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ХАРЧОВІ ДОБАВКИ У ЗДОРОВОМУ ХАРЧУВАННІ 
 

Нікіфоров Є. І., магістр II курсу факультету ТтаТХПіПБ 
Одеська національна академія харчових технологій, 

м. Одеса 
 
Проблема забезпечення населення продуктами харчування 

стояла завжди, але останнім часом актуальним стає питання користі і 
безпеки їжі. Людині необхідно корисне, збалансоване та безпечне 
харчування для нормального формування, розвитку і функціонування 
організму. Чисельність населення планети продовжує постійно 
зростати, також як і вимоги до продуктів харчування, що до смаку і 
привабливого зовнішнього вигляду, невисокій вартості, зручності 
використання та зберігання. Для забезпечення зазначених вимог, а 
також створення нових продуктів харчування виробники 
використовують харчові добавки.  

Європейською Радою для гармонізації використання харчових 
добавок виробниками різних країн розроблена система цифрової 
кодифікації (International Numbering System — INS). Кожній харчовій 
добавці присвоєно цифровий трьох- або чотиризначний номер (з 
попередньої йому літерою “Е”). Індекс Е ототожнюють як зі словом 
Європа, а також зі словами ebsbar/edible, що в перекладі (відповідно з 
німецької та англійської) означає «їстівний» [1]. Відповідно до 
Європейської цифрової кодифікації харчові добавки поділяють 
наступним чином: Е 100 - Е 182 - барвники; Е 200 - Е 299 - 
консерванти; Е 300 - Е 399 - антиокислювачі (антиоксиданти); Е 400 - 
Е 449 - стабілізатори консистенції; Е 450 - Е 499 - емульгатори; Е 500 - 
Е 599 - регулятори кислотності, розпушувачі; Е 600 - Е 699 - 
підсилювачі смаку та аромату; Е 700 - Е 800 - запасні індекси для 
іншої можливої інформації; Е 900 і далі - антіфламінгі, поліпшувачі 
якості хліба і т. д. [1]. Зазначені номери використовуються в поєднанні 
з назвами функціональних класів, що відображають угруповання 
харчових добавок за технологічними функціями [2]. 

Європейський орган з безпеки харчових продуктів (EFSA) та 
Управління з контролю за продуктами харчування та лікарськими 
засобами (FDA) США є основними регуляторами харчових добавок.  

Об'єднаний комітет експертів по експертів з харчових добавок 
(JECFA) ФАО/ВООЗ координує і контролює порівняльні дослідження, 
на основі яких визначається нешкідливість всіх харчових добавок.  

Харчові добавки визнані безпечними JECFA, з максимальним 
вмістом встановленим Комісією Кодексу Аліментаріус, можуть 
використовуватися у харчових продуктах [3]. 

За даними досліджень, більшість харчових добавок є цілком 
безпечними. Харчові добавки які не пройшли відповідну перевірку і не 
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отримали схвалення відповідальних органів забороняються для 
використання у харчових продуктах [1].

Важливою умовою забезпечення безпеки харчових продуктів є 
дотримання допустимої норми добового споживання харчових 
добавок, перевищення якої викликає негативні наслідки [4]. 

Найчастіше вважають, що харчові добавки можуть 
спровокувати розвиток ракових пухлин, розлади шлунково-кишкового 
тракту, алергічні реакції [5]. При цьому потрібно розуміти, що вплив 
будь-якої хімічної речовини на організм людини, крім іншого, 
залежить від індивідуальних особливостей, від кількості речовини, та 
тривалості контакту. 

Для того щоб убезпечити свій організм від негативного впливу 
харчових добавок необхідно дотримуватись певних правил.  

По-перше, завжди дивитися на склад продукту перед 
покупкою або вживанням. 

По-друге, визначити індивідуальний список продуктів які 
вживаються в їжу кожен день або з постійною регулярністю. 

По-третє, дізнатися про можливу шкоду і норми добового 
споживання харчових добавок які присутні в раціоні; 

В четвертих, виключити зі свого раціону продукти до складу 
яких входять особливо небезпечні харчові добавки та обмежити 
вживання продуктів з менш шкідливими харчовими добавками, 
вживаючи їх зрідка і в малих кількостях; 

На останок, віддавати перевагу натуральним, свіжим 
продуктам. 
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