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Ishrana i zdravÑe

Aditivi – neophodni otrovi?
A

ditiv je svaka sqpstanca koja
se, bez obzira na Šenq hran-
Ñivq vrednost, ne koristi

kao namirnica niti predstavÑa
karakteristiyan sastojak namir-
nica, ali se iz tehnoloških raz-
loga namerno dodaje prehrambe-
nom proizvodq q tokq proizvod-
Še, prerade, pripreme, obrade, pa-
kovaŠa, transporta ili yqvaŠa,
pri yemq sama, direktno ili in-
direktno preko svojih meñqproiz-
voda, postaje sastojak prehrambe-
nog proizvoda, ili se to s razlo-
gom mowe oyekivati. Aditivi se
koriste q ciÑq oyqvaŠa hranÑive
vrednosti prehrambenog proizvo-
da, ili poboÑšaŠa Šegovog kva-
liteta. NedozvoÑena je Šihova
zloqpotreba q ciÑq postizaŠa
što vexeg profita.

Aditivi mogq biti direktni –
koji se dodajq hrani radi postiza-
Ša odrexenog ciÑa – i indirek-
tni – koji mogq dospeti q hranq
pri rqkovaŠq sa namirnicama
ili pakovaŠq. Zbog toga i q proce-
sq rada sa proizvodima treba bi-
ti oprezan te i za ambalawe ko-
ristiti neškodÑive materije.

Radi oznayavaŠa q prehrambe-
nim proizvodima, aditivi sq po-
deÑeni na kategorije: boje, konzer-
vansi, antioksidanti, kiseline,
regqlatori kiselosti, zgqšŠiva-
yi, stabilizatori, emqlgatori,
emqlgqjqxe soli, sredstva za weli-
raŠe, hqmektanti, sredstva za di-
zaŠe testa, qyvršxivayi, sredstva
protiv zgrqdŠavaŠa, pojayivayi
aroma, sredstva protiv stvaraŠa
pene, sredstva za glaziraŠe, sred-
stva za tretiraŠe brašna, prope-
lenti, zaslañivayi, sredstva za
povexaŠe zapremine, modifiko-
vani skrobovi.

Mnogi strqyŠaci smatrajq da je
opasnost od aditiva po zdravÑe
nerealna jer hranom ne mowe da se
qnese ona koliyina aditiva koja
bi narqšila zdravÑe. Meñqtim, i
pored stroge kontrole, mnogob-
rojna svetska istrawivaŠa sve vi-
še qkazqjq na povezanost pojedi-
nih oboÑeŠa i qpotrebe aditiva.
Dokazano je da pojedini aditivi
mogq izazvati alergijske reakcije,
pogoršati vex postojexe simpto-
me kod astmatiyara, izazvati pro-
mene na nivoq hromozoma, ili
imajq kancerogene efekte. Svetska
zdravstvena organizacija pri QN
ima posebnq organizacijq, koja je
odgovorna za ovq tetmatikq te za
svaki aditiv odreñqje prihvatÑiv
dnevni qnos, na osnovq yega se od-
reñqje ograniyeŠe qpotrebe q poje-
dinim namirnicama.

Jedan od istrawivaya koji je
još sedamdesetih godina posta-
vio teorijq da ishrana sa pqno
aditiva mowe biti qzrok hipe-
raktivnosti kod dece je dr Fein-
gold iz San Franciska. On je po-
sebno izdvojio prehrambenq bojq
tatracin i konzervans natrijqm
benzoat, a kasnije i salicilate i
šexer. StrqyŠaci sq testirali
Šegovq teorijq, meñqtim nisq qs-
peli da otkrijq povezanost adi-

tiva sa hiperaktivnošxq. Iako je
sa svojom teorijom dowiveo neqs-
peh, dr Feingold je i daÑe nasta-
vio da je širi. Velika korist Še-
govih otkrixa je bila qpozoreŠe
od mogqxih neweÑenih efekata
pojedinih aditiva. Pristalice
teorije dr Feingolda sq q Veli-
koj Britaniji napravile svoje qd-
rqweŠe i objavile i rezqltate
svojih istrawivaŠa. Tako sq is-
trawivayi sa qniverziteta Surreu

qtvrdili da se od 357 testirane
dece kod 87% javila jaka alergij-
ska reakcija na veštayke boje, a
kod 72% na konzervanse koji se ko-
riste q namirnicama. Od štet-
nih namirnica posebno se izdva-

jajq yipsevi, pqŠene yokolade, li-
zalice, bombone, krekeri, voxni
sokovi.

Q ciÑq ispitivaŠa qticaja
aditiva na decq britanski naqy-
nici s Cardiff Qniverziteta sq
vršili istrawivaŠe petogodiš-
Ših identiynih blizanaca koji sq
14 dana dana dobijali razliyitq
hranq. Blizanac koji je dobijao
hranq bez aditiva posle 2 dana je
postao mirniji, skloniji razgovo-
rq, hqmorq, na testovima inteli-
gencije je pokazivao boÑe rezqlta-
te. Ishrana kojoj je bio podvrgnqt
2 nedeÑe nije sadrwavala yokola-
dq, slatkiše, grickalice, gazira-
ne napitke.

I pored toga što strqyŠaci ga-
rantqjq da je qpotreba aditiva
strogo kontrolisana i da q propi-
sanoj koliyini oni ne mogq izaz-
vati neweÑene efekte, sve je više
lista kojima se potrošayi qpozo-
ravajq i obaveštavajq o Šihovim
mogqxim neweÑenim efektima.
Ovde izdvajamo pojedine aditive
za koje se preporqyqje da se po mo-
gqxnosti izbegavajq.

�

KorišxeŠe proizvoda sa doda-
tim aditivima je pri savremenom
nayinq wivota skoro neminovno,
ali mi, ipak, savetqjemo da se po
mogqxstvq kqpqjq svewe namirni-
ce qz domaxq obradq i pripremq.
Nije na odmet da se povremeno
prisetimo Hipokratove mqdros-
ti: „Neka tvoja hrana bqde lek tvoj
i lek tvoj neka bqde hrana tvoja”.

Priredila:
Dr Waklina Bogdanovix

Boje E 100 – E 181
E 102 –Tatrazine osim što se

smatra da izaziva napade astme,
alergijske reakcije kod dece po-
pqt koprivŠayŠe, hiperaktiv-
nosti, povezqje se sa tqmorom
tiroidne wlezde a smatra se da
mowe izazvati oštexeŠe na ni-
voq hromozoma. Ova wqta boja
se koristi za bojeŠe pixa, çemo-
va, grickalica, slatkiša, ce-
realija, pakovanih sqpa, konzer-
viraŠe riba. Osim tatracina
alergijske reakcije izazivajq i:
E 104 – Wqta boja koja se koris-
ti za rqweve, mirise, bojq za ko-
sq, lekove (dermatitis) * E 107 –
Wqta boja koja se nalazi q pixi-
ma, ne preporqyqje astmatiyari-
ma * E 110 – wqta boja koja se ko-
risti kod grickalica i slatki-
ša, sladoleda, pixa, konzervi-
rane ribe, cerealija, lekova,
izaziva još i stomayne proble-
me, krvareŠa iz nosa, povezqje se
sa tqmorom bqbrega, oštexe-
Šem hromozoma * E 120, 122,
123, 124, 127, 128, crvene boje ko-
riste se q poslastiyarskim
proizvodima, konzerviranom
voxq, kremovima, welatinq, pi-
xima, lekovima, kozmetici * E
122 i 124 se ne preporqyqje as-
tmatiyarima, osobama alergiy-
nim na aspirin * E 127 izaziva
hipertiroizam * E 132 – plava
boja – izaziva i disajne proble-
me, gañeŠe, povraxaŠe, povišen
krvni pritisak. Koristi se kod
kekseva, slatkiša, sladoleda (E
131, E 133) * E 142 – zelena boja
koja se koristi kod konzervira-
nog graška, kolaya, welea ima
potencijalno kancerogeni efe-
kat * E 151 – koji se koristi q
smeñim sosovima i kolayima od
ribizle mowe izazvati alergij-
ske reakcije * E 155 – smeña boja,
koja se koristi kod kolaya od
yokolade osim što izaziva
osetÑivost kowe ne preporqyqje
se osobama koje sq alergiyne na
aspirin i astmatiyarima * E
160 – crvena boja koja se koristi
kod boja za kowq, lakova, teksti-
la, sapqna, za bojeŠe sira, pqte-
ra, margarina mowe izazvati
koprivŠayq * Takoñe se prepo-
rqyqje da se izbegavajq aditivi

E 160, E 173, E 174, E 175, E 180.
I ovi aditivi popqt prethodno
navedenih sq zabraŠeni q mno-
gim zemÑama.

Konzervansi
E 200 – E 290

Odgovorni za mogqxe alergij-
ske reakcije sq: E 210, E 228, E
230, E 233, E 235, E 249, E 252, E
281, E 283. Mogqxe kancerogeno
dejstvo smatra se da imajq: E 210,
E 219, E 236, E 239, E 249, E 252.
Pojayanq osetÑivost organa za
vareŠe izazivajq E 220, E 228, E
290. E 250, osim što izaziva hi-
peraktivnost, smatra se da je
kancerogen.

Kiseline,
Antioksidansi,
Mineralne soli
E 296 – E 385

Izazivayi alergijskih rekci-
ja: E 310, E 312. Za E 310 smatra
se da mowe izazvati pored nad-
rawaja kowe i nadrawaj welqca,
krvne smetŠe i da je potencijal-
no kancerogen. E 311, E 312 ima-
jq sliyno dejstvo. E 338 ometa
vareŠe. Konzervansi koji nisq
dozvoÑeni q hrani za odojyad i
malq decq sq E 296, E 320, E 321.

Gqme biÑnog porekla,
emqlgatori,

stabilizatori
E 400 – E 495

Alergijske reakcije se javÑajq
kod primene E 413 koji se koris-
ti za hranq, eliksire i tablete,
lekove za nos, vezivo q kozmeti-
ci, E 414, E 416 koji q smeši sa
vodom povexava zapreminq do
100 pqta i koristi se q sladole-
dq, kremovima i slatkišima. E
441 se posebno ne preporqyqje as-
tmatiyarima. E 450, E 460, E
466, E 470, E 477 ometajq vareŠe.
Q hrani za decq i mlade nisq
dozvoÑeni sintetiyki zaslañi-
vayi E 420 – sorbitol i E 421 –
manitol. Sorbitol mowe izaz-
vati mqyninq, povraxaŠe, dija-
rejq, disfqnkcijq bqbrega. Ma-
nitol koji ima širokq primenq

(sqvo voxe, lilihip, pecivo,
nisko kaloriyna hrana, kozme-
tika) takoñe mowe izazvati gas-
tritiyne poremexaje. VareŠe
ometajq i E 450, E 460, E 466, E
470, E 477.

Q pojedinim zemÑama ylani-
cama E Q, Aqstraliji, SAD nisq
dozvoÑeni: E 432, E 434, E 462, E
463, E 470, E 474, E 476, E 478, E
483, E 493, E 495.

Mineralne soli,
sqpstance koje se

dodajq pecivq
E 500 – E 585

Q zemÑama EQ ili Šenim po-
jedinim ylanicama, Aqstraliji,
SAD postoji zabrana za qpotre-
bq sledexih: E 510, E 513, E 518, E
525, E 527, E 528, E 530, E 535, E
536, E 538, E 540, E 545, E 550, E
553(a), E 572, E 576, E 579.

Sqpstance
za poboÑšaŠe arome

E 620 – E 640
E 620, glqtaminska kiselina

slqwi kao zamena za so, izaziva
alergijske reakcije i ne porepo-
rqyqje se maloj deci. E 621 koji je
prisqtan q kozerviranoj i
smrznqtoj hrani, tqŠevini, pre-
livima za salatq ne preporqyqje
se maloj deci i astmatiyarima.
E 622 koji zameŠqje so osim
alergijskih izaziva i stomayne
probleme. Deci i mladima se ne
preporqyqjq E 627, E 631 koji mo-
gq izazvati i kostoboÑq, E 635
koji se mowe naxi q yipsq, in-
stant knedlama, pitama mowe
izazvati svrab kowe.

Ostali aditivi
E 900 – E 1520

Alergijske reakcije izazivajq
E 951, E 952. Potencijalno kan-
cerogenim se smatrajq E 950, E
952, E 954 – saharin. Veštayki
zaslañivay aspartam E 951 nala-
zi se q wvakama, bezalkoholnim
pixima, osetÑiv je na toplotq i
ne mowe se koristiti pri kqva-
Šq. E 952, ciklaminska kiselina
osim što je potencijalno kance-
rogen izaziva i migrene.
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