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Аннотация
В 1904 году И.П.Павлов при вручении ему Нобелевской премии сказал:

« Недаром над всеми явлениями человеческой жизни господствует забота о насущном хлебе».
Проблема пищи всегда была одной из самых важных проблем, стоящих перед человеческим обществом. Всё, кроме кислорода, человек получает для своей жизнедеятельности из пищи. Среднее потребление её в сутки составляет около 800г (без воды) и около 2000г воды.
Наша пища состоит из очень большого числа различных химических  соединений: белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веществ и ещё большого количества других веществ. Среди них имеются соединения, которые определяют энергетическую и биологическую ценность, участвуют в формировании структуры, вкуса, цвета и аромата пищевых продуктов. Однако не следует думать, что все они полезны или, во всяком случае, полезны в любых количествах. Пищевые добавки используются человеком много веков: соль, специи - перец, гвоздика, мускатный орех, корица, мед, в качестве подслащивающего вещества. Человечество путём проб и ошибок отобрало для своего потребления продукты, которые не содержат вредные вещества.
По мере накопления знаний появляются технологии и оборудование, позволяющие создавать новые пищевые продукты, удалять вредные вещества, а полезные представить в более усвояемой форме.

В настоящее время в составе большинства продуктов можно обнаружить множество пищевых добавок. Всегда ли они разрешены к использованию? Возможно, они вредны? Вы видите на упаковке код, начинающийся с буквы«Е»? Что за вещество добавлено в состав продукта? Возможно, оно опасно или запрещено к использованию на территории Российской Федерации? Что же скрывает буква «Е»? Давайте ответим на этот вопрос.
 « Человек есть то, что он ест».










В.Вересаев.

Диетологи ситуацию на российском рынке продуктов питания называют угрожающей. Из 10 купленных на выбор товаров больше половины содержат генетически модифицированные элементы, синтетические красители и добавки. Особенно этим «славятся» напитки,  йогурты, творожки, полуфабрикаты мясной промышленности как  российских, так и  зарубежных производителей. По данным исследований общенациональной Ассоциации генетической безопасности, консерванты могут вызвать злокачественные новообразования, заболевания кишечника, печени и почек, кожные болезни. Употребление подсластителей может вызвать заболевания нервной системы, задержку умственного развития у детей. Ароматизаторы способны вызвать астму, аллергические реакции и псориаз. Правильно построенное питание способствует сохранению здоровья человека. Пища человека должна содержать все необходимые пищевые вещества – белки, жиры, углеводы, минеральные соли и витамины. Всегда ли это так? Какие вещества используют сейчас при производстве продуктов питания? Какое влияние они оказывают на здоровья будущего поколения?

ЦЕЛЬ РАБОТЫ: Изучить состав пищевых добавок, их влияние на организм;


Проанализировать некоторые продукты питания детей
 разного возраста на наличие в них пищевых  добавок.
В этой исследовательской работе мы поставили перед собой задачи:

1. Изучить состав пищевых добавок и их влияние на здоровье;
2. Исследовать продукты детского и подросткового питания на 

   


содержание пищевых  добавок;

3. Провести социологический опрос;

4. Оценить полученный материал, сделать выводы.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ:  анализ пищевых продуктов детского и подросткового питания на содержание в них  пищевых  добавок; социологический опрос; работа с литературой.
Широкое применение пищевых добавок началось в конце XlX  века, и было связано с   ростом населения, концентрацией его в городах, достижениями химии. С целью генетической регламентации  экспериментально обосновывают допустимые концентрации (ПДК) пищевых добавок, то есть концентрации, которые не вызывают при ежедневном воздействии на организм в течение сколь угодно длительного времени отклонений в здоровье.
Пищевыми добавками называют все природные или, искусственно полученные вещества, преднамеренно вводимые в продукты питания для усовершенствования технологии производства, сохранения или улучшения вкусовых качеств, продления сроков хранения.

Производители добавляют их в продукты для того, чтобы повысить в них влагосодержание, разрыхлить или наоборот, уплотнить консистенцию и т.д. С помощью добавок придают привлекательный яркий цвет, глазируют, окисляют, охлаждают, консервируют, таким образом, продлевают срок годности и хранения продукта.

Пищевые добавки сами по себе не имеют никакой питательной ценности и никак не изменяют пищевую ценность продукта. В чистом виде их не употребляют. Наилучшим свойством пищевых добавок является их полная биологическая инертность в организме человека. По гигиеническим правилам применение пищевых добавок разрешается только тогда, когда они даже при длительном использовании не угрожают здоровью человека, поэтому прежде, чем попасть на стол, они проходят тщательные всесторонние исследования. Сейчас используются в пищевой промышленности более полутора тысяч добавок.

Пищевые добавки представлены:

-веществами, улучшающими внешний вид продуктов;

-веществами, изменяющими структуру и физико-химические свойства пищевых продуктов;

-подслащивающими веществами;

- консервантами;

-пищевыми антиокислителями;

-ароматизаторами.

 «Е»- индекс для обозначения пищевых добавок был придуман для упрощения экспертизы документации и контроля качества импортных товаров. Все изученные и проверенные добавки, химические названия которых весьма громоздки и, к тому же, в разных странах могут называться по-разному, получили индекс «Е». Буква «Е»- гарантия изученности пищевой добавки.

Буква «Е» в названии - это сокращение от «Европа», так Европейская комиссия по пищевым добавкам помечает химические соединения, которые содержатся в продуктах. Трехзначное или четырехзначное число после буквы - код полного названия вещества. Согласно международной классификации все пищевые добавки разделены на группы, для каждой из которых отведены свои номера. 

Ассортимент пищевых добавок

	КОДЫ ДОБАВОК.
	СВОЙСТВА.

	Е-100 – Е-199

Е-200 - Е- 299

Е-300 – Е-399

Е-400 – Е-499

Е-500 – Е-599

Е-600 – Е- 699
	Красители

Консерванты

Антиоксиданты 

Стабилизаторы

Эмульгаторы

Усилители вкуса и аромата


Анализируя продукты питания, и  изучив литературу, мы познакомились со следующими пищевыми добавками, которые используются при производстве популярных продуктов питания. 

ТАБЛИЦА №  1

Безвредные добавки

	Номер и название
	Для чего добавляют в продукты
	Влияние на здоровье

	 Е -100
	Краситель для сладостей
	 Безвредная натуральная добавка

	Е -309 –токоферол

Е – 309- токоферол синтетический
	Натуральный антиокислитель

Химический антиокислитель
	Безопасны. Токоферол – это витамин Е, а это антиоксидант, который защищает клетки от повреждения, замедляя окисление липидов (жиров) и формирование свободных радикалов.

	Е -363- янтарная кислота
Е -957 - тауматин
	Регулятор кислотности.
Содержится в десертах, супах, бульонах, сухих напитках.

Подсластитель, усиливает вкус и аромат. Добавляют в мороженное, сухофрукты, жвачку без сахара.
	Безвредна
Безвредный подсластитель


ТАБЛИЦА № 2
Добавки опасные для людей, страдающих хроническими заболеваниями.

	Номер и название
	Для чего добавляют в продукты питания
	Влияние на здоровье

	Е – 171 – диоксид титана
Е -172 –оксид железа
	Красители добавляют в газировку
	Негативно влияют на работу печени и почек

	Е -221 –сульфит натрия
Е -222 –гидросульфит натрия

Е -223 –пиросульфит натрия

Е -225 – пиросульфти калия


	1,2,4-консерванты, антиокислители.
3 –консервант, антиокислитель, отбеливает.

Добавляют в консервы.
	Раздражают кишечник, не рекомендуются людям с болезнями  желудочно-кишечного тракта.

	Е -250 – нитрат натрия
Е -251 – нитрат натрия

Е - 252 – нитрат калия

Е – 311 –октилгалат

Е -312 –додецилгаллат

Е -320 –бутилгидроксианизол

Е -321 –«ионол»
	Консерванты, фиксаторы окраски. Добавляют в колбасы, копченую рыбу, шпроты, консервированную сельдь, в твёрдый сыр от вспучивания.
Антиокислители, добавляют в Йогурты, другие молочные продукты, сливочное масло, шоколад.
	Могут спровоцировать заболевания печени, кишечника. Кроме того, часть нитратов, попадая в желудочно-кишечный тракт, превращаются в более токсичные нитриты.
При частом употреблении могут спровоцировать образование злокачественных опухолей. 

	Е – 407 –каррагинан и его соли

Е -450 - пирофосфаты
	Загуститель, придаёт консистенцию желе. Эмульга-

тор, регулирует кислотность, разрыхляет, удерживает влагу. Добавляют в варенья, джем, сгущенное молоко, шоколадный сыр.
	Не рекомендуются людям, страдающим заболеваниями печени и почек.

	Е -461 – метилцеллюлоза
Е -462 – этилцеллюлоза

Е 463 – гидроксипропилцелл-

             лоза

Е -464 –гидроксипропилме-

             тилцеллюлоза

Е -465 –метилэтилцеллюлоза

Е -466 –карбоксиметилцеллю-

  Лоза натриевая соль    
	1,2,4 –загустители.
2 – наполнитель, связующий.

5 – загуститель, образует пену.

6 – загуститель, стабилизатор.

Добавляют в варенье, джем,  сгущённое молоко, шоколадный сыр.
	При частом употреблении могут быть сбои в работе желудочно-кишечного тракта.


ТАБЛИЦА № 3
Самые опасные консерванты

	Номер и название
	Для чего добавляют в продукты питания
	 Влияние на здоровье

	Е – 102 – тартразин

Е -103 – алканет, алканин

Е -104 – жёлтый хинолин

Е – 124 – понсо 4R,
             пунцовый 4R
Е – 128 – красный

Е – 131  - синий 

        патентованный V
Е – 140 – хлорофилл

Е – 142 – зелёный S
Е – 153 – уголь растительный

 Е – 155 – коричневый НТ

	Красители, добавляют в цветное мороженное, газированные напитки. Е-102, желтый или оранжевый краситель, применяется в производстве копченой рыбы, мясных продуктов, соусов и кондитерских изделий.

Е -104 добавляется в раствор при изготовлении копченой рыбы.
	Могут вызвать образование злокачественных опухолей.
Е 102, Е 104 – у детей может вызвать гиперактивность, плохо переносится астматиками и теми, у кого повышенная чувствительность к аспирину.

То же самое касается и синего Е -131( используется при консервировании овощей). Также вызывает гиперактивность у ребёнка. Продукты, которые содержат Е -128, Е -140, Е -153, Е -155 могут стать причиной аллергии.

	Е – 210 – бензойная кислота
Е – 211 – бензоат натрия

Е  - 213 -  бензоат кальции

Е – 214 -пара-оксибензойной кислоты этиловый эфир

Е – 215 –пара-оксибензойной кислоты этилового эфира натриевая соль.

	Консерванты. Используются при изготовлении консервированных грибов, компотов, соков, варенья.
	Канцерогены - могут спровоцировать образование злокачественных опухолей.


Для исследования были выбраны продукты питания детей раннего и подросткового возраста.

Результаты, полученные при исследовании продуктов, сведены в таблицу № 4 и 
таблицу № 5.





       ТАБЛИЦА № 4
Продукты питания детей раннего возраста.
	Название продукта
	Пищевые добавки
	Для чего добавляют

	1.Молочная каша «Топ-топ».

2.«.Молочная каша
 « Малютка».

3.Творожок « Агуша».

4.Йогурт « Растишка».

5.Йогурт « Скелетон».

6.Фруктовое пюре.

7.Соки: «Малышок»,

 «Фруто-няня»,

 «С пелёнок».
	             Нет
             Нет

             Нет

             Нет

             Нет

             Нет

             Нет

             Нет

             Нет
	


Мы убедились, что в продуктах питания  детей раннего возраста отсутствуют пищевые добавки. Детские  питание изготавливается  из натуральных продуктов – молока, овощей, фруктов, свежевыжатых соков. Эти продукты имеют небольшой срок хранения. Детям до пяти  лет нельзя есть продукты с пищевыми добавками, так как многие пищевые добавки разрушают витамины и  вызывают аллергию.
ТАБЛИЦА № 5

Продукты питания детей подросткового возраста.

	Название продукта
	 Пищевые добавки
	Для чего добавляют

	1.Йогурты «Эрмигурт»,

             « Фругурт».

2. Творожок «Винни-пух»

3.Сырок творожный « Сыркаеш-ка».
4.Колбаса «Деликатесная».

5.Шоколад « Алёнка»,

 « Сосновый бор»,

 «Златоглавая»,

 « Мишка на севере»,

 «Аlpen Gold».

6.Рулет бисквитный.

7.Вафельный тортик.

8.Майонез « Провансаль»

9.Соус « Пикадор»

10.Соус «Mivimex-Chilli».

11.Напитки: « Фанта».

              « Фиеста»,                     
               «Пепси
12. Чипсы «Estrella»
13.Чипсы «Cheetos»

14. Чипсы «Lays»

15.  Картофельное пюре быстрого приготовления

	Е -1442
Е -1442

Е -202 (сорбит калия)

Е -322 (лецитин)

Е -250 (нитрит натрия), 

Е-450 (пирофосфаты).

Е -476 (лецитин)

Е -312 (додецилаллат)

Е -321 («ионол»)

Е -322 (лецитин)

Е -376 (лецитин соевый)

Сорбат калия
Кислота сорбиновая,

Лецитин

Е – 385

Е -1422,Е 412,Е 415,

 Е -202, Е -211, Е-122

Е -412, Е -415,

 Е 200,

 Е -201, Е -211

Е -142 (зелёный S)

Е -104(жёлтый хинолин)

Е -171(Диоксид титана)

Е – 621, Е - 635
Е – 262, Е 331

Е – 160с

Диацетат натрия

Соевое масло, соевая мука

Глутамат натрия

Экстракт паприки
Ароматизатор идентич-ный натуральному и при-дающий вкус копчености

Е -621
	Загустители
Консервант

Эмульгатор

Консервант – эмульгатор

Эмульгатор

Антиокислитель

Антиокислитель

Эмульгатор

Консервант

Консервант

Эмульгатор

Антиоксидант

Загустители, красители, консерванты

Стабилизаторы

Пищевая кислота

Консерванты

Краситель

Краситель

Усилители вкуса

Регуляторы кислотности

Краситель

Регулятор кислотности

Ароматизаторы

Усилитель вкуса
Натуральный краситель
Краситель
Усилитель вкуса







Как мы видим из таблицы № 5, в продуктах питания детей старшего возраста находится достаточно большое количество пищевых добавок. Мы обратили внимание на то, что чем больше срок хранения продукта, тем больше вредных добавок он содержит. Очень много пищевых добавок содержат газированные напитки, большая часть которых не отличается натуральностью состава. Газированные напитки очень любимы подростками, поэтому мы выбрали их для своего социологического опроса.
В опросе приняли участие 68 учеников 8-10 классов школы.
ПРЕДЛОЖЕННЫЕ ВОПРОСЫ:
1. Как часто вы покупаете газированные напитки?


Часто покупаю-38 человек;


Редко покупаю-18 человек;


Не покупаю     -12 человек.

2. Знаете ли вы, что газированные напитки содержат опасные для здоровья пищевые 


добавки?


Знаю -13 человек;


Знаю, но покупаю -30 человек;


Не знаю -25 человек.

3. Знаете ли вы о влиянии на здоровье пищевых добавок?


Знаю-12 человек;


Нет -  43 человека;


 Мне рано об этом думать -13 человек.

Анализируя полученные ответы, мы получили следующие результаты:

Часто покупают газированные напитки—55,88% респондентов;

Знают о тои, что напитки содержат вредные добавки -44,12%;

Знают о влиянии добавок на здоровье -17,65%.

Наш опрос показал, что подростки часто покупают газированные напитки и им известно, что в напитках содержатся вредные для здоровья вещества. О влиянии пищевых добавок на здоровье пока ещё не задумывается большинство опрошенных, а ведь думать о своём здоровье надо с самого раннего возраста.
ВЫВОДЫ И РЕКОМЕНДАЦИИ:

- в добавках не нуждаются натуральные продукты: молоко, овощи, фрукты, 

крупы, свежевыжатые  соки, домашние заготовки. Но исключить из рациона  продукты с пищевыми добавками вряд ли возможно. Консервы, йогурты, газировка, сладости, колбасы и  другие еда и напитки, которые мы привыкли употреблять каждый день, делаются с использованием этих веществ;

- надо внимательно читать этикетки. Следует заботиться о собственном 


 организме, и перестать, ему вредить, потребляя продукты с большим содержанием вредных  добавок

- не покупать продукты с неестественно яркой окраской;
- не доверять продуктам с чересчур  длительным сроком хранения;

- чем меньше  список ингредиентов, тем меньше добавок;

- отказаться от чипсов, супов из пакетов, хот-догов, и других продуктов быстрого

           приготовления – они наполовину состоят из вредных пищевых добавок;
        
- не увлекаться магазинными консервами, копченостями, газированными     концентрированными напитками.

Хотим обратить внимание на ещё один аспект нашей работы, уже в процессе работы при анализе состава продуктов мы заметили, что производители стали меньше использовать букву « Е» с цифрами, всё больше  в составе продуктов стали употреблять названия химических веществ. Например, вместо Е -252  теперь пишут – нитрат калия, Е -363 – янтарная кислота и т. д. Следовательно, надо знать свойства этих химических веществ, хорошо учить химию. Можно ли свести до минимума вредное влияние добавок для здоровья? Что для этого нужно  делать?

НАДО ВНИМАТЕЛЬНО ЧИТАТЬ ЭТИКЕТКИ ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ!

ОБЯЗАТЕЛЬНО ЗНАКОМИТЬСЯ С СОСТАВОМ ПРОДУКТА ПИТАНИЯ И БЫТЬ 
  
       ЗДОРОВЫМ!
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