Nadmiar dodatkow

Wezmy do reki dowolny produkt paczkowany, a na 1liscie
sktadnikéw czesto znajdziemy dziwne nazwy substancji — od tych
oznaczonych literg E i emulgatordow po siarczyny oraz azotyny.
Czy wszystkie sg potrzebne?

Przemyst spozywczy obowigzujg S$ciste reguty i przepisy, wiec
produkty spozywcze powinny by¢ zdrowe. Wiekszo$¢ dodatkdw z
formalnego punktu widzenia mozna okres$li¢ jako ,bezpieczne”,
lecz pojawia sie pytanie: czy sg one niezbedne albo czy
korzystnie oddziatujg na zdrowie konsumentow?

Koniecznos$¢ doprawiania

Dosmaczanie 1 doprawianie jedzenia to nic nowego. Nasi
przodkowie uzywali przypraw gtdéwnie do konserwowania jedzenia.
Solenie lub moczenie w morskiej wodzie przedtuzato przydatnos¢
do spozycia, a w dodatku nadawato lepszy smak. Z czasenm,
metodg prob i bteddédw, nauczylismy sie wykorzystywal przyprawy
otrzymywane z owocOw, nasion, kory i korzeni — wiele ma
dziatanie przeciwbakteryjne lub przeciwgrzybicze — w celu
konserwowania i dosmaczania jedzenia. Wraz z rozwojem handlu,
przyprawy stawaty sie coraz bardziej atrakcyjnym 1
wartosciowym towarem. Zapotrzebowanie na egzotyczne smaki
przyczynito sie w duzym stopniu do rozwoju handlu morskiego w
Sredniowieczu. Zaréwno kucharze amatorzy, jak i szefowie
restauracji stosujg do gotowania wiele przypraw z catego
Swiata. W przemys$le spozywczym do dosmaczania i konserwowania
zywnosci wykorzystuje sie jednak inne metody.

S61 — naturalna, lecz naduzywana?

To jeden z najstarszych sSrodkdéw konserwujgcych, a obecnie
najczestszy dodatek do zywno$Sci przetworzonej. SO61 wzmacnia
smaki. Znajdziemy ja w krakersach, orzeszkach ziemnych,
chipsach i wielu innych smakot*ykach. Okoto 75 procent
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spozywanej przez nas soli pochodzi z potraw serwowanych w
restauracjach i zywnosci przetworzonej. SO0l podkresla smak
oraz zacheca, zebysmy wiecej jedli i pili. Wiekszos¢ z nas
przekracza zalecang maksymalng dzienng porcje wynoszacg 5-6 ¢
(2-2,4 g sodu). Badania prowadzone na catym Swiecie
potwierdzajg zwigzek miedzy nadmiernym spozyciem soli a
nadcisnieniem, ktére nalezy do czynnikdéw ryzyka wywotujagcych
choroby sercowo-naczyniowe i wudary mézqu. Organizacje
dziatajgce na rzecz zdrowia, w tym Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) informuja, ze milionom przedwczesnych zgondw
mozna bytoby zapobiec, gdybys$my ograniczyli spozycie soli, a
producenci zmniejszyliby zawartos¢ sodu w zywnos$ci.

Za duzo soli w zywno$ci przetworzonej, to znaczy ile? Ponad
1,5 g soli (0,6 g sodu) w 100 g to ,duzo”. Za produkty
zawierajace mato soli uwazamy te, ktdére zawierajg 0,3 g (0,1 g
sodu) lub mniej w 100 g. Sprébujmy nie dodawa¢ soli do potraw,
a wkrotce przekonamy sie, ze nie tesknimy za jej smakiem.
Zamiast tego mozna uzywal wiecej przypraw i ziok.

Od przypraw do chemii

A co z innymi dodatkami do zywnosci, czyli szeroka gamag
substancji chemicznych, ktére pojawiajg sie na etykietach
produktéow spozywczych? Niektére z nich sg naturalne -
otrzymuje sie je z egzotycznych przypraw (takich jak kurkumina
pozyskiwana z kurkumy) badZ innych roslin czy zwierzat.
Wiekszo$¢ jednak to dodatki sztuczne albo odtwarzajgce
substancje naturalne albo wzorowane na substancjach
chemicznych wystepujgcych w naturze. W regionach wysoko
uprzemystowionych obowigzujg standardy 1 przepisy regulujace
badania, licencjonowanie i stosowanie dodatkéw chemicznych.
R6znig sie one nieco w poszczegdlnych krajach. W niektérych do
masta dodaje sie s6l i przeciwutleniacze oraz z6tty barwnik
nadajgcy trwaty kolor, natomiast w Irlandii obowigzuje zakaz
stosowania jakichkolwiek dodatkdéw poza zwykta solg. W Europie
dodatki dopuszczone do stosowania oznacza sie literg E

wraz z numerem. System ten zostat opracowany przez Europejski



Urzad ds. Bezpieczerhstwa Zywno$ci (EFSA). Reakcja konsumentdw
nie byta zbyt przychylna. Czesciowo dlatego, ze trudno je
zrozumieé, oznaczenia E wzbudzaja podejrzenia, a kryjgcym sie
za nimi substancjom przypisuje sie wywotlywanie wielu choréb.
Tak naprawde, wiekszos¢ dodatkow do zywnosci uzywanych na
catym Swiecie petni Scisle okreslong role. Mozna je z grubsza
podzieli¢ na szes¢ grup.

* Przeciwutleniacze chronig produkty spozywcze, zwtaszcza te
na bazie olejéw i ttuszczéw, do ktérych zalicza sie wkasciwie
wszystko, od pasztecikéw z miesem po majonez, przed zepsuciem
lub jetczeniem. Konserwuje sie nimi takze wyroby piekarnicze,
zupy w proszku 1 sosy. Czesto stosowane przeciwutleniacze to
kwas askorbinowy (syntetyczna witamina C, E300) i tokoferole
(E306) .

e Emulgatory, stabilizatory, substancje zelujace i
zageszczajgce zapobiegaja rozwarstwianiu sie produktdw
spozywczych, umozliwiajg tezenie oraz nadaja objetos¢ i
gestos¢. Najpopularniejsze to: lecytyna (E322), monoglicerydy
i diglicerydy kwaséw ttuszczowych (E471). Pektyn (E440) uzywa
sie jako srodka zelujgcego do dzeméw i galaretek.

e Wzmacniacze smaku uwydatniajg smak produktéw, chod¢ nie
wyczuwamy ich wtasnego smaku. Jednym z najlepiej znanych
wzmacniaczy stosowanych w zywnosSci paczkowanej jest
glutaminian sodu (E621) (zob. takze s. 69-70).

e Barwniki spozywcze stosuje sie, aby nada¢ kolor produktom,
ktére utracity go w czasie przetwarzania lub przechowywania, a
takze aby spetniaty oczekiwania konsumentéw. Nielegalne jest
jednak stosowanie barwnikéw w celu ukrycia nizszej jakosci
produktu. Do najczesciej spotykanych barwnikéw naleza: karmel
(E150a) stosowany, miedzy innymi, w sosach 1 napojach
gazowanych oraz kurkumina (E100) — z6*ty barwnik otrzymywany z
korzeni kurkumy.

* Konserwanty hamujg rozw6j mikroorganizméw, dzieki czemu
produkty dtuzej zachowujg trwatos¢. Czasami konserwanty to
proste substancje, takie jak so6l, cukier czy ocet. Jednym z
najczesciej stosowanych jest dwutlenek siarki (E220)
zapobiegajgcy rozwojowi plesni i bakterii w suszonych owocach.



Boczek, szynka oraz inne wedliny zawierajg azotany 1 azotyny
(E 249 do E252).
» Stodziki stosowane same lub wraz z cukrem nadajg zywnos$ci
stodszy smak. Do najpopularniejszych sztucznych substancji
stodzgcych nalezg: aspartam (E951), sacharyna (E954) 1
sorbitol (E420).

Za 1 przeciw

Bez dodatkéw do zywno$ci nie bytoby dzisiejszego przemysitu
spozywczego. Zwolennicy twierdzg, ze na przyktad bez
konserwantow wiele produktdow stanowitoby o wiele wieksze
zagrozenie dla zdrowia, a substancji chemicznych uzywa sie w
minimalnych ilosciach. Wiele z nich, takich jak pektyny, od
dawna stosuje sie w kuchni i wiadomo, ze sg nieszkodliwe; z
kolei inne — na przyktad kwas askorbinowy (syntetyczna postac
witaminy C) — sg zdrowe naprawde. Niektdore dopuszczono do
stosowania nawet w produktach organicznych. Przeciwnicy
argumentujg, ze przemyst spozywczy nie stosuje tych dodatkéw
dla dobra konsumentoéow, tylko zeby zwiekszy¢ zyski i tych
dodatkéw jest o wiele wiecej niz potrzeba. Nawet minimalne
ilosci kumulujg sie i na dtuzszg mete wywotujag powazne
konsekwencje zdrowotne. Niektére dodatki do zywnosSci budza
wielkie kontrowersje, podejrzewa sie je o wywotywanie alergii
lub zaburzen behawioralnych. Staty sie przedmiotem badan, a
ich zwalczanie celem zwolennikéw kampanii na rzecz zdrowego
odzywiania sie.
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