
Заголовок внутренней статьи 

УЧИМСЯ ЧИТАТЬ ЭТИКЕТКИ НА ПРОДУКТАХ! 

Зачем его изучать? Кефир всегда 
остается кефиром, колбаса - кол-
басой, сыр-сыром, а сгущенное 
молоко - сгущенным молоком... 
Помимо кефира существует еще 
кефирный продукт. Колбаса 
"Докторская премиум" вовсе не 
идентична всенародно любимой 
колбасе "Докторской", сыр может 
оказаться сырным продуктом, а 

Внимательно изучайте название продукта 

сгущенное молоко - сгущенным 
молочным продуктом. В них про-
изводители добавляют расти-
тельные жиры и другие веще-
ства, которым в настоящих сыре, 
кефире и сгущенке нет места. Се-
бестоимость у таких продуктов 
гораздо ниже, что сказывается и 
на цене - но и пользы организму 
от них особой нет.    

Это продукт исключи-
тельно животного про-
исхождения, его нет в 
любых растительных 
маслах. Например, нет 
холестерина в спредах, 
сделанных на основе 
растительных масел, 
многих кондитерских 
жирах и дешевых марга-
ринах. Эти продукты 
высококалорийны и со-
держат трансжиры. От-
носитесь к рекламным 
слоганам на упаковках 
со здоровым скепсисом 
и обращайте больше 
внимания на состав. 

Понимание того, что именно содержится в пищевых продуктах, кото-
рые вы покупаете, имеет ключевое значение для хранения у себя на 
кухне здоровой пищи. Этикетки продуктов питания не всегда легко рас-

шифровать.  

 

Этикетка должна содержать: 
название продукта, его произво-
дителя, состав продуктов, срок 
хранения.                                      
Состав продукта Названия ингре-
диентов в списке располагаются 
строго в порядке убывания по 
количеству, вошедшему в состав 
продукта. На первом месте стоят 
основные ингредиенты. В мяс-
ных продуктах это может быть 
только мясо, в хлебе - мука, в мо-
лочных продуктах - молоко. Яр-
кие надписи «натуральный», «без 
ГМО», “диетический» к составу 
продукта отношения не имеют.  

ГОСТу носит  реко-
мендательный ха-
рактер.  Что касает-
ся ТУ - это своего 
рода "внутренний 
стандарт" каждого 
отдельного пред-
приятия. ТУ дает 
производителю 
возможность варь-
ировать состав 
продукта, добав-
ляя в него новые 
ингредиенты, кото-
рые могут прида-
вать продукту дру-
гие свойства.  

Если продукт обезжирен-
ный, он не обязательно 
низкокалорийный. 

Калорийность и вкусовые 
качества часто добирают-
ся за счет добавленного 
сахара. 

Внимательно изучите со-
став продукта: если сахар 
стоит на первом или вто-
ром месте в списке - такой 
продукт нельзя назвать 
полезным. 

Сравните обезжиренный 
продукт с его «жирным» 
соседом по полке. Если 
различия в количестве ка-
лорий незначительны, 
ищите альтернативу. 

Изготовление то-
вара по ГОСТу или 
по ТУ...  Традици-
онно считается, 
что товары, изго-
товленные в соот-
ветствие с ГОС-
Том, являются бо-
лее качественны-
ми, поскольку 
ГОСТ строго ре-
гламентирует со-
став продукции. В 
настоящее время 
производство по 

Что должно быть написано? 

Срок хранения. Прежде всего, 
цифры должны быть выбиты или 
проштампованы. Если указан кон-
кретный срок хранения, на упа-
ковке надо искать дату и время 
производства продукта и рассчи-
тывать, когда срок хранения у 
него заканчивается. Если продукт 
скоропортящийся, на этикетке в 
обязательном порядке должны 
присутствовать пункты "Дата 
производства" и "Употребить 
до".  Такие продукты категориче-
ски нельзя употреблять после 
указанного срока!  

Покупайте продукты только 
с хорошо читаемыми эти-
кетками, на которых указа-
ны пищевая ценность и со-

став продукта.  

Изучайте информацию, осо-
бенно, если она представле-
на более мелким шрифтом, а 

дизайн упаковки  кажется 
вам смутно знакомым. 

Технология производства  

Обезжиренный... Без холестерина? 

ГКУЗ "ВОЛГОГРАДСКИЙ ОБЛАСТНОЙ ЦЕНТР МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ", 
ВОЛГОГРАД 

Учимся внимательно читать этикетку на продуктах питания! 



Буква Е в обозначении пищевых добавок озна-
чает, что вещество одобрено специальной ко-
миссией ВОЗ для использования в пищевой про-
мышленности Европы. 

Номера: 

100-180 - красители, 200-285 - консерванты, 

300-321 - антиоксиданты, 400-495 - эмульгаторы, 
загустители, желирующие вещества. 

Не все «Е» - искусственного происхождения. 
Например, Е 440 - полезный для пищеварения 
яблочный пектин, Е 300 - витамин С, а Е306-Е309 
известный антиоксидант витамин Е. 

Внимательно смотрите на калорийность продуктов, у которых жиры не определяются визуально. 
Много скрытого жира в вареных колбасах и сосисках, красной рыбе и красной икре, тортах, шокола-
де и пирожных. Процент жира можно определить по его количеству на 100 грамм. Постарайтесь ис-
ключить из списка покупок продукты со «скрытыми» жирами. Они недешевы и слишком калорийны.  

Что означает буква Е в названии пищевых добавок? 

Трансжиры — продукты химической 
модификации растительных масел. 
Это трансизомеры ненасыщенных 
жирных кислот, способны обманы-
вать наш организм, выстраиваясь 
в биомембраны клеток вместо нату-
ральных омега-3 и омега-6-жирных 
кислот. Все это в комплексе потен-
циально ведет к болезням сердца, 
органов пищеварения и онкологии.                            
На их основе делают маргарины, 
кондитерские и кулинарные жиры, 
которые применяют для улучшения 
вкуса и продления срока хранения 
продуктов питания. Поскольку эти 
жиры дешевы и их очень удобно ис-
пользовать. Особенно важно это для 
продуктов, которые содержат расти-
тельные жиры, искусственно сде-
ланные твердыми: маргарины, кули-
нарные жиры, спреды, дешевые кон-

 Условные обозначения: 

О – опасный; ОО– очень опасный; З – запрещенный; 
Р – ракообразующий; Х – холестерин;                        

П – подозрительный; ВК – вреден для кожи;             
РК – вызывает кишечные расстройства;                   
РД – нарушает артериальное давление;                    

С – сыпь; РЖ – вызывает расстройство желудка 

Трансжиры 

К сожалению, у нас в стране на 
этикетках не указывается коли-
чество трансжиров.  

Но, если на кондитерских изде-
лиях указано, что в их состав 
входит маргарин или кулинар-
ный жир, или просто написано 
«гидрогенизированные жиры», а 
не растительное или сливочное 
масло, то в этих продуктах мо-
жет быть высокое содержание 
трансжиров. Это должен знать 
каждый. Кроме того, продукты 
фаст-фуда обычно не имеют 
маркировки, но, они, как прави-
ло, содержат трансжиры в боль-

Откажитесь от деше-
вых жиров и продуктов 

на их основе .  

Как найти скрытые жиры в составе? 

ГКУЗ "ВОЛГОГРАДСКИЙ ОБЛАСТНОЙ ЦЕНТР МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ", 
ВОЛГОГРАД 

400081 Волгоград 
ул. Политрука Тимофеева, дом 5 

Телефон/факс: (8442) 36-26-20 
Адрес электронной почты: 

vocmp@vomiac.ru 


