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Зачем нужны пищевые до-
бавки?

Сегодня многие продукты со-
держат красители, консерванты,
ароматизаторы и другие пище-
вые добавки. Такие добавки вно-
сятся в продукты, чтобы усилить
вкус, замедлить их порчу, улуч-
шить питательную ценность, уп-
ростить приготовление и удли-
нить срок хранения. Как показа-

ли исследования, такие веще-
ства в большинстве своем при
постоянном употреблении могут
отрицательно сказаться на здо-
ровье человека. Основная мас-
са искусственных ароматизато-
ров и красителей получена из
химических синтетических ве-
ществ.

Пищевые добавки бывают и
натуральные. Они синтезируют-
ся из листьев, плодов, корневищ
растений.

Многие из пищевых добавок
известны достаточно давно. Это
сода, уксусная кислота, экстрак-
ты специй. Сюда же входят на-
туральные красители: сок свек-
лы, экстракт виноградной кожу-
ры, хлорофилл из растений, кур-
кума - пряность желтого цвета,
витамин B2 - рибофлавин, бета-
каротин. Большое количество пи-
щевых добавок сначала выдели-
ли из природного сырья в каче-
стве индивидуальных веществ, а
уже после исследований стали
применять в качестве добавок.

Откуда взялась буква "Е"?
Стандарт по пищевым добав-

кам разработан Объединенным
комитетом экспертов Междуна-
родной сельскохозяйственной
организации (JECFA) вместе с ко-
миссией Всемирной организации
здравоохранения на основе сво-
да стандартов по пищевым про-
дуктам Кодекс Алиментариус
(Сodex Alimentarius). Это важней-
ший международный справочник
в области качества продуктов пи-
тания, который постоянно допол-
няется и изменяется вместе с
развитием науки. Кодекс содер-
жит стандарты на основные про-
дукты питания - обработанные,
необработанные и полуфабрика-
ты, а также все материалы, ко-
торые используются при их пере-
работке. Во всем мире пищевые
добавки обозначены индексом In
- от Index, а в Европе его замени-
ли на "E". Так появились коды пи-
щевых добавок, которые нахо-
дятся в диапазоне от E100 до
E1000.

Что означает буква "Е" в на-
звании пищевых добавок?

Буква "Е" в обозначении пище-
вых добавок означает, что веще-
ство одобрено специальной ко-

Еще раз о пищевых добавках
миссией ВОЗ для использования
в пищевой промышленности Ев-
ропы. Все названия пищевых до-
бавок запомнить невозможно.
Поэтому достаточно запомнить
диапазон кодов "Е", чтобы ори-
ентироваться, из чего состоит
покупаемая еда. Номера 100-180
- красители, 200-285 - консерван-
ты, 300-321 - антиоксиданты, 400-
495 - эмульгаторы, загустители,

желирующие вещества. Не все
"Е" имеют искусственное проис-
хождение. Например, Е440 - по-
лезный для пищеварения яблоч-
ный пектин, Е300 - витамин С, а
Е306-Е309 - известный антиокси-
дант витамин Е. Чем меньше в
продукте добавок, тем проще
понять, из чего он сделан. Вни-
мательно изучайте состав любо-
го продукта.

Что должно быть написано
на этикетке

Этикетка должна содержать не
только название продукта и его
производителя, но и количество
белков, жиров, углеводов и кало-
рий на 100 г продукта. Состав про-
дукта выглядит как список - в
строчку через запятую или стол-
бик. Яркие надписи "без ГМО",
"натуральный", "диетический",
располагающиеся на этикетке, к
составу продукта никакого отно-
шения не имеют. Если на продук-
те зарубежного производства нет
наклейки с переводом на русский
язык и координатами поставщи-
ка в России, продукт, скорее все-
го, попал на рынок нелегально и
может быть некачественным. По-
купайте продукты только с хоро-
шо читаемыми этикетками, на ко-
торых указаны пищевая ценность
и состав продукта.

Если этикетка стерлась, пере-
клеена или перепечатана поверх
старого текста, такой продукт
лучше не покупать.

Как должен быть обозначен
срок хранения

Срок хранения продукта мо-
жет быть обозначен нескольки-
ми способами. "Годен до" озна-
чает, что в определенную дату и
время продукт теряет годность.
Если указан конкретный срок
хранения, на упаковке надо ис-
кать дату и время производства
продукта и рассчитывать, когда
срок хранения у него заканчива-
ется. Пищевых продуктов с нео-
граниченным сроком хранения не
бывает. Выбирайте только те
продукты, срок хранения которых
указан явно и еще не истек.

Как читать состав продуктов
Названия ингредиентов в

списке располагаются строго в
порядке убывания по количеству,
вошедшему в состав продукта.

На первом месте стоят основные
ингредиенты. В мясных продук-
тах это может быть только мясо,
в хлебе - мука, в молочных про-
дуктах - молоко.

Состав на 100 грамм или на
одну порцию

Состав обычно принято ука-
зывать на 100 г продукта. В упа-
ковке может быть и больше, и
меньше этого количества. Поэто-
му содержание тех или иных инг-
редиентов придется пересчитать
на реальный вес упаковки. Иног-
да состав продукта указывается
из расчёта на порцию весом ме-
нее 100 г, и их в упаковке может
быть несколько. В таком случае
надо внимательно посмотреть,
сколько порций содержит упаков-
ка и как их отмерять. Всегда об-
ращайте внимание не только на
состав продукта, но и на вес упа-
ковки и количество порций в ней.

Обезжиренный - не значит
здоровый

Если продукт обезжиренный,
он необязательно низкокалорий-
ный. Калорийность и вкусовые
качества часто добираются за
счет добавленного сахара. Вни-
мательно изучите состав продук-
та: если сахар стоит на первом
или втором месте в списке - та-
кой продукт нельзя назвать по-
лезным. Сравните обезжирен-
ный продукт с его "жирным" со-
седом по полке. Если различия в
количестве калорий незначи-
тельны - ищите альтернативу.

Что означает "Без холесте-
рина"

Этот рекламный слоган иног-
да размещается на продуктах,
которые никогда и не содержали
холестерин - для привлечения
дополнительного внимания. На-
пример, его нет в любых расти-
тельных маслах, так как холесте-
рин - продукт исключительно жи-
вотного происхождения. Продук-
ты без холестерина необяза-
тельно очень полезны для здо-
ровья. Например, нет холестери-
на в спредах, сделанных на ос-
нове растительных масел, во
многих кондитерских жирах и в
дешевых маргаринах. Эти про-
дукты высококалорийны и содер-
жат трансжиры. Относитесь к
рекламным слоганам на упаков-
ках со здоровым скепсисом и
обращайте больше внимания на
состав.

Как выявить быстрые угле-
воды

Не все углеводы - это сахар.
Если в составе продукта много
углеводов, но сахара в списке
ингредиентов нет (или он стоит в
конце списка ингредиентов) -
продукт содержит в основном
медленные углеводы. Однако
даже в продукт с надписью "без
сахара" производитель может
добавить лишние быстрые угле-
воды. Сахароза, мальтоза, куку-
рузный сироп, патока, сахарный
тростник, кукурузный сахар, са-
хар-сырец, мед, фруктовый кон-
центрат - это тоже сахар. Тща-
тельно контролируйте количе-
ство любого сахара в продуктах
- это всегда лишние калории.

Где искать лишний сахар
Лишние быстрые углеводы

есть в сладкой газировке, некта-
рах, сокосодержащих и энергети-
ческих напитках. В стакане обыч-
ной шипучки может быть до 8
чайных ложек сахара. Особенно
внимательно изучайте состав

так называемых "здоровых про-
дуктов" - мюсли, зерновых батон-
чиков, каш быстрого приготовле-
ния и продуктов для детей - про-
изводители часто добавляют
туда лишний сахар. Старайтесь
вообще не покупать продукты со
"скрытым" сахаром - из-за них
калорийность рациона может
окончательно выйти из-под кон-
троля.

Ищите скрытые жиры в со-
ставе

Внимательно смотрите на ка-
лорийность продуктов, у которых
жиры не определяются визуаль-
но. Много "скрытого" жира в ва-
реных колбасах и сосисках, крас-
ной рыбе и красной икре, тортах,
шоколаде и пирожных. Процент
жира можно определить по его
количеству на 100 грамм. Поста-
райтесь исключить из списка по-
купок продукты со "скрытыми"
жирами. Они недешевы и слиш-
ком калорийны.

Как выявить трансжиры
Трансжиры - это форма моле-

кул жирных кислот, которые об-
разуются во время создания мар-
гарина из растительного масла.
Диетологи рекомендуют ограни-
чивать их потребление, так как
они, как и насыщенные жирные

кислоты, существенно повышают
риск развития сердечно-сосуди-
стых заболеваний. В России пока
нет требований указывать на эти-
кетках продуктов количество
трансжиров, поэтому наличие в
составе продукта гидрогенизиро-
ванных или насыщенных расти-
тельных жиров должно настора-
живать. Откажитесь от дешевых
жиров и продуктов на их основе -
количество и качество настоя-
щих сливочного и растительного
масел контролировать проще.

Где обращать внимание на
соль

Соль в составе продукта мо-
жет обозначаться и как "соль", и
как "натрий". Внимательно смот-
рите на количество соли в про-
дукте - чем ближе она к началу
списка продуктов, тем больше ее
доля в пище. Безопасная для
здоровья доза соли в день - око-
ло 5 г (чайная ложка). В пересчё-
те на натрий - 1,5-2,0 г натрия,
которого в соли около трети. Лиш-
няя соль содержится во всех про-
дуктах из переработанного мяса:
колбасах, копченостях, вяленом
и соленом мясе, мясных консер-
вах. Много соли в твердых сырах,
соленой и копченой рыбе, кон-
сервах, маринованных овощах,
чипсах, сухариках, фаст-фуде и

даже в хлебе. Проще контролиро-
вать количество соли в рационе,
если готовить дома, не злоупот-
реблять твердыми сырами и коп-
ченостями.

Что надо знать про пищевые
добавки

В России используются толь-
ко те пищевые добавки, которые
Всемирная организация здраво-
охранения (ВОЗ) разрешила при-
менять в Европе несколько де-
сятилетий назад. А в продуктах,
производимых по "советским"
ГОСТам, могут содержаться
только натуральные красители и
консерванты. Чтобы купить га-
рантированно безопасные про-
дукты, обращайте внимание на
продукцию крупных производи-
телей, соблюдающих ГОСТы.

Пастеризованный или сте-
рилизованный?

Пастеризованный продукт об-
работан при температуре до 70
градусов Цельсия в течение оп-
ределенного времени. Вредные
бактерии в нем погибли, а боль-
шинство витаминов осталось в
сохранности. Такие продукты
хранятся от нескольких дней до
недель. Стерилизация предпола-
гает обработку при температуре
100 и выше градусов. Стерилизо-

ванный продукт хранится доль-
ше, чем после пастеризации, но
содержание витаминов в нем па-
дает в два и более раза. Пасте-
ризованные продукты для здоро-
вья полезнее, а стерилизованные
хранятся дольше и иногда не тре-
буют даже холодильника.

Какие консерванты наибо-
лее распространены

Консерванты - это вещества,
которые препятствуют размно-
жению бактерий и порче продук-
тов. В составе продуктов часто
встречаются сорбиновая и бен-
зойная кислоты и их соли - это
наиболее распространенные про-
мышленные консерванты. Ищи-
те на этикетке названия нату-
ральных консервантов: лимон-
ная кислота, яблочная кислота,
поваренная соль. Эти ингредиен-
ты используются и при домаш-
нем консервировании.

Зачем нужны эмульгаторы
Эмульгаторы стали приме-

няться в пищевой промышленно-
сти в последние десятилетия для
производства низкожирных про-
дуктов, когда требуется создать
видимость жирной текстуры.
Чаще всего употребляется нату-
ральный эмульгатор лецитин.
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