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Na pewnym forum dyskusyjnym znalazitam dtugg jak tasiemiec
liste réznych E z wyjasnieniem, jak ktére truje lub uczula.
Czasem sie nawet zdarza, ze ktdéres E jest nieszkodliwe (to
powinno by¢ chyba nielegalne?), a czasem nikt nie wie, czy
jest, czy nie jest trujgce, swedzgce lub kichajace. Ten koles,
ktory to wrzucit twierdzi, ze ma te liste w telefonie i
niczego nie kupuje, dopdki nie sprawdzi co mu grozi (ma maia
céreczke, wiec ma motywacje). Podziwiam faceta, tez chciatabym
mie¢ takiego tate (pociggam nosem ze wzruszenia)..

Troche watpie, czy ktokolwiek z Was zdobedzie sie na taka
podziwu godng wytrwatos¢, zeby nosi¢ to ze sobg, ale moze
warto wypisa¢ sobie przynajmniej te najgorsze z najgorszych i
bacznie pilnowac, zeby zadne z tych sSwinstw nie dostato sie do
koszyka z zakupami.

Oczywiscie najbezpieczniej jest kupowac¢ zywnos$¢
nieprzetworzong, ale czasem cztowiek ulega pokusie 1 grzeszy.
Z prawdziwym przerazeniem przeczytatam na tym forum, ze
aspartam jest dodawany nawet do owocdéw suszonych, ktdre kupuja
maniacy zdrowego odzywiania, zeby pojes¢ zdrowych i
pozbawionych cukru stodyczy. To juz jest prawdziwy horror, a
raczej kryminat. No i te sery zo6tte, jesli to prawda, ze i one
zawierajg aspartam, to chyba sie pochlastam. To by wyjasniato,
czemu miewam problemy z pamiecig (o skleroze raczej sie nie
podejrzewam, nikt z moich przodkéw nie cierpiat na te
dolegliwos¢). W tej sytuacji przechodze na diete surowg. A jak
bedg nas opylaé¢, to nie bedzie wyjscia, jak przejs¢ na
niejedzenie. Powinnam pewnie przeszczepi¢ sobie chlorofil pod
skére, bo inaczej padne z gtodu.

I na zakonficzenie jeszcze jedna uwaga. Wiadomo, ze wszystkie
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dodatki do zywno$ci muszg by¢ uznane za nieszkodliwe, gdyz
inaczej nie zostatyby dopuszczone do uzytku. Dlatego nie
polegatabym =za bardzo na zapewnieniu ,uwazany za
nieszkodliwy”. Wiele z tych substancji dawniej uwazano za
szkodliwe i znajdowaty sie one na 1liscie substancji
zakazanych, jednak zostaty w cudowny sposdéb zrehabilitowane i
wpisane na liste dozwolonych. Stato sie to mozliwe, poniewaz
wymuszone i optacone przez ich producentéw nowsze badania ,nie
potwierdzity wprawdzie tych podejrzen”, ale tez ,nie usunety
wszystkich watpliwosci”. A ja spytam: w takim razie ile warte
sg takie badania, skoro niczego w rzeczywistos$ci nie
rozstrzygajg z wyjatkiem jednego: przeforsowania wpisania
potencjalnej trucizny na liste Srodkéw dozwolonych i
bezpiecznych? W ogéle dziwna sprawa z tymi ,najnowszymi
badaniami”, ktére sa niezgodne z dawniejszymi. W zargonie
racjonalistow ,najnowsze badania” sa stuszne, a ,dawne”
niestuszne (bo my, dzisiejsi ludzie, jestedmy madrzy, a ci
wczorajsi to zabobonne ciemniaki). W moim paranoicznym umysSle
rodzi sie podejrzenie, ze dawniej nie brano tak chetnie 1
powszechnie w tape jak jest to przyjete dzis i bezwzglednie
tepiono wszelkie naciski dowolnego rodzaju 1Llobby na
decydentdw. A co najwazniejsze — dawniej stuzby do tego
powotane staty na strazy zdrowia i bezpieczenistwa obywateli, a
dzis przeciwnie, obywateli sie truje w majestacie prawa.
Trucie stato sie wrecz swietym przykazaniem i powinnos$cig
kazdego urzednika, powotanego do sprawowania pieczy nad
zywnoscig i lekami.

Co wiecej w tym opracowaniu aspartam, wszystkie glutaminiany,
a nawet kwas solny i siarkowy sg niewinne niczym niemowleta
Spigce w kotysce. To rodzi moje paranoiczne podejrzenia, co do
wiarygodnosci tego spisu. Na poczatek informacja ogélna ze
strony Kalorie.pasiasty.pl.

Jakkolwiek, zdaniem Komitetu Naukowego Technologii Zywno$ci
Unii Europejskiej, wszystkie dodatki na liscie sa bezpieczne,
istniejg na ten temat liczne kontrowersje.



Lista niebezpiecznych, zakazanych, podejrzanych:

— 100 — 199 — barwniki;

— 200 — 299 — konserwanty;

— 300 — 399 — antyutleniacze;

— 400 — 499 — emulgatory i $rodki zageszczajace;

— 500 — 599 - dodatki o zrdéznicowanym przeznaczeniu;

— 600 — 699 — wzmacniacze smaku;

— 700 — 799 — antybiotyki;

— 900 — 1299 - dodatki do zywnos$ci o réznym zastosowaniu;

— 1300 -1400 — modyfikowane skrobie.

LISTA DODATKOW DO ZYWNOSCI

E 101 (i) Ryboflawina — naturalny, roslinny, zétty barwnik.
Witamina B2. Wystepuje w przyrodzie. Uwazany za nieszkodliwy.

E 101(ii) Ryboflawiny-5"-fosforan — barwnik syntetyczny.
Powstaje w wyniku reakcji ryboflawiny z kwasem fosforowym.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 102 Tartrazyna — syntetyczny, zétty barwnik z grupy azowej.
Moze wywotywacC alergie. Zagrozone sa zwtaszcza osoby, ktére
reagujg alergicznie na aspiryne (kwas acetylsalicylowy) 1
astmatycy. Dziatania uboczne: trudno$Sci w oddychaniu, wysypka
na skérze i zaburzenia w widzeniu. Odradza sie spozywanie.
Uwaga alergicy.

E 104 ZbéXcieA chinolinowa — syntetyczny, zielonkawo-z6tty
barwnik. Moze wywotywaé alergie. W testach na szczurach po
podaniu czystej chinoliny obserwowano powstawanie nowotwordw
watroby. Uwaga alergicy.



E 110 Z6tciehA pomaranczowa S — syntetyczny, pomaranczowy
barwnik azowy. Moze wywotywal¢ alergie. W testach na
zwierzetach przy podaniu duzych dawek stwierdzono powstawanie
nowotwordow nerek. Uwaga alergicy.

E 120 Koszenila — naturalny, zwierzecy barwnik czerwony.
Pozyskiwany z wysuszonych owadéw Dactylopius coccus cacti.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 122 Azorubina — syntetyczny, czerwony barwnik azowy. Moze
wywotywaé alergie. Uwaga alergicy.

E 123 Amarant — syntetyczny, czerwony barwnik azowy. Dozwolony
do stosowania tylko do dobarwiania win przeznaczonych na
aperitify, alkoholi i ikry. W testach na zwierzetach
stwierdzono jego wptyw na odktadanie sie wapnia w nerkach.
Odradza sie spozywanie. Uwaga alergicy.

E 124 Czerwien koszenilowa — syntetyczny, czerwony barwnik
azowy. Uwaga alergicy.

E 127 Erytrozyna — syntetyczny, czerwony barwnik. Dozwolony do
stosowania tylko do wisni koktajlowych 1lub kandyzowanych,
satatek owocowych z dodatkiem wisni. Moze uwalniad¢ jod i
uposledza¢ funkcje tarczycy. W testach na zwierzetach
stwierdzono przypadki nowotworowych zmian tarczycy.0soby z
problemami tarczycy powinny unika¢ artykutdéw spozywczych
barwionych tg substancjg. Odradza sie czeste spozywanie.

E 128 Czerwieh 2G — syntetyczny, czerwony barwnik azowy. Uwaga
alergicy.

E 129 Czerwien Allura AC — syntetyczny, czerwony barwnik
azowy. Dotychczas opublikowano mato wynikéw badan na jego
temat. Obecnie niemozliwe jest wydanie wigzacej opinii. Uwaga
alergicy.

E 131 Btekit patentowy V — syntetyczny, niebieski barwnik.
Uwazany za nieszkodliwy.



E 132 Indygotyna — syntetyczny, niebieski barwnik. Przy
jednoczesnym podawaniu zwierzetom duzych dawek indygotyny 1
azotynu sodowego stwierdzono uszkodzenia materiatu
genetycznego. Potgczenie takie moze wystgpi¢ w diecie np.
szynka lub kietbasa i barwione stodycze lub likiery. Uwazany
za nieszkodliwy.

E 133 Btekit brylantowy FCF — syntetyczny, niebieski barwnik.
W badaniach przeprowadzonych na zwierzetach u osobnikéw ptci
zenskiej przy dawce 2% stwierdzono spadek masy ciata. Dalsze
badania nie przyniosty rezultatéw méwigcych o szkodliwosSci
tego barwnika. Uwazany za nieszkodliwy.

E 140 Chlorofile i chlorofiliny — naturalne, roslinne barwniki
zielone, pozyskiwane z materiatu roslinnego (lucerna, szpinak
itp.). Uwazane za nieszkodliwe.

E 141 Kompleksy miedziowe chlorofilu i chlorofiliny -
naturalne, roslinne, zielone barwniki, w ktéorych w celu
ustabilizowania barwy jony magnezowe zostaty zastgpione
miedzig. W potgczeniu z duza konsumpcja artykutdéw spozywczych
zawierajacych miedZz, np. wody z miedzianych rur wodociggowych
zwierajgcej ponad 0,5 mg do 1 mg miedzi na litr, moze nasilid
sie odkt*adanie miedzi we krwi. Uwazane za nieszkodliwe.

E 142 Zielen S — syntetyczny, zielony barwnik. Dotychczas
opublikowano niewiele wynikéw badan. Niemozliwe jest obecnie
wydanie wigzacej opinii.

E 150a Karmel naturalny — naturalny, roslinny barwnik koloru
brgzowego. Otrzymywany przez podgrzewanie cukru bez dodatku
kwas6w lub zasad. Silnie barwigcy, lekko stodzacy. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 150b Karmel siarczynowy — syntetyczny, brazowy barwnik na
bazie roslinnej. Produkcja jego polega na ogrzewania cukru z
dwu- tlenkiem siarki lub zwigzkami zawierajgcymi siarke.
Uwazany za nieszkodliwy.



E 150c Karmel amoniakalny — syntetyczny, brazowy barwnik na
bazie ros$linnej. Otrzymywany przez dziatanie amoniaku na
cukier. W testach przeprowadzonych na zwierzetach stwierdzono
przy duzych dawkach skurcze i obnizenie ilosSci limfocytodw
(biatych krwinek krwi). Odradza sie czeste spozywanie.

E 150d Karmel amoniakalno-siarczynowy — syntetyczny, brazowy
barwnik na bazie roslinnej. Produkowany przez dziatanie
siarczynu amonu na cukier. Moze zawierac¢ toksyczne zwigzki,
ktore w duzych dawkach powodowaty u zwierzat doswiadczalnych
zmiany w obrazie krwi i wywotywaty skurcze mies$ni. Odradza sie
czeste spozywanie.

E 151 Czern brylantowa BN, czern PN — syntetyczny, czarny
barwnik azowy. Uwaga alergicy.

E 153 Wegiel roslinny — naturalna substancja otrzymywana przez
suche zweglanie surowca roslinnego. Dodawany m.in. do
barwienia skorki niektérych rodzajow sera, w cukiernictwie.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 154 Brgz FK — syntetyczna, brgzowa mieszanka szesSciu rdznych
barwnikéw azowych. Dozwolony do stosowania tylko przy
produkcji wedzonych sledzi z Anglii i Norwegii. Uwaga
alergicy.

E 155 Brgz HT - syntetyczny, brazowy barwnik azowy. Uwaga
alergicy.

E 160a Mieszanina karotendw, beta-karoten - naturalne,
pomaranczowe barwniki ekstrahowane z surowcow ros$linnych.
Wystepuja w naturze w wielu ros$linach (np. w marchwi). Moga
by¢ przeksztatcane w organizmie w witamine A. Przy
przedawkowaniu skéra nabiera zéttawego zabarwienia. Uwazane za
nieszkodliwe.

E 160b Annato, biksyna, norbiksyna — naturalny, ros$linny
barwnik pomaranczowy otrzymywany z nasion drzewa tropikalnego
Bixa orellana L. Niemozliwe jest obecnie wydanie jednoznacznej



opinii.

E 160c Kapsantyna, Kkapsorubina (ekstakt z papryki) -
naturalny, roslinny barwnik pomaranczowo-czerwony, wystepuje w
stragkach papryki. Uwazany za nieszkodliwy.

E 160d Likopen (ekstrakt z pomidoréw) — naturalny, roslinny
barwnik czerwony otrzymywany 2z pomidoréw. CzeSciowo
otrzymywany syntetycznie. Uwazany za nieszkodliwy.

E 160e Beta-apo-8'-karotenal (C30) — syntetyczny barwnik. W
nieznacznie zmienionej formie wystepuje w naturze. Do tej pory
opublikowano mato wynikdéw badan. Niemozliwe jest obecnie
wydanie jednoznacznej opinii.

E 160f Ester etylowy kwasu beta-apo-8'-karotenowego -
syntetyczny barwnik, identyczny z naturalnym. W nieznacznie
zmienionej formie wystepuje w naturze. Do tej pory
opublikowano niewiele wynikéw badan. Niemozliwe jest obecnie
wydanie jednoznacznej opinii.

E 161b Luteina — naturalny barwnik uzyskiwany z 1isci rosliny
Tagetes erecta. Do tej pory opublikowano niewiele wynikoéw
badan. Niemozliwe jest obecnie wydanie jednoznacznej opinii.

E 161g Kantaksantyna — syntetycznie otrzymany pomaranczowo-
czerwony barwnik. Wystepuje takze w naturze. Dozwolony do
stosowania wytacznie do kietbasy sztrasburskiej. Stosowany w
tabletkach do opalania (samoopalajgce — powodujgce prze-
barwienia skéry) odktadat sie w warstwach skéry i dlatego
zostato zakazane jego uzycie do tego celu. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 162 Czerwien buraczana, betanina — naturalny, ros$linny,
czerwony barwnik 2z czerwonych burakéw. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 163 Antocyjany — naturalne, ros$linne, jasnorézowe do
ciemnoniebieskich barwniki otrzymywane z owocéw i warzyw.



Uwazane za nieszkodliwe.

E 170 Weglany wapnia — naturalna, mineralna biata substancja.
Petni w zywnos$ci role barwnika, dodatku przeciwzbrylajgcego i
stabilizatora. Uwazane za nieszkodliwe.

E 171 Dwutlenek tytanu — syntetyczny, mineralny biaty barwnik.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 172 Tlenki i wodorotlenki zelaza — syntetyczne, mineralne
z6tte, czerwone lub czarne barwniki. Uwazane za nieszkodliwe.

E 173 Aluminium - syntetyczny, srebrno-szary, mineralny
barwnik. Dozwolony do stosowania do polew i stodyczy stuzgcych
do dekoracji ciast i ciasteczek. Aluminium moze by¢
asymilowane przez organizm. Podejrzewa sie, ze jest jednym z
czynnikéw powodujgcych chorobe Alzheimera. 0soby chore na
nerki mogg nie wydala¢ aluminium. Uwaga pacjenci chorzy na
chorobe Alzheimera.

E 174 Srebro — naturalny, mineralny, srebrny barwnik i
konserwant. Dozwolony wytacznie do stosowania w polewach
stodyczy, dekoracji pralinek i do likierdéw. Moze odktadad sie
w tkankach. Do zatru¢ dochodzi juz przy podaniu kilku gram.
Wydziela sie bardzo powoli z moczem. Wysoka cena powoduje, ze
stosuje sie je w matych ilosciach. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 175 Ztoto — naturalny, mineralny ztoty barwnik. Dozwolony
tylko do dekoracji cukierkéw i czekoladek oraz do likierodw.
Moze prowadzi¢ do zaburzen w obrazie krwi. Wysoka cena
powoduje, ze stosuje sie je w matych ilo$ciach. Odradza sie
czeste stosowanie.

E 180 Czerwien litolowa BK — syntetyczny, czerwony barwnik
azowy. Stosowany do barwienia przeznaczonych do spozycia
skdérek seréw. Odradza sie czeste spozywanie. Uwaga alergicy.

E 200 Kwas sorbowy — syntetycznie otrzymywany konserwant.



Wystepuje rdéwniez jako naturalny kwas w produktach
spozywczych. Ma lekko kwasny smak. Uwazany za nieszkodliwy.

E 202 Sorbinian potasu — syntetycznie otrzymywany konserwant.
S0l potasowa kwasu sorbowego. Patrz E 200. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 203 Sorbinian wapnia — syntetycznie otrzymywany konserwant.
S61 wapniowa kwasu sorbowego. Patrz E 200. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 210 Kwas benzoesowy — syntetycznie otrzymywany konserwant.
Wystepuje I roéwniez jako naturalna substancja w artykutach
spozywczych. Stosowany przede wszystkim w przetworach rybnych
i gotowych satatkach. Moze zmienia¢ smak gotowych produktéw.
Po jego spozyciu osoby wrazliwe, chorujgce na astme, katar
sienny lub alergie skérne mogg odczuwal zaostrzenie standw
chorobowych. Odradza sie czeste spozywanie. Uwaga alergicy.

E 211 Benzoesan sodu — syntetycznie otrzymywany konserwant.
S61 sodowa kwasu benzoesowego Patrz E 210. Odradza sie czeste
spozywanie. Uwaga alergicy.

E 212 Benzoesan potasu — syntetycznie otrzymywany konserwant.
S61 potasowa kwasu benzoesowego Patrz E 210. Odradza sie
czeste spozywanie. Uwaga alergicy.

E 213 Benzoesan wapnia — syntetycznie otrzymywany konserwant.
S61 wapniowa kwasu benzoesowego. Patrz E 210. Odradza sie
czeste spozywanie. Uwaga alergicy.

E 214 Ester etylowy Kkwasu p-hydroksybenzoesowego -—
syntetycznie otrzymywany konserwant. Pochodna kwasu
benzoesowego. Stosowany przewaznie w produktach rybnych,
satatach i innych wyrobach owocowo-warzywnych. Moze powodowad
zmiany smaku potraw. W testach przeprowadzonych na zwierzetach
odnotowano jego dziatanie jako Srodka odurzajgcego,
rozszerzajgcego naczynia i wywotujgcego skurcze miesni. Patrz
E 21 C. Odradza sie czeste spozywanie. Uwaga alergicy.



E 215 SOl sodowa estru kwasu p-hydroksybenzoesowego -
syntetycznie otrzymywany konserwant. Pochodna kwasu
benzoesowego. Patrz E 214. Odradza sie czeste spozywanie.
Uwaga alergicy.

E 216 Ester propylowy kwasu p-hydroksybenzoesowego -
syntetycznie otrzymywany konserwant. Pochodna kwasu
benzoesowego. Patrz E 214. Odradza sie czeste spozywanie.
Uwaga alergicy.

E 217 So61 sodowa estru propylowego kwasu p-
hydroksybenzoesowego — syntetycznie otrzymywany konserwant.
Pochodna kwasu benzoesowego. Patrz E 214. Odradza sie czeste
spozywanie. Uwaga alergicy.

E 218 Ester metylowy kwasu p-hydroksybenzoesowego -
syntetycznie otrzymywany konserwant. Pochodna kwasu
benzoesowego. Patrz E 214. Odradza sie czeste spozywanie.
Uwaga alergicy.

E 219 SO0l sodowa estru metylowego kwasu p-hydroksybenzoesowego
— syntetycznie otrzymywany konserwant. Pochodna kwasu ;
benzoesowego. Patrz E 214. Odradza sie czeste spozywanie.
Uwaga alergicy.

E 220 Dwutlenek siarki, bezwodnik kwasu siarkawego -
syntetycznie otrzymywany konserwant 1 przeciwutleniacz.
Stosowany m.in. w winach biatych, owocach suszonych (!) 1
przetworach ziemniaczanych. Powoduje straty witaminy B 1 w
artykutach spozywczych, u os6b wrazliwych moze powodowal béle
gtowy i nudno$ci. U astmatykdw moze dojs¢ do tzw. astmy
siarczynowej. Ze wzgleddw zdrowotnych zadna grupa osOb nie
powinna przekracza¢ dawki maksymalnej wynoszgcej 0,7 mg/kg
masy ciata (ok.50 mg na osobe/dobe). Wypicie 2 kieliszkéw
zwtaszcza stodkiego biatego wina, do ktorego dodany zostat
dwutlenek siarki w ilo$ci 300-400 mg/l moze spowodowac
przekroczenie dopuszczalnego dziennego pobrania (A.D.I.).
Odradza sie czeste spozywanie. Uwaga osoby wrazliwe 1



astmatycy.

E 221 Siarczyn sodu — syntetycznie otrzymywany konserwant 1
przeciwutleniacz. Patrz E 220. Odradza sie czeste spozywanie.
Uwaga osoby wrazliwe i astmatycy.

E 222 Wodorosiarczyn sodu — syntetycznie otrzymywany
konserwant 1 przeciwutleniacz. Patrz E 220. Odradza sie czeste
spozywanie. Uwaga osoby wrazliwe 1 astmatycy.

E 223 Pirosiarczyn sodu — syntetycznie otrzymywany konserwant
i przeciwutleniacz. Patrz E 220. Odradza sie czeste
spozywanie. Uwaga osoby wrazliwe 1 astmatycy.

E 224 Pirosiarczyn potasu — syntetycznie otrzymywany
konserwant 1 przeciwutleniacz. Patrz E 220. Odradza sie czeste
spozywanie. Uwaga osoby wrazliwe 1 astmatycy.

E 226 Siarczyn wapnia — syntetycznie otrzymywany konserwant 1
przeciwutleniacz. Patrz E 220. Odradza sie czeste spozywanie.
Uwaga osoby wrazliwe i astmatycy.

E 227 Wodorosiarczyn wapnia - syntetycznie otrzymywany
konserwant i przeciwutleniacz. Patrz E 220. Odradza sie czeste
spozywanie. Uwaga osoby wrazliwe 1 astmatycy.

E 228 Wodorosiarczyn potasu — syntetycznie otrzymywany
konserwant 1 przeciwutleniacz. Patrz E 220. Odradza sie czeste
spozywanie. Uwaga osoby wrazliwe 1 astmatycy.

E 231 Ortofenylofenol — syntetycznie otrzymywany konserwant.
Patrz E 230. Odradza sie spozywania skérek owocdéw cytrusowych.
Uwaga alergicy, moze wywotaC alergie kontaktowg.

E 232 S61 sodowa ortofenylofenolu — syntetycznie otrzymywany
konserwant. Patrz E 230. Uwaga alergicy, moze wywota¢ alergie
kontaktowg.

E 234 Nizyna — syntetycznie otrzymywany konserwant. Antybiotyk
produkowany przez mikroorganizmy. W krajach Unii Europejskiej



dozwolony jest do stosowania m.in. do budyni z kaszki manny i
tapioki oraz do dojrzewajgcych serdw i serdow topionych. Przy
zbyt czestym spozywaniu z zywnosScig moze straci¢ swoje
dziatanie lecznicze. Uodpornione bakterie sg bardzo trudne do
zwalczania.Odradza sie czeste spozywanie.

E 235 Natamycyna — syntetycznie otrzymywany antybiotyk o
dziataniu konserwujgcym. Wytwarzany przez plesnie. Stosowany
do zabezpieczania powierzchni serdéw i suszonych kietbas. Nie
moze wnikng¢ do artykutu spozywczego gtebiej niz na 5 mm.
Stosowany takze jako lek (przeciwko infekcjom grzybiczym
skéry). Przy zbyt czestym spozywaniu z zywnos$cig antybiotyk
moze straci¢ swoje dziatanie lecznicze. Uodpornione bakterie
sg bardzo trudne do zwalczania. Odradza sie czeste spozywanie.

E 239 Heksametylenoczteroamina - syntetyczny konserwant.
Czasami stosowany do utrwalania seréw Provolone. Uwalnia do
sera formaldehyd. Sladowe jego ilos$ci, tj. 25 mg na 1 kg sera,
sg dopuszczalne. Uzywany takze jako Srodek do dezynfekcji
skory i dréog moczowych oraz jako srodek konserwujgcy do
kosmetykéw. Odradza sie czeste spozywanie. Uwaga alergicy.

E 242 Dimetylodiweglan — syntetycznie produkowana substancja
konserwujgca 1 dezynfekujagca. Stosowany do sterylizacji
pojemnikéw napetnianych napojami bezalkoholowymi, winami
bezalkoholowymi 1 koncentratami herbaty wptynie. Ulega
rozktadowi z wydzieleniem sSladowych ilo$ci pestycydu:
methylcarbamatu. Pestycyd ten moze by¢ obecny w napoju tylko w
ilosci niestwierdzalnej przy uzyciu standardowych metod
badawczych. Niestety, nie ma obowigzku zaznaczania, 1z
stosowano te substancje. Brak petnych danych. Niemozliwe jest
obecnie wydanie jednoznacznej opinii.

E 249 Azotyn potasu — syntetycznie otrzymywany konserwant.
Patrz E 250. Odradza sie czeste spozywanie.

E 250 Azotyn sodu — syntetycznie produkowany konserwant i
stabilizator barwy. Stosowany powszechnie do peklowania miesa



przeznaczonego do produkcji wedlin. Hamuje rozwdj bakterii
szkodliwych dla zdrowia (m.in. Clostridum botulinum). Spozyty
w duzych ilosciach utrudnia transport tlenu przez krew. Jest
to szczegblnie niebezpieczne w przypadku niemowlat. Podczas
ogrzewania peklowanych przetworéw miesnych — w temperaturze
powyzej 150°C — wchodzi w reakcje z czgsteczkami biatka w
wyniku czego moga wytwarzad sie rakotwdrcze
nitrozoaminy.Odradza sie czeste spozywanie.

E 251 Azotan sodu — syntetycznie produkowany konserwant.
Istnieje niebezpieczenstwo jego przeksztatcenia sie w azotyn.
Patrz E 250. Odradza sie czeste spozywanie.

E 252 Azotan potasu — syntetyczny konserwant. Istnieje
niebezpieczenstwo przeksztatcenia sie zwigzku w azotyn. Patrz
E 250. Odradza sie czeste spozywanie.

E 260 Kwas octowy — wytwarzany metodg fermentacyjnag (przez
mikroorganizmy) regulator kwasowosci i konserwant. Ma
zdecydowanie kwasny smak. Wystepuje w naturze. Skoncentrowany
kwas moze prowadzi¢ do zniszczenia tkanek. Wystepuje w
artykutach spozywczych wytagcznie w dawkach nie zagrazajacych
zdrowiu. Uwazany za nieszkodliwy.

E 261 Octan potasu — naturalny, ros$linny lub syntetycznie
otrzymywany regulator kwasowosci i konserwant. Sél potasowa
kwasu octowego. Patrz E 260. Uwazany za nieszkodliwy.

E 262(i) Octan sodu — naturalny, roslinny lub syntetycznie
otrzymywany regulator kwasowosci i konserwant. Sél sodowa
kwasu octowego. Patrz E 260. Uwazany za nieszkodliwy.

E 263 Octan wapnia — naturalny, roslinny lub syntetycznie
otrzymany regulator kwasowo$ci i konserwant. S46l1 wapniowa
kwasu octowego. Patrz E 260. Uwazany za nieszkodliwy.

E 270 Kwas mlekowy — syntetycznie lub na drodze fermentacji
otrzymywany regulator kwasowosci, konserwant i
przeciwutleniacz. Wystepuje w kazdym organizmie zywym. U



noworodkéw moze prowadzi¢ do zaburzen w przemianie materii,
jesli uktad trawienny nie jest wystarczajgco rozwiniety.
Dotyczy to jednak tylko formy D(-) oraz DL kwasu mlekowego. W
zywnosci dla niemowlat stosuje sie tylko forme L(+). Uwazany
za nieszkodliwy.

E 280 Kwas propionowy — syntetycznie produkowany konserwant.
Moze zmienia¢ zapach i smak potraw. Dopuszczony do stosowania
w paczkowanym, krojonym chlebie i opakowanych drobnych
wyrobach cukierniczych — ciasta 1 herbatniki. Wystepuje
naturalnie w niektdérych gatunkach sera. Dopuszczony do uzytku
w krajach Unii Europejskiej. Odradza sie czeste spozywanie.

E 281 Propionian sodu — syntetycznie otrzymywany konserwant.
SO0l sodowa kwasu propionowego. Patrz E 280. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 282 Propionian wapnia — syntetycznie otrzymywany konserwant.
S61 wapniowa kwasu propionowego. Patrz E 280. Odradza sie
czeste spozywanie.

E 283 Propionian potasu — syntetycznie otrzymywany konserwant.
S61 potasowa kwasu propionowego. Patrz E 280. Odradza sie
czeste spozywanie.

E 290 Dwutlenek wegla — naturalny, produkowany przez roslinny
gaz stosowany przy pakowaniu zywnos$ci. Wystepuje w kazdej
zywej komdrce. Uwazany za nieszkodliwy.

E 296 Kwas jabtkowy — syntetycznie produkowany regulator
kwasowosci. Ma kwasny smak. Wytwarzany takze w procesie
przemiany materii czt*owieka. Moze u noworodkdéw powodowad
zaburzenia w przemianie materii, jesli system trawienny nie
zostat w dostatecznym stopniu rozwiniety. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 297 Kwas fumarowy — otrzymywany na drodze fermentacji
regulator kwasowos$ci. Wystepuje w zywych komérkach. Stosowany
takze jako lekarstwo. Uwazany za nieszkodliwy.



E 300 Kwas askorbinowy — syntetycznie wytwarzana substancja o
aktywnosci witaminy C. Stosowany jako przeciwutleniacz,
stabilizator barwy i sk*adnik wzbogacajgcy. Ze wzgleddw
technologicznych coraz czesciej stosowany w przemysle
spozywczym. Przy ciggtym przedawkowywaniu (kilka gram
dziennie) moze przyczynia¢ sie do powstawania kamieni
moczowych w nerkach i pecherzu. Hamuje niepozgdane tworzenie
sie nitrozoamin podczas intensywnego ogrzewania (np. smazenia)
wedlin z miesa peklowanego. Uwazany za nieszkodliwy.

E 301 Askorbinian sodu - syntetycznie produkowany
przeciwutleniacz. S6l sodowa kwasu askorbinowego. Patrz E 300.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 302 Askorbinian wapnia - syntetycznie produkowany
przeciwutleniacz. SOl wapniowa kwasu askorbinowego. Patrz E
300. Uwazany za nieszkodliwy.

E 304 Palmitynian I stearynian askorbylu — syntetycznie
otrzymywane przeciwutleniacze. Pochodne " kwasu askorbinowego.
Patrz E 300. Uwazane za nieszkodliwe.

E 306 Tokoferole naturalne — naturalny, otrzymywany z olejéw
roslinnych, przeciwutleniacz. Tylko w przypadku nadmiernego
spozycia preparatéw zawierajgcych witamine E istnieje
niebezpieczenstwo przedawkowania, co moze niekorzystnie
oddziatywa¢ na stan zdrowia. Uwazane za nieszkodliwe.

E 307 Alfa-tokoferol — syntetycznie produkowana witamina E.
Przeciwutleniacz 1 substancja wzbogacajgca. Patrz E 306.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 308 Gamma-tokoferol - syntetycznie produkowany
przeciwutleniacz. Patrz E 306. Uwazany za nieszkodliwy.

E 309 Delta-tokoferol - syntetycznie produkowany
przeciwutleniacz. Patrz E 306. Uwazany za nieszkodliwy.

E 310 Galusan propylu — syntetycznie produkowany



przeciwutleniacz. Istnieje podejrzenie, ze substancja ta
utrudnia wchtanianie zelazo. Wszystkie galusany podejrzewane
sg o0 mozliwo$¢ wywotlywania alergii. Uwazany za nieszkodliwy.
Uwaga alergicy.

E 311 Galusan oktylu - syntetycznie produkowany
przeciwutleniacz. Patrz E 310. Uwazany za nieszkodliwy.

E 312 Galusan dodecylu - syntetycznie produkowany
przeciwutleniacz. PatrzE310c. Uwazany za nieszkodliwy.

E 315 Kwas izo-askorbinowy - syntetycznie produkowany
przeciwutleniacz i stabilizator barwy. Dopuszczony do
stosowania w wyrobach miesnych i rybnych. Nie wykazuje
aktywnosci witaminy C. Niemozliwe jest obecnie wydanie
wigzgcej opinii.

E 316 Izoaskorbinian sodu — syntetycznie produkowany
przeciwutleniacz 1 stabilizator barwy. Zwigzek sodu z kwasem
izoaskorbinowym. Patrz E 315. Brak wystarczajgcych danych.
Niemozliwe jest obecnie wydanie wigzgcej opinii.

E 320 Butylohydroksyanizol (BHA) — syntetycznie produkowany
przeciwutleniacz. W duzych dawkach powoduje zaburzenia pracy
wgtroby. U zwierzgt doswiadczalnych stwierdzano po jego
podaniu powstawanie wrzoddéw dwunastnicy. Przy przyjmowaniu
duzych dawek mozliwe jest odktadanie sie w organizmie. BHA
podejrzewany jest o mozliwo$¢ wywotywania alergii. Odradza sie
czeste spozywanie. Uwaga alergicy.

E 321 Butylohydroksytoluen (BHT) — syntetycznie produkowany
przeciwutleniacz. Patrz E 320. Odradza sie czeste spozywanie.
Uwaga alergicy.

E 322 Lecytyna - naturalny, ro$linny emulgator i
przeciwutleniacz pozyskiwany z olejéw: sojowego,
stonecznikowego lub rzepakowego. Wystepuje w zywych komérkach.
Uwazany za nieszkodliwy.



E 325 Mleczan sodu — syntetyczny regulator kwasowos$ci,
konserwant, przeciw- utleniacz i substancja wzmacniajgca smak.
Zwigzek sodu i kwasu mlekowego. U noworodkéw moze prowadzié do
zaburzen przemiany materii, jesli system trawienny nie zostat
jeszcze dostatecznie wyksztatcony. Dotyczy to tylko formy D(-)
kwasu mlekowego. W zywno$ci dla niemowlgt wystepuje
nieszkodliwa postac¢ (pochodna kwasu L(+) mlekowego). Patrz E
270. Uwazany za nieszkodliwy.

E 326 Mleczan potasu — syntetyczny regulator kwasowosci i
przeciwutleniacz. Zwigzek potasu i kwasu mlekowego. Patrz E
270. Uwazany za nieszkodliwy.

E 327 Mleczan wapnia — syntetyczny regulator kwasowosSci.
Zwigzek wapnia 1 kwasu mlekowego. Patrz E 270. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 330 Kwas cytrynowy — otrzymywany na drodze fermentacji
plesniowej (Aspergillus niger) regulator kwasowo$ci i
przeciwutleniacz. Substancja wystepujgca w przemianie materii
cztowieka. Tylko w bardzo duzych dawkach, ktdére nie sa
stosowane w zywnos$ci, moze powodowal zaburzenia w przyswajaniu
wapnia. Uwazany za nieszkodliwg.

E 331 Cytryniany sodu — syntetyczne regulatory kwasowo$ci i
stabilizatory. Sole sodowe kwasu cytrynowego. Patrz E 330.
Uwazane za nieszkodliwe.

E 332 Cytryniany potasu — syntetyczne regulatory kwasowos$ci i
stabilizatory. Sole potasowe kwasu cytrynowego. Patrz E 330.
Uwazane za nieszkodliwe.

E 333 Cytyniany wapnia — syntetyczne regulatory kwasowosci i
stabilizatory. Sole wapniowe kwasu cytrynowego. Patrz E 330.
Uwazane za nieszkodliwe.

E 334 Kwas winowy L(+) — naturalny, roslinny regulator
kwasowosci, synergent 1 przeciwutleniacz. UposSledza
wchtanianie wapnia. Uwazany za nieszkodliwy.



E 335 Winiany sodu — naturalne, roslinne regulatory kwasowos$ci
1 przeciwutleniacze. Sole sodowe kwasu winowego. W duzych
dawkach dziatajg przeczyszczajgco. Patrz E 334. Uwazane za
nieszkodliwe.

E 336 Winiany potasu — naturalne, roslinne regulatory
kwasowosci i przeciwutleniacze. Sole potasowe kwasu winowego.
Znane takze jako kamien winny. Dziatajg przeczyszczajaco.
Patrz E 334. Uwazane za nieszkodliwe.

E 337 Winian sodowo -potasowy — naturalny, ros$linny regulator
kwasowosci i przeciwutleniacz. SO0l sodowo-potasowa kwasu
winowego. Dziata przeczyszczajaco. Patrz E 334. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 338 Kwas fosforowy — przeciwutleniacz i regulator
kwasowosci. W duzej dawce moze uposSledzaé¢ wchtanianie wapnia,
magnezu i zelaza. Duze spozycie fosforu moze prowadzic¢ do
ostabienia kos$ci i odktadania sie wapnia. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 339 Fosforany sodu - naturalne przeciwutleniacze,
emulgatory, regulatory kwasowosci, stabilizatory i substancje
wspomagajgce wigzanie wody. Sole sodowe kwasu ortofosforowego.
Fosfor jest jednym z niezbednych do zycia sktadnikodw
mineralnych. W organizmie powinna istnied okreslona proporcja
pomiedzy iloscig fosforu i wapnia. Jes$li do organizmu
dostarczymy za duzo fosforu, wéwczas moze to zaktdcid
przyswajanie innych substancji mineralnych. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 340 Fosforany potasu — naturalne przeciwutleniacze,
emulgatory i regulatory kwasowosci. Sole potasowe kwasu
ortofosforowego. Patrz E 339. Odradza sie czeste spozywanie.

E 341 Fosforany wapnia — naturalne regulatory kwasowosci,
topniki, Srodki teksturotwdércze i dodatki przeciwzbrylajgce.
Sole wapniowe kwasu ortofosforowego. Patrz E 339. Odradza sie
czeste spozywanie.



E 350 Jabtczany sodu — syntetyczny regulator kwasowos$ci. Sé1l
sodowa kwasu jabtkowego. Wystepuje w zywych komérkach. Patrz E
296. Uwazany za nieszkodliwy.

E 351 Jabtczan potasu — syntetyczny regulator kwasowos$ci. S41
potasowa kwasu jabtkowego. Wystepuje w zywych komdrkach. Patrz
E 296. Uwazany za nieszkodliwy.

E 352 Jabtczany wapnia — syntetyczny regulator kwasowosci. Sé1
wapniowa kwasu jabtkowego. Wystepuje w zywych komérkach. Patrz
E 296. Uwazany za nieszkodliwy.

E 353 Kwas metawinowy — syntetyczny regulator kwasowosSci i
stabilizator. Moze upos$ledza¢ wchtanianie wapnia. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 354 Winian wapnia — syntetyczny regulator kwasowos$ci. Moze
upos$ledzaé¢ wchtanianie wapnia. Uwazany za nieszkodliwy.

E 355 Kwas adypinowy — syntetyczny regulator kwasowos$ci i
substancja wzmacniajgco smak. Bardzo *atwo osiggng¢ A.D.I.
Odradza sie czeste stosowanie.

E 356 Adypinian sodu — syntetyczny regulator kwasowos$ci i
substancja wzmacniajgca smak. Sél sodowa kwasu adypinowego.
Smak stonawy. Uwazany za nieszkodliwy.

E 357 Adypinian potasu — syntetyczny regulator kwasowo$ci i
substancja wzmacniajgca smak. SOl potasowa kwasu adypinowego.
Smak stonawy. Uwazany za nieszkodliwy.

E 363 Kwas bursztynowy — syntetyczny regulator kwasowosSci.
Wystepuje w zywych komdérkach. Lekko gorzkawy smak. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 380 Cytrynian triamonowy — syntetyczny regulator kwasowos$ci.
Sole amonowe spozywane w duzych dawkach moga powodowad
nadmierne zakwaszenie ptynéw organicznych oraz dolegliwosci w
obrebie zotadka i jelito cienkiego. Brak wiarygodnych danych.
Niemozliwe jest obecnie wydanie wigzgcej opinii.



E 385 S61 wapniowo-disodowa kwasu etylenodiaminotetraoctowego
— syntetyczny przeciwutleniacz i substancja o dziataniu
synergistycznym z konserwantami. Stosowany w produkcji konserw
(np. do roslin stragczkowych, grzybdéw i ryb), niskottuszczowej
margaryny i mrozonych skorupiakéw. Silnie wigze substancje
mineralne, moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen w przemianie
materii. Dzieci ponizej 2 roku zycia nie mogg go spozywac.
Stosowana takze jako lek przy leczeniu zatrué¢ metalami
ciezkimi. Odradza sie spozywanie.

E 400 Kwas alginowy — naturalna, roslinna substancja
zageszczajgca, zelujgca i do powlekania otrzymywana z glondw
morskich. Moze upos$ledza¢ wchtanianie substancji mineralnych,
np. wapnia, zelaza, manganu i cynku. W przypadku regularnego
spozycia moze dojs¢ do obnizenia poziomu sktadnikéw
mineralnych w organizmie. Odradza sie czeste spozywanie.

E 401 Alginian sodu - naturalny, roslinny Srodek
zageszczajacy, do powlekania i substancja zelujgca. SOl sodowa
kwasu alginowego. Patrz E 400. Odradza sie czeste spozywanie.

E 402 Alginian potasu — naturalny, roslinny S$rodek
zageszczajacy, do powlekania i substancja zelujagca. So61
potasowa kwasu algi- nowego. Patrz E 400. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 403 Alginian amonu - naturalny, ros$linny Srodek
zageszczajgcy, stabilizator i substancja zelujgca. S61 amonowa
kwasu alginowego. Patrz E 400. Odradza sie czeste spozywanie.

E 404 Alginian wapnia - naturalny, roslinny S$rodek
zageszczajacy, stabilizator i substancja zelujgca. Sél
wapniowa kwasu alginowego. Patrz E 400. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 405 Alginian propylenowo-glikolowy — naturalny, ros$linny
Srodek zageszczajacy, emulgator i stabilizator piany. Pochodna
kwasu alginowego. Moze przeksztatcac¢ sie w glikol propylenowy,
wtedy dziata jak alergen. Patrz E 400. Odradza sie czeste



spozywanie. Uwaga alergicy.

E 406 Agar — naturalny, ros$linny Srodek zelujacy i
zageszczajagcy z czerwonych glondw morskich. W bardzo matym
stopniu wchtaniany w przewodzie pokarmowym. Ogranicza
przyswajanie sktadnikéw mineralnych. W duzych dawkach moze
dziatal przeczyszczajgco. Odradza sie czeste spozywanie.

E 407 Karagen — naturalny, roslinny srodek zelujacy i
zageszczajagcy z czerwonych glondw morskich. W bardzo matym
stopniu wchtaniany w przewodzie pokarmowym. W duzych dawkach,
normalnie nie wystepujgcych w zywno$ci, moze ograniczad
przyswojenie sktadnikéw mineralnych (np. potasu) i dziatad
przeczyszczojgco. Odradza sie czeste spozywanie.

E 410 Maczka chleba sSwietojanskiego — naturalny, roslinny
Srodek zelujgcy 1 zageszczajacy z owocéw drzewo
Swietojanskiego. W bardzo matym stopniu wchtaniany w
przewodzie pokarmowym. W duzych dawkach moze dziatad
przeczyszczojgco. Takie ilo$ci jednak nie sg spotykane w
artykutach spozywczych. Uwazany zo nieszkodliwy. Uwaga
alergicy.

E 412 Guma guar — naturalny, roslinny Ssrodek zageszczajacy i
stabilizator wuzyskiwany 2z nasion drzewa Cyamopsis
tetragonolobus. W bardzo matym stopniu wchtaniany w przewodzie
pokarmowym. Zdarzaja sie przypadki wystgpienia po jego
spozyciu reakcji alergicznych w postaci zaburzen zotgdkowo-
jelitowych, astmy 1 egzemy kontaktowej. Uwazany za
nieszkodliwy. Uwaga alergicy.

E 413 Tragakanta — naturalny, roslinny Srodek zageszczajacy
otrzymywany z soku krzewu z rodzaju Astragalus, rosngcego w
Azji. Nie ulega przemianie materii, o w duzych dawkach moze
dziatal przeczyszczojagco. Tak duze dawki w artykutach
spozywczych nie sg jednak stosowane. Uwazany za nieszkodliwy.
Uwaga alergicy.

E 414 Guma arabska — naturalny, roslinny S$rodek zageszczajacy,



stabilizator i emulgator. Wysuszony sok niektdérych gatunkoéw
akacji. W niektérych krajach (Belgio, Francja) moze by¢
utrwalona przez napromieniowanie. Uwazana za nieszkodliwg.
Uwaga alergicy.

E 415 Guma ksantanowa — syntetyczny Srodek zageszczajacy i
stabilizujagcy na bazie roslinnej. Otrzymywany przez
fermentacje substancji zawierajgacych cukier przez bakterie.
Nie ulega przemianie materii. Podawany w duzych dawkach
zwierzetom doswiadczalnym powodowat biegunke, jednak tok duze
dawki nie s3 stosowane w artykutach spozywczych. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 416 Guma karaya — naturalny, ros$linny Srodek zageszczajacy i
stabilizator. Wysuszony sok drzewa Sterculiceae. Ma dziatanie
przeczyszczajgce. Moze uposSledza¢ wchtanianie substancji
mineralnych, np. wapnia. Stosowany takze jako S$rodek
przeczyszczajacy, wzmacniacz wtosOw i do przytwierdzania
protez zebowych. Odradza sie czeste spozywanie.

E 417 Guma Tara — ros$linny Srodek zageszczajacy i stabilizator
otrzymywany z nasion ros$lin strgczkowych tara. Uwaga alergicy.

E 418 Guma gellan — syntetyczny zageszczacz, Srodek zelujacy i
stabilizator. Produkowany przez mikroorganizmy rosngce na
podtozu zawierajgcym cukier. Nie przyswajany przez organizm
cztowieka. Substancja o dziataniu przeczyszczajacym. Brak
wiarygodnych danych. Niemozliwe jest obecnie wydanie wigzgcej
opinii.

E 420 Sorbitol — syntetyczna substancja stodzgca (stodzik) 1
teksturotwércza. Produkowany w wyniku chemicznego
przetwarzania glukozy. Stosowany w diecie diabetykéw. Nie
atakuje szkliwa zebow. Nie dopuszczony do stosowania w
napojach. Sorbitol wolno stosowal prawie we wszystkich
produktach spozywczych w dowolnych ilosciach. Przy
przekroczeniu dawki 20 g/dzien moga wystagpi¢ biegunki. Ilos¢
ta moze by¢ zawarta juz w kilku tyzeczkach dietetycznej



konfitury. W doswiadczeniach na zwierzetach, przy podawaniu
zbyt duzej dawki, obserwowano tworzenie sie kamieni moczowych
i guzéw nerek. Odradza sie czeste spozywanie — w ilosci
przekraczajgcej 20 g dziennie.

E 421 Mannitol — syntetyczna substancja stodzgca (stodzik) i
przeciw- zbrylajgca. Stosowany w diecie diabetykow. Nie
atakuje szkliwa zebdéw. Moze powodowac biegunki. Odradza sie
czeste spozywanie w ilosci przekraczajgcej 50 g dziennie.

E 422 Glicerol, gliceryna — syntetyczny nosnik i substancja
utrzymujgca wilgotnosé¢. Wystepuje w naturze w olejach i
ttuszczach. Uwazany za nieszkodliwg.

E 432 Monolaurynian polioksyetylenosorbitolu — syntetyczny
emulgator i substancja tworzgca kompleksy. Moze utatwiad
wchtanianie szkodliwych substancji rozpuszczalnych w ttuszczu.
Wptywa na trawienie innych substancji. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 433 Monooleinian polioksyetylenosorbitolu — syntetyczny
emulgator i substancja tworzgca kompleksy. Moze utatwiad
wchtanianie szkodliwych substancji rozpuszczalnych w ttuszczu.
Wptywa na trawienie innych substancji. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 434 Monopalmitynian polioksyetylenosorbitolu — syntetyczny
emulgator i substancja tworzgca kompleksy. Moze utatwiad
wchtanianie szkodliwych substancji rozpuszczalnych w ttuszczu.
Wptywa na trawienie innych substancji. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 435 Monosteatynian polioksyetylenosorbitolu — syntetyczny
emulgator i substancja tworzgca kompleksy. Moze utatwiad
wchtanianie szkodliwych substancji rozpuszczalnych w ttuszczu.
Wptywa na trawienie innych substancji. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 436 Tristearynian polioksyetylenosorbitolu — syntetyczny



emulgator i substancja tworzgca kompleksy. Moze utatwiad
wchtanianie szkodliwych substancji rozpuszczalnych w ttuszczu.
Wptywa na trawienie innych substancji. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 440 Pektyny — naturalny lub syntetyczny Srodek zageszczajgcy
i zelujacy na bazie ros$linnej. Pozyskiwany z jabtek, burakdw
cukrowych i skorki pomaranczowej. Zawarty w owocach. Pektyny
amidowane uzyskiwane sg na drodze hydrolizy amoniakalnej
pektyn wysokometylowanych. Stosowane jako dodatek do cukréw
zelujgcych i substancji zelujgcych. Uwazane za nieszkodliwe.

E 442 Fosfatydy amonu — syntetycznie pozyskiwany emulgator.
Sole amonowe spozywane w duzych ilosciach mogg prowadzic¢ do
nadmiernego zakwaszenia organizmu. Brak wystarczajacych
danych. Niemozliwe jest obecnie wydanie wigzgcej opinii.

E 444 Octan izomas$lanu sacharozy — syntetyczny stabilizator i
emulgator. Wolno stosowac¢ tylko do aromatyzowanych,
bezalkoholowych napojow. Brak wystarczajgcych danych.
Niemozliwe jest obecnie wydanie wigzacej opinii.

E 445 Estry glicerolu i zywicy ros$linnej — syntetyczny
stabilizator i emulgator. Stosowany do produkcji
aromatyzowanych, bezalkoholowych, metnych napojdéw i wyrobdw
cukierniczych. Brak wystarczajgcych danych. Niemozliwe jest
obecnie wydanie wigzacej opinii.

E 450 Difosforany — syntetyczne emulgatory, stabilizatory i
regulatory kasowos$ci.Spozywane w duzych ilosciach moga
pogarsza¢ wchtanianie wapnia, magnezu i zelaza oraz powodowad
osteoporoze i odktadanie sie wapnia. Patrz E 339. Odradza sie
czeste spozywanie.

E 451 Trifosforany — syntetyczne emulgatory, stabilizatory 1
regulatory kwasowosci. Spozywane w duzych ilosciach moga
pogarsza¢ wchtanianie wapnia, magnezu i Zzelaza oraz powodowacd
osteoporoze i odktadanie sie wapnia. Patrz E 339.0dradza sie
czeste spozywanie.



E 452 Polifosforany — syntetyczne emulgatory 1 stabilizatory.
Spozywane w duzych ilosciach moga pogarsza¢ wchtanianie
wapnia, magnezu 1 zelaza oraz powodowal osteoporoze i
odktadanie sie wapnia. Patrz E 339. Odradza sie czeste
spozywanie.

E 460 Celuloza - naturalny emulgator, stabilizator 1
substancja wypetniajgca. Pozyskiwany ze $cianek komérek
roslinnych. Nie trawiony. Wzmaga trawienie. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 461 Metyloceluloza - naturalny S$Srodek zageszczajacy i
stabilizator. Patrz E 460. Przy dawkach powyzej 6 g mozliwe
jest dziatanie przeczyszczajgce. Uwazany za nieszkodliwy.

E 463 Hydroksypropyloceluloza — naturalny Srodek zageszczajacy
i stabilizator. Patrz E 460. Przy dawkach powyzej 6 g mozliwe
jest dziatanie przeczyszczajgce. Uwazany za nieszkodliwy.

E 464 Hydroksypropylo-metyloceluloza — naturalny S$rodek
zageszczajgcy 1 stabilizator. Patrz E 460. Przy dawkach
powyzej 6 g mozliwe jest dziatanie przeczyszczajgce. Uwazany z
0 nieszkodliwy.

E 465 Etylometyloceluloza — naturalny Srodek zageszczajacy i
stabilizator. Patrz E 460. Uwazany za nieszkodliwy.

E 466 S61 sodowa karboksymetylocelulozy — naturalny S$rodek
zageszczajgcy 1 stabilizator. Patrz E 460. Przy dawkach
powyzej 5 g mozliwe jest dziatanie przeczyszczajgce. Uwaga
alergicy.

E 470a Sole sodowe, potasowe i wapniowe kwasow ttuszczowych —
naturalne emulgatory, substancje przeciwzbrylajgce 1
stabilizatory. Sole kwaséw ttuszczowych, ktére w naturze
wystepujg w kazdej komérce. Uwazane za nieszkodliwe.

E 470b Sole magnezowe kwasow tiuszczowych — naturalne
emulgatory 1 substancje przeciwzbrylajgce. Wystepujag w



naturze. Uwazane za nieszkodliwe.

E 471 Mono i diglicerydy kwasdéw ttuszczowych — naturalne
emulgatory 1 stabilizatory. Wystepuja w naturze. Uwazane za
nieszkodliwe.

E 472a Mono- i diglicerydy kwasdw ttuszczowych estryfikowane
kwasem octowym — syntetyczne emulgatory 1 stabilizatory.
Uwazane za nieszkodliwe.

E 472b Mono- i diglicerydy kwasdéw ttuszczowych estryfikowane
kwasem mlekowym — syntetyczne emulgatory i stabilizatory.
Uwazane za nieszkodliwe.

E 472c Mono- i diglicerydy kwasdéw ttuszczowych estryfikowane
kwasem cytrynowym — syntetyczne emulgatory, stabilizatory 1
synergenty. Uwazane za nieszkodliwe.

E 472d Mono- i diglicerydy kwasdéw ttuszczowych estryfikowane
kwasem winowym — syntetyczne emulgatory 1 stabilizatory.
Uwazane za nieszkodliwe.

E 472e Mono- i diglicerydy kwasdéw ttuszczowych estryfikowane
kwasem mono- i diacetylowinowym — syntetyczne emulgatory i
stabilizatory. Buteczki 1 inne wyroby piekarnicze
wyprodukowane z 1ich dodatkiem stwarzajg wrazenie
“nadmuchanych”. Uwazane za nieszkodliwe.

E 472f Mono- i diglicerydy kwasdéw ttuszczowych estryfikowane
mieszaning kwasu octowego 1 winowego — syntetyczne emulgatory
i stabilizatory. Uwazane za nieszkodliwe.

E 473 Estry kwaséw ttuszczowych i sacharozy — syntetyczne
emulgatory. Mogg zawiera¢ w niewielkich iloSciach resztki
rozpuszczalnika. Uwazane za nieszkodliwe.

E 474 Sacharoglicerydy - syntetyczne emulgatory 1
stabilizatory. Mogg zawiera¢ w niewielkich ilosciach resztki
rozpuszczalnika. Uwazane za nieszkodliwe.



E 475 Estry kwasdow ttuszczowych i poliglicerolu — syntetyczne
emulgatory 1 stabilizatory. Nieznacznie zmienione w stosunku
do wystepujacych w naturze. Uwazane za nieszkodliwe.

E 476 Polirycynooleinian poliglicerolu — syntetyczny emulgator
i stabilizator. Stosowany w produktach przeznaczonych do
smarowania pieczywa o zredukowanej ilosci tiuszczu, do soséw
satatkowych, stodyczy na bazie kakao i czekolady. W testach na
zwierzetach przy podawaniu duzych dawek obserwowano
powiekszenie watroby i nerek. Odradza sie czeste spozywanie.

E 477 Estry kwasow ttuszczowych i glikolu propylenowego —
syntetyczne emulgatory. Brak wystarczajgcych danych.
Niemozliwe jest obecnie wydanie wigzacej opinii.

E 479b Termoutleniony olej sojowy z mono- 1 diglicerydami
kwaséw ttuszczowych — syntetyczny emulgator i sekwestant.
Stanowi sktadnik olejow smazalniczych. Stosowany jako sktadnik
emulsji ttuszczowych przeznaczonych do pieczenia. Brak
wystarczajgcych danych. Niemozliwe jest obecnie wydanie
wigzgcej opinii.

E 481 Stearoilomleczan sodu — syntetyczny emulgator 1
stabilizator. Uwazany za nieszkodliwy.

E 482 Stearoilomleczan wapnia — syntetyczny emulgator. Uwazany
za nieszkodliwy.

E 491 Monostearynian sorbitolu — syntetyczny emulgator oraz
stosowany jako stabilizator struktury krystalicznej ttuszczéw.
Dopuszczalne dzienne spozycie (ADI) moze by¢ przekroczone po
spozyciu 150 g czekolady, 150 g ciasteczek lub 300g deserdw
lub stodyczy. U zwierzat, ktdre spozywaty go w duzych dawkach
(powyzej 25% paszy) obserwowano uszkodzenia organdw
wewnetrznych, biegunki 1 kamienie moczowe w pecherzu. Odradza
sie czeste spozywanie.

E 492 Tristearynian sorbitolu — syntetyczny emulgator. Patrz E
491. Odradza sie czeste spozywanie.



E 493 Monolaurynian sorbitolu — syntetycznyemulgotor. Patrz E
491. Odradza sie czeste spozywanie.

E 494 Monooleinian sorbitolu — syntetyczny emulgator. Patrz E
491. Odradza sie czeste spozywanie.

E 495 Monopalmitynian sorbitolu — syntetyczny emulgator. Patrz
E 491. Odradza sie czeste spozywanie.

E 500 Weglan i wodoroweglan sodu — syntetyczny Srodek
spulchniajgcy i przeciwzbrylajgcy, regulator kwasowos$ci.
Gtéwny sktadnik mineralny wody. W duzych, nie wystepujacych w
zywnosci, dawkach moze prowadzi¢ do uszkodzen nerek lub nad
miernego wydzielania soku zot*adkowego. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 501 Weglan i wodoroweglan potasu — syntetyczny S$rodek
spulchniajgcy i regulator kwasowo$ci. Tradycyjnie dodawany do
piernikéw. Uwazany za nieszkodliwy.

E 503 Weglan i wodoroweglan amonu — syntetyczny $rodek
spulchniajgcy i regulator kwasowo$ci. Sole amonowe mogg w
duzych dawkach, ktére nie wystepuja w zywnosci, doprowadzic¢ do
nadmiernego zakwaszenia krwi. Uwazany za nieszkodliwy.

E 504 Weglan i wodoroweglan magnezu — syntetyczny regulator
kwasowosci i dodatek spulchniajacy. Uwazany za nieszkodliwy.

E 507 Kwas solny — syntetyczny regulator kwasowosci. Wystepuje
w naturze. Stosowany do produkcji przypraw i syropébw.
Skoncentrowany kwas moze zniszczy¢ tkanki. Dawki szkodliwe dla
zdrowia nie wystepujg w artykutach spozywczych. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 508 Chlorek potasu — syntetyczna substancja konserwujgca 1
regulator kwasowos$ci. S6l potasowa kwasu solnego. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 509 Chlorek wapnia — syntetyczny wzmacniacz tekstury 1
stabilizator .S61 wapniowa kwasu solnego. Uwazany za



nieszkodliwy.

E 511 Chlorek magnezu — syntetyczny stabilizator. Soél
magnezowa kwasu solnego. Uwazany za nieszkodliwy.

E 513 Kwas siarkowy — syntetyczny regulator kwasowos$ci.
Stosowany do uzdatniania wody przy produkcji stodu, piwa,
zelatyny i kazeiny. W zywnosci nie wystepuje w dawkach
szkodliwych dla zdrowia. Uwazany za nieszkodliwy.

E 514 Siarczany sodu — syntetyczny regulator kwasowosSci.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 515 Siarczany potasu — syntetyczny regulator kwasowosci.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 516 Siarczan wapnia — syntetyczny regulator kwasowosci i
wzmacniacz tekstury, znany jako gips. Uwazany za nieszkodliwy.

E 517 Siarczan amonu — syntetyczny stabilizator. Sole amonowe
mogg prowadzi¢ do wzrostu kwasowosci krwi i stad sie przyczyng
dolegliwosci zotgdkowo-jelitowych. Uwazany za nieszkodliwy.

E 524 Wodorotlenek sodu — syntetyczny regulator kwasowoSci.
Znany jako tug sodowy. Stosowany przy produkcji pewnych
rodzajow pieczywa i oliwek (usuwa gorzkawy smak). Uwazany za
nieszkodliwy.

E 525 Wodorotlenek potasu — syntetyczny regulator kwasowosci.
Znany jako tug potasowy. Uwazany za nieszkodliwy.

E 526 Wodorotlenek wapnia — syntetyczny regulator kwasowosSci.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 527 Wodorotlenek amonu — syntetyczny regulator kwasowosci.
Znany jako amoniak. Znaczne, nie wystepujgce w artykutach
spozywczych, ilo$ci soli amonowych mogg prowadzi¢ do wzrostu
kwasowosci krwi i powodowa¢ schorzenia w obrebie Zotadka i
jelit. Uwazany za nieszkodliwy.



E 528 Wodorotlenek magnezu — syntetyczny regulator kwasowosci.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 529 Tlenek wapnia — syntetyczny regulator kwasowos$ci.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 530 Tlenek magnezu — syntetyczna substancja zapobiegajgca
zbrylaniu i regulator kwasowosci. Uwazany za nieszkodliwy.

E 535 Zelazocyjanek sodu — syntetyczna substancja
zapobiegajgca zbrylaniu. Stosowana do soli kuchennej i Srodkéw
zastepujacych s6l kuchenng. Moze by¢ stosowana w bardzo matych
ilosciach. Uwazany za nieszkodliwy.

E 536 Zelazocyjanek potasu — syntetyczna substancja
zapobiegajaca zbrylaniu. Patrz E 535. Uwazany za nieszkodliwy.

E 538 Zelazocyjanek wapnia - syntetyczna substancja
zapobiegajaca zbrylaniu. Patrz E 535. Uwazany za nieszkodliwy.

E 551 Dwutlenek krzemu - syntetyczna substancja
przeciwzbrylajgca. Nie wch*aniana w organizmie. Wystepuje w
przyrodzie. Uwazany za nieszkodliwy.

E 552 Krzemian wapnia - naturalna substancja
przeciwzbrylajgca. Wystepuje w naturze. Nie wchtania sie do
organizmu. Uwazany za nieszkodliwy.

E 553a Krzemian magnezu - naturalna substancja
przeciwzbrylajgca. Trdéjkrzemiany magnezu podawane zwierzetom w
duzych dawkach powodowaty uszkodzenie nerek. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 553b Talk — naturalna substancja przeciwzbrylajgca. Nie
wchtaniana w organizmie. Uwazany za nieszkodliwy.

E 554 Krzemian glinowo-sodowy — naturalna substancja
przeciwzbrylajgca. Prowadzi do schorzen spowodowanych
odktadaniem sie glinu w organizmie. U o0sOb cierpiagcych na
choroby nerek moze dojs¢ do kumulowania sie glinu. Podejrzewa



sie, ze glin jest jednym z czynnikéw wywotujgcych chorobe
Alzheimera. Uwaga pacjenci chorzy na chorobe Alzheimera.
Odradza sie czeste spozywanie.

E 555 Krzemian glinowo-potasowy — naturalna substancja
przeciwzbrylajgca. Patrz E 554. Uwaga pacjenci chorzy na
chorobe Alzheimera. Odradza sie czeste spozywanie.

E 556 Krzemian glinowo-wapniowy — naturalna substancja
przeciwzbrylajgca. Patrz E 554. Uwaga pacjenci chorzy na
chorobe Alzheimera. Odradza sie czeste spozywanie.

E 558 Bentonit — naturalna substancja klarujaca. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 559 Krzemian glinu, kaolin — naturalna substancja
przeciwzbrylajgca i klarujgca. Moze prowadzi do powstawania
schorzen spowodowanych odktadaniem sie glinu w organizmie. U
osob cierpigcych na choroby nerek moze dojs¢ do kumulowania
sie glinu. Podejrzewa sie, ze glin jest jednym z czynnikow
wywotujgcych chorobe Alzheimera. Uwaga pacjenci chorzy na
chorobe Alzheimera. Odradza sie czeste spozywanie.

E 570 Kwasy ttuszczowe — naturalne emulgatory. Wystepujg w
kazdej zywej komdrce. Uwazane za nieszkodliwe.

E 575 Lakton kwasu glukonowego — syntetyczny regulator
kwasowosci i dodatek smakowy. W roztworze wodnym ulega
hydrolizie do kwasu glukonowego. Uwazane za nieszkodliwe.

E 577 Glukonian potasu — naturalny regulator kwasowosci i
stabilizator. SO61 potasowa kwasu glukonowego. Odradza sie
spozywanie ponad 20g.

E 578 Glukonian wapnia — naturalny regulator kwasowos$ci i
stabilizator. SO0l wapniowa kwasu glukonowego. Odradza sie
spozywanie ponad 20g.

E 579 Glukonian zelazawy — syntetyczny stabilizator 1
emulgator. S61 zelazawa kwasu glukonowego. Stosowany do



barwienia czarnych oliwek. Patrz E 574. Odradza sie spozywanie
ponad 20g.

E 585 Mleczan zelazawy — syntetyczny stabilizator i emulgator.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 620 Kwas glutaminowy — syntetyczna, otrzymywana metoda
fermentacji, substancja wzmacniajgca smak. Duze jego ilosci
zawierajg pOtprodukty z kuchni chinskiej — sos sojowy.

Podejrzewa sie, ze u o0séb bardzo wrazliwych woko*o dwie
godziny po spozyciu moze dojs$¢ do objawéw sztywnienia karku,
plecéw i ramion oraz moze wystagpi¢ przyspieszone bicie serca,
béle g*owy 1 wuczucia ostabienia (syndrom restauracji
chinskiej). Nowsze badania nie potwierdzity wprawdzie tych
podejrzen, ale tez i nie usunety wszystkich watpliwos$ci.
Przedawkowania sg mozliwe, poniewaz kwas ten nie jest
wyczuwalny podczas jedzenia. Osoby wrazliwe powinny uwazac.
Odradza sie czeste spozywanie.

E 621 Glutaminian sodu — syntetyczna substancja wzmacniajgca
smak otrzymywana metodg fermentacji. Zwigzek sodu i kwasu
glutaminowego. Patrz E 620. Osoby wrazliwe powinny uwazac.
Odradza sie czeste spozywanie.

E 622 Glutaminian potasu — syntetyczna substancja wzmacniajaca
smak otrzymywana metodg fermentacji. Zwigzek potasu i kwasu
glutaminowego. Patrz E 620. Osoby wrazliwe powinny uwazac.
Odradza sie czeste spozywanie.

E 623 Glutaminian wapnia — syntetyczna substancja wzmacniajaca
smak otrzymywana metodg fermentacji. Zwigzek wapnia 1 kwasu
glutaminowego. Patrz E 620. Osoby wrazliwe powinny uwazac.
Odradza sie czeste spozywanie.

E 624 Glutaminian monoamonowy — syntetyczna substancja
wzmacniajgca smak otrzymywana metodg fermentacji. Patrz E 620.
Osoby wrazliwe powinny uwaza¢. Odradza sie czeste spozywanie.

E 625 Diglutaminian magnezu - syntetyczna substancja



wzmacniajgca smak otrzymywana metodg fermentacji. Zwigzek
magnezu 1 kwasu glutaminowego. Patrz E 620. Osoby wrazliwe
powinny uwaza¢. Odradza sie czeste spozywanie.

E 626 Kwas guanylowy — syntetyczna substancja wzmacniajaca
smak otrzymywana metodg fermentacji lub przez rozktad RNA.
Brak wystarczajacych danych. Niemozliwe jest obecnie wydanie
wigzgcej opinii.

E 627 Guanylan disodowy — syntetyczna substancja wzmacniajaca
smak. 10-20 krotnie silniejsze dziatanie jako polepszacz smaku
w pordwnaniu do kwasu glutaminowego. Brak wystarczajgcych
danych. Niemozliwe jest obecnie wydanie wigzgcej opinii.

E 628 Guanylan dipotasowy — syntetyczna substancja
wzmacniajgca smak. Brak wystarczajgcych danych. Niemozliwe
jest obecnie wydanie wigzgcej opinii.

E 629 Guanylan wapnia — syntetyczna substancja wzmacniajgca
smak. Brak wystarczajgcych danych. Niemozliwe jest obecnie
wydanie wigzacej opinii.

E 630 Kwas inozynowy — naturalna substancja wzmacniajgca smak.
Brak wystarczajgcych danych. Niemozliwe jest obecnie wydanie
wigzacej opinii.

E 631 Inozynian disodowy — naturalna substancja wzmacniajaca
smak. 10-20 krotnie silniejsze dziatanie jako polepszacz smaku
w pordwnaniu do kwasu glutaminowego. Brak wystarczajgcych
danych. Niemozliwe jest obecnie wydanie wigzacej opinii. Nie
dla wegetarian.

E 632 Inozynian dipotasowy — naturalna substancja wzmacniajaca
smak. Brak wystarczajacych danych. Niemozliwe jest obecnie
wydanie wigzacej opinii.

E 633 Inozynian wapnia — naturalna substancja wzmacniajaca
smak. Brak wystarczajgcych danych. Niemozliwe jest obecnie
wydanie wigzgcej opinii.



E 634 Rybonukleotydy wapnia — naturalna substancja
wzmacniajgca smak. Brak wystarczajgcych danych. Niemozliwe
jest obecnie wydanie wigzgcej opinii.

E 635 Rybonukleotydy disodowe — naturalna substancja
wzmacniajgca smak. Brak wystarczajgcych danych. Niemozliwe
jest obecnie wydanie wigzacej opinii.

E 640 Glicyna - syntetyczny regqulator smakowitosci.
Intensyfikuje smak substancji stodzacych. Uwazana za
nieszkodliwg.

E 900a Dimetylopolisiloksan — syntetyczny Srodek zapobiegajacy
pienieniu. Odradza sie czeste spozywanie.

E 901 Wosk pszczeli biaty i zé*ty — naturalna substancja
powlekajgca. Nie ulega trawieniu. Uzyskuje sie poprzez
topienie wosku z ula. Uwazany za nieszkodliwy.

E 902 Wosk candelilla - naturalna substancja powlekajagca,
stabilizator i emulgator pozyskiwana z roslin rosngcych na
pustyni. Nie ulega trawieniu. Uwazany za nieszkodliwy.

E 903 Wosk carnauba — naturalna substancja powlekajgca 1
nabtyszczajgca. Nie wulega trawieniu. Pozyskiwany z
brazylijskiej palmy woskowej. Uwazany za nieszkodliwy.

E 904 Szelak — naturalna substancja powlekajgca. Pozyskiwany z
wydzieliny niektérych zwierzat. Uwazany za nieszkodliwy.

E 938 Argon
Gaz ochronny. Wystepuje w powietrzu. Uwazany za nieszkodliwy.

E 939 Hel — naturalny gaz, wystepujacy w powietrzu. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 941 Azot — naturalny gaz ochronny i Srodek zamrazajacy.
Wystepuje w powietrzu. Uwazany za nieszkodliwy.

E 942 Podtlenek azotu — naturalny gaz uzywany jako gaz



rozprezajgcy do spieniania m.in. przetwordéw mleczarskich.
Zwany takze gazem rozsmieszajgcym i stosowany w lecznictwie —
podczas narkozy. Na skutek minimalnego zastosowania w
przemysle spozywczym nie mozna mowi¢ o zasadniczym wptywie
tego gazu na rozw0j efektu cieplarnianego. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 948 Tlen — naturalny gaz ochronny do pakowania. Wystepuje w
powietrzu. Uwazany za nieszkodliwy.

E 950 Acesulfam K — syntetyczna substancja stodzgca. Dziata
200 krotnie silniej stodzgco niz cukier. Dopuszczalne dzienne
pobranie (A.D.I.) wynosi 15 mg na kg masy ciata. Wartos¢ ta w
przypadku osoby wazgcej okoto 60 kg zostanie osiggnieta
dopiero po wypiciu ok. 6 litréow soku pomaranczowego stodzonego
tym Srodkiem, u dziecka wazgcego 25 kg jednak juz po wypiciu
2,5 1 soku. Uwazany za nieszkodliwy.

E 951 Aspartam — syntetyczna substancja stodzgca 1 wzmacniacz
smaku. Dziata 200 krotnie silniej stodzaco niz cukier.
Dwupeptyd. Moze by¢ produkowany z zastosowaniem techniki
genetycznej (np. w Japonii i Stanach Zjednoczonych). Moze
zawiera¢ zanieczyszczenia, ktdére w duzych ilo$Sciach mogg by¢
szkodliwe dla zdrowia. Ze wzgledu na obecno$¢ fenyloalaniny
nie moze by¢ stosowany w zywieniu dzieci chorych na
fenyloketonurie. Dopuszczalne dzienne pobranie (A.D.I.) wynosi
40 mg na kg masy ciata. Wartos¢ ta w przypadku osoby wazgcej
okoto 60 kg zostanie osiggnieta po spozyciu ok. 1200 g jogurtu
light i osmiu filizankach herbaty stodzonej aspartamem, u
dziecka wazgcego 25 kg jednak juz po spozyciu 600 g jogurtu
light. Dla oséb chorych na fenyloketonurie szkodliwy.

E 952 Kwas cyklaminowy i jego sole sodowa i potasowa -
syntetyczne substancje stodzgce. Ich dziatanie jest 30- 50
krotnie silniejsze niz cukru. W testach na zwierzetach
podawanie duzych dawek prowadzito do nowotworu pecherza,
zmniejszonej p*odnos$ci i zmian w komérkach. W nowszych
badaniach obserwacje te nie potwierdzity sie. Dopuszczalne



dzienne pobranie (A.D.I.) wynosi 11 mg na kg masy ciata.
Wartos¢ ta w przypadku osoby wazgcej okoto 60 kg zostanie
osiggnieta po wypiciu 1 szklanki Coca-Coli-Light, 1 1/2
filizanki kawy 1 2 puszek napoju dla sportowcdw, jesli
wszystkie byty stodzone tg substancja; w przypadku dziecka
wazgcego 25 kg jednak juz po spozyciu 200 g jogurtu M(sli-
Iight. Odradza sie czeste spozywanie.

E 953 Izomalt — syntetyczna substancja stodzgca. Nie atakuje
szkliwa zebow. Jest prawie w potowie tak stodki jak cukier.
Jednorazowe spozywanie 20-30 g moze prowadzi¢ do biegunek.
Takg ilos¢ zawiera na przyktad potowa tabliczki czekolady
dietetycznej. Nalezy odradzi¢ czeste spozywanie w ilosciach
przekraczajgcych 20-30 g jednorazowo lub 50 g dziennie.

E 954 Sacharyna i jej sole sodowe, potasowe i1 wapniowe. —
syntetyczne substancje stodzgce. Mogg nadawa¢ potrawom
metaliczny i gorzkawy posmak. Sg 500-krotnie stodsze od cukru.
W testach na zwierzetach wywotywaty nowotwdr pecherza, moga
stymulowaé¢ powstawanie komdérek nowotworowych. W Stanach
Zjednoczonych istnieje obowigzek umieszczania na opakowaniach
odpowiednich ostrzezen. Dopuszczalne dzienne pobranie (A.D.I.)
wynosi 5 mg na kg masy ciata. Warto$¢ ta w przypadku osoby
wazgcej okoto 60 kg zostanie osiggnieta po wypiciu
jednoczednie 1 1 napojow dla sportowcéw, 1 1 nektaru
morelowego, 4 filizanek kawy 1 zjedzeniu 2 kubeczkdéw ryzu z
owocami, jesli wszystkie byty stodzone tg substancjg; w
przypadku dziecka wazacego 25 kg jednak juz po spozyciu 360 ¢
ryzu z owocami light. Odradza sie czeste spozywanie.

E 957 Taumatyna — naturalna substancja stodzgca i wzmacniacz
smaku. 2500-krotnie st*odszy od cukru. Jest ona fragmentem
biatka afrykanskiej rosliny. Uwazany za nieszkodliwy. Nie jest
mozliwa obiektywna ocena taumatyny produkowanej genetycznie.

E 959 Neohesperydyna DC — syntetyczna substancja stodzagca.
600-krotnie stodsza od cukru. Wystepuje takze w naturze w
owocach cytrusowych. Dopuszczalne dzienne pobranie (A.D.I.)



wynosi 5 mg na kg masy ciata. Uwazana za nieszkodliwg.

E 965 Maltitol — syntetyczna substancja stodzgca i regulator
wilgotnosci. Mniej s*odki od cukru. Przy dziennym spozyciu
przekraczajagcym 30-50g u dorostych 1 20g u dzieci moze
wystgpi¢ biegunka. Odradza sie dzienne spozywanie
przekraczajgce 30g wzglednie u dzieci 20g.

E 966 Laktitol — syntetyczna substancja stodzgca. W potowie
tak stodki jak cukier. Produkowany z cukru mlecznego. Przy
dziennym spozyciu przekraczajacym 50 g moze wystapi¢ biegunka.
Odradza sie dzienne spozywanie przekraczajace 50g.

E 967 Ksylitol — syntetyczno substancja stodzaca i utrzymujaca
wilgotnos$¢. Podobnie stodki jak cukier. Moze wywotywad
biegunki. Odradza sie jednorazowe spozywanie przekraczajgce 20
g lub tgcznie dziennie 50 g.

E 999 Ekstrakt Quillaia — naturalny Srodek pianotwdrczy
pozyskiwany z kory drzewa quillaja. Stabilizuje wytworzone
piany, zawiera jednak toksyczng saponine, dlatego jego
stosowanie by*o dawniej zabronione. Obecnie dopuszczony tylko
do aromatyzowanych napojow bezalkoholowych na bazie wody.
Wartos¢ A.D.I. dla dorostych (70 kg wagi) osiggano jest przy
spozyciu 1,75 1 piwo imbirowego (Ginger Ale). Odradza sie
spozywanie.

E 1105 Lizozym — naturalny lub uzyskiwany genetycznie
konserwant i preparat enzymatyczny stosowany do serdw twardych
i krojonych oraz jako enzym do wszystkich artykutdw
spozywczych. Pozyskiwany na drodze naturalnej z biatka
kurzego. Uwaga alergicy. Nie jest mozliwe dokonanie
wiarygodnej oceny lisozymy uzyskiwanej genetycznie.

E 1200 Polidekstroza, spolimeryzowana glukoza — syntetyczna
substancja zageszczajgca, regulator wilgotnos$ci i
stabilizator. Moze mie¢ dziatanie przeczyszczajgce. Odradza
sie jednorazowe spozywanie w ilosci przekraczajacej 50 g .lub
tgcznie w ciggu dnia 90 g.



E 1201 Poliwinylopirolidon — syntetyczna substancja klarujaca.
Po dodaniu najczesciej usuwany. Dopuszczony tylko do win,
artykutéw spozywczych i substancji stodzgcych przeznaczonych
dla diabetykéw. Nie zawsze istnieje obowigzek deklarowania
jego obecnosci. Odradza sie czeste spozywanie.

E 1404 Skrobia utleniona, skrobia modyfikowana — naturalny
zageszczacz, substancja wigzgca 1 zelujgca. Uwazana za
nieszkodliwg.

E 1410 Fosforan monoskrobiowy — naturalny zageszczacz,
stabilizator i substancja wigzgca. Zwigzki fosforanu mogg w
duzych dawkach, jakie zwykle nie wystepujg w artykutach
spozywczych, zaburzy¢ wchtanianie wapnia, magnezu i zelaza.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 1412 Fosforan diskrobiowy — naturalny zageszczacz,
stabilizator i substancja wigzgca. Zwigzki fosforanu mogg w
duzych dawkach, jakie zwykle nie wystepujg w artykutach
spozywczych, zaburzy¢ wchtanianie wapnia, magnezu i zelaza.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 1413 Fosforowany fosforan diskrobiowy - naturalny
zageszczacz, emulgator i substancja wigzaca. Zwigzki fosforanu
mogg w duzych dawkach, jakie zwykle nie wystepujg w artykutach
spozywczych, zaburzy¢ wchtanianie wapnia, magnezu i zelaza.
Uwazany za nieszkodliwy.

E 1414 Acetylowany fosforan diskrobiowy - naturalny
zageszczacz i stabilizator. Zwigzki fosforanu mogg w duzych
dawkach, jakie zwykle nie wystepuja w artykutach spozywczych,
zaburzy¢ wchtanianie wapnia, magnezu i zelaza. Uwazany za
nieszkodliwy.

E 1420 Skrobia acetylowana - naturalny zageszczacz 1
stabilizator. Uwazany za nieszkodliwy.

E 1422 Acetolowany adypinian diskrobiowy — naturalny
zageszczacz, stabilizator 1 substancja wigzgca. Uwazany za



nieszkodliwy.

E 1440 Hydroksypropyloskrobia - naturalny zageszczacz,
stabilizator i substancja wigzgca. Moze zawiera¢ szkodliwe
zanieczyszczenia: chlorowodér propylenu i epoksyd. W
doswiadczeniach na zwierzetach przy podawaniu duzych dawek,
jakie normalnie nie wystepujg w artykutach spozywczych, 1
jednoczesnym niedoborze magnezu dochodzito do ostrych
uszkodzen nerek. Uwazany za nieszkodliwy.

E 1442 Hydroksypropylofosforan diskrobiowy — naturalny
zageszczacz i stabilizator. Zwigzek fosforanu ze skrobig
hydroksypropylowg

LISTA NEBEZPIECZNYCH DODATKOW DO
ZYWNOSCI

Dodatki szczegdlnie szkodliwe dla matych dzieci:

Azorubina (E 122): Jest substancjg syntetyczng, zaliczang do
barwnikdéw, ma kolor czerwony. Znajdziemy jg w lodach, zupach,
stodyczach oraz deserach w proszku. Ma tez zastosowanie przy
produkcji szminek. Azorubina jest niebezpieczna przede
wszystkim dla oséb, ktdére nie tolerujg aspiryny, moze ona
wywota¢ alergie, bél brzucha, bdéle mies$ni, katar, dusznos$ci i
pokrzywke.

Amarant (E 123): To barwnik syntetyczny koloru czerwonego,
moze wywotal alergie natychmiastowa, bardziej wrazliwe sg
osoby nietolerujgce aspiryny. Jednakze Amarant jest uzywany
rzadko, gtdéwnie do kawioru i napojow alkoholowych.

Benzoesan sodu (E 211): Jest substancjg konserwujgcg dodawang
do przecierdéw owocowych, sokéw, dzembédw, sosdw, marynat,
konserw rybnych, margaryny, oliwek, piwa, syropow, napojow
bezalkoholowych, jogurtéw, ttuszczy cukierniczych oraz do dan
barowych. Substancja ta wystepuje tez naturalnie w $liwkach,
zurawinie, bordéwkach, jabt*kach, cynamonie i gozZdzikach.



Spozycie tej substancji nie powinno przekroczy¢ 5mg na kg masy
ciata. Najbardziej wrazliwe na jego dziatanie beda osoby
cierpigce na chorobe wrzodowg, poniewaz podraznia on S$luzéwke
zotgdka, co moze wywotaé¢ bole. Na benzoesan sodu, potasu(E
212) i wapnia (E 213) powinni uwaza¢ gtownie alergicy. Jego
stosowanie budzi =zastrzezenie w przypadku produktéw
zawierajgcych Wit. C, poniewaz pod jej wptywem moze sie
przeksztatci¢ w substancje rakotwdrcza: benzen. Do takich
produktéw zaliczymy przede wszystkim napoje gazowane, gdzie
moze znalez¢ oba te zwigzki.

Ditlenek siarki (E 221): Substancja dodawana do sokow
owocowych, suszonych owocéw i warzyw, dzemdéw, satatek
owocowych i warzywnych, syropéw skrobiowych, wina i napojow
bezalkoholowych. Powoduje on, ze produkty spozywcze sg ubozsze
w witamine B-12. Jak wiadomo niedobory witaminy Bl2 moga
prowadzi¢ do niedokrwistosci, czyli potocznie do anemii. U
wrazliwych osdéb mogg pojawi¢ sie nudnos$ci oraz bole gtowy.
Ditlenek siarki jest takze niebezpieczny dla astmatykow,
poniewaz moze sie przyczyni¢ do nasilenia objawéw choroby:
krétki oddech, kaszel, zadyszka, a nawet problemy z
oddychaniem. Do substancji o podobnym dziataniu zaliczymy
wszystkie konserwanty zawierajgce siarke, a wiec o numerach od
E 220 do E 228.

Stearynian magnezu (E 470b): Substancja ta jest dodatkiem
pomocniczym, wutatwiajgcym wyrdb. Jej zadaniem jest
zmniejszenie sktonnos$ci czgsteczek do zlepiania sie, czyli
przeciwdziat*a zbrylaniu. Substancja ta w mysl dyrektywy Unii
Europejskiej jest uznana za bezpieczng, jednakze spozycie
wiekszej ilo$ci moze spowodowaé podraznienie b*on $luzowych
przewodu pokarmowego, nudnosci, a nawet wymioty.

Azotany (w sktadzie produktu szukamy E 249, E 250, E 251, E
252): ich dodawanie do zywnosci jest dozwolone, pomimo, iz sa
to substancje potencjalnie rakotwdércze. W naszym organizmie
ulegajg one przemianom w zwigzki, ktdre powoduja, ze
hemoglobina zmienia sie w methemoglobine, ktdra nie moze



odwracalnie wigza¢ tlenu. Hemoglobina transportuje tlen z ptuc
do tkanek, dzieki niej mozemy zy¢, methemoglobina nie posiada
zdolnosci transportowania tlenu. Pojawienie sie methemoglobiny
we krwi to jeden z objawéw zatrucia. Silne zatrucie zwigzkami
methemoglobinotwdérczymi objawia sie duszno$ciami i sinicg. Na
takie zatrucia szczegdlnie wrazliwe sg dzieci.
Niebezpieczenstwo ich spozywania wigze sie takze z faktem, ze
zwigzki te po redukcji w naszym organizmie i po przytgczeniu
do nich amin II lub III rzedowych zmieniajg sie w bardzo
rakotwdércze N-nitrozoaminy. Sami celowo dodajemy azotyny do
zywnosci. Znajdziemy je w peklowanych produktach miesnych,
serach i marynatach sSledziowych. Wystepujg one takze w
warzywach, ktére pobierajg je z gleby. Warzywa zostaty
podzielone na cztery grupy pod wzgledem zawartosci. W satacie,
rzodkiewce, buraku c¢wiktowym, kalarepie, rzepie, koprze 1
szpinaku dopuszczalna zawartos¢ to nawet 2000 mg azotandw na
kilogram. W kapusScie i szczypiorku limit to 1000 mg azotandw
na kg, ogdrek, kalafior, marchew nie powinny zawiera¢ wiecej
niz 500 mg na kilogram. Natomiast ostatnia grupa, w ktdrej
znajdziemy ziemniaki, pomidory i fasole nie moze przekraczad
250 mg na kilogram. Swiatowa organizacja zdrowia przewiduje
osobne normy spozycia azotandéw i azotyndéw dla dzieci i
dorostych. Dla dorostych 5mg azotandéw na kg masy ciata i 0,2
dla azotyndéw. Dla dzieci bezpieczne spozycie wynosi 250mg
azotandéw na kg produktu i do 0,1lmg azotyndéw takze na kg
produktu.

BHA, BHT (E 320, E 321)- sg to substancje, ktéore zaliczamy do
sztucznych przeciwutleniaczy. Ich zadaniem jest
neutralizowanie wolnych rodnikéw, a jak wiemy wolne rodniki
moga przyczynic¢ sie do rozwoju chordb nowotworowych. Jednakze
ich utleniajacy charakter i metabolizm moze sprawié¢, ze te
substancje same w sobie zadziat*ajg kancerogennie. BHA mozemy
znalez¢ w masle, miesie, zbozach, gumach do zucia, przekaskach
i piwie, a BHT ma przeciwdziatac¢ je*czeniu ttuszczy, dodawany
jest do zywnosSci zawierajacej ttuszcze i oleje.



Sorbitol (E 420)- te substancje znajdziemy w czekoladzie,
cukierkach, 1lodach, gumach do zucia, dzemie, a takze w
produktach przeznaczonych dla cukrzykéw. Poniewaz sorbitol
jest metabolizowany tylko czeSciowo, a reszta w jelicie grubym
ulega fermentacji, powstaja wtedy gazy i moga pojawil sie
wzdecia. U oséb wrazliwych na te substancje moze pojawié sie
biegunka. Sorbitol nie moze by¢ podawany niemowlakom do 1 roku
zycia, poniewaz moze wywotac¢ u nich biegunke o ostrym
przebiegu.

Aspartam (E 951)- jest stosowany do napojéw bezalkoholowych,
jogurtdéw, deserdw, lodéw i produktéw niskoenergetycznych. Do
tej pory byt on przeciwwskazany tylko chorym na
fenyloketonurie i nie nadawat* sie do uzycia w wyzszych
temperaturach poniewaz ulega rozpadowi w 100°C. Jednakze
Aspartam moze spowodowa¢ mdtosci, bdle gtowy, zaburzenia
wzroku, bezsenno$¢ czy np béle stawdw.

Sorbitol i1 Aspartam to substancje zaliczane do substancji
stodzgcych. Charakteryzujg sie one tym, ze pomimo iz ich
stodkos¢ moze by¢ wyzsza od stodkosci cukru jadalnego, czyli
sacharozy, to nie wnoszg one do organizmu energii. W Polsce
dopuszczone sg nastepujgce substancje stodzgce: Aspartam
(E-951), acesulfam K (E-950), kwas cyklamenowy (E-952) i jego
sole, sacharyne(E-954) i jej sole, sorbitol (E-420), mannitol
(E-421), izomalt (E 953), taumatyne (E-957), neohespydryne DC
(E 959), maltitol (E 965), laktitol (E 966) oraz ksylitol (E
967). Nalezy jednak pamietaé¢, ze zaden z tych Srodkdw
stodzacych nie powinien znalez¢ sie w zywnos$ci dla niemowlagt i
dzieci do lat trzech.

Opracowanie: Maria Sobolewska
Zrbdto: Astromaria.wordpress.com
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