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Tilsetningsstoffer
= til nytte og unytte

Gjennom bearbeidet mat vi kjgper i butikken far vi i oss en cocktail av ulike
tilsetningsstoffer daglig. Hvordan disse stoffene kan pavirke helsen var generelt
og tarmfloraen spesielt, er et av spersmalene forfatter Eva Fjeldstad stiller seg.

TEKST KJERSTI SKAR STAARVIK

DET SISTE ARENE har det blitt et
storre fokus pd tarmbakteriene og deres
rolle i kroppen, og det kommer stadig
nye studier som viser at mange som
sliter med helsen - enten det er fysisk
eller psykisk, har mindre mangfold i
mikrobesammensetningen i tarmene
enn friske. Det kan veere mange arsaker
til reduksjon i antall tarmbakterier,
som antibiotikakurer, stress, et kosthold
med lite fiber og tilforsel av stoffer

som dreper bakterier. Eva Fjeldstad har
skrevet boken «Takk for maten? Hvorfor
og hvordan maten du fir kjept i norske
butikker gjor deg syk.» Her tar hun
blant annet for seg spersmaélet om i

56 REN MAT

hvilken grad tilsetningsstoffene i maten
kan vere en bidragsyter til darlig tarm-
bakterieflora og derved til darlig helse.

EN DEL TILSETNINGSSTOFFER kan
vi vaere sd godt som helt sikre pd at

er harmlose for oss, siden det kan
veere snakk om naeringsstoffer, som
for eksempel E300. Dette er faktisk
ikke noe annet enn Vitamin C, eller
askorbinsyre. Selvsagt vil vi foretrekke
det i naturlig form - som i appelsiner
eller paprika, men syntetisk fremstilt
askorbinsyre har ingen kjente negative
effekter. Andre stoffer er det mer usik-
kerhet knyttet til.

Sa a si all ferdigmat inneholder
tilsetningsstoffer. Om du leser
innholdsfortegnelsene pa matvarer,
tar det tid & handle.

- Usikkerheten dreier seg blant annet
om hvordan tilsetningsstoffene er testet
ut for godkjenning. Verken kombina-
sjonseffekter eller effekter pa tarmflora
er som regel testet ut. Vi vet at slike
effekter eksisterer ndr det gjelder ulike
fremmedstoffer, og at negative effekter
kan oppstd i doser som man kan fi i seg
som ligger under gjeldende grensever-
dier, sier klinisk ernaringsfysiolog Inge
Lindseth i @kologisk Norge.

Utfordringen for en vanlig forbruker
blir & skille ut og unnga d kjope pro-
dukter med de tilsetningsstoffene det
er usikkerhet rundt. Men jungelen av
tilsetningsstoffer kan gjore det neer sagt
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