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Poznaj blizej dodatki do zywnosci - Substancje stodzace

Upodobanie konsumentéw do smaku stodkiego oraz dazenie do obnizania wartosci energetycznej
diety powodujg, ze producenci coraz czesciej wykorzystujg, w miejsce cukru, rézne substancje
stodzace. Najogdlniej w tej grupie dodatkéw mozna wyrézni¢ alkohole wodorotlenowe (poliole) i
substancje intensywnie stodzgce.

Przedstawicielami polioli sg: sorbitol, mannitol, ksylitol. Sg to substancje pochodzenia naturalnego,
np. ksylitol mozna otrzymywac z kory brzozy. Dostarczaja o potowe mniej energii niz cukier (2
kcal/g), wolno wchtaniajg sie w jelicie cienkim, nie zwiekszajg gwattownie stezenia glukozy we krwi, a
zatem nie stymulujg wydzielania insuliny, chronig zeby przed préchnica. W profilaktyce préchnicy
zebdw szczegdlne znaczenie odgrywa ksylitol. Dodawany do gum do zucia oddziatuje na ptytke
nazebng. Hamuje wzrost bakterii Streptococcus mutans odpowiedzialnych za préchnice. Poliole
mozna spotkacd takze w fermentowanych przetworach mlecznych z dodatkami smakowymi, lodach,
wyrobach kakaowych i czekoladowych, ptatkach zbozowych. Dodawane w miejsce cukru petnig w
nich gtéwnie role wypetniajaca, w wiekszosci przypadkéw sa mniej stodkie niz cukier. Nadmierne
spozycie produktéw zawierajgcych poliole moze by¢ przyczyng zaburzen w funkcjonowaniu
przewodu pokarmowego. Z tego powodu etykiety produktéw spozywczych, w ktérych zawartosc
polioli przekracza 10% zawierajg informacje: ,,nadmierne spozycie moze mieé efekt
przeczyszczajacy”;

W grupie substancji intensywnie stodzgcych wystepujg substancje naturalne oraz sztuczne.
Wszystkie sg wielokrotnie stodsze niz cukier. Stosowane sg w bardzo matych ilosciach dlatego nie
podnoszg wartosci energetycznej produktu. Naturalne substancje stodzgce to m.in.: taumatyna
otrzymywana z afrykanskich owocédw ketamfe, glicyryzyna - z korzeni lukrecji, stewiozyd - z rosliny
Stevia rebaudiana rosngcej w Ameryce Potudniowej. Przedstawicielami sztucznych substancji
stodzacych sg m.in.: acesulfam, aspartam, sacharyna. Dostepne w handlu stodziki stotowe sa
mieszaninami réznych substancji stodzacych i innych dodatkéw.

Warto pamietad, ze nie wszystkie substancje stodzace mozna ogrzewad. Czes¢ z nich, jak, np.
taumatyna czy aspartam tracg swoje wiasciwosci w wysokiej temperaturze. Inne, jak stewia,
acesulfam, cyklaminiany sg odporne na ogrzewanie, sacharyna (do 150° C).

Produkty zawierajgce aspartam (E 951) lub sél aspartamu i acesulfamu (E 962) nie moga by¢
spozywane przez osoby chore na fenyloketonurie. Dlatego na produktach, ktére je zawierajg
obowigzkowo umieszcza sie informacje: ,,zawiera aspartam (Zzrédto fenyloalaniny”.

Barwniki to substancje nadajace lub przywracajgce zywnosci barwe. Obejmujg grupe substancji
pochodzenia naturalnego oraz syntetyczne. Warto zwréci¢ uwage na obowigzek znakowania
niektérych barwnikdéw specjalnym ostrzezeniem. Wymdg ten jest nastepstwem opinii Europejskiego
Urzedu ds. Bezpieczehstwa Zywnosci przygotowanej po doniesieniach w publikacjach naukowych o
niekorzystnym wptywie niektdrych barwnikéw na zdrowie. Na etykietach zywnosci zawierajace;j:

z6tcieh pomarahczowa (E 110),
z6tcien chinolinowg (E 104),
azorubine (karmoizyna) (E 122),
czerwien allura (E 129),
tartrazyne (E 102),

pas 4R (E 124),

umieszcza sie ostrzezenie ,moze miec szkodliwy wptyw na aktywnos¢ i skupienie uwagi u dzieci”.
Barwniki te mozna dodawa¢ m.in. do takich produktéw jak: aromatyzowane napoje bezalkoholowe,
wyroby cukiernicze, wyroby ciastkarskie, pieczywo cukiernicze, zupy, desery, lody, wyroby typu
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sneksy.
Emulgatory i stabilizatory

Znajdziemy je miedzy innymi w margarynach i sosach majonezowych o obnizonej zawartosci
ttuszczu. To dzieki nim emulsja ttuszczowa jest stabilna i nie ulega rozwarstwieniu. W produktach
miesnych substancje te utatwiajg wigzanie ttuszczu. Mozna w ten sposéb wptywaé na podnoszenie
lub obnizenie jego zawartosci w wyrobie gotowym i zastgpienie go woda. Uzyskane produkty
charakteryzujg sie mniejszg wartosScig energetyczng, co ma znaczenie dla 0séb kontrolujgcych mase
Ciata.

1. Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) 1333/2008 z dnia 16 grudnia 2008 r.
w sprawie dodatkéw do zywnosci, Dziennik Urzedowy Unii Europejskiej, L 354/16.

2. Rozporzadzenie Komisji (UE) 1129/2011 z dnia 11 listopada 2011 r. zmieniajgce zatgcznik Il
do rozporzgdzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 poprzez ustanowienie
unijnego wykazu dodatkéw do zywnosci. Dziennik Urzedowy Unii Europejskiej L 295/1,

3. Codex General Standard For Food Additives.
http://www.codexalimentarius.org/standards/gsfa-online-food-additives/en/ [1]

Adres
zrodia:https://dieta.wum.edu.pl/artuku%C5%82/poznaj-blizej-dodatki-do-zywnosci-substancje-
slodzace#comment-0

Odnosniki
[1] http://www.codexalimentarius.org/standards/gsfa-online-food-additives/en/
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