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Как должен быть 
обозначен срок хранения
Срок хранения продукта может 
быть обозначен несколькими 
способами. 

«Годен до» означает, что в опре-
деленную дату и время продукт 
теряет годность.

Если указан конкретный срок 
хранения, на упаковке надо ис-
кать дату и время производства 
продукта и рассчитывать, когда 
срок хранения у него заканчи-
вается.

Пищевых продуктов с неогра-
ниченным сроком хранения не 
бывает. Выбирайте только те 
продукты, срок хранения кото-
рых указан явно и еще не истек.

Как выглядит дата 
производства
Дата производства не может 
быть нанесена на упаковку ша-
риковой ручкой или фломасте-
ром – она выбивается на краю 
упаковки специальным станком 
или печатается штампом на эти-
кетке.
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Обезжиренный –  
не значит здоровый
Если продукт обезжиренный, он 
не обязательно низкокалорий-
ный. Обращайте внимание на 
количество калорий, указанных на 
этикетке.

Калорийность и вкусовые качества 
часто добираются за счет добав-
ленного сахара. Внимательно изу-
чите состав продукта: если сахар 
стоит на первом или втором месте 
в списке – такой продукт нельзя 
назвать полезным.

Сравните обезжиренный продукт 
с его «жирным» соседом по полке. 
Если различия в количестве кало-
рий незначительны, ищите альтер-
нативу.

Что означает  
«Без холестерина»
Этот рекламный слоган иногда раз-
мещается на продуктах, которые 
никогда и не содержали холесте-
рин – для привлечения дополни-
тельного внимания. Например, его 
нет в  растительных маслах, так как 
холестерин – продукт исключи-
тельно животного происхождения.

Продукты без холестерина не обя-
зательно очень полезны для здоро-
вья. Например, нет холестерина в 
спредах, сделанных на основе рас-
тительных масел, многих кондитер-
ских жирах и дешевых маргаринах. 
Эти продукты высококалорийны и 
содержат трансжиры.

Относитесь к рекламным слоганам 
на упаковках с легким недоверием 
и обращайте больше внимания на 
состав.














