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Co producenci dodaja do zywnosci i po co?

Producenci zywnosci lubia anonsowa¢, ze ich produkt nie zawiera konserwantéw, zdajac sobie
sprawe z tego, ze wielu konsumentéw obawia sie szkodliwego wpltywu na zdrowie tego rodzaju
sktadnikow produktow. Poznaj prawde o stosowanych w zywnosci dodatkach.
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Chcielibysmy jes¢ produkty bezpieczne, smaczne, o atrakcyjnym wygladzie i dtugim okresie
przechowywania, ale najlepiej bez substancji dodatkowych. Ale tego rodzaju liste zyczen rzadko
mozna spetié. Wspotczesny przemyst spozywczy nie mogiby istnie¢ bez substancji dodatkowych. Sa
one stosowane nawet w produktach pochodzenia ekologicznego! Co wiecej, w trosce
0 bezpieczenstwo i zdrowie nabywcy!

~Stosowanie substancji dodatkowych zabezpiecza produkt przed tworzeniem sie substancji
szkodliwych, ktére mogtyby stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia konsumenta - np. dodatek azotynéw
zapobiega rozwojowi Clostridium botulinum (pateczka jadu kietbasianego), a przeciwutleniacze
przeciwdzialtaja jetczeniu ttuszczu. Substancje stodzace sa niezastapione w diecie chorych na
cukrzyce, jak rowniez osob otytych lub dbajacych o prawidtowa mase ciata” - ttumacza specjalisci
z Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny.

Substancje dodatkowe sa stosowane do zywnosci w celu:

- przediuzenia trwatosci produktéw, a wiec ograniczenia lub zapobiegania niekorzystnym zmianom
powodowanym przez drobnoustroje, enzymy, procesy utleniania,

- zapobiegania niekorzystnym zmianom jakoSciowym powodujacym zmiany barwy, smaku, zapachu,
konsystencji,

- zwiekszenia atrakcyjnosci konsumenckiej oraz utatwienia stosowania lub wykorzystania produktu,

- utrzymania stalej i powtarzalnej jakosci produktu,

- otrzymywania nowych produktéw, np. zywnosci o obnizonej wartosci energetycznej, obnizonej
zawartosci cukru, biatka, glutenu itp.

Konserwanty - samo zlo?

Majace zla stawe konserwanty, dopuszczone do zywnosci, sa bezpieczne dla zdrowia konsumenta -
o ile nie mamy na nie uczulenia i nie zjadamy ich zbyt duzo.

W wielu przypadkach konserwanty sa wrecz niezbedne. Do czego? Substancje konserwujace
przedtuzaja trwatos¢ zywnosci poprzez zmniejszenie szybkosci lub catkowite zahamowanie proceséw
rozktadu spowodowanych przez mikroorganizmy. Dzieki konserwantom produkty niepoddane
obrébce termicznej sa bezpieczne dla konsumenta (np. ttuszcze do smarowania pieczywa - pudetko
zawierajace produkt jest otwierane wiele razy, a zawartos¢ jest spozywana nie jednorazowo lecz
przez dluzszy czas, co sprzyja rozwojowi patogenow).

Co z glutaminianem i innymi wzmacniaczami ?

Gdy na skutek procesu technologicznego produkty traca czesciowo swodj naturalny smak, jego
wzmacniacze sprawiaja, ze gotowy produkt nadal jest smaczny. Niektore produkty wysoko
przetworzone w ogdle sie bez nich nie obejda, np. sproszkowane zupy czy konserwy typu pulpety
w sosie. Ale ich ilo$¢: maksymalng i dopuszczalng dawke w zywnosci ustalaja przepisy.

Nie zmienia to faktu, ze dietetycy nie polecaja czestego jedzenia tego rodzaju produktéw - zawieraja
one m.in. stosunkowo duze ilosci soli, ktérej spozycie i tak jest w Polsce zbyt wysokie, a czesto takze
utwardzone tluszcze, ktérych czeste jedzenie to prosta droga do klopotéw zdrowotnych.
Wzmacniacze smaku moga tez u osob wrazliwych na niektére sktadniki pokarmowe prowadzi¢ do
podraznien.

Warto wyjasni¢, ze glutaminian sodu (E 621), czyli sl monosodowa kwasu glutaminowego, to


https://zdrowie.pap.pl/uzaleznienia/gdy-zdrowa-zywnosc-staje-sie-obsesja

substancja od dawna znana w kuchni azjatyckiej, zwtaszcza w Chinach i Japonii. Sama nie ma smaku,
jednak wzmacnia smak i zapach innych potraw. Japonczycy méwia o niej: ,umami” czyli wySmienita,
smakowita.

Specjalisci z Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny ttumacza: ,zta
stawa glutaminianu sodu pochodzi prawdopodobnie stad, ze w jednym z opiséw badan na
zwierzetach odnotowano negatywny wplyw glutaminianu sodu na ich system nerwowy. Tyle, ze
w tych badaniach podawano zwierzetom tak duze dawki tej substancji, jakich my nie mamy
mozliwosci zjes¢! (w przeliczeniu na mase naszego ciata)”.

Cho¢ glutaminian sodu ,oskarza sie” o wywolywanie reakcji alergicznej, odczuwanej czesto po
zjedzeniu potraw kuchni azjatyckiej, w ktorej jest uzywany (méwi sie nawet: syndrom chinskiej
kuchni) nie ma na to naukowych dowodéw. Uczucie pieczenia warg, podraznienie spojowek,
nudnosci, a nawet wymioty, na ktére skarza sie niektére osoby po zjedzeniu orientalnych potraw,
moze by¢ spowodowane nadwrazliwoscia na ten sktadnik lub inne. Drazniaco moga dziata¢ ostre
przyprawy (np. chili), sosy ze skorupiakéw lub fermentowana soja, takze obficie stosowane w kuchni
chinskiej.

Co nam przyjdzie z czytania etykiet?

Zywno$¢ $wieza i nieprzetworzona przemystowo ma wiele zalet, ale wspdlczesnie rzadko jestesmy
w stanie taka sobie zapewni¢. Nie zwalnia to jednak dbajacych o zdrowie z czytania etykiet
i wybierania produktéw, ktore:

- maja jak najmniej soli
- jak najmniej cukrow

- jak najmniej nasyconych kwasow ttuszczowych.

Jesli ktos chce sie odchudza¢, powinien tez sprawdza¢ kalorycznos¢ danego produktu i wybierac ten
0 mniejszej zawartosci energii.

Zrédlo: pap.pl
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Jak poradzic sobie z koncem wakaciji?
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Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc¢ organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wplynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w konteksScie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawalu i udaru moézgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
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nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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