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Najpopularniejsza litera a zdrowie
najmiodszych

Zespot naukowcdw od lat bada wpltyw dodatkéw do zywnosci na zdrowie dzieci. Zbadano ponad 300
dzieci - naukowcy przygotowali rézne napoje, aby zbada¢ dwie grupy dzieci - grupe trzylatkéw oraz
dzieci w wieku 8- 9 lat. Czes¢ dzieci pita zwykty sok owocowy (jako placebo), czes¢ - identycznie
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wygladajacy i smakujacy napdj, ktéry zawierat jednak popularne dodatki spozywcze. Byly to barwniki
oznaczane w Europie symbolami E110, E122, E102 i E124 oraz konserwant benzoesan sodu (E211).
Niektorym dzieciom podano napoje zawierajace wiecej, innym - mniej barwnikéw. Okazato sie, ze
oba napoje - zawierajace wiecej i mniej barwnikdw - wyraznie wptywaly na starsze dzieci (w trakcie
eksperymentu rodzice, nauczyciele i naukowcy oceniali zachowanie dzieci za pomoca kilku testow).
Uzyskane wyniki pokazuja, ze negatywne dziatanie tych produktéw zauwazano nie tylko u dzieci ze
skrajna nadaktywnoscia (np. ADHD - z ang. Attention Deficit Hyperactivity Disorder -
nadpobudliwo$¢ psychoruchowa), ale ze mozna je byto obserwowac takze w ogolnej populacji, i u
dzieci o r6znym stopniu nadpobudliwos$ci. Przyczyny i rozwdj zespotu ADHD nie sa jeszcze do konica
wyjasnione. Niemniej jednak obecnie uwaza sie, ze ADHD w znacznym stopniu dziedziczy sie po
rodzicach czy dziadkach. Naukowcy méwig rowniez o zaleznosci miedzy budowa i funkcjonowaniem
osrodkowego uktadu nerwowego oraz wystapieniem nadpobudliwosci. Wymienia sie takze wiele
czynnikéw srodowiskowych, ktére moga nasila¢ objawy ADHD - np. ekspozycja dziecka na szkodliwe
czynniki w czasie ciazy, problemy okotoporodowe. Obecnie uwaza sie, ze nadpobudliwos¢
psychoruchowa nie jest wynikiem uszkodzenia ukltadu nerwowego, lecz opdznionym dojrzewaniem
niektdérych struktur mézgu. Za czym przemawia zmniejszanie sie nasilenia lub ustepowanie objawow
wraz z wiekiem u znacznej liczby pacjentéw. Na poziomie biochemicznym, u oséb z ADHD dochodzi
prawdopodobnie do ostabienia dziatania dwu substancji (dopaminy i noradrenaliny) uczestniczacych
w przekazywaniu pobudzen w uktadnie nerwowym. Leki stosowane w farmakoterapii ADHD
zwiekszaja aktywnos¢ tych substancji w mozgu.

Jednak rodzice nie powinni sadzi¢, ze podawanie dzieciom zywnosci bez barwnikéw pozwoli zapobiec
wszystkim chorobom zwigzanym z nadpobudliwoscia. W takich chorobach jak juz wczesniej
wspomniano role odgrywa gra wiele czynnikéw, nie tylko jedzenie. Tym bardziej, iz badacze
zwracaja uwage, ze stosowanie niektdrych barwnikéw w produktach spozywczych moze sie wydawac
zbyteczne, ale np.: benzoesan sodu jest wazny dla konserwacji zywnosci. Chemiczne dodatki do
zywnosci dotaczane sa do zywnosci w celu stworzenia zapachu podobnego do naturalnego, wrazenia
smaku, zmiany jej koloru czy przedtuzania terminu waznosci do spozycia. Mozna podzieli¢ je na:

- kompozycje smakowo-zapachowe

- barwniki

- emulgatory, zagestniki, srodki spulchniajace - Srodki zmieniajace konsystencje produktéw
- konserwanty, przeciwutleniacze, stabilizatory - zwiazki przedtuzajace trwatos¢ produktow.

Wszystkie te dodatki moga mie¢ pochodzenie:

- naturalne - pochodzace bezposrednio z produktow naturalnych,

- identyczne z naturalnym- syntezowane przez cztowieka, ale o identycznej strukturze chemicznej do
zwigzkow naturalnych

- sztuczne - syntezowane przez cztowieka i o strukturze nie odpowiadajacej zadnym zwigzkom
wystepujacym naturalnie

Wbrew rozpowszechnionym opiniom, syntetyczne dodatki do Zywnosci sa czesto bezpieczniejsze
w uzyciu od tych wyodrebnianych z produktéw naturalnych. fatwiej jest je bowiem oczyscié

i kontrolowac przebieg ich produkcji. W zasadzie wszystkie dodatki znajdujace sie na liscie "E" sa
przebadane i uwazane za wzglednie bezpieczne w uzyciu, przynajmniej przez wyspecjalizowane
instytucje normalizacyjne Unii Europejskiej. Aktualnie na liscie tej znajduje sie przeszto 2000
roznych zwigzkéw. Podstawowym zagrozeniem ich masowego stosowania jest fakt, ze codzienny
kontakt z wieloma setkami réznych zwigzkéw chemicznych, wywotuje u coraz wiekszej liczby oséb
(szczegolnie dzieci) alergie. Nawet jesli zaden tych zwiazkow osobno nie jest szkodliwy, ciagte ich
spozywanie w duzych ilosciach w produktach zywnosciowych radykalnie zwieksza ryzyko nabycia
roznego rodzaju alergii. Z drugiej strony, masowa produkcja pakowanej zywnosci, ktora jest



dystrybuowana przez sieci sklepowe nie jest wtasciwie mozliwa bez stosowania dodatkdéw
chemicznych, zwtaszcza konserwantow. Klienci na ogét wybieraja produkty o dtuzszym okresie
trwatosci, tadniejszym wygladzie i lepszym smaku, mimo ze jest to osiagane przez stosowanie
chemicznych dodatkow. Zjawisko to powoduje, ze producenci zywnosci, aby przetrwac na rynku,
musza masowo te dodatki stosowac.

W Polsce dopuszczalne wielkosci dodatkéw do zywnosci okresla "Rozporzadzenie Ministra Zdrowia"
z dnia 27 grudnia 2000 r., w sprawie wykazu dopuszczalnych ilosci substancji dodatkowych i innych
substancji obcych dodawanych do srodkéw spozywczych lub uzywek, a takze zanieczyszczen, ktore
moga znajdowac sie w srodkach spozywczych lub uzywkach (Dz.U. z 2001 r. Nr 9, poz. 72

z p6Zniejszymi zmianami).

LISTA E - wersja skrocona:

Barwniki syntetyczne:

- E 102 (tartrazyna) jest dodawana do oranzady, deseréw w proszku, sztucznego miodu. Szkodzi
astmatykom i osobom uczulonym na aspiryne. U niektérych oséb powoduje nadpobudliwo$é¢, dzieci
moga by¢ rozdraznione i zachowywac sie inaczej niz zwykle.

- E 110 (z6lcien pomaranczowa) znajduje sie w marmoladach, w gumach do zucia, w powlokach
tabletek. Moze wywolywac rézne reakcje alergiczne np. pokrzywke, dusznosci.

- E 124 (czerwien koszenilowa) dodawana jest do ryb wedzonych, budyniow, cukierkéw owocowych.
Szkodzi osobom uczulonym na aspiryne.

- E 133 (blekit brylantowy) znajduje sie w warzywach konserwowych. Powinny unika¢ go osoby ze
schorzeniami przewodu pokarmowego.

- E 154 (braz FK) dodawany jest do $ledzi wedzonych i niektérych konserw rybnych. Jesli spozywamy
te produkty zbyt czesto i w duzych ilosciach, braz FK odktada sie w nerkach i w naczyniach
limfatycznych.

Konserwanty:

- E 210 (kwas benzoesowy) zawarty w galaretkach, w sokach owocowych, w napojach
bezalkoholowych, margarynie, piwie. U niektorych oséb podraznia sluzowke zotadka i jelit oraz
wywotuje swedzaca wysypke.

- E 249 (azotyny potasu) i E 250 (azotyny sodu) uzywane do peklowania mies.

- E 220 do 228 (siarczyny) sa w konserwach, w owocach kandyzowanych, w sokach owocowych,

w winie, w skorkach owocow cytrusowych. U oséb wrazliwych moga wywota¢ nudnosci i bole gtowy.

Substancje zakwaszajace:

- E 260 (kwas octowy) zawarty w owocach i warzywach marynowanych oraz w sosach. Jest Zle
tolerowany przez osoby o delikatnym zotadku.

- E 508 (chlorek potasu), E 509 (chlorek wapnia), E 511 (chlorek magnezu) znajduja sie
w przyprawach. W duzych ilosciach dziataja przeczyszczajaco.

- E 525 (wodorotlenek potasu) dodawany jest do konfitur i galaretek. Moze wywolywac bole
jelitowo-zotadkowe.

- E 517 (siarczan amonu) - w wiekszych stezeniach moze by¢ przyczyna biegunek.

Preparaty zageszczajace i zelujace:

- E 400 (kwas alginowy) - niewskazany dla kobiet w ciazy
- E 407 (karagen) - moze przyczynia¢ sie do owrzodzenia jelit

Preparaty zastepujace cukier:



- E 420 (sorbitol), E 421(mannitol)
- E 951 (aspartam) i E 954 (sacharyna) - obie substancje nie sa polecane osobom z wrazliwym
przewodem pokarmowym.

Zrédta informacii:
www.poradnikzdrowie.pl
www.adhd.info.pl

www.chemia.px.pl
www.thelancet.com
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.

13-04-2026
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwieksza¢ ryzyko uszkodzenia watroby.

13-04-2026

W nagilvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.

13-04-2026

Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.

13-04-2026

Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudni¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.

13-04-2026

Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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