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Аннотацыя: Пищевые добавки — это вещества, добавляемые в 

продукты питания с целью улучшения их вкуса, внешнего вида, сохранности 

или питательных качеств. Однако несмотря на их широкое использование в 

промышленности, существует много споров о безопасности этих добавок 

для здоровья человека. В статье рассматриваются различные виды пищевых 

добавок, их влияние на организм, а также возможные долгосрочные 

последствия их регулярного потребления. Автор анализирует риски, 

связанные с добавками, такими как аллергические реакции, проблемы с 

обменом веществ, влияние на иммунную систему и возможные 

канцерогенные эффекты. Рассматриваются также особенности 

регулирования пищевых добавок в разных странах и необходимость 

повышения осведомленности потребителей о возможных угрозах.  
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Пищевые добавки — это вещества, которые добавляются в продукты 

питания с целью улучшения их качества, вкуса, аромата, внешнего вида, а 

также увеличения срока хранения. На первый взгляд, добавки могут 

показаться безопасными, поскольку они широко используются в пищевой 

промышленности и строго регулируются законодательством. Однако их 
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влияние на здоровье человека вызывает все большее беспокойство среди 

специалистов, в том числе в связи с их потенциальной токсичностью, 

аллергенностью и возможным влиянием на долгосрочное здоровье. 

Пищевые добавки могут быть классифицированы по различным 

критериям. В первую очередь, их делят на: 

1. Консерванты — вещества, продлевающие срок хранения 

продуктов. К ним относятся нитраты, нитриты, бензоаты, сульфиты. 

2. Антиоксиданты — добавки, препятствующие окислению 

и порче пищи, например, аскорбиновая кислота, токоферолы. 

3. Подсластители — заменители сахара, такие как аспартам, 

сахарин, цикломат. 

4. Красители — вещества, которые придают продуктам 

привлекательный цвет (например, тартразин, кармин). 

5. Усилители вкуса — добавки, усиливающие вкус, такие 

как глутамат натрия. 

6. Эмульгаторы — вещества, которые помогают смешивать 

ингредиенты, не растворяющиеся в воде (например, лецитин, 

карбоксиметил целлюлоза). 

7. Кислотности и регуляторы ph — вещества, которые 

контролируют кислотность продукта (лимонная кислота, фосфаты). 

8. Загустители и стабилизаторы — добавки, которые 

изменяют консистенцию продуктов, например, агар-агар, пектин. 

Хотя многие из этих веществ официально признаны безопасными в 

ограниченных дозах, их чрезмерное потребление или длительное 

воздействие могут иметь негативные последствия для здоровья. 
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 Токсичность и канцерогенность. Многие химические добавки могут 

быть токсичными для организма человека, особенно при длительном 

воздействии. Например, нитриты и нитраты, часто используемые в мясных 

продуктах, могут превращаться в канцерогенные вещества при высоких 

температурах. Исследования показали, что употребление продуктов, 

содержащих эти добавки, может увеличивать риск рака желудка и 

кишечника. 

Бензоаты, широко применяемые как консерванты, могут оказывать 

токсическое воздействие на клетки организма, приводя к различным 

заболеваниям, включая рак. Некоторые исследования также связывают 

бензоаты с развитием гиперактивности у детей. 

Глутамат натрия (E621), один из наиболее распространенных 

усилителей вкуса, при избыточном употреблении может вызывать головные 

боли, тошноту, головокружение, а также проявления аллергических реакций. 

Этот эффект получил название "синдром китайского ресторана". 

 Аллергенные реакции. Пищевые добавки могут быть сильными 

аллергенами. Например, сульфиты, добавляемые в вино и сушеные фрукты 

для предотвращения их порчи, могут вызывать аллергические реакции, такие 

как астму, крапивницу или отеки. Особенно это касается людей с 

чувствительностью к сере. 

Синтетические красители и подсластители, такие как аспартам и 

сахарин, также могут вызывать аллергические реакции. Аспартам может 

привести к головной боли, головокружению, тошноте и даже депрессии у 

чувствительных людей. Сахарин, в свою очередь, связан с увеличением риска 

развития рака мочевого пузыря в некоторых исследованиях на животных, 

хотя результаты исследований на людях не подтверждают эти данные. 
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Некоторые пищевые добавки могут влиять на гормональную систему 

человека, что вызывает дополнительные опасения относительно их 

долгосрочного использования. Например, фталаты, которые используются в 

качестве пластификаторов в упаковке продуктов, могут вмешиваться в 

работу эндокринной системы, нарушая баланс половых гормонов. Это может 

привести к репродуктивным проблемам, снижению фертильности и даже 

раку молочной железы у женщин. 

Бисфенол А (BPA), который используется для производства 

пластиковых упаковок, может также нарушать гормональный баланс, 

приводя к проблемам с метаболизмом, ожирению, диабету и повышенному 

риску сердечно-сосудистых заболеваний. 

Влияние на микробиоту кишечника. Пищевые добавки могут оказывать 

негативное влияние на кишечную микробиоту, которая играет важную роль 

в поддержании здоровья организма. Например, пищевые эмульгаторы 

могут изменять состав микробиоты, что в свою очередь может повлиять 

на развитие воспалительных заболеваний кишечника, таких как колит и 

болезнь Крона. Нарушение баланса микробов в кишечнике также связано с 

развитием ожирения, аллергий и аутоиммунных заболеваний. 

Долгосрочные последствия. Многие из пищевых добавок, которые 

сегодня считаются безопасными, могут иметь долгосрочные последствия 

для здоровья, которые еще не были полностью изучены. Например, 

подсластители могут оказывать влияние на уровень сахара в крови, 

повышая риск диабета второго типа. Исследования показывают, что 

регулярное употребление искусственных подсластителей связано с 

нарушением нормального обмена веществ и даже с увеличением массы тела. 
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Некоторые добавки, такие как противогрибковые средства, могут 

изменять обмен веществ в организме, приводя к недостаточности витаминов 

и минералов, что особенно опасно для детей, стариков и людей с 

ослабленным иммунитетом. 

 Правовые и этические аспекты. Многие страны, в том числе Россия, 

Европейский Союз и США, регулируют использование пищевых добавок 

через системы сертификации и лицензирования, однако эти правила не всегда 

защищают потребителей от потенциальных рисков. Некоторые добавки, 

которые могут быть запрещены в одной стране, все еще допускаются в 

других, что создает проблемы для здоровья людей, путешествующих или 

покупающих продукты в других странах. 

К тому же, информационная прозрачность часто оставляет желать 

лучшего. Множество продуктов на рынке не указывают точного состава или 

используют общие термины, такие как «ароматизаторы» или 

«подсластители», что затрудняет потребителям полное осознание того, какие 

добавки они потребляют. 

 Альтернативы и профилактика. Существуют различные способы 

минимизации вредного воздействия пищевых добавок на здоровье. Во-

первых, важно выбирать продукты с минимальным содержанием химических 

добавок. Это могут быть органические продукты или продукты, 

маркированные как «без добавок». Также стоит обращать внимание на состав 

продуктов, особенно если они содержат искусственные красители, усилители 

вкуса или консервантов. Кроме того, можно уменьшить потребление готовых 

и переработанных продуктов, заменяя их на свежие, натуральные 

ингредиенты. Такая диета будет способствовать не только снижению 

воздействия добавок, но и улучшению общего состояния здоровья. 

Внедрение в повседневную жизнь принципов здорового питания, таких как 

https://scientific-jl.com/luch/


 

 

https://scientific-jl.com/luch/                                    Часть-42_ Том-1_ Апрель-2025 457 

увеличение потребления фруктов и овощей, отказ от фастфуда и 

полуфабрикатов, а также соблюдение принципов сбалансированного 

питания все это поможет снизить вредное влияние пищевых добавок. 

В целом, влияние пищевых добавок на здоровье человека является 

важной темой для обсуждения и дальнейших исследований. Несмотря на 

строгие нормы и правила, существующие в разных странах, риск их 

воздействия на здоровье сохраняется. Потенциальная токсичность, 

аллергические реакции, влияние на гормональную систему, а также 

воздействие на микробиоту кишечника требуют особого внимания как со 

стороны научного сообщества, так и со стороны потребителей. Важно 

помнить, что в разумных пределах использование пищевых добавок может 

быть безопасным, однако необходимо соблюдать осторожность, 

внимательно следить за составом продуктов и предпочитать натуральные 

продукты, что станет залогом долгосрочного поддержания здоровья. 
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