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Dodatki do zywnosci - czy sa bezpieczne?

Silniejszy smak, ladniejszy wyglad, przyjemniejsza faktura, dluzszy termin waznosci - to
korzysci, ktore ciezko jest uzyska¢ bez wprowadzania do zywnosci specjalnych dodatkow.
Niestety, cho¢ w Europie i innych rozwinietych rejonach swiata dodatki do zywnosci sa
scisle regulowane, naukowcy donosza o nowo odkrywanych, potencjalnie szkodliwych
dzialaniach tego typu substancji.
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Popularny barwnik dodawany do zywno$ci moze powodowac zapalenia jelit - ogtosili wtasnie
naukowcy z McMaster University. Chodzi o tzw. czerwien allura (E129) - otrzymywany niegdys ze
smoly, a dzisiaj produkowany syntetycznie zwigzek, ktory nadaje czerwony kolor niektérym napojom
(gazowanym i niegazowanym), wyrobom cukierniczym, czy ptatkom zbozowym.

W testach (na razie na zwierzetach) badacze zauwazyli, ze substancja uszkadza bariere chroniaca
jelito przed szkodliwymi zwiagzkami i zwieksza w uktadzie pokarmowym produkcje serotoniny,
wplywajac przez to na sktad jelitowej flory. Skutek jest taki, ze rosnie ryzyko zapalenia okreznicy. Jak
przy tym zwracaja uwage badacze, intensywny kolor stosowany jest czesto, aby do spozywania
zabarwionych nim produktéw zacheci¢ dzieci. Wykorzystanie tej substancji w przemysle spozywczym
znaczaco wzrosto w ostatnich dekadach, ale jak podkreslaja eksperci, badan nad jej wptywem na
jelita jest niewiele.

- To badanie pokazuje znaczace, szkodliwe skutki dziatania czerwieni allura na zdrowie jelit
i wskazuje na wydzielanie serotoniny jako na mechanizm posredniczacy w powstawaniu
zauwazonych skutkow - stwierdza prof. Waliul Khan, autor publikacji, ktéra ukazata sie w cenionym
»,Nature Communications”.

Zwrdcit przy tym uwage, ze w ostatnim czasie naukowcy zwracaja uwage, ze do stanow zapalnych
jelit moga przykladac sie wspotczesne zwyczaje zywieniowe: wysoko przetworzone produkty, ktére
zazwyczaj maja spora ilos¢ rozmaitych dodatkow.

Dodatki spod znaku ,nano”

Postep tworzy nowe wynalazki, rowniez w obszarze wzbogacania jedzenia. Takze i w przemysle
spozywczym coraz czesciej mowi sie o nanoczastkach. Jeden ze zwiazkdéw najczesciej dodawanych
w tej postaci to ditlenek tytanu. W 2021 roku European Food Safety Authority (EFSA) wydata opinie,
ze nie mozna dluzej uznawac ditlenku tytanu za bezpieczny.

Od 2022 roku zwigzek ten nie moze by¢ w Unii Europejskiej dodawany do zywnosci. Eksperci
podkreslali np., Zze nie mozna wykluczy¢ toksycznego dzialania tej substancji na geny.

Kilka lat wczesniej pojawito sie tez dosy¢ gtosne badanie autorstwa naukowcow z Binghamton
University. W testach na hodowlach komoérkowych zauwazyli oni, ze ditlenek tytanu moze uszkadzaé
komorki jelita w ten sposdb, ze zaburza dzialanie pokrywajacych je mikrokosmkow - wypustek
bioracych udziat we wchtanianiu zwiazkéw odzywczych do krwioobiegu. Jak wyjasniaja badacze,
gorzej dziatajace mikrokosmki oznaczaja ostabiona ochrone organizmu przed szkodliwymi
substancjami, a takze gorsze wchlanianie réznorodnych, potrzebnych substancje, w tym zelaza,
cynku czy kwasow tluszczowych. Jednoczesnie spada aktywnos¢ enzyméw trawiennych i wzrasta
ryzyko standéw zapalnych.

- Juz wczesniej badano wptyw ditlenku tytanu na mikrokosmki, ale my sprawdziliSmy dziatanie
mniejszych stezen - podkresla prof. Gretchen Mahle. wspétautorka odkrycia.

Trwale jedzenie - gorsza odpornosc?

Obok barwnikéw szczegdlnie popularnymi dodatkami w zywnosci sa konserwanty. Tutaj takze moga
czaic sie potencjalne niebezpieczenstwa.

Eksperci z Environmental Working Group (EWG) nie wykluczaja, ze obecny w licznych wysoce



przetworzonych produktach zywnosciowych tert-butylohydrochinon (TBHQ), oznaczany jako E319
moze uposledza¢ uktad immunologiczny. Wskazaly na to toksykologiczne testy prowadzone na
hodowlach komoérkowych oraz na zwierzetach.

- Pandemia wywotata koncentracje uwagi naukowcdéw i opinii publicznej na srodowiskowych
czynnikach, ktéore moga wpltywaé na uktad immunologiczny. Przed epidemia substancje chemiczne,
ktére moga uszkadza¢ uktad odpornosciowy chronigcy nas przed zakazeniami czy nowotworami nie
miaty az tyle zainteresowania ze strony publicznych organizacji zwigzanych ze zdrowiem. Aby
chroni¢ zdrowie spoteczenstwa, musi to ulec zmianie - mowi dr Olga Naidenko, zastepca dyrektora
ds. badan naukowych w EWG.

TBHQ stosuje sie od dekad, a jego rola to przedtuzanie terminu przydatnosci produktu do spozycia.
Eksperci organizacji zwracaja przy okazji uwage na wczesniejsze badania, wedlug ktérych
substancja ta moze wptywac¢ na skutecznosé szczepien, a takze przyczynia¢ sie do rozwoju alergii.
Ten sam zespoOt przeanalizowatl tez literature naukowa na temat wplywu stosowanych
w opakowaniach do zywnosci zwiazkéw perfluoroalkilowych (PFAS). Analiza pokazata np., ze PFAS
moga ostabia¢ dziatanie uktadu odpornosciowego, nawet obnizajac skutecznos¢ szczepien. Jedno
z badan wskazato nawet na relacje miedzy ekspozycja na tego typu substancje i nasileniem Covid-19.

Czy wiemy, co jemy?

Warto zapytac¢, na ile ludzie orientuja sie, jesli chodzi o sktad kupowanego w sklepach jedzenia.
W tak rozwinietym cywilizacyjnie i spotecznie kraju, jakim sa Niemcy, w ankietach sprawdzili to
specjalisci z Federalnego Instytutu Oceny Ryzyka (BfR). W 2021 roku 81 proc. respondentow
odpowiedziato, ze przy zakupach wazne jest powstanie produktu z naturalnych sktadnikow.
Jednoczesnie jednak 74 proc. wymagato przyjemnej faktury produktu, 70 proc. - tadnego wygladu, 66
proc. - intensywnego smaku i 47 proc. - dtugiej przydatnosci do spozycia.

Trudno jest te wlasciwosci uzyskaé bez réznych dodatkéw. W tym samym badaniu, 55 proc. oséb
stwierdzito nawet, ze stara sie unikac niektérych sztucznych substancji dodawanych do jedzenia.
Prawie 85 proc. unika wzmacniaczy smaku i zapachu.

Niestety, badani okazali sie przy tym stabo poinformowani. Az 42 proc. oséb odpowiedziatlo, ze
oznaczenia na opakowaniach nie przekazuja niemal zadnych uzytecznych informacji, prawie potowa
stwierdzita, ze nie zna funkcji stosowanych dodatkéw, a prawie 60 proc. - Ze nie rozumie ryzyka dla
zdrowia. Na przyklad o dwutlenku tytanu w jedzeniu nigdy nie styszato az 76 proc. ankietowanych.

Co z tym wszystkim zrobi¢? Panikowa¢ moze nie warto, ale lepiej mie¢ na uwadze, ze nie wszystko,
co tadnie wyglada jest tak samo zdrowe oraz, ze nawet naukowcy badajacy zywnos$¢ wszystkiego
moga jeszcze nie wiedziec.

Prawda o E

W kontekscie E warto jednak pamietac¢, ze produkcja zywnosci, a zatem stosowanie dodatkéw, jest
obwarowana licznymi regulacjami, ktore powstaja w rezultacie wnikliwych badan naukowych. Przy
czym wiele dodatkéw do zywnosci to zaréwno substancje naturalnie wystepujace lub tez substancje,
ktére poza przemystem spozywczym sa stosowane jako srodki chronigce przed chorobami. Na
przyktad dodatek do zywnosci opatrzony symbolem E 300 to kwas askorbinowy, czyli witamina C.
Z kolei czesto stosowana jako srodek zageszczajacy guma guar (E 412) jest jednoczesnie substancja,
ktora ma prozdrowotne dziatanie w postaci wptywu na obnizenie cholesterolu, zwtaszcza frakcji LDL.
W zywnosci czesto stosowane sa tez substancje stodzace jako jej dodatki. Na tej liScie znajduje sie na
przyktad ksylitol (E 967), ale i sacharoza (E 954).



Na terenie Unii Europejskiej liste dozwolonych dodatkéw do zywnosci, zasady ich stosowania oraz
zasady informacji na etykietach zywnosci reguluje rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego oraz
Rady (WE) nr 1333/2008 w sprawie dodatkow do zywnosci. Rozporzadzenie to stanowi, ze dodatki do
zywnosci sa substancjami, ktére w normalnych warunkach nie sa spozywane same jako zywnosc, ale
sa dodawane do srodkow spozywczych i moga by¢ stosowane w produkcji zywnosci pod warunkiem,
ze:

- na proponowanym poziomie stosowania nie stanowia, w oparciu o dostepne dowody
- naukowe, zagrozenia dla zdrowia konsumentéw;

- istnieje uzasadniony wymog technologiczny, ktéry nie moze zosta¢ spetniony w inny
- sposéb, mozliwy do zaakceptowania ze wzgledéw ekonomicznych i technologicznych;
- ich uzycie nie wprowadza konsumenta w btad.

Obowiazkowe sa tez - w swietle prawa - kontrole Zzywnosci i jej badania. Ocena bezpieczenstwa
zywnos$ci zajmuje sie specjalnie powotany organ - Europejski Urzad ds. Bezpieczefstwa Zywnosci
(EFSA). Cyklicznie urzad ten sprawdza zasadnos¢ wczesniejszych decyzji w swietle nowych badan.
"Ofiara" tej procedury padt wspomniany wczesniej ditlenek tytanu.
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Nowa metoda stereo EEG daje szans
acientom z lekooporna padaczk

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.

02-02-2026

Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placowka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemiczneqo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.
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Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracita 157 tys. mieszkancow .
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