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»E” nie takie straszne, jak o nich mowia

E-234 na sniadanie? E-280 z obiadem? E-350 wraz z kolacja? Smacznego. Nie ma sie czego
bac¢. Wiele z dodatkéw do zywnosci kryjacych sie pod symbolem ,E” to zwykle naturalne
dodatki, z ktérymi mamy do czynienia na co dzien w owocach, miesie czy nabiale.
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- ?5 Zwykle do produktéw z duza zawartosciag ,E” na
etykletce podch0d21my nleufme Sadzimy, Ze sa trujace i niebezpieczne dla zdrowia. ,Tymczasem

wiele kryjacych sie pod nimi substancji wystepuje w nieprzetworzonych, naturalnych produktach. Sa
to np. algi, wodorosty czy owoce”- powiedziala Matgorzata Borkowska z Kota Naukowego
Technologéw Zywnosci Szkoly Gléwnej Gospodarstwa Wiejskiego.

»Nielubiana przez nas litera +E+ oznacza po prostu przymiotnik +europejski+. Z kolei swoje
numerki zyskaly dlatego, by mozna je bylo tatwiej od siebie odrézni¢. Wszystkich +E+ naliczono
okoto 2 tysiecy” - podkreslita rozmoéwczyni.

Spotykana np. podczas $niadania E-234 to nizyna, substancja konserwujaca i antybiotyk wytwarzany
przez bakterie. Zjadamy ja z serem, serkami topionymi, Smietanka, owocami w puszce. W jogurtach,
napojach mlecznych czesto wystepuje E-120 czyli koszenila, naturalny barwnik czerwony
pozyskiwany z owadow.

E-280, najczesciej mozemy zjes¢ z obiadem. Jest to naturalny kwas propionowy, w matych ilosciach
obecny w wielu produktach. Czasem w duzych stezeniach wytwarzany jest przez bakterie
w produktach poddanych fermentacji. Mozna go znalezZ¢ w miesie, pizzy czy pieczywie.

E-350, ktory czesto zjadamy na kolacje, to jabtczan sodu, naturalny kwas wystepujacy w owocach.
Wystepuje w dzemach, napojach bezalkoholowych, wyrobach cukierniczych. E-300 to kwas
askorbinowy, czyli zwykla witamina C.

Z czystym sumieniem mozemy tez siega¢ po E-100, czyli kurkumine - naturalny barwnik i sktadnik
m.in. popularnej przyprawy curry. Z kolei E-150 to karmel, czyli zwykty cukier poddany dziataniu
wysokiej temperatury, stosowany do produkcji stodyczy i réwniez jako barwnik.

Niewielu wielbicieli parmezanu, suszonych pomidoréw czy sosu sojowego wie, ze ich ulubione
produkty zawierajag mnostwo E-621 - glutaminianu sodu. Powstaje w nich naturalnie i w duzym
stopniu wlasnie jego obecnos¢ sprawia, ze te produkty tak bardzo nam smakuja. E-440a to z kolei
pektyna, czyli naturalny srodek zageszczajacy, wystepujacy w wielu owocach. Octan sodowy
wszystkim bardzo Zle sie kojarzy, ale jest to zwykly ocet. Bakterii kwasu mlekowego uzywamy do
kiszenia kapusty czy ogorkow, a one tez maja swdj numerek w swiecie dodatkéw "E".

»Wsrod dodatkow +E+ sa tez oczywiscie sktadniki syntetyczne, substancje powstajace w drodze
roznych reakcji chemicznych. Wiasnie te syntetyczne sktadniki mozna uzna¢ za szkodliwe dla
zdrowia” - podkresla cztonkini Kola Naukowego Technologéw Zywnosci SGGW.

Jednak wptyw syntetycznych dodatkéw odczulibysmy dopiero, gdybySmy codziennie jedli ich bardzo
duzo. ,Ich zta stawa wynika w duzej mierze z tego, Ze zostaly Zle nazwane. Gdyby mialy swoje nazwy,
a nie tylko suche numerki, to bytoby zupetnie inaczej. One bardzo wptywaja na wyobraznie” -
powiedziata Borkowska.



Nazwe "E" zatwierdzitl Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci - European Food Safety
Authority (EFSA). Z kolei nad tym, by konserwanty i inne dodatki do zywnosci byly bezpieczne,
czuwa Wspoélny Komitet Ekspertéw FAO/WHO ds. Dodatkéw do Zywno$ci (JECFA) i Komisja Kodeksu
Zywnos'ciowego (CODEX Alimentarius).
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22-01-2026

Ruszvla rejestracja na LABS EXPO 2026

Praktyka, technologia i wiedza dla branzy laboratoryjne;j.

15-01-2026

Co jesc¢, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.
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15-01-2026

Mikrobiom a bdl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bél plecéw?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

15-01-2026

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026
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Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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