
Что нужно 
знать перед 
покупкой 
пищевой 
добавки?

Покупая пищевые добавки в интернет-
магазине, проверьте репутацию продавца
Перед тем, как заказать пищевые добавки по интернету, 
убедитесь в том, что товару и продавцу можно доверять. 
Избегайте фирм, чья скудная контактная информация не 
позволяет выяснить их местонахождение. Учитывайте, 
что пищевые добавки, купленные за пределами Европей-
ского Союза, не всегда соответствуют действующим у нас 
требованиям.

Вместо супер-быстрого похудания – опасные 
побочные эффекты
Может случиться, что в состав пищевой добавки, про-
дающейся под названием «сжигатель жира», входят 
незаконные химические соединения (например, эфедрин, 
сибутрамин, стрихнин), которые, на самом деле, являются 
лекарственными препаратами. В качестве возможного 
побочного эффекта от приема этих препаратов указано 
ускорение сердечной деятельности и повышение кро-
вяного давления, но не снижение веса. Лучше 30 минут 
физической активности, чем 30 капсул из баночки. Инфор-
мируй о побочных эффектах своего врача или медсестру.  

При возможности предпочитайте советы 
специалиста, получившего образование 
консультанта по питанию
В настоящее время многие люди, которые не прошли 
соответствующего обучения, называют себя консуль-
тантами по питанию и рекомендуют в том числе прием 

пищевых добавок даже при сбалансированном рационе. 
Рекомендации компетентного консультанта по питанию 
должны основываться на научных данных и опираться 
на анализ рациона человека. Деятельность консультан-
та по питанию, который одновременно продает пище-
вые добавки, противоречит принципам этики. 

Неверное толкование понятия «здоровый»
Продукты нельзя разделить на «здоровые» и «нездоро-
вые». Здоровыми могут быть питание, жизнь, ценности 
и привычки человека в целом. Здоровое питание – это 
не просто потребление овощей и фруктов, а также т.н. 
«не содержащих химии» продуктов. Сохраняя достаточ-
ную физическую активность, питаясь разнообразно и 
сбалансированно, вы делаете правильный выбор!

Безопасность пищевых добавок
За безопасность, качество и соответствие пищевой 
добавки требованиям несет ответственность её произ-
водитель или дистрибьютор. При первом поступлении 
пищевой добавки в продажу дистрибьютор должен 
уведомить об этом Ветеринарно-продовольственный 
департамент. Уведомление о поступлении в продажу 
еще не означает, что пищевая добавка одобрена. Евро-
пейский департамент безопасности продуктов пита-
ния (и государственные учреждения, занимающиеся 
оценкой рисков) выдает научную оценку безопасности 
веществ, используемых в составе пищевой добавки, а 
также определяет максимальный безопасный предел 
потребления витаминов и минералов.

Где можно найти более подробную 
информацию?
Ветеринарно-продовольственный департамент  
Инфотелефон 605 1710 (утверждения, оповещение  
о пищевой добавке)
Департамент защиты прав потребителей 
Консультационный телефон 620 1707 (недобросовестные 
продавцы, продукты, имеющие недостатки)
Департаменте лекарственных средств (определение 
веществ и растений)
Порталы 
 www.toitumine.ee
 http://ec.europa.eu/ (регистр утверждений, одобренных 

Европейской комиссией)
 www.terviseinfo.ee
 www.kutsekoda.ee (консультанты по питанию)
 www.efsa.europa.eu (оценка безопасности) 

Содержание витаминов и минералов  
в процентах от эталонной дозы
Информацию о значительных количествах витаминов 
и минералов в пищевой добавке дают в процентах от 
эталонной дневной дозы для взрослого (NRV – nutrient 
reference value, эталонное значение пищевой ценности).  
Это контрольное значение, опирающееся на научные дан-
ные, которое показывает дневную дозу питательного 
вещества, необходимую здоровому человеку. Нужно 
внимательно относиться к таким пищевым добавкам, 
рекомендуемая дневная доза которых содержит витамин 
или минерал в количестве более 100% от эталонной дозы.



Что такое пищевая добавка?
Пищевая добавка – это концентрированный источник 
питательных веществ (витамины, минералы) или других 
веществ, обладающих питательным (аминокислоты, 
жирные кислоты) либо физиологическим (растительные 
экстракты) действием, который при необходимости 
используют в качестве дополнения  
к обычному рациону. Пищевые добавки продаются  
в определенной дозировке (капсулы, таблетки) либо  
в форме, которая позволяет потреблять продукт неболь-
шими отмеренными количествами (капли).

Подумайте, нужна ли вам пищевая добавка, 
и зачем
Источником питательных веществ, необходимых 
для нормального развития организма и сохранения 
хорошего состояния здоровья, как правило, служит 
разнообразное и сбалансированное питание (в усло-
виях Эстонии можно считать исключением витамин D). 
Потребность в пищевой добавке нужно выявлять со-
вместно со специалистом в данной области, рассмотрев 
обычный рацион питания либо на основании анализа 
состояния здоровья.

Ознакомьтесь с обозначениями на упаковке
Обозначения на упаковке пищевой добавки должны 
быть четкими и ясными. Перечень компонентов пищевой 
 добавки должен быть понятным и содержать точные 
наименования компонентов. Аллергены в перечне компо-
нентов должны быть выделены.  

Соблюдайте инструкцию
Обязательно исходите из рекомендуемой дневной дозы 
пищевой добавки. Даже витамины и минералы могут нега-
тивно повлиять на ваше здоровье, если принимать их   
в слишком больших количествах. Повышать рекомендуе-
мую дневную дозу можно только по рекомендации врача.

Относитесь к рекламе критически 
Чтобы обеспечить успешные продажи, производитель 
старается сделать свои пищевые добавки непохожими 
на продукцию других фирм. Поэтому продажа пищевых 
добавок может сопровождаться впечатляющей рекламной 
кампанией. Поэтому относитесь критически к обещаниям, 
которые кажутся слишком привлекательными, чтобы быть 
правдой. 

Подумайте, хорошо ли понятна представленная 
информация
Если пищевую добавку описывают при помощи утверж-
дений неопределенного содержания («благотворно влияет 
на ваше сердце», «деликатно относится к пищеварению», 
«полезное лакомство»), то эти утверждения, на самом 
деле, ничего не говорят о действии компонентов добав-
ки. Разрешено использовать только такие утверждения, 
которые указывают на конкретное вещество и его полез-
ное действие, либо если утверждение неопределенного 
содержания сопровождается одобренным уточняющим 
утверждением медицинского характера. 

Уникальный патентованный состав не 
гарантирует безопасность пищевой добавки
Перед покупкой пищевой добавки будет разумно про-
верить ссылки на то, что её состав защищен научными 
исследованиями, или на многочисленные награды. Пище-
вые добавки, к которым прилагается уникальная история 
их изобретения, могут оказаться мошенничеством.

Будьте осторожны с пищевыми добавками, 
содержащими растительные компоненты
Известные народной медицине растения не прошли основа-
тельных клинических испытаний, поскольку предполагается, 
что традиционное использование является достаточным 
подтверждением полезных свойств растения. По возможно-
сти заранее ознакомьтесь с вероятными побочными эффек-
тами применения растений и учитывайте, что некоторые рас-
тительные компоненты могут вызывать различные реакции 
организма. Пищевая добавка может оказаться лекарством  в 
том случае, если она содержит растения, которые определе-
ны как лекарство в списке веществ и растений, обладающих 
лечебным действием. 

Когда вам может понадобиться пищевая 
добавка?
Человек может нуждаться в дополнительных питатель-
ных веществах или других химических соединениях в силу 
сезонности, пищевых привычек (вегетарианское пита-
ние, однообразная пища), определенного периода жизни 
(беременные, пожилые, дети), периода после болезни или 
прохождения курса лечения, наличия некоторых хроничес-
ких заболеваний, постоянной физической активности. 

Проконсультируйтесь с врачом, медсестрой 
службы здоровья или аптекарем.
Лучший друг может дать хороший совет по многим 
вопросам, но при выборе пищевой добавки доверьтесь 
специалисту, имеющему соответствующее образование. 
Приобретая пищевую добавку в продуктовом или интер-
нет-магазине, вы не сможете получить профессиональную 
консультацию.

Пищевая добавка – это не лекарство.
Лекарство предназначено для лечения болезни или облег-
чения состояния больного. В отличие от него, пищевая 
добавка предназначена в качестве дополнения к обычно-
му рациону. Пищевые добавки и лекарства имеют разное 
действие и применяются с разной целью. В случае пище-
вой добавки нельзя указывать на ее профилактические, 
терапевтические или облегчающие состояние свойства. 

Лекарство и пищевая добавка могут 
составить опасную комбинацию
Пищевая добавка может усилить или, напротив, ослабить 
действие лекарства. Если вы принимаете лекарства вместе 
с пищевыми добавками, обязательно сообщите об этом 
 вашему врачу. Например, действие снотворного ослабе-
вает, если принимать его вместе с пищевой добавкой, со-
держащей кофеин, а действие антикоагулянта усиливается, 
если принимать его вместе с витаминами А или Е.


