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POVZETEK

Raziskovalna naloga vsebuje pregled dodatkov v zivilih, ki jih imenujemo aditivi in
so na deklaracijah prenrambenih izdelkov oznaceni s Stevilom E. Vsebnost aditivov
sem pregledal v desetih skupinah zivil, ki sem jih izbral med tistimi, ki jih otroci
najraje jemo (pice, juhe iz vreck, njoki, ¢ipsi, pudingi, sladoledi, piskoti, kruhi, pastete
ter hrenovke in klobase).

Izbrana zivila sem poiskal na spletni strani trgovine Spar in pregledal njihove
deklaracije. Vsebnost aditivov v zivilih sem prikazal v preglednicah. Dodatno sem
oznacil zivila, ki vsebujejo aditive, ki niso primerni, da jih uzivajo otroci. Te aditive
sem dolo¢il s pomocjo spletne strani Evropske agencije za varno hrano.
Prehrambene izdelke v tabelah sem oznacil z barvami semaforja glede na Stevilo
razli¢nih dodatkov, ki jih vsebujejo. Rde¢e sem obarval Zivila, ki vsebujejo veéje
Stevilo aditivov in so zato manj primerna, da jih pogosto jemo. Z zeleno sem obarval
zivila, ki vsebujejo najmanj dodatkov.

Ugotovil sem tudi, da nekatera Zivila vsebujejo veliko dodatkov, ki hrano obarvajo, da
je privlacnejsa, ji spremenijo okus in vonj. Teh je najvec¢ v sladoledih, hrenovkah in
klobasah.

V domaci kuhinji pripravljena hrana praviloma ne vsebuje aditivov kot industrijsko
pripravljena. Pri pripravi si lahko pomagamo z recepti iz kuharskih knjig. Poiskal sem
recept za pripravo njokov, ki lahko nadomestijo kupljene v trgovini, in ga predstavil.

Klju¢ne besede: aditivi, hrana, Stevilo E



UvOoD

V¢asih so ljudje jedli le tisto, kar so v naravi nabrali ali ulovili. Ko so si uredili stalna
bivalisca so priceli s kmetovanjem. Taka zivila niso vsebovala dodatkov, ki jih danes
imenujemo aditivi, razen nekaterih, ki so bili prisotni Ze v sami hrani, kot so na primer
razli¢ni antioksidanti (1).

V moderni dobi je razvoj zivilske industrije omogocil obdelavo hrane na razli¢ne
nacine, tudi z dodajanjem razli¢nih snovi, ki jih imenujemo aditivi. Vprasal sem se,
katere so te snovi in s katerim namenom jih dodajajo zivilom. Zanimalo me je, ali je
taks$na hrana varna. Predpostavil sem, da je hrana, ki vsebuje veliko razli¢nih aditivov,
manj primerna za vsakodnevno prehrano od tiste, ki vseh teh dodatkov nima.

Namen raziskovalne naloge je bil:

1. iz virov in literature zbrati aditive, ki jih lahko vsebujejo zivila,

2. popisati in pregledati vsebnost prehranskih dodatkov po skupinah zivil,

3. ugotoviti, katero zivilo iz posamezne skupine vsebuje najmanj dodatkov,
4, ugotoviti, kateri dodatki v Zivilih so ozna¢eni kot neprimerni ali nevarni za
otroke.

Pri delu sem uporabil naslednje metode:

1. S pomocjo interneta sem pregledal vire in literaturo, ki opisuje aditive v zivilih
(1-7).
2. Zivila za prehrano sem razdelil v posamezne skupine, kot smo se ucili v Soli

(10). Na spletni strani trgovine Spar (https://www.spar.si/) sem poiskal ve¢ artiklov iz
vsake skupine. Na embalazi izbranih izdelkov sem natan¢no prebral deklaracije in
prepisal navedene aditive. Pridobljene podatke sem uredil v urejene preglednice.

3. V preglednicah, kjer sem predstavil aditive v posameznih zivilih, sem le-te
oznacil z barvami semaforja (z zeleno zivila z najmanj dodatki, z rdeco pa Zivila z
najve¢ dodatki; z rumeno barvo sem obarval Zivila, ki nimajo ne najmanj in ne najve¢
prehranskih dodatkov).

4. Na spletni strani Evropske agencije za varno hrano
(https://www.efsa.europa.eu/en ) sem poiskal seznam prehranskih dodatkov, ki niso
primerni ali pa so celo nevarni otrokom. Pregledal sem izbrana zivila v preglednicah
in take dodatke oznacil z naslednjim znakom:

Odlocil sem se, da aditivov iz skupine barvil ne bom oznaceval. Tak$na Zivila namre¢
po intenzivnih barvah zlahka prepoznamo in jih ne uzivamo ali pa jih vsaj ne uzivamo
v ve¢jih koli¢inah.


https://www.spar.si/
https://www.efsa.europa.eu/en

TEORETICNI DEL
Definicija aditivov in dodatkov v prehrani

Aditivi v Zivilih, ki jih jemo, so kemijske u€inkovine naravnega ali sinteti¢nega
izvora. Dodani so zaradi razli¢nih namenov, npr. zaradi podalj$evanja obstojnosti,
ohranjanja kakovosti, doseganja zelenega okusa, vonja in barve. Posamezni aditivi
imajo lahko hkrati ve¢ namenov uporabe. Poznamo ve¢ sto aditivov (1, 2).

Aditivi spadajo med dodatke Zivilom in so oznaceni z dodeljenim $tevilom E. Zivilom
so lahko dodani tudi dodatki, ki ne sodijo med aditive, kot na primer kuhinjska sol in
sladkor. Najvisja dovoljena vsebnost aditivov v zivilih je doloCena z zakonodajo in je
obi¢ajno podana v masi (grami oziroma miligrami) na kilogram ali liter zivila (4).

Aditivi so razli¢ni in se dodajajo Zivilom za razlicne namene. Slika 1 prikazuje
hamburger z nastetimi skupinami aditivov, ki jih obi¢ajno vsebuje.

V hambur najdemo:

Slika 1: Obicajni prehranski dodatki v hamburgerju

V nadaljevanju bom razdelil dodatke v zivilih glede na mednarodno oznako s ¢érko E
in pripadajo¢im Stevilom. Te oznake prehranskih dodatkov morajo proizvajalci zivil
uporabljati pri navajanju sestavin na embalazi. To je pomembno tudi zato, ker so
nekateri ljudje alergi¢ni ali preobcutljivi na dolo¢ene snovi in jih ne smejo uzivati (4).



Razdelitev prehranskih dodatkov

Prehranske dodatke delimo glede na uporabo na 26 funkcijskih razredov (2).
Najpomembne;jsi razredi so:
) barvila: Zivilom jih dodamo, ¢e naravno prisotna barvila niso stabilna med

predelavo 0z. ¢e zelimo narediti izdelek privla¢ne;jsi,

) sladila: povecajo sladkost zivila (glede na saharozo imajo manjSo hranilno
vrednost in so pretezno neprebavljiva),

° konzervansi: zavirajo rast mikroorganizmov in s tem preprecijo, da bi se zivilo
pokvarilo,

° antioksidanti: zavirajo oksidacijske procese in s tem preprecijo kvarjenje,
nastanek Skodljivih spojin, razpad nekaterih vitaminov itd.,

° stabilizatorji in emulgatorji: pomagajo, da Zivila obdrZijo svojo obliko, tudi ¢e
gre za veéfazne sisteme (npr. razne omake),

) ojacevalci arome: poudarijo ali okrepijo vonj oziroma okus zivila; zlasti so
uporabni, ¢e zivilo med predelavo izgubi del lastne arome (3).

Aditivi, dovoljeni (ali neko¢ dovoljeni) v EU, imajo dodeljena E-§tevila. E kot
Evropa. Pogosto si predstavljamo, da je vsak E neka strupena kemikalija, kar pa nujno
ne drzi. Stevilni aditivi z dolo¢enimi E-§tevili so naravne snovi, npr. vitamin C ali
citronska kislina (E300 oz E330). Poglejmo si grobo razdelitev E-stevil glede na
namen uporabe:

° barvila imajo oznake od E100 do E199, pri ¢emer so vmesni Stevilski intervali
dodeljeni razli¢nim barvam,

° konzervansi so oznaceni z E200 do E299,

° antioksidantom pripadajo E-stevila od 300 do 399,

° E-ji med 400 in 499 oznacujejo gostila, stabilizatorje in emulgatorje,

° regulatorjem pH in sredstvom proti sprijemanju so dodeljena E-stevila med
500 in 599,

° ojacevalce okusa lahko prepoznamo po E-§tevilih med 600 in 699,

° los¢ila, plini in sladila so oznaceni z E900-999,

° E-ji med 1100 in 1599 so namenjeni aditivom, ki ne spadajo v nobenega od

zgoraj nastetih klasi¢nih razredov.

Vsak razred aditivov se deli naprej glede na funkcijo oz. kemizem. Pri barvilih so
Stevila med 100 in 109 rezervirana za rumeno, med 110 in 119 za oranzno in tako
naprej po barvnem spektru. Po drugi strani se recimo konzervansi delijo glede na
kemijsko strukturo, na primer E-ji od 200 do 209 so sorbati, od 240 do 259 pa nitrati.
Poudariti je treba Se, da ima lahko isti aditiv ve€ razli¢nih funkcij, kar lahko povzroci
dodatno zmedo glede E-klasifikacije (npr. askorbinska kislina je lahko antioksidant ali
ojacevalec (kislega) okusa (4).

Na sliki 2 predstavljam razdelitev prehranskih dodatkov glede na E-razrede.



Slika 2: Razdelitev prehranskih dodatkov glede na E-razrede
Sprejemljivi vnos prehranskih dodatkov

Sprejemljivemu prehranskemu vnosu po anglesko reCemo Acceptable Dailiy Intake
(ADI). Pomeni koli¢ino snovi, na primer aditivov, ki jo lahko brez posledic za zdravje
ali celo zivljenje vsakodnevno vnasamo v organizem. ADI se navadno podaja kot
miligram snovi na kilogram telesne mase.

ADI je kot koncept uvedel Svet Evrope v Sestdesetih letih, danes pa se z vrednostmi
ADI ukvarja predvsem skupni komite Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) in
Organizacija Zdruzenih narodov za prehrano in kmetijstvo (FAO) (5).

Ojacevalec okusa mononatrijev glutaminat (E621) ima npr. ADI 30 mg/kg (6), barvilo
sunset yellow (E110) do 4 mg/kg (7), konzervans sorbinska kislina (E200) pa 11
mg/kg (8).

Seznam neprimernih ali nedovoljenih aditivov v hrani za otroke

Hrana, namenjena otrokom, naj ne bi vsebovala naslednjih prehranskih dodatkov:
° barvil (E 100 do E 181),

° sladil (E 950 do E 959),

° vecine konzervansov (E 200 do E 290),

° ojacevalcev okusa (E 620 do E 635).

Za nekatere aditive (na primer E 122, E 124, E 129) se zahteva, da morajo biti izdelki,
ki jih vsebujejo, oznaceni z besedilom, da lahko skodljivo vplivajo na zdravje otrok

(9).



EKSPERIMENTALNI ALI EMPIRICNI DEL
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pice,

njoki,
¢ipsi,
pudingi,
sladoledi,
piskoti,
kruhi,
pastete,

RBOo~NoGa~LNE

juhe v vreckah,

0. hrenovke in klobase.

Ta zivila sem izbral zato, ker jih otroci najraje jemo.
V naslednjih preglednicah 1-10 sem prikazal vsebnost prehranskih dodatkov v
pregledanih zivilih na spletni strani trgovine Spar. Z zeleno barvo so obarvana zivila z
najmanj dodatki in z rde€o Zivila z najve¢ dodatki. Z rumeno barvo so obarvana
zivila, ki nimajo ne najmanj in ne najve¢ prehranskih dodatkov. Z znakom®sem
oznacil aditive, ki naj bi se jim v hrani za otroke izogibali.

Preglednica 1: Vsebnost aditivov v picah

zivilo
E-stevilo

ivila, ki jih uzivamo za prehrano, sem razdelil na naslednjih deset skupin:

Pizza Margherita
Stein 2759

E-160 (karoten)

E-250 (natrijev

nitrit) )

E-316 (natrijev
eritorbat) ()

E-330 (citronska
kislina)

E-331 (natrijev
citrat)




Preglednica 2: Vsebnost aditivov v juhah iz vrecke

kislina)

zivilo Juha z rezanci f
Maggi 87¢
E-stevilo
E-150 (karamel) v
E-330 (citronska v

gvanilat) ()

E-508 (kalijev v
klorid)

E-621 v
(mononatrijev

glutamat) ()

E-627 (dinatrijev v

E-631 (dinatrijev

inozinat) ()

Preglednica 3: Vsebnost aditivov v njokih

zivilo

E-stevilo

E-200 (sorbinska

kislina) ()

Svezi njoki Rana
500g

E-202 (kalijev

sorbat) ()

E-223 (natrijev
matabisulfit) )

E-270 (mlec¢na
kislina)

E-302 (askorbinska
kisIna)

E-304 (askorbil
palmitat)

E-330 (citronska
kislina)

E-339 (dinatrijev

fosfat) (V)

E-471 (mono-in
digliceridi
mascobnih kislin)
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Preglednica 4: Vsebno

zivilo

E-stevilo

st aditivov v éiisih

Cips paprika Chio
1509

E-330 (citronska
kislina)

v

E-471 (mono-in
digliceridi
mascobnih kislin)

E-621
(mononatrijev

glutamat) ()

E-627 (dinatrijev
gvanilat)

E-631 (dinatrijev

inozinat) ()

Preglednica 5: Vsebnost aditivov v pudingih

zivilo

Puding vanilija s
smetano Spar 200g

Vanilijev puding s
c¢okolado Paula

dr.OETKER
E-Stevilo 4x125¢
E-160 (Beta v
karoten)
E-160a (karoten) v v
E-407 (karagenan) v v v
E-440 (pektin) v
E-500 (natrijev v v
karbonat)
E-941 (dusik) v

11



Preglednica 6: Vsebnost aditivov v sladoledih

zivilo | Sladoled vanilija in Sladoled vanilija

jagoda S-buget 1L Piran 1L
E-stevilo
E-101 (riboflavin) v v
E-150a (karamel) v v
E-160a (karoten) v v
E-160b (anato) v v
E-162 (betanin) v
E-322 (sojin v
lecitin)
E-330 (citronska v v
kislina)
E-407 (alginat) v v
E-410 (gumi iz zrn v v v
rozicevca)
E-412 (guar gumi) v v v
E-471 (mono-in v v v
digliceridi
mascobnih kislin)
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Preglednica 7: Vsebnost aditivov v pi$

Piskoti mini
Plazma 200g

zivilo

E-stevilo

E-202 (kalijev v v

sorbat) ()

E-220 (zveplov v

dioksid) ()

E-221 (natrijev v

sulfit)

E-322 (sojin v v
lecitin)

E-330 (citronska v
kislina)

E-331 (natrijev v
citrat)

E-420 (sorbitol) v

E-422 (glicerol)

E-429 (pepton) v

E-440 (pektin) v

E-450 (difosfati) v

E-476 (poliglicerol v
poliricinoleat)

E-500ii (natrijev v v
hidrogenkarbonat)

E-503 (amonijev v v
karbonat)
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Preglednica 8: Vsebnost aditivov v kruhih

E-Stevilo
E-220 (zveplov v
dioksid) ®

E-221 (natrijev v

sulfit)

E-262 (natrijev v

acetat) (V)

E-464 v
(hidroksipopilmetil
celuloza)

E-471 (mono-in v
digliceridi
mascobnih kislin)
E-481 (natrijev v
stearoil laktilat)
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Preglednica 9: Vsebnost aditivov v pastetah

zivilo

E-stevilo

Jetrna paSteta
Kekec 509

Tunina pasteta
Argeta 95¢g

E-100 (kurkumin)

E-120 (karmin)

E-160a (karoten)

E-250 (natrijev

nitrit) )

E-261 (kalijev

acetat) (V)

E-301 (natrijev
askorbat)

E-302 (askorbinska
kislina)

E-326 (kalijev
laktat)

E-407 (karagenan)

E-412 (guar gumi)

E-621
(mononatrijev

glutamat) ()
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Preglednica 10: Vsebnost aditivov v hrenovkah in klobasah

zivilo Pis¢ancja hrenovka

brez ovoja Ave
Panvita 200g

E-stevilo

E-120 (karminska v

kislina)

E-250 (natrijev v

nitrit) ()

E-301 (natrijev v

askorbat)

E-302 (askorbinska

kislina)

E-412 (guar gumi) v

E-450 (difosfati) v

E-451 (trifosfati)

E-452 (polifosfati)

E-621
(mononatrijev

glutamat) )
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REZULTATI IN RAZPRAVA

Pri pregledovanju deklaracij izbranih zivil sem ugotovil, da vnaprej pripravljena hrana
vsebuje veliko dodatkov, ki omogocajo, da jo lahko kupujemo v trgovini na zalogo in
dlje casa shranjujemo doma. Ugotovil sem tudi, da dolo¢ena zivila vsebujejo vec
dodatkov, ki otrokom lahko skodijo tako, da zbolijo.

Nekateri dodatki kot so na primer konzervansi so v predpripravljeni hrani nujno
potrebni, sicer bi se taka hrana pokvarila. V hrani se lahko razmnozijo mikrobi, ki
lahko skodujejo ljudem, ¢e okuZeno hrano pojejo. Zato je treba s svezo in nepredelano
hrano ravnati skrbno ter upostevati priporocene higienske ukrepe. Nekateri
konzervansi so manj Skodljivi za zdravje kot drugi.

Ugotovil sem tudi, da nekatera Zivila vsebujejo veliko dodatkov, ki hrano obarvajo, da
je privla¢nejsa, ji spremenijo okus in vonj. Teh je najve¢ v sladoledih in v hrenovkah
ter klobasah. Vemo, da je okus hrane zelo pomemben razlog, da dolo¢eno hrano radi
jemo. Vemo tudi, da okus, vonj in izgled hrane vplivajo na naSe prehranjevalne
navade. Zato je pomembno, da otroci jemo ¢im veé¢ nepredelanih kot tudi predelanih
zivil naravnega izgleda, vonja in okusa. Tako se na naravni vonj in okus navadimo in
zivila s spremenjenim okusom in vonjem nam niso dobra.

NajustreznejSa obdelava hrane je kuhanje v vodi ali na sopari. Pri tem se tudi unicijo
mikrobi, ki so lahko prisotni v zivilih. Ker je hrano najbolje pripravljati doma, je
dobro vedeti, kako jo narediti. Pri tem nam lahko pomagajo recepti iz kuharskih knjig
ali pa tudi izku$nje babic. Poiskal sem recept za pripravo njokov, ki lahko
nadomestijo kupljene v trgovini. Seveda je pomembno, da uporabljamo sestavine iz
ekoloske pridelave. Iz sestavin, ki bi vsebovale na primer pesticide in druge snovi, ki
jih uporabljajo za zatiranje Skodljivcev, ne bi pripravili bolj zdravega Zivila kot je Ze
pripravljeno in kupljeno v trgovini.

Sestavine:

° krompir

° jajce

° moka

° S¢epec soli
° voda
Priprava:

Krompir operemo in kuhamo v vodi okoli 25 minut, da se zmehca. Ko je kuhan
odcedimo vodo, ga olupimo in pretla¢imo. Pretlacen krompir prenesemo na desko. Na
sredini kupa krompirja naredimo jamico, v katero damo jajce in $§¢epec soli. Gnetemo
toliko Casa, da nastane mehko in prozno testo. Iz testa oblikujemo njoke tako, da
pripravimo dolgo »ka€o« s premerom priblizno 1,5 centimeter. Ta svaljek nato
razrezemo na priblizno 2 centimetra dolge njoke. Njoke prenesemo v vrelo vodo. Ko
so kuhani priplavajo na povrsino. Potem jih odcedimo in postreZemo. Meni so
najboljsi pri moji babici z doma narejenim »pestome, ki vsebuje svezo baziliko,
pinjole, olivno olje in parmezan.

17



ZAKLJUCEK

Pri raziskavi sem ugotovil, da predelana in vnaprej pripravljena hrana vsebuje pogosto
veliko aditivov in drugih dodatkov. Nekatera Zivila vsebujejo tudi aditive, ki so
oznaceni kot neprimerni ali $kodljivi za otroke. Domnevo, da zivila z dolgim rokom
uporabe, intenzivnih barv ter spremenjenega vonja in okusa vsebujejo vec razli¢nih
aditivov kot tista, ki imajo krajsi rok uporabe ter naravni izgled in okus, sem potrdil.

Pri nakupovanju hrane moramo biti pazljivi, da ne kupujemo zivil, ki vsebujejo veliko

aditivov. Ze Hipokrat je ugotovil, da sta zdravje in prehrana povezani, torej »Sem, kar
jem«.
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