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   Наш организм состоит из тех веществ, которые мы едим. С пищей мы получаем энергию и строительный материал. Поэтому пища должна быть правильной.

Самая толстая страна в мире – США. Каждые 2 человека из трёх страдают ожирением.

В России 40 % населения имеют лишний вес, 20% - ожирение. Растёт количество тучных детей, многие из них страдают заболеваниями желудочно-кишечного тракта, неправильным обменом веществ. Медики всего мира обеспокоены этим фактом. Т.к. лишний вес – это проблемы со здоровьем …. Одной из причин избыточного веса современных людей являются пищевые добавки, которые усиливают вкус и вызывают привыкание к потреблению определённых продуктов.
Знаете ли вы, какие вещества являются усилителями вкуса и как они действуют на организм? Я опросил 40 человек. Результаты соцопроса: (см. диаграммы)

Пока медики спорят с химиками о вреде пищевых добавок, человечество ежедневно добровольно усваивает немалое количество этих самых добавок из самых разных продуктов. Как утверждают производители всевозможных консервированных продуктов, все эти добавки одобрены многочисленными инстанциями, иначе они бы не имели маркировки «Е». Это сокращение от “Europe» — Европа, так Европейская комиссия по пищевым добавкам помечает химические соединения, содержащиеся в продуктах. Затем следует трех- или четырехзначная цифра, в которой и закодировано полное название загадочного соединения. Раньше названия этих химических веществ писали на этикетках полностью, но это занимало так много места, что в 1953 году в Европе решено было заменить названия химических пищевых добавок одной буквой с цифровыми кодами. 

Так, добавки с кодом Е-1** — это красители искусственного или натурального происхождения. Код консервантов — Е-2**, они предупреждают развитие бактерий в продуктах. Антиокислители (Е-3**) предупреждают окисление жиров, препятствуют развитию токсичных бактерий. Токоферолы и витамин Е закодированы под Е-306 и Е-309 – это безопасные добавки, чего нельзя сказать про антиокислители BHA (Е-320) и BHT (Е-321). Стабилизаторы и эмульгаторы (Е-4**) улучшают текстуру и внешний вид продуктов. Широко используются подсластители (Е-4** и Е-9**), они примерно в 200 раз слаще сахара.

По определению ВОЗ (Всемирной организации здравоохранения) пищевые добавки — это природные соединения и химические вещества, которые сами по себе обычно не употребляются в пищу, но в ограниченных количествах преднамеренно вводятся в продукты. В разных странах, в производстве продуктов питания используют около 500 пищевых добавок. Добавки регулируют влажность продуктов, размельчают и разрыхляют, эмульгируют и уплотняют, отбеливают и глазируют, окисляют, охлаждают и консервируют и так далее. Они даже могут превратить продукты в пену. 

Учёные утверждают, что эти добавки не оказывают на организм человека вредного влияния лишь тогда, когда их берут строго по отдельности — но вместе с другими организмами и веществами в нашем пищеводе эти добавки могут вступить в реакцию и оказать совершенно неожиданное воздействие. 

Нет смысла подробно описывать все существующие добавки. Так как их очень много. В своей работе я остановлюсь лишь на глютаматах.

Глютаматы имеют несколько названий:

· Глютамат натрия 

· Глутамат натрия 

· Глютаминат натрия 

· Глутаминат натрия 

· Натриевая соль L-глютаминовой кислоты 

· Мононатриевая соль глютаминовой кислоты 

· Monosodium glutamate 

· MSG 

· Е621 

· Е620

· ароматизирующее вещество 

· усилитель вкуса 

Химическая формула: C5H8NO4Na × H2O
А Е620 – глютаминовая кислота и Е621 – глутамат натрия используются для усиления и сохранения вкуса. Вредными соединениями ни глутаминовую кислоту, ни ее соли назвать нельзя. Напротив, в этой кислоте особенно нуждается сердечная мышца и мозг. Кстати, при нехватке наш организм сам может начать ее синтезировать. А вот при переизбытке она начинает оказывать токсическое действие, особенно на печень и поджелудочную железу. 

Я провёл исследование пищевых продуктов на содержание глютамата натрия. И обнаружил, что вездесущий Е620 и Е621 встречаются: 

· В  чипсах и сухариках

· В лапше Доширак

· В корейских салатах

· В колбасах
· Используются при приготовлении курицы-гриль
Вся сложность заключается в том, что на упаковках никогда не указано точное количество глутамата, поэтому лучше в день съедать не более двух блюд, содержащих эту добавку (по одному на прием пищи). Все остальные блюда в этот день глутаматов содержать не должны. В недавнем эксперименте японских ученых выяснилось, что глютамат натрия в больших дозах вызывает слепоту у крыс. Учёные признают, что количество добавки, съеденное крысами, намного превышает человеческие нормы. Однако, считают они, «мы не должны отрицать вероятность, что глютамат может повлиять на человеческое зрение, особенно если употреблять его сравнительно большими дозами в течение многих лет». 
А вот другая точка зрения. Эксперты в области пищевых добавок уверяют, что эти страхи надуманны. Например, Геннадий Николаевич Шатров, диетолог, говорит: «Пищевые добавки, тот же глютамат натрия, могут повредить при передозировке. Но превысить норму сложно, если вообще возможно. Человек просто не в состоянии съесть так много продукта, чтобы получить опасную дозу. Вообще глютамат — это аминокислота (из нее строится белок). Она есть в организме человека (в грудном молоке матери), участвует в белковом обмене, она присутствует и во многих продуктах, богатых белками, — сыре, мясе, молоке и бобах». 

Я провёл несложный эксперимент. Оставил на длительное хранение без холодильника кусок мяса птицы, приготовленной дома в духовке и кусок курицы гриль. И обнаружил, что длительность хранения без порчи курицы-гриль в 2 раза выше, чем простого мяса. И не случайно.   Так как кожицу курицы-гриль посыпают усилителем вкуса – глутаматом натрия. Т.е. добавкой Е-621. Глютамат натрия усиливает и освежает природный, своеобразный вкус пищевых продуктов, ослабленный при хранении и переработке. Он воздействует на вкусовые рецепторы языка, таким образом, усиливая вкусовое восприятие пищи. Тепловая обработка, замораживания, консервирования практически не влияют на свойства глютамата натрия усиливать вкус. И именно эта функция е621 и Е620 вызывает пищивую наркоманию!!! Причина действия – эффект привыкания как при кокаиновой или героиновой зависимости. Т.е. это - особый вид пищевой наркомании.
Как отказаться от добавок.                                                                                                       Раньше человеку было проще. Все, что он ел, бегало на воле и росло в естественных условиях. Потом пришел прогресс и теперь основная «охота на еду» происходит не дальше магазина. Впрочем, у любой медали две стороны. Хорошо есть клубнику зимой? Конечно. Но для того чтобы она появилась на вашем столе, используют удобрения (часто химические), ускоряя ее созревание, или подвергают длительному хранению с использованием консервантов. Если бы речь шла только о клубнике, можно было бы пренебречь такой малостью. Но ведь все – буквально все! – продукты, которые мы едим, ежедневно подвергаются тем или иным процедурам, буквально вымывающим из них витамины, минералы и микроэлементы.   

«Пусть твоя пища будет твоим лекарством, а твое лекарство – твоей пищей», - эти слова принадлежат «отцу медицины» - великому Гиппократу. И сегодня, спустя 2,5 тысячи лет, ученые утверждают, что питательные вещества, содержащиеся в пище, способны поддерживать и умножать наши жизненные силы. Причем, для нормального функционирования человеческого организма их нужно как минимум 600. Лишь небольшую их часть организм может производить сам, все остальные должны поступать вместе с пищей. По оценкам диетологов, более половины населения земного шара испытывают состояние так называемого голода, которое вызвано не низкокалорийной пищей, а постоянной нехваткой  витаминов и минеральных веществ.                                       Но в действительности заверения производителя в «натуральности» не всегда означают, что эта пища более здоровая и чистая, чем искусственная. Иначе говоря, на «экологическую чистоту» пищевые продукты никто не проверяет, потому что и критериев таких нет. Захотел производитель привлечь покупателя — и написал. Строго говоря, создать такой продукт практически невозможно. Ведь нужно соблюсти «чистоту» во всей технологической цепочке: сырье — производство — распространение — потребление. Но полностью отказаться от добавок все равно не получится. Придется расстаться и с безалкогольными напитками, и со спиртным — пить только воду из-под крана или кипяченую и деревенское молочко. Йогурты исключаются из списка. Без загустителей и красителей их не получить. 

Если же вы хотите быть уверенными в том, что на вашем столе натуральная и здоровая пища — внимательно прочитайте следующие советы:                                                                   - не покупайте продукты с неестественно яркой, кричащей окраской;                                              - досконально изучайте этикетку; чем меньше список ингредиентов, тем меньше добавок                                                                                                                 - выбирайте свежие сырые овощи и фрукты;                                                                                  - не покупайте продукты с чрезмерно длительным сроком хранения;                                                                                                       - вместо того чтобы покупать готовые соки, делайте их сами;                                                            - не перекусывайте чипсами, готовыми завтраками, супами из пакетика, хот-догами, всевозможными бургерами;                                                                                                                        - откажитесь от переработанных или законсервированных мясных продуктов. 

