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Strona główna  › Informacje

Co producenci dodają do żywności i po co?

Producenci żywności lubią anonsować, że ich produkt nie zawiera konserwantów, zdając sobie
sprawę z tego, że wielu konsumentów obawia się szkodliwego wpływu na zdrowie tego rodzaju
składników produktów. Poznaj prawdę o stosowanych w żywności dodatkach.
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Chcielibyśmy jeść produkty bezpieczne, smaczne, o atrakcyjnym wyglądzie i długim okresie
przechowywania, ale najlepiej bez substancji dodatkowych.  Ale tego rodzaju listę życzeń rzadko
można spełnić. Współczesny przemysł spożywczy nie mógłby istnieć bez substancji dodatkowych. Są
one stosowane nawet w produktach pochodzenia ekologicznego! Co więcej, w trosce
o bezpieczeństwo i zdrowie nabywcy!

„Stosowanie substancji dodatkowych zabezpiecza produkt przed tworzeniem się substancji
szkodliwych, które mogłyby stanowić zagrożenie dla zdrowia konsumenta – np. dodatek azotynów
zapobiega rozwojowi Clostridium botulinum (pałeczka jadu kiełbasianego), a przeciwutleniacze
przeciwdziałają jełczeniu tłuszczu. Substancje słodzące są niezastąpione w diecie chorych na
cukrzycę, jak również osób otyłych lub dbających o prawidłową masę ciała” – tłumaczą specjaliści
z Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - Państwowy Zakład Higieny. 

Substancje dodatkowe są stosowane do żywności w celu:

przedłużenia trwałości produktów, a więc ograniczenia lub zapobiegania niekorzystnym zmianom●

powodowanym przez drobnoustroje, enzymy, procesy utleniania,
zapobiegania niekorzystnym zmianom jakościowym powodującym zmiany barwy, smaku, zapachu,●

konsystencji,
zwiększenia atrakcyjności konsumenckiej oraz ułatwienia stosowania lub wykorzystania produktu,●

utrzymania stałej i powtarzalnej jakości produktu,●

otrzymywania nowych produktów, np. żywności o obniżonej wartości energetycznej, obniżonej●

zawartości cukru, białka, glutenu itp.

Konserwanty – samo zło?

Mające złą sławę konserwanty, dopuszczone do żywności, są bezpieczne dla zdrowia konsumenta –
o ile nie mamy na nie uczulenia i nie zjadamy ich zbyt dużo.

 

W wielu przypadkach konserwanty są wręcz niezbędne. Do czego? Substancje konserwujące
przedłużają trwałość żywności poprzez zmniejszenie szybkości lub całkowite zahamowanie procesów
rozkładu spowodowanych przez mikroorganizmy. Dzięki konserwantom produkty niepoddane
obróbce termicznej są bezpieczne dla konsumenta (np. tłuszcze do smarowania pieczywa – pudełko
zawierające produkt jest otwierane wiele razy, a zawartość jest spożywana nie jednorazowo lecz
przez dłuższy czas, co sprzyja rozwojowi patogenów). 

Co z glutaminianem i innymi wzmacniaczami ?

Gdy na skutek procesu technologicznego produkty tracą częściowo swój naturalny smak, jego
wzmacniacze sprawiają, że gotowy produkt nadal jest smaczny. Niektóre produkty wysoko
przetworzone w ogóle się bez nich nie obejdą, np. sproszkowane zupy czy konserwy typu pulpety
w sosie. Ale ich ilość: maksymalną i dopuszczalną dawkę w żywności ustalają przepisy.

Nie zmienia to faktu, że dietetycy nie polecają częstego jedzenia tego rodzaju produktów – zawierają
one m.in. stosunkowo duże ilości soli, której spożycie i tak jest w Polsce zbyt wysokie, a często także
utwardzone tłuszcze, których częste jedzenie to prosta droga do kłopotów zdrowotnych.
Wzmacniacze smaku mogą też u osób wrażliwych na niektóre składniki pokarmowe prowadzić do
podrażnień.

Warto wyjaśnić, że glutaminian sodu (E 621), czyli sól monosodowa kwasu glutaminowego, to

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


substancja od dawna znana w kuchni azjatyckiej, zwłaszcza w Chinach i Japonii. Sama nie ma smaku,
jednak wzmacnia smak i zapach innych potraw. Japończycy mówią o niej: „umami” czyli wyśmienita,
smakowita.

Specjaliści z Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - Państwowy Zakład Higieny tłumaczą: „zła
sława glutaminianu sodu pochodzi prawdopodobnie stad, że w jednym z opisów badań na
zwierzętach odnotowano negatywny wpływ glutaminianu sodu na ich system nerwowy. Tyle, że
w tych badaniach podawano zwierzętom tak duże dawki tej substancji, jakich my nie mamy
możliwości zjeść! (w przeliczeniu na masę naszego ciała)”.

Choć glutaminian sodu „oskarża się” o wywoływanie reakcji alergicznej, odczuwanej często po
zjedzeniu potraw kuchni azjatyckiej, w której jest używany (mówi się nawet: syndrom chińskiej
kuchni) nie ma na to naukowych dowodów. Uczucie pieczenia warg, podrażnienie spojówek,
nudności, a nawet wymioty, na które skarżą się niektóre osoby po zjedzeniu orientalnych potraw,
może być spowodowane nadwrażliwością na ten składnik lub inne. Drażniąco mogą działać ostre
przyprawy (np. chili), sosy ze skorupiaków lub fermentowana soja, także obficie stosowane w kuchni
chińskiej.

Co nam przyjdzie z czytania etykiet?
  

Żywność świeża i nieprzetworzona przemysłowo ma wiele zalet, ale współcześnie rzadko jesteśmy
w stanie taką sobie zapewnić. Nie zwalnia to jednak dbających o zdrowie z czytania etykiet
i wybierania produktów, które:

mają jak najmniej soli●

jak najmniej cukrów●

jak najmniej nasyconych kwasów tłuszczowych.●

Jeśli ktoś chce się odchudzać, powinien też sprawdzać kaloryczność danego produktu i wybierać ten
o mniejszej zawartości energii.
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Badacze przeanalizowali diagnozy
schizofrenii u dzieci i młodzieży...
Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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Analiza głosu z użyciem AI może wspierać
diagnostykę chorób serca
Sztuczna inteligencja może znaleźć zastosowanie w diagnostyce.
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Sześć milionów Polaków choruje na
przewlekłe choroby płuc
Powiedziała PAP dr n. med. Małgorzata Czajkowska-Malinowska.
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Polskie nośniki leków wciąż testowane na
orbicie
Finał eksperymentu za dwa-trzy lata.
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By niepewność była mniej przykra
Nowa metoda fizyków dla dokładniejszych symulacji.

 
09-03-2026

Nie chcemy zmuszać do popularyzacji
Członek zespołu doradczego MNiSW ds. popularyzacji nauki.
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Składnik konopi indyjskich może pomóc w
terapii stłuszczenia wątroby
Publikuje pismo „British Journal of Pharmacology”.
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Bez żelaza trzustka źle się rozwija
Niedobór żelaza blokuje rozwój młodych komórek trzustki, co ma implikacje dla leczenia cukrzycy.
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