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Про пищевые добавки с индек-
сом «Е» известно: многих из них 
лучше избегать. Но каких имен-
но? Пытаясь выяснить это, мы 
часто сверяемся со списками, гу-
ляющими в Интернете. Но этого 
лучше не делать. Почему?

Хотя бы потому, что в них 
обычно есть раздел «Конце-
рогенные и ракообразующие 
добавки». Сделать ошибку в 
слове «канцерогенные» да ещё 
и придумать несуществующий 
термин «ракообразующие» мо-
гут только люди несведущие. 
Читаем дальше и видим: среди 
«ракообразующих» добавок чис-
лится Е330. Но это всего лишь 
лимонная кислота! Наш орга-
низм производит её в больших 
количествах, и вреда от неё ни-
какого. А из добавок, опасных 
для детей, указана почему-то 
только одна - Е270. Оказывает-
ся, это молочная кислота. В на-
туральном виде она встречается 
в кисломолочных продуктах, 
фруктах, хлебе, квасе и во мно-
гих других. Среди запрещённых 
есть краситель Е152 (обычный 
уголь), Е211 (консервант бен-
зоат натрия) и Е952 (подслас-
титель цикламат). Не все они 
безвредны, но разрешены - все 
и применяются очень широко. 
Вывод: практически во всех 

подобных интернет-списках 
вредные добавки перемешаны 
с безопасными, а значит, ориен-
тироваться на них бесполезно. 

«АиФ» предлагает свой - на-
стоящий - список небезопас-

ных добавок. Составляя его, 
мы полагались на результаты 
серьёзных научных исследова-
ний, в которых было доказано 
негативное действие добавок. 
Другое дело, что далеко не всег-
да с этим согласны их произво-
дители и мировой пищепром. 
Что неудивительно: ведь на ко-
ну очень большие деньги. Про-
изводители всегда так поступа-
ют - до последнего доказывают 
возможность использовать то 
или иное вещество, пока вред 
от его применения не станет 
абсолютно явным. Именно по 
такому сценарию долго дейст
вовали и табачные концерны. 
Чем это закончилось, мы знаем 
- кампания по запрету курения 
идёт во всём мире. Много ли 
сегодня людей, считающих ку-
рение безвредным?

К слову, недавно во влиятель-
ном журнале «Репродуктивная 
токсикология» (Reproductive 

Toxicology) американские учё-
ные опубликовали большое ис-
следование по пищевым добав-
кам. Результаты удручающие:

■ почти 2/3 добавок одобрены 
без токсикологических иссле-
дований на животных;

■ для 93% пищевых добавок 
нет достаточных данных о том, 

что они не вредны для репро-
дуктивной (половой) системы 
и плода.

Какая химия лежит у нас в тарелках?� Фото Legion-Media

свёкла против еважно 
знать

Александр  
МЕЛЬНИКОВ

Неблагоприятные дни и часы с 8 по 14 октября 2015 г.
8 октября, четверг (пик с 21 до 23 часов)* 

Возможны ОРЗ и кожные болезни. Откажитесь от тяжёлой пищи.
9 октября, пятница (пик с 17 до 19 часов)* 
Вероятны болезни пищеварения, лица и головы.  

Остерегайтесь травм.
10 октября, суббота (пик с 4 до 6 часов)* 
Возможны болезни пищеварения, инфекции.  

Соблюдайте диету.
11 октября, воскресенье (пик с 11 до 14 часов)* 

Возможны мочеполовые болезни, невралгии.  
Остерегайтесь простуды.

13 октября, вторник (пик с 3 до 5 часов)* 
Обострение хронических болезней, радикулит.  

Остерегайтесь травм.
Татьяна Дубкова, Центр инструментальных наблюдений за окружающей средой  
и геофизических прогнозов

* Время московское

      ВЫРЕЖИ  И  СОХРАНИ

✃ ✃

Номер пищевой  
добавки

Название  
пищевой добавки

Негативное действие  
на организм

Е100-Е182 - красители
Е102 Тартразин

Вызывают  
гиперактивность у детей

Е104 Хинолиновый жёлтый
Е110 Солнечный закат
Е122 Азорубин (кармуазин)
Е124 Пунцовый 4R
Е129 Красный очаровательный АС
Е128 Красный 2G Канцероген

Е150с и Е150d Карамели Возможно канцерогенное 
действие

Е161g Кантаксантин Вреден для сетчатки глаз
Е200-Е283 - консерванты

Е210-Е219 Бензоаты Вызывают  
псевдоаллергию

Е239 Гексаметилентетрамин
КанцерогеныЕ240 Формальдегид

Е249-Е252 Нитриты и нитраты
Е327-Е504 - регуляторы кислотности, стабилизаторы,  

загустители, эмульгаторы

Е338 Ортофосфорная  
кислота

Способствуют развитию 
остеопороза (хрупкость 
костей) и атеросклерозаЕ339-Е343 Фосфаты

Е400-Е504 - стабилизаторы, загустители, эмульгаторы

Е407-Е407а Каррагинаны
Способствуют болезням 
пищеварения и, возмож-

но, развитию рака
Е420 Сорбит

Слабительные
Е421 Мальтит

Е450i-E450vii Пирофосфаты Способствуют развитию 
остеопороза (хрупкость 
костей) и атеросклероза

E451i-E451ii Трифосфаты
E452i-E452v Полифосфаты

Е620-Е642 - усилители вкуса и аромата

Е620-Е625 Глутаматы Могут быть вредными  
для мозга и негативно  

влияют на зрение
Е951-Е967 - подсластители

Е951 Аспартам Возможно, обладают  
канцерогенным  

действием
Е952 Цикламат
Е954 Сахарин
Е953 Изомальтит

СлабительныеЕ965 Мальтит
Е967 Ксилит

Список небезопасных пищевых добавок

Натуральные продукты лечат и спасают.

А «АиФ» разобрался ещё и с тем, как правильно выбирать 
искусственную еду и добавки, и делится этим с читателями.

добавки захотелось?
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свёкла против е
Доктор Сергей 
АГАПКИН, веду-
щий программы 
«О самом глав-
ном», отвечает 
на вопросы на-
ших читателей 
о здоровье. 

Муж спит по 9-10 часов 
каждый день, а в выходные 
- до обеда. Это нормально? 

В. Колыванова,  
Архангельск  

- У большинства здоровых 
людей сон составляет в сред-
нем 7-8 часов. Обычно этого 
достаточно для восстановле-
ния трудоспособности. При 
физических, эмоциональных 
перегрузках для отдыха тре-
буется больше времени. Для 
некоторых людей увеличение 
времени сна может быть нор-
мой. Но, если человек без ви-
димых причин (физических, 
эмоциональных и других пере
грузок) стал спать дольше, не-
обходимо обратиться к врачу и 
обследоваться. 

 По новым нормам опти-
мальным давлением счи-
тается 120 на 70. У сына 
(16 лет) верхнее давление 
стабильно 123-125. Делали 
УЗИ сердца, ЭКГ - отклоне-
ний нет. 

М. Стешина, Пермь

- Нормальным для подрост-
ков 13-16 лет является систоли-
ческое артериальное давление 
110-136 мм рт. ст., диастоли-
ческое - 70-86 мм рт. ст. Если 
обследование не выявило от-
клонений, переживать не надо.

Спросите 
доктора 

Агапкина

На телеканале «Россия 1» 
в 9.55 с понедельника по 
пятницу выходит программа 
«О самом главном». Веду-
щий доктор Сергей Агапкин.

Свёкла - самый полезный и без-
вредный овощ.

Действительно, свёкла, обла-
дающая уникальным составом 
биологически активных ве-
ществ, помогает больным 
и здоровым, старым и 
малым. Она активи-
зирует все обменные 
процессы в организме, 
в том числе при гипо-
тиреозе (недостаточная 
функция щитовидной 
железы), сахарном диабете 
и ослабленном пищеварении. 
Она полезна при повышенном 
уровне холестерина, недостаточ-
ности кровообращения и гипер-
тонии, аллергических кожных 
реакциях и сыпях, интоксика-

циях и даже для профилактики 
старения. Содержащийся в ней 
антоциановый гликозид бетанин 
тонизирует, повышает сопро-

тивляемость организма, спо-
собствует усвоению вита-

мина В12, укреплению 
капилляров. 

Однако из-за нали-
чия щавелевой кислоты 

не стоит злоупотреблять 
свёклой больным мочека-

менной болезнью (особен-
но если в моче обнаружива-

ются оксалаты - соли кальция). 
А из-за выраженного ощела-
чивающего действия свёкла не 
рекомендуется при склонности 
к образованию фосфатных кам-
ней в почках.

Для сердца и почек

На свёкле хорошо худеть.
Витаминоподобное соеди-

нение бетаин способствует 
расщеплению и усвоению 
белков пищи, активизирует 
жировой обмен и помогает 
восстановлению клеток пе-
чени. Свёкла занимает одно 
из первых мест среди овощей 
по содержанию йода, что 
также очень благоприятно 
при ожирении. Действует 
как мочегонное, послабля-
ющее средство, тонизирует 
деятельность всей пищева-
рительной системы. 

Однако свёкла содержит 
много (до 12%) сахаров (при-
чём в основном сахарозы) и 
только около 1% клетчатки, 
чуть больше пектина. Органи-
ческих кислот мало, поэтому в 
организме сахар отлично может 
поддерживать бродильные про-

цессы. Так что худеющим лучше 
переключиться на свежую ботву 

(делать салаты или добав-
лять в борщи).

Салат из свёклы с майо-
незом самый популярный.

Но самый неполезный. 
В тибетской медицине свёк-

лу (как и картофель) относят 
к «охлаждающим» и «сли-
зеобразующим» продуктам, 
которые вредны в холодном 
климате. Нейтрализовать это 
побочное действие можно, 
добавив к свёкле «согреваю-

щие» продукты - чеснок, редь-
ку, имбирь, тмин, зелень укропа 
или кинзу, морскую соль. 

Вершки или корешки?

Юлия  
БОРТА

Свежий сок свёклы помогает 
от всех болезней.

Все витамины (С, В1, В2, 
РР, пантотеновая и фолиевая 
кислоты, каротиноиды) 
и жизненно важные 
макро- и микроэле-
менты (биодоступный 
растворимый кальций, 
кобальт, фосфор, маг-
ний, марганец и другие) 
переходят в сок, этим и 
объясняется благотворное 

действие свёклы при 
любых неврологических 

заболеваниях. Бетаин участ-
вует в образовании холина, ко-

торый улучшает регенерацию 
клеток печени и регулиру-
ет уровень холестерина в 
крови. 

Однако при приёме 
свежеотжатого сока может 

возникнуть спазм кровенос-
ных сосудов, поэтому перед 
употреблением ему нужно 

дать отстояться 2-3 часа. Сок 
противопоказан при гастрите с 
повышенной кислотностью и 
диарее (расстройстве желудка), 
но нейтрализовать отрицатель-
ные эффекты можно, добавив 
несладких овсяных хлопьев.

целебный сок

Кулинарные хитрости при 
работе со свёклой читайте на 
нашем сайте www.aif.ru

Похудеть, помолодеть, понизить давление и хо-
лестерин, повысить иммунитет. И главное - недо-
рого. Хотите? Тогда полюбите свёклу. 

Татьяна КИСЕЛЁВА, доктор меднаук, профес­
сор, ведущий научный сотрудник НИИ питания, 
президент Профессиональной ассоциации натуро­
терапевтов, взялась оценить все стереотипы, свя-
занные у нас с этим корнеплодом.

королева овощей

Почищенные и натёртые корнеплоды смешать в равных 
количествах (на 1 свёклу взять 1 редьку), добавить по вкусу 
соль и зелень, заправить растительным маслом.

Свёклу и картофель сварить в кожуре, остудить, почистить, 
порезать мелкими кубиками. Сырую свёклу и морковь почис-
тить и натереть на мелкой тёрке. Соединить все компоненты, 
добавить промытый кипячёной водой зелёный горошек, 
нарезанный кубиками солёный огурец, квашеную (можно 
с тмином и клюквой) капусту и мелко нарубленную зелень 
(зелёный и репчатый лук, укроп, кинза, базилик, петрушка). 

Заправить 1 ч. л. подсолнечного масла с добавлением яблочного уксуса. 

Маринованная свёкла 
На 500 г свёклы нужно 1-2 луковицы среднего размера. 
Для маринада: 350 мл воды, 150 мл уксуса, 1 ч. л. соли, пару 
горошин ямайского и 8-10 горошин чёрного перца, лавровый 
лист и 5 ст. л. сахарного песка (можно 75 мл мёда).
Маринад: все ингредиенты смешать и прокипятить под за-
крытой крышкой 5 мин. Свёклу сварить, обдать холодной 
водой, очистить, нарезать на небольшие брусочки или 
соломкой. Лук очистить и порезать тонкими полукольцами. 

Перемешать. Сложить в стерилизованные банки и залить горячим мари-
надом, закатать крышками и дать остыть банкам в тёплом месте, а затем 
при комнатной температуре.  

Сок 
200 мл сока свёклы, моркови и свежих огурцов, взятых при-
мерно в равных количествах, смешать с 500 мл кипяченой во-
ды и 20 мл сока укропа или кинзы. Можно бросить несколько 
кристалликов морской соли. Пить дробными дозами в течение 
дня перед каждым приёмом пищи для растворения и выведе-
ния мочевой кислоты из организма. Рекомендуется при подаг-
ре, деформирующем спондилёзе, ожирении, атеросклерозе, 
хронических заболеваниях печени и желчного пузыря.

Салат с редькой

Праздничный винегрет

вы спрашивали - отвечаем

- Таня, ты почему плачешь?
- Меня опять уволили с ра­

боты, потому что я всё вечно 
путаю.

- А где ты работала?
- В роддоме.

*   *   *
Правительством рекомен-

дована новая надпись на сига-
ретах: «Благодарим за помощь 
в сокращении расходов Пен-
сионного фонда!»

*   *   *
«Бесит, когда катаешься 

на своём любимом единороге, 
а тебя пытаются связать и 
увезти в больницу».

*   *   *
Если будешь много жрать, 

можешь не поместиться в 
сердце своего любимого.

АНЕКДОТы
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