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У В А Г А, В С І М!


Навчально-методичний центр цивільного захисту та безпеки 


життєдіяльності Донецької області





ІН Ф О Р М  У Є, П О П Е Р Е Д Ж У Є





Харчові добавки «E…»





Небезпека або користь?


Харчування для людського організму, по суті, повинно бути джерелом життєвої енергії, здоров’я, радості. Ми часто купуємо продукти, до складу яких входять різні харчові добавки:  антиоксиданти, емульгатори, консерванти. На етикетках значиться буква «Е» з номером. 


Букви "Е" з номером у дужках означає, що продукт містить дозволені харчові добавки.





«Чорний список» харчових добавок:


Барвники Е103, Е105, Е121, Е123, Е125, Е126, Е130, Е131, Е142, Е153 при великих концентраціях можуть спровокувати утворення злоякісних пухлин. 


Е171-173 можуть призвести до захворювань печінки і нирок. Ці барвники використовуються в солодкій газованій воді, льодяниках, кольоровому морозиві. 


Е210, Е211, Е213-217, Е240 - консерванти. Не виключено їх наявність у консервованих грибах, компотах, соках, вареннях. Вони можуть призвести до утворення злоякісних пухлин. 


Наприклад, продукти, в яких використовуються добавки Е 216 і Е 217 у якості консерванту: желе, паштети, сухі супи та бульйони, сухі сніданки на основі злакових і картоплі, цукристі кондитерські вироби, цукерки, шоколад, в'ялені м'ясні продукти, біологічно активні добавки до їжі. 


Е221-226 - консерванти. Використовуються при будь-якому консервуванні. Їх часте вживання загрожує захворюваннями шлунково-кишкового тракту. 


Е230-232, Е239 - консерванти. Містяться в консервах будь-якого виду. Можуть викликати алергічні реакції. 


Е311-313 - антиоксиданти. Зустрічаються вони в йогуртах, кисломолочних продуктах, ковбасних  виробах, вершковому маслі, шоколаді. Можуть викликати захворювання шлунково-кишкового тракту. 


Е407, Е447, Е450 - стабілізатори і загусники для варення, джему, згущеного молока, шоколадного сиру. Вони "б'ють" по печінці та ниркам. А їх "близькі родичі" Е461-466 мають небезпеку для шлунково-кишкового тракту. 





Корисні поради:


Купуючи продукти, уважно вивчайте їх маркування. Вживаючи продукти сумнівного виробництва - можна заробити захворювання шлунково-кишкового тракту, виразку шлунка, захворювання печінки і нирок, алергічні реакції. 


Чим менше список інгредієнтів, тим менше у продуктах харчових добавок. 


Не купуйте продукти з надмірно тривалим терміном зберігання: вони "нафаршировані" сильнодіючими консервантами. 


Особливо багато різних "Е" у дешевих м'ясних консервах, чіпсах та сухариках. 
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