
Про сос�а� !
�а� науч���ся ч��а�� сос�а��, �а� ��б�ра�� �ро�у��� 

о� ну�р���о�о�а � �оуча Та��ян� С��ба



Ка� �ра����но ч��а�� сос�а� �ро�у��о�,
нахо���� ���н�� сахар, б�с�р�е у��е�о��
� �ранс��р�?

 Яр��е на���с� «бе� ГМО», «на�ура��н��», «��е��чес���», « ��я ху�е���х » рас�о�а�а���еся на э���е��е, � сос�а�у
�ро�у��а н��а�о�о о�но�ен�я не �ме��.

 
Ес�� �ро�у�� обе���ренн��, он не обя�а�е��но н���о�а�ор��н��. 

 
Ка�ор��нос�� � ��усо��е �ачес��а час�о �об�ра��ся �а сче� �оба��енно�о �ру�о�о с�р��о�о сахара сахара ( �рос�н��о�о�о ,

�о�осо�о�о, �о�ор�� не �се��а �о�е�нее). Та� �е ес�� �о�я % �о�ор�� �о �а�ону �ро���о���е�� мо�е� не у�а���а�� на
э���е��е.

 
Вн�ма�е��но ��уч��е сос�а� �ро�у��а: ес��  �оба��енн�� сахар с�о�� на �ер�ом ��� ��ором мес�е � с��с�е – �а�о� �ро�у��

не���я на��а�� �о�е�н�м. 
Сра�н��е обе���ренн�� �ро�у�� с е�о «��рн�м» сосе�ом �о �о��е. Ес�� ра���ч�я � �о��чес��е �а�ор�� не�нач��е��н�,

����е а���ерна���у.

ЧЕМ МЕНЬШЕ В ПРО�УКТЕ �ОБАВОК, ТЕМ ПРОЩЕ ПОНЯТЬ, ИЗ ЧЕГО ОН С�Е�АН, ЧЕМ КОРОЧЕ 
СПИСОК СОСТАВА ТЕМ БО�ЬШЕ ВЕРОЯТНО, ЧТО ПРО�УКТ ИМЕЕТ ХОТЬ КАКУ� ТО ПО�ЬЗУ.



С�ара��ес� �он�ро��ро�а�� �о��чес��о ��бо�о сахара � �оба�о�  � �ро�у��ах – э�о �се��а
���н�е �а�ор��, ес�� �� с�е���е �а ф��уро� � ��оро��ем. 
�уч�е -�еч� ���еч�у само�, ��е �� мо�е�е �он�ро��ро�а�� сос�а�� � �о��чес��о сахара , чем
�о�у�а�� ма�а��нное ��� �о�уфабр��а�.

Про �оба��� ! 
НЕ ВСЕ Е-�ОБАВКИ ВРЕ�НЫ ! 

НОМЕР Е100-КРАСИТЕ�И, 200-285
КОНСЕРВАНТЫ, 300-321АНТИОКСИ�АНТЫ, 
400-495 ЭМУ�ЬГАТОРЫ, ЗАГУСТИТЕ�И,
ЖЕ�ИРУ�ЩИЕ ВЕЩЕСТВА ЭТО Е
ИСКУССТВЕННОГО ПРОИСХОЖ�ЕНИЯ. 

НО НАПРИМЕР, Е 440 – ПО�ЕЗНЫЙ ��Я
ПИЩЕВАРЕНИЯ ЯБ�ОЧНЫЙ ПЕКТИН,
 Е 300 – ВИТАМИН С,  Е306-Е309 –
ИЗВЕСТНЫЙ АНТИОКСИ�АНТ ВИТАМИН Е. 

Не �се у��е�о��-
сахар!

ЕС�И В СОСТАВЕ ПРО�УКТА МНОГО
УГ�ЕВО�ОВ, НО САХАРА В СПИСКЕ
ИНГРЕ�ИЕНТОВ НЕТ, И�И ОН СТОИТ НА
ПОС�Е�НИХ МЕСТАХ – ПРО�УКТ СО�ЕРЖИТ
В ОСНОВНОМ МЕ��ЕННЫЕ УГ�ЕВО�Ы И ОН
БО�ЕЕ МЕНЕЕ ГО�ЕН ��Я ПОКУПКИ !
О�НАКО �АЖЕ В ПРО�УКТ С НА�ПИСЬ� «БЕЗ
САХАРА» ПРОИЗВО�ИТЕ�Ь МОЖЕТ �ОБАВИТЬ
�ИШНИЕ БЫСТРЫЕ УГ�ЕВО�Ы( САХАРА ).

САХАРОЗА, МА�ЬТОЗА, КУКУРУЗНЫЙ СИРОП,
ПАТОКА, САХАРНЫЙ ТРОСТНИК, КУКУРУЗНЫЙ
САХАР, САХАР-СЫРЕЦ, МЕ�, ФРУКТОВЫЙ
КОНЦЕНТРАТ – ЭТО ВСЁ ТОЖЕ САХАР. 



��я Герман�� �о�я « ч�с��х �ро�у��о� »
���е, чем ��я Росс�� /Ка�ахс�ана �
с�ран А���. 
По�ому ч�о у �осу�арс��енно�о �он�ро�я
���е �а�рос� .

ТАК ЖЕ МЫ СОКРОЩАЕМ �О МИНИМУМА,
ПОТРЕБ�ЕНИЕ ПО�УФАБРИКАТОВ!
И ��БОЙ ПО�УГОТОВОЙ ПРО�УКЦИИ, ТИПО :
ПИЦЦЫ, Х�ЕБА, ТЕСТО, КУРИЦА В ПАНИРОВКЕ,
МЯСО В СПЕЦИЯХ, СВАРЕННЫЕ МАГАЗИННЫЕ
ЯЙЦА, ПО�УГОТОВЫЕ БУ�ОЧКИ, КОНФЕТЫ,
ЖУЙКИ, ПЕЧЕНЬЕ И Т.П 

ВСЁ ЧТО ВЫ МОЖЕТЕ С�Е�АТЬ САМИ! ГОТОВЬТЕ
САМИ!

Но �сё ра�но ! Сос�а� ч��а�� ну�но! И не
с�у�а�� ���е�о� мусор!



Про МО�ОКО:

Ма�а��ное мо�о�о ?! То �о�орое �о�е �ро��о �ас�ер��а���! Пас�ер���ро�анное мо�о�о нач�нае� �н��� а не ��сну�� 
�а� �а� �се ба��ер�� � эн��м� �о��б��. 

Бе��� �а�е�на � с��оро��� меня��ся на мо�е�у�ярном уро�не � он� у�е не мо�у� �ере�ар���ся (�р��о��� э�о �о �сем 
а��ер��чес��м � �ос�а���е��н�м реа���ям), а ��р� с�ано�я�ся �о�с�чн�м� (а��ер���, �ос�а�ен�я, ар�ерос��еро�, ра�) .
Гомо�ен��а��я ч�о э�о � чем э�о с�у��� ��я нас , э�о сме���ан�е �ро�у��о� �о �о�но� о�норо�нос�� сос�а�а. 
Су�ес��уе� �омо�ен��а��я механ�чес�ая � �о� �а��ен�ем, �омо�ен��а�ор на ��со�о� с�орос�� � �о� бо����м �а��ен�ем 
�роб�� �ро�у�� �о абсо���но� о�норо�нос�� � сме���ан�я.
У хоро��х �ро���о���е�е� э�о �ро�схо��� бе� �а��х ��бо �оба�о� ! 
Но � мо�очно� �ро�у����, об�чно ч�о б� мо�о�о � с����� не ра��е��ня��с� � �ме�� бо�ее нас��енн�� ��ус , 
�оба��я��ся ра�н�е �а�ус���е�� � �оба��� � �он�ен�ра�� . Поэ�ому с�о�� ��а�е��но ��б�ра�� ма�а��но� мо�о�о , 
о чем ���е м� у�е � �о�ор��� ! А �о �о�мо�нос�� �о�у�а�� �ро�еренное фермерс�ое !

Пас�ер��а��я - э�о �ро�есс �ерм�чес�о� обрабо��� мо�о�а с �е��� ун�ч�о�ен�я ба��ер��. 

Хо�я �у� Пас�ер ра�рабо�а� э�о� ме�о� ��я сохранен�я ���а � ��на, он не несе� о��е�с��еннос�� �а �р�менен�е е�о � мо�о�е. Э�о б��о
с�е�ано � �он�е 1800-х �о�о� �а� �ременное ре�ен�е, �о�а �ря�н�е �оро�с��е мо�о�о�а�о�� смо��� на��� с�особ �о�учен�я ч�с�о�о
мо�о�а.
Ко��а мо�о�о с�а�о �ро���о���ся на массо�ом уро�не, �ас�ер��а��я с�а�а необхо��ма ��я бо����х мо�о�о�а�о�о� �о���о ��я �о�о
ч�об� у�е��ч��� с�о� �р�б���. Вмес�о у�уч�ен�я ус�о��� со�ер�ан�я �оро�, норма��но�о �орма, ��� ме�о�о� хранен�я мо�о�а,
мо�очн�е �ро���о�с��а �с�о���о�а�� �ас�ер��а��� �а� с�особ �р��р��� с�ое �ря�ное мо�о�о.

Та��м обра�ом, об�ес��еннос�� �о��на б��а б��� убе��ена ч�о �ас�ер��о�анное мо�о�о бе�о�аснее чем с�рое, ч�о он� � с�е�а��
�ро�а�ан�о� �ро��� у�о�реб�ен�я с�ро�о мо�о�а. Вс�оре, с�рое мо�о�о б��о �о�но об��нено � �р�ч�нен�� �сех ���о� �або�е�ан��.
Э�а �ро�а�ан�а �р��е�а об�ес��о � не�ерному убе��ен�� ч�о �ас�ер��о�анное мо�о�о �ре�осхо��� с�рое.
Та��м обра�ом , ес�� �� �нае�е чем ���а�ас� �оро�а , �а�о� �орм она е�а, ��е �ас�ас�, не �оба��я�� �� � ее �орм ан��б�о���. И �а�
б��о собрано э�о мо�о�о ! То��а о�но�начно �о�у�а�� с�рое! �ОМАШНЕЕ мо�о�о !
По�ому ч�о �ас�ер��а��я уб��ае� �се �о�е�н�е э�емен�� ! 



А���ерна���а мо�о�у 
� мо�очно� �ро�у����

Орехо�ое мо�о�о (�о�осо�ое, м�н�а��ное, �е���,
�е�ро�ое, ф�с�а��о�ое)
З�а�о�ое мо�о�о (о�сяное, р�со�ое, ��ен�чное)
Сое�ое мо�о�о
Мо�о�о �� семян(�ун�у�ное, �оно��яное, ма�о�ое,
��няное, �� семян �����, �� ��ноа)

1. Рас���е��ное мо�о�о �о�хо��� ���ям, �о�ор�е с�ра�а�� не�еренос�мос���
�а��о��. Б�а�о�аря нас��енному ��усу � схо�е� �е�с�уре �а�ое мо�о�о я��яе�ся
�ре�расно� а���ерна���о� �оро��ему.
2. Не�амен�м�� �ро�у�� ��я �е�ано�. Ве�� � е�о сос�а�е не� �ро�у��о� ���о�но�о
�ро�схо��ен�я.
3. Рас���е��ное мо�о�о у�о�реб�я�� ����, �р��ер���а���еся �р�н���о� ��оро�о�о
обра�а ���н�. Мно��е мар�� рас���е��но�о мо�о�а, обо�а�ен� �а����ем �
���ам�нам�, со�ер��� �о�е�н�е бе�а-����ан� � не �мее� � с�оем сос�а�е ГМО �
сахара. И�еа��но ��я ЗОЖ!
4. Ес�� ����, �о�ор�е �рос�о ��бя� рас���е��ное мо�о�о �а е�о ��ус � �ре��оч��а��
е�о �оро��ему ��� �о��ему.



Хоро�у� р�бу мо�но �у���� � ма�а��нах:
Edeka, real, denn‘s, р�бная �а��а - ��а�ное со

�на�ом msс,�а� у�а�анно ���е.
�анн�� �на� о��ечае� �а �ачес��о �

со�ер�ан�я морс��х ���о�н�х. 
И э�о о�начае� ч�о р�ба ���а � море /
о�еане. А не ��ра�ена �с�усс��енно.

Запомните: при здоровом питании, мы не берём
копченую рыбу, солёную, или в специях.
Старайтесь максимально отказаться от

полуфабрикатов, от этого выбора зависит ваше
здоровье и состояние в будущем.

поэтому мы берём живую/свежую рыбу, сами её
солим, маринуем и готовим и осознаем весь

уровень осознанности в этих действиях. 

Ка� ��б�ра�� хоро��е
�ро�у��� � ма�а��не ?!
За�омн��е м� о��аём �ре��оч�ен�е ���о�,
�е��но� �ро�у����. На�р�мер не �онсер�а,
с�е�ая р�ба ��� �о�моро�енная. Та� �е � �ро
мясо, м�н�м���ру��е �о�реб�ен�е
�ерерабо�анн�х �о�уфабр��а�о�, ��б�ра��е не
�о�басу, а �усоче� мяса. И �� у�����е �а�
начне� у�уч�а��ся �а�е сос�оян�е.



Мясо? на ч�о
обра���� �н�ман�е.

Час�о мо�но �с�ре���� �а��е э���е��� на мясно� �ро�у����

ЗАПОМНИТЕ: ��рос��� че�о�е�, о�нос��е��но
��оро���, �мее� �ра�о с�е�а�� � не�е�� �о 500 �р мяса,
не бо�ее. То ес�� э�о �р�мерно 70 �р � �ен�! ��я �о�о
ч�о б� не на�ру�а�� ор�ан��м.

Мясо �ачес��ом �о ���е, б��ае� � мясн�х �а��ах
Metzgerei � на обс�у���аем�х �р��а��ах

Bedienungstheke ( � Э�е�е), �оху�е �ачес��ом –
расфасо�анное � су�ермар�е�ах. 

 
В не�о�ор�х �оро�ах �а��е мо�но �р�обрес��

мясо �ам, ��е е�о ра��е���а�� ��� у фермеро�.
 

Русс��е ��� �уре���е ма�а��н� �а� �е, мо�но
рассма�р��а��, но он� об�чно �ро�а�� бо����м�

�ус�ам� � �ена ���е чем � об�чном
су�ермар�е�е. 

Та�у� мар��ро��у мо�но на���  на мясе � ����е - �на� с ч�с�ом, 
обо�нача���м “б�ос��” �ро�у��а � с�е�ен� �або�� о ���о�н�х 

� е�о ���ан��.
1 – самое �ес�о�ое со�ер�ан�е( ��ес� �о�мо�н� �оба��� � �орма)

2 – о ���о�н�х у�е немно�о �о�ума��.
3 – со�ер�а� на с�е�ем �о��ухе � не��охо �ормя�.

4 – б�о.



ПТИЦУ ЖЕ�АТЕ�ЬНО ПОКУПАТЬ С ЭТИКЕТКОЙ СО�ЕРЖАНИЯ
НЕ МЕНЬШЕ 3, ИНАЧЕ БУ�ЬОН БЫВАЕТ БЕ�ЫЙ ОТ ТОЙ

ГА�ОСТИ, КОТОРОЙ ИХ КОРМЯТ. 
И�И ИСКАТЬ У ФЕРМЕРОВ.

�ИКИЕ ПТИЦЫ РЕГУ�ЯРНО БЫВА�Т В ЗАМОРОЗКЕ. ОСОБЕННО
БО�ЬШОЙ ВЫБОР ПРЕ��АГА�Т ОСЕНЬ� НА ОСЕННИЕ

ПРАЗ�НИКИ.
 

К�асс�ф��а��я мяса, �о мес�у нахо��ен�я, ч�о �а� �е �а�но �р�
��боре, о� э�о�о �ар��руе�ся �а�ор��нос��, сро�� �о�о�нос��, �о���а
� �о�е�нос�� мясно� ��ре���. ( я не мо�у �а�� а�е��а�н�е
ре�омен�а��� �асаемо о��е��н�х ���о� мяса, �а� �а� 98% мое�о
ра��она э�о �ур��а, �н�е��а � море�ро�у���). Мо�у ���� �о���о �а�
ну�р���о�о� с�а�а��, ч�о бо���ое �о�реб�ен�е ��рно�о мяса, очен�
��охо с�а���ае�ся на сос�оян�е ор�ан��ма. Ка� у�а���ае� ВОЗ,
�расное мясо я��яе�ся �ан�еро�енн�м ��я че�о�е�а � мо�е�
�����а�� ра� ���ечн��а, �о��е�у�очно� �е�е�� � �рос�а��.
Со�ра�ен�е �о�реб�ен�я �расно�о мяса со 100 �рамм � су��� �о 25
�рамм сн��ае� �ероя�нос�� обра�о�ан�я ра�а ���ечн��а на 25%, а
�о�н�� о��а� — на 35%.



Я��а, �а� ��бра��?
� � чём ра�н��а? К�АСС КАЧЕСТВА А И�И «СВЕЖИЙ»

ВЕС — M, L, S
СПОСОБ СО�ЕРЖАНИЯ КУР-НЕСУШЕК
КО� ПРОИЗВО�ИТЕ�Я —
ERZEUGERBETRIEBS- И STALLNUMMER
КО�ИЧЕСТВО ЯИЦ В УПАКОВКЕ
СРОК ГО�НОСТИ — МАКСИМУМ 28 �НЕЙ
ПОС�Е УК�А�КИ
ПРИМЕЧАНИЕ «ХРАНИТЬ В ХО�О�И�ЬНИКЕ»
ПРИ ОПРЕ�Е�ЕННОЙ ТЕМПЕРАТУРЕ

УПАКОВКА КУРИНЫХ ЯИЦ �О�ЖНА СО�ЕРЖАТЬ
С�Е�У�ЩИЕ �АННЫЕ:

сра�у с�а�у, м� не берём �о�о��е, о��арн�е я��а, а �ар�м сам�. Та�
�е, ес�� ес�� �о�мо�нос�� бра�� фермерс��е я��а, �о�е э�о �е�аем.

На ч�о обра�аем �н�ман�е, на ме�о� со�ер�ан�я �ур, �о�ор�� �о��ен б��� о��н �� че��рех ���о�:
0/1-ökologischer Erzeugung — э�о�о��чес�� ч�с�ое, б����ое � �р�ро�е со�ер�ан�е. Про���о���е�� на�о �о�уч��� с�е��а��н��
сер��ф��а� на э�о� �о�, �ам ра�н�е норм�: не бо�ее 6 �ур на ��а�ра�н�� ме�р, не бо�ее 3000 �ур � �о��ере, �орм �о ма�с�муму ��
мес�н�х �ро�у��о�, э�о�о��чн��.
2-Freilandhaltung �ур� бе�а�� �о ��ору, хоро��е ус�о��я со�ер�ан�я
3-Bodenhaltung — �ур� со�ер�а�ся � �а�р���х �оме�ен�ях о�ромн�м с�а�ом
4-Kleingruppenhaltung — �ур� со�ер�а�ся � ма�ен���х ��е�у��ах небо����м� �ру��ам�, �орм не о�ре�е�ен 



В ГЕРМАНИИ МНОГО РАЗНЫХ МАРКИРОВОК 
 ПРОЙ�ЁМСЯ ПО ОСНОВНЫМ. 
НА ЭТИКЕТКАХ, ВЫ МОЖЕТЕ УВИ�ЕТЬ ЗНАК-
ECO ТОВАРА, НО НЕ ВСЕГ�А ЭТО ОЗНАЧАЕТ
ЧТО ПО�ЕЗНЫЙ ПРО�УКТ ВНУТРИ, ИНОГ�А
ЭТО МОЖЕТ ОЗНАЧАТЬ О ЭКО�ОГИЧНОСТИ
УПАКОВКИ. КАК НАПРИМЕР ЭТОТ ЗНАК 

П��е��е мар��ро��� � Герман��.
А ВОТ НАПРИМЕР NUTRI-SCORE — ЭТО
МАРКИРОВКА ПИЩЕВОЙ ЦЕННОСТИ
ПРО�УКТОВ ПИТАНИЯ, ��Я БО�ЕЕ ЧЕТКОГО
СПОСОБА МАРКИРОВКИ САХАРА, ЖИРА,
СО�И И �РУГИХ ВЕЩЕСТВ.NUTRI-SCORE НЕ
ПРЕ�НАЗНАЧЕН ��Я ЗАМЕНЫ ТАБ�ИЦЫ НА
ОБРАТНОЙ СТОРОНЕ ПРО�УКТОВ. НАК�ЕЙКА
С�УЖИТ ��Я ВИЗУА�ЬНОЙ
�ОПО�НИТЕ�ЬНОЙ ИНФОРМАЦИИ, Г�Е
ЗЕ�ЕНАЯ "А"- ОЗНАЧАЕТ ХОРОШЕЕ
КАЧЕСТВО А "Е" НИЗКОЕ...

Но как и любая инновация, нутрискор, имеет
пока не совсем точную базу и таблицу, и имеет

погрешность, так например и куриное мясо и
пицца полуфабрикат получили зелёную
маркировку "А"- разработчики знают о

проблеме и будут решать по мере возможности 



Но�ая с�с�ема �омо�е� рас�о�на�� не �о�е�н�е �ро�у��� (на�р�мер, с ��со��м со�ер�ан�ем
сахара), соо��е�с��енно ��бе�а�� �х �о�у��� �, �а��м обра�ом, ���а��ся бо�ее ��оро�о� ���е� �
�о��осрочно� �ерс�е����е. Э�о мо�е� �ре�о��ра���� о��рен�е � с�я�анн�е с н�м �або�е�ан�я,

�а��е �а� сер�ечно-сосу��с��е �або�е�ан�я, ��абе� � нару�ен�я �����но�о обмена.
Но ес�� � не�ос�а���. К �р�меру, со�ер�ан�е ���ам�но�, м�нера�о� � ненас��енн�х ��рн�х

��с�о� �ра���чес�� не уч����ае�ся �р� расче�е Nutri-Score.
Э�о мо�е� �р��ес�� � �ому, ч�о о����о�ое мас�о, на�р�мер, бу�е� о�несено � Ка�е�ор�� D ��-�а

��со�о�о со�ер�ан�я ��ра, �а� �а� рас���е��ное мас�о сос�о�� �� мно�ес��а мононенас��енн�х �
�о��ненас��енн�х ��рн�х ��с�о�, �о�ор�е, � умеренн�х �о��чес��ах, о�ре�е�енно �о�о���е��н�.



Оба продукта, одного сегмента, но один имеет 192 калория на
100 гр другой 229 калорий, в одном доля фруктов 75%- в другом

50%+ куча добавочного сахара.
 

Продукт из магазина Lidl, уже даже имеет маркировку по Nutri-
SCORE, и он говорит что этот продукт не совсем безопасен для
вашего здоровья и большое его потребление может нести за

собой серьезные последствия.
Так же, мы смотри на длину состава и место, которое занимает

главный компонент варенья, а это клубника и она должна
стоять на первом месте после слова Zutaten(состав) в варенье
из DM так и есть, а вот в другом примере  стоит первый сахар.

ПРИМЕР ВЫБОРА ПРО�УКТА 

И не бо���о� �а�фха�, �а� ��бра��
�ро�у��: чем �ороче сос�а�, чем
мен��е � нем у�а�ано �ро�у��о�, �ем
он �уч�е!
Та� �е , � мо�о�е, на �ер�о� с�роч�е �о��но б��� мо�о�о ,
а � �онсер��ро�анно� �у�уру�е -�у�уру�а � �.�. ( ес�� на �ер�ом мес�е не�
�о�о �н�ре��ен�а �� �о�оро�о �о��ен б��� сам �ро�у��, �нач�� МЫ ЕГО НЕ
ПОКУПАЕМ, а ��ем а���ерна���у. 



В�б�ра�� ��оро�ое ���ан�е, �о�е
самое ч�о �о��ер���а�� ч�с�о�у у
себя � �оме, �� �е не хо���е ���� �
�ря��, �а� �е � с �ро�у��ам�, �а�е
�е�о, �а� ор�ан��м, �а� сам��
��а�н�� �ом. По��ер���а��е � нём
�о�а�у�с�а ч�с�о�у...

с ��бо��� � �або�о� о �ебе ��о� ну�р���о�о�


