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\ Symbol E na etykietach produktéw budzi w nas
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o & . zywnosci. Najbardziej boimy si¢ konserwantéw. Czy

stusznie?

Autor: Anna Lawniczak

Zawartos¢ cukru w cukrze sprawdzata jedna z postaci
komedii ,Poszukiwany, poszukiwana” z lat
siedemdziesiatych. Pod przykrywka tych
g pseudonaukowych badan kryla si¢ prozaiczna produkcja
EEUEREEE bimbru i wszystko razem bylo niestychanie $mieszne.
~od farmaceuty Nikt nie przypuszczal, ze kwestia zawarto$ci cukru w

cukrze, sera w serze czy soku w soku stanie si¢ tak
powazna. 7 kilograméw rocznie — tyle zjadamy dodatkéw do zywnosci. Czyli czegos, co z
punktu widzenia odzywiania, nie jest nam do niczego potrzebne, a bywa szkodliwe.
Konserwanty, barwniki syntetyczne, substancje zakwaszajace, preparaty zaggszczajace,
zelujace 1 utwardzajace, preparaty zastgpujace cukier, antyutleniacze i emulgatory — to
wszystko pochlaniamy jedzac chleb powszedni i §wiateczne ciasto, zdrowe pono¢ jogurty i
serki, krzepiace wedliny, a nawet sprzyjajace szczuplej sylwetce muesli. Dodatki maja
poprawia¢ smak, zapach, wyglad oraz przedluza¢ okres przydatnosci do spozycia i czas
przechowywania zywnosci. Przemyst spozywczy uzywa okoto 2 tys. takich substancji. Kryja
si¢ pod kryptonimami E z numerkiem, od 100 do 999, ktére powinny by¢ wyszczegdlnione na
etykietach produktow. Najwigksze emocje budza konserwanty, czyli E 200 do E 299. Czy
rzeczywiscie szkodza?

Wielkanocna wierzba

Im mniej tym lepiej

Normy zawartosci dodatkéw do zywnosci, w tym réwniez konserwantéw, sa tak okreslone,
by nikt po ich zjedzeniu nie zachorowal. ,Zeby zatru¢ sie np. benzoesanem sodu,
konserwantem napojéw, trzeba by ich wypi¢ cala cysterneg, czyli 24 tysiace litréw w ciagu
jednego dnia” — utrzymuje Polska Federacja Producentéw Zywno$ci. Do tego organizm
przyswaja tylko to, czego potrzebuje i ma zdolno$¢ eliminowania tego, co nie jest mu
potrzebne. Jesli patrze¢ na t¢ kwesti¢ tylko od strony bezpieczenstwa po zjedzeniu czy
wypiciu, to istotnie, mozna by odnie$§¢ wrazenie, ze szum podniesiony wokét konserwantow
jest przesadzony i niepotrzebny. Ale nikt z nas nie jest w stanie policzy¢ doktadnie, ile
konserwantow zjada kazdego dnia we wszystkim. ,,Zwiazki te po pierwsze sumuja si¢, po
drugie kumuluja w organizmie, bo zjadamy je latami” — przestrzega prof. Malgorzata
Koztowska-Wojciechowska. Niektore konserwanty moga uszkadza¢ wrazliwy nabtonek jelita
cienkiego, miejsce, gdzie sktadniki pokarmowe przenikaja do krwi. Wtedy przestaje dobrze
funkcjonowa¢ mechanizm chroniacy nas przed wnikaniem szkodliwych dodatkéw do
zywnosci. Zdecydowanie przeciwko konserwantom wypowiadaja si¢ rowniez alergolodzy.
Badania przez nich prowadzone pokazaty, ze przyczyniaja si¢ one do powstawania alergii i
nasilaja objawy u 0s6b juz uczulonych. Méwil o tym w Polsce migdzy innymi dr Adrian
Morris ze Szpitala Royal Brompton w Londynie, ktéry takie badania prowadzit. Wedtug
niego konserwanty zawarte w zywnosci moga by¢ przyczyna réznych choréb alergicznych, w



tym: pokrzywki, obrzgku naczynioruchowego, zapalenia btony $luzowej nosa, astmy oraz
niebezpiecznej dla zycia cztowieka reakcji anafilaktycznej, czyli wstrzasu, ktéry wymaga
natychmiastowej interwencji lekarza. Poza tym lekarze alarmuja, ze nieznane sa dlugofalowe
skutki stosowania konserwantéw. Objawia si¢ dopiero w nastgpnych pokoleniach. Im wigc
mniej zywnosci z konserwantami zjadamy, tym lepiej i zdrowiej dla nas.

Omijajmy z daleka

Wsréd catej gromady konserwantéw trzy zwiazki zastuzyly na niechlubna oceng: benzoesan
sodu, dwutlenek siarki 1 azotyn sodowy. Kwas benzoesowy i jego zwiazki, w tym benzoesan
sodu, oznaczone symbolami od E 210 do E 219 sa powszechnie uzywanymi konserwantami.
Przeciwdzialaja rozwojowi drozdzy, plesni 1 wielu gatunkéw bakterii, ktore niszcza produkty
spozywcze. Znajduja si¢ w galaretkach, konserwach rybnych, gotowych sosach, satatkach
warzywnych 1 owocowych, w marynatach, majonezach, margarynach oraz w
bezalkoholowych napojach gazowanych, a nawet w sokach owocowych. Moga powodowac
wystapienie zmian skornych: wysypki czy pokrzywki, ataku astmy oraz podraznien $luzéwki
zotadka 1 jelit. Posadzane sa nawet o dzialanie rakotworcze. Jak ograniczy¢ zjadanie kwasu
benzoesowego i1 benzoesanu sodu? Przede wszystkim zrezygnowa¢ z produktéw wysoko
przetworzonych, czyli gotowych soséw i satatek oraz konserw rybnych i migsnych, a takze z
gazowanych napojéow. Warto tez ograniczy¢ kupowanie gotowych sokéw owocowych na
rzecz wycisnigtych w wyciskarce. Dwutlenek siarki E 220. Zaréwno ten, jak i inne siarczany
(od E 221 do E 228) zaliczany jest do niebezpiecznych konserwantow. Dodaje si¢ go do
konserw, sokéw owocowych, win i produktéw ziemniaczanych. Jest mocno alergizujacy.
Zeby sie uchronié¢ przed jego dziataniem, tak jak w przypadku benzoesanu sodu, trzeba unikaé
konserw, sokéw owocowych, z win wybiera¢ tylko te wysokogatunkowe. Azotyny potasu i
sodu (od E 249 do E 252) stosuje si¢ do peklowania wedlin. Dzigki nim zachowuja apetyczny
ré6zowy wyglad i sa zabezpieczone przed powstaniem jadu kietbasianego. Azotany i azotyny
sa bardzo niebezpieczne. Nie tylko z powodu alergii, ktére moga wywota¢. Sa to substancje



chemiczne, ktére odgrywaja powazna rolg¢ w powstawaniu nowotworéw. Sposéb na ich
uniknigcie to rezygnacja z kupowania wedlin, na rzecz wilasnorgcznie pieczonych migs lub
peklowanych w soli (z dodatkiem jedynie przypraw ziotowych) szynek czy boczku. Takie
wedliny nie beda rézowe, ale na pewno zdrowsze.

Srodki do oprysku owocéw cytrusowych (E 230-E 233). Stosuje si¢ je, by zabezpieczy¢
owoce cytrusowe podczas transportu. Moga powodowac zatrucia pokarmowe oraz uczulenia.
Trzeba wigc cytrusy przed zjedzeniem umy¢ dokladnie szczoteczka pod strumieniem zimnej
wody. Goraca mogtaby spowodowaé przeniknigcie konserwantéw przez skorke do wnetrza
owocu.
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