Co to jest ,E” w zywnosci?

Obecnie w szeregu produktow spozywczych dostepnych na naszym rynku, w szczegdlnosci w
zywnosci wysokoprzetworzonej mozemy odnalezé tzw. ,E”. S3 to dodatki (substancje dodatkowe)
stosowane przez producentéw w réznych celach technologicznych. Dodatki te wbrew potocznemu
rozumieniu, to nie tylko konserwanty. Mozemy tutaj wymienic¢ oprécz wspominanych konserwantéw,
wiele innych dodatkéw petnigcych réine funkcje technologiczne, np. przeciwutleniacze (chronig
przed zepsuciem na skutek utleniania, takim jak jetczenie ttuszczu czy zmiana barwy), stabilizatory,
emulgatory, regulatory kwasowosci, barwniki, substancje stodzgce, wzmacniacze smaku. Tak wiec
produkt, na ktérych pojawia sie okreslenie ,bez konserwantéow” nie oznacza, ze nie ma w swoim
sktadzie innych dodatkéw. Symbol ,E” wskazuje, ze dany dodatek zostat dopuszczony przepisami
prawnymi Unii Europejskiej do stosowania w zywnosci, po szczegétowej analizie jego bezpieczenstwa
dla konsumenta. Natomiast numer tego dodatku (liczba 3- lub 4-cyfrowa) nadawany jest wedtug
miedzynarodowego systemu. Na przyktad numer E 202 oznacza sorbinian potasu. Petni on role
substancji konserwujacej, dodawanej w procesie produkcyjnym w celu przedtuzenia okresu
przydatnosci produktu do spozycia, a tym samym zapewnienia odpowiedniej jako$ci produktu w
deklarowanym okresie trwatosci. W Unii Europejskiej dopuszczonych jest do stosowania w zywnosci
ponad 300 dodatkéw. Daje to mozliwos¢ produkcji szerokiej gamy asortymentowej produktow, jak
rowniez zywnosci tzw. ,wygodnej”, czyli szybkiej do przygotowania. Wiele dodatkéw, chociazby
substancje stodzgce umozliwiajg produkcje zywnosci o obnizonej wartosci energetycznej czy bez
dodatku cukru, natomiast emulgatory czy stabilizatory produkcje margaryn czy sosow typu light. W
przypadku azotynéw o symbolach E 249 czy E 250 konieczne jest ich dodawanie do wedlin
peklowanych, przede wszystkim ze wzgledu na zahamowanie rozwoju drobnoustrojéw
wytwarzajgcych niebezpieczng toksyne, tj. jad kietbasiany. Ponadto dodatek ten zapewnia wedlinom
odpowiednig, atrakcyjng wizualnie barwe. ,E” to nie tylko substancje syntetyczne. Wiele dodatkdw,
ktore stosuje przemyst spozywczy ma swoje odpowiedniki wystepujgce w srodowisku naturalnym,
np. kwas benzoesowy (E 210) stosowany w produkcji zywnosci jako substancja konserwujaca.
Wystepuje on réwniez naturalnie np. w czarnych jagodach, malinach czy Sliwkach. Réwniez
glutaminian sodu (E 621) dodawany jako wzmacniacz smaku do wielu potraw wystepuje naturalnie.
Informacje o zastosowanych dodatkach mozemy znalez¢é w wykazie sktadnikdw, w ktérym wskazana
jest funkcja technologiczna substancji, np. regulator kwasowosci oraz jej nazwa - np. kwas cytrynowy
lub poprzez podanie - regulator kwasowosci E 330. Substancje stodzgce Aby odrézni¢ produkty, do
ktorych dodano substancje stodzgce (np. sorbitol, mannitol, ksylitol, acesulfam K, aspartam, glikozydy
stewiolowe), obok nazwy produktu mozemy odnalezé sformutowanie ,,zawiera substancje stodzacg”,
a w przypadku produktéw z dodatkiem cukru i substancji stodzacej ,zawiera cukier i substancje
stodzaca”. Ponadto w przypadku produktéw, do ktérych zastosowano ponad 10% polioli, takich jak:
sorbitol (E 420), mannitol (E 421), izomalt (E 953), maltitol (E 965), laktitol (E 966), ksylitol (E 967),
erytrytol (E 968) na etykietach pojawia sie informacja, iz ,,spozycie w nadmiernych ilosciach moze
mieé¢ efekt przeczyszczajacy”. Natomiast okreslenia takie jak: ,zawiera Zrédto fenyloalaniny” lub
,Zawiera aspartam (Zrodto fenyloalaniny)” wskazane na produktach zawierajgcych aspartam (E 951)
lub sél aspartamu i acesulfamu (E 962) istotne sg dla oséb chorych na fenyloketonurie. Barwniki
syntetyczne W przypadku zastosowania w produkcji np. napojéw aromatyzowanych czy stodyczy
nastepujacych barwnikéw syntetycznych: tartrazyna (E 102), zétcien chinolinowa (E 104), zétcien
pomaranczowa (E 110), azorubina (E 122), czerwien Allura (E 129), czerwien koszenilowa (E 124), na



etykietach takich produktach, oprécz wskazania nazwy barwnika lub jego numeru mozemy spotkac
sie z informacjg o mozliwym szkodliwym wptywie na aktywnosc¢ i skupienie uwagi u dzieci. Ostatnio
zaczeto zastepowal ww. barwniki syntetyczne barwnikami pochodzenia naturalnego. Tak wiec
czytajmy etykiety, aby nasz wybor produktéw byt swiadomy i korzystny dla naszego zdrowia.
Pamietajmy o racjonalnej diecie, ktéra pozwoli na to, ze bedziemy spozywac ,,E” na bezpiecznym
poziomie.
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