Lista E

Nr.1. Tabele Stathama. Zaktualizowana lista E-dodatkow do
ZYyWnosci.

Tabele Billa Stathama zawarte w ksigzce jego autorstwa ,E213 tabele
dodatkdéw i sktadnikow chemicznych czyli wiesz, co jesz” zawierajq liste
zwigzkdéw chemicznych, dopuszczonych do stosowania jako dodatki do
zywnosci. Otrzymujemy do dyspozycji bardzo wyczerpujacy informacyijnie
materiat: obok nazwy E-substancji jest wskazane jej pochodzenie (np. z
produktow GMO lub zwierzecych), podany E-kod, np. E300, funkcja (np.
konserwant), potencjalne skutki zdrowotne powodowane spozywaniem
E-dodatku oraz informacja, w jakich produktach spozywczych E-sktadnik
jest stosowany. Dowiadujemy sie rowniez o innych zastosowaniach danej
substancji (np. w kosmetykach). Czytelnos¢ tabel zwigkszajg znaki
graficzne w postaci ikonek oraz zastosowanie kolorow informujacych o
stopniu szkodliwosci konkretnego E-sktadnika.

Czy warto ksigzke zakupi€ i zgtebiaC wiedze o E-sktadnikach? Mozecie o
tym zdecydowac po przeczytaniu recenzji Marty z Kulinarnej Czytelni. Ja
jestem z zakupu bardzo zadowolona.

Proponuje Wam do wykorzystania liste E-sktadnikdéw, ktérg opracowatam
gtbwnie na podstawie tabel Stathama. Po wydrukowaniu (plik dostepny tu
taj
) mozecie jg ztozyC i zabiera¢ na zakupy jako narzedzie pomocne przy
rozszyfrowywaniu E-koddw.

Podziat E-sktadnikow wedtug funkciji przy produkcji zywnoscil
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E100-E199 — barwniki
E200-E299 — konserwanty
E300-E399 — przeciwutleniacze
E400-E499 — emulgatory, stabilizatory, Srodki zageszczajace
E500-E599 — dodatki o zr6znicowanym przeznaczeniu
E600-E699 — wzmacniacze smaku
E700-E799 — antybiotyki
E900-E1299 — dodatki do zywnosci o réznym zastosowaniu
E1300-E1400 — modyfikowane skrobie

Skrocona lista E-sktadnikow. Opracowane gidwnie na podstawie
tabel Stathama.

Oznaczenia

niebezpieczny

zalecana ostroznosc [Statham kO la0 syfikuje Ote sktadniki 0jako
bezpiecznl e lub uwazane za bezpieczne. Nie zmienia to jednak faktu, ze sg
szkodliwe dla okreslonych grup konsumentéw, np. alergikdw, dzieci czy
0osobl przyjmujacych leki. A takze dla Otych, ktérzyll naduzywajg
produktdw zawierajgcych te sktadniki. Zachecamy do sprawdzania, czy
szkodliwe dziatanie oznaczonych na fioletowo E-dodatkdéw dotyczy was
bezposrednio.]

2/2192



Lista E

Barwniki spozywcze

E100 kurkumina

E101 ryboflawina

E102 tartrazyna

E104 Zébfcien chinolinowa
E110 zo6t¢ pomaranczowa FCF
E120 kwas karminowy, koszenila
E122 azorubina

E123 amarant

E124 czerwienh koszenilowa
E127 erytrozyna

E128 czerwien 2G

E129 czerwien Allura AC

E131 bifekit patentowy

E132 indygotyna

E133 btekit brylantowyFCF
E140 chlorofil

E141 kompleksy miedzi z chlorofilem i jego pochodnymi

E142 zielen S

E150a karmel prosty

E150b karmel siarczynowy

E150c karmel amoniakalny

E150d karmel amoniakalno-siarczynowy
E151 czern brylantowa PN

E154 braz FK

E155 braz HT

E160a karoteny

E160b annato, biksyna, norbiksyna

E160c kapsorubina, kapsantyna, ekstrakt z papryki
E160d likopen

E160e beta-apo-8’-karotenal (C30)

E160f ester etylowy beta-apo-8’-karotenowego
E161b luteina

E162 betanina (barwnik buraka éwiktowego)
E163 antocyjany

3/2192



Lista E

E170

E173

E175
E180

weglan wapnia

aluminium

ztoto
czerwien litolowa

Konserwanty

E210
E211
E212
E213
E214
E215
E216
E217
E218
E219
E220
E221
E222
E223
E224
E226
E227
E228
E230
E231
E232

E235
E239
E242
E249

kwas benzoesowy

benzoesan sodu

benzoesan potasu

benzoesan wapnia

ester etylowy kwasu p-hydroksybenzoesowego
s6l sodowa p-hydroksybenzoesanu etylu

ester propylowy kwasu p-hydroksybenzoesowego
sol sodowa p-hydroksybenzoesanu propylu
ester metylowy kwasu p-hydroksybenzoesowego
s6l sodowa p-hydroksybenzoesanu metylu
dwutlenek siarki

siarczyn sodu

wodorosiarczan sodu

disiarczan sodu

disiarczan potasu

siarczyn wapnia

wodorosiarczan wapnia

wodorosiarczyn potasu

bifenyl

ortofenylofenol

ortofenylofenolan sodu

natamycyna
heksametylenoczteroamina
dwuweglan dimetylu
azotyn potasu
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E250
E251
E252
E260
E261
E262
E263
E270

E284
E285
E290
E296
E297

azotyn sodu
azotan sodu
azotan potasu
kwas octowy
octan potasu
octan sodu
octan wapnia
kwas mlekowy

kwas borowy

tetraboran sodu (boraks)

dwutlenek wegla

kwas jabtkowy (z owocow lub syntetyczny)
kwas fumarowy

Przeciwutleniacze

E300
E301
E302
E304
E306
E307
E308
E309
E310

E315
E316
E320
E321
E322
E325
E326

kwas askorbinowy, witamina C

askorbinian sodu

askorbinian wapnia

estry kwasow ttuszczowych i kwasu askorbinowego
mieszanina tokoferoli, witamina E

alfa-tokoferol

gamma-tokoferol

delta-tokoferol

galusan propylu

kwas izoaskorbinowy
izoaskorbinian sodu
butylohydroksyanizol (BHA)
butylohydroksytoluen (BHT)
lecytyny

mleczan sodu

mleczan potasu




E331 cytryniany sodu
E332 cytryniany potasu
E333 cytryniany wapnia
E334 kwas I(+)-winowy
E335 winiany sodu

E337 winian potasowo-sodowy

E339 fosforany sodu
E340 fosforany potasu
E341 fosforany wapnia
E343 fosforany magnezu
E350 jabtczany sodu
E351 jabtczan potasu
E352 jabtczany wapnia
E353 kwas metawinowy
E354 winian wapnia

E356 adypinian sodu

E357 adypinian potasu

E363 kwas bursztynowy

E380 cytrynian triamonu

E385 sél wapniowo -disodowa kwasu etylenodiaminotetraoctowego

Emulgatory, stabilizatory, srodki zageszczajace
E400 kwas alginowy

E401 alginian sodu

E402 alginian potasu

E403 alginian amonu

E404 alginian wapnia

E406 agar
E407 karagen




E410 maczka chleba swietojanskiego, guma karobowa
E412 guma guar

E415 guma kasantowa

E417 guma tara
E418 guma gellan

E421 mannitol
E422 glicerol

E432 monolaurynian polioksyetylenosorbitolu
E433 monooleinian polioksyetylenosorbitolu
E434 monopalmitynian polioksyetylenosorbitolu
E435 monostearynian polioksyetylenosorbitolu
E436 tristearynian polioksyetylenosorbitolu
E440 pektyny

E442 fosfatydy amonu

E444 octan izomaslanu sacharozy

E450 difosforany

E451 trifosforany

E452 polifosforany

E459 beta-cyklodekstryna

E460 celuloza

E461 metyloceluloza

E463 hydroksypropyloceluloza

E464 hydroksypropylometyloceluloza

E469 enzymatycznie zhydrolizowana karboksymetyloceluloza
E470a sole sodowe, wapniowe i potasowe kwasow ttuszczowych
E470b sole magnezowe kwasow ttuszczowych

E471 mono i diglicerydy kwasow ttuszczowych
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E472a mono i diglicerydy k.t. estryfikowane k. octowym
E472b mono i diglicerydy k.t. estryfikowane k. mlekowym
E472c mono i diglicerydy k.t. estryfikowane k. cytrynowym
E472d mono i diglicerydy k.t. estryfikowane k. winowym
E472e mono i diglicerydy k.t. estryfikowane k. mono

I diacetylowinowym

E472f mono i diglicerydy k.t. estryfikowane mieszaning
K. cytrynowego i octowego

E473 estry kwaséw ttuszczowych i sacharozy

E474 sacharoglicerydy

E475 estry kwasow ttuszczowych i poliglicerolu

E476 polirycynooleinian

E477 estry kwasow ttuszczowych i glikolu propylenowego
E479b termoutleniony olej sojowy

E481 stearyoilomleczan sodu

E482 stearyoilomleczan wapnia

E491 monostearynian sorbitolu
E492 tristearynian sorbitolu
E493 monolaurynian sorbitolu
E495 monopalmitynian sorbitolu
([

Dodatki o zr6znicowanym przeznaczeniu

E503 weglany amonu
E504 weglany wapnia
E507 kwas chlorowodorowy (kwas solny)

E509 chlorek wapnia
E511 chlorek magnezu

E513 kwas siarkowy
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E515
E516
E517

E524

E526
E528

E530
E535

E538

E551
ES552

siarczany potasu
siarczan wapnia
siarczan amonu

wodorotlenek sodu

wodorotlenek wapnia
wodorotlenek magnezu

tlenek magnezu
zelazocyjanek sodu

zelazocyjanek wapnia

dwutlenek krzemu (krzemionka)
krzemian wapnia

E553a krzemian magnezu
E553b uwodniony krzemian magnezu

E570
E574
ES75
E576
ES77

E579
E585

kwasy ttuszczowe

kwas glukonowy

lakton kwasu glukonowego
glukonian sodu

glukonian potasu

glukonian zelazawy
mleczan zelazawy

9/2192



Lista E

Wzmachniacze smaku

E621 glutaminian monosodowy
E622 glutaminian monopotasowy

E625 diglutaminian magnezu
E626 kwas guanylowy

E628 guanylan dipotasowy
E629 guanylan wapnia

E630 kwas linozynowy

E632 inozynian dipotasowy

E633 inozynian wapnia

E634 5’rybonukleotyd wapnia

E635 5’rybonukleotyd disodowy

E640 glicynai jej s6l sodowa

E650 octan cynku

Dodatki do zywnosci o réznym zastosowaniu

E901 wosk pszczeli biaty i zétty

E902 wosk candelilla

E903 wosk karnauba

E904 szelak

E905 wosk mikrokrystaliczny, wosk naftowy

E920 L-cysteina

E927b karbamid

E950 acesulfam K

E951 aspartam

E952 kwas cyklaminowy

E953 izomaltoza

E954 sacharynai jej sole- sodowa, potasowa i wapniowa

E957 taumatyna
E959 neohesperydyna DC
E962 sél aspartamu-acesulfamu
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E965 maltitol
E966 laktitol
E967 ksylitol

E1200 polidekstroza

E1201 poliwinylopirolidon PVP

E1202 poliwinylopirolidon (syntetyczny)
[

Modyfikowane skrobie

E1520 glikol 1,2-propylenowy

Nr.2 Lista E - co powinienes o nich wiedzieé

Na czym polega sekret umiejetnego wyboru
produktu? Na co nalezy zwrdci¢ uwage kupujac
zywnosc? Na cene? A moze na wyglad? Otz nie!
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Cata tajemnica tkwi w etykiecie.

Kilka prostych zasad, jak czytac etykiete:
Zawsze patrzymy na tyl opakowania i
sprawdzamy:

1. date waznosci, funkcjonuje jako:

Termin przydatnosci do spozycia (na
produkcie znajdziemy napis "Nalezy
spozycC do ...", okresla dzien, miesigc i rok)
- dotyczy to zywnosci nietrwatej i tatwo
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psujacej sie, np. mieso, nabiat; oraz

Data minimalnej trwatosci ("Najlepie;
spozyC przed...", okresla miesigc i rok) -
na produktach diugoterminowych,
suszonych, mrozonych

2. warunki przechowania, np. w
suchym | chtodnym miejscu;
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3. wartosci odzywcze, kalorie,
GDA z ang. Guideline Dalily
Amounts, czyli wskazane dzienne
spozycie;

4. sktad produktu - podawany
w sposob malejacy, czyli od
sktadnika, ktdrego jest
najwiece|, do takiego ktdrego
jest najmniegj (patrz np. kakao
,dla dzieci” — kakao czy
cukier?).
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Pamietaj! Im krotsza lista

skfadu produktu spozywczego,
tym zdrowiegy.

5. wtasciwg nazwe
produktu; takowe,
smietankowe czy ,prosto z

natury” nie musi oznaczac
masta.
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Jesli na pierwszym, drugim
lub trzecim miefscu
wystepuje cukier — nie Kupuj,
nie warto! (kliknij na obrazek
aby powiekszyc)



grafika/e1.jpg

Lista E

Warto wiedziecC co Kkryje
ista sktadnikow , bo
oprdcz podstawowych
substanciji takich jak:
biatka, cukry czy ttluszcze
wprowadzane sg nazwy |
symbole E, z ktorych
rozszyfrowaniem niejedna
osoba moze miec¢ problem.
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Zadajmy sobie pytanie: Co
Kryje sie pod symbolem E?
Czy E sa szkodliwe, a
takze ktorych nalezy sie
wystrzegac”? Jak E wptywa
na nasze zdrowie?
Odpowiedzi znajdziecie w
dalszej czesci artykutu.

Krotki przewodnik po
"EH
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Co to jest lista E?

to spis dodatkow do
Zywnosci, powszechnie
stosowanych w
przemysle
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Spozywczym,

sg Wwsrod nich
substancie
pochodzenia
naturalnego, czyli
wystepujace w
przyrodzie |
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syntetyczne -
powstajace w
laboratorium,

obecnie funkcjonuje
ponad 1500 dodatkow
do zywnosci,
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kazde E dodane do
produktu spozywczego
opisane jest na jego
etykiecie jako skrot E
Z numerem, np. E 621
to glutaminian sodu,




wyroznia sie 5
podstawowych grup E:
barwniki, konserwanty,
przeciwutleniacze,
emulgatory | pozostate
(tab. nr 1).
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Statystki sg
przerazajgce! Zjadamy
ok. 2 kilogramow
‘chemii” ukrytej w
Zywnosci .

Powszechnos$é



http://www.sztukaodzywiania.pl/.http:/www.sztukaodzywiania.pl/component/content/article/1-artykuy/19-mity-zdrowego-odzywiania
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stosowania E w
przemysle
sSpozywczym stanowi
zagrozenie dla
naszego zdrowia. Juz
dzis wiadomo, ze
wiele z tych substancii
moze powodowac lub
nasilic problemy
zdrowotne takie jak:
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astma, migrena,
nadpobudliwosc,
niektore moga byc¢
nawet toksyczne.

Pojawia sie wobec
tego pytanie: Czy
strach przed
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wszechobecnym E
jest zawsze
uzasadniony??

Okazuje sig, ze
nie. Sg wsrod nich
substancje (cho¢




Lista E

nieliczne), ktore nie
maja negatywnego
wptywu na nasze
zdrowie m.in. E 100 -
kurkumina, czy E
300 - witamina C.




Lista E

E staje sie
szczegolnie
szkodliwe, kiedy:

spozywamy |e
dtugotrwale i w
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duzych ilosciach,

albo w
potaczeniu z Inng
substancjg tworzg
zwigzek, ktory
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moze bycC dla nas
trujacy, np.
potaczenie E 211
(benzoesanu sodu)
z witaming C,
gdyz prowadzi to do
powstania
rakotwQrczego
benzenu. Takie
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potaczenie stosuje
sie w produkcii
napojow
gazowanych.
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Do masowo
stosowanych Ew
Zywnosci naleza:

E 210, E211, E
220, E 249 - E
252, E 621, E




951, E 954.

Najwiece| E
zawierajg takie
produkty jak:
stodycze, napoje
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gazowane,
wedliny.

Istnieje grupa
0SOb bardziej
wrazliwych na
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dziatanie
substancji E,
naleza do nich:
mate dziecl,
alergicy, osoby
starsze, osoby o
wrazliwym
uktadzie
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pokarmowym.

Generalna
zasada Jest
taka: Im krotsza
lista E na
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produkcie, tym
lepie)!

Przeczytal
takze czym



http://www.sztukaodzywiania.pl/component/content/article/17-zdrowe-dzieci/171-zywnosc-wysokoprzetworzona

jest zywnose
WYSoKoprzetwo
rzona

Ponizej
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pomocne
tabele.

Podziat E |
ich krotka
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charakterystyk
a

Tab.
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Numer

Zastosowanie
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Witasciwoscli




Barwnik

E 100




E 199

Stodycze,




desery,

napoje,




galaretki




Nadaja |




Konserwal
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KURK
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KARO
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Tab.
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JEGO
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