Памятка 

«Что нужно знать о пищевых добавках»
Некоторые продукты дети любят, а некоторые даже очень сильно. Для тех родителей, которые живут в высоком темпе и не имеют возможности, сил и времени готовить ежедневно «правильные» обеды и ужины, продукты которые можно приготовить по принципу «просто добавь воды», представляются удачным выходом. Но так ли это? Что же представляют собой эти продукты?

	Продукты питания
	Пищевые добавки
	Технологическая функция
	Воздействия на организм

	Сухарики «Кириешки»
	Е 627

Е 631

Е 330
	Усилитель вкуса

Усилитель вкуса 

Регулятор кислотности
	Вызывают кишечные расстройства
Особо опасен, может привести к образованию раковых опухолей

	 Мороженое «Волшебное»
	Е500

Е400
	Эмульгаторы

Стабилизаторы
	-

Ракообразующий

	Жевательная резинка «Orbit»
	Е 471 

Е 420

Е 965

Е 422

Е 414

Е 421

Е 330

Е 951

Е 950

Е 903

Е 320
	Стабилизатор

Стабилизатор

Антифламинг

Стабилизатор

Загуститель 

Стабилизатор

Регулятор кислотности
Подсластитель 

Подсластитель 

Подсластитель 

Регулятор кислотности
	Особо опасен, может привести к образованию рака

Вреден для кожи
Повышает уровень холестерина

	 Газированная вода
	Е211

Е150

Е330
Е950

Е951 

Е952

Е954
	Консерванты

Красители

Регулятор кислотности Пеногасители

Пеногасители

Пеногасители

Пеногасители
	Ракообразующий Подозрительный

Ракообразующий

-

Вреден для кожи

Запрещенный

Ракообразующий

	 Конфеты «Малибу»
	Е102

Е270

Е330

Е150

Е110
	Красители

Консерванты

Регулятор кислотности Красители

Красители
	Опасный

Опасный для детей
Ракообразующий

Подозрительный

Опасный

	 Майонез «Провансаль»
	Е270 

Е202

Е160

Е954
	Консерванты

Консерванты

Красители

Пеногасители
	Опасный

Опасный

Вреден для кожи

Ракообразующий

	 Йогурт
	Е120

Е330

Е331

Е412

Е422

Е471
	Красители Антиокислители

Антиокислители

Стабилизаторы

Стабилизаторы

Стабилизаторы
	Опасный

Ракообразующий

-

-

-

-

	 Жевательный мармелад «Веселые пирамидки»
	Е129

Е102

Е110

Е133
	Красители

Красители

Красители

Красители
	Опасный

Опасный

Опасный

-

	 Ролтон
	Е630
	Усилители вкуса и запаха
	Вызывает кишечные растройства

	Мясо копчёно-варёное «Карбонад восточный»
	Е 621

Е 450

Е 250
	Усилитель вкуса

Стабилизатор

Фиксатор 

окраски
	Вызывает расстройство желудка

Вызывает нарушение артериального давления

	Батончик  «Nesquik»
	Е 476
	Стабилизатор 
	

	Сухарики «Воронцовские»
	Е 621

Е 551

Е 160с

Е 330
	Усилитель вкуса

Стабилизатор

Краситель

Регулятор кислотности (лимонная кислота)
	Вреден для кожи
Особо опасен, может привести к образованию раковых опухолей

	Шоколад «Alpen Gold»
	Е 471

Е 476

Е 330
	Стабилизатор

Стабилизатор

Регулятор кислотности
	Особо опасен, может привести к образованию раковых опухолей

	Жевательная резинка «Orbit»
	Е 471 

Е 420

Е 965

Е 422

Е 414

Е 421

Е 330

Е 951

Е 950

Е 903

Е 320
	Стабилизатор

Стабилизатор

Антифламинг

Стабилизатор

Загуститель 

Стабилизатор

Регулятор кислотности
Подсластитель 

Подсластитель 

Подсластитель 

Антиоксидант 
	Особо опасен, может привести к образованию рака

Вреден для кожи
Повышает уровень холестерина

	Кофейный напиток «MacCoffee»
	Е 340

Е 452

Е 471

Е 341
	Стабилизатор

Стабилизатор

Эмульгатор

Антиоксидант 
	Вызывают расстройство желудка 

Вызывает расстройство желудка

	Йогурт «Активиа»
	Е 1442

Е 330
	Загуститель

Регулятор кислотности
	

	Паста творожная «Активиа»
	Е 1442

Е 330
	Загуститель 

Регулятор кислотности
	Ракообразующий 

	Шоколадные конфеты

«Птичье 

молоко»


	Е 330

Е 102


	Регулятор кислотности
Краситель  
	Особо опасен, может привести к образованию раковых опухолей

Запрещён в Норвегии и Австрии, но разрешён в РФ. Может вызывать  приступы астмы, ложной аллергии. Возможно, способствует развитию опухолей щитовидной железы и вызывает повреждения хромосом  

	Кетчуп «Цыганский»
	Е 412
	загуститель
	

	Конфеты «Раффаэлло»
	Е 322


	Эмульгатор


	

	Жевательный мармелад «Juicy Fruit»
	Е 1401

Е 420

Е 327

Е 102

Е 129

Е 110

Е133

Е 330
	Загуститель

Стабилизатор

Регулятор кислотности

Краситель

Краситель

Краситель

Краситель

Регулятор кислотности
	Запрещён в Норвегии и Австрии, но разрешён в РФ. Вызывает приступы астмы, ложная аллергия; возможно, способствует развитию опухолей щитовидки и вызывает повреждения хромосом 

Запрещён в Дании, Бельгии, Франции, Германии, Швейцарии, Швеции, Австрии и Норвегии. Вызывает гиперактивность у детей 

Запрещен в Норвегии. 

Вызывает гиперактивность, ложную аллергию, повреждение хромосом

Запрещен в Бельгии, Франции, Германии, Швейцарии, Швеции, Австрии, Норвегии. Вызывает аллергическую реакцию, гиперактивность у детей

Особо опасен, может привести к образованию раковых опухолей 

	Йогурт питьевой «Эрмигут»
	Е 120 
	Краситель
	опасный.

	Сыр плавленый «Hohland»
	Е 330

Е 452

Е 234
	регулятор кислотности  

ароматизатор 

эмульгатор 
	 ракообразующий, 

  расстройство

  желудка. 

	Напиток «Кока-кола»
	Е 211 
	  подсластитель   

 
	ракообразующий

	Колбаса варённая «Молочная»
	Е 250
	фиксатор краски 
	повышает артериальное давление

	Шоколадная плитка «Нестле»
	Е 476
	эмульгатор
	


Специалисты советуют:

· Внимательно читайте этикетки, знайте расшифровку кодов и не берите пример с торопливых покупателей, хватающих все подряд; 

· Не покупайте продукты с неестественно яркой, кричащей окраской. Скорее всего,  в них повышенное содержание красителей; 

· Не покупайте продукты с чрезмерно длительным сроком хранения; 

· Выбирайте свежие сырые овощи и фрукты, но помните, что импортные фрукты и овощи обрабатывают специальными веществами для придания блеска и лучшей сохранности; 

· Чем меньше список ингредиентов в готовых продуктах, тем меньше добавок. Продукты с изысканным, пикантным вкусом, скорее всего, содержат различные добавки; 

· Вместо того чтобы покупать готовые соки, делайте их сами; 

· Не перекусывайте чипсами, готовыми завтраками, супами из пакетика, хот-догами, всевозможными бургерами.
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