomiast 17% ÊÅÓÔ ÊÕŀ ÏÔÙčÙÃÈȢ : ÂÁÄÁď ×ÙÎÉËÁȟ ŀÅ ÊÕŀ ÃÏ ÔÒÚÅÃÉÅ ÄÚÉÅÃËÏ 
ÄÏ ΧΦ ÒÏËÕ ŀÙÃÉÁ × ÁÇÌÏÍÅÒÁÃÊÉ ×ÁÒÓÚÁ×ÓËÉÅÊ ÍÁ ÐÏÄ×ÙŀÓÚÏÎÙ ÐÏÚÉÏÍ 
ÃÈÏÌÅÓÔÅÒÏÌÕȟ ÃÏ ÐÒÏ×ÁÄÚÉ ÄÏ ÍÉÁŀÄŀÙÃÙȟ ίΦϻ ËÉÌËÕÌÁÔËĕ× ÊÅ ÚÂÙÔ ÄÕŀÏ 
ÓÏÌÉȟ ήΦϻ ÚÁ ÄÕŀÏ ÃÕËÒÕȢ 

Á 'čĕ×ÎÅ ÐÒÚÙÃÚÙÎÙ ÏÔÙčÏĢÃÉ ×ĢÒĕÄ ÎÁÊÍčÏÄÓÚÙÃÈ ÔÏȡ

:čÅ ÎÁ×ÙËÉ ŀÙ×ÉÅÎÉÏ×Å

:ÂÙÔ ÍÁčÁ ÉÌÏĢç ÌÕÂ ÃÁčËÏ×ÉÔÙ ÂÒÁË ÒÕÃÈÕ



Á ÄÚÉÅÃËÏ Ú ÎÁÄ×ÁÇä ÐÒÁ×ÄÏÐÏÄÏÂÎÉÅ ÂöÄÚÉÅ ÍÉÁčÏ ÐÒÏÂÌÅÍÙ                                
Ú ÏÔÙčÏĢÃÉä × ×ÉÅËÕ ÄÏÒÏÓčÙÍ

Á problemy zdrowotne -ÃÈÏÒÏÂÙ ÃÙ×ÉÌÉÚÁÃÙÊÎÅȡ ÍȢÉÎȢȡ ÒÏĢÎÉÅryzyko 
×ÙÓÔäÐÉÅÎÉÁ ÃÕËÒÚÙÃÙ ÔÙÐÕ ))ȟ ÎÁÄÃÉĢÎÉÅÎÉÁ ÔöÔÎÉÃÚÅÇÏȟ ÐÒÏÂÌÅÍĕ× ÚÅ 
ÓÎÅÍȟ ËÏĢÌÁ×ÉÅÎÉÁ ËÏÌÁÎ É ÓÔĕÐȟ ÂĕÌĕ× ËÒöÇÏÓčÕÐÁ É ÓÔÁ×ĕ×ȟ ÏÔčÕÓÚÃÚÅÎÉÁ 
ÎÁÒÚäÄĕ× É ÃÁčÅÇÏ ÃÉÁčÁȟ ÚÍÎÉÅÊÓÚÅÎÉÁ ÓÐÒÁ×ÎÏĢÃÉ ÆÉÚÙÃÚÎÅÊȢ

Á ÐÒÏÂÌÅÍÙ ÐÓÙÃÈÏÓÐÏčÅÃÚÎÅ -ÂÒÁË ÁËÃÅÐÔÁÃÊÉ × ÇÒÕÐÉÅ Òĕ×ÉÅĢÎÉÃÚÅÊȟ 
ÎÁÄÐÏÂÕÄÌÉ×ÏĢçȟ ÒÏÚÄÒÁŀÎÉÅÎÉÅȟ ÁÇÒÅÓÊÁȟ ÂÒÁË ËÏÎÃÅÎÔÒÁÃÊÉȟ ÏÐÕÓÚÃÚÅÎÉÅ 
× ÎÁÕÃÅȟ ÎÉÓËÁ ÓÁÍÏÏÃÅÎÁȟ ÎÁÄ×ÒÁŀÌÉ×ÏĢçȟ ÚÁÍËÎÉöÃÉÅ × ÓÏÂÉÅȟ ÌöËȟ               
Á ÔÁËŀÅ ÄÅÐÒÅÓÊÁȢ



Á "ÒÙÔÙÊÓÃÙ ÎÁÕËÏ×ÃÙ ÁÌÁÒÍÕÊäȡ ÄÚÉÓÉÅÊÓÚÁ ÇÅÎÅÒÁÃÊÁ ÄÚÉÅÃÉ ÍÏŀÅ ÂÙç 
ÐÉÅÒ×ÓÚä ÏÄ ÐÏÎÁÄ ÓÔÕ ÌÁÔȟ ËÔĕÒÁ ÂöÄÚÉÅ ŀÙčÁ ËÒĕÃÅÊ ÎÉŀ ÉÃÈ ÒÏÄÚÉÃÅȦ



Á230g - 140 kcal

Á230g ɀ540 kcal

Á230g ɀ1200 kcal



Á Aspartam (E951) -
chemiczny dodatek do 
ŀÙ×ÎÏĢÃÉȟ ÚÎÁÎÙ ÊÅÓÔ ÊÁËÏ 
ÎÉÓËÏËÁÌÏÒÙÃÚÎÙ ÚÁÓÔöÐÎÉË 
cukru. Produkt ten 
reklamowany jest jako 
jeden z koniecznych 
ÓËčÁÄÎÉËĕ× ÄÉÅÔÙ 
ÒÅÄÕËÃÙÊÎÅÊȟ ÍÁÊäÃÅÊ 
ÐÏÐÒÁ×Éç ÓÔÁÎ ÚÄÒÏ×ÉÁ 
ÏÓĕÂ Ú ÎÁÄ×ÁÇäȢ 3čÏÄÚÉËÉ 
oparte na aspartamie
ÓÔÏÓÏ×ÁÎÅ Óä Òĕ×ÎÉÅŀ 
ÐÒÚÅÚ ÏÓÏÂÙ ÐÒÁÇÎäÃÅ 
ÚÁÃÈÏ×Áç ÌÉÎÉöȢ



7 ÓËčÁÄ aspartamu×ÃÈÏÄÚä ÔÒÚÙ Ú×ÉäÚËÉȡ Ë×ÁÓ ÁÓÐÁÒÁÇÉÎÏ×Ùȟ 
fenyloalanina i metanol..ÁÊÂÁÒÄÚÉÅÊ ÓÚËÏÄÌÉ×Ù ÊÅÓÔ ÔÅÎ ÏÓÔÁÔÎÉȟ ÇÄÙŀ 
ÒÏÚËčÁÄÁ ÓÉÅ × ÏÒÇÁÎÉÚÍÉÅ ÎÁ Ë×ÁÓ ÍÒĕ×ËÏ×Ù É ÆÏÒÍÁÌÄÅÈÙÄ - silnie 
toksyczna neurotoksyna.

-ÁËÓÙÍÁÌÎÁ ÂÅÚÐÉÅÃÚÎÁ ÄÌÁ ÎÁÓ ÄÁ×ËÁ ÔÏ έȟή ÍÇȾÄÚÉÅďȟ Á ÌÉÔÒ ÓčÏÄÚÏÎÅÇÏ 
aspartamemnapoju zawiera ok. 56 mg metanolu!#Ï ×ÉöÃÅÊȟ ÏÒÇÁÎÉÚÍ 
ÌÅÐÉÅÊ ×ÃÈčÁÎÉÁ ×ÏÌÎÙ ÍÅÔÁÎÏÌȟ Á ÔÅÎ ÐÏ×ÓÔÁÊÅȟ ÇÄÙ ÐÒÏÄÕËÔ ÓÐÏŀÙ×ÃÚÙ ɉÎÐȢ 
ÇÁÌÁÒÅÔËÉ ÓčÏÄÚÏÎÅ aspartamemɊ ÐÏÄÇÒÚÅ×ÁÍÙ ÄÏ ÔÅÍÐÅÒÁÔÕÒÙ ×ÙŀÓÚÅÊ ÎÉŀ 
ΩΦ ÓÔÏÐÎÉ #ÅÌÓÊÕÓÚÁȢ :ÄÁÎÉÅÍ ÎÁÕËÏ×Ãĕ× ÊÅÄÚÅÎÉÅ aspartamuÍÏŀÅ ×Ù×ÏčÁç 
ÎÁÓÔöÐÕÊäÃÅ ÓÃÈÏÒÚÅÎÉÁ ɉÌÕÂ ÚÁÏÓÔÒÚÙç ÉÃÈ ÐÒÚÅÂÉÅÇɊȡ



Á ÎÉÅ×ÙÄÏÌÎÏĢç ÎÅÒÅËȟ
Á drgawki,
Á ÎÁÇčÅ ÓÉÌÎÅ ÂĕÌÅȟ
Á mrowienie,
Á dzwonienie w uszach,
Á ÎÁÇčÅ ÄÅÐÒÅÓÊÅȢ
Á ÎÏ×ÏÔ×ÏÒÙ ÍĕÚÇÕȟ
Á SM,
Á ÅÐÉÌÅÐÓÊöȟ
Á syndrom chronicznego 
ÚÍöÃÚÅÎÉÁȟ

Á ÃÈÏÒÏÂö !ÌÚÈÅÉÍÅÒÁȟ
Á ÚÁÎÉËÉ ÐÁÍÉöÃÉȟ
Á ÃÈčÏÎÉÁËÁ,
Á ÃÈÏÒÏÂö 0ÁÒËÉÎÓÏÎÁȟ
Á ÃÕËÒÚÙÃöȟ
Á ×ÁÄÙ ×ÒÏÄÚÏÎÅ Õ ÐčÏÄÕȢ



Á Benzoensansodu  (E211) -3ÔÏÓÕÊÅ ÓÉö ÇÏ ÄÏ ËÏÎÓÅÒ×ÁÃÊÉȟ ÍÉöÄÚÙ ÉÎÎÙÍÉȡ
ÐÒÚÅÔ×ÏÒĕ× Ï×ÏÃÏ×ÙÃÈȟ ÐÒÚÅÔ×ÏÒĕ× ×ÁÒÚÙ×ÎÙÃÈȟ ÒĕŀÎÙÃÈ ÓÁčÁÔÅËȟ ËÏÎÃÅÎÔÒÁÔÕ 
ÐÏÍÉÄÏÒÏ×ÅÇÏȟ ËÏÎÓÅÒ× ÒÙÂÎÙÃÈȟ ÒÙÂȟ ÎÁÐÏÊĕ× ÇÁÚÏ×ÁÎÙÃÈȟ ÍÁÒÇÁÒÙÎÙȢ

Á SorbinianPotasu  (E202) - SorbinianÐÏÔÁÓÕ ÊÅÓÔ ÕŀÙ×ÁÎÙ ÊÁËÏ ĢÒÏÄÅË ËÏÎÓÅÒ×ÕÊäÃÙ                             
ÄÏ ŀÙ×ÎÏĢÃÉȟ Ú×čÁÓÚÃÚÁ ÐÉÅÃÚÙ×Áȟ ÓÅÒĕ×ȟ ÓÅÒÎÉËĕ× ɉÏÒÁÚ ÉÎÎÙÃÈ ÃÉÁÓÔ É ×ÙÐÉÅËĕ×Ɋȟ 
×ÉÎÁ ÏÒÁÚ ÃÚÅËÏÌÁÄÙȢ 0ÏÚÁ ÐÒÚÅÍÙÓčÅÍ ÓÐÏŀÙ×ÃÚÙÍ ÓÔÏÓÕÊÅ ÓÉö ÇÏ ÄÏ ËÏÓÍÅÔÙËĕ× É 
ÐÁÐÉÅÒÏÓĕ×Ȣ :×ÉäÚÅË ÔÅÎ ÊÅÓÔ ÃÚöÓÔÏ ÕŀÙ×ÁÎÙ ÒÁÚÅÍ Ú benzoensanemsodu.

Á Glutaminian sodu (E621) -3ÚÅÒÏËÏ ÓÔÏÓÏ×ÁÎÙ ÊÁËÏ ÄÏÄÁÔÅË ÄÏ ŀÙ×ÎÏĢÃÉȟ ÊÅÓÔ ÎÐȢ 
ÓËčÁÄÎÉËÉÅÍ ÚÕÐ ÉÎÓÔÁÎÔȟ ÓÏÓĕ×ȟ ÐÒÚÙÐÒÁ×ȟ ËÏÎÓÅÒ× ÒÙÂÎÙÃÈȟ ÊÁËÏ ×ÚÍÁÃÎÉÁÃÚ ÓÍÁËÕ É 
ÚÁÐÁÃÈÕȢ *ÅÄÎÁ Ú ×ÁŀÎÉÅÊÓÚÙÃÈ ÓÕÂÓÔÁÎÃÊÉ × ÃÈÅÍÉÉ ÓÐÏŀÙ×ÃÚÅÊȢ

Organizmy modyfikowane genetycznie× ÓËÒĕÃÉÅ GMO(ang. GeneticallyModified
Organisms) - ÏÒÇÁÎÉÚÍÙȟ ËÔĕÒÙÃÈ ÇÅÎÏÍ ÚÏÓÔÁč ÚÍÉÅÎÉÏÎÙ ÍÅÔÏÄÁÍÉ ÉÎŀÙÎÉÅÒÉÉ 
ÇÅÎÅÔÙÃÚÎÅÊ × ÃÅÌÕ ÕÚÙÓËÁÎÉÁ ÎÏ×ÙÃÈ ÃÅÃÈ ÆÉÚÊÏÌÏÇÉÃÚÎÙÃÈ ɉÌÕÂ ÚÍÉÁÎÙ ÉÓÔÎÉÅÊäÃÙÃÈɊ



:ÁÎÉÍ ×ÙÐÉÊÅÓÚ ÐÒÚÅÃÚÙÔÁÊ ÅÔÙËÉÅÔö ȦȦȦ


