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Sylwia Skrzynska

= Diagnostyka choréb = Zaburzenia karmienia
tarczycy u dzieci i niemowlat

= Woda jako niezbedny = Zywienie oséb starszych
sktadnik homeostazy w kontekscie osteoporozy
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Dodatki do zywnosci

Czy powinnismy o nich pamietac?

We wspotczesnym Swiecie problem zywienia cztowieka nabiera coraz wiekszego znaczenia.
Od niedawna istnieje nowa dyscyplina medyczna o nazwie leczenie zywieniowe, zajmujgca
sie tworzeniem zalecen zywieniowych w oparciu o fenotyp chorego. Dobrana w ten sposéb
indywidualna dieta odgrywa istotng role w utrzymaniu homeostazy w organizmie i powrocie

do zdrowia.

ystematycznie rozszerza sie rowniez asorty-
ment produktéw spozywczych oraz ich do-
stepnos¢. Zmieniajace sie nawyki zywieniowe,
a zwtaszcza wieksza dostepnos¢ produktow
wysokoprzetworzonych, zawierajacych w swoim skta-
dzie znaczne ilosci dodatkdw do zywnosci, przyczyniaja
sie do rozwoju nadwrazliwosci pokarmowej. W krajach
0 wysokim poziomie rozwoju cywilizacji obserwuije sie
zwiekszone wystepowanie choréb o podtozu alergicz-
nym, w tym alergii na pokarmy. Ze wzgledu na rosnaca
liczbe oséb zmagajacych sie z chorobami alergicznymi
zaczynamy szukac przyczyn tych problemow’.
Dodatki do zywnosci - to substancje chemiczne,
ktére w normalnych warunkach nie moga byc¢ spozy-
wane samodzielnie jako zywnos¢. Stosowane sg jednak
powszechnie i dodawane sg do zywnosci celowo, ze
wzgleddw technologicznych - co regulujg odpowied-
nie przepisy. W Polsce dopuszczono ok. 400 dodat-
kéw do zywnosci (przyktadowo w USA takich dodat-
kéw dopuszczono ok. 2800). Kazda substancja ma
przypisany kod identyfikacyjny ,E” i szereg cyfr (zgodny
z miedzynarodowym systemem numerycznym Unii
Europejskiej) oraz okreslong maksymalng dopuszczalng
dawke w mg/kg wyrobu oraz rodzaj srodkow spozyw-
czych, do ktérych moze by¢ stosowana. Jest wiele
korzysci ptynacych ze stosowania substancji dodatko-
wych. Sg to przede wszystkim korzysci ekonomiczne,
technologiczne i jakosSciowe. Z drugiej strony istnieje
réwniez szereg zagrozen zwiagzanych z ich stosowa-
niem: niekorzystne oddziatywanie na pewne grupy lud-
nosci (niemowleta, dzieci, osoby starsze, o zwiekszonej
wrazliwosci, chore), niekorzystne reakcje substancji
dodatkowych ze sktadnikami zywnosci zachodzace
w czasie procesu technologicznego lub przechowy-
wania, powstawanie szkodliwych produktéw przemian
metabolicznych. Zdarza sie takze przekraczanie przez
niektérych producentow dopuszczalnego poziomu
substancji. Duzym zagrozeniem jest kumulacja réz-
nych substancji dodatkowych pochodzacych z réznych
zrédet i chemizacja srodowiska?. Niektore z dodatkéw

moga nasila¢ problemy zdrowotne, a objawy kliniczne
po ich spozyciu moga by¢ bardzo rézne, np.: astma,
zapalenie skory, pokrzywka, migrena, katar sienny,
dolegliwosci zotadkowe, problemy behawioralne, nad-
pobudliwos¢, problemy w nauce i inne. Niektére sub-
stancje sa toksyczne dla takich organow jak: watroba,
serce, nerki, grasica, mozg, a takze dla uktadu immu-
nologicznego, nerwowego, hormonalnego, dokrewne-
go. Sa te7 takie, ktére moga powodowac uszkodzenia
DNA, defekty ptodu, mutacje genetyczne i nowotwo-
ry. Czes¢ zwiazkdw chemicznych uzywanych przez
producentdw nigdy nie zostata przetestowana pod
katem dtugoterminowego wptywu na ludzkie zdrowie®.

Dzieki badaniu FoodChemicalScan21,
kazdy indywidualnie moze sprawdzic,
ktore dodatki do zywnosci powinien
wykluczyc z diety.

Diagnostyka nadwrazliwosci na dodatki pokarmo-
we opiera sie gtéwnie na wykonaniu odpowiednich
testéw. Fundacja Medycyny Stylu Zycia jako pierwsza
placéwka medyczna w Polsce wdrozyta badania nie-
pozadanych reakcji na pokarm o nazwie FoodChemi-
calScan21. Jest to jedyne dostepne obecnie na rynku
badanie dodatkéw do zywnosci. Osoby, ktére same
wykonaty ten test i przekonaty do niego swoje ro-
dziny i przyjaciot, dzieki wyeliminowaniu szkodliwych
zwigzkdéw chemicznych zaobserwowaty znaczng po-
prawe samopoczucia, a przede wszystkim zdrowia®.
Wykonujac badanie FoodChemicalScan21, kazdy moze
sprawdzi¢, ktére dodatki do zywnosci stosowane
w przemysle spozywczym powinien wykluczy¢ z diety,
aby umozliwi¢ przywrdcenie homeostazy w swoim
organizmie.

Ponizej znajduje sie lista wybranych alergendw
badanych w tescie FoodChemicalScan21 dodatkdw
do zywnosci.
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NAZWA FUNKCJE

POTENCJALNE SKUTKI UBOCZNE

ZASTOSOWANIE W ZYWNOSCI

Gluten pszenny5 Zagestnik,
antyzbrylacz,

emulgator, stabilizator

Kwas acetylosalicylowy
(aspiryna)4

Przeciwzapalny,
przeciwbolowy,
przeciwgoraczkowy

Konserwant,
przeciwutleniacz,
regulator kwasowosci,
substancja klarujgca

Kwas askorbinowy E300

Sorbinian potasu E202 (sdl Konserwant
potasowa kwasu sorbowego)

Benzoesan sodu E211 Konserwant
(syntetyczny; sél sodowa kwasu
benzoesowego)

Paraoksybenzoesan metylu Konserwant

E218 (ester metylowy kwasu
p-hydroksybenzoesowego;
metyloparaben)

Etylowanilina (burbonal) R225 Substancja nadajaca

aromat

Srodek buforujacy,
Srodek zobojetniajacy

Weglan amonu E503

Lecytyna sojowa E322
(lecytyny; moga pochodzi¢ z soi
lub z roslin GMO)

Stabilizator, emulgator

Pirofosforan sodu E450
(difosforany)

Srodek buforujacy,
Srodek maskujacy,
substancja klarujaca,
spulchniajaca,
stabilizator

Powinny go unikac osoby chore na celiakie

i uczulone na gluten, chore na osteoporoze, zespot
jelita drazliwego, nieswoiste zapalenie jelit, anemie,
raka, chroniczne zmeczenie, afty oraz RZS, toczen,
stwardnienie rozsiane i niemalze wszystkie inne
choroby

Przeciwwskazania: czynna choroba wrzodowa
zotadka lub dwunastnicy, zaburzenia czynnosci
watroby i nerek, zaburzenia krzepniecia, matoptyt-
kowos¢, Il trymestr ciazy i okres karmienia piersia.
Ostroznie stosowac u chorych z przewlektymi
chorobami uktadu oddechowego, alergicznym
niezytem nosa, obrzekiem btony sluzowej nosa lub
polipami nosa — moze wywotac u nich napad astmy,
pokrzywke lub obrzek naczynioruchowy. Nie nalezy
stosowac w przebiegu choréb wirusowych u dzieci
do 12 rz., u pacjentéw z zaburzonym wydalaniem
kwasu moczowego — moze wywotaé napad dny
moczanowe;j.

Osoby uczulone na kwas acetylosalicylowy
powinny unikac barwnika czerwieni koszenilowej
E124, kwasu benzoesowego E210, tartrazyny E102
(z6fcieni pomaranczowej E102)

Uznawany za nieszkodliwy w zastosowaniach
spozywczych, nadmierna konsumpcja moze
spowodowac wysypke, bolesne oddawanie moczu
i biegunke

Reakcje alergiczne, astma, podraznienia skory,
problemy behawioralne

Astma, pokrzywka, kontaktowe zapalenia skory,
katar sienny, podraznienia jamy ustnej i skory,
nadpobudliwosé, anafilaksja. Powinny go unikac
osoby uczulone na aspiryne

Astma, pokrzywka, reakcje alergiczne,
zaczerwienienie, swedzenie i tuszczenie sie skory,
anafilaksja

Przez Europejskie Biuro Chemiczne oznaczona
jako substancja szkodliwa po potknieciu. Nadmiar
moze powodowac goraczke, gazy jelitowe

W matych dawkach uznawany za nieszkodliwy
w zastosowaniach spozywczych; nadmiar moze
dziata¢ przeczyszczajaco

Uznawane za nieszkodliwe w zastosowaniach
spozywczych, powinny ich unikac¢ osoby uczulo-

ne na soje. Moze powodowac biegunke, utrate
apetytu, wysypke i zaczerwienienia skory, nudnosci,
zawroty gtowy i dezorientacje, a takze sporadyczne
omdlenia

W matych dawkach uznawane za nieszkodliwe
w zastosowaniach spozywczych, nadmiar moze
powodowac uszkodzenie nerek, zmniejszenie
gestosci kosci, osteoporoze

Mieso paczkowane, mielone, konserwy,
pasztety, wedliny, jogurty owocowe,
maslanki smakowe, napoje czekoladowe,
$mietana, serki topione, majonezy,
gotowe sosy, przecier pomidorowy, fasola
W puszce, owoce suszone, proszek

do pieczenia, gotowe budynie, lody,
czekolada, chipsy, zelki, gumy do zucia,
kawy rozpuszczalne, kawa zbozowa, piwo,
przyprawy, zupy instant

Leki

Wyroby cukiernicze, ptatki Sniadaniowe,
salceson, migso peklowane

Pieczywo, sery, wypieki, serniki, produkcja
wina, czekolady

Napoje bezalkoholowe, soki owocowe,
dzemy, marynaty, przyprawy, wypieki,
koncentrat pomidorowy

Galaretki, konserwy, dzemy, wypieki, soki
owocowe, sosy do sataty

Cukier, proszek waniliowy, syropy, gotowe
ciasta, stodkie napoje alkoholowe

Kwasna $mietana, lody, groszek
konserwowy, sol stotowa

Czekolady, mleko w proszku, margaryny,
desery w proszku, wyroby cukiernicze

Mieso i ryby konserwowe, sery topione,
proszek do pieczenia
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NAZWA FUNKCJE

POTENCJALNE SKUTKI UBOCZNE

ZASTOSOWANIE W ZYWNOSCI

Tartazyna E102 (zétcien FD&C5;
barwnik azowy; zakazany
w niektorych krajach)

Barwnik
(z6Htopomaranczowy)

Siarczan niklub Sktadnik zywnosci,
artykutéw

do przygotowania
i przechowywania
zywnosci, ozdob
do wtosow

Barwnik
(niebieskorozowy)

Erytrozyna E127 (czerwien
FD&C3; barwnik smotowy;
zakazany w niektorych krajach)

Maczka chleba Swietojanskiego
E410 (guma karobowa)

Zagestnik, emulgator

Guma guar E412 Zagestnik, stabilizator

Laktoza 6 Wypetniacz,

substancja stodzaca

Pirosiarczyn sodu E223 Konserwant
(disiarczyn sodu, sél sodowa

kwasu siarkawego)

Kwas cytrynowy E330 (czesto
zawiera glutaminian sodu)

Regulator kwasowosci,
dodatek aromatyczny

Astma, pokrzywka, zapalenie skéry, bole gtowy,
katar sienny, trudnosci z koncentracja, depresja,
wysypka, trudnosci w nauce, problemy behawio-
ralne, swedzenie warg i jezyka, nadpobudliwos¢,
agresywnosc, bezsennosé, dezorientacja, anafilak-
sja. Powinny jej unika¢ osoby uczulone na aspiryne,
niezalecana dzieciom, kancerogenna

Zapalenia spojéwek, zapalenia sluzéwki nosa,
astma, alergiczne kontaktowe zapalenia skéry

Astma, nadpobudliwos¢, pokrzywka, trudnosci
W nauce, uczulenie na $wiatto. Moze wptywac
na watrobe, serce, tarczyce, zotadek, ptodnos¢,
kancerogenna

Uznawana za nieszkodliwag w zastosowaniach
spozywczych, moze obnizac¢ poziom cholesterolu

W matych dawkach uznawana za nieszkodliwg
w zastosowaniach spozywczych, nadmiar moze
powodowac skurcze jelit, mdtosci, wzdecia,
biegunke

Wzdecia, biegunki, bél brzucha, zaburzenia
nastroju, zmiany skérne

Astma (ataki zagrazajace zyciu), katar sienny,
chroniczna pokrzywka, AZS

Uznawany za nieszkodliwy w zastosowaniach
spozywczych, moze wywotac symptomy u osob
reagujacych na glutaminian sodu, moze nasila¢
opryszczke, podraznienia oczu i skory

Wyroby cukiernicze, kukurydza, krakersy
serowe, napoje bezalkoholowe, sos
mietowy, galaretki mietowe, likiery
owocowe, groszek konserwowy, marcepan,
marynaty, sos brazowy, polewy do deseréw
w proszku, dzemy, ptatki zbozowe, kasze,
zupy w proszku

Do pokarmoéw o wysokiej zawartosci niklu
naleza: kakao, czekolada, nasiona roslin
straczkowych (fasola, groch, soczewica,
soja), cate ziarna zb6z (pszenica, zyto,
owies), makrela, tuiczyk, sledz, tosos, owo-
ce morza, orzeszki ziemne, siemie Iniane,
nasiona stonecznika, migdaty, suszone
owoce, produkty dostepne w puszkach,
piwo, wino czerwone, napoje i suplementy
zawierajace nikiel, herbata czarna, kawa

Konserwowe koktajle owocowe, herbatniki,
lukrowane, wisnie, ciasto biszkoptowe

w proszku, konserwowe czeresnie, wisnie
maraskino, ostonki kietbasy

Zastosowanie w zywnosci: mleko
modyfikowane dla niemowlat, lody,
marynaty, lukier, polewy, sery, wyroby
cukiernicze

Wypieki, dzemy, ptatki zbozowe, kasze,
serki do smarowania pieczywa, galaretki,
napoje gazowane, zywnos$c¢ dla niemowlat,
polewy dekoracyjne

Produkty mleczne, zabielacze do kawy,
zywnos¢ dietetyczna, wyroby piekarskie
(chleb, butki, ciasta), zbozowe mieszanki
Sniadaniowe, puree ziemniaczane typu
instant, zupy w proszku, napoje $niada-
niowe instant, margaryna, sosy satatkowe,
cukierki i inne przekaski, mieszanki do przy-
gotowania nalesnikow, biszkoptow i ciast,
suplementy zywnosci w proszku, takze leki

Pieczywo, produkty maczne, galaretki,
suszone owoce, koncentrat pomidorowy,
wisnie maraskino

Herbatniki, sery, lody, dzemy, galaretki,
sery topione, napoje bezalkoholowe,
napoje owocowe, mleko modyfikowane dla
niemowlat
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Matgorzata Stomka
Dietetyk w Centrum Medycznym Vimed. Absolwentka SGGW
w Warszawie Wydziatu Technologii Zywnosci oraz studiow

podyplomowych w zakresie Poradnictwa Zywieniowego i Dietetycznego

na Wydziale Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji. W swojej
praktyce stara sie przekonac pacjentéw do zmiany nawykéw
Zzywieniowych, wskazujqc im droge ktérq majq is¢, gdyz wszystko

zaczyna sie w gtowie. Prywatnie mama dwdch corek, ktérym stara sie

pokazac swiat z roznej perspektywy.
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mgr Julia Trawinska
Prawnik, psychodietetyk, zarzqdza Centrum Diagnostyki Genetycznej
-t i Immunologicznej Genelab. Specjalizuje sie w diagnostyce
nutriimmunologicznej i nutrigenetycznej. Propagatorka Medycyny stylu
2zycia, wspotpracuje scisle z osrodkami naukowo-badawczymi w Polsce oraz
we Wtoszech, Austrii i USA, zatozyta portal e-diagnostyka.pl, ktéry pozwala
na wykonanie z kazdego miejsca w Polsce unikalnych badar niezbednych
do personalizacji leczenia, odzywiania i treningu.

SGGW, 2010.

3. Statham B., E213, wiesz co jesz, 2012.

4. Bazalekéw.mp.pl, abczdrowie.

5. BonaVita.pl.

6. Urban V., Nietolerancja laktozy bez tajemnic, 2017.
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