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П
ривет, друзья, читатели и… рептилоиды!

Почему рептилоиды1? О, это целая история. И началась 

она в моем блоге в «Инстаграме». Да, эта социальная сеть 

не только для фотографий заката, ноготков и селфи. Здесь 

вполне есть место научно-популярным статьям, образова-

нию и химии. Химия — моя давняя страсть. С ней связана 

вся моя жизнь. Именно благодаря взаимной любви с химией 

у меня сейчас есть возможность общаться с вами через стра-

ницы книги. Это волнующе и интересно.

Наливайте себе горячий чай или кофе, садитесь удобнее, 

и начнем наше знакомство! Уверена, что после этой книги 

вы совсем иначе посмотрите и на пищевые продукты, и на 

этикетки, да и на окружающий мир в целом.

Итак, с чего все началось? Я сказала, что эта история 

началась с блога в «Инстаграме». Но на самом деле идея 

написать книгу о пищевых добавках и реабилитировать 

Е-шки в глазах читателей возникла у меня в 2018 году. Тогда 

я работала технологом-консультантом в пищевой промыш-

ленности и помогала предприятиям внедрять те или иные 

1 Р е п т и л о и д ы  — вымышленная раса человекоподобных реп-

тилий, представители которой чаще всего изображаются как суще-

ства, имеющие внеземное происхождение, наделённые интеллектом 

и способностью принимать облик человека. В современных мемах 

используется устойчивое выражение «рептилоид с планеты Нибиру» 

для обозначения инопланетного существа, тайно влияющего на судьбы 

человечества. — Прим. авт.

Предисловие
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добавки в продукты. Меня это увлекало. Каждая Е-шка ка-

залась самостоятельным антропоморфным персонажем со 

своей историей и характером. Погружаясь в чтение книги, 

вы наверняка проникнитесь этим настроением! Пищевые 

добавки станут для вас не безликим набором из цифр и букв, 

а старыми добрыми товарищами.

Я с интересом изучала не только технологические свой-

ства добавок, но и мифы и байки о них. Оказалось, что даже 

коллеги, с которыми я работала бок о бок, не знают о том, 

что пищевые добавки, в сущности, прекрасно изучены и безо-

пасны. Я регулярно слышала шутки вроде: «Снова травишь 

людей своей химией, Оля? Скажи, какие сосиски нельзя есть?»

С одной стороны, это было забавно, и я охотно объяс-

няла, почему сосиски можно есть, а с другой — в глубине 

души я ощущала обиду. Не за себя. А за пищевые добавки, 

за несправедливо оболганные Е-шки, о которых все думают 

плохо. Они сами не могут оправдаться и рассказать правду. 

Значит, кто-то должен сделать это за них! Стать их голосом 

и распространить истину. Как бы пафосно ни звучало, это 

в точности отражало мои чувства в тот момент.

В 2019 году, преодолев миллион сомнений, я завела кро-

хотный блог о химии и еде [1]. В нем я решила разрушать 

мифы, в которые все мы верим. «Глютен опасен, молочное 

есть нельзя, в колбасе одна химия, а от кофе и чая вообще 

пора отказаться ради сохранения здоровья! Да и вода как-то 

подозрительно выглядит». Как химику и пищевому техно-

логу мне было больно и обидно слышать такое. Потому что 

ни одно из этих утверждений правдой не является! Да, это 

может звучать слишком неправдоподобно, ведь в СМИ, по 

ТВ и в блогах твердят совсем другое. Не может же миллион 

леммингов ошибаться?1

1 Это устойчивое современное выражение. Миллионы <…> не мо-

гут ошибаться — стандартный ответ на аргумент, когда популярность 

в массах некоего продукта или явления выдается как бесспорный при-

знак его качества и значимости. — Прим. авт.
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Тогда я улыбнулась внезапной мысли: оправдывать пи-

щевую химию, Е-добавки и производителей продуктов мо-

жет только коварное существо с планеты Нибиру1. Репти-

лоид, который желает всем землянам беспечно объедаться 

химией, убеждая их в том, что промышленные продукты 

безопасны; что еды бояться вовсе не надо; что это не враг, 

а друг. Разве можно в это поверить, когда отовсюду льется 

информация об ужасных составах, опасных добавках и 

 нечестных производителях? Ну точно, я рептилоид!

Я начинала блог с сомнением и страхом, что это все ни-

кому не будет интересно. Какая нудная тема — пищевая хи-

мия! Однако спустя два месяца со мной была тысяча человек. 

Вдумайтесь: тысяча живых, думающих, умных людей. Через 

год их стало 25 тысяч, на сегодняшний день — уже 48 тысяч! 

Это моя семья, мои рептилоиды. Те, кто перестал бояться 

еды. Те, кто научился видеть за страшными названиями на 

этикетке красивые химические вещества. Те, кто не корит 

себя за съеденные чипсы или стакан колы. И не ждет жутких 

последствий после вкусной, но «запретной» еды.

В книге я познакомлю вас с пищевыми добавками — 

теми самыми Е-шками, которые так напрягают в составе. 

Мы узнаем все об их безопасности и необходимости и пой-

мем, что можем дружить с едой, а не бояться ее.

Конечно, я не смогу рассказать про все-все-все пищевые 

добавки. На это не хватило бы самой длинной книги. При-

шлось бы писать сагу, как «Песнь льда и пламени» Джорджа 

Мартина! Но самое важное я постараюсь охватить. В конце 

концов, моя цель — развеять мифы об «опасной еде».

Мы обсудим страх химии и мнимую безопасность всего 

натурального. Пройдемся по мифам о злых химиках, кладу-

1 Согласно лженаучной гипотезе, Нибиру — это планета Х, чья 

орбита раз в 3600 лет пересекает Солнечную систему между Марсом 

и Юпитером. Первоисточником идеи о ней был популяризатор теории 

палеоконтактов Захария Ситчин, утверждавший, что Нибиру якобы 

описана в шумерских текстах как 12-я планета.
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щих в еду все, что под руку попадется. Познакомимся с глу-

таматом, подсластителями и стабилизаторами. Обсудим, 

вредна ли замороженная еда и остаются ли в ней витамины. 

И, конечно, посмотрим со стороны на «битву века»: ГОСТ 

против ТУ!

Я постараюсь рассказать о химии легко и с юмором. 

Иногда это будет сарказм, каюсь. Но я уверена, что без него 

не прожить. Химия — это не только скучная школьная дис-

циплина, но и целый мир — красивый, причудливый. Воз-

можно, в будущем вы влюбитесь в названия вроде «эпигалло-

катехингаллат». И будете знать, что это одно из соединений 

вашего любимого чая. Обещаю: скучно не будет.

После прочтения этой книги вы уже не будете класть об-

ратно на полку понравившийся продукт, «потому что там хи-

мия», и сможете объяснить это старшему поколению. Я пишу 

книгу в основном для тех, кто не пользуется соцсетями и 

не читает научно-популярные статьи и блоги. А если и про-

чтет, не поверит: ну мало ли чуши пишут в интернете! То ли 

дело в книге! Да, сила печатного слова велика.

В каждой главе есть ссылки на источники. Это обще-

признанные мировые организации в области здоровья 

и безопасности пищевых продуктов; это достоверные убе-

дительные исследования. В том числе двойные слепые ран-

домизированные исследования (золотой стандарт в науке) 

и мета-анализы. Это, в конце концов, постулаты химии как 

науки. Все, что вы забыли со времен школы и что поможет 

вам больше знать о мире вокруг. Ведь все вокруг нас — хи-

Важно! Я  не придумываю факты из головы и  не транс-

лирую личную точку зрения. Я  основываюсь строго на 

научных данных.
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мия. Вы, я, эта книга, воздух, которым мы дышим. И пища, 

которую едим.

К сожалению, в школе часто преподают химию не как 

науку о мире, а как оторванные от реальности абстракции. 

Ну, формулы, ну, валентность. Что мне-то с этого? Как это 

поможет мне в жизни? Я постараюсь рассказать о базовых 

законах химии именно через призму реального мира. И не 

стану грузить вас формулами или многоэтажными терми-

нами. Попытаюсь рассказать, какой вам толк от знания, что 

такое «ион», и от скучных положений теории Бутлерова. По-

сле прочтения книги эти понятия точно заиграют яркими 

красками.

Здесь не будет никаких сенсационных заголовков в духе 

«Британские ученые открыли… окно». Только достоверная 

информация, которую можно самостоятельно перепрове-

рить. Я выступаю за критическое мышление. Вся информа-

ция должна восприниматься не на веру и слепо, а подвер-

гаться оценке и анализу. Красиво говорить могут многие. 

Но важно, что стоит за этим. Опирается ли человек на соб-

ственные убеждения или транслирует точку зрения учите-

лей и гуру, которым свято верит? А может, он банально ма-

нипулирует аудиторией? «Не покупай этот хлеб, там глютен 

и ГМО. Купи этот хлебушек. Всего 500 рублей за буханку, 

зато натуральный и органический».

Я бы хотела, чтобы каждая мама, которой сделали за-

мечание насчет яркого леденца или киндер-сюрприза у ре-

бенка, улыбнулась и мысленно (или даже вслух) послала 

советчиков. И точно знала, что не травит ребенка химией 

Я бы хотела, чтобы ваша тревожность, связанная с едой, 

снизилась или вовсе утихла.
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и плохими добавками. Просто у разговорчивых советчиков 

острая форма хемофобии — необоснованной боязни всех 

химических веществ без разбора.

Никакого чувства вины за кусочек шоколадки или йогурт 

с яблоком! Никакого страха длинных составов и непонятных 

слов!

Я призываю вас не верить мне на слово. Возможно, я про-

сто коварный рептилоид . Каждый факт и каждое новое 

знание стоит осмыслять критически, и по возможности пере-

проверять информацию. Пожалуй, самое важное для меня — 

научить вас критически относиться к информации о еде, 

опираться на логику и факты, а не на эмоции или красивые 

и кричащие заголовки. Если вы найдете в этой книге ошибки 

(а не ошибается лишь тот, кто вообще ничего не делает), на-

пишите мне на почту kosnikova.olga@mail.ru. Я буду рада об-

судить/поспорить/согласиться с замечаниями.

Присоединяйтесь к тайному обществу рептилоидов, ко-

торые знают все о еде! Здесь не будет места тревоге, страхам 

и мифам. Погнали!
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