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Introducere

Alimentatia omului reprezinta unul
dintre stalpii fundamentali a
constructiei sale. Sanatatea si
echilibrul fiecaruia, se afla in corelatie
directa cu hrana.

Deprinderea unei alimentatii
adecvate, aduce, impreuna cu alte
elemente corecte de comportament, o
viatd sanatoasa. in ceea ce priveste
actul hranirii, nu este important doar ce
mancam, ci sSi cat, cand si cum ne
alimentam.




Definitie. Ce sunt E-urile?

Conform Directivei cadru 85/107/CEE,
“se intelege prin aditiv alimentar
orice substanta care nu este
consumata ca aliment sau care nu
este utilizata in mod obisnuit ca
ingredient caracteristic in
alimentatie, care poseda sau nu
valoare nutritiva si a carei adaugare
intentionata in produsele
alimentare se face in scop
tehnologic ™




Ce intelegem din definitie?

Definitia oficiala redata mai sus este ambigua plina
de omisiuni:

 Ce fel de substante — naturale sau de sinteza?
* De ce sa ameliorezi calitatea?

 Care calitate — organoleptica sau nutritiva?
 Ce este aceea tehnologie avansata?

* Au sau nu au reactii adverse?

» Daca au sau daca nu se stie daca au, de ce se
folosesc, totusi?

Hannah's thoughts on her &
first taste of french fries:

'm lovin' it




Obtinerea de profit

Ins3 ce a determinat aceastd evolutie neasteptata?
Raspunsul este unul simplu. Atat cererea uriasa, survenita
In urma cresterii accelerate a populatiei lumii de la
jumatatea secolului anterior, cat si obtinerea unui profit
cat mai mare, au determinat producatorii sa introduca
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Cand au aparut E-urile?

In istoria alimentatiei
diferitelor civilizatii, nu gasim
,,E-urile”.

Ele au aparut odata cu
dezvoltarea fara precedent a
industriei alimentare din ultimul
secol, si au capatat un rol
esential in prepararea si
prelucrarea alimentelor.

De aceea, putem spune ca
aditivii alimentari sunt o inventie
a secolului XX.




Traditional vs modern

¢ Modul de viata al generatiei actuale se deosebeste

foarte mult de cel al generatiilor anterioare, si
lucrul acesta poate fi vazut chiar si numai in felul in

care se hraneau bunicii sau parintii nostri cu
alimentatia noastra.




Prelucrarea alimentelor

® Hrana pe care 0 consumam astazi este prelucrata,
rafinata, concentrata, indulcita, sarata si procesata
chimic in fel si chip, pentru a produce senzatii
gustative bogate in calorii, dar sarace in substante
nutritive.




Conform legislatiei, aditivii alimentari se clasifica in :
coloranti,
conservanti,
antioxidanti,
indulcitori,
acidulanti,
emulgatori,
potentiatori de aroma,
enzime,

stabilizatori, Acestia sunt cei mai

agenti de afanare, raspandii a_ditiAvi, in
realitate, existand peste

antiaglomeranti. 27 de tipuri de E-uri.




Coloranti

« E100 - E182: coloranti, adica orice
substante care redau sau intensifica
culoarea produselor alimentare (sunset
yellow (E110), amarant, ponceau 4R,
eritrozina, rosu 2G); B N




Conservanti

« E200 - E290: conservanti, substante care
prelungesc durata de conservare a
produselor si le protejeaza contra alterarii
determinate de microorganisme (sulfiti,
nitriti, bifenil, ortofenifenol, etc.)




Antioxidanti

« E296 - E385: antioxidanti (care
prelungesc durata de conservare
prin protectia impotriva alterarii
cauzate de oxidare), acidifiant]
(substante care maresc aciditatea)
Si corectori de aciditate;

» Exemple: lecitina, acid citric, acid
tartric, etc.

e Exista multe E-uri interzise prin lege
in multe tari, datorita efectelor
negative, chiar cancerigene.




Emulgatori, gelifianti, stabilizatori

. E400 - E495: emulgatori, saruri de topire,
agenti de ingrosare, gelifianti, stabilizatori,
agenti de afanare, agenti de sechestrare
sau de blocare;

. Exemple: guma de guar, guma arabics,
glicerina, celuloza. TEN 2
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Efecte consumului aditivilor alimentari

o Aditivii alimentari, utilizati in doze g gma |1 -
mici nu sunt nocivi organismului [§ - o
uman. Insa, un principiu stravechi
al medicinii spune ca “nimic nu
este mai periculos  decat
administrarea unei substante timp
indelungat, in mod repetat”. Numai
alimentele pot fi consumate timp
indelungat in mod repetat. In
randul aditivilor, exista efecte
predominant negative.




e Efectele aditivilor periculosi si coloranti in
alimentatie sunt multiple: cefalee, verti],
spasme cerebrale sau coronariene, greturi,
spasme musculare, depresie, oboseala,
iritabilitate, insomnie, tulburari de vedere,
tulburari de memorie, urticarie, inflamarea
pleoapelor, buzelor, a limbii, eczeme,
prurit, dermatita de contact, tumori
tiroidiene, renale.




E-urile In medicamente

® Asa cum nu pot exista mezeluri fara conservanti
sau branzeturi fara emulgatori, nici substanta activa
din medicamente nu ar putea lua forma unor
comprimate, drajeuri sau unguente fara asa-zisii
excipienti, in care se adauga si E-uri.




E-uri bune

¢ Insa sunt si E-uri cu efecte pozitive.

. Licopenul, rosul de sfecla, rosul de ardel,
vitaminele.




“Oamenil au devenit tot mai
comozl, iar alimentele
procesate, intens aditivate se
regasesc pe masa lor din
abundenta. Foarte multe
persoane prefera alimentele
junk-food (fast-food, dulciuri,
snacksuri, chipsuri, bauturi
carbogazoase), fara sa se
gandeasca la faptul ca acestea
contin multe E-uri, grasimi si

zaharuri, dar sunt sarace in
fibre.”



Ce trebuie sa facem?

Datorita ambiguitatii cu care suntem
informati despre originea
ingredientelor unui produs
alimentar, se poate trage o singura
concluzie viabila prin care putem
lupta si ne putem proteja de aceste
substante chimice daunatoare: ,Nu
consumati alimente cu E-uri, caci
vor fi oferite iarasi si iarasi!
Refuzati sa le cumparati, si ele nu
se vor mai produce!”, dr. med.
Pavel Chirila.




Sfaturi practice

Moduri-prin-care putem-preveniefectele negative ale E-urilor;- -

- cumparati numai alimente care au pe eticheta specificatia 'organic’ sau
'bio’.
-citim cu atentie ingredientele si termenul de garantie de pe fiecare produs
cumparat
-cumparam telemea in loc de branza topita si cas proaspat in loc de
cascaval
-nu cumparati carne semipreparata, luati carnea cruda si preparati-o VoI
cum doriti
-evitati pe cat posibil sucurile carbogazoase, incercati sa le supliniti prin
sucuri naturale, preparate acasa sau din magazin, sau consumati apa.
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Sa ne intoarcem la natura!




