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1. Вместо предисловия
Давайте знакомиться. Мы студенты первого курса Российского колледжа традиционной культуры.  Наша специальность – организация обслуживания в общественном питании. Как выяснилось за прошедший год, мы собрались здесь не случайно. Мы не только любим хорошо поесть, но и хотим все знать о приготовлении пищи, напитков, научиться красиво  и правильно накрывать на стол, встречать гостей, в общем, делать из еды настоящий праздник. 
Во время практических занятий наши преподаватели часто говорят нам: вы выбрали для себя живую работу, старайтесь делать все живо,  подайте гостю блюдо, пока оно живое. Вкусная, радостно приготовленная пища оживляет, создает хорошее настроение. Но если есть живая еда, наверное, есть и мертвая?

На этот вопрос мы и постараемся найти ответ.

2. По тропинкам науки
Если вы откроете букварь (мы просмотрели буквари за многие годы), то обнаружите, что он начинается и заканчивается очень вкусно. Первая буква А – арбуз, всегда красный, сочный, с блестящими черными семечками. Последняя буква Я – яблоко – так и хочется откусить. 

В нашем алфавите  33 буквы, но нас заинтересовала одна. В букваре  буква Е -   это, как правило,  зеленая мохнатая ель. Но ведь это еще и ЕДА.  Значит, она напрямую связана с нашей специальностью.
А интересно было бы узнать, что чаще всего едят наши сокурсники и студенты постарше. На какую еду сегодня спрос, что в моде, а что вызывает смех товарищей. 

И еще есть причина обратиться к этой проблеме. Этот год объявлен годом экологии.  Но еда напрямую связана с экологией. Здоровая пища – это здоровый организм – здоровый  организм – это неограниченные возможности проявить себя в  учебе, спорте,  искусстве.  Здоровая пища – это здоровая, счастливая жизнь.

Мы принялись за дело.

На протяжении нескольких месяцев  наша группа работала не покладая рук. Мы каждый день отслеживали, что едят наши однокурсники, те, кто учатся на других курсах с нами в одном корпусе.  Потом   придумали вопросы, которые хотели бы задать нашим друзьям. В ходе исследования мы  провели анкетирование обучающихся 1-3 курсов. В анкетировании приняло участие 85 человек. Вот на какие вопросы они отвечали:

1. Что вы обычно жуете на переменах, по дороге домой, общаясь с друзьями?

2. За какими «вкусностями» вы бегаете в киоск, расположенный недалеко от колледжа?

3. Обертки от каких продуктов вы чаще всего выбрасываете в мусорные корзины, чтобы их не видели родители и педагоги?

4. Пустые бутылки из-под каких напитков иногда вываливаются из ваших сумок и рюкзаков?

5. Какие запахи «гуляют»  по коридору колледжа на перемене?

6. Набор каких продуктов вы взяли бы с собой в поход, если  вам не повезет с погодой?

7. Используете ли вы для приготовления домашней пищи полуфабрикаты и продукты быстрого приготовления (суповые брикеты, картофельное пюре и т.д.)?

8. Как часто у вас болит живот?

9. Знаете ли вы, почему вас зачастую поташнивает?

10.  Читаете ли этикетки на продуктах, которые покупаете?
Когда мы обработали все анкеты, результат потряс всех, даже самых непробиваемых.  

Оказывается,  все опрошенные нами  (100 %) употребляют те или иные  «мертвые» продукты. Почему мы их так назвали, расскажем чуть позже
91% студентов ответили, что очень любят газированные напитки, чипсы, сухарики. Из них 67% употребляют газированную воду и 56% сухарики и чипсы очень часто (практически каждый день).

87% отметили, что в приготовлении домашней пищи они и родители используют полуфабрикаты и продукты быстрого приготовления (лапша «Ролтон», суповые брикеты, картофельное пюре и т.д.). Эти же продукты они бы взяли с собой в поход. Ведь приготовить еду из них можно так быстро!
Боли в животе, головные боли, тошноту никто из учащихся не связывает с  поглощение сухариков, чипсов и газировки.  74 % объяснили свои недомогания большой учебной нагрузкой, плохой погодой, транспортными проблемами.
У нас в колледже прекрасная столовая.  Чисто, красиво, вкусно, недорого. Но 72 % студентов ежедневно совершают «челночные» рейсы в ближайший киоск за чипсами, газировкой, сухариками. И именно эти продукты «ароматизируют» воздух в коридорах колледжа.

Покупая продукты, никто из наших студентов (100%)  не обращает внимания на то, что написано на обертке (да и, действительно, написано очень мелким шрифтом). Покупаем «кота в мешке», едим то, не зная, что

Итак, что получается?  Будущие работники питания целыми днями жуют сухарики и чипсы, запивают их разными видами газировки. Эти три продукта в разных вопросах все время «выскакивали» на первые места. 
Но почему именно эти продукты? Чем они так привлекают ребят.

С экономической точки зрения эта еда не такая уж дешевая. Полный обед в нашей столовой  (обратите внимание – свежий, экологически чистый, вкусный) стоит  89 рублей.

За чипсы «Лейс», сухарики «Вечерком» или «Три корочки» и Pepsi нужно отдать 150-180 рублей, то есть два обеда.
Жуть! Мы не работник питания, а чудище о трех головах с урчанием в животе.
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Мы поняли, что нужно принимать срочные меры:

1. Досконально изучить состав названных «вкусностей».

2. Повысить «пищевую грамотность» наших студентов. 
3. Найти альтернативу «мертвой» еде, основываясь на перспективах нашей будущей профессии. 

Мы создали три рабочие группы, которые занялись  серьезной научной работой. Названия для групп ребята придумали такие: «Сухарята», «Чипстеры», «Газировщики». 
А дальше все было как в сказке - чем дальше, тем страшнее.
3. О чем рассказала этикетка
Первыми результаты получили «Сухарята». Они выяснили, какие сухарики больше всего любят наши студенты. Затем изучили этикетки, внимательно прочитали, что написано на обратной стороне упаковки. Особое внимание уделяли составу продукта и срокам хранения.

«Сухарята» обнаружили в составе  сухариков (а это ведь, на первый взгляд, просто подсушенный хлеб, в нем нет ничего плохого!) некоторую странность. То и дело на этикетках мелькала буква Е, но обязательно  с ней вместе крутились разные цифры.

Свои исследования «Сухарята» оформили в таблицу. За ними подоспели «Чипстеры» и «Газировщики».

Таблица 1. Анализ качественного состава сухариков

	Название
	Добавки

	Вечерком
	Вкусо-араматическая добавка

	Три корочки (семга, сыр)
	Е621,Е527,Е631

	Три корочки (чеснок)
	Е621,Е635,Е551,Е160С

	Три корочки (томат, зелень)
	Е621,Е627,Е631,Е160


Таблица 2. Анализ качественного состава чипсов

	Название
	Добавки

	Лейс
	Е 621, Е 631, Е 627

	Эстрелла
	Е 621, Е 627, Е 631

	Читос
	Е621, Е551

	Московский картофель
	Ароматизаторы, идентичные натуральным


Таблица 3. Анализ качественного состава газированных напитков

	Название
	Добавки

	Апельсиновый
	Е950,Е951,Е952,Е954, Е330,Е211

	Буратино
	Е330,Е952,Е950, сахарат натрия.

	Лимонад
	Е330, Е211, Е952, Е951, Е950, фенилаланин.

	Экстро Ситро
	Е330, Е211,Е951,Е950

	Pepsi
	Е338,Е330,Е124, Е152А


Вопросов возникло много: что обозначает буква Е, почему в ее свите всегда есть цифры. И вообще – что все это значит? Мы не знали, что делать, но спасли нас, как всегда, наши любимые преподаватели.
4. Съедобные-несъедобные добавки

Чудище о́бло, озо́рно, огро́мно, стозе́вно и ла́яй 

                                   А. Радищев

На занятиях  нам рассказали нам о пищевых добавках – Е-добавках. Индекс Е идентифицируют со словом «Европа» и со словами «еssbаr/еdiblе», которые в переводе означают «съедобный».

Эта информация заставила нас задать  еще один вопрос – что знают наши студенты о пользе и вреде пищевых добавок.  Оказалось, что более 80% опрошенных не знают о том, как расшифровываются  знаки на этикетках, а также около 60%  не знают о влиянии пищевых добавок на организм.

Действительно, это сложный вопрос - количество пищевых добавок, которые применяют в производстве продуктов, достигает в настоящее время порядка 500, не принимая в расчет комбинированные добавки, ароматизаторы, отдельные душистые вещества. 

Каждая пищевая добавка обладает цифровым трех – или четырехзначным номером, которому предшествует литера «Е».

Для того чтобы упорядочить использование добавок, Европейский Совет разработал региональную систему цифровой кодификации с литерой «Е». В кодексе ФАО/ВОЗ она именуется международной цифровой системой кодификации.

     Когда конкретному веществу присваивается статус пищевой добавки и идентификационный номер с индексом «Е», это подразумевает следующее:

1. Это вещество проверили на безопасность.

2. Его можно применять (рекомендовать) при условии, что оно не будет вводить в заблуждение потребителя по поводу состава и типа продукта.

3. Данное вещество имеет критерии чистоты, которые требуются, чтобы достичь определенного уровня качества продукта.

Некоторые Е-номера имеют еще строчные буквы, к примеру, Е160а-каротины. Последние указывают на дальнейшую классификацию пищевой добавки. В Е-номерах встречаются также строчные римские цифры. В частности, Е450i указывает на различия в спецификации фосфатов.

Согласно ГОСТ 51074-2003, наличие пищевых добавок в продукте в обязательном порядке указывается на этикетке. При этом эти обозначения могут быть в качестве индивидуальных веществ или в виде функциональных названий с кодом «Е».

Итак, к основным группам пищевых добавок по данной системе относят:

· красители – Е100 – Е182; 

· консерванты – Е200 и далее; 

· антиоксиданты (антиокислители) – Е300 и далее; 

· эмульгаторы, стабилизаторы консистенции – Е400 и далее; 

· разрыхлители, регуляторы кислотности – Е500 и далее; 

· усилители аромата и вкуса – Е620 и далее; 

· запасные индексы – Е700-Е800; 

· улучшители хлеба, глазирующие агенты – Е900 и далее; 

· подсластители; добавки для обработки муки, крахмала; добавки, предупреждающие слеживанию соли, сахара – Е1000 и далее.

Значит, пищевые добавки могут сделать продукт гуще или жиже, вспенить его,  перекрасить, придать продукту аромат, в разы увеличить срок годности.

Перечень пищевых добавок, которые разрешены к употреблению в питании, постоянно пересматривают и обновляют, поскольку появляются новые научные данные об их свойствах и о внедрении новых веществ. Стоит сказать, что в России этот список намного меньше, чем в странах Западной Европы и США.

Мы составили список пищевых добавок, не разрешенных к применению в РФ: E103, E107, E125, E127, E128, E140, E153-155, E160d, E160f, E166, E173-175, E180, E182, E209, E213-219, E225-228, E230-233, E237, E238, E241, E252, E253, E264, E281-283, E302, E303, E305, E308-314, E317, E318, E323-325, E328, E329, E343-345, E349, E350-352, E355-357, E359, E365-368, E370, E375, E381, E384, E387-390, E399, E403, E408, E409, E418, E419, E429-436, E441-444, E446, E462, E463, E465, E467, E474, E476-480, E482-489, E491-496, E505, E512, E519-523, E535, E537, E538, E541, E542, E550, E552, E554-557, E559, E560, E574, E576, E577, E579, E580, E622-625, E628, E629, E632-635, E640, E641, E906, E908-911, E913, E916-919, E922-926, E929, E942-946, E957, E959, E1000, E1001, E1105, E1503, E1521.

Этот список можно продолжить!

Вы, наверное, помните, что у наших студентов все болезни  были связаны с учебой, погодой, транспортом.

Пришлось вразумлять неразумных – повышать пищевую грамотность. Досконально проанализировать полученные результаты и посмотреть, как добавки влияют на наше здоровье.
5. Будьте здоровы
5.1. Газированные напитки

Если так не хочешь помереть ты
товарищ,
не пей сырой воды! 
Орите,
кричите на все лады: 
"Не пей,
не пей, 
не пей сырой воды!!!"
В. Маяковский

Большинство производителей, добавляя в производимые ими продукты пищевые добавки, не указывают их вообще или указывают названия веществ,  которые непонятны для большинства людей.

Вот только некоторые примеры

Например, Е 950 (содержится в апельсиновом лимонаде) указывают как ацесульфам калия.  Но кто это поймет кроме специалистов! А вот то, что это вещество содержит метиловый спирт, ухудшающий работу сердечнососудистой системы, и аспарогеновую кислоту, оказывающую возбуждающее действие на нервную систему – это уже понятно и очень серьезно. Безопасная доза  этого вещества не более 1 грамма в сутки. Кроме того, оно вызывает привыкание
Е 338 (содержится в  Pepsi) – ортофосфорная кислота, химическая формула: H3РО4. Внешний вид – жидкость, бесцветная или со слабым желтым оттенком и слабым запахом. Пожаро- и взрывоопасна. Вызывает раздражение глаз и кожных покровов. Способна вымывать кальций из организма, что вызывает  остеопороз, при котором возникает повышенная ломкость костей. 
А как вам нравится Е 211 – бензоат натрия, отхаркивающее средство, в производстве плодово-ягодных соков, полуфабрикатов. Братья Е 211 (Е 210 и Е 212) вводят в  качестве бактерицидного и противогрибкового средств, например, во фруктовые соки.  Эти добавки могут привести к злокачественным опухолям. Дело в том, что при соединении с витамином С образуется бензол, который повреждает клетки нашего организма и может вызвать онкологию.

Углекислый газ является одним из основных компонентов газированных напитков. Именно ему они обязаны своим названием. Сам по себе он не опасен, но тем, кто страдает заболеваниями желудочно-кишечного тракта надо быть осторожными, ведь углекислый газ может спровоцировать расстройство пищеварения или болевой приступ. Дело в том, что при соединении этого газа с водой образуется угольная кислота, раздражающая слизистую желудка и кишечника. 
5.2.Чипсы 

Ах, картошка, объеденье 
Пионеров идеал!
Тот не знает наслажденья,
Кто картошки не едал!
Пионерская песня

Чипсы - это гениальный продукт. Это когда одна картошка продается по цене килограмма. Для того, чтобы картошка хрустела, и чтобы она не портилась и была вкусная, в нее добавлено огромное количество веществ, и в том числе, глутомат натрия (Е 621), то есть усилитель вкуса.  
Кроме того мы нашли в чипсах  Е 627 и Е 631. Это тоже усилители вкуса. В результате экспериментальных исследований не было обнаружено каких-либо доказательств канцерогенности этих веществ или  отрицательного влияния на репродуктивную функцию человека (хотя данные вопросы выносятся на обсуждение). Поскольку данное вещество получено в результате естественного процесса, то оно может быть обозначено на упаковке пищевой продукции как «натуральный ароматизатор».
Правда, фирмы-производители почему-то называют ароматизаторы специями. Поэтому существуют всевозможные «чипсовые» разновидности, что называется, «на любителя». Бывают даже фруктовые чипсы со вкусами и запахами ананаса, яблока, банана. Есть даже чипсы со вкусом мобильного телефона. Интересно, какие «специи» для этого применяют?

И все-таки, почему так часто мы покупаем чипсы?  Оказывается,  усиливающие вкус добавки оказывают химическое воздействие на клетки мозга потребителей. Эта чрезмерная стимуляция и считается вероятной причиной негативных побочных эффектов, связанных с употреблением в пищу данного вещества. В число таких эффектов могут входить обильное потоотделение и ощущение отечности, как правило, сопровождающиеся желудочным дискомфортом. Людям, страдающим подагрой или наличием мочекислых камней в почках. 

И самое печальное.  Усилители вкуса вызывают особый вид пищевой вкусовой наркомании, то есть ребенок уже никогда не будет есть нормальную картошку, он будет все время просить картошку с усилителем вкуса. Как утверждает академик РАМН, директор НИИ канцерогенеза РАМН Давид Заридзе: «Специфические вкусовые качества обладают неким эффектом привыкания». 
5.3. Сухарики
Самым вкусным пирожным 
в моем детстве  был черный хлеб,
а сверху -  сахарный песок. 

Г.  Гладков

С 2007 года Российское министерство здравоохранение запретило продавать сухарики в школьных столовых. Количество заболеваний желудочно-кишечного тракта среди школьников растет в геометрической прогрессии. Основная причина - поголовное увлечение детей сухим кормом. 
В сухариках тоже присутствуют уже знакомые нам Е 621, Е 627 и Е 631. Но есть и  новенькие – Е 160 и Е 160С.  Это маслосмолы паприки  –жирорастворимый экстракт, получаемый из стручкового или кайенского перца (растений рода Capsicum). Сладкий перец (паприку) выращивают во всем мире и используют непосредственно для еды и для придания цвета, вкуса и аромата различным пищевым продуктам. История использования паприки в пищу насчитывает около тысячи лет. 
Экстракт паприки (пищевая добавка Е160С) используется в пищевой промышленности в качестве ароматического вещества и красителя, помогает продлить срок хранения продуктов. Данный натуральный пищевой краситель есть в продаже и сравнительно недорог. С его помощью можно получить довольно широкую цветовую гамму: от светло-желтого до неповторимого темно-оранжевого цвета. 
Наносит ли экстракт паприки вред нашему здоровью? Производители считают, что пищевая добавка Е160С не только не наносит вред организму, но и способна принести ощутимую пользу. Экстракт паприки улучшает кровообращение, улучшает пищеварение путем стимуляции выработки желудочного сока, усиливает аппетит, обладает противовоспалительным, мягким стимулирующим и тонизирующим свойствами, ускоряет обмен веществ, помогает бороться с метеоризмом, простудой, ознобом, останавливает язвенное кровотечение. Положительно сказывается на работе почек, легких, селезенки, поджелудочной железы, сердца, желудка. Натуральный пигмент, получаемый из вытяжки перца, во всем мире признан безопасным и широко используется. Относительно побочных эффектов и последствий для здоровья информации практически нет. 
Получается, что  сухарики – это лекарство от всех болезней. Жалко только, что эта замечательная еда вызывает аллергические реакции и наступает время, когда без них уже невозможно обойтись.
6. Что делать?
Чем отличается сказка от обычной истории или легенды?  Сказка всегда хорошо заканчивается. Добро  побеждает, злодеи наказаны, все счастливы.
Мы тоже решили придумать для нашей сказки хороший конец.

Конечно, мы не можем победить производителей пищевых добавок,  уговорить всех студентов отказаться от вредных продуктов или силой отнимать у своих товарищей чипсы, сухарики и газировку,  выбрасывать все это в мусорные баки. Мы не можем заставить всех ходить в нашу прекрасную столовую. 

Наверное, мы даже не сможем, зная все,  гарантировать, что будущие работники питания будут читать этикетки на продуктах.

И тогда наша исследовательская группа решила вызвать огонь на себя, первой сказать НЕТ пищевым добавкам, «мертвой еде», победить чудище о́бло, озо́рно, огро́мно, стозе́вно и ла́яй  в себе.
В нашей красивой аудитории мы устроили небольшой фуршет под названием «Не пей из копытца – козленочком станешь». Мы ведь многому научились за прошедший год и вполне можем предложить вместо «мертвой» еды  «живую». Вместо сухариков красивые бутерброды на слегка поджаренном хлебе или хлеб из тостера с зеленью,  маслом, сыром и т.д. Вместо чипсов – драники со сметаной,  картофель печеный или просто жареную картошку, вместо  Pepsi отвар шиповника с лимоном.
И устроили мы пир на весь мир. Что мы ели вам не скажем, а как было все, покажем.
Заключение
Закончилось наше путешествие в страну пищевых добавок,  да и сказке конец. Наверное, у нас не все получилось, остались вопросы, на которых мы пока не можем дать ответ. Но впереди еще три года учебы в нашем замечательном колледже. А это значит, что рядом с нами будут наши  педагоги, без которых эта работа не смогла бы состояться.

Мы хотим выразить огромную благодарность директору Российского колледжа традиционной культуры, доктору педагогических наук, заслуженному работнику культуры РФ  Владимиру Дмитриевичу Гатальскому, заведующему  нашей учебной площадкой на Ворошилова, 7 Бабенко Сергею Анатольевичу. И, конечно руководителям нашей работы – куратору группы Марине Владимировне Ивановой и преподавателю химии Юлии Алексеевне Альченко.

Мы обещаем, что   повзрослеем, многому научимся, перестанем, как маленькие дети, тянуть в рот всякую гадость. А главное, своей работой сможем радовать людей, делать их жизнь яркой и праздничной.
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