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ÃÁÓ ãîðîäà Ìîñêâû «Öåíòð ñáîðíûõ êîìàíä è ñïîðòèâíûõ òåõíîëîãèé» Äåïàðòàìåíòà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîð-
òà ãîðîäà Ìîñêâû, ã. Ìîñêâà

Äî íåäàâíåãî âðåìåíè ïèùà ðàññìàòðèâàëàñü êàê 
ñðåäñòâî, ïðåäíàçíà÷åííîå äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ÷óâ-
ñòâà ãîëîäà. Îäíàêî â ïîñëåäíèå ãîäû ñòàëî î÷åâèä-
íûì, ÷òî ðàöèîí ïèòàíèÿ ÿâëÿåòñÿ òàêæå ýôôåêòèâíûì 
ñðåäñòâîì ïîääåðæàíèÿ ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî 
çäîðîâüÿ è ñíèæåíèÿ ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ ìíîãèõ çà-
áîëåâàíèé.

Íåñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå ñïîñîáñòâóåò òàêèì 
íåãàòèâíûì ÿâëåíèÿì, êàê ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå õî-
ëåñòåðèíà â êðîâè, ðîñò èçáûòî÷íîãî âåñà è òó÷íîñòè 
ñðåäè âçðîñëûõ è äåòåé è òåñíî ñâÿçàííîå ñ íèìè ïîâû-
øåíèå ðàñïðîñòðàíåííîñòè äèàáåòà òèïà 2, à ïðè ðàç-
âèòèè ïðîöåññà – îíêîëîãè÷åñêîé ïàòîëîãèè.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîäîáíûå çàáîëåâàíèÿ âî ìíîãîì 
ñâÿçàíû ñ íåñáàëàíñèðîâàííûì ïèòàíèåì, ÷àñòî çà-
âèñÿò îò ïðèñòðàñòèé â åäå îòäåëüíîãî èíäèâèäóóìà. 
Ñåé÷àñ óæå äîêàçàíî, ÷òî íåêîòîðûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ 
ïðè óïîòðåáëåíèè èõ â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ ìîãóò âëè-
ÿòü íà ìíîãèå æèçíåííî âàæíûå ôóíêöèè îðãàíèçìà è â 
ñîâîêóïíîñòè ñ âðåäíûìè ïðèâû÷êàìè, íàñëåäñòâåííîé 
ïðåäðàñïîëîæåííîñòüþ è ýêîëîãè÷åñêèì íåáëàãîïîëó-
÷èåì ñïîñîáñòâîâàòü âîçíèêíîâåíèþ çàáîëåâàíèé.

ÂÎÇ ðàçðàáîòàëà äëÿ íàñåëåíèÿ è îòäåëüíûõ ëèö 
ñëåäóþùèå ðåêîìåíäàöèè:

•  äîáèâàòüñÿ ýíåðãåòè÷åñêîãî áàëàíñà è îáåñïå-
÷åíèÿ îïòèìàëüíîãî âåñà;

•  îãðàíè÷èâàòü ïîñòóïëåíèå ýíåðãèè çà ñ÷åò óïî-
òðåáëåíèÿ æèðîâ è ïåðåâîäèòü ïîòðåáëåíèå ñ 
íàñûùåííûõ æèðîâ è òðàíñæèðíûõ êèñëîò íà 
íåíàñûùåííûå æèðû;

•  ïîâûøàòü ïîòðåáëåíèå ôðóêòîâ è äðóãèõ ðàñ-
òèòåëüíûõ ïðîäóêòîâ, âêëþ÷àÿ îâîùè, íåìîëî-
òîå çåðíî è îðåõè;

•  îãðàíè÷èâàòü ïîòðåáëåíèå «ñâîáîäíûõ» ñàõà-
ðîâ;

•  îãðàíè÷èâàòü ïîòðåáëåíèå (íàòðèåâîé) ñîëè 
èç âñåõ èñòî÷íèêîâ è îáåñïå÷èòü éîäèðîâàíèå 
ñîëè.

Ñ ïîìîùüþ ðàöèîíà ïèòàíèÿ ìîæíî ïåðåñòðîèòü 
äàæå ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà è åãî çàïðîñû. Â ÷àñòíî-
ñòè, íåðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü 
óñèëåíèþ ïñèõè÷åñêîé ðåàêòèâíîñòè îðãàíèçìà. Òàê, 
íåáëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå îêàçûâàåò ïèùà, ïåðåãðó-
æåííàÿ ëåãêîóñâîÿåìûìè óãëåâîäàìè — ñàõàðîì, êîí-
äèòåðñêèìè èçäåëèÿìè, èçäåëèÿìè èç ìóêè âûñøèõ 
ñîðòîâ è äð. Âîçáóæäàþùåå äåéñòâèå îêàçûâàþò êîôå, 
êðåïêèé ÷àé, æàðåíûå áëþäà, îñîáåííî æèðíûå ñîðòà 
ìÿñà, ïòèöû, ðûáû è äð. È íàîáîðîò, ïîâûøåííîå ïî-
òðåáëåíèå îâîùåé, ôðóêòîâ è ÿãîä, õëåáà èç íèçøèõ 
ñîðòîâ ìóêè, ñîäåðæàùèõ îòðóáè, âàðåíîãî ìÿñà, òâî-
ðîãà è êèñëîìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñïîñîáñòâóåò ñíèæå-
íèþ íåðâíî-ýìîöèîíàëüíîé âîçáóäèìîñòè. Ýòè äàííûå 

ïîäòâåðæäåíû ýêñïåðèìåíòàëüíûìè èññëåäîâàíèÿìè è 
ïðàêòè÷åñêèìè íàáëþäåíèÿìè ìíîãèõ ñïåöèàëèñòîâ â 
îáëàñòè ãèãèåíû è ôèçèîëîãèè ïèòàíèÿ.

Îïûò ÑØÀ
Ñîâðåìåííàÿ äèåòà õàðàêòåðèçóåòñÿ âûñîêîé äîëåé 

ïîòðåáëåíèÿ ïðîñòûõ, ëåãêîóñâîÿåìûõ æèðîâ, áåëêîâ è 
óãëåâîäîâ è óìåíüøåíèåì ïîòðåáëåíèÿ ïèùåâîãî âî-
ëîêíà, òî åñòü ãðóáûõ ñîðòîâ õëåáà, îâîùåé, ôðóêòîâ è 
ÿãîä, ïîýòîìó ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ ñðå-
äè íèõ ÿâëÿþòñÿ ãëàâíîé ïðè÷èíîé ñìåðòè çà ïîñëåä-
íèå 100 ëåò. Òàê, íàïðèìåð, åñëè â 1900 ã. ñìåðòíîñòü îò 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé â ÑØÀ ñîñòàâëÿëà 
14,2%, òî â 1977 ã. îíà äîñòèãëà 48% îò îáùåé ñìåðò-
íîñòè â ñòðàíå. Áûëà îïóáëèêîâàíà ñòàòèñòèêà: ñ 1900 
ïî 1970 ã. äîëÿ íàñûùåííûõ æèðîâ, ñîäåðæàùèõñÿ â 
ìÿñå, ïòèöå, ÿéöàõ, ðûáå, ìîëî÷íîì æèðå è ìàñëàõ, óïî-
òðåáëÿåìûõ æèòåëÿìè ÑØÀ, óâåëè÷èëàñü ñ 50 äî 56 ã â 
äåíü, îò ÷åãî êîëè÷åñòâî õîëåñòåðèíà âîçðîñëî ñ 510 äî 
575 ìã â äåíü. 

Ñòàëî ÿñíî, ÷òî íåîáõîäèìî ïðåäïðèíèìàòü ñðî÷-
íûå ìåðû. È ýòè ìåðû áûëè ïðèíÿòû – íà÷àëàñü ìàñ-
ñîâàÿ áîðüáà ñ ïåðååäàíèåì, óïîòðåáëåíèåì àëêî-
ãîëÿ è êóðåíèåì. Äîñòîÿíèåì îáùåñòâåííîñòè ñòàë 
òîò ôàêò, ÷òî íèêîòèíîâàÿ è àëêîãîëüíàÿ èíòîêñèêà-
öèè ÿâëÿþòñÿ âåäóùèìè ôàêòîðàìè ðèñêà ðàçâèòèÿ 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, ïîðàæåíèé ïå÷åíè 
è æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, âîçíèêíîâåíèÿ äèàáåòà 
è ðàêà. Â ñðåäñòâàõ ìàññîâîé èíôîðìàöèè òèðàæèðîâà-
ëèñü äàííûå, ÷òî ïðè êóðåíèè ïðîèñõîäèò íàðóøåíèå â 
êëåòêàõ ñèíòåçà íóêëåèíîâûõ êèñëîò, êîòîðîå ïðèâîäèò ê 
èíòåíñèâíîìó ðîñòó íåäîáðîêà÷åñòâåííûõ êëåòîê. Â ãà-
çåòàõ, ðàäèîïåðåäà÷àõ, íà òåëåâèäåíèè ïóáëèêîâàëèñü 
ìàòåðèàëû î òîì, ÷òî óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ ïðèâîäèò 
ê ïîðàæåíèþ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, ïå÷åíè è 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, à òàêæå âîçáóæäåíèþ 
ìîçãîâûõ «öåíòðîâ ãîëîäà», ïèùåâàðèòåëüíûõ æåë¸ç è 
äðóãèì èçìåíåíèÿì. Íà ôîíå ýòèõ èçìåíåíèé ÷åëîâåê 
òåðÿåò íàä ñîáîé êîíòðîëü, åñò áåç âñÿêîé ìåðû. Êðîìå 
òîãî, ñàì àëêîãîëü îáëàäàåò âûñîêîé ýíåðãèåé. Òàê, 300 
ã âîäêè èëè êîíüÿêà ñîäåðæàò îêîëî 1 òûñ. êêàë, ÷òî ïðè-
âîäèò ê èçáûòî÷íîé ìàññå òåëà è îæèðåíèþ, óñóãóáëÿÿ 
ïàòîëîãè÷åñêóþ êàðòèíó àëêîãîëüíîé èíòîêñèêàöèè, 
ñóùåñòâåííî ñîêðàùàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè ÷å-
ëîâåêà.

Íà÷àëàñü îáùåíàöèîíàëüíàÿ êîìïàíèÿ ïî âîâëå÷å-
íèå íàñåëåíèÿ ê çàíÿòèÿì ñïîðòîì, áåãîì òðóñöîé, àý-
ðîáèêîé è ôèòíåñîì. Ïðè ïðåçèäåíòå ÑØÀ áûë ñîçäàí 
Ñîâåò ïî ôèòíåñó, â êîòîðûé âîøëè 20 íàèáîëåå àâòîðè-
òåòíûõ ïðîôåññèîíàëîâ â îáëàñòè ôèòíåñà, à òàêæå ïî-
ëèòèêè èç ðàçíûõ øòàòîâ. Ãëàâíîé çàäà÷åé ýòîãî ñîâåòà 
áûëà ïîïóëÿðèçàöèÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Â èòîãå, 
åñëè 20 ëåò íàçàä â ÑØÀ áûëî 4 ìëí. ÷åëîâåê, çàíè-
ìàâøèõñÿ ôèòíåñîì, òî ñåé÷àñ òîëüêî ÷ëåíîâ ôèòíåñ-
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êëóáîâ - 26,5 ìëí. ÷åëîâåê. È ýòà öèôðà íå ïðåêðàùàåò 
ðàñòè. 

Âñåìè ñïîñîáàìè ñòàëà ïðîïàãàíäèðîâàòüñÿ ïèùà ñ 
íèçêèì óðîâíåì æèðîâ è óâåëè÷åííûì ñîäåðæàíèåì ïðî-
äóêòîâ ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ  (îâîùè, ôðóêòû, 
ÿãîäû, ãðèáû, îðåõè, çåðíîâûå ïðîäóêòû). Çà ñ÷åò âñåãî 
ýòîãî êîìïëåêñà ìåðîïðèÿòèé ñ 1977 ïî 2007 ãîäû êî-
ëè÷åñòâî ñìåðòíûõ ñëó÷àåâ èç-çà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ 
çàáîëåâàíèé áûëî ñíèæåíî äî 27,8% [4, 5, 6].

Îïûò ßïîíèè
Åùå ðàíåå àíàëîãè÷íûå ïðîöåññû íà÷àëèñü â ßïî-

íèè. Òàì åùå â 1955 ã.  áûë ðàçðàáîòàí ïåðâûé ôåðìåí-
òèðîâàííûé êèñëîìîëî÷íûé ïðîäóêò íà îñíîâå  ëàêòîáà-
öèëë, êîòîðûé âûøåë íà ðûíîê ïîä ëîçóíãîì «õîðîøàÿ 
ìèêðîôëîðà êèøå÷íèêà - çäîðîâûé îðãàíèçì». Â 1984 ã.  
ïðàâèòåëüñòâî ßïîíèè ðàçìåñòèëî ãîñçàêàç – áûë íà÷àò 
ïåðâûé ïðîåêò ïî ñîçäàíèþ ôóíêöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ 
(ÔÏ). Â 1991 ã. áûëà çàêîíîäàòåëüíî îôîðìëåíà ñèñòå-
ìà ñåðòèôèêàöèè ÔÏ, ðàçðàáîòàíà êîíöåïöèÿ «ïèùå-
âûå ïðîäóêòû, ñïåöèàëüíî èñïîëüçóåìûå äëÿ ïîääåð-
æàíèÿ çäîðîâüÿ» (food for specified health use - FOSHU). Â 
2001 ã. áûë ïðèíÿò íàöèîíàëüíîãî çàêîíà «Î ïðîïàãàíäå 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè», êîòîðûé îáÿçûâàåò ãðàæäàí 
ßïîíèè çàáîòèòüñÿ î ñâî¸ì çäîðîâüå.  Çàêîí îïèñûâàåò 
ðàçëè÷íûå ôîðìû ïèòàíèÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ è 
ïðîôèëàêòèêè âîçðàñòíûõ çàáîëåâàíèé.

Ôóíêöèîíàëüíûé ïðîäóêò, â ñîîòâåòñòâèè ñ ÿïîí-
ñêèì çàêîíîäàòåëüñòâîì - ýòî ïðîäóêò ïèòàíèÿ (íå êàï-
ñóëû, òàáëåòêè èëè ïîðîøêè), â ïðîèçâîäñòâå êîòîðûõ 
èñïîëüçîâàíû âåùåñòâà ïðèðîäíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. 
Ýòè ïðîäóêòû èìåþò âûðàæåííûå âêóñ, çàïàõ, òåêñòóðó 
- òàêæå êàê è ëþáîé äðóãîé ïðîäóêò ïèòàíèÿ. Ôóíêöèî-
íàëüíûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ ìîãóò è äîëæíû ÿâëÿòüñÿ ÷à-
ñòüþ åæåäíåâíîãî ðàöèîíà. Ïðîäóêòû ôóíêöèîíàëüíîãî 
ïèòàíèÿ îêàçûâàþò îïðåäåë¸ííîå âëèÿíèå íà îðãàíèçì, 
íàïðèìåð: óëó÷øàþò ôóíêöèè èììóííîé çàùèòû, ïðåäó-
ïðåæäàþò ðàçëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ, çàáîòÿòñÿ è ïîääåð-
æèâàþò â çäîðîâîì è êðàñèâîì ñîñòîÿíèè êîæó, âîëîñû 
è íîãòè.

Â ñîñòàâ ïðîäóêòîâ ôóíêöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ ìîãóò 
âõîäèòü: àìèíîêèñëîòû, ïåïòèäû, ïðîòåèíû, âèòàìèíû, 
ìîëî÷íîêèñëûå áàêòåðèè, æèðíûå íåíàñûùåííûå êèñ-
ëîòû, ìèíåðàëû, æèçíåííî âàæíûå âåùåñòâà èç ðàñ-
òåíèé è àíòèîêñèäàíòû. Òàêîãî ðîäà ïðîäóêòû âõîäÿò â 
êàòåãîðèþ ñ îáùèì íàçâàíèåì «wellness ïèòàíèå», òàê 
êàê îíè â ïåðâóþ î÷åðåäü ñïîñîáñòâóþò óëó÷øåíèþ 
âíåøíåãî âèäà è ïîääåðæàíèþ çäîðîâüÿ â öåëîì.  Ãàì-
ìà òàêîãî ðîäà ïðîäóêòîâ ãîðàçäî øèðå â ñðàâíåíèè ñ 
ïðîäóêòàìè ñïåöèàëèçèðîâàííîãî èëè ñïîðòèâíîãî ïè-
òàíèÿ. Çàêîí îá óëó÷øåíèè ïèòàíèÿ â ßïîíèè âêëþ÷àåò â 
ñåáÿ ïÿòü êàòåãîðèé «Ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ ñïåöèàëüíîãî 
äèåòè÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ»: ñóõîå ìîëîêî äëÿ áåðå-
ìåííûõ è êîðìÿùèõ æåíùèí; ñóõîå ìîëîêî ïî îñîáîìó 
ðåöåïòó äëÿ ìëàäåíöåâ; ïðîäóêòû ïèòàíèÿ äëÿ ëþäåé 
ïîæèëîãî âîçðàñòà, êîòîðûì òðóäíî ïåðåæåâûâàòü è 
ãëîòàòü; åäèíè÷íûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ äëÿ áîëüíûõ (êî-
òîðûå âêëþ÷àþò â ñåáÿ ïðîäóêòû ñ íàòðèåì, êàëîðèÿìè, 
ïðîòåèíîì, ëàêòîçîé è ïðîòèâîàëëåðãè÷åñêèå) è ãðóïïû 
ïðîäóêòîâ äëÿ äèåò ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì íàòðèÿ, äëÿ 
äèàáåòèêîâ, äëÿ ëèö ñ áîëåçíÿìè ïå÷åíè è ñòàð÷åñêîé 
òó÷íîñòüþ; ïðîäóêòû ïèòàíèÿ äëÿ ñïåöèàëüíîãî èñïîëü-
çîâàíèÿ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ, èëè FOSHU.

Ñèòóàöèÿ â Ðîññèè
Ñåðüåçíûå èçìåíåíèÿ â ñòðóêòóðå ïèòàíèÿ, ñâÿçàí-

íûå ñ èçìåíåíèÿìè â îáðàçå æèçíè, óìåíüøåíèåì ýíåð-
ãîçàòðàò, ïðèâîäÿò ê òîìó, ÷òî íè îäíà èç ãðóïï íàñåëå-
íèÿ íå ïîëó÷àåò ñ ïîòðåáëÿåìîé ïèùåé íåîáõîäèìîãî 
äëÿ çäîðîâüÿ êîëè÷åñòâà âèòàìèíîâ, ìèêðî- è ìàêðîý-
ëåìåíòîâ. Â íàøåé ñòðàíå òîæå íàáëþäàåòñÿ óâåëè÷å-
íèå ïîòðåáëåíèÿ ìÿñà, ÿèö, ðûáû è äðóãèõ ïðîäóêòîâ 
ïî ñðàâíåíèþ ñ ðàñòèòåëüíûìè. Òàê, åñëè â 1965 ã. ïî-

òðåáëåíèå ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ ñîñòàâëÿëî 41 êã, à ÿèö—
124 øò., òî â 1980 ã. ñîîòâåòñòâåííî—57 êã è 238 øò. íà 
äóøó íàñåëåíèÿ, ÷òî, âîçìîæíî, îòðàçèëîñü íà ðîñòå 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Çà ïîñëåäíèå 150 
ëåò ñóùåñòâåííî èçìåíèëñÿ è «ñàõàðíûé êëèìàò». Â 50 
ðàç óâåëè÷èëîñü âàëîâîå ïðîèçâîäñòâî ñàõàðà, óñîâåð-
øåíñòâîâàëèñü ìåòîäû åãî î÷èñòêè (â íàñòîÿùåå âðåìÿ 
ñàõàð - ðàôèíàä ÿâëÿåòñÿ ÷èñòåéøèì ðåàêòèâîì - 99,9% 
ñàõàðîçû), à ïîòðåáëåíèå åãî ëþäüìè âîçðîñëî â 10-15 
ðàç.

Äëÿ ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåê äîëæåí íàõîäèòü 
äîïîëíèòåëüíûå èñòî÷íèêè íåîáõîäèìûõ åãî çäîðîâüþ 
âåùåñòâ. Ðåøèòü ïðîáëåìó îïòèìèçàöèè ïèòàíèÿ ìî-
ãóò îáîãàùåííûå, ôóíêöèîíàëüíûå ïðîäóêòû. Ïðè ýòîì 
î÷åíü âàæíî ñäåëàòü òàê, ÷òîáû íå ìåíÿëñÿ ïðèâû÷íûé 
âêóñ. Äëÿ îáîãàùåíèÿ ïðîäóêòîâ èñïîëüçóþò íóòðèåí-
òû, êîòîðûõ áîëüøå âñåãî íå õâàòàåò â ðàöèîíå íàñåëå-
íèÿ òîãî èëè èíîãî ðåãèîíà. Äëÿ ðîññèÿí - ýòî ïðåæäå 
âñåãî âèòàìèíû Ñ, À, ãðóïïû Â, éîä, æåëåçî, êàëüöèé.

Ïåðâûìè â ïðîäóêòû ïèòàíèÿ íà÷àëè äîáàâëÿòü âè-
òàìèíû. Åùå â ñîâåòñêèå âðåìåíà âèòàìèíèçèðîâàëè 
ìîëîêî è ìóêó, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ ñåâåðÿí. Ñåãîä-
íÿ àññîðòèìåíò òàêèõ ïðîäóêòîâ çàìåòíî ðàñøèðèëñÿ. 
Òàê, âèòàìèí Ñ ìîæíî îáíàðóæèòü â âåò÷èíå èç èíäåé-
êè, ëåäåíöàõ, æåâàòåëüíîé ðåçèíêå. Åñòü õëåá è áóëî÷êè 
ñ áåòà-êàðîòèíîì - ïðîâèòàìèíîì À. Íåêîòîðûå âèäû 
ìîëîêà è ôðóêòîâî-ìîëî÷íûå êîêòåéëè îáîãàùåíû êîì-
ïëåêñîì èç âèòàìèíîâ.

Ê ñîæàëåíèþ, ìû ïîëó÷àåì íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî 
êàëîðèé, íî ÷àñòî íå ïîëó÷àåì äàæå ðåêîìåíäîâàííîé 
ñóòî÷íîé äîëè âèòàìèíîâ, îïðåäåëÿåìîé åâðîïåéñêèì 
èíäåêñîì RDA. Ïðè ýòîì ñëåäóåò ïîíèìàòü, ÷òî RDA - 
ýòî íèæíÿÿ ãðàíèöà, ìèíèìàëüíûé óðîâåíü íåîáõîäè-
ìûõ âèòàìèíîâ, íèæå êîòîðîãî óæå íà÷èíàþòñÿ ñåðüåç-
íûå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. Îïòèìàëüíûé óðîâåíü 
íàõîäèòñÿ ãîðàçäî âûøå RDA, è ìîæåò áûòü ïîëó÷åí 
òîëüêî ïðè ïîìîùè óïîòðåáëåíèÿ âèòàìèíèçèðîâàííûõ 
êîìïëåêñîâ è ÁÀÄîâ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ âî âñåõ ðàçâèòûõ ñòðàíàõ ìèðà 
âîïðîñû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ âîçâåäåíû â ðàíã ãîñóäàð-
ñòâåííîé ïîëèòèêè. Äîêàçàíî, ÷òî ïðàâèëüíîå ïèòàíèå 
îáåñïå÷èâàåò ðîñò è ðàçâèòèå äåòåé, ñïîñîáñòâóåò ïðî-
ôèëàêòèêå çàáîëåâàíèé, ïîâûøåíèþ ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè è ïðîäëåíèþ æèçíè ëþäåé, ñîçäàâàÿ ïðè ýòîì óñëî-
âèÿ äëÿ àäåêâàòíîé àäàïòàöèè èõ ê îêðóæàþùåé ñðåäå.

Êðîìå äåôèöèòà ìèêðîíóòðèåíòîâ, êîòîðûé çàòðà-
ãèâàåò âñå ñëîè íàñåëåíèÿ, î÷åíü íàñòîðàæèâàþò ðå-
çóëüòàòû èññëåäîâàíèé, óêàçûâàþùèå íà õðîíè÷åñêèé 
äåôèöèò áåëêà â ïèòàíèè, îñîáåííî äåòñêîãî è ïîæèëî-
ãî âîçðàñòà. Ýòî ñòàëî ïðè÷èíîé ðàñïðîñòðàíåíèÿ è ðî-
ñòà â ïîñëåäíèå ãîäû àëèìåíòàðíî-çàâèñèìûõ çàáîëå-
âàíèé óæå â äåòñêîì è ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå: ðàõèòà è 
ãèïîòðîôèè – â 2 ðàçà, àíåìèè – â 1,5 ðàçà, ýíäîêðèííîé 
ïàòîëîãèè ñðåäè äåòåé è ïîäðîñòêîâ – â 1,5 ðàçà. Çà ïî-
ñëåäíèå 10 ëåò â 3,3 ðàçà âîçðîñëà ðàñïðîñòðàíåííîñòü 
áîëåçíåííîé ñèñòåìû ïèùåâàðåíèÿ ñðåäè øêîëüíèêîâ, 
÷òî òîæå íàïðÿìóþ ñâÿçàíî ñ äåôåêòàìè â ïèòàíèè.

Ïðè÷èíîé ÿâëÿåòñÿ ñîäåðæàíèå â ïèùåâûõ ïðîäóê-
òàõ âåùåñòâ, âõîäÿùèõ â ÷èñëî ôàêòîðîâ ðèñêà. Äëÿ 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé – ýòî õîëåñòåðèí, 
äëÿ êàíöåðîãåííûõ – íèòðîçàìèíû è ïîëèöèêëè÷åñêèå 
óãëåâîäîðîäû, ñîäåðæàùèåñÿ â êîï÷åíîñòÿõ, äëÿ äèà-
áåòà – ãëþêîçà, äëÿ èíñóëüòà – ïîâàðåííàÿ ñîëü è íà-
ñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû è ò.ä. Õîðîøî èçâåñòíû è 
àíòàãîíèñòû – «çäîðîâûå» èíãðåäèåíòû ïèùè. Ìíîãî-
ëåòíèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî îäíè áîëåçíè ìîæ-
íî ñ èõ ïîìîùüþ ïðåäóïðåäèòü, äðóãèå – îòñðî÷èòü èëè 
îáëåã÷èòü èõ òå÷åíèå. Íàïðèìåð, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûì 
çàáîëåâàíèÿì ïðîòèâîñòîÿò âèòàìèíû – àíòèîêñèäàíòû 
Ñ è Å, êàðîòèíîèäû, ôëàâîíîèäû, íåêîòîðûå íåîðãà-
íè÷åñêèå ýëåìåíòû, ïèùåâûå âîëîêíà. Óïîòðåáëåíèå 
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âèòàìèíà Ñ ïîçâîëÿåò çàùèòèòü îðãàíèçì îò ðàêà æå-
ëóäêà, à áåòà-êàðîòèíà – îò ðàêà ëåãêèõ. Îñòåîïîðîçû 
ìîæíî ïðåäóïðåäèòü, ââîäÿ â ðàöèîí ïèòàíèÿ ïðîäóê-
òû, ñîäåðæàùèå êàëüöèé è òàêèå âèòàìèíû, êàê: Ê, Ñ, Â
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è ýëåìåíò áîð.
Îñíîâíûìè äîâîäàìè â ïîëüçó ôóíêöèîíàëüíûõ ïðî-

äóêòîâ ÿâëÿþòñÿ ñëåäóþùèå:
- ïèòàíèå ïîääåðæèâàåò ìîëåêóëÿðíûé ñîñòàâ è âîç-

ìåùàåò ýíåðãåòè÷åñêèå è ïëàñòè÷åñêèå ðàñõîäû îðãà-
íèçìà íà îñíîâíîé îáìåí, ðîñò è âûïîëíåííóþ ðàáîòó;

- íåîáõîäèìûìè êîìïîíåíòàìè ïèùè ÿâëÿþòñÿ íå 
òîëüêî íóòðèåíòû, íî è áàëëàñòíûå âåùåñòâà (ïèùåâûå 
âîëîêíà);

- íîðìàëüíîå ïèòàíèå îáóñëîâëåíî íåñêîëüêèìè ïî-
òîêàìè êàê íóòðèòèâíûõ, òàê è ðåãóëÿòîðíûõ âåùåñòâ, 
èìåþùèõ æèçíåííî âàæíîå çíà÷åíèå (ãîðìîíû è ïåïòè-
äû ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû, âòîðè÷íûé ïîòîê âíîâü 
ñèíòåçèðóåìûõ êèøå÷íîé ìèêðîôëîðîé íóòðèåíòîâ è 
òîêñèíîâ, ðåçîðáöèÿ ïðîäóêòîâ íåçàâåðøåííîãî ãèäðî-
ëèçà ïèùè, à òàêæå ðàçëè÷íûõ òîêñèíîâ, ñîäåðæàùèõñÿ 
â ïîñëåäíåé).

Àêòèâèçèðîâàòü çàùèòíûå ñèëû îðãàíèçìà, íîðìà-
ëèçîâàòü îáìåí âåùåñòâ è ôóíêöèè ïèùåâàðèòåëüíîé 
ñèñòåìû ïîçâîëÿåò ïðàâèëüíîå, çäîðîâîå ïèòàíèå, ÿâ-
ëÿþùååñÿ â äàííîì ñëó÷àå ìîùíûì ïðîôèëàêòè÷åñêèì 
ñðåäñòâîì. Äåôèöèò âðåìåíè äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé 
ñòàë ïðè÷èíîé íàðóøåíèÿ ðèòìè÷íîãî ïîñòóïëåíèÿ â îð-
ãàíèçì ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, ïðèâåë ê êà÷åñòâåííîìó 
è êîëè÷åñòâåííîìó íàðóøåíèþ ðàöèîíà ïèòàíèÿ è, êàê 
ñëåäñòâèå, ê ýíåðãåòè÷åñêîìó äèñáàëàíñó. Ñîâðåìåí-
íûé ÷åëîâåê áîëüøå ïîòðåáëÿåò êàëîðèé, ÷åì òðàòèò, â 
åãî ðàöèîíå â îñíîâíîì ïðåîáëàäàþò ðàôèíèðîâàííûå 
ïðîäóêòû è ïîëóôàáðèêàòû, êîòîðûå ïîñëå ïðîìûøëåí-
íîé ïåðåðàáîòêè ëèøåíû ìíîãèõ íåçàìåíèìûõ ôàêòîðîâ 
ïèòàíèÿ (âèòàìèíîâ, ìèêðîýëåìåíòîâ, ïèùåâûõ âîëîêîí 
è äð.), ñîäåðæàò êîíñåðâàíòû è äðóãèå âðåäíûå ïðèìåñè, 
íåîáõîäèìûå äëÿ ñîõðàíåíèÿ òîâàðíîãî âèäà ïðîäóêòà. 

Â òî æå âðåìÿ èçâåñòíî, ÷òî îáåñïå÷åíèå íîðìàëüíîé 
æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà âîçìîæíî ïðè óñëîâèè åãî 
ñíàáæåíèÿ íå òîëüêî àäåêâàòíûìè êîëè÷åñòâàìè ýíåðãèè 
è áåëêà, íî è ïðè ñîáëþäåíèè äîñòàòî÷íî ñòðîãèõ âçàè-
ìîîòíîøåíèé ìåæäó ìíîãî÷èñëåííûìè íåçàìåíèìûìè 
ôàêòîðàìè ïèòàíèÿ, êàæäîìó èç êîòîðûõ â îáìåíå âå-
ùåñòâ ïðèíàäëåæèò ñïåöèôè÷åñêàÿ ðîëü. Îäíîé èç íàè-
áîëåå îáùèõ áèîëîãè÷åñêèõ çàêîíîìåðíîñòåé ÿâëÿåòñÿ 
ïðàâèëî: ôåðìåíòíûå íàáîðû îðãàíèçìà ñîîòâåòñòâóþò 
õèìè÷åñêèì ñòðóêòóðàì ïèùè, è íàðóøåíèå ýòîãî ñîîò-
âåòñòâèÿ ñëóæèò ïðè÷èíîé ìíîãèõ áîëåçíåé.

Ñîâðåìåííîé íàóêîé òàêæå ïðèíÿòà êîíöåïöèÿ îïòè-
ìàëüíîãî ïèòàíèÿ. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îñóùåñòâëåí ïåðå-
õîä îò êîíöåïöèè àäåêâàòíîãî ïèòàíèè, êîãäà â îñíîâíîì 
ðåãëàìåíòèðîâàëèñü è íîðìèðîâàëèñü ìàêðîíóòðèåíòû 
– èñòî÷íèêè æèðà, èñòî÷íèêè ýíåðãèè, ïëàñòè÷åñêîãî 
ìàòåðèàëà (ëèïèäû, áåëêè, æèðû), ê êîíöåïöèè îïòè-
ìàëüíîãî ïèòàíèÿ, êîãäà ñïåêòð íåîáõîäèìûõ äëÿ æèç-
íåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà ïèùåâûõ âåùåñòâ è äðóãèõ 
ìèíîðíûõ êîìïîíåíòîâ, íà êîòîðûå ðàíüøå íå îáðàùà-
ëè âíèìàíèè, çíà÷èòåëüíî ðàñøèðåí.

Â ðàìêàõ ðàçâèòèÿ êîíöåïöèè îïòèìàëüíîãî ïèòàíèÿ 
ñôîðìèðîâàëîñü íîâîå íàïðàâëåíèå íàóêè î ïèòàíèè – 
êîíöåïöèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ èëè êîíöåïöèÿ 
ôóíêöèîíàëüíîé ïèùè, êîòîðàÿ âêëþ÷àåò ðàçðàáîò-
êó òåîðåòè÷åñêèõ îñíîâ, ïðîèçâîäñòâà, ðåàëèçàöèè è 
ïîòðåáëåíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ïðîäóêòîâ. Â çàïàäíûõ 
ñòðàíàõ ñåêòîð ôóíêöèîíàëüíûõ ïðîäóêòîâ è íàïèòêîâ 
èìååò ïåðâîñòåïåííîå çíà÷åíèå – ýòî íàèáîëåå óäîá-
íàÿ, åñòåñòâåííàÿ ôîðìà âíåñåíèÿ è îáîãàùåíèÿ îð-
ãàíèçìà ÷åëîâåêà ìèêðîíóòðèåíòàìè: âèòàìèíàìè, ìè-
íåðàëüíûìè âåùåñòâàìè, ìèêðîýëåìåíòàìè è äðóãèìè 
ìèíîðíûìè êîìïîíåíòàìè, íàïðèìåð ïîëèôåíîëàìè, 
èñòî÷íèêîì êîòîðûõ ñëóæàò ôðóêòû, îâîùè, ÿãîäû è ò.ä.

Ðûíîê ôóíêöèîíàëüíûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ â Ðîññèè 
ñåé÷àñ àêòèâíî ðàçâèâàåòñÿ. Ïîòðåáíîñòü â äîïîëíè-
òåëüíûõ âèòàìèíàõ è ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâàõ â íàøåé 
ñòðàíå íå ìåíåå àêòóàëüíà, ÷åì â äðóãèõ ñòðàíàõ, è îáó-
ñëîâëåíà òàê æå óâåëè÷åíèåì ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé, 
íåáëàãîïðèÿòíîé ýêîëîãè÷åñêîé îáñòàíîâêîé, ñòðåññîì 
è, êîíå÷íî, íåïðàâèëüíûì ïèòàíèåì.

Åùå â íåäàâíåì ïðîøëîì â Ðîññèè ïîòðåáèòåëè 
îñîçíàâàëè ïðîáëåìû, íî çà÷àñòóþ ïðåäïî÷èòàëè èõ 
èãíîðèðîâàòü. Äàæå åñëè ðóññêèé ÷åëîâåê çíàåò, ÷òî ó 
íåãî åñòü ïðîáëåìà ñî çäîðîâüåì, ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî îí 
íà÷íåò àêòèâíî èñêàòü åå ðåøåíèå. Çàáîëåâàíèÿ — ýòî 
òî, ÷òî ëå÷àò, à íå òî, ÷òî ïðåäîòâðàùàþò. Ïîýòîìó ðîñ-
ñèÿíå ðåøàþò ïðîáëåìó ïîñëå òîãî, êàê îíà ïðîèçîé-
äåò. Êàê ðåçóëüòàò - íèçêèé óðîâåíü çäîðîâüÿ è ðàííÿÿ 
ñìåðòíîñòü îò íåèíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé è òðàâì.

Èëëþñòðàöèÿ ðàííåé ñìåðòíîñòè â Ðîññèè ïî äàí-
íûì ÂÎÇ (Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ) 
èçîáðàæåíà íà â òàáë. 1. 

Òàá ëèöà 1. Îæèäàåìàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè è 
ñìåðòíîñòü âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ â âûáðàííûõ ñòðà-
íàõ â 2000–2011 ãîäàõ

 Ñòðàíà

Îæèäàåìàÿ  
ïðîäîëæèòåëü-

íîñòü æèçíè 
ïðè ðîæäåíèè  

(2001 ãîä)

Âåðîÿòíîñòü 
ñìåðòè â âîç-
ðàñòå 15–60 
ëåò (2000–

2001 ãîäû),  
ìóæ÷èíû, %

Âåðîÿòíîñòü 
ñìåðòè â âîç-
ðàñòå 15–60 
ëåò (2000–

2001 ãîäû),  
æåíùèíû, %

Ðîññèéñêàÿ 
Ôåäåðàöèÿ 66 42,4 15,3

ßïîíèÿ 81 9,8 4,4

Ôðàíöèÿ 79 13,7 5,7

ÑØÀ 78 14,1 8,2

Ãåðìàíèÿ 78 12,6 6,0

Âåëèêîáðè-
òàíèÿ 77 10,9 6,6

Äàíèÿ 77 12,9 8,1

Ìåêñèêà 73 18,0 10,1

Ïîëüøà 70 22,8 8,8

Òóðöèÿ 70 21,8 12,0

Áðàçèëèÿ 68 25,9 13,6

Êèðãèçñêàÿ 
Ðåñïóáëèêà 66 33,5 29,9

Èñòî÷íèê: Ìèðîâûå èíäèêàòîðû ðàçâèòèÿ Âñåìèðíîãî Áàíêà

Ïîâûøåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå è âûñîêèé óðî-
âåíü õîëåñòåðèíà — ãëàâíûå ôàêòîðû ðèñêà ñìåðòíîñòè 
â Ðîññèè.

Ïåðåìåíû â íàñòðîåíèè
Èññëåäîâàòåëüñêàÿ êîìïàíèÿ Euromonitor â 2010 ãîäó 

îòìåòèëà ïåðåìåíû. «Ââèäó ðàñòóùèõ ïðîáëåì ñî çäî-
ðîâüåì ìíîãèå ðîññèÿíå íà÷èíàþò ñåðüåçíî çàäóìû-
âàòüñÿ î ïðàâèëüíîì ïèòàíèè» (Russia Now, èþíü 2010). 
Áîëåå 50 % ðîññèÿí óæå ïðîáîâàëè ïèòàòüñÿ «îðãàíè÷å-
ñêèìè» (íàòóðàëüíûìè) ïðîäóêòàìè ïèòàíèÿ (èññëåäîâà-
òåëüñêàÿ êîìïàíèÿ Nielsen, îñåíü 2009). «Ñåé÷àñ ìíîãèå 
ïîòðåáèòåëè óæå ïîíèìàþò, ÷òî ïðèâû÷êà ïðàâèëüíî 
ïèòàòüñÿ — âàæíîå ïðîôèëàêòè÷åñêîå ìåðîïðèÿòèå: èç-
ìåíèâ ðàöèîí ïèòàíèÿ, ìîæíî óëó÷øèòü ñâîå çäîðîâüå 
è ñíèçèòü ðèñê ðàçâèòèÿ ðÿäà çàáîëåâàíèé» (èññëåäî-
âàòåëüñêàÿ êîìïàíèÿ Euromonitor, ñåíòÿáðü, 2010 ãîäà).
Ïî äàííûì èññëåäîâàíèé Healhy Marketing Team, íà âî-
ïðîñ: «Çà÷åì ïèòàòüñÿ çäîðîâîé ïèùåé?» áûëî âûÿâëåíî, 
÷òî äëÿ 27 % ðîññèÿí â 2008 ãîäó ïðè÷èíîé ¹ 1 âûáîðà 
çäîðîâîãî ïèòàíèÿ áûëî ïîääåðæàíèå çäîðîâüÿ ÷ëåíîâ 
ñåìüè, à ïðè÷èíîé ¹ 2 äëÿ 22 % íàñåëåíèÿ — ïîääåðæà-
íèå âûñîêîãî æèçíåííîãî òîíóñà. Â 2003 ãîäó ñîõðàíåíèå 
æèçíåííîé ýíåðãèè áûëî âàæíî äëÿ 16 % ðîññèÿí.
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Èç îáçîðà êîìïàíèè HealthFocus ñèòóàöèè â 2008 
ãîäó âèäíî, ÷òî ïðåïÿòñòâóåò çàáîòå î çäîðîâüå. Ó ðîñ-
ñèÿí åñòü ìíîãî ïðè÷èí äëÿ îòêàçà îò çäîðîâîãî ïèòà-
íèÿ (òàáë. 3).

Òàá ëèöà 3. Ïðåïÿòñòâèÿ çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè â 
Ðîññèè

Íàçîâèòå îñíîâíóþ ïðè÷èíó, ïî êîòîðîé âû íå 
ñëåäóåòå çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè

2008 
ãîä

Çäîðîâàÿ ïèùà ñòîèò äîðîãî 29 %
Ó ìåíÿ íåò âðåìåíè, ÷òîáû ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ èëè 
çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè

24 %

ß çíàþ, ÷òî çäîðîâüå âàæíî. Îäíàêî ó ìåíÿ ñåé÷àñ 
åñòü äåëà ïîâàæíåå

22 %

ß íå ìîãó ðàçîáðàòüñÿ, êàêèå èìåííî ïðîäóêòû ïîëåçíû 19 %
ß ïîëíîñòüþ çäîðîâ, è ìåíÿ íå çàáîòèò ìîé ñòèëü æèçíè 17 %
ß åùå ñëèøêîì ìîëîä, ÷òîáû áåñïîêîèòüñÿ î ñâîåì 
çäîðîâüå

10 %

Çäîðîâàÿ ïèùà íåâêóñíàÿ 8 %

Ðåöåññèÿ çàìåäëèëà ðîñò ðûíêà îðãàíè÷åñêèõ 
ïðîäóêòîâ è íàïèòêîâ äëÿ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ. Äàæå 
íà ðûíêå îðãàíè÷åñêèõ ïðîäóêòîâ îòìå÷åíî çàìåä-
ëåíèå ðîñòà èç-çà öåíîâîãî ôàêòîðà. Íà çàïóñê ìåæ-
äóíàðîäíûìè èãðîêàìè íîâûõ áðåíäîâ â îáëàñòè 
çäîðîâîãî ïèòàíèÿ îáùèé ýêîíîìè÷åñêèé ñïàä ïî-
âëèÿë äàæå áîëüøå, ÷åì ñíèæåíèå ïðîäàæ â êðàò-
êîñðî÷íîé ïåðñïåêòèâå. Òåì íå ìåíåå, ýòè ïðè÷èíû 
íå ñâÿçàíû ñ ïîòðåáèòåëüñêèìè ïðåäïî÷òåíèÿìè.
Ñèòóàöèÿ ÷åðåç 2 ãîäà — îáçîð êîìïàíèè HealthFocus 
â 2010 ãîäó. Ïðè÷èíû âûáîðà çäîðîâîãî ïèòàíèÿ â Ðîñ-
ñèè. Ïðè÷èíà ¹ 1: ïîääåðæàíèå âûñîêîãî æèçíåííîãî 
òîíóñà (22 % ðîññèÿí). Îñâåäîìëåííîñòü ëþäåé îá îáî-
ãàùåííûõ (ôóíêöèîíàëüíûõ) ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ è ïî-
òðåáëåíèå ýòèõ ïðîäóêòîâ óâåëè÷èëèñü. Îáîãàùåííûå 
çàêóñêè è «ýíåðãåòè÷åñêèå» íàïèòêè — ñàìûå äèíàìè÷-
íûå êàòåãîðèè. 

Ñðåäè ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ êåôèðû è éîãóð-
òû ñ ïðîáèîòèêàìè è ïðåáèîòèêàìè ñòàíîâÿòñÿ âñå 
áîëåå ïîïóëÿðíûìè. Îòìå÷åí ðîñò õëåáîáóëî÷-
íûõ èçäåëèé ñ äîáàâëåíèåì ðàñòèòåëüíûõ âîëîêîí.
Ïðè÷èíà ¹ 2: õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå. Ïðè÷èíà ¹ 3: ïîä-
äåðæàíèå çäîðîâüÿ ÷ëåíîâ ñåìüè (16 %). 

Ïðè÷èíû âûáîðà çäîðîâîé ïèùè â Ðîññèè ïðèâåäå-
íû â òàáë. 4.

Íîâûå òåíäåíöèè
Â êàòåãîðèè «çäîðîâîå ïèòàíèå» ïîòðåáèòåëè âñå 

÷àùå äåëàþò âûáîð â ïîëüçó íàòóðàëüíûõ, áîãàòûõ ïè-
òàòåëüíûìè âåùåñòâàìè ïðîäóêòîâ, êîòîðûå íå ñîäåð-
æàò êàêèõ-ëèáî èñêóññòâåííûõ äîáàâîê. Ìíîãèå òàêèå 
ïðîäóêòû âûðàùèâàþò íà ýêîëîãè÷åñêè ÷èñòûõ òåððèòî-
ðèÿõ. Ââèäó îáùåé òåíäåíöèè ê ïèòàíèþ «÷èñòîé è íàòó-
ðàëüíîé» ïèùåé çäîðîâûå ïðîäóêòû èç òàêèõ ðåãèîíîâ 

(íàïðèìåð, ìåä, îðåõè, ìîëî÷íàÿ ïðîäóêöèÿ) ïðèîáðå-
òàþò âñå áîëüøóþ ïîïóëÿðíîñòü.

Òàáëèöà 4. Ïðè÷èíû âûáîðà çäîðîâîé ïèùè â Ðîññèè

 
2004 
ãîä

2008 
ãîä

2010 
ãîä

Çäîðîâüå ÷ëåíîâ ñåìüè 29% 27% 16%
Ïîääåðæàíèå âûñîêîãî æèçíåííîãî 
òîíóñà — «ýíåðãåòè÷åñêàÿ ïîäïèòêà»

16% 22% 21%

Ïðîôèëàêòèêà çàáîëåâàíèé 12% 15% 10%
Õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå 16% 10% 23%
Òåêóùåå ïîääåðæàíèå çäîðîâüå 10% 10% 10%
Ëå÷åíèå èëè êîíòðîëü ñóùåñòâóþùèõ 
çàáîëåâàíèé

8% 6% 5%

Óëó÷øåíèå âíåøíîñòè 3% 3% —
Ñíèæåíèå âåñà 1% 1% 2%

Ðàñòóùàÿ îñâåäîìëåííîñòü î çäîðîâîì îáðàçå æèç-
íè çàñòàâëÿåò ðîññèÿí èçìåíÿòü ñâîé ïðèâû÷íûé ðàöè-
îí ïèòàíèÿ è âêëþ÷àòü ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå öåííûå 
èíãðåäèåíòû, ïîëåçíûå äëÿ çäîðîâüÿ, à òàêæå ïðîäóê-
òû ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðîâ è ïðîäóêòû ñ òàêèìè 
àêòèâíûìè èíãðåäèåíòàìè, êàê ðàñòèòåëüíûå ñòåðîëû, 
ñïîñîáñòâóþùèå ïîääåðæàíèþ çäîðîâüÿ ñåðäöà. 

Ðàñòåò îñâåäîìëåííîñòü î òîì, ÷òî ïðî- è ïðåáèîòè-
êè, à òàêæå ïðîäóêòû ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì âîëîêîí 
óëó÷øàþò ñîñòîÿíèå ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû. 

Ïðåèìóùåñòâà ïðîäóêòîâ, â êîòîðûõ íàèáîëåå çà-
èíòåðåñîâàíû ðîññèéñêèå ïîêóïàòåëè ïî äàííûì 2008 
ãîäà, ïðèâåäåíû â òàáë. 5.

Òàá ëèöà 5. Ïðåèìóùåñòâà ïðîäóêòîâ, â êîòîðûõ íàèáîëåå 
çàèíòåðåñîâàíû ðîññèéñêèå ïîêóïàòåëè (2008 ãîä)

Ñíèæåíèå ÷óâñòâà ñòðåññà 58 %
Ïîâûøåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè 58 %
«Ñæèãàíèå» æèðîâ è êàëîðèé 57 %
Íîðìàëèçàöèÿ óðîâíÿ õîëåñòåðèíà 55 %
Ïîääåðæàíèå äëèòåëüíîé óìñòâåííîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè

55 %

Ïîâûøåíèå êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ 55 %
Ñíèæåíèå ðèñêà ðàêà 54 %
Óëó÷øåíèå íàñòðîåíèÿ 52 %
Ïðîôèëàêòèêà àëëåðãè÷åñêèõ ðåàêöèé 50 % (+50 %)
Äëèòåëüíîå ÷óâñòâî íàñûùåíèÿ (äîëãî íå 
÷óâñòâîâàòü ãîëîä)

48 %

Íîðìàëüíûé ñîí 47 %
Íîðìàëèçàöèÿ ñàõàðà êðîâè 40 %
Ðåëàêñàöèÿ 36 %
Âîññòàíîâëåíèå ïîñëå çàíÿòèé ñïîðòîì 35 %
Ïîâûøåíèå ïîòåíöèè/ëèáèäî 34 %

Ïî ïðîãíîçàì èññëåäîâàòåëüñêîé êîìïàíèè 
Euromonitor, ðûíîê áîëüøèíñòâà ïðîäóêòîâ è íàïèòêîâ äëÿ 
çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ïðîäîëæèò ðàñòè â 2012–2014 ãîäàõ.

Òàá ëèöà 2. Âêëàä êàæäîãî èç 10 ôàêòîðîâ ðèñêà â ñìåðòíîñòü è èíäåêñ DALY (ãîäû æèçíè, ïîòåðÿííûå èç-çà ïðå-
æäåâðåìåííîé ñìåðòè è íåòðóäîñïîñîáíîñòè) â Ðîññèè â 2002 ãîäó

Ð
à

í
ã

Ôàêòîð ðèñêà
Äîëÿ â îá-

ùåé ñìåðò-
íîñòè, % Ð

à
í

ã

Ôàêòîð ðèñêà
Äîëÿ â 

èíäåêñå 
DALY, %

1 Ïîâûøåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå 35,5 1 Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì 16,5
2 Âûñîêèé óðîâåíü õîëåñòåðèíà 23,0 2 Ïîâûøåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå 16,3
3 Òàáàêîêóðåíèå 17,1 3 Òàáàêîêóðåíèå 13,4
4 Íèçêîå ñîäåðæàíèå îâîùåé è ôðóêòîâ â ðàöèîíå 12,9 4 Âûñîêèé óðîâåíü õîëåñòåðèíà 12,3
5 Âûñîêèé èíäåêñ ìàññû òåëà 12,5 5 Âûñîêèé èíäåêñ ìàññû òåëà 8,5

6 Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì 1,9 6
Íèçêîå ñîäåðæàíèå îâîùåé è ôðóêòîâ â 
ðàöèîíå

7,0

7 Íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü 9,0 7 Íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü 4,6
8 Çàãðÿçíåíèå âîçäóõà â ãîðîäàõ 1,2 8 Íàðêîìàíèÿ 2,2
9 Ñâèíåö 1,2 9 Ñâèíåö 1,1

10 Íàðêîìàíèÿ 0,9 10 Íåçàùèùåííûé ñåêñ 1,0

Èñòî÷íèê: áàçà äàííûõ î çäîðîâüå ÂÎÇ/ÅÂÐÎ
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