DODATKI DO ZYWNOSCI -
CZY SA BEZPIECZNE?

W obecnych czasach zywno$¢ zostata dostownie naszprycowana
mnoéstwem dodatkow.

Dzieki temu mozemy ja przechowywac znacznie dtuzej oraz
producenci majag wptyw na smak, kolor, a nawet konsystencje
danego produktu. Czy jednak nie zaszto to za daleko? Czy
dodatki do zywnosci mogg mie¢ negatywny wptyw nasze
zdrowie?

Czym s3 dodatki do zywnosci?
To réznego rodzaju substancje (naturalne i sztuczne), ktére sa
dodawane do produktéw zywnosciowych. Dzielimy je na:

e Barwniki (100-199) - przywracaja, wzmacniajg lub nadaja
konkretng barwe produktom. Zaliczamy do nich np. ekstrakty,
zawierajace antocyjany (naturalne przeciwutleniacze), chlorofil,
syntetyczny beta-karoten.

o Konserwanty (200-299) - hamujg wzrost drobnoustrojow i
spowalniajg psucie sie produktow. Najczesciej stosowane
konserwanty to sole kwasu sorbowego lub benzoesowego.

e Przeciwutleniacze i regulatory kwasowosci (300-399) -
powstrzymujg procesy utleniania sktadnikéw produktu. Nalezg
do nich, np. kwas askorbinowy i butylohydroksytoluen BHE. Z
kolei regulatory kwasowosci nadaja intensywniejszy smak oraz
ograniczajg rozwoj bakterii.

o Emulgatory, srodki spulchniajace, zelujace itp. (400-499) -
emulgatory tworza gtadka emulsje, s$rodki spulchniajace
zwiekszaja objetos¢ produktu, a zelujagce majg za zadanie
zagesci¢ zywnosc.



Srodki pomocnicze (500-599)

Wzmacniacze smaku (600-699)

Srodki stodzace, nabtyszczajace i inne (900-999)
Stabilizatory, konserwanty, zagestniki i inne (1000-1999)

Te wszystkie dodatki majg sprawié, ze nasze jedzenie bedzie
miato atrakcyjny wyglad, intensywniejszy smak, dtuzszy okres
przydatnosci do spozycia. Jednak czy to nie odbywa sie
kosztem naszego zdrowia? Przyjrzyjmy sie blizej niektérym
dodatkom.

Czy wszystkie E sa szkodliwe?
Oczywiscie, ze nie. Niektére z nich to naturalne substancje,
ktére nie wywra zadnego szkodliwego wptywu na nasze
zdrowie. Do tych nieszkodliwych E zaliczamy, na przyktad takie
dodatki jak:

e E100 kurkumina

e E101 ryboflawina

e E140 chlorofil

e E141 kompleksy miedzi z chlorofilem i jego pochodnymi

e E160a karoteny

e E160c kapsorubina, kapsantyna, ekstrakt z papryki

e E160d likopen

e E163 antocyjany

e E170 weglan wapnia

e E300 kwas askorbinowy, witamina C
e E301 askorbinian sodu

e E302 askorbinian wapnia

e E351 jabtczan potas

e E352 jabtczany wapnia




Te substancje s3 catkowicie bezpieczne i mozna bez obaw
spozywac produkty z nimi.

Jednak jest catkiem duza lista tych szkodliwych, ktére moga
powodowac lub nasila¢ ré6znego rodzaju problemy zdrowotne,
np. mogg wystapic¢ reakcje alergiczne, problemy pokarmowe,
astma, migrena.

Wiele produktow dedykowanych dla dzieci, rowniez zawiera
mnéstwo szkodliwych substancji (pomijajac juz fakt, ze jogurt
truskawkowy nie ma w sobie nawet grama truskawek), dlatego
warto czytac etykiety i zwraca¢ uwage na substancje,
wymienione ponizej.

Wptyw niektdérych dodatkéw na nasze zdrowie

Aspartam (E951) - wystepuje w napojach gazowanych,
ptatkach sniadaniowych, nabiale, gumie do Zucia. Czesto jest
takze dodawany do produktéw typu ,light” lub ,fit”. Aspartam
sprzyja rozwojowi nowotworéw, a takze zwieksza ryzyko
zachorowania na cukrzyce, epilepsje czy chorobe Parkinsona.
Objawy, jakie moze wywotaé¢ ten stodzik to béle gtowy,
bezsennos¢, zaniki pamieci, nadpobudliwosé.

Azotyn potasu (E249) - znajdziemy go w produktach

peklowanych i wedzonych. Wywotuje astme, problemy z
nerkami, problemy behawioralne oraz béle gtowy.



Benzoesan sodu (E211) - znajdziemy go przede wszystkim w
wysoko przetworzonej zywnosci: zupy instant, gotowe sosy,
przetwory owocowe i warzywne, produkty puszkowane,
napoje gazowane. Jest on silnie rakotworczy, a takze moze
wywotywaé astme, alergie, problemy z zotadkiem.

Btekit pantotenowy (E131) - znajduje sie w zywnosci
przetworzonej, np. napojach gazowanych, galaretkach, lodach.
Dziata silnie rakotwoérczo oraz powoduje stany zapalne w
organizmie.

Czerwien Allura (E129) - wystepuje w stodyczach, np.
ciastkach, galaretkach, zelkach. Zbyt duze spozycie tego
dodatku moze wywotaé¢ wymioty, alergie, nadpobudliwosé.
Moze takze uszkodzi¢ uktad pokarmowy i wywotac¢ krwotok,
a takze negatywnie wptywa na prace nerek.

Erytrozyna (E127) - jest dodawana do konserwowanych
produktéw oraz do ciastek i ostonek na kietbase. Moze
wywotywacé béle brzucha, wptywa na prace tarczycy, serca i
watroby. U dzieci powoduje problemy z koncentracjg i
pamiecia.

Glutaminian sodu (E621) - wystepuje gtéwnie w mieszanach
przyprawowych, poniewaz znacznie intensyfikuje smak
potrawy. Dodatkowo znajdziemy go w gotowych produktach i
mrozonkach. Glutaminian sodu wywotuje palpitacje serca,
nudnosci, zmeczenie, wpltywa na prace uktadu
endokrynologicznego, a takze wptywa na rozwoj nadwagi i
otytosci.
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Guma arabska (E414) - znajduje sie w wyrobach
cukierniczych, np. ciasta, ciastka, galaretki i polewy. Czesto
jest takze dodawana do zywnosci bezglutenowej i zywnosci
dla niemowlat! Guma arabska moze wywotaé reakcje
alergiczne (pokrzywka, wysypka, katar sienny), a takze nasila
objawy astmy i wzdecia.

Karagen (E407) - jest to zageszczacz dodawany do wedlin,
dzemoéw, galaretek czy konserw. Karagen jest silnie
rakotworczy, powoduje wrzody, a takze ma dziatanie
przeczyszczajace.

Kwas fosforowy (E338) - wystepuje w napojach
energetycznych, produktach puszkowanych oraz w serach i
wedlinach, ktére s3 pakowane prézniowo. Ten dodatek
ogranicza wchtanianie zelaza, wapnia i magnezu oraz wptywa
negatywnie na mineralizacje kosci.

Kwas sorbowy (E200) - znajduje sie gtéwnie w stodyczach,
stodkich napojach oraz gotowych daniach. Kwas sorbowy
moze wywota¢ alergie, astme oraz problemy behawioralne u
dzieci.

Tartrazyna (E102) - znajduje sie w gotowych produktach,
stodyczach, produktach puszkowanych oraz w sztucznym
miodzie. W nadmiernej ilosci wywotuje reakcje alergiczne i
nadpobudliwos¢ u dzieci.

Nie bez powodu uwaza sie, ze dodatki do zywnosci wptywaja
bardzo negatywnie na nasze zdrowie. Codzienna ekspozycja
na tego typu substancje, przyczynia sie do wielu dolegliwosci
oraz zwieksza ryzyko zachorowania na raka i inne choroby
cywilizacyjne.



Dlatego tak wazne jest aby swojg diete oprze¢ na
nieprzetworzonej zywnosci, ktéra nie ma etykiety. Im mniej
jemy gotowych produktow, tym lepsze zdrowie i
samopoczucie, dlatego zdecydowanie warto zadba¢ o to by
tych dodatkow, byto jak najmniej w naszym jadtospisie.
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