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Мир впервые столкнулся с глобальной угрозой человечеству и беспрецедент-
ными вызовами, связанными с распространением COVID-19. Борьба с новой 
коронавирусной инфекцией требует объединения усилий всего мирового сообще-
ства и равноправного сотрудничества. Вся система здравоохранения работа-
ет сегодня в мобилизационном формате. В период продолжающейся пандемии 
актуальным остается вопрос питания населения. Необходимо повышение адап-
тационного потенциала организма за счет оптимизации питания.  
Ключевые слова: COVID-19, пандемия, оптимальное питание, профилактика, 
реабилитация

For the first time, the world is facing a global threat to humanity and unprecedented 
challenges associated with the spread of COVID-19. The fight against the new coronavirus 
infection requires the joint efforts of the entire world community and equal cooperation. 
The entire healthcare system is working today in a mobilization format. During the 
ongoing pandemic, the issue of nutrition of the population remains relevant. Increasing 
the adaptive potential of the body by optimizing nutrition is a necessity.
Keywords: COVID-19, pandemic, optimal nutrition, prevention, rehabilitation
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Н
овая инфекция COVID-19, ставшая причиной пан-

демии, продолжает вызывать актив ный интерес 

международного научного и медицинского сообщества 

в свете изучения как особенностей патогенеза заболе-

вания, так и возможных методов терапии, немедикамен-

тозной поддержки и реабилитации пациентов. 

Пандемия поставила перед здравоохранением ряд 

задач, требующих незамедлительного реагирования всех 

направлений медицинской науки на различных уровнях. 

Во-первых, сдержать проникновение COVID-19 в страну 

и его распространение с целью предотвращения развития 

болезни как на индивидуальном, так и на популяционном 

уровне. Во-вторых, в случае возникновения заболевания 

подобрать правильное лечение и обеспечить профи-

лактику осложнений. В-третьих, предпринять меры по 

восстановлению здоровья после перенесенной болезни. 

В-четвертых, получить научные данные, необходимые 

впоследствии для формирования барьера против новых, 

возможно, еще более опасных инфекций.

Сегодня на авансцену выходят вопросы профилактики 

коронавирусной инфекции с целью предотвращения по-

вторных эпидемических вспышек, а также комплексной 

реабилитации пациентов после перенесенной инфек-

ции. Все они нуждаются в тщательном научном анализе 

и изучении.

Период самоизоляции и карантина являлись важней-

шими и обязательными противоэпидемическими ме-

роприятиями в условиях распространения COVID-19. 

Самоизоляция сопровождается снижением физической 

активности, что приводит к уменьшению энерготрат 

на 300–400 ккал/сут и более для взрослых, на 200–

400 ккал/сут и более для детей от 3 до 18 лет. 

В связи с этим сохранение привычного режима питания 

может привести к неизбежному набору жировой массы 

и висцеральной жировой ткани, уменьшению мышечной 

и даже костной массы. В период длительного нахожде-

ния в домашних условиях типично увеличение суточного 

энергопотребления, связанного с высокой доступно-

стью пищевых продуктов и блюд, избытком свободного 

времени и гиперфагической реакцией на стрессовый 

фактор. К мерам, нивелирующим негативный эффект, 

следует отнести уменьшение энергетической ценности 

рациона питания и обеспечение максимально возмож-

ного уровня физической активности. Энергетическая 

ценность рациона должна напрямую зависеть от пер-

сонального уровня физической активности. При этом 

важно сохранять максимальное разнообразие пище-

вых продуктов (источников белков, жиров, углеводов 

и микронутриентов), обеспечивать потребление воды 

не менее 2 л в день. Другой аспект, который учиты-

вали при составлении рациона в период карантина 

и самоизоляции, – нивелирование стрессовых состо-

яний. Вариант примерного 7-дневного специализиро-

ванного рациона питания для взрослых представлен 

в табл. 1.

В настоящее время в период продолжающейся пан-

демии крайне актуальным остается повышение адап-

тационного потенциала организма за счет оптимизации 

питания. Перед современной диетологией стоят важные 

задачи: с одной стороны, мобилизация всех ресурсов, 

которые могут способствовать повышению резистент-

ности организма к вирусу, а с другой – восстановление 

утраченных функций и устранение всех неприятных 

последствий. Необходимо обеспечить организм важ-

нейшими незаменимыми факторами питания, которые 

защищают от вирусной инвазии, способствуют моби-

лизации и поддержанию всех возможных механизмов 

сопротивления инфекции, быстрому выздоровлению 

без осложнений. Химический состав рекомендуемого 

рациона: полноценные животные белки; жиры, в том 

числе полиненасыщенные жирные кислоты; углеводы, 

в том числе пищевые волокна; минорные компоненты 

(витамины, макро- и микроэлементы, биологически ак-

тивные вещества).

Белки как важнейший структурный компонент со-

ставляют ядро иммунной системы. Задействованы 

преимущественно 3 типа белков: интерфероны, имму-

ноглобулины (антитела) и белки главного комплекса 

гистосовместимости, которые обеспечивают способ-

ность адекватно реагировать на внедрение чужеродного 

агента и противостоять воздействию патогенов. Синтез 

и распад белков в организме – процесс непрерывный. 

Важно сохранять стабильное поступление белка, в том 

числе для обеспечения иммунной защиты, так как он не 

депонируется в организме. Недостаточное потребление 

белка и, как следствие, формирование его дефицита 

в организме ослабляет защитные функции и может приво-

дить к нарушению работы всех органов и систем. Основ-

ными источниками белка являются мясо и мясопродукты 

(говядина, курица, свинина нежирная, печень говяжья, 

мясные консервы), рыба и морепродукты (треска и дру-

гая рыба, кальмары, рыбные консервы), яйца, молочная 

продукция (молоко, кисломолочные продукты, главным 

образом творог и сыр), горох и фасоль, а также хлеб.

Еще одно важнейшее условие сохранения здоровья – 

прием всех необходимых для правильного функциониро-

вания иммунной системы витаминов [1–4], минеральных 

веществ (калий, магний, фосфор и др.), микроэлементов 

(цинк, селен и др.) [4–7]. Основные источники важных 

микронутриентов представлены в табл. 2. 

Правильно подобранный рацион играет огромную 

роль в реабилитации перенесших COVID-19 больных. 

Диетотерапия направлена на повышение иммунологи-

ческой реактивности организма, быстрейшее разреше-

ние воспалительного процесса, снижение интоксикации 

и интенсивности протекания окислительных процес-

сов, щажение сердечно-сосудистой и пищеварительной 

системы, функции почек, предотвращение побочного 

действия антибактериальных, противовоспалительных 

и других лекарственных средств [8, 9]. 

Принципы диетотерапии:

–  повышение иммунологической резистентности орга-

низма достигается путем обеспечения полноценного 

и разнообразного питания с поступлением достаточ-

ного количества белков, жиров, углеводов, витами-

нов, макро- и микроэлементов;
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Таблица 1. Вариант 7-дневного специализированного рациона питания для взрослых старше 18 лет, находящихся в режиме самоизоляции 

или карантина в домашних условиях в связи с COVID-19 (Методические рекомендации МР 2.3.0171-20 «Специализированный рацион питания 

для детей и взрослых, находящихся в режиме самоизоляции или карантина в домашних условиях в связи с COVID-19»)

Тable 1. A variant of a seven-day specialized diet for adults over the age of 18 who are in self-isolation or quarantine at home due to COVID-19

Среднесуточное содержание пищевых веществ и энергетическая ценность:
белок — 90 г, жиры — 70 г, углеводы — 240 г, энергетическая ценность — 1950 ккал

ПОНЕДЕЛЬНИК

Наименование блюда Масса готовой порции, г

Завтрак

1. Омлет 100

2. Салат из помидоров и огурцов с растительным маслом 150/10

З. Кофе 150

2-й завтрак

1. Йогурт с м.д.ж. 1,5% без фруктовых наполнителей 125

2. Сок фруктовый (апельсиновый) 180

Обед

1. Cyп овощной 250

2. Котлеты мясные 100

3. Вермишель отварная со сливочным маслом 120/5

4. Напиток из кураги 200

Полдник

1. Отвар шиповника 200

2. Фрукты свежие (яблоки) 180

Ужин

1. Филе индейки, запеченное с сыром 100

2. Брокколи отварная со сливочным маслом 150/5

3. Рис отварной 150

4. Чай 180

На ночь

1. Кефир с м.д.ж. 2,5% без фруктовых наполнителей 200 

На весь день

1. Хлеб ржано-пшеничный (или с отрубями) 150

2. БАД (витаминно-минеральный комплекс и БАД на растительной основе, проявляющая успокоительное 

действие)

В соответствии 

с инструкцией 

по применению

ВТОРНИК

Наименование блюда Масса готовой порции, г

Завтрак

1. Творог с м.д.ж. 5% 100

2. Каша овсяная молочная со сливочным маслом 150/5

З. Чай 180

2-й завтрак

1. Фрукт свежий (апельсин) 180

2. Сок фруктовый (яблочный) 180

Обед

1. Борщ со сметаной с м.д.ж. 10% 250/5

2. Грудка куриная запеченная 100

3. Гречка отварная 120

4. Салат из моркови со сметаной с м.д.ж. 10% 100/5

5. Напиток (кисель из концентрата) 200

Полдник

1. Какао на молоке 180

2. Пудинг ванильный 100

Ужин

1. Рыба, запеченная под молочным соусом 100

2. Картофель отварной со сливочным маслом 100/5

3. Овощи свежие (огурцы, помидоры) 120
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ВТОРНИК

Наименование блюда Масса готовой порции, г

4. Чай 180

На ночь

1. Йогурт питьевой с м.д.ж. 2,5% без фруктовых наполнителей 200

На весь день 

1. Хлеб ржано-пшеничный (или с отрубями) 150

2. БАД (витаминно-минеральный комплекс и БАД на растительной основе, проявляющая успокоительное 

действие)

В соответствии 

с инструкцией 

по применению

СРЕДА

Наименование блюда Масса готовой порции, г

Завтрак

1. Яйцо всмятку (2 шт.) 100

2. Салат из капусты и огурцов с растительным маслом 150/10

З. Кофе 150

2-й завтрак

1. Йогурт с м.д.ж. 1,5% без фруктовых наполнителей 125

2. Сок фруктовый (виноградно-яблочный) 180

Обед

1. Щи со сметаной с м.д.ж. 10% 250/5

2. Мясо отварное 100

З. Рис отварной со сливочным маслом 100/5

4. Овощи свежие (перец сладкий) 100

5. Напиток (компот из сухофруктов) 200

Полдник

1. Настой шиповника 200

2. Фрукты свежие (груша) 180

Ужин

1. Индейка отварная 100

2. Винегрет с растительным маслом 200/10

З. Чай 180

На ночь

1. Варенец с м.д.ж. 2,5% 200

На весь день

1. Хлеб ржано-пшеничный (или с отрубями) 150

2. БАД (витаминно-минеральный комплекс и БАД на растительной основе, проявляющая успокоительное 

действие)

В соответствии 

с инструкцией 

по применению

ЧЕТВЕРГ

Наименование блюда Масса готовой порции, г

Завтрак

1. Сырники со сметаной с м.д.ж. 10% 100/5

2. Каша овсяная молочная со сливочным маслом 150/10

З. Чай 180

2-й завтрак

1. Сухофрукты (курага, чернослив, сушеные яблоки) 30

2. Сок фруктовый (гранатовый) 180

Обед

1. Суп картофельный со сметаной с м.д.ж. 10% 250/5

2. Мясные тефтели 100

З. Вермишель отварная 120

4. Овощи свежие (томаты) 120

5. Напиток (кисель из яблок) 200

Полдник

1. Морс брусничный 200

2. Фрукты свежие (яблоки) 180

Продолжение табл. 1
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ЧЕТВЕРГ

Наименование блюда Масса готовой порции, г

Ужин

1. Рыба под маринадом 120

2. Картофель запеченный 100

З. Чай 180

На ночь

1. Ацидофилин с м.д.ж. 2,5 % 200

На весь день

1. Хлеб ржано-пшеничный (или с отрубями) 150

2. БАД (витаминно-минеральный комплекс и БАД на растительной основе, проявляющая успокоительное 

действие)

В соответствии 

с инструкцией 

по применению

ПЯТНИЦА

Наименование блюда Масса готовой порции, г

Завтрак

1. Каша овсяная молочная со сливочным маслом 150/5

2. Салат из капусты и огурцов со сметаной с м.д.ж. 10% 150/10

З. Кофе 150 

2-й завтрак

1. Йогурт с м.д.ж. 1,5% без фруктовых наполнителей 125

2. Сок фруктовый (апельсиновый) 180

Обед

1. Суп-пюре из моркови 250

2. Котлеты куриные 110

3. Гречка отварная 120

4. Овощи свежие (перец сладкий) 80

5. Напиток из кураги 200

Полдник

1. Отвар шиповника 200

2. Фрукты свежие (банан) 140

Ужин

1. Плов 200

2. Овощи свежие (томаты) 80

З. Чай 180

 На ночь 

1. Кефир с м.д.ж. 2,5% без фруктовых наполнителей 200

На весь день

1. Хлеб ржано-пшеничный (или с отрубями) 150

2. БАД (витаминно-минеральный комплекс и БАД на растительной основе, проявляющая успокоительное 

действие)

В соответствии 

с инструкцией 

по применению

СУББОТА

Наименование блюда Масса готовой порции, г

Завтрак

1. Творог с м.д.ж. 5% 100

2. Салат из моркови со сметаной с м.д.ж. 10% 150/10

З. Чай 180

2-й завтрак

1. Фрукт свежий (апельсин) 180

2. Сок фруктовый (яблочный) 180

Обед

1. Суп фасолевый 250

2. Индейка отварная 100

3. Вермишель отварная со сливочным маслом 120/10

4. Напиток (кисель из концентрата) 200

Продолжение табл. 1
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СУББОТА

Наименование блюда Масса готовой порции, г

Полдник

1. Какао на молоке 180

2. Пудинг ванильный 100

Ужин

1. Рыбная запеканка 180

2. Салат из помидоров и огурцов с растительным маслом 150/10

З. Чай 180

На ночь

1. Йогурт питьевой с м.д.ж. 2,5% без фруктовых наполнителей 200

На весь день

1. Хлеб ржано-пшеничный (или с отрубями) 150

2. БАД (витаминно-минеральный комплекс и БАД на растительной основе, проявляющая успокоительное 

действие)

В соответствии 

с инструкцией 

по применению

ВОСКРЕСЕНЬЕ

Наименование блюда Масса готовой порции, г

Завтрак

1. Каша овсяная молочная со сливочным маслом 150/5

2. Салат из капусты с яблоками 150

З. Чай 180

2-й завтрак

1. Йогурт с м.д.ж. 1,5% без фруктовых наполнителей 125

2. Сок фруктовый (виноградный) 180

Обед

1. Борщ со сметаной с м.д.ж. 10% 250/5

2. Мясо отварное 100

3. Гречка отварная со сливочным маслом 120/5

4. Овощи свежие (перец сладкий) 100

5. Напиток (кисель из яблок) 200

Полдник

1. Отвар шиповника 200

2. Фрукты свежие (груша) 180

Ужин

1. Paгy овощное с курицей 200/100

2. Чай 180

На ночь

1. Варенец с м.д.ж. 2,5% 200

На весь день

1. Хлеб ржано-пшеничный (или с отрубями) 150

2. БАД (витаминно-минеральный комплекс и БАД на растительной основе, проявляющая успокоительное 

действие)

В соответствии 

с инструкцией 

по применению 

П р и м е ч а н и е. м.д.ж. – массовая доля жира; БАД – биологически активная добавка к пище.

–  противовоспалительный эффект обеспечивается 

ограничением легкоусвояемых углеводов, поварен-

ной соли до 4–6 г/сут и увеличением доли продуктов, 

богатых кальцием;

–  для уменьшения интоксикации в рацион вводится до-

статочное количество витаминов (С, РР) и жидкости 

(1500–1700 мл);

–  диета обогащается витамином А, в рацион включа-

ются продукты, богатые витаминами группы В (мясо, 

рыба, пшеничные отруби и др.), что препятствует по-

давлению микрофлоры кишечника в результате при-

менения антибиотиков и сульфамидных препаратов, 

а также вводятся продукты, богатые никотиновой кис-

лотой, обладающие сосудорасширяющим действием 

на легочные сосуды и уменьшающие бронхоспазм; 

–  рекомендуется дробный режим питания, включаю-

щий 4–6-разовый прием пищи. Последний прием 

пищи не позднее чем за 2–3 ч до сна. 

В зависимости от общего состояния пациента, выра-

женности нарушений пищевого статуса, стадии болезни, 

Окончание табл. 1
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наличия сопутствующей патологии больным назнача-

ется рацион на базе основного варианта стандартной 

диеты. 

В качестве метаболической терапии широкое приме-

нение получили фармаконутриенты. Наиболее значи-

мые – полиненасыщенные жирные кислоты семейства 

ω-3 [10, 11], глутамин [12, 13], аргинин [14, 15]. Их биоло-

гические эффекты оказывают фармакотерапевтическое 

воздействие: антиоксидантная защита, поддержание 

и восстановление функций желудочно-кишечного 

тракта, коррекция специфических метаболических и 

иммунологических нарушений, обусловленных актива-

цией медиаторов воспаления. 

Важно обратить внимание на стабилизацию работы 

кишечника. Его функция может серьезно пострадать 

после лечения медикаментозными препаратами, кото-

рые негативно воздействуют на микрофлору. В ежеднев-

ном меню должны присутствовать продукты и блюда, 

способствующие восстановлению микробиома кишеч-

ника: 

– овощи, фрукты, ягоды;

– злаки (цельнозерновые), семена;

– кисломолочная продукция.

Реабилитация пациентов, имеющих в анамнезе тяже-

лое течение коронавирусной инфекции и значительную 

потерю мышечной массы, имеет ряд особенностей. 

Для таких больных необходима коррекция белкового 

состава диеты за счет обогащения ее легкоусвояемым 

белком. В многочисленных исследованиях показано, 

что при использовании только традиционных продуктов 

невозможно адекватно обеспечить организм больного 

человека всеми необходимыми пищевыми веществами 

для поддержания его жизнедеятельности даже на фоне 

проведения комплексной терапии [7, 8]. 

Дефицит в питании макро- и микронутриентов (белка, 

витаминов, минеральных веществ) замедляет актив-

ность репаративных процессов, удлиняет сроки реаби-

литации пациентов, снижает эффективность лечебных 

мероприятий. Недостаточное поступление с рационом 

белка при расстройстве процессов всасывания в тонкой 

кишке у больных с инфекционными заболеваниями, 

в том числе с COVID-19, способствует нарушению дина-

мических равновесий между его синтезом и катаболиз-

мом с преобладанием процессов распада собственных 

белков организма. Согласно приказу Минздрава России 

от 21.06.2013 № 395н «Об утверждении норм лечебного 

питания», в стандартные диеты включены специализи-

рованные пищевые продукты – смеси белковые компо-

зитные сухие и витаминно-минеральные комплексы.

Анализ эпидемиологического процесса в разных 

странах позволил заключить: чтобы уменьшить ущерб, 

связанный с COVID-19, необходимы меры по улучше-

Таблица 2. Основные источники витаминов и минеральных веществ (Методические рекомендации МР 2.3.1.1915-04 «Рекомендуемые уровни 

потребления пищевых и биологически активных веществ»)

Table 2. The main sources of vitamins, minerals and trace elements

Витамин, мине-
ральное вещество

Основные источники

Витамин С Шиповник, перец сладкий, капуста брюссельская, цветная, белокочанная (в том числе квашеная), томаты, смороди-

на черная, листовые салаты, цитрусовые

Витамин В1 Хлеб (особенно из муки грубого помола), бобовые, крупы (гречневая, овсяная, пшенная), свинина, печень говяжья, 

дрожжи пекарские 

Витамин В2 Крупа гречневая и овсяная, молоко и кисломолочные продукты, печень говяжья, сыр, творог, яйца, рыба, мясо, 

птица, пекарские дрожжи 

Витамин В6 Мясо, печень говяжья, птица, бобовые, крупы, овсяные хлопья, хлеб, пекарские дрожжи

Витамин РР Крупа гречневая и овсяная, мясо, птица, печень говяжья, рыба, бобовые, хлеб, пекарские дрожжи 

Фолиевая кислота Салат зеленый, цветная капуста, спаржа, шпинат, печень говяжья, сыр, грибы, орехи

Витамин В12 Печень, субпродукты мясные (почки, сердце), мясо, яйца 

Биотин Яйцо куриное, печень говяжья, сыр, пшеничные отруби, пекарские дрожжи, орехи

Витамин А Рыбий жир, масло сливочное, яйца, печень говяжья

Витамин Е Масла растительные (подсолнечное, кукурузное, соевое, рапсовое и др.), орехи (миндаль, лесной орех, арахис, грец-

кие орехи), бобовые 

Витамин D Печень трески, рыба, масло сливочное, яйца 

Кальций Молоко и кисломолочные продукты, творог, сыр 

Фосфор Сыр, творог, мясо, птица, рыба, крупы, бобовые 

Калий Картофель, сухофрукты (изюм, курага, инжир, чернослив), бобовые, орехи, яблоки

Магний Бобовые, хлеб с отрубями, орехи, сухофрукты (курага, чернослив, инжир) 

Железо Все виды мяса, печень говяжья, грибы 

Цинк Печень говяжья, мясо, сыр, бобовые, орехи 

Йод Рыба и морепродукты, морская капуста 

Марганец Овсяная крупа, фасоль, сыр, хлеб пшеничный, орехи, мясо, шпинат, горький шоколад

Селен Макаронные изделия из пшеницы твердых сортов, мясо, морская рыба и морепродукты, хлебобулочные изделия, 

чеснок, желток 
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нию общественного здравоохранения и инфекционного 

контроля, направленные на ограничение глобального 

распространения вируса. До достижения протектив-

ного уровня коллективного иммунитета естественным 

путем или в результате вакцинации готовность к уси-

лению ограничительных мер должна сохраняться. Ком-

плексность подхода к противодействию новой коро-

навирусной инфекции COVID-19, в том числе путем 

оптимизации питания у разных групп населения, 

стратегически обеспечивается существующими зако-

нами, распоряжениями и методическими документами. 

В самое последнее время, кроме того, были подго-

товлены и изданы утвержденные в установленном 

порядке методические рекомендации: МР 2.3.0171-20 

«Специализированный рацион питания для детей 

и взрослых, находящихся в режиме самоизоляции или 

карантина в домашних условиях в связи с COVID-19», 

МР «Нутритивная поддержка пациентов с коронави-

русной инфекцией COVID-19» (2020, ISBN 978-5-94789-

943-6), МР «Санитарно-курортное лечение пациентов, 

перенесших COVID-19» (2021), МР 3.1/2.3.2000-20 «Ре-

комендации по мерам профилактики передачи новой 

коронавирусной инфекции COVID-19 через пищевую 

продукцию», МР «Комплексные оздоровительные про-

граммы и система питания в медицинских организа-

циях и домашних условиях для пациентов, перенесших 

COVID-19» (2021). 

Есть основания утверждать, что комплексность про-

филактических мероприятий, включая вакцинацию, ле-

чебных и реабилитационных мер позволит переломить 

тревожную ситуацию пандемии. И оптимизация питания 

населения здесь играет важнейшую роль, обеспечивая 

поддержание надлежащего уровня адаптационного по-

тенциала. 
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