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Zatacznik nr 3 do Regulaminu certyfikacji w zakresie zdrowego zywienia i ograniczania
marnowania zywnosci

DODATKI DO ZYWNOSCI NIEWSKAZANE W DIECIE DZIECI

Nadzor merytoryczny: dr hab. inz. Joanna Wyka, prof. nadzw.
Opracowanie: Grazyna Karczewska - specjalista ds. zywienia

Materiat opracowany w ramach projektu ,Smacznie, zdrowo,wartosciowo”
realizowanego przez Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych Urzedu Miejskiego
Wroctawia oraz Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego.

1. SUBSTANCJA DODATKOWA.

1.1. ACESULFAM K - E 950.

Funkcja: substancja stodzgca; substancja wzmacniajgca smak i zapach

Zrédto w pozywieniu: napoje, napoje bezalkoholowe, napoje o zawartosci alkoholu ponizej 15%
obj., stodziki stotowe, wyroby cukiernicze, przetwory zbozowe, syropy, napoje mleczne, desery,
lody, ciasta, stodycze, koncentraty zup i soséw, gumy do zucia, preparaty do higieny jamy ustnej;
acesulfam K jest odporny na temperature do 200°C, zatem moze by¢ stosowany do pieczenia i
gotowania

Wplyw na zdrowie: bél gtowy, nadpobudliwosé, problemy z watrobg, ktopoty ze wzrokiem,
problemy z oddychaniem, choroby nerek, u zwierzat doswiadczalnych odnotowano nowotwory

1.2. AMARANT - E 123.

Funkcja: barwnik

Zrédto w pozywieniu: kolorowe napoje alkoholowe, ptatki zbozowe, kawior, ciasta w proszku,
galaretki, kasze, napoje bezalkoholowe, przetwory z czarnej porzeczki

Wplyw na zdrowie: odpowiedzialny za odktadanie sie wapnia w nerkach, niebezpieczny dla
astmatykdéw, ma dziatanie mutagenne (udowodnione u szczuréw), podejrzewany o dziatanie
rakotworcze

1.3. ASPARTAM - E 951.

Funkcja: substancja stodzgca, substancja wzmacniajgca smak

Zrédto w pozywieniu: napoje, napoje bezalkoholowe, napoje o zawartosci alkoholu ponizej 15%
obj., dzemy i przetwory owocowe, desery, koncentraty zup i soséw, stodziki stotowe, wyroby
cukiernicze, ciastka, stodycze, gumy do zucia, w lekach (najczesciej tych przeznaczonych dla
dzieci)

Wplyw na zdrowie: aspartam i produkty jego rozpadu zostaty uznane za bezpieczne i nie
stanowig zagrozenia dla bezpieczeristwa i zdrowia konsumentéw (na poziomie dopuszczalnego
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spozycia); niektdre badania pokazuja, ze po spozyciu wystepowaty: zawroty i bole gtowy,
napady padaczkowe, migrena, uposledzenie percepcji, pobudzenie, agresja, frustracja,
depresja, zaburzenia ustroju; aspartam jest zrédtem fenyloalaniny, osoby chore na
fenyloketonurie powinny wykluczy¢ go z diety; wysokie stezenia fenyloalaniny oraz jej
metabolitéw we krwi u oséb dotknietych tg chorobg moze miec¢ dziatanie toksyczne oraz
prowadzi¢ do nieodwracalnego uszkodzenia mézgu

1.4. AZORUBINA - E 122.

Funkcja: barwnik

Zrédto w pozywieniu: aromatyzowane napoje bezalkoholowe, lody, budynie w proszku, wyroby
piekarnicze i cukiernicze

Wplyw na zdrowie: niebezpieczna dla astmatykéw, moze powodowaé nadpobudliwos¢ u dzieci,
powinny jej unika¢ osoby uczulone na aspiryne, kancerogenny (rakotwaérczy) u zwierzat

1.5. AZOTANY SODU - E 251, AZOTANY POTASU - E 252.

Funkcja: substancja konserwujgca

Zrédto w pozywieniu: mieso, przetwory miesne, warzywa (nieprawidtowe nawozenie), woda
pitna (zanieczyszczona nawozami)

Wplyw na zdrowie: choc zwigzki te nie sg uznawane za toksyczne dla ludzi, to jednak pod
wptywem dziatania mikroflory organizmu ludzkiego moga ulega¢ przemianom do groznych
azotynoéw w sposoéb niekontrolowany; spozycie warzyw i wody zanieczyszczonej azotanami
powoduje ich magazynowanie w organizmie, gdzie przeksztatcane sg w azotyny, wywierajac
szkodliwe dziatanie na zdrowie; redukcja azotandw do azotyndéw moze doprowadzi¢ do
methemoglobinemii objawiajgcej sie: sinicg, dusznoscia, sennoscig, bdlem brzucha; w ciezkiej
postaci moze dojs¢ do zgonu pacjenta

1.6. AZOTYNY POTASU - E 249, AZOTYNY SODU - E 250.

Funkcja: substancja konserwujgca, pozwala uzyska¢ pozgdang barwe produktu

Zrédto w pozywieniu: przetwory miesne, wyroby garmazeryjne

Wplyw na zdrowie: nadmierne pobranie azotynéw moze prowadzi¢ do methemoglobinemii
(objawy jw.); ryzyko zwigzane z peklowaniem wigze sie z tworzeniem z azotynéw biogennych
amin - nitrozamin - zwigzkéw o dziataniu rakotwérczym; z tego wzgledu nie nalezy ogrzewac
peklowanych przetworéw miesnych, konserwowanych wedlin, a przetwory miesne uzywane np.
do grillowania nie powinny by¢ peklowane, poniewaz w temperaturze powyzej 150°C powstajg
wiasnie szkodliwe nitrozoaminy; nitrozoaminy powstajg rowniez, gdy podgrzewa sie razem
produkty bogate w aminy - np. zétty ser, z przetworami miesnymi zawierajgcymi azotyny - np.
zapiekanka z szynka i serem czy pizza z szynkg lub salami i serem

1.7. BRAZ HT - E 155.
Funkcja: barwnik
Zrédto w pozywieniu: odporny na dziatanie wysokiej temperatury, stgd powszechnie stosowany
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przy produkgji: ciasta w proszku, czekoladowych ciastek i herbatnikéw; moze by¢ réwniez
stosowany do: napojow bezalkoholowych, lodéw

Wplyw na zdrowie: biegunki, pokrzywka, reakcje alergiczne, moze nasila¢ objawy astmy,
niezalecany dla dzieci i oséb z nietolerancja aspiryny, moze odktadac sie w nerkach i naczyniach
limfatycznych

1.8. CZERWIEN KOSZENILOWA - E 124.

Funkcja: barwnik

Zrédto w pozywieniu: kolorowe napoje alkoholowe, lody, desery, wyroby piekarnicze i
cukiernicze, galaretki w proszku, dzemy, polewy deserowe, wata cukrowa, budynie w proszku,
napoje mleczne, oranzady, herbaty w proszku, tabletki na bdl gardta

Wplyw na zdrowie: objawy alergii - katar sienny, niebezpieczna dla astmatykéw, moze
powodowac nadpobudliwos¢ u dzieci

1.9. CZERWIEN ALLURA AC - E 129.

Funkcja: barwnik

Zrédto w pozywieniu: zelki, ciastka, galaretki, stodkie napoje, ptatki zbozowe

Whplyw na zdrowie: nasila zaburzenia koncentracji, po spozyciu daje objawy ADHD,
podejrzewana o dziatanie kancerogenne (rakotwdércze); udowodniono, ze jego spozycie w
wiekszych ilosciach powoduje raka pecherza u zwierzat, w wyniku dziatania produktéw jego
degradacji

1.10. GLUKURONOLAKTON.

Funkcja: antyoksydant, substancja wspomagajgca odtruwanie

Zrédlo w pozywieniu: wymieniany jest w skiadzie: suplementéw diety, odchudzajgcych,
napojow energetycznych, preparatéw treningowych, dla sportowcdw, ktére zawierajg rowniez
kofeine i inne substancje

Wplyw na zdrowie: ma dziatanie detoksykujgce (sktadnik lekéw wspomagajgcych odtruwanie
watroby), moze mie¢ wptyw na przemiane glukozy w organizmie, przypisuje mu sie wtasciwosci
regeneracyjne, zapobiega nadmiernemu odktadaniu ttuszczu na skutek nadmiernej stymulacji
insuliny, zmniejsza uczucie sennosci, pozytywnie wptywa na refleks i koncentracje, ma dziatanie
regenerujgce; brakuje badan na temat wptywu duzych dawek glukuronolaktonu na organizm;
stosowanie go w napojach energetyzujgcych wywotuje wiele kontrowersji, poniewaz zdania nt.
bezpieczenstwa jego stosowania sg podzielone; glukuronolakton to produkt chemiczny,
stworzony przez Departament Obrony Stanéw Zjednoczonych w latach szes¢dziesigtych, by
stymulowa¢ morale wojska w Wietnamie - dziatat jak narkotyk halucynogenny, miat tagodzic
syndrom stresu wojennego

1.11. GLUTAMINIAN SODU - E 621.
Funkcja: substancja bez smaku, wzmacnia smak i zapach innych potraw
Zrédto w pozywieniu: koncentraty spozywcze, zupy, sosy i dania w proszku, przyprawy, sos
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sojowy, wedliny, konserwy; glutaminian sodu i inne wzmacniacze smaku sg chetnie stosowane
do produktow, ktore w trakcie obrébki lub na skutek procesu technologicznego stracity
czesciowo swaj naturalny smak; obecne sg w niemal wszystkich produktach
wysokoprzetworzonych, takich jak np. sproszkowane zupy czy konserwy; Jest na tyle atrakcyjny,
ze w Japonii okresla sie go mianem umami - wysmienity, smakowity

Wplyw na zdrowie: glutaminian sodu obwinia sie o wywotywanie reakcji alergicznej po zjedzeniu
potraw kuchni azjatyckiej, w ktorej jest uzywany (tzw. syndrom chinskiej restauracji); niektore
osoby uskarzaja sie na pieczenie warg, podraznienie spojéwek, nudnosci, a nawet wymioty, boéle i
sztywnos$¢ karku; nadwrazliwos¢ na ten sktadnik jest kwestig indywidualng; draznigco moga
dziatac inne ostre przyprawy (miedzy innymi chili), sosy ze skorupiakéw lub fermentowana soja -
wszystkie te sktadniki sg uzywane w kuchni azjatyckiej'; moze nasila¢ problemy astmatyczne,
powodowac béle gtowy, przyspieszone bicie serca, pogorszenie wzroku, nudnosci, bezsennos¢,
ostabienie, otytos¢

1.12. KARMEL SIARCZYNOWY - E 150b, KARMEL AMONIAKALNY - E 150c, KARMEL
AMONIAKALNO-SIARCZYNOWY - E 150d.

Funkcja: barwnik

Zrédto w pozywieniu: stodycze, alkohole, herbaty rozpuszczalne, napoje typu cola,
gotowe desery, sosy, lody, dzemy, pieczywo i przetwory zbozowe (zafatszowanie), kietbasy,
pasztety, burgery

Wplyw na zdrowie: problemy zotgdkowo-jelitowe, zwieksza ruch robaczkowy jelit, moze
prowadzi¢ do nadpobudliwosci, wywiera negatywny wptyw na ptodnos¢, moze zawierac
toksyczne zwigzki, ktére w duzych dawkach powodujg u zwierzat doswiadczalnych zmiany w
obrazie krwi, skurcze miesni, zaburzenia w metabolizmie witaminy B6

1.13. KOFEINA.

Funkcja: pobudza/usuwa zmeczenie, usprawnia procesy myslowe

Zrédto w pozywieniu: naturalny alkaloid (zasadowy zwigzek chemiczny, gtéwnie pochodzenia
roslinnego, zawierajgcy azot) wystepujacy miedzy innymi w lisciach, nasionach i owocach
wielu roslin; powszechnie znanym Zrédtem kofeiny s3: kawa, herbata, ziarno kakaowe,
orzeszki cola, guarana, dzieki swoim wiasciwosciom pobudzajagcym, coraz czesciej jest
stosowana w produkcji napojéw energetyzujacych, stodycze, w tym cukierki z kofeing

Wplyw na zdrowie: kofeina jest zwigzkiem, ktéry powoduje zmiany w wydzielaniu
neuroprzekaznikdéw w maézgu, przez co moze dziata¢: mobilizujgco, zmniejszac uczucie
zmeczenia, zwiekszac koncentracje, skracac czas reakcji, wptywaé na poprawe nastroju,
pobudzac procesy myslowe, rozszerzajgc naczynia krwionosne zwieksza adaptacje miesni do
wysitku fizycznego, poprawia ukrwienie serca, ale réwniez moze mie¢ dziatanie negatywne:
obcigza¢ watrobe i zotgdek, negatywnie wptywaé na samopoczucie, pamie¢ dtugotrwatg i
koncentracje, usuwa wapn i magnez z organizmu, przez co moze negatywnie wptywacé na stan
kos$¢ca; spozywania kofeiny powinni unikaé: diabetycy, kobiety w cigzy, osoby nadwrazliwe;
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dobowa dawka kofeiny dla zdrowej dorostej osoby nie powinna przekroczy¢ 600 mg, spozycie
powyzej 0,5 g moze dawac objawy przedawkowania: silne pobudzenie psychoruchowe,
bezsennos$¢, migotanie komor serca, ostabienie, nudnosci i wymioty; u dzieci przy dawce 3 mg
kofeiny na 1 kg masy ciata obserwowano: nerwowos¢, bole brzucha, nudnosci; w skrajnych
przypadkach nadmierne spozycie skutkowaé moze: porazeniem uktadu nerwowego drgawkami,
a nawet Smierciag; dawka Smiertelna ustalana jest wedtug przelicznika 150 mg kofeiny na 1 kg
masy ciata (co dla dorostego zdrowego cztowieka oznacza srednio 80 filizanek kawy)

1.14. KWAS CYKLAMINOWY | JEGO SOLE: SODOWA, POTASOWA, CYKLAMINIANY - E 952.
Funkcja: substancja stodzgca

Zrédto w pozywieniu: produkty typu light, napoje gazowane, gumy do zucia, wypieki
ciastkarskie i cukiernicze ze wzgledu na ich wtasciwosci fizyczne (odpornos¢ na wysokie
temperatury)

Wplyw na zdrowie: powodujg zaburzenia metabolizmu i aktywnosci wielu lekéw, w
szczegolnosci doustnych preparatéw stosowanych w leczeniu cukrzycy, powodujg zwiekszone
wydalanie potasu; w testach na zwierzetach podawanie duzych dawek prowadzito do nowotworu
pecherza, zmniejszonej ptodnosci i zmian w komdrkach; w nowszych badaniach obserwacje te
nie potwierdzity sie; dziecko o masie ciata 25 kg przekroczy warto$¢ dopuszczalnego dziennego
pobranie (ADI) po spozyciu 200 g jogurtu light; w przypadku osoby dorostej o masie ciata 60 kg,
wartosc¢ ADI zostanie osiggnieta po wypiciu jednej szklanki napoju light

1.15. KWAS FOSFOROWY - E 338.

Funkcja: regulator kwasowosci

Zrédto w pozywieniu: stodycze, bezalkoholowe napoje gazowane (gtéwnie typu cola), galaretki,
sery, produkty miesne, wino owocowe, midéd pitny, napoje dla sportowcéw, napoje
spirytusowe z wyjatkiem whisky, przekaski na bazie ziemniakéw, zb6z, maki, przetworzone
orzechy, mieszanki deserowe w proszku

Wplyw na zdrowie: powoduje demineralizacje kosci (pozbawia ich wapnia), ostabia zeby i ich
szkliwo; powinny sie go wystrzegac osoby cierpigce na osteoporoze oraz kobiety w wieku
menopauzalnym; moze wywierac réwniez niekorzystny wptyw na rozwéj koscca i jego stan u
dzieci i mtodziezy

1.16. KWAS KARMINOWY, KARMINA - KOSZENILA - E 120.

Funkcja: barwnik

Zrédto w pozywieniu: napoje alkoholowe, sosy, nadzienia owocowe, miesa, wypieki, jogurty,
polewy

Wplyw na zdrowie: jest naturalnym barwnikiem pochodzenia zwierzecego; koszenila
produkowana jest z odpowiednio przygotowanych owaddéw zwanych czerwcami; ze wzgledu na
zanieczyszczenia, ktére mogg sie znalez¢ w gotowym preparacie, moze wywotac u nielicznej
grupy oséb: wstrzgs anafilaktyczny, katar sienny, pokrzywke; sam kwas karminowy nie jest
niebezpieczny dla zdrowia
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1.17. KWAS BENZOESOWY - E 210, BENZOESAN: POTASU - E 212, SODU - E 211, WAPNIA - E
213.

Funkcja: substancja konserwujgca

Zrédto w pozywieniu: ma powszechne zastosowanie: soki owocowe, galaretki, napoje,
margaryny, sosy owocowe i warzywne, konserwy rybne, koncentraty pomidorowe

Wplyw na zdrowie: na substancje z tej grupy powinni uwazac szczegdlnie alergicy, a zwtaszcza
osoby uczulone na aspiryne; mieszanina sztucznych barwnikéw i benzoesanu sodu wptywa na
wystapienie nadpobudliwosci u dzieci (objawy ADHD); astma, pokrzywka, nadpobudliwos¢,
wymioty, podraznia $luzéwke zotadka i jelit, w potaczeniu z witaming C moze reagowac tworzac
benzen (C6H6) - zwigzek rakotwdrczy, podejrzewany o niszczenie mitochondriéw komorek, co
moze powodowac ich degeneracje i by¢ przyczyna choroby Parkinsona

1.18. SYROP GLUKOZOWY, SYROP GLUKOZOWO-FRUKTOZOWY.

Funkcja: substancja stodzgca

Zrédto w pozywieniu: powszechny, wystepuje w wielu grupach produktéw spozywczych:
zywnos¢ typu light, mleko zageszczone, napoje mleczne jogurty, serkii deserki mleczne lody,
napoje owocowe i nektary, napoje energetyzujace i izotoniczne, konserwy rybne, wyroby
garmazeryjne, satatki, dzemy, wedliny, keczup, musztarda, ptatki $niadaniowe, stodycze!, napoje
gazowane, mrozona herbata, likiery, toniki, wyroby piekarskie i cukiernicze (tani zamiennik
cukru, nie krystalizuje)

Wplyw na zdrowie: fruktoza, stanowigca jego gtéwny sktadnik (55% fruktozy, 42% glukozy i 3%
wyzszych sacharydéw), nie budzita zastrzezen zywieniowych i byta wykorzystywana w zywnosci
dla cukrzykoéw; z powodu powszechnego zastosowania doszto do paradoksu - obecnie
nadmierne spozycie fruktozy prowadzi do: nadci$nienia tetniczego, zaburzenia gospodarki
lipidowej, rozwoju insulinoopornosci, czyli zmniejszenia sie wrazliwosci miesni, tkanki
tluszczowej, watroby oraz innych tkanek organizmu na insuline; nadmierne spozycie fruktozy
przektada sie réwniez na znaczny wzrost otytosci, poniewaz hamuje ona proces towarzyszacy
wydzielaniu leptyny - hormonu odpowiedzialnego za uczucie sytosci; nie jest zatem
przypadkiem, ze pijgc popularne napoje gazowane, trudno ugasi¢ pragnienie; konsekwencjg
powszechnego zastosowania syropu w produkcji zywnosci jest wzrost cukrzycy i otytosci:
podwyzsza poziom ,ztego” cholesterolu, moze doprowadzi¢ do cukrzycy i rozwoju otytosci,
podwyzsza cisnienie krwi, wywotuje stany zapalne organizmu, prowadzi do bezalkoholowego
sttuszczenia watroby, zwieksza ryzyko nowotworéw, powoduje problemy z sercem

1.19. TAURYNA.

Funkcja: biostymulator - wptywa na metabolizm oraz przyspiesza regeneracje miesni

Zrédto w pozywieniu: napoje energetyzujace, mleka modyfikowane dla dzieci, odzywki dla
sportowcow zawierajgce réwniez kofeine, glukuronolakton i inne substancje, suplementy diety,
karmy dla zwierzat

Wplyw na zdrowie: wptywa negatywnie na poziom wapnia w komdrkach, odpowiada za
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osmoregulacje (réwnowaga wodno-elektrolitowa), wptywa na produkcje hormondw

odpowiedzialnych za spalanie i wydalanie ttuszczéw, petni role neurotransmitera
(neuroprzekaznik - zwigzek chemiczny, ktérego czgsteczki przenoszg sygnaty pomiedzy
neuronami poprzez synapsy, a takze z komérek nerwowych do miesniowych lub gruczotowych),
ma dziatanie antyoksydacyjne, bierze takze udziat w syntezie kwasoéw zo6tciowych (wspomaga
trawienie), przyspiesza detoksykacje, zwieksza site skurczowa miesnia sercowego, suplementy z
tauryng pomagajg zwiekszy¢ mase miesni, utrudnia zasypianie, rozszerza naczynia krwionosne,
utatwia oddychanie poprzez rozkurcz miesni w oskrzelach, moze wchodzi¢ w interakcje z
niektorymi lekami; niektére badania przypisujg taurynie udziat w procesach poznawczych oraz
uczenia sie; powinna byc¢ ograniczona w diecie dzieci ze wzgledu na nadmierne dziatanie
pobudzajgce; szczegdlnie ze w zywnosci towarzyszg jej inne substancje petnigce podobna role,
tatwo wiec moze dojs¢ do nadmiernej suplementacji.

1.20. TARTRAZYNA - E 102.

Funkcja: barwnik

Zrédto w pozywieniu: napoje w proszku, napoje bezalkoholowe, likiery owocowe, polewy,
koncentraty zup i deserdéw, galaretki, dzemy, miéd sztuczny, musztarda, niskiej jakosci napoje
gazowane, stodycze

Wplyw na zdrowie: Jest to jeden z niebezpieczniejszych barwnikéw stosowanych w zywnosci;
barwnik ten zawiera histamine, moze wiec powodowa¢ wzmozenie objawéw chorobowych u
astmatykdw, u 0sdb z nietolerancjg aspiryny moze powodowac nasilenie objawow; bezsennosg,
agresja, dezorientacja, depresja, nadpobudliwos¢, dekoncentracja, objawy astmy, pokrzywka,
zapalenie skory, katar sienny, moze wywotac dychawice; w potgczeniu z benzoesanami jest
podejrzewany o wywotywanie ADHD u dzieci

1.21. TLUSZCZE TRANS.

Zrédlo w pozywieniu: margaryny, wyroby piekarskie i cukiernicze (stodkie i stone
ciastka i ciasteczka), chrupki, prazynki, chipsy, dania typu instant, dania typu fast food,
powstajg ,na patelni” w procesie smazenia

Wplyw na zdrowie: sprzyjajg powstawaniu choréb cywilizacyjnych, majg zdolnos¢ zlepiania
tetnic, prowadzac do standéw zapalnych w obrebie naczyh krwionosnych, sprzyjaja miazdzycy,
powodujg problemy z uktadem krazenia - zawat serca i udar, spozywane w wiekszych ilosciach
zwiekszajg ryzyko zachorowania na raka jelita grubego az o 86%, ttuszcze trans sprzyjajg
insulinoopornosci, a w efekcie mogg prowadzi¢ do otytosci; na ttuszcze trans powinny rowniez
zwrdéci¢ uwage osoby majgce problem z nieprawidtowg wartoscig cholesterolu w surowicy krwi

1.22. ZOLCIEN CHINOLINOWA - E 104.

Funkcja: barwnik

Zrédto w pozywieniu: napoje gazowane, cukierki na kaszel, lody, galaretki, stodycze
Wplyw na zdrowie: zaczerwienienie, wysypka, anafilaksja, impulsywnos¢, niepokdj,
nadpobudliwo$¢ ruchowa, problemy z koncentracjg
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Osoby cierpigce na astme i uczulone na aspiryne powinny stanowczo unikac tego barwnika. Na
podstawie przeprowadzonych badar (2007 r. w Wielkiej Brytanii w Southampton) stwierdzono,
ze powoduje nadpobudliwos$¢ u dzieci. Konsekwencjg tych badan jest obowigzek od 20 lipca 2010
r. umieszczania informacji na etykietach srodkéw spozywczych bezposrednio po nazwie lub
numerze E barwnika: ,moze mie¢ szkodliwy wptyw na aktywnos¢ i skupienie uwagi u dzieci”.

1.23. ZOLCIEN POMARANCZOWA FCF - E 110.

Funkcja: barwnik

Zrédto w pozywieniu: napoje bezalkoholowe, napoje w proszku, lody, desery, marmolada,
wyroby piekarnicze i cukiernicze, guma do zucia, zelki, musztarda, koncentraty zup i soséw w
proszku, marmolada, ptatki zbozowe, konserwy rybne

Wplyw na zdrowie: pokrzywka, zapalenia btony $luzowej nosa, bdle brzucha, nudnosci,
wymioty, niestrawnos¢, wptywa na wystgpienie nadpobudliwosci u dzieci, zwieksza czestosc
wystepowania nowotwordw u zwierzat, powinny unikac jej osoby uczulone na aspiryne

SUBSTANCJE DODATKOWE, W SWIETLE DOSTEPNYCH WYNIKOW BADAN'".

Wptyw barwnikéw na zachowanie dzieci

W 2007 r. w Wielkiej Brytanii zostaty wykonane badania majgce na celu stwierdzenie wptywu
spozycia 6 barwnikéw na zachowanie dzieci (tzw. ,badania z Southampton”). Barwniki bedace
przedmiotem badan to: tartrazyna (E102), zétcien chinolinowa (E104), zétcien pomarariczowa FCF
(E110), azorubina (E122), czerwien koszenilowa A (E124) oraz czerwien Allura AC (E129).

Badania przeprowadzono na grupie 153 dzieci 3-letnich oraz 144 dzieci 8- i 9-letnich. Wyniki
badan sugerowaty, ze spozycie napoju zawierajgcego mieszanine barwnikéw byto zwigzane z
wystapieniem nadaktywnosci w obu grupach wiekowych dzieci. Zaobserwowano nastepujace
objawy: przerywanie lub méwienie zbyt wiele, ,wiercenie sie”, wzburzenie z btahej przyczyny
(impulsywnos¢), niepokdj, nadpobudliwo$¢ ruchowa, problemy z koncentracjg. Wyniki badan
nie byty jednoznaczne, jednakze w krajach Unii Europejskiej wprowadzono obowigzek
umieszczania obostrzenia na etykietach sSrodkéw spozywczych zawierajacych ktérykolwiek z

ww. barwnikéw.

Ostrzezenie jest podawane bezposrednio po nazwie lub numerze E barwnika w postaci
nastepujgcego sformutowania: ,moze mie¢ szkodliwy wptyw na aktywnosc i skupienie uwagi u
dzieci”.

W 2004 r. grupa amerykanskich naukowcéw opublikowata badania, w ktérych postawili hipoteze
mowigcg o tym, ze syrop glukozowo-fruktozowy stanowi bezposrednig przyczyne narastajgcej fali
otytosci w USA. Naukowcy swojg hipoteze oparli na dwdéch trudnych do podwazenia
argumentach. Po pierwsze, w latach 1970-2000 gwattownie wzrdst odsetek otytych oséb w
Ameryce.

Po drugie, w tym samym czasie konsumpcja HFCS zwiekszyta sie 1000%. Powigzanie tych faktéw
uznano za co$ wiecej niz tylko przypadek®.
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Jaki wptyw na nasze zdrowie ma glutaminian sodu (E621)?

Na catym Swiecie prowadzone sg badania nad oddziatywaniem glutaminiany sodu na nasze
zdrowie:

- badacze z Uniwersytetu w P6tnocnej Karolinie donoszg, ze dieta bogata w E621 zwieksza
ryzyko nadwagi i otytosci do 3 razy, nawet przy stosowaniu diety zgodnej z zaleceniami
profilaktycznymi otytosci.

- w Zaktadzie Fizjologii na AWF w Warszawie udowodniono, ze glutaminian sodu
przyjmowany nawet w matych ilosciach powoduje niekorzystny wptyw na przewodnictwo
nerwowo-miesniowe, moze wywotaé sztywnos¢, opuchniecie miesni, letarg, padaczke, béle
stawdw, bole miesni podobne do tych wystepujacych przy grypie, béle w klatce piersiowej,
utrate rownowagi, zaburzenia mowy.

- badania profesora Jima Stevensona wykazaty, ze u dzieci przyjmujacych z pozywieniem
mieszanke dodatkéw spozywczych (barwniki stosowane od lat w produktach dla dzieci,
substancje konserwujace np. benzoesan sodu) zaobserwowano wyrazne zmiany w
zachowaniach, w tym nadpobudliwo$¢, napady niepokoju lub wrecz paniki, dezorientacje.
- badania prowadzone w Japonii i Waszyngtonie wskazujg na toksycznos¢ glutaminianu
sodu. Spozycie wiekszej ilosci E621 uszkadza siatkéwke i moze doprowadzi¢ do zaburzen
hormonalnych.

' Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny

2 Z wykorzystaniem informacji zawartych na stronie: Polskiej Federacji Producentéw Zywnosci

Zwigzku Pracodawcow: http://pfpz.pl/
> www.medonet.pl
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