Dodatki do zywnosci

Dodatki stanowiag integralng czes¢ procesu konserwowania i
przetwarzania zywnosci. O ile rzeczywiscie mozemy niepokoic
sie sktadem dostepnych produktow, niewgtpliwie sa dzis
bezpieczniejsze dla zdrowia niz wtedy, kiedy nie byto jeszcze
tak wielu przepisow i obostrzen prawnych dotyczacych
przetwarzania zywnosSci.

Kiedy$ producenci stosowali rézne substancje, nie dbajgc o to,
jak wptywaja na zdrowie konsumentéw. Piekarze dodawali gipsu,
gliny, a nawet trocin, aby zwiekszy¢ wage bochenkdédw chleba. W
browarach stosowano strychnine dla ,poprawienia” smaku piwa.
Zywe kolory stodyczy, majgce przyciggnaé¢ dzieci, otrzymywano
dzieki wykorzystaniu trujgcych substancji, na przyktad otowiu,
rteci czy soli miedzi. Obecnie dodatki do zywno$ci bada sie
pod kagtem bezpieczenstwa. W Unii Europejskiej dodatki do
zywnos$ci, ktére pomyslnie przejdg testy na bezpieczenstwo,
oznacza sie litera ,E” wraz z odpowiednimi cyframi.

O0to trzy najwazniejsze grupy dodatkéw do zywnosSci:

» Przeciwutleniacze: Gdy ttuszcze i oleje *gczg sie z tlenem,
moga zjetczeé¢, dlatego do produktédw spozywczych zawierajgcych
oleje 1 tituszcze zazwyczaj dodaje sie przeciwutleniacze
opbézniajace proces jetczenia. Do najpopularniejszych nalezy
kwas askorbinowy (witamina C), ktdéry zapobiega owej
interakcji.

» Barwniki: Substancje stosowane do barwienia Zzywno$ci moga
pochodzi¢ ze 7Zrédet naturalnych lub sztucznych. Bez nich wiele
produktéw przetworzonych wygladatoby nieapetycznie. Dodawanie
barwnikéw, zeby maskowac¢ staba jakos¢ produktdéw, jest
niezgodne z prawem, ale niektdérym producentom trudno udowodnic
stosowanie nielegalnych praktyk.

» Konserwanty: Srodki przeciwdrobnoustrojowe chronig przed
plesnig, bakteriami i drozdzami. Przeciwutleniacze zapobiegaja
jeXczeniu ttuszczéw. Trzeci rodzaj konserwantow neutralizuje
enzymy wystepujgce w zywnosci, takie jak fenolaza, ktéra
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sprawia, ze pokrojone jabtka i ziemniaki ciemniejg. Kwas
cytrynowy Llub kwas askorbinowy (witamina C) przeciwdziataja
ciemnieniu produktéw. S61 nalezy do substancji konserwujacych,
a czesto stosuje sie jg tez dla wzmocnienia smaku. Specjalisci
zalecajg spozywanie nie wiecej niz 6 gramow soli (2,4 g sodu)
dziennie w przypadku dorostych i znacznie mniej w przypadku
dzieci. Wiekszo$¢ zup, pieczywa czy nawet herbatnikdéw zawiera
duzo sodu. To tak zwana dodatkowa s6l. Mimo wprowadzenia
§cistych przepiséw prawnych, stosowanie dodatkéw do ZzywnosSci
nadal budzi kontrowersje.
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