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итання харчування та безпеки
харчових продуктів викликає
занепокоєння у фахівців різ�
них країн і континентів. Епіде�
мія ожиріння, яка виникла у
США з розвитком мережі за�
кладів швидкого харчування та
відмови від приготування до�
машніх страв, поширюється в
Європі та на інших континен�
тах зі швидкістю, яка не може
не викликати тривогу.

За даними Е. Шлосера [1],
клієнти "Макдональдса" лише
за кілька років перетворюють�
ся на товстунів. 54 мільйони
американців страждають на
ожиріння, 6 мільйонів — су�
пергладкі: вони важать понад
норму не менше ніж на 45 кг.
Жодна нація в історії не глад�
шала так швидко. Ожиріння —
друга після куріння причина
смертності у США. Щороку
через нього вмирають 28 ти�
сяч осіб.

Серед європейських країн
до списку "найгладших націй"
потрапили Великобританія,
Угорщина, Румунія, Греція та
Албанія. Рівень ожиріння в
англійців, які найбільше за усіх
європейців полюбляють фаст�
фуд, зріс удвічі.

У Японії з їхньою морською і
овочевою дієтою гладких рані�
ше майже не було, нині вони
стали такими, як усі.
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В Україні, за найскромніши�
ми підрахунками, через зайву
вагу страждає кожна четверта
жінка і кожен шостий чоловік,
загалом через ожиріння по�
терпає близько 15% населен�
ня нашої країни.

Термін "епідемія" стосовно
ожиріння все загрозливіше
звучить у сучасних офіційних
звітах та прогностичних бюле�
тенях органів охорони здо�
ров'я багатьох країн.

Немає сумніву, що порушен�
ня обмінних процесів — а ожи�
ріння є найяскравішим ре�
зультатом таких порушень —
викликане змінами у харчово�
му раціоні населення. Такі змі�
ни зумовлені не лише надмір�
ною зайнятістю сучасних жі�
нок у виробничій сфері і не�
можливістю приділити належ�
ну увагу приготуванню до�
машньої страви, але й скла�
дом продуктів, які містяться у
раціоні сучасної людини. Ур�
банізація призводить до того,
що більшість населення не
має змоги вирощувати овочі,
фрукти, пити домашнє молоко
тощо, а змушена купувати
продукти, які пройшли техно�
логічну обробку на підпри�
ємствах харчової промисло�
вості.

Якщо порівняти склад таких
продуктів нині і років 20 тому,
найбільшу різницю становити�
ме кількість і якість так званих
"харчових" добавок, які набули
надзвичайного поширення.

Першим прикладом засто�
сування штучного покращання
смаку можна вважати 1883 р.
— рік патентування у США га�
зованої води. На сьогодні
кількість таких "покращувачів"
у світі налічує тисячі сполук, з
яких майже 98% — штучно
створені хімічні речовини.

Харчові добавки використо�
вуються для поліпшення ста�
більності, товарного вигляду,
подовження термінів зберіган�
ня, для (начебто) підвищення
харчової цінності продукту
(наприклад, вітаміни), для по�
легшення технологічного про�
цесу під час виробництва, об�
робки, пакування і зберігання
тощо. Те, що добавки можуть
завдавати шкоди здоров'ю, не
заперечується жодним вироб�
ником. Крім того, спосіб син�
тезу тих чи інших добавок у
різних країнах різний, тому не�
безпека їх може значно роз�
різнятися.

У гонитві за прибутками до
складу продуктів вводять ре�
човини, до яких організм ніко�
ли не зможе пристосуватися,
бо генетично наша ферментна
система не налаштована на
утилізацію різноманітної "хі�
мії", будь то лікарські препара�
ти чи синтетичні домішки до
їжі: ми не маємо ферментів,
які могли б розщепити різно�
манітні ксенобіотики — абсо�
лютно чужі, не знайомі нам
речовини. При надходженні
таких сполук організм починає
екстремальний пошук фер�
ментів, які могли б нейтралізу�
вати хімічно найактивніші
угруповання молекул, розкла�
сти хімічну сполуку до прості�
ших, більш прийнятних для
утилізації та виведення назов�
ні речовин. Відбувається на�
пруження усієї ферментної си�
стеми, але здебільшого ре�
зультат такого напруження не�
задовільний. Частина (і ніхто
не може бути певним, що не
найтоксичніша частина) спо�
житих неїстівних інгредієнтів
залишається в організмі на не�
визначений час, у тому числі й
довічно.

Відомий випадок, коли з ор�
ганізму дитини "вимили" за�
лишки сульфаніламідних пре�
паратів, які призначалися 9
років тому під час лікування у
стаціонарі. Чи не така ж карти�
на спостерігається з так зва�
ними "харчовими" добавками?
Все те, що організм не здат�
ний вивести назовні, накопи�
чується — кумулює. Основна
"лабораторія" для знешкод�
ження отрут — печінка — вия�
вляється перевантаженою і не
може нейтралізувати таку кіль�
кість токсинів. Виснажується
основний щит нашого здо�
ров'я — антиоксидантна си�
стема, яка найбільшою мірою
залежить саме від стану печін�
ки. У результаті виникають
явища тотальної інтоксикації,

яка проявляється найчастіше
синдромом хронічної втомлю�
ваності, іноді — алергічними
реакціями або захворювання�
ми, на які у сучасної медицини
немає діагнозу…

У загальному переліку не�
благополучних екологічних
чинників нашого часу нині
чільне місце належить суча�
сним "харчовим" добавкам.

Для їх класифікації у країнах
Євросоюзу розроблено систе�
му нумерації (діє з 1953 року),
згідно з якою усі добавки по�
значаються як Е та розподі�
ляються на групи:

Барвники — Е�100�199
Консерванти — Е�200�299
Антиокислювачі — Е�300�399
Стабілізатори, згущувачі,

емульгатори — Е�400�499
Регулятори рН та проти зле�

жування — Е�500�599
Посилювачі смаку та аромату,

ароматизатори — Е�600�699
Антибіотики — Е�700�799
Резерв — Е�800�899
Інші — Е�900�999.
Ферментні препарати —

Е�1100 — Е�1105.
Додаткові речовини, у т.ч.

антифламінги (глазируючі) —
Е�1000�1099.

Для кожної добавки, як пра�
вило, визначається допусти�
ма добова доза споживання,
перевищення якої невідво�
ротно викликає негативні нас�
лідки.

Найбільшої популярності се�
ред виробників набула така
добавка, як глютамат натрію
— Е�621, яка "покращує" смак
і аромат продуктів. Світове ви�
робництво цієї сполуки пере�
вищує 200 тис. тонн на рік!

Глютамінова кислота та глю�
тамати — звичайні метаболіти
нашого організму. Але будь�
який синтетичний продукт від�
різняється від природного,
найчастіше просторовою кон�
фігурацією молекули. Найдос�
коналіший технічний прилад
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не здатний уловити ту різ�
ницю, яку відзначать рецепто�
ри нашого організму. Напри�
клад, синтетична аскорбінова
кислота (Е�300) не може подо�
лати неушкоджені мембрани
клітин, які без перешкод долає
природна сполука. Тому син�
тетична проявляє свою актив�
ність лише на рівні міжклітин�
ної рідини, природна — і на
цьому рівні, і, найважливіше,
— на рівні внутрішньоклітин�
них біохімічних процесів. При
тому, що для синтетичного
вітаміну С існують дані про не�
гативні наслідки вживання,
включаючи аскорбінзалежний
діабет у дітей [2].

Щодо глютаматів, існують
дослідження (можливо, на
замовлення харчових корпо�
рацій), які повністю "випра�
вдовують" присутність такої
добавки як харчової. Водночас
епідеміологічні дослідження,
проведені у Сполучених Шта�
тах, показують, що від 25% до
30% населення не переносять
глютамат натрію, а також до�
водять, що збільшення ваги і
ожиріння пов'язані з його вжи�
ванням [3, 4].

Незалежні експерти твер�
дять, що додавання до продук�
тів зазначеного Е�621 дає змо�
гу реалізовувати неякісні м'яс�
ні продукти, видаючи їх за най�
високоякісніші. Добавка ви�
кликає синтез в організмі дея�
ких пептидів, у т.ч. "гормонів
задоволення" та гормону леп�
тин, що порушує апетит, і це у
кінцевому результаті призво�
дить до залежності, спорідне�
ної з наркотичною. Хочеться
споживати ще і ще, у разі по�
стійного використання продук�
тів з глютаматом відключають�
ся "гальма", споживання їжі
перетворюється на неконтро�
льований процес, особливо
небезпечний для людей, в яких
відсутні інші джерела задово�
лення від життя. 
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Сам за себе говорить той
факт, що стандартною модел�
лю отримання ожиріння в екс�
периментальних тварин (звіс�
но, що немає такої лінії щурів
або мишей, які хворіють на
ожиріння за природних умов)
є введення їм глютамату нат�
рію з народження [5, 6]. 

Глютамати найдовше з усіх
регіонів земної кулі викори�
стовують у країнах південно�
східної Азії, зокрема, у Китаї.
Тривалі спостереження дозво�
лили виявити так званий "син�
дром китайського ресторану"
— порушення зору та мозкової
діяльності. Е�621 в експери�
ментах на щурах, проведених
в Японії, взаємодіяв з сітків�
кою ока, що у перспективі ви�
кликало погіршення зору
включно до сліпоти та глауко�
му. Найнебезпечніший — вну�
трішньоутробний вплив Е�621
на мозок майбутньої дитини,
яка після народження про�
являє синдром гіперактивно�
сті (дані взято з популярних
видань) та розсіяння уваги [7].

З групи консервантів най�
більш поширеною речовиною
виявляється натрію бензоат
Е�211. Як лікарський препа�
рат він протягом десятиріч за�
стосовувався як відхаркуваль�
ний засіб, але таке застос�
ування епізодичне, а у вигляді
харчової добавки — постійне,
бо, незважаючи на усі пере�
стороги, більшість наших гро�
мадян і досі споживає ковбаси
та інші м'ясні та рибні страви
промислового виготовлення.
У цих продуктах найбільший
вміст Е�211, але з ним зустрі�
чаються і споживачі соусів,
"фруктових" драже, інших кон�
дитерських виробів… Шкідли�
ві властивості посилюються у
присутності деяких барвників,
особливо Е�102 (тартразин):
відзначають вплив на інтелект
та поведінку дітей. У реакціях з
лимонною (Е�330) та аскорбі�
новою кислотами (E�300) бен�
зоат натрію утворює потужні
канцерогени ряду бензолу. За
даними досліджень британсь�
кого науковця Пітера Пайпера
(Peter Piper), професора уні�
верситету Шефілда, це може
пошкодити ДНК у мітохондрії і
бути причиною нейродегене�
ративних хвороб, цирозу пе�
чінки, хвороби Паркінсона
тощо. Крім того, бензоати під
дією соляної кислоти шлунка
перетворюються на бензойну

кислоту, яка, наприклад, в
INFO МИНЗДРАВа Російської
Федерації відзначена як така,
що може викликати шкірні ре�
акції, а деякими іншими дже�
релами характеризується як
канцероген.

Пірофосфати натрію: одно�
заміщений (і), двозаміщений
(ii), тризаміщений (iii), харчові
стабілізатори, більш відомі як
Е�450 та Е�452 (поліфосфати)
застосовуються у м'ясопере�
робній промисловості та у
процесі приготування плавле�
них сирів та деяких молочних
продуктів. На сьогоднішній
день практично немає ковба�
си, вареної або копченої, в якій
не були б присутніми добавки
Е�450, Е�452. Відомо, що ос�
новний механізм впливу спо�
лук фосфору — взаємодія їх з
ліпіднобілковими мембранами
і проникнення через них до
різних структурних елементів
клітини, що призводить до
тонких, глибоких змін у біохі�
мічних і біофізичних процесах,
тому постійне споживання
продуктів з поліфосфатами (а
ковбасні вироби на нашому
столі майже щодня!) може ви�
кликати розвиток запальних
процесів слизової оболонки
органів травного тракту, яке
виражається болями і діаре�
єю, можливе погіршення за�
своєння кальцію, що призво�
дить до відкладення у нирках
кальцію і фосфору і сприяє ро�
звиткові остеопорозу, підви�
щенню рівня холестерину. Як�
що діти споживають їжу з
Е�450, Е�452, то вони стають
нервовими, погано сплять. 

Дослідження щодо взаємодії
окремих добавок між собою
практично відсутні. Але візь�
мемо до рук будь�який соус,
наприклад майонез: оцтова та
молочна кислоти, стабілізато�
ри, ароматизатори, консер�
ванти, антиоксиданти, можли�
ві барвники… Що отримує
споживач всередині організму
з цього коктейлю? Невже щось
корисне?

Якщо окремі добавки вия�
вляють канцерогенні власти�
вості, то що можуть принести
людині суміші їх?

Щодо канцерогенності, у лі�
тературних джерелах описані
такі властивості для Е�131
(барвник синій патентований
V), Е�142 (барвник зелений S),
Е�153 (вугілля рослинне),
Е�210 (бензойна кислота),
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Е�211 (бензоат натрію), Е�212
(бензоат калію), Е�213 (бен�
зоат кальцію), Е�214 (парагі�
дроксибензойної кислоти ети�
ловий ефір), Е�215 (парагі�
дроксибензойної кислоти ети�
лового ефіру натриєвая сіль),
Е�216 (параоксибензойної ки�
слоти пропіловий ефір), Е�219
(метилпарабен натриєва сіль),
Е�230 (біфеніл), Е�240 (фор�
мальдегід), Е�249 (нітрит ка�
лію), Е�250 (нітрит натрію)
Е�252 (нітрат калію), Е�280
(пропіонова кислота), Е�281
(пропінат натрію), Е�282 (про�
пінат кальцію), Е�283 (пропінат
калію), Е�330 (лимонна кисло�
та), Е�954 (сахарин та його со�
лі) (за даними російського
Центру незалежної екологічної
експертизи).

За світовою шкалою канце�
рогенності серед усієї маси хі�
мічних сполук на першому
місці — бенз/а/пірен (вихлоп�
ні гази автомобілів), на друго�
му — афлатоксини (синтезу�
ються пліснявими грибами),
на третьому — нітрозаміни, які
здатні утворюватися під час
взаємодії нітритів (Е�250 ні�
трит натрію, E�249 — нітрит
калію) з аміногрупами. Наси�
чуючи нітритами м'ясні та
рибні продукти (насамперед
ковбаси), харчова промисло�
вість (навіть за умов дотри�
мання концентрації, що, на
жаль, спостерігається далеко
не завжди) тим самим поста�
вляє до нашого організму го�
тові канцерогени: червоно�
рожевий колір ковбас забез�
печується саме утворенням
нітрозамінів між розчином
нітриту натрію чи калію та міо�
глобіном м'яса. Надлишок
нітритів здатен реагувати від�
повідним чином всередині на�
шого організму з ферментами
та гормонами, що не лише по�
силює канцерогенез, але й
може призвести до появи
аутоімунних реакцій — утво�
рення антитіл на спотворені
нітритами наші гормони чи
ферменти.

Щодо шкодочинності інших
"харчових" добавок, існує ве�
личезна кількість публікацій на
цю тему. Насамперед, варто
звернути увагу на ті, що забо�
ронені в інших країнах (але де�
які дозволені в Україні). Серед
небезпечних той саме Центр
незалежної екологічної екс�
пертизи Росії виділяє такі:
Е�180 (рубіновий літол ВК),

Е�201 (сорбат натрію), Е�220
(діоксид сірки), Е�222 (гідро�
сульфіт натрію), Е�223 (піро�
сульфіт натрію), Е�224 (піро�
сульфіт калію), Е�228 (гідро�
сульфіт калію), Е�233 (тіабенд�
азол), Е�242 (диметилдикар�
бонат), Е�270 (молочна кисло�
та), Е�400, Е�401, Е�402, Е�403,
Е�405 (пропіленгліколь альгі�
нат), Е�501 (калію карбонат),
Е�503 (амонію карбонат), Е�620
(глютамінова кислота), Е�636
(мальтол), Е�637 (етилмаль�
тол), Е�907 (кристалічний
віск), серед дуже небезпечних
— Е�123 (барвник амарант
червоний), Е�510 (амонію хло�
рид), Е�513 (сірчана кислота),
Е�527 (амонію гідроксид).

Кількість консервантів у про�
дуктах можна апріорі визначи�
ти за терміном їх зберігання.
Якщо, наприклад, торти або ті�
стечка мають термін реалізації
кілька діб, а йогурти — кілька
місяців, то вживати такі про�
дукти небезпечно для здо�
ров'я. Деякі хімічні сполуки
іноді напрочуд стійкі та актив�
ні. Переборовши всі фізіоло�
гічні бар'єри організму, вони
сягають його глибин, порушу�
ють нормальну мікрофлору
слизових оболонок, шкіри, ки�
шечника… Дисбактеріози ки�
шечника, кишкові токсикоін�
фекції набувають у наш час оз�
нак епідемії. Генетично зміню�
ються знайомі здавна штами
мікроорганізмів, умовно пато�
генна мікрофлора набуває аг�
ресивних ознак, перетво�
рюючись на патогенну. Напри�
клад, ешерихія (Е. соli) ради�
кально змінила свою генетич�
ну програму. 1982 року впер�
ше виділено із гамбургера но�
вий штам Е. соli О157:Н7 після
масового отруєння гамбурге�
рами. Так з'явилася "хвороба
любителів гамбургерів".

Звичайно, свою роль у дано�
му процесі відіграють і надмір�
не захоплення антибіотиками, і

не виправдана нічим доступ�
ність їх для населення. Але
антибіотики — засоби періо�
дичного впливу і, на щастя, не
всі ними користуються. А від
консервантів нинішньому місь�
кому жителю нікуди не подіти�
ся, їх вживання, на жаль, що�
денне. Перенасичення їстівних
продуктів неїстівними добав�
ками бентежить світову спіль�
ноту. Не обходить своєю ува�
гою це питання і Всесвітня Ор�
ганізація Охорони Здоров'я.

З 2001 року ВООЗ підтримує
певну стратегію розвитку за�
ходів щодо забезпечення без�
пеки харчових продуктів, за�
значаючи, що хімічні фактори
ризику залишаються важли�
вим джерелом хвороб харчо�
вого походження. Основними
напрямками у цій стратегії є

пропаганда і підтримка
розвитку (з урахуванням ризи�
ку) стійких, інтегрованих си�
стем безпеки харчових про�
дуктів;

розробка науково обґрун�
тованих заходів на усьому лан�
цюжку виробництва продуктів
харчування, що дозволить за�
побігти впливу неприйнятних
рівнів мікробіологічних агентів
і хімічних речовин у харчових
продуктах;

оцінка та управління ризи�
ками харчового походження і
передачі інформації у співпра�
ці з іншими секторами та парт�
нерами [7].

Реклама, замовлена корпо�
раціями з виготовлення про�
дуктів, досить часто іде вроз�
різ з висновками і рекоменда�
ціями спеціалістів [8, 9], у т.ч.
щодо продуктів дитячого хар�
чування, кондитерських виро�
бів, які так полюбляють діти.
Наприклад, десерти та бісквіт�
ні рулети містять E�200, E�223,
E�322, E�330, E�331, E�420,
E�422, E�440, E�471, E�472,
E�475, E�500, E�503, напої га�
зовані — E�444, E�445, E�330,
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E�202, E�331, E�414, E�104,
E�160a, E�300, E�307, соки —
Е�102, Е�110, Е�210, Е�211…
Перелік можна продовжувати
нескінченно. Сосиски у полі�
меpній оболонці містять 45%
жирової емульсії, 25% соєвого
білка, 15% пташиного м'яса,
7% пpосто м'яса, 5% борошна,
крохмалю, 3% — смакові до�
бавки. Ними нерідко годують
дітей у дитячих садочках.

Нові умови, на які орієнтуєть�
ся Україна зі вступом до Світо�
вої організації торгівлі (СОТ),
вимагають від української сто�
рони проведення адаптації ук�
раїнського законодавства до
європейського, гармонізацію
нормативної бази з міжнарод�
ними і європейськими стан�
дартами у сфері виробництва
продуктів харчування [10].
2003 року надано чинності
ДСТУ 4161�2003 "Системи
управління безпечністю харчо�
вих продуктів. Вимоги". 2005
року було прийнято Закон Ук�
раїни "Про безпечність та
якість харчових продуктів",
2007 року набув чинності ДСТУ
ISO 22000 "Системи керування
безпечністю харчових продук�
тів. Вимоги до будь�яких орга�
нізацій харчового ланцюга",
який ідентичний міжнародно�
му стандарту ISO 22000:2005
"Система менеджменту безпе�
ки продуктів харчування. Ви�
моги до організації виробниц�
тва та постачання".

Але нині не розроблено відпо�
відну нормативну базу, яка б
встановлювала відповідаль�
ність виробника, постачальника
і продавця за поставку про�
дуктів на споживчий ринок, ре�
гламентувала би діяльність
державного ринкового нагляду.
Також існує необхідність внести
зміни до законів України "Про
захист прав споживачів" та
"Про основні засади державно�
го нагляду (контролю) у сфері
господарської діяльності" [10].
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"У нашій державі на сьогод�
нішній день проблема правиль�
ного харчування ніким не підні�
мається і ніяк не вирішується. У
нас ліквідовані всі інститути
харчування, які існували рані�
ше". Таку думку висловив в од�
ному з інтерв'ю голова укра�
їнської Асоціації лікувально�
оздоровчого харчування, до�
цент кафедри гастроентероло�
гії та терапії Дніпропетровської
державної медичної академії
Залевський В.І. І продовжив: "А
знаєте, як зараз Україну нази�
ває ВООЗ? У нашій країні пра�
цювала експертна комісія Все�
світньої Організації Охорони
Здоров'я та після закінчення
своєї роботи зробила вис�
новок, що у нас в Україні —
"хронічна депопуляція"… Це
означає, відбувається вими�
рання популяції українців. Що�
року нас на півмільйона стає
менше".

Можливо, харчові добавки
для того й призначені, щоб за�
безпечити світовому капіталу
досягнення мети — залишити
на землі "золотий мільярд".
Все, що понад цим, повинно
вимерти?

Чи існує нині для пересічних
громадян вихід з такого стано�
вища? Екологічно чиста їжа
недоступна для більшості, по�
тужних громадських організа�
цій для успішної боротьби з
транснаціональними корпора�
ціями, які отруюють населен�
ня, не існує… Єдиним виходом
бачиться створення в Україні
зон органічного землероб�
ства, які вже працюють і, на
щастя, множаться. Це запору�
ка вирощування екологічно чи�
стих овочів і фруктів, які — че�
рез наявність у них певних біо�
логічно активних речовин —
здатні виводити з організму
масу токсичних сполук — ек�
зогенних (привнесених ззовні)
та ендогенних (що утворюють�
ся внаслідок різних ферменто�
патій всередині організму).

Для нейтралізації вже нако�
пичених в органах і системах
"покладів" отруйних речовин
варто застосовувати дикоро�
слі харчові та лікарські росли�
ни, які на сьогодні представле�
ні на офіційному фармацевтич�
ному ринку як "добавки дієтич�
ні", "функціональні харчові
продукти" тощо. За умов на�
лежного контролю їхньої якості
та складу (а за міжнародними
стандартами, у них не до�

пускаються ніякі синтетичні
компоненти, навіть "найкорис�
ніші"), такі продукти здатні
знешкоджувати ендо� та екзо�
токсини, відновлювати втраче�
ну рівновагу у численних об�
мінних процесах і таким чином
оздоровлювати людину.
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