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12-палої  кишки (на  35 % частіше порівняно  із  людьми з  іншими групами).  Рак 
товстого кишечнику зустрічається рідко і  прогноз хвороби часто благоприємний. 
Рідко  виявляється  карієс,  Високий  ризик  розвитку  гіпертонічної  хвороби, 
схильність  до  гемофілії,  сечокам’яної  хвороби.  Страждають  на  хвороби  шкіри, 
особливо  люди  з  негативним  резусом.  Частіше  хворіють  на  грип  А,  найбільш 
схильні  до захворювань бронхів і  легень (туберкульоз легень,  хронічні  алергічні 
бронхіти, алергічні стани, що супроводжуються патологією бронхіальної системи, 
бронхіальна астма).

Друга  група  крові.  Схильність  до  гастриту  із  зниженою  кислотністю, 
утворення каменів у жовчних протоках, часто розвивається хронічний холецистит, 
рідко – виразкова хвороба, схильність до розвитку раку шлунку, гострого лейкозу 
(білокрів’я,  рак  крові),  сечокам’яної  хвороби,  захворювань  щитоподібної  залози. 
Часто  зустрічається  карієс,  розвиток  патологічного  процесу  у  твердих  тканинах 
зуба гострий, в короткий термін вражається велика кількість зубів. Схильність до 
розвитку ішемічної хвороби серця, набутого мітрального пороку серця, вродженого 
пороку серця з ураженням чотирьох серцевих клапанів. Багато хвороб серця, у тому 
числі порок, виникають унаслідок перенесеного ревматизму. У людей із другою і 
четвертою групами крові  високий ризик  підвищення рівня  холестерину,  частіше 
розвивається атеросклероз, хвороби серця і ожиріння. Крім того, спостерігаються 
захворювання,  пов’язані  із  підвищеною  здатністю  крові  згортатися:  тромбози, 
тромбофлебіти, облітеруючий ендартериїт нижніх кінцівок. 

У володарів крові групи В (ІІІ) вище, ніж у інших, ризик захворювання на 
хворобу  Паркінсона,  неврози  і  психози,  часті  інфекції  сечостатевих  шляхів 
(особливо, якщо інфекція викликана кишковою паличкою, оскільки існує подібність 
між будовою антигенів  кишкової  палички і  третьої  групи крові).  Схильність  до 
пухлин товстої кишки. Часто зустрічається карієс, однак, не зважаючи на високий 
ризик його розвитку, перебіг захворювання благоприємний (повільно розвивається і 
піддається лікуванню). Стійкість до інфаркту міокарда.

Четверта група крові. Стійкість до виразкових захворювань, карієса, особливо 
жінки  (мінімальний  ризик  виникнення  і  благо  приємний  перебіг),  до  розвитку 
захворювань  нирок  і  легень  (пневмонія,  бронхіт),  рідко  зустрічаються  нашкірні 
захворювання. Схильні до неврозів та психозів.
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ХАРЧОВІ ДОБАВКИ
До харчових добавок відносять групу природних або синтетичних речовин, 

які  спеціально  додають  до  продовольчої  сировини,  напівфабрикатів  або  готових 
продуктів  з  метою надання їм певних якісних показників:  збереження поживних 
цінностей; надання харчовим продуктам більш привабливого вигляду; збільшення 
терміну зберігання; полегшення технологічної обробки; здешевлення та скорочення 



технологічного  процесу.  Добавки  нумеруються  залежно  від   функції,  яку  вони 
виконують.  Розділяють близько 50 функціональних класів  харчових добавок,  які 
об'єднали  у  кілька  великих груп.  Класифікація  є  умовною,  оскільки одні  й ті  ж 
добавки можуть поєднувати різні функції.

1.  Е100-Е182 –  барвники,  підсилюють або відновлюють колір обробленого 
продукту, є натуральними та штучними. Сировиною для натуральних є пігменти 
комах, мікроорганізмів та рослин. Вони можуть містити білкові речовини, органічні 
кислоти, мінеральні солі, часто бувають корисними для людини. Для здешевлення 
продукції використовують анілінові фарбники, що дають більш інтенсивні кольори 
та стійкі до температури і світла: Е102 (тарзанін, жовтий барвник), Е131 (синій), 
Е142 (зелений) – провокують розвиток алергії, злоякісних пухлин; Е121 (червоний 
цитрусовий 2) та Е123 (червоний амарант) до використання в Україні заборонені.

2.  Е200-Е280  –  консерванти,  антимікробні  агенти,  призначені  для 
попередження  розмноження  бактерій,  вірусів,  грибів  та  подовження  термінів 
зберігання харчів, стерилізуючі добавки, що використовують при дозріванні вин та 
дезинфікуючі  речовини.  При  консервуванні  сіль,  цукор,  кислоти  замінено  на 
бензоат натрію (Е211) – провокує розвиток астми. У виробництві м'ясних виробів 
використовують  нітрит  та  нітрат  натрію  (Е250,  Е251)  –  стабілізатори  кольору, 
консервант-формальдегід  Е240  міститься  у  більшості  імпортних  шоколадних 
батончиках та консервах – виражена онкологічна дія.

3.  Е300-Е391 – добавки,  що зберігають свіжість продукту (антиоксиданти), 
додають до масел і пакувальних матеріалів з метою запобігання згіркненню та зміни 
кольору внаслідок окиснення. Найвживаніший – аскорбінова кислота Е300. Е320 та 
Е321  –  викликають  захворювання  шлунково-кишкового  тракту,  лецитин  Е322 
(виготовлення шоколаду) – захворювання печінки та нирок, лимонна кислота Е330, 
ортофосфорна кислота Е338, фосфати натрію і калію Е339, Е340 – виразка шлунку. 

4. Е400-Е481 – стабілізатори, емульгатори, загусники, желюючі, ущільнювачі 
–  зберігають  задану  консистенцію  продукту,  підвищують  в'язкість.  Емульгатори 
Е413,  Е444,  Е445,  Е492  –  виробництво  непрозорих  безалкогольних  напоїв, 
алкогольних з осадом, кондитерських виробів на основі какао; стабілізатори Е450, 
Е451, Е452 – для збереження гармонії  не змішуваних речовин м'ясної продукції, 
рибного фаршу, плавлених сирків, загусники пектини Е440, агар-агар Е406 – при 
виготовленні суфле, конжак Е425 у продуктах типу Light – викликає ядуху. 

5.  Е500-Е585  –  регулятори  кислотності,  речовини  проти  злежування, 
різноманітні  поліпшувачі  борошна,  розрихлювачі,  комплексоутворювачі, 
регулятори вологи – дозволяють пекарям використовувати низькосортну сировину, 
спрощувати процес виробництва та зменшити часові затрати.

6. Е600-Е699 – підсилювачі смаку та аромату (нуклеїни), посилюють смакове 
сприйняття, вводять штучним шляхом. 

7. Е700-Е899 – запасний діапазон позначок.
8. Е900-Е999 – антифламенги (піногасники), підсолоджувачі – не містять у 

складі  глюкозного  фрагменту  (низькомолекулярні  продукти).  Сахарин  Е954  – 
канцероген, сорбіт Е951 – викликає шлунково-кишкову недостатність. 



8.  Е1000-Е1521  -  речовини  для  глазурування,  роздільники,  герметики, 
текстуратори,  солі-плавителі,  гази-витискачі  (пакувальні  гази  для  харчових 
продуктів у аерозольній упаковці), речовини для змащення пекарських форм. 

За походженням харчові добавки поділяють на: природні (токсикологічно не 
абсолютно  безпечні),  аналоги  природним  та  синтетичні  (ксенобіотики). 
Середньостатистичний  споживач  з'їдає  їх  за  рік  три  кілограми.  Встановлено 
граничні допустимі рівні харчових добавок у продуктах (ГДР), добова допустима 
доза (ДДД) та регламентовано перелік харчових продуктів, при виготовленні яких 
доцільно  використовувати  добавки.  Існуючі  добавки  можуть  бути  дозволеними, 
недозволеними (комплекс випробувань ще не завершено) і забороненими. В Україні 
перелік харчових добавок, дозволених до використання, включає 222 найменувань. 
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АНТИОКСИДАНТИ: БІОЛОГІЧНЕ ЗНАЧЕННЯ ТА ВИКОРИСТАННЯ
Слово “антиоксидант”в перекладі означає антиокиснювач. Всередині кожного з 

нас  є  ціла  антиоксидантна  система,  яка  нейтралізує  впродовж життя  передчасне 
окиснення  вільними  радикалами  корисних  для  організму  субстратів.  Але  після 
сорока  років  ця  система  починає  гірше  справлятися,  особливо  якщо  людина 
споживає неякісні продукти, має шкідливі звички, живе в стресових  та екологічно 
несприятливих  умовах.  Допомогти  нашій  антиоксидантній  системі  можливо, 
приймаючи антиоксиданти. Саме це пропонують нам робити вживаючи їх у вигляді 
так званих біодобавок. В Росії і Україні статистики по вживанню таких препаратів 
не ведеться, але в Північній Америці і Європі постійно приймають антиоксиданти 
від 80 до 160 мільйоні людей тобто 10-20% дорослого населення. Сьогодні визнані 
більше 100 захворювань виникненню яких сприяють вільні  радикали:  серед них 
атеросклероз, діабет, рак, ревматоїдний артрит. Відомо понад 3000 антиоксидантів 
тільки рослинного походження, їхня кількість стрімко зростає.  Вчені розділяють ці 
біологічно  активні  речовини  на  чотири  групи,  кожна  з  яких  відповідає  за  свою 
ділянку роботи:

1. Вітаміни. Вони захищають наші жирові тканини, м’язи, судини, зв’язки. 
Самими потужними антиоксидантами серед них вважаються водорозчинний вітамін 
С, жиророзчинні вітаміни А, Е

2. Біофлавоноїди. Діють як пастка для вільних радикалів, пригнічують їх 
утворення і сприяють виведенню токсичних речовин. Це катехіни, які містяться в 
червоному вині та кверцетин, якого багато в цитрусових і зеленому чаї.

3. Мінеральні  речовини.  Також  не  виробляються  в  організмі  і  повинні 
поступати  з  їжею.  Найпотужніші  мінерали-антиоксиданти  це  селен,  цинк  і 
марганець.

4. Ферменти.  Біологічні  каталізатори  білкової  природи  виробляються  в 
організмі та прискорюють знешкодження вільних радикалів. Серед них значну роль 


