Emulgatory w zywnosSci -—
ukryte zagrozenie dla zdrowia

29 maja 2025

Emulgatory to dodatki do zywno$ci, ktére wiekszos¢ z nas zna
jedynie z etykiet produktow, ale rzadko rozumie ich role.
Substancje takie jak polisorbat 80 sg powszechnie stosowane w
lodach, sosach satatkowych, wypiekach i tysigcach innych
przetworzonych produktéw. Ich zadaniem jest poprawa tekstury i
stabilno$ci, dzieki czemu np. lody nie topnieja zbyt szybko.
Jednak coraz wiecej badan wskazuje, ze te same chemikalia mogg
powaznie szkodzi¢ zdrowiu.

Badanie z 2015 roku opublikowane w ,Nature” przez Benoita
Chassainga pokaza*o, ze emulgatory =zaburzajag delikatnag
rownowage miedzy sSluzem a bakteriami w jelitach. To prowadzi
do przenikania bakterii przez Sciany jelit i moze wywotywad
przewlekty stan zapalny — proces znany z rozwoju choroby
Crohna i wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego. Kolejne
badania z ostatnich lat powigzaty spozycie tych dodatkéw z
chorobami sercowo-naczyniowymi i nowotworami.

Co ciekawe, mimo rosngcej liczby niepokojacych dowodéw,
amerykanska Agencja ds. Zywno$ci i Lekéw (FDA) od dekad uznaje
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emulgatory za ,powszechnie bezpieczne” (GRAS). Jednak wraz z
rozwojem badan nad mikrobiomem — kluczowym dla odpornos$ci i
trawienia — regulatorzy zaczynaja przygladaé sie tym zwigzkom
na nowo. Obecnie Departament Zdrowia i Opieki Spotecznej USA
(HHS) umiescit emulgatory w centrum swojej inicjatywy ,Uczynmy
Ameryke Znéw Zdrowa”, obok m.in. sztucznych barwnikoéw.

Problemem dla konsumentéw jest jednak wszechobecnosd
emulgatoréow w produktach spozywczych. Baza danych
Environmental Working Group pokazuje, ze polisorbat 80
znajduje sie w ponad 2000 produktdéw, guma ksantanowa w 17 000,
a karagen w 8000. Nawet ,zdrowe” marki nie sg od tego wolne —
czesto ukrywajg te dodatki pod mniej znanymi nazwami, coO
utrudnia Swiadome zakupy.

Niektérzy konsumenci, jak Lewis Rands, chory na Crohna,
twierdzg, ze ograniczenie emulgatoréw przyniosto im wieksza
ulge niz leki. Po przejsciu z lodéw Ben & Jerry’s
(zawierajgcych polisorbat 80) na Haagen-Dazs zauwazyt wyrazng
poprawe. Jednak naukowcy ostrzegajg przed pochopnymi wnioskami
— mate badanie w Australii na pacjentach z Crohnem nie
potwierdzito znaczgcych korzysci z redukcji emulgatoréw, chod
autorzy sami podkreslajg ograniczenia tego eksperymentu.

Debata wokdét emulgatordéw pokazuje szerszy problem: napiecie
miedzy technologig spozywczg, interesami korporacji a zdrowiem
publicznym. Coraz wiecej ekspertdw apeluje o surowszy nadzor,
wiekszg przejrzystos¢ etykiet i aktualizacje przestarzatych
regulacji. Na razie ciezar odpowiedzialnosSci za zdrowe wybory
spada na konsumentéw — co wielu uwaza za rozwigzanie nie do
utrzymania.

Wojna z ultraprzetworzong zywno$cig dopiero sie zaczyna, a
polisorbat 80 jest tylko jednym z wielu sktadnikéw, ktdre mogaq
w niej odegra¢ kluczowg role.
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