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Odzywianie

Procz niezbednych dla prawidtowego funkcjonowania organizmu subst
ancj1, produkty spozywcze zawieraja coraz wiecej zwigzkow majacych
na celu poprawe jego smaku, wygladu czy zapachu. Te wszystkie ,,u
lepszacze” najczesciej nie pozostajg obojetne dla naszego zdrowia

1 moga przyczynic€ si¢ do znacznej jego utraty.
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A gdyby nie dodawano do produktow, tych wszystkich zwig
zkow chemicznych, to?

» pieczywo bardzo szybko by sczerstwiato,
» produkty zawierajace tluszcz zjetczalyby,
» wiekszo$¢ owocow 1 warzyw stracitoby kolor i jedrnos¢.
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Wiele dodatkow do zywnosci to substancje naturalne, inne to srodki syntetyczne.

Oba rodzaje eliminujg ryzyko zatru¢ pokarmowych, utatwiajg przetwarzanie zywno
Sc1, poprawia)g jakosc¢ 1 wyglad produktu, czesto podnosza tez walory smakowe. Je
dnakze posrod setek tych zwigzkow sg rowniez 1 takie, ktore mogg by¢ niebezpiecz
ne dla zdrowia, np. wywotywac alergie lub wykazywac dziatanie rakotworcze. Dlat
ego juz od najmtodszych lat nalezy zwraca¢ uwage na sktad

chemiczny zywnosci 1 kupowac tylko bezpieczne produkty.
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Substancje dodawane do zywnosci dzieli si¢ na nast
¢pujace grupy:

> barwniki,

> konserwanty,

> antyutleniacze,

» emulgatory. E213

. . . ) , . Tabele dodatkéw
W Europie wszystkie dodatki do zywnosci nosza i sktadnikow chemicznych

czyli co jesz i czym sie smarvjesz

symbol E + numer. ﬁ
éﬁ- =
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Jest ich okolo dwoch tysiecy. Liczbowa czes¢ kodu odnosi sie do grupy, w

jakiej znajduje si¢ dana substancja:

» E100-E199 (barwniki),

» E200-E299 (konserwanty),

E300-E399 (antyoksydanty),

E400-E499 (emulgatory, srodki spulchniajace, zelujace itp.),
E500-E599 (srodki pomocnicze),

E600-E699 (wzmacniacze smaku),

E900-E999 (srodki stodzace, nablyszczajace 1 inne),

vV V Y Y VY VY

E1000-E1999 (stabilizatory, konserwanty,

zagestniki 1 inne).
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Wszystkie dopuszczone do uzytku substancje dodatkowe sg przebadane przez tec
hnologow, chemikow, panstwowe instytuty - 1 okreslane jako bezpieczne... Ale
... wsrod nich sg mniej bezpieczne. Te mniej bezpieczne, zawierajg informacje o t
ym, 1le wagowo mozna ich dodac

do produktu, gdyz wieksza ich 1los¢ w danym produkcie przestaje juz bezpieczna
dla zdrowia konsumenta. Czy zatem mozna je nazwac bezpiecznymi? Jak nie wia
domo o co chodzi, to

najczesciej chodzi o ...
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Barwniki, inaczej zwane kolorantami, majg za zadanie polepszy¢ cechy or

ganoleptyczne produktu, poprawic jego wyglad.
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Szkodliwe barwniki dodawane do zywnosci

Wystepowanie Skutki dla organizmu

napoje w proszku, esencje : . s
wysypki, nerwowosc,

E 102 tartrazyna ?nv:ﬁ:;:z,a sztuczny miod, (g i o
zotcien marmolady, zele, gumy do zucia, s

E 110 pomaranczowa powtoki tabletek WERR A [2eli@ B

E123 barwnik amoniakalny rdézne produkty spozywcze wysypki

wedzone ryby, cukierki
E 124 czerwien koszenilowa pudrowe o smaku ktopoty z oddychaniem
owocowym, budynie

erytrozyna,
E 127 czterojodofluor-
esceina

owoce kandyzowane, hamuje wzrost, zwieksza
wisnie koktajlowe wystepowanie chorob tarczycy
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Konserwanty sa to zwigzki chemiczne, zapobiegajace psuciu si¢ zywnosci lub znaczni

e opozniajace ten proces. Wickszos¢ konserwantow dziala na drozdze 1 plesnie, a tylko n
iektore (E210 - E215) chronig przed bakteriami. Czesto istnieje wiec koniecznosc zastoso
wania wigcej niz jednego srodka konserwujacego w danym produkcie. Najczescie) stoso

wanymi konserwantami s3 azotany i siarczany oraz inne zwigzki siarki.

e,

AIRVILIVL, § &S 90 uD)j.
0S¢ netto: '
awiera siarczyny
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Podobnie, jak niektore barwniki, znane sg konserwanty o dziataniu raketworczym. Do
nich naleza: heksamina, heksametylenotetraamina, urotropina (E239) oraz kwas benzoe
sowy 1 jego zwiazki, oznaczane jako E210-E219. Substancje konserwujace z tej grupy s
g stosowane miedzy innymi do przedluzenia trwalosci napojow gazowanych, majonez

ow, satatek, marynat, konserw owocowych 1 warzywnych.
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Szkodliwe konserwanty dodawane do zywnosci

organizmu

powidla, dzemy, soki owocowe wysokostodzone,
siarczyny 1ich  koncentrat, przecier pomidorowy, zelatyna zaktocaja czynnos¢
E220 - E277 7 ) O . : : .
zwigzki spozywcza, wino 1 miody pitne, piwo, chrzan tarty i jelit
musztarda, suszone owoce

do impregnowania skorek

E230 - E232 fenol 1 jego owocoOw, szczegOlnie zalflocaja, CZynnosct
pochodne skory
cytrusowych

wedzonki, peklowane wedliny 1 peklowane konserwy

E249 - E252 azotyny 1 ich mif;sne st.erylizowane 1 pasteryzowane, sery szkodliwe przy
zwiazki dojrzewajace w solance, nadci$nieniu
wedliny surowe, wedzone typu salami
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Naturalne antyoksydanty

Obnizajgce cholestarol .,f‘.- r}
Rosliny straczkowe

Przeciwnowotworowae
Zurawina
Maliny
Granat

Wspomagajace uklad kratenia
Floletowe zlemnlaki
Crerwone wino, Rétowe winogrona
Jagody, Crarna porzeczka

Zapobiegajace zmarszczkom
Orzechy pekan, Migdaly
Cytryna, Nasiona slonecznika
Morele, Melon

Walczace z rakiem piersi
Brokuly
Brukselki
Kapusta
Jarmuz
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Antyutleniacze s3 to zwigzki chemiczne, ktore przeciwdziatajg utlenianiu si¢ produkt
u lub wzmacniaja dziatanie przeciwutleniajace innych sktadnikow. Najpopularniejsz
ym skutkiem utleniania jest jetczenie thuszczow, niszczenie witaminy A 1 C w pokarm

ach.




— |
ﬁféﬁ‘é‘%p’ieczne antyutleniacze dodawane do zywnosci

zwiazki syntetyczne- platki 1

pochodne kwasu

E310 - E312 B IZ')SZ?: ziemniaczane, gumy do powodujg wysypki
- thuszcze, gumy do zucia, powoduje zaburzenia pracy watroby,
E320 butylohydroxyaminol -  biszkopty, rosoly w kostkach, zwigksza poziom cholesterolu,
BHA tuskane orzechy, thuszcze wplywa na rozktad wit.D,
cukiernicze, piekarski niedozwolony dla matych dzieci
zwigksza poziom cholesterolu,
Butylohydroxytolumen - . } :
E321 BHT guma do Zucia rakotworczy, wywoluje wysypke,
niedoz. dla matych dzieci
napoje typu Cola, proszki
- d/piecz., ciasta w proszku,
E338 — E341 S e e wyroby miesne, margaryny, serki  zakldcaja trawienie

jego zwiazki topione, pomidory konserwowe,

przetwory owocowe
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Emulgatory to zwigzki chemiczne, ktorych zadaniem jest poprawa konsystenc
ji produktow. Zapobiegajg one rozdzielaniu si¢ emulsji, mogg tez sprawiac, ze

produkt, w ktorym wystepuja, wyglada na bardziej pozywny niz jest w rzeczywi

stoscl.




ﬁ)])ezpleczne emulgatory dodawane do Zzywnosci

Emulgatory Wystepowanie (?rlgzltnlilziii

desery, sery topione, galaretki w proszku, desery
mleczne w proszku, niskostodzone galaretki
E407 karagen owocowe, dzemy, marmolady, napoje mleczne, zakloca trawienie
desery mleczne typu pudding, twarogi
termizowane, ketchup

sktadnik mieszanek odchudzajacych,

zageszczacz w gumie do zucia, dodatek do

wypiekow, zup kremowych w puszkach, serkow  zakltocajg trawienie
topionych, gteboko zamrozonych paluszkow

rybnych, lodow

zwigzki
celulozy

E461 - E466
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Inne substancje dodatkowe to:

» wzmacniacze smaku, czyli substancje poprawiajace wrazenia smakowe produktow.

> regulatory kwasowosci (stabilizatory), czyli substancje neutralizujace, warunkujace odp
owiednig kwasowos¢ lub zasadowos$¢ pokarmu. Stuzg rdwniez do utrwalania pokarmow
1 chronig przed namnazaniem si¢ drobnoustrojow,

> substancje stodzace wytwarzane syntetycznie, o bardzo wysokiej stodko$ci (okoto 200-
400 razy stodsze od cukru). Stosowane sg
w bardzo matych 1losciach, nie wnosza dodatkowe;

energii w postaci kcal do pozywienia.
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Niebezpieczne wzmacniacze smaku oraz substancje slodzac

€
Wystepowanie Skutki dla organizmu
przyprawy sypkie i obiadowe, koncentraty zawroty glowy, palpitacje serca, nadmierna
E620 - E621 zwiazki obiadowe, kqncentraty zup, konserwy mi¢sne 1 pojd’lwc.)s.c 1 uczucie .mepokow, tzw. syndrom
warzywno-mig¢sne, wedliny chinskiej restauracji

kwasu glutaminowego

bole 1 zawroty glowy, napady epilepsji,
nudnosci, dretwienie, skurcze migsni,
przybieranie na wadze, wysypki, depresje,
czgstoskurcz serca, bezsenno$¢, problemy

stodzik dla diabetykow z widzeniem, utrata stuchu, trudnosci z
oddychaniem, niewyrazna wymowa, utrata
pamigci, bole stawow

E951
aspartam

E954 sacharyna 1 jej sole stodzik rakotworcze



BN FTRE

Wiele produktow zawierajacych konser
wanty ma na rynku swoje odpowiedniki
pozbawione chemicznych dodatkow. Wa
rto 1ch szukaC w trosce o wlasne zdrowie
. Jedno wiadomo na pewno - nalezy

zastanowic sie, co jemy.
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Czy wiesz co jesz?

koszenila

Zz6icien

sorbinian chnolinowa

potasu
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Na etykiecie produktu zawarte sa nastepujace
informacje:

> nazwa produktu,

> wartosci odzywcze,

> objetos¢ (lub waga),

~ skiad,

> 1nstrukcje na temat prawidtowego przechowywania,
» data waznoscl,

> logo producenta,

> kod kreskowy.
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Jak wiadomo kazdy cztowiek w ciggu dnia musi spozy¢ okreslong 1los¢
poszczegolnych sktadnikéw pokarmowych.
Na wiekszosci etykiet spotykamy okreslenia:

1. Wartos¢ energetyczna (1los¢ kalorii).

.. Biatko (1los¢ biatka w gramach).

. Weglowodany (czasem oddzielone jeszcze na cukier).

+ Thuszcz (z oddzieleniem kwasow tluszczowych nasyconych).
. Btonnik Sod.

o Zawarto$¢ witamin itp.

I‘ y |-_.- hit.
1MI 7g 79 ILHI

851. N ™ 20
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Na ogol podaje sie zawartos¢ w 100g 1/lub jednej porcji (np. w przypadku wiekszosci
napojow 250ml). Czesto na etykietach wypisuje si¢ w procentach ile trzeba lub mozna
ich dziennie spozy¢ (wyliczane s3 na ogot wedlug diety przewidujace; 2000K cal

dziennie).

Nie bez powodu na etykietach umieszcza si¢ instrukcje prawidtowego
przechowywania... Niektore produkty majg mniejszg trwalos¢ niz inne, dlatego trzeba
je przechowywac¢ w lodowce 1/ lub chroni¢ przed wptywem promieni stonecznych.
Nalezy przestrzegac takich wskazan chociazby ze wzgladu na swoje zdrowie.
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Prawidlowe przechowywanie!

GORMNA POLEEA [ok., BTC)
~ dibemeg, powidla, mileko, kefiry jogurty

= Dilej rodlnny, preetesoryg, chaezan, oy,
sodi, maddo, jaja [ mie myjerny ioh weeedmie! |

SRODKOWA POLKA lok, 4-7°C) ‘ -
= Biaky ser, bwarchek, demosee Eobraey, 1 "h""
migso, wedliny i ryby i -

DOLNE SZUFLADY {ok. 7-10°C)
= EWarTY A, OO
[ caerwrone | oielome odddeinie,
salata bez Falill |
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Logo producenta (wraz z nazwa produktu) informujg nas (konsumentow) czym je
st produkt: napojem, ciastkami, batonikiem

CZy winem.

Kod kreskowy dla wiekszosci ludzi jest nieczytelny 1 bez znaczenia,
ale umozliwia maszynom odrdznienie produktu. Wszelkie obrazki na opakowaniac
h majg za zadanie zwrocic na siebie uwage kupujgcego

1 s3 elementem jego reklamy (co wcale nie oznacza, ze produkt bardziej kolorowy j

51901234

est lepszy lub gorszy od tego zapakowanego np. na biato)
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