Patrz, co kupujesz!

Sama wzmianka o obecnosci substancji dodatkowych w Zzywnosci czesto budzi
negatywne skojarzenia.

Czy mozna ich unikngé? Czy nam szkodza? A moze wrecz przeciwnie?

Z jednej strony konsumenci chetniej kupujg produkty spozywcze, ktére sg tadniejsze,
majg rowne ksztatty i jednolitg barwe, a z drugiej strony podkreslajg, ze preferujg produkty
naturalne i zdrowe.

Prawda jest jednak taka, ze dodatki do zywnosci spozywamy kazdego dnia, bo wchodzg
one w sktad bardzo wielu produktow.



Po co producenci stosujq ,,dodatki”?

Substancje dodatkowe petnig w Zywnosci wiele zréznicowanych  funkgji
technologicznych. Miedzy innymi stuzg do przedtuzania trwatosci produktéw, poprawy ich
barwy, konsystencji, wzmocnienia smaku czy zapachu, itp. Chetniej kupujemy i spozywamy
produkty, ktore sg tadne, a ich wyglad zacheca do jedzenia.

Producenci stosujg substancje dodatkowe, kierujgc sie czesto wzgledami
ekonomicznymi, w tym m.in. zwiekszeniem wydajnosci produkcji czy ograniczeniem
ewentualnych strat.

Inny aspekt to wykorzystanie substancji dodatkowych, w celu zapobiegania
niekorzystnym zmianom jakosci produktéw. Przyktadem moze tu byé dodatek tokoferoli do
masta, co zapobiega jetczeniu lub dodatek gumy arabskiej do lodéw, co zapobiega krystalizacji.

W ostatnich latach substancje dodatkowe uzywane sg takze do produkcji zywnosci
stosowanej w profilaktyce réznych chordb, na przyktad w zywnosci typu light.




Kiedy ,, dodatki” moga by¢ stosowane?

Substancje dodatkowe mogg byé stosowane tylko wtedy, kiedy spetniajg odpowiednie
wymogi prawne oraz zapewniajg naukowo udokumentowane bezpieczenstwo.

W mysl definicji, ,,dodatki” nie mogg stanowic (przy dozwolonym poziomie stosowania)
zagrozenia dla zdrowia lub Zycia cztowieka, a ich stosowanie musi by¢ uzasadnione
technologicznie.

Ponadto producent moze uzy¢ substancji dodatkowych, jesli nie ma innego sposobu na
uzyskanie danego celu. Bardzo wazne jest takze, aby uzycie ,dodatkéw” w zaden sposdb nie
wprowadzato konsumenta w btad.

Dodatki do zywnosci sg oznaczane symbolem E z podang liczba. Dzielg sie na grupy:

E 100 — 199 barwniki

E 200 — 299 konserwanty

E 300 — 399 przeciwutleniacze

E 400 — 499 emulgatory, stabilizatory, srodki zageszczajgce
E 500 — 599 regulatory pH i spulchniacze

E 600 — 699 wzmacniacze smaku i zapachu

E 700 — 799 antybiotyki
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E 800 — 1599 dodatki o réznym zastosowaniu (w tym stodziki)

Jakie ,,dodatki” mozna znalez¢ w popularnych produktach?



Ponizej przedstawiamy wybrane produkty wraz z wykazem substancji dodatkowych,

ktore mogg znalez¢ sie w ich sktadzie:

Napdj gazowany typu ,,cola”
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barwnik: E150d Karmel amoniakalno-siarczynowy
regulator kwasowosci: E338 Kwas fosforowy
konserwant: E211 Benzoesan sodu

substancje stodzgce w przypadku napojéw o obnizonej wartosci energetycznej lub bez
dodatku cukru, np. E950 Acesulfam K, E950 Aspartam

rézne aromaty

Parowka drobiowa
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regulator kwasowosci: E325 Mleczan sodu
przeciwutleniacz: E301 Askorbinian sodu
konserwant: E250 Azotyn sodu

substancja zageszczajaca: E1422 Acetylowany adypinian diskrobiowy

Galaretka owocowa
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Lody

regulator kwasowosci: E330 Kwas cytrynowy
barwnik: E163 Antocyjany

rézne aromaty

emulgatory: E471 Mono i diglicerydy kwasow ttuszczowych, E442 Fosfatydy amonu,
E322 Lecytyny

v stabilizatory: E410 Maczka chleba $wietojanskiego, E407 Karagen

barwnik: E160a Karoteny



v rdine aromaty

Czy substancje dodatkowe moga by¢ szkodliwe?

NIEBEZPIECZNE
UWAGA ! SUBSTANCJE
Substicie | s atery | PREPARATY CHEMICZNE

szkodliwe lub draznigce

sodadruk.pl

Wybrane substancje dodatkowe mogg by¢ dodawane réwniez do preparatow
przeznaczonych do zywienia niemowlat, co dowodzi, ze stosowane przez producentow
(zgodnie z wytycznymi i w odpowiednich ilosciach) nie stanowig zagrozenia nawet dla tak
matych konsumentow.

Wszystko jednak w granicach rozsgdku! Jesli spozywamy bardzo duze ilosci zywnosci
wysokoprzetworzonej, razem z nig wprowadzamy do organizmu spore ilosci substancji
dodatkowych, a to moze mie¢ w przysztosci negatywne konsekwencje dla zdrowia.

Aby temu zapobiec, nalezy wybiera¢ zywnos$¢ naturalng i stosowac urozmaicong diete.



Ciekawostki

Badania naukowe potwierdzajg, ze istnieje zwigzek miedzy spozywaniem z dietg
substancji dodatkowych, szczegdlnie takich jak barwniki, konserwanty, sztuczne stodziki,
konserwanty oraz salicylany, a nasileniem objawoéw zespotu nadpobudliwosci psychoruchowe;j
(ADHD). Juz w 1970 roku powstat programy dietetyczny - The Feingold Diet, ktérego
autor wskazywat na korzysci wynikajace ze stosowania diety wykluczajgcej produkty bogate
w substancje dodatkowe u dzieci z ADHD. W kolejnych latach wykonano wiele badan
z wykorzystaniem specjalistycznych diet u dzieci z ADHD. W zdecydowanej wiekszosci
wykazano zmniejszenie nadpobudliwosci, agresji oraz innych objawéw ADHD pod wptywem
eliminacji
z codziennej diety produktow obfitujgcych w ,,dodatki”.

Barwniki nie mogg wchodzi¢ w sktad miodu pszczelego, naturalnych wéd mineralnych,
mleka czy naturalnej maslanki.

Opracowanie: dr A.Harton, dr J.Myszkowska-Ryciak



