
Dodatki do żywności – co warto wiedzieć? 
Dodatki do żywności to powszechna nazwa na substancje, które dodaje się do naszej żywności w celu 
uzyskania określonych efektów. Nie są spożywane same w sobie ani jako charakterystyczny składnik w 
kuchni. W powszechnej świadomości kojarzą się z literą “E” w spisie składników na etykiecie. 

Symbol E wziął się od nazwy kontynentu Europejskiego. Oznacza on, że dana substancja została 
zaaprobowana i dopuszczona do stosowania w przemyśle spożywczym przez EFSA (Europejski Urząd ds. 
Bezpieczeństwa Żywności) oraz Parlament Europejski. W Unii Europejskiej obowiązuje lista substancji 
dodatkowych (zawierająca około 320 składników), które można umieszczać w artykułach spożywczych. 
Istnieją przepisy dotyczące ich dozwolonej ilości oraz produktów, w których nie można ich stosować (jest 
to m.in. jogurt naturalny czy pokarm dla niemowląt). Do obowiązków krajów członkowskich Unii 
Europejskiej należy monitorowanie ilości spożywanych dodatków (w Polsce zajmuje się tym Instytut 
Żywności i Żywienia) oraz ich nieustanne badanie i kontrola. Przykładowo, kiedy badania pokazały, że 
spożywanie niektórych dodatków spożywczych (m.in. barwników z grupy southampton) mogą 
powodować nadpobudliwość, nerwowość czy brak koncentracji u dzieci, EFSA zmniejszyła ich ADI (czyli 
dopuszczalne dzienne pobranie (od ang. acceptable daily intake)) oraz postanowiła, że w krajach 
wspólnoty produkty zawierające ten dodatek powinny zawierać na opakowaniu informację o 
potencjalnych skutkach jej spożywania. 

Wraz ze wzrostem światowej populacji zwiększa się popyt na żywność, a co za tym idzie 
obserwujemy wzrastające uprzemysłowienie produkcji żywności. Przez to w coraz większych ilościach 
jedzenia można znaleźć substancje dodatkowe, dzięki którym można przedłużyć trwałość produktów. 
Również zmiana sposobu naszego odżywiania przyczynia się do zwiększania ich ilości – coraz 
powszechniejsze jest sprzedawanie produktów gotowych. 

Dodatki do żywności dzielimy na substancje naturalne - pochodzące bezpośrednio z produktów 
naturalnych, identyczne z naturalnymi – produkowane przez człowieka będące odzwierciedleniem 
substancji naturalnych i sztuczne, które są wytwarzane przez człowieka i nie są odzwierciedlaniem 
substancji naturalnych. 

Istnieje również wiele grup substancji dodatkowych: 

- Barwniki, dzięki którym można nadać lub przywrócić barwę produktom spożywczym; 
- Konserwanty, które zapobiegają zmianom mikrobiologicznym, chemicznym lub 

biochemicznym w pożywieniu. Często opisywane w składzie jako “substancje 
konserwujące” aby zmylić konsumentów; 

- Przeciwutleniacze, wstrzymujące lub opóźniające proces utlenienia; 
- Emulgatory, umożliwiające stworzenie jednolitej masy z dwóch lub więcej związków, 

które w normalnych warunkach się ze sobą nie łączą; 
- Wzmacniacze smaku, nie mające same w sobie wyraźnego smaku, lecz 

wzmacniające/poprawiające smak produktu; 
- Środki słodzące, mające słodki smak i będące zamiennikiem białego cukru (sacharozy). 

Nie są one jednak zawsze od niego zdrowsze. Duże dawki tych środków mogą 
powodować m.in. zmiany nowotworowe czy zaburzenia funkcjonowania narządów 
wewnętrznych. W produktach spożywczych nie ma co prawda tak znaczących dawek, 



aby wpłynęły bezpośrednio na nasze zdrowie, ale mogą przyczyniać się do rozwinięcia 
się niektórych chorób, np. cukrzycy typu 2. 

Największe zagrożenia występujące przy stosowaniu dodatków do żywności wiążą się z 
przekraczaniem ADI danych substancji i obciążenia nimi organizmu. Niektóre z dodatków mogą również 
powodować reakcje alergiczne - każdy organizm może różnie zareagować na te substancje.  

Nie trzeba jednak przesadnie się ich obawiać. Dzięki regulacjom prawnym nie są dla nas bardzo 
niebezpieczne. Warto jednak opierać dietę na żywności jak najmniej przetworzonej, aby uniknąć zbyt 
dużego spożycia substancji dodatkowych. 

http://izz.waw.pl/strona-gowna/3-aktualnoci/aktualnoci/636-dodatki-do-zywnosci [dostęp: 19.06.2021] 

Rozporządzenie Komisji (UE) NR 1129/2011 z dnia 11 listopada 2011 r. zmieniające załącznik II do rozporządzenia 
Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 poprzez ustanowienie unijnego wykazu dodatków do 
żywności. 

Rozporządzenie Komisji (UE) nr 231/2012 z dnia 9 marca 2012 r. ustanawiające specyfikacje dla dodatków do 
żywności wymienionych w załącznikach II i III do rozporządzenia (WE) nr 133/2008 Parlamentu Europejskiego i 
Rady. 

Rozporządzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 z dnia 16 grudnia 2008 r. w sprawie 
dodatków do żywności. 

Joanna Gajda-Wyrębek, Jolanta Jarecka, Katarzyna Kuźma, Martyna Beresińska „Zawartość barwników mających 
szkodliwy wpływ na aktywność i skupienie uwagi u dzieci w wybranych środkach spożywczych” BROMAT. CHEM. 
TOKSYKOL. –  2011. 

Zygmunt Zdrojewicz , Olga Kocjan , Aleksandra Idzior – Substancje intensywnie słodzące – alternatywa dla cukru w 
czasach otyłości i cukrzycy; Med Rodz 2015; 2(18): 89-93 

Substancje intensywnie słodzące – korzyści i zagrożenia, Katarzyna Świąder, Bożena Waszkiewicz-Robak, Franciszek 
Świderski, Probl Hig Epidemiol 2011, 92(3): 392-396 

Najpopularniejsze dodatki utrwalające stosowane w nowoczesnej technologii żywności Ilona Rogozińska, Dorota 
Wichrowska; Inż. Ap. Chem. 2011, 50, 2, 19-21 

Niepożądane reakcje pokarmowe na dodatki do żywności, Eliza Wasilewska, Sylwia Małgorzewicz;Forum Zaburzeń 
Metabolicznych 2015, tom 6, nr 1, 8–13 

 


	Dodatki do żywności – co warto wiedzieć?

