Analit 13 (2023) 32-38

Strona czasopisma: http://analit.agh.edu.pl/

Dodatki E w Zzywnosci — czy to rzeczywiscie sama
chemia?

E additives in food products - is it really only chemistry?
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ABSTRAKT: Obecnie w wspdlczesnym $wiecie w wielu produktach spozywczych zapoznajac sie z ich etykieta
mozna napotkac substancje oznaczone enigmatycznym symbolem E i ciggiem cyfr. W mediach i opinii publicznej
powstalo przekonanie, ze wszystkie te dodatki sa produktem syntetycznym i maja jednoznacznie szkodliwy
wplyw na nasze zdrowie. Konsumenci nie sa $wiadomi czym te substancje sa naprawde i nie zdaja sobie sprawy,
ze stosowanie tych substancji moze by¢ konieczne. W artykule znajduja sie przyklady czesto stosowanych
dodatkéw do zywno$ci dla kazdej z kategorii i analiza ich szkodliwos$ci. Na podstawie analizy Zrddel
literaturowych oceniono, ze czesto sa one pochodzenia naturalnego i wykazuja neutralny a nawet pozytywny
wplyw na zdrowie czlowieka, co jednak nie oznacza, ze dotyczy to wszystkich stosowanych dodatkéw do
Zywnosci.

ABSTRACT: Nowadays, in the modern world, if you read the label of many food products you will come across
substances marked with the enigmatic E symbol and a string of numbers. A perception has developed in the media
and among the public that all these additives are synthetic and have unequivocally harmful effects on our health.
Consumers are not aware of what these substances really are and do not realise that the use of these substances
may be necessary. In this article, examples of frequently used additives for each food category are given and
an assessment of their harmfulness based on an analysis of literature sources assessed, that they are often of
natural origin and show neutral or even positive effects on human health, but this does not mean that this applies
to all food additives used.

Slowa kluczowe: dodatki E, zywno$¢, szkodliwosé

1. Wstep

Dodatki do zywnosci to zwigzki chemiczne, ktére dodawane sa do zywnosci w celu poprawy jej
smaku, wygladu, konsystencji lub trwalos$ci. Chociaz wiele osob uwaza, ze dodatki te sa szkodliwe dla
zdrowia, to jednak nie jest to do konca prawda. Faktem jest, ze wiele dodatkdw do zZywnosci jest
bezpiecznych i zostalo zatwierdzonych przez odpowiednie organy regulacyjne. Jednakze, istnieja
rowniez dodatki, ktére moga by¢ szkodliwe dla zdrowia w diuzszej perspektywie. W niniejszym
artykule sprawdzono dokladniej temat dodatkéw do zywnosci i na podstawie dostepnych danych
literaturowych zostanie podjeta préba odpowiedzi na pytanie, czy sa one rzeczywiscie samg chemig,
czyli w powszechnym przekonaniu jednoznacznie szkodliwe.

Symbol E w dodatkach do zywnos$ci pochodzi od wyrazenia "Europejski numer identyfikacyjny
dodatku do zywnosci", czyli "European food additive identification number" w jezyku angielskim.
System numeracji E zostal opracowany przez Komisje Europejska w latach 60. XX wieku, w celu
stworzenia jednolitej metody numeracji i identyfikacji dodatkow do zywno$ci na terenie calej Unii
Europejskiej. W ramach systemu E kazdy dodatek do zywno$ci otrzymuje unikalny numer
identyfikacyjny, ktéry sklada sie z litery "E" oraz trzycyfrowego numeru. Na przykilad, czerwien
koszenilowa otrzymala numer E124. System E jest respektowany i uznawany na calym swiecie, jednak
wiele krajow stosuje swoje wlasne systemy oznaczania dodatkdw do zywnosci, np. Stany Zjednoczone
majg osobna organizacje czyli Agencje ds. Zywnosci i Lekéw (FDA). Poza tym moga wystepowac tez
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roznice w dodatkach dopuszczonych do uzycia w réznych czesciach $wiata, jak réwniez rozbiezne
moga by¢ dopuszczalne ich dawki do spozycia [1].

2. Klasyfikacja dodatkow do zywnosci

Dodatki do zywnos$ci moga pelnic rézne funkcje w zywnos$ci. Mozna je podzieli¢ na 6 gldwnych

grup [2]:

e Barwniki i pigmenty (E100-E199) - stosowane do nadania zywnosci atrakcyjnego koloru. Moga to
by¢ naturalne barwniki, takie jak ekstrakty z marchwi lub burakéw, lub sztuczne barwniki, takie
jak tartrazyna lub czerwien koszenilowa.

e Substancje konserwujace (E200-E299) - dodawane do zywnos$ci w celu przedluzenia jej czasu
przydatnosci do spozycia oraz zapobiegniecia rozwoju plesni. Przyklady to kwas benzoesowy, kwas
sorbowy i dwutlenek siarki.

e Przeciwutleniacze i regulatory kwasowosci (E300-E399) — grupa substancji stosowana w celu
zapobieganie procesom utlenienia oraz ustalenia lub zmiany poziom kwasowosci w produktach.
Przyklady to kwas askorbinowy, kwas winowy i kwas mlekowy.

e Substancje zageszczajace i emulgatory (E400-E499) — grupa substancji dodawanych do zywnosci
w celu zwiekszenia ich gestosci oraz zapewnienia trwalos$¢ poprzez mozliwos$¢ utworzenia emuls;ji.
Przyklady to lecytyna, karagen i guma ksantanowa.

 Srodki zmieniajace teksture (E500-E599) — grupa substancji majgca na celu nada¢ pozadang przez
producenta teksture danego produktu spozywczego. Przyklady to zelazocyjanek potasu,
zelazocyjanek wapnia, dwutlenek krzemu, krzemian wapnia.

e Pozostale (E600-Exxx) — szeroka grupa zwigzkéw o réznym zastosowaniu. Przykladami grup
zastosowan moga by¢ na przyklad antybiotyki, substancje slodzace, nablyszczacze, dodatki
wzbogacajace oraz wzmacniacze smaku.

3. Przykiady

3.1. Barwniki i pigmenty

Dodatki barwigce do zywnosci, zwane takze barwnikami spozywczymi, to substancje chemiczne
dodawane do zywnos$ci w celu zmiany jej koloru lub nadania jej pozadanego odcienia. Sg one
stosowane w wielu produktach spozywczych, w tym w napojach, stodyczach, przetworach miesnych,
wedlinach, przetworach mlecznych, a nawet w pieczywie i wyrobach cukierniczych. Barwniki
spozywcze moga pochodzi¢ z réznych zrddel, w tym z naturalnych surowcow, takich jak rosliny
i owoce, lub z syntetycznych zwigzkdw chemicznych. W niektérych przypadkach barwniki spozywcze
moga réwniez pelnic funkcje konserwantéw lub antyutleniaczy [3]. Ponizej zamieszczono przyklady
dodatkéw do zywnos$ci z tej wlasnie grupy:

e tartrazyna - to sztuczny barwnik spozywczy z grupy azowych barwnikow, oznaczany réwniez jako
E102. Wystepuje w postaci jaskrawozoltego proszku, ktory jest szeroko stosowany w przemysle
spozywczym do barwienia produktow, takich jak napoje gazowane, przekaski, stodycze, dzemy,
konfitury, sosy, zupki chinskie, a takze kosmetyki, takie jak szampony czy plyny do kapieli.
Tartrazyna jest syntetyzowana z roznych surowcéw, w tym z substancji chemicznych pochodzenia
petrochemicznego. Ze wzgledu na swoj jaskrawy kolor, tartrazyna jest stosowana do nadawania
Zywnosci intensywnego, zoltego odcienia. Mimo ze tartrazyna zostala uznana za bezpieczna dla
spozycia przez agencje ds. bezpieczenstwa zywnosci na calym $wiecie, w tym przez Europejska
Agencje ds. Bezpieczenstwa Zywnos$ci (EFSA) oraz amerykanskg Administracje ds. Zywnosci
iLekéw (FDA), to jednak moze ona wywolywaé¢ niepozadane skutki u niektérych osob.
W niektérych krajach, takich jak Norwegia, tartrazyna jest obecnie zakazana lub podlega Scistym
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ograniczeniom iloSciowym. Warto zwraca¢ uwage na etykiety produktéw spozywczych, aby
dowiedzieC sie, czy zawierajg tartrazyne lub inne barwniki spozywcze i w jakiej ilo$ci. Mozliwymi
dzialaniami niepozadanymi sa miedzy innymi: wzmocnienie reakcji alergicznych, wysypki na
skdrze, problemy z oddychaniem, bdle glowy oraz problemy z koncentracja [4].

e ryboflawina - znana réwniez jako witamina B2 lub laktoflawina, to naturalny barwnik spozywczy
oznaczany rowniez jako E101, ktéry wystepuje w wielu produktach zywnosciowych. Wystepuje on
w postaci zoltopomaranczowego proszku, ktory jest rozpuszczalny w wodzie i latwo przyswajalny
przez organizm. Zwigzek ten jest niezbedny do poprawnego funkcjonowania organizmu, miedzy
innymi dla skdéry, ukladu nerwowego oraz oddechowego, wzroku oraz metabolizmu
weglowodandw, biatek oraz thuszczéw. Ryboflawina jest rdwniez wazna dla utrzymania zdrowych
komoérek krwi i bierze udziat w procesie pozyskiwania energii z pozywienia. Ryboflawina jest
stosowana jako barwnik spozywczy w wielu produktach, w tym w napojach, wedlinach, sosach,
zupach, przekaskach i produktach mlecznych. Jest ona rowniez stosowana w przemysSle
kosmetycznym, farmaceutycznym i weterynaryjnym, jako sktadnik wielu lekéw oraz suplementéw
diety. Ryboflawina jest bezpiecznym dodatkiem do zywnosci, a jej spozycie nie powoduje skutkéw
ubocznych. Zgodnie z wytycznymi Europejskiej Agencji ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA)
i amerykanskiej Administracji ds. Zywnosci i Lekéw (FDA), dopuszczalna ilo$¢ spozycia
ryboflawiny wynosi od 2 do 4 mg na dzien dla dorostych [5].

3.2. Konserwanty

Konserwanty to substancje chemiczne, ktore sa dodawane do zywnosci w celu zapobiegania psuciu
sie i przedtuzania trwalos$ci produktu. Konserwanty pomagajag hamowac¢ wzrost mikroorganizmoéw,
takich jak bakterie, plesnie i drozdze, ktére moga powodowac psucie sie zywnosci. Dodatkowo,
konserwanty zapobiegaja rowniez utlenianiu sie ttuszczéw i zwiekszaja stabilnosc koloru oraz smaku
produktu. Konserwanty sa czesto krytykowane przez niektdrych konsumentéw i organizacje,
poniewaz uwaza sie, ze poszczegolne z nich moga powodowac¢ problemy zdrowotne u niektérych
0s6b. Niektore badania sugerujg, ze wybrane konserwanty moga powodowac alergie, problemy
z przewodem pokarmowym, a nawet zwigksza¢ ryzyko nowotwordw. Jednakze, wigkszos¢
konserwantow jest uwazana za bezpieczng dla spozycia w ilo$ciach zgodnych z zaleceniami agencji
ds. bezpieczenstwa zywnos$ci. Ponizej przedstawiono przyktady dodatkéw wlasnie z tej grupy:

e kwas benzoesowy - jeden z najczesciej stosowanych konserwantéw w przemysle spozywczym,
oznaczany rowniez jako E210. Jest to substancja chemiczna otrzymywana z benzenu lub toluenu.
Kwas benzoesowy jest stosowany do konserwowania zywnosci, takiej jak napoje, dzemy, przetwory
owocowe, pieczywo i wiele innych. Jest to konserwant o silnych wlasciwos$ciach antybakteryjnych
1 antygrzybicznych, dlatego jest bardzo skuteczny w zapobieganiu rozwojowi mikroorganizmow
w zywnos$ci. Kwas benzoesowy jest szczegdlnie skuteczny w zywnosci o niskim pH, takiej jak napoje
gazowane, poniewaz w kwasnym $rodowisku bakterie nie rozwijaja sie tak dobrze. Mimo ze kwas
benzoesowy jest stosowany w zywnosci od ponad stu lat i jest uwazany za wzglednie bezpieczny
dla zdrowia w ilosciach zgodnych z zaleceniami, niektore osoby moga by¢ na niego bardziej
wrazliwe od pozostalych. Moga wystapi¢ niepozadane objawy, takie jak bdle brzucha, wymioty,
pokrzywka, a nawet astma. W wiekszos$ci krajow na swiecie, w tym w Unii Europejskiej i Stanach
Zjednoczonych, kwas benzoesowy jest legalny jako dodatek do zywno$ci, ale musi by¢ oznaczony
na etykiecie produktu. Dopuszczalna ilo$¢ kwasu benzoesowego do spozycia rozni sie w zaleznosci
od kraju i typu zywnosci, ale zwykle wynosi kilka miligraméw na kilogram masy ciala na dzien [6].

o kwas mlekowy - jest to zwigzek stosowany jako konserwant, ale rowniez jako regulator
kwasowosci oraz wzmacniasz smaku, oznaczany rowniez jako E270. Jest naturalnym skladnikiem
wielu produktéw spozywczych, takich jak sery, jogurty, kiszone warzywa, wina, a nawet niektdre
rodzaje chleba. Kwas mlekowy jest bezpiecznym dodatkiem do zywnosci i jest uwazany za jeden
z najbezpieczniejszych kwaséw organicznych stosowanych w przemysle spozywczym. Jego rola
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polega na regulowaniu kwasowo$ci i zapobieganiu rozwojowi niepozadanych mikroorganizmow,
co pomaga w zachowaniu $wiezo$ci i jako$ci zywnosci. Kwas mlekowy jest produkowany
naturalnie w procesie fermentacji mleka przez bakterie mlekowe oraz w organizmie u czlowieka.
Moze by¢ takze produkowany syntetycznie, gdzie substratem jest cukier (sacharoza lub skrobia).
Dopuszczalna ilo$¢ kwasu mlekowego do spozycia wynosi okolo 3 g/kg masy ciala dziennie i nie
stwierdzono, aby byl on szkodliwy dla zdrowia w zalecanych ilosciach [7]. Odgrywa on
w organizmie czlowieka wiele rél pozytywnych takich jak: sprzyja gojeniu sie ran, pomaga
w leczeniu obszarow zapalnych. Jednak wykazano réwniez, ze moze mie¢ dzialanie kancerogenne

[8].

3.3. Przeciwutleniacze i regulatory kwasowosci

Przeciwutleniacze to substancje, ktére zapobiegaja lub opdzniaja proces utleniania ttuszczéw
iinnych skladnikéw zywno$ciowych. Utlenianie moze prowadzi¢ do utraty jakosci zywnosci,
powstawania niepozadanych zapachéw i smakéw oraz do utraty warto$ci odzywczych.
Przeciwutleniacze pomagaja utrzymac jakos¢ i trwalo$¢ zywnosci poprzez hamowanie utleniania.
Regulatory kwasowosci to substancje, ktére stuza do utrzymywania odpowiedniego pH zywnosci
i poprawiaja jej jakos¢. Wiele zywnos$ci ma naturalnie okreslony poziom kwasowo$ci, ale czasami
dodanie regulatora kwasowosci jest niezbedne, aby poprawi¢ smak, zachowac trwalos¢ i jakosc¢
zywnosci. Przeciwutleniacze i regulatory kwasowosci sa uwazane za bezpieczne w ilo$ciach
stosowanych w przemys$le spozywczym, a ich stosowanie jest regulowane przez rzagdowe organizacje
zdrowotne w roznych krajach i organizacje miedzynarodowe. Ponizej przedstawiono dwa przyklady
dodatkow z tej grupy:

e kwas askorbinowy - znany réwniez jako witamina C, oznaczany réwniez symbolem E300.
Wystepuje w postaci bialego, krystalicznego proszku o kwasnym smaku. Jest powszechnie
stosowanym dodatkiem do zywno$ci ze wzgledu na jego wilasciwosci przeciwutleniajgce
iantyoksydacyjne. Jest to naturalnie wystepujaca substancja w owocach i warzywach, ale
w przemysle spozywczym jest rowniez stosowany jako dodatek do zywnos$ci w celu poprawy
jakosci i trwalos$ci produktéw. Kwas askorbinowy jest stosowany w przemysle spozywczym jako
przeciwutleniacz, ktéry chroni thuszcze, barwniki, witaminy i smakowe zwigzki przed utlenianiem
i degradacja. Chroni réwniez zywno$¢ przed ciemnieniem, utrata wartosci odzywczych
iniepozadanymi zmianami zapachowymi i smakowymi. Jest stosowany w wielu produktach
spozywczych, takich jak napoje, soki owocowe, przetwory owocowe i warzywne, a takze
w wedlinach, miesie i produktach piekarniczych. Odpowiada za prawidlowe dzialanie wielu
procesow i narzadéw w organizmie miedzy innymi odpowiadaja za aktywacje wielu enzymadw,
poprawne dzialanie ukladu odpornosciowego oraz gojenie sie ran. Jej nadmiar jest bez problemu
usuwany z organizmu, a zeby wywolaé¢ szkodliwe dzialanie trzeba dlugotrwale przyjmowac duze
dawki [9].

e galusan propylu - jest to syntetyczny przeciwutleniacz, ktéry jest czesto stosowany w przemysle
spozywczym do utrzymania jakosci i trwatosci produktow, oznaczany rowniez jako E310. Galusan
propylu jest stosowany w wielu produktach spozywczych, takich jak tluszcze, oleje, przetwory
miesne, ryby, pieczywo i produkty zbozowe. Jest to dodatek bezpieczny do spozycia w ilosSciach
stosowanych w przemysle spozywczym i jest regulowany przez rzadowe oraz miedzynarodowe
organy zdrowotne, ktore okreslaja maksymalng ilos$¢, jaka mozna stosowa¢ w poszczegolnych
produktach spozywczych. W wigkszych iloSciach moze powodowac jednak dzialania niepozadane
jak reakcje alergiczne, a przy bardzo duzych ilo$ciach problemy z dzialaniem nerek oraz watroby
[10].
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3.4. Substancje zageszczajqce i emulgatory

Substancje zageszczajace to dodatki do zywnosci, ktére maja na celu zwiekszenie gestosci,
konsystencji lub stabilnosci produktu spozywczego. Czesto uzywa sie ich w celu poprawienia jakosci
sensorycznej produktu, takiej jak lepsza konsystencja, smak, czy wyglad. Substancje zageszczajgce
czesto sa pochodzenia naturalnego, jak i syntetycznego. Emulgatory to substancje dodawane do
zywnosci, ktore pomagaja w polaczeniu ze soba dwdch nierozpuszczalnych skladnikéw, takich jak
woda i olej. Emulgatory dzialajg jako posrednicy, zmniejszajac napiecie miedzyfazowe miedzy dwoma
skladnikami, dzieki czemu moga sie one lepiej ze soba zmiesza¢. Emulgatory sg szeroko stosowane
w przemysle spozywczym, szczegdlnie w produkcji soséw, majonezu, margaryn, kremow, czy tez
stodyczy. Ponizej przedstawiono przykladowe dodatki z tej grupy:

e Kkaragen - to naturalny dodatek do zywnosci, ktory jest pochodzenia roslinnego, a dokladniej -
wodorostéw morskich, oznaczany réwniez jako E407. Jest to rodzaj polisacharydu, ktory pochodzi
z czerwonych wodorostéw z rodzaju Chondrus i Gigartina. Karagen jest powszechnie stosowany
jako substancja zageszczajaca, emulgator, stabilizator i $rodek zelujacy w wielu produktach
spozywczych, takich jak napoje, jogurty, sery, stodycze, mleko w proszku, a takze kosmetyki.
Karagen uwazany jest za bezpieczny dodatek do zywnosci i jest zatwierdzony do uzytku przez
organizacje zajmujgce sie bezpieczenstwem zywnosci, takie jak EFSA (Europejska Agencja ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci) i FDA (Agencja ds. Zywnosci i Lekéw w USA). Jednakze w ostatnich
latach pojawily sie obawy dotyczace bezpieczenstwa karagenu, poniewaz niektére badania
wykazaly, ze moze on powodowac reakcje alergiczne i prowadzi¢ do standow zapalnych jelit.
W wyniku tych obaw, niektére firmy spozywcze zdecydowaly sie zastapi¢ karagen innymi
substancjami zageszczajacymi [11].

e pektyna - to naturalny polisacharyd, ktory wystepuje duzych iloSciach w jablkach, cytrusach
iinnych owocach. Jako dodatek do zywnosci jest oznaczany symbolem E440. Pektyna jest szeroko
stosowana jako dodatek do zywnosci w celu zageszczania, stabilizacji i emulgacji. Jest powszechnie
uzywana w przetworstwie spozywczym, takim jak produkcja dzemdéw, galaretek, zeli, sokdw
owocowych i innych produktéw spozywczych. Jest uzywana w przetworstwie spozywczym jako
zagestnik, poniewaz zwieksza lepkos$¢ i stabilizuje produkty, co pozwala na uzyskanie jednolitej
konsystencji i poprawia wizualny wyglad produktéw. E440 jest uwazana za naturalny skladnik
inie uwaza sie jej za substancje szkodliwg dla zdrowia. W medycynie, pektyna jest stosowana jako
Srodek lagodzacy objawy biegunki i jako Srodek zmigkczajacy stolec. Jest takze badana jako
potencjalny srodek zapobiegajacy chorobom ukladu sercowo-naczyniowego i cukrzycy, poniewaz
moze pomaga¢ w obnizaniu poziomu cholesterolu we krwi i kontrolowaniu poziomu cukru we
krwi [12].

3.5. Srodki zmieniajqce teksture

Srodki zmieniajgce teksture to dodatki do zywnosci, ktére zmieniaja lub poprawiajg konsystencje
iteksture produktéw spozywczych. Moga by¢ stosowane w celu zwiekszenia lub zmniejszenia
lepkosci, zageszczenia, rozpuszczalnosci, stabilizacji, emulgacji lub utwardzenia. Niektore ze sSrodkéw
zmieniajgcych teksture to na przyklad zelazocyjanek potasu, zelazocyjanek wapnia, dwutlenek
krzemu, krzemian wapnia i wiele innych. Stosowanie S$rodkéw zmieniajacych teksture
w przetworstwie spozywczym pozwala na kontrolowanie i uzyskiwanie pozadanej konsystencji
produktow spozywczych, takich jak sosy, musy, kremy, napoje, lody, galaretki i wiele innych. Wiele
z tych dodatkéw jest pochodzenia naturalnego i bezpiecznych dla spozycia, jednak w przypadku
niektérych z nich moga wystapic¢ skutki uboczne, takie jak biegunka lub alergie, zwlaszcza u o0séb
z wrazliwoscig na okreslone skladniki. Ponizej przedstawiono przyklady dodatkéw z tej grupy:

e bentonit - naturalna skala, ktora sklada sie gléwnie z mineralow ilastych, takich jak montmorylonit,
beidellit czy smektyt, jako dodatek oznaczany jest symbolem E558. Do zywnoSci jest dodawany
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przede wszystkim w celu klarowania sokéw, moszczy, piwa, wina i miodéw pitnych, a takze no$nik
barwnikéw do barwienia zywnosci, co wynika z jego dobrych wlasciwosci sorpcyjnych. Oprécz
tego dodawany jest kawy rozpuszczalnej, aromatéw, przypraw, ttuszczéw i olei jadalnych, mleka
w proszku oraz soli spozywczej jako substancja antyzbrylajaca. Bentonit jest uznawany jako
nieszkodliwy dodatek do zZywnosci przez Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA)
inie ma ustalonej maksymalnej dawki do spozycia. Udowodniono jednak, ze przedawkowanie
bentonitu moze prowadzi¢ do magazynowania sie glinu w organizmie oraz przyczynic¢ sie do
powstania choroby Alzheimera. Substancji tej powinny unikaé¢ osoby, ktdre cierpig na choroby
zwiazane z nerkami [13].

e stearynian magnezu - jest to substancja dodawana do zywnos$ci jako substancja przeciwzbrylajaca
i stabilizator emulsji, oznaczana jako E572. Stearynian magnezu jest bezbarwnym, niereagujacym
zwoda lub alkoholem proszkiem, ktory jest wytwarzany z kwasu stearynowego i soli magnezowe;j.
Dodawany jest glownie do produktow takich jak suplementy diety oraz tabletki, gdzie pelni funkcje
$rodka poslizgowego. Dodawany jest réwniez do pokarmoéw w formie sypkich, na przyklad zasypek
dla dzieci, gdzie pelni funkcje $rodka antyzbrylajacego. Stearynian magnezu jest uwazany za
bezpieczny do spozycia w ilosciach stosowanych w przemysle spozywczym. Nie ma znanych
szkodliwych dzialan na zdrowie czlowieka, ale tak jak w przypadku innych dodatkéw do zywnosci,
jego stosowanie powinno by¢ Kkontrolowane 1 zgodne =z zaleceniami krajowych
i miedzynarodowych organdw regulacyjnych [14].

3.6. Inne dodatki do Zzywnosci

Pozostale grupy dodatkéow do zywnosci juz nie sg tak obszerne, ale wcigz pelniag wiele r6znych
funkcji jako dodatki w zywnos$ci. Ponizej zostanag przedstawione krdtko pozostale z grup:

e antybiotyki — jest to grupa najbardziej Scisle kontrolowanych dodatkéw do zywnosci, jednak
obecnie na obszarach takich jak Stany Zjednoczone czy Europa nie sag dodawane do produktow dla
czlowieka ani zwierzat. Inaczej sytuacja wyglada w krajach okreslanych jako rozwijajace sie, gdzie
sq one dodawane do pasz dla zwierzat by przyspieszac ich wzrost oraz zapobiegac pojawianiu sie
choréb. Ewentualne wystepowanie antybiotyku w zZywnos$ci przeznaczonej dla czlowieka, moze
wynika¢ z pochodzenia produktu od zwierzecia niedawno poddanego leczeniu.

e substancje slodzace - to dodatki do zywnosci, ktére stuza do nadawania stodkiego smaku
produktom spozywczym bez dodawania cukru. Wiele oséb korzysta z nich jako alternatywy dla
cukru ze wzgledu na ich niska lub zerowa wartos$¢ kaloryczna, co jest szczegdlnie wazne dla 0s6b
z cukrzyca lub prébujacych kontrolowac¢ swoja wage. Do przykladowych dodatkéw mozemy
zaliczy¢ sacharyne E954, aspartam E951 czy sukraloze E955. Substancje stodzgce sa uwazane za
bezpieczne dla zdrowia jednak ich nadmierne stosowanie moze prowadzi¢ do uzaleznienia od
stodkiego smaku oraz zaburzen w réwnowadze hormonalnej organizmu, wiec nalezy uwazac z ich
spozywaniem.

e nablyszczacze - to dodatki do zywnosci, ktére stosowane sa w celu poprawy wygladu produktéw
spozywczych. Sg to substancje, ktére tworza warstwe odbijajgca Swiatlo na powierzchni zywnosci,
dzieki czemu wydaja sie one bardziej atrakcyjne wizualnie. Nablyszczacze sg stosowane w roznych
produktach spozywczych, takich jak owoce, warzywa, pieczywo, wedliny, stodycze czy kawa.
Przykladowymi substancjami nablyszczajagcymi sa wosk pszczeli, wosk carnauba, guma arabska
czy szelak. Tak jak w przypadku wiekszosci dodatkéw do zywnosci, sa one dopuszczone do spozycia
ibezpieczne, jednak w wiekszych ilo$ciach moga wywola¢ niepozadane skutki takie jak np. alergie.

e wzmacniacze smaku - substancje, ktére maja na celu poprawe smaku lub zapachu zywnosci.
Zazwyczaj stosowane sg w produktach, ktore nie posiadaja wystarczajacego smaku lub zapachu,
a takze w produktach niskokalorycznych, w ktérych trudno uzyska¢ odpowiedni smak bez dodatku
cukru. Mozemy wyro6znié tutaj te pochodzenia naturalnego (np. cukier) czy sztucznego (np.
glutaminian sodu). Tak jak w przypadku pozostatych dodatkow do zywnosci, sa one bezpieczne gdy
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spozywa sie je w odpowiednich ilo$ciach. Nadmiar moze powodowac reakcje alergiczne czy bdle
glowy u niektorych oséb w przypadku wybranych substancji.

4. Podsumowanie

Podsumowujac, nie mozna jednoznacznie stwierdzi¢, ze wszystkie dodatki do zywnos$ci sa
szkodliwe dla zdrowia. Istniejg takie, ktore sa calkowicie bezpieczne i maja pozytywny wplyw na
jakos¢ i trwalos$¢ produktéw spozywczych, na przyklad witaminy, skladniki mineralne czy naturalne
substancje aromatyzujace. Jednakze, wiele dodatkdw do zywnosci, takich jak sztuczne barwniki czy
substancje konserwujace, moze by¢ szkodliwych dla zdrowia, jesli sa spozywane w nadmiernych
ilosciach. Niektore z tych substancji moga powodowac alergie, problemy zolagdkowo-jelitowe, a nawet
zwiekszaé ryzyko zachorowania na choroby nowotworowe.

Dlatego wazne jest, aby spozywac produkty spozywcze z umiarem, a takze dokladnie czytaé
etykiety i unika¢ produktéw z nadmiarem sztucznych dodatkéw do zywnos$ci. Warto réwniez
wybiera¢ produkty naturalne i Swieze, ktére nie wymagaja stosowania duzej ilosci substancji
chemicznych w procesie produkgc;ji.
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