Dodatki do zywnosci — co warto wiedzie¢?

Dodatki do zywnosci to powszechna nazwa na substancje, ktére dodaje sie do naszej zywnosci w celu
uzyskania okreslonych efektdw. Nie sg spozywane same w sobie ani jako charakterystyczny sktadnik w
kuchni. W powszechnej swiadomosci kojarzg sie z literg “E” w spisie sktadnikéw na etykiecie.

Symbol E wzigt sie od nazwy kontynentu Europejskiego. Oznacza on, ze dana substancja zostafa
zaaprobowana i dopuszczona do stosowania w przemysle spozywczym przez EFSA (Europejski Urzad ds.
Bezpieczeristwa Zywnoéci) oraz Parlament Europejski. W Unii Europejskiej obowiazuje lista substancji
dodatkowych (zawierajgca okoto 320 sktadnikow), ktdre mozna umieszczaé w artykutach spozywczych.
Istniejg przepisy dotyczace ich dozwolonej ilosci oraz produktéw, w ktdrych nie mozna ich stosowac (jest
to m.in. jogurt naturalny czy pokarm dla niemowlat). Do obowigzkéow krajow cztonkowskich Unii
Europejskiej nalezy monitorowanie ilosci spozywanych dodatkéw (w Polsce zajmuje sie tym Instytut
Zywnosci i Zywienia) oraz ich nieustanne badanie i kontrola. Przyktadowo, kiedy badania pokazaty, ze
spozywanie niektérych dodatkéw spozywczych (m.in. barwnikdw z grupy southampton) moga
powodowac nadpobudliwos¢, nerwowosc czy brak koncentracji u dzieci, EFSA zmniejszyta ich ADI (czyli
dopuszczalne dzienne pobranie (od ang. acceptable daily intake)) oraz postanowita, ze w krajach
wspdlnoty produkty zawierajace ten dodatek powinny zawieraé na opakowaniu informacje o
potencjalnych skutkach jej spozywania.

Wraz ze wzrostem Swiatowej populacji zwieksza sie popyt na zywnos¢, a co za tym idzie
obserwujemy wzrastajgce uprzemystowienie produkcji zywnosci. Przez to w coraz wiekszych ilosciach
jedzenia mozna znalez¢ substancje dodatkowe, dzieki ktérym mozna przedtuzyé trwatos¢ produktéw.
Réwniez zmiana sposobu naszego odzywiania przyczynia sie do zwiekszania ich ilosci — coraz
powszechniejsze jest sprzedawanie produktéw gotowych.

Dodatki do zywnosci dzielimy na substancje naturalne - pochodzace bezposrednio z produktéw
naturalnych, identyczne z naturalnymi — produkowane przez cztowieka bedgce odzwierciedleniem
substancji naturalnych i sztuczne, ktére sg wytwarzane przez cztowieka i nie sg odzwierciedlaniem
substancji naturalnych.

Istnieje rdwniez wiele grup substancji dodatkowych:

- Barwniki, dzieki ktdrym mozna nadac lub przywréci¢ barwe produktom spozywczym;

- Konserwanty, ktdére zapobiegajg zmianom mikrobiologicznym, chemicznym lub
biochemicznym w pozywieniu. Czesto opisywane w sktadzie jako “substancje
konserwujgce” aby zmyli¢ konsumentow;

- Przeciwutleniacze, wstrzymujgce lub opdzniajgce proces utlenienia;

- Emulgatory, umozliwiajgce stworzenie jednolitej masy z dwdch lub wiecej zwigzkow,
ktére w normalnych warunkach sie ze sobg nie taczg;

- Wzmacniacze smaku, nie majgce same w sobie wyraznego smaku, lecz
wzmacniajgce/poprawiajgce smak produktu;

- Srodki stodzace, majace stodki smak i bedace zamiennikiem biatego cukru (sacharozy).
Nie sg one jednak zawsze od niego zdrowsze. Duze dawki tych srodkéw moga
powodowac m.in. zmiany nowotworowe czy zaburzenia funkcjonowania narzagdéw
wewnetrznych. W produktach spozywczych nie ma co prawda tak znaczacych dawek,



aby wptynety bezposrednio na nasze zdrowie, ale mogg przyczyniac sie do rozwiniecia
sie niektorych choréb, np. cukrzycy typu 2.

Najwieksze zagrozenia wystepujgce przy stosowaniu dodatkdw do zywnosci wigzg sie z
przekraczaniem ADI danych substancji i obcigzenia nimi organizmu. Niektdre z dodatkdw moga réwniez
powodowac reakcje alergiczne - kazdy organizm moze rdznie zareagowac na te substancje.

Nie trzeba jednak przesadnie sie ich obawiac. Dzieki regulacjom prawnym nie sg dla nas bardzo
niebezpieczne. Warto jednak opierac diete na zywnosci jak najmniej przetworzonej, aby unikng¢ zbyt
duzego spozycia substancji dodatkowych.

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

Rozporzadzenie Komisji (UE) NR 1129/2011 z dnia 11 listopada 2011 r. zmieniajgce zatgcznik Il do rozporzadzenia
Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 poprzez ustanowienie unijnego wykazu dodatkéw do
zywnosci.

Rozporzadzenie Komisji (UE) nr 231/2012 z dnia 9 marca 2012 r. ustanawiajace specyfikacje dla dodatkéw do
zywnosci wymienionych w zatgcznikach I1'i lll do rozporzadzenia (WE) nr 133/2008 Parlamentu Europejskiego i
Rady.

Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 z dnia 16 grudnia 2008 r. w sprawie
dodatkéw do zywnosci.
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