
Риски национальной 

кухни: японская кухня

Японская кухня завоевала мировую популярность благодаря 

своему изысканному вкусу и эстетике.

Однако за её красотой скрываются потенциальные риски для 

здоровья.
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• автор курсов по санитарно-эпидемиологической безопасности 
учреждений пищевой и гостиничной сферы



Культурное значение японской кухни

Историческое наследие

Кулинарные традиции, 

формировавшиеся веками

Религиозное влияние

Буддийские принципы умеренности и 

уважения к пище

Семейные ценности

Совместные трапезы как способ 

укрепления связей

Мировое признание

Включение в список нематериального 

культурного наследия ЮНЕСКО









Морепродукты

Основа большинства 

традиционных блюд. Рыба 

используется в сыром, вяленом и 

жареном виде.

Рис

Ключевой ингредиент, 

присутствующий почти в каждом 

приеме пищи. Часто дополняется 

уксусом.

Соя

Используется в форме соуса, 

пасты мисо и тофу. Придает 

блюдам характерный умами-вкус.

Водоросли

Нори, комбу и вакаме добавляют 

минералы и особый вкус. 

Используются в супах и роллах.

Основные компоненты японской кухни



Традиционные блюда японской кухни

Суши и сашими

Сырая рыба с рисом или без. 
Считается вершиной японского кулинарного
искусства.

Рамен и удон

Питательные супы с лапшой. Популярное 
повседневное блюдо с множеством 
региональных вариаций.

Темпура

Овощи и морепродукты в кляре. Легкое и 
хрустящее блюдо, пришедшее из 
португальской кухни.

Тэппаньяки

Блюда, приготовленные на железной 
плите. Сочетает кулинарное мастерство с 
театральным представлением.



Классификация рисков в японской кухне

Физические риски

Посторонние предметы в пище

Химические риски

Тяжелые металлы, избыток йода

Биологические риски

Паразиты, бактерии, вирусы

.



СанПиН 2.3/2.4.3590-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организации 
общественного питания населения

III. Санитарно-эпидемиологические 
требования, направленные
на предотвращение вредного воздействия
биологических факторов

IV. Санитарно-эпидемиологические 
требования, направленные
на предотвращение вредного воздействия 
химических факторов

V. Санитарно-эпидемиологические требования, 
направленные
на предотвращение вредного воздействия 
физических факторов

 условия хранения пищевой продукции
 оценка состояния упаковки
 визуальная оценка состояния 

производственного инвентаря

 оценка исправности и пригодности 
производственного оборудования

 поверка средств автоматического контроля

 визуальная оценка состояния поверхностей 
пола, стен и потолка

 Контроль за учетом численности и 
определения заселенности объектов и 
территории грызунами и членистоногими

 Качество используемой воды
 Качество моющих и 

дезинфицирующих средств
 Качество проводимой мойки и 

дезинфекции
 Личная гигиена персонала

 лабораторный контроль по 
санитарно-химическим, 

 физико-химическим и 
микробиологическим показателям



Биологические риски

Паразиты

Анизакиды, 

ленточные черви и 

другие гельминты в 

сырой рыбе

Бактерии

Сальмонелла, 

листерия, вибрио при 

нарушении условий 

хранения

Вирусы

Норовирус, гепатит А 

при несоблюдении 

гигиены персоналом



Сырая рыба: паразитологическое заражение



Анизакидоз

Дифилоботриоз

Описторхоз

Клонорхоз

Метагонимоз



Температурная обработка для профилактики 

анизакидоза

Температура Время обработки Эффективность

-18°С 14 суток Полная гибель личинок

-20°С 4-5 суток Полная гибель личинок

-30°С 10 минут Полная гибель личинок

-40°С (кальмары) 40 минут Полная гибель личинок

+60°С и выше 10 минут Полная гибель личинок





Микробиологические





Микробиологическое загрязнение 

Срок хранения

Микробное загрязнение в процессе производства

Несоблюдение правил приема на работу сотрудников, правил личной гигиены, некачественная мойка инвентаря 
и оборудования, в т.ч.,  средствами бытовой химии

Нарушение условий и сроков хранения полуфабрикатов и готовой продукции



Неправильное хранение заготовок и готовой продукции





Химическое загрязнение :  тяжелые металлы

Ртуть
 Аутоиммунные нарушения здоровья

Свинец
 болезни нервной системы,
 болезней крови и кроветворных органов 
 нарушения, вовлекающие иммунный механизм
 болезни эндокринной системы 
 расстройства питания и нарушения обмена веществ

Кадмий
 болезни мочеполовой системы 
 болезни эндокринной системы,
 расстройства питания и нарушения обмена веществ

 Поражения  нервной системы
 Может вызывать когнитивные нарушения и задержку развития у 

детей.

Мышьяк
 болезни кожи и подкожной клетчатки 
 болезни нервной системы,
 болезни системы кровообращения 
 болезни эндокринной системы,
 расстройства питания и нарушения обмена веществ
 болезни органов пищеварения



Источники тяжелых металлов в морепродуктах



Избыток йода

Источники йода

Водоросли комбу содержат до 2000% суточной нормы йода в 1 

грамме. Нори и вакаме также богаты этим элементом.

Влияние на организм

Избыток йода нарушает функцию щитовидной железы. 

Возможно развитие гипертиреоза или гипотиреоза.

Группы риска

Особенно чувствительны люди с заболеваниями щитовидной 

железы. Беременные женщины требуют особого контроля.

Безопасное потребление

Рекомендуется не превышать 150 мкг йода в день. 

Следует ограничить потребление водорослей.



Рекомендации по 

употреблению нори

92
мкг йода в одном ролле.

150
мкг – суточная доза йода.

2
ролла в день – безопасная норма.



Высокое содержание соли

Источники натрия

• Соевый соус (около 900 мг 

натрия в столовой ложке)

• Мисо-паста (до 630 мг в порции 

супа)

• Маринованные овощи цукемоно

• Соленые водоросли и рыба

Последствия избытка

• Повышение артериального 

давления

• Задержка жидкости в 

организме

• Увеличение нагрузки на почки

• Риск развития инсульта

Рекомендации

• Использование соевого соуса с пониженным содержанием соли

• Ограничение количества соусов

• Чтение этикеток перед покупкой

• Увеличение потребления воды



Пищевые добавки

70%
Блюд с глутаматом

Большинство готовых блюд содержит MSG для усиления вкуса

35%
Искусственных красителей

Используются для придания яркости традиционным блюдам

28%
Консервантов

Добавляются для увеличения срока хранения соусов и приправ

15%
Подсластителей

Содержатся в маринадах и десертах японской кухни

Глутамат натрия может вызывать "синдром китайского 
ресторана" у чувствительных людей. Симптомы: головная 
боль, покраснение лица, потливость.



Аллергические реакции

Морепродукты

Один из наиболее распространенных аллергенов. 

Может вызывать реакции от легкого зуда до анафилактического шока.

Соя

Присутствует в большинстве блюд японской кухни. Соевый соус, тофу, мисо.

Пшеница
Содержится в лапше удон, соевом соусе, панировке темпуры.

Опасна для людей с целиакией.

Скрытые аллергены

Васаби, многие соусы и добавки могут содержать неочевидные аллергены. 

Важно знать состав блюд..



Механические     риски



Экономический аспект



Культурные различия

Непривычные текстуры

Скользкая натто, вязкая окра или хрустящие хрящи могут вызывать отторжение

Необычные вкусы

Умами, горечь васаби и ферментированные продукты непривычны для западного вкуса

Острые специи

Васаби и имбирь могут быть слишком интенсивными для неподготовленного 

человека

Пищеварительный дискомфорт

Непривычная пища может вызывать расстройства 

пищеварения у туристов



Японская кухня и ее российские мутации
Дарья Пирогова, ГАЗЕТА.Ru, 2014



Контроль качества в японской 

кухне

Отбор сырья

Тщательный выбор свежих морепродуктов и других ингредиентов

Температурный контроль

Соблюдение режимов хранения и обработки продуктов

Гигиена производства

Строгие правила личной гигиены персонала и
чистоты рабочих поверхностей

Проверка готовой продукции

Контроль качества и безопасности перед подачей клиенту







Меры предосторожности

Выбор места

Посещайте только проверенные 

рестораны с хорошей репутацией

Свежесть

Обращайте внимание на внешний 

вид и запах блюд

Гигиена

Оценивайте чистоту помещения и 

работу персонала

Здоровье

Учитывайте свои аллергии и 

хронические заболевания

Умеренность

Соблюдайте разнообразие в 

питании и размер порций


