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Глава 1

Наука о питании

1.1. ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ НАУЧНЫХ 
ПРЕДСТАВЛЕНИЙ О ПИТАНИИ ЧЕЛОВЕКА

Древние манускрипты, летописи и научные трактаты свидетель-
ствуют о глубоком понимании роли питания в поддержании здоро-
вья человека. Даже в Ветхом и Новом Завете, Коране присутствуют 
определенные предписания правильного (рационального) питания. 
Великие врачеватели прошлого в своих трудах подчеркивали важ-
ную роль питания как в сохранении здоровья человека, так и в пато-
генезе и лечении многих заболеваний. Истоки этих представлений 
восходят к Древнему Египту, Китаю, Японии, Тибету, Греции, Риму, 
эпохе Средневековья. В трудах Гиппократа, Галена, Авиценны, 
«Салернском кодексе здоровья» большое место уделяется пробле-
мам питания здорового и больного человека. Однако в течение мно-
гих веков взгляды на здоровое и лечебное питание базировались 
лишь на эмпирическом опыте человечества и медицины.

И только в XIX в. бурное развитие химии и физиологии позво-
лило подойти к разработке научных основ питания. Выдающимися 
немецкими учеными Ю. Либихом, К. Фойтом, М. Рубнером были 
определены потребности человека в энергии и основных пищевых 
веществах.

В России научные основы питания стали активно разрабаты-
ваться в XIX в. такими выдающимися русскими учеными, как 
И.М. Сеченов, И.П. Павлов, А.П. Доброславин, В.В. Пашутин, 
Ф.Ф. Эрисман, Г.В. Хлопин и др. Передовые идеи этих вели-
ких первопроходцев позволили их ученикам и соратникам 
М.Н. Шатерникову и И.П. Розенкову обосновать идею о необходи-
мости создания специализированного научно-исследовательского 
учреждения по проблемам питания. Это предложение реализова-
лось в 1920 г. специальным декретом Совнаркома об организации 
в составе Государственного института народного здравоохранения 
(ГИНЗ) Наркомздрава РСФСР Института физиологии питания, 
который возглавил М.Н. Шатерников — ученик И.М. Сеченова.

С первых дней в Институте были развернуты широкомасштабные 
работы в области изучения энерготрат людей разных возрастных 
групп и профессиональной деятельности, которые позволили науч-
но обосновать нормы пищевого довольствия всех категорий насе-
ления в условиях мирного и военного времени, разработать основы 
создания в стране системы общественного питания.
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РАЗДЕЛ I. ОСНОВЫ НУТРИЦИОЛОГИИ20

В эти годы для пополнения ограниченных продовольственных ресурсов изуча-
лись возможности замены в пайках, рационах, блюдах одних продуктов другими; 
применения суррогатов; «безвредной» замены мяса крупой, горохом, жирами; 
устанавливались минимальные нормы солевого пайка для красноармейцев; при-
менение в питании сахарина, замены его урюком, изюмом, медом, сушеными 
фруктами; разрабатывались проблемы витаминной обеспеченности населения.

26 июля 1930 г. на базе Института физиологии питания ГИНЗа, Института 
диететики и лечебной физкультуры им. И.А. Семашко, Отдела диететики и болез-
ней органов пищеварения Института курортологии, Отделения пищевой гигиены 
Санитарно-гигиенического института ГИНЗа и Кабинета общественного питания 
Института социальной гигиены ГИНЗа был создан Государственный научный 
институт питания Наркомздрава РСФСР, Центросоюза и Всенарпита.

Директор нового Института Б.И. Збарский сумел привлечь к работе самых авто-
ритетных в то время ученых из различных областей науки. Активно разрабатыва-
ются проблемы физиологии и гигиены питания, витаминологии, профилактики 
пищевых отравлений, общественного и лечебного питания, гигиены предприятий 
общественного питания, обработки пищи, питания больших воинских контин-
гентов, изучаются химический состав пищевых продуктов, физиологическая роль 
белка и других пищевых веществ. Центральное место принадлежит разработке 
физиологических норм питания для отдельных профессиональных и возрастных 
групп населения. Руководителями этого фундаментального раздела работ были 
М.Н. Шатерников и О.П. Молчанова.

Разработанные Институтом нормы на заседании Комитета по питанию Лиги 
Наций в 1935 г. были оценены как наиболее научно обоснованные и рекомендо-
ваны в качестве базисных при решении аналогичных проблем в других странах.

Еще одним важнейшим направлением деятельности Института в те годы явля-
лась разработка научных основ системы общественного питания в рамках всей 
страны. В 1929 г. в стране было около 3,5 тыс. столовых; в них в сутки приготовля-
лось 11 млн блюд. В 1932 г. эти цифры возросли соответственно почти до 18 тыс. 
и 38 млн, а годом позже сеть предприятий общественного питания включала уже 
более 55 тыс. единиц, в том числе 150 крупных фабрик-кухонь. Система обще-
ственного питания в стране стала одним из важнейших инструментов улучшения 
структуры и качества питания населения.

Под руководством профессора М.И. Певзнера и его учеников (О.Л. Гордон, 
Л.Б. Берлин, Г.Л. Левин, М.С. Маршак и др.) были разработаны клинико-патогене-
тические принципы диетической терапии, номерная система лечебных рационов.

В предвоенные, военные и 50-е годы XX в. в Институте питания работали 
такие крупные ученые, как С.Е. Северин, Б.А. Лавров, Д.И. Лобанов, О.Л. Гордон, 
М.И. Певзнер, М.С. Маршак, Л.А. Черкес, В.В. Ефремов, О.П. Молчанова, 
И.М. Нейман, Ф.Е. Будагян, А.И. Штенберг, Л.Б. Берлин, Г.К. Шлыгин и др.

В 1941–1943 гг. работа Института продолжается в Новосибирске, куда он был 
эвакуирован. В эти годы большое внимание уделялось организации питания 
в войсках, разработке новых пищевых продуктов, в том числе специализиро-
ванных, для питания раненых с травмами локомоторного аппарата, нервной 
системы, с ожогами, отморожениями; пищевых продуктов из новых видов сырья; 
развиваются исследования по снижению риска пищевых отравлений микробной 
и химической природы, алиментарно-токсической алейкии, авитаминозов и 
гиповитаминозов.

Заслуги Института, достигнутые за этот период, были столь высоко оценены 
Правительством страны, что при организации в 1944 г. Академии медицинских 
наук СССР Институт питания сразу же был включен в ее состав.
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В 50-е годы XX в. интенсивно разрабатываются вопросы, связанные с обеспе-
чением безопасности пищи. Это было обусловлено расширяющимся использова-
нием в сельскохозяйственном производстве пестицидов, фунгицидов, гербицидов, 
минеральных удобрений, средств стимуляции роста животных, птицы и их защиты 
от эктопаразитов, более широким применением в пищевых производствах различ-
ного рода пищевых добавок, новых технологий и источников пищевых веществ, 
использованием пластмасс для различных нужд пищевой промышленности. 
Большой вклад в решение этих проблем внесли видные отечественные ученые 
А.И. Штенберг, И.М. Нейман, А.М. Иваницкий и др.

В 1961 г. с приходом А.А. Покровского широкое развитие получили фунда-
ментальные исследования метаболизма пищевых веществ и ксенобиотиков на 
клеточном и молекулярном уровнях, ферментной организации, структуры и функ-
циональной активности лизосом, их роли в метаболизме микотоксинов, поли-
хлорированных бифенилов, нитрозаминов, разрабатываются концепция и фор-
мула сбалансированного питания. Начаты исследования по расшифровке фарма-
кологических эффектов пищевых продуктов, по проблемам пищевой технологии, 
новых источников пищевых веществ и видов продуктов для лечебного питания. 
Этой работой руководил крупнейший специалист в области клинической и прак-
тической диетологии М.А. Самсонов.

Многие работы того периода положили начало принципиально новым направ-
лениям развития современной нутрициологии. Во-первых, это методология 
изучения питания и здоровья населения. Во-вторых, расшифровка роли алимен-
тарных факторов в механизмах биохимической адаптации. В-третьих, разработка 
принципов обогащения пищевых продуктов и создания продуктов с заданным 
химическим составом. В-четвертых, разработка принципов создания специали-
зированных продуктов детского, зондового и спортивного питания. В-пятых, раз-
работки в области медицинской энзимологии, мембранологии, микотоксиколо-
гии, цитоэнзимологии. В-шестых, разработка подходов к изучению химического 
состава пищевых продуктов и созданию специализированных лечебных диет и 
профилактических рационов.

В 1980–1990-е гг. впервые создается соответствующая мировому уровню отече-
ственная законодательная, нормативная и методическая база в области обеспече-
ния качества и безопасности пищевых продуктов. Это сотни научно обоснованных 
гигиенических регламентов, десятки современных надежных высокочувствитель-
ных методов анализа, позволивших организовать мониторинг загрязнения пище-
вых продуктов токсикантами и микроорганизмами.

В эти годы на принципиально новом методическом уровне развертываются 
широкомасштабные эпидемиологические исследования состояния фактического 
питания детского и взрослого населения, охватывающие практически все субъек-
ты РФ, которые послужили научным обоснованием для разработки «Концепции 
государственной политики в области здорового питания населения Российской 
Федерации на период до 2005 г.». Расшифровываются молекулярные механизмы 
развития пищевой аллергии, уточняются физиологические потребности в белке, 
сложных и простых углеводах. Была разработана отечественная система вскарм-
ливания детей первого года жизни и обоснованы принципы обогащения специ-
ализированных продуктов детского питания при промышленном производстве, а 
также их адаптации к потребностям здоровых и больных детей более старших воз-
растных групп. Научно обоснованы новые стратегии в лечебном питании, новые 
таблицы химического состава российских пищевых продуктов.

К работам последних лет следует отнести научное обоснование концепции 
оптимального питания, создание современной многоуровневой аналитической 
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базы, позволяющей обнаруживать, идентифицировать и количественно опреде-
лять практически все нутриенты, микронутриенты, БАВ и контаминанты пищи; 
научное обоснование, создание и применение совместно с Роспотребнадзором, 
другими НИУ РАН системы медико-биологической оценки безопасности гене-
тически модифицированных (ГМ) источников пищи, а также многоуровневой 
системы контроля за оборотом в России ГМ-организмов и ГМ-микроорганизмов.

Литература

1.2. ОПТИМАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ. ЗАКОНЫ
Резко возросшее в последние годы внимание к проблемам питания со стороны 

представителей большинства отраслей медицинской науки и практики связано с 
пониманием тех негативных последствий для здоровья, к которым приводят повсе-
местно выявляемые и широко распространенные среди детского и взрослого населе-
ния нарушения структуры питания и пищевого статуса. Успехи биохимии, клеточной 
биологии, геномики, протеомики, метаболомики и других фундаментальных наук 
существенно расширили представления о биологической роли как отдельных макро- 
и микронутриентов, так и целого ряда минорных биологически активных компонен-
тов пищи, участвующих в регуляции функциональной активности различных органов 
и систем и играющих важную роль в снижении риска развития АЗЗ.

Систематические крупномасштабные эпидемиологические исследования состо-
яния фактического питания и здоровья населения в различных регионах России 
позволили установить крайне низкий уровень энерготрат, наиболее распростра-
ненные нарушения пищевого статуса, которые приводят к снижению уровня здо-
ровья и развитию таких заболеваний, как сердечно-сосудистые, онкологические, 
СД 2-го типа, остеопороз и др.

Структура питания населения России характеризуется продолжающимся сни-
жением потребления наиболее ценных в биологическом отношении пищевых 
продуктов, таких как молоко и молочные продукты, рыба и рыбные продукты, 
яйца, растительное масло, фрукты и овощи. Как следствие сложившейся структу-
ры питания на первый план выходит избыточное поступление животных жиров, 
дефицит полиненасыщенных жирных кислот (ПНЖК), большинства витаминов 
(С, В

1
, В

2
, фолиевой кислоты, ретинола, -каротина и др.), минеральных веществ 

и микроэлементов (МЭ), таких как кальций (особенно для лиц пожилого возрас-
та, что сопровождается повышением риска развития остеопороза и повышенной 
ломкости костей), железо (особенно для беременных и детей раннего возраста, 
что сопровождается развитием анемии), йод (особенно для детей в период интен-
сивного развития центральной нервной системы (ЦНС), что приводит к потере 
существенной доли интеллектуальных способностей), фтор, селен, цинк. Весьма 
распространенным нарушением питания является дефицит пищевых волокон.

Дефицит микронутриентов (витаминов, МЭ), отдельных ПНЖК способствует 
резкому снижению резистентности организма к неблагоприятным факторам окру-
жающей среды за счет нарушения функционирования систем антиоксидантной 
защиты и развития иммунодефицитных состояний.

Следует в то же время отметить, что в целом для населения России остается 
весьма актуальной проблема избыточной массы тела и ожирения, выявляемых у 
55% взрослых людей старше 30 лет. Это расплата человека за блага цивилизации, 
которые дали нам конец XX и начало XXI в.

Материалы размещены по ссылке https://www.rosmedlib.ru/doc/
ISBN9785970462805-EXT-PRIL03/001.html
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В основе современных представлений о здоровом питании лежит концепция 
оптимального питания, предусматривающая необходимость и обязательность 
полного обеспечения потребностей организма не только в эссенциальных макро- и 
микронутриентах, но и в целом ряде минорных биологически активных компонен-
тов пищи, перечень и значение которых постоянно расширяются.

Концепция оптимального питания базируется на двух фундаментальных 
законах, первым из которых является соответствие энерготрат энергопотребле-
нию, что предопределяет важное значение энергетического баланса организма, 
вторым — обязательность потребления основных пищевых веществ (белков, 
жиров и углеводов) в физиологически необходимых соотношениях, что позволяет 
удовлетворить потребности человека в отдельных эссенциальных (незаменимых) 
нутриентах.

Нарушение любого из этих законов (недостаточное или избыточное потребле-
ние пищи или отдельных нутриентов) неизбежно приводит к нарушениям пище-
вого статуса и, как следствие, — к АЗЗ.

Концепция оптимального питания является дальнейшим развитием концепции 
сбалансированного питания, выдвинутой в 1964 г. академиком А.А. Покровским, 
послужившей научным обоснованием для значительного расширения фундамен-
тальных и прикладных исследований в области нутрициологии. Правило соот-
ветствия ферментных наборов организма химическим структурам пищи должно 
соблюдаться на всех уровнях ассимиляции пищи и превращения пищевых веществ: 
в желудочно-кишечном тракте (в процессах пищеварения, всасывания и транспор-
та пищевых веществ к тканям), в клетках и субклеточных структурах (в процессах 
клеточного питания, а также выделения продуктов обмена из организма).

Возникающие при генетических заболеваниях нарушения ферментных констел-
ляций организма могут резко изменять свойственные данному биологическому 
виду комплексы незаменимых факторов питания.

Важным результатом эпидемиологических исследований фактического пита-
ния и здоровья отдельных популяций населения в различных регионах мира 
является факт установления так называемых минорных биологически активных 
компонентов пищи, таких как флавоноиды, индолы, фитостеролы, изотиоцианаты 
и др. Если для макро- и микронутриентов с достаточной степенью надежности 
установлены величины физиологических потребностей для различных групп 
населения и в настоящее время исследования направлены только на их уточнение 
в плане учета дополнительного расхода на обеспечение адаптивных реакций по 
отношению к физическим, химическим, эмоциональным и другим нагрузкам, то 
в отношении минорных биологически активных компонентов пищи в настоящее 
время мы можем ориентироваться только на расчетные уровни их содержания в 
«благоприятных для здоровья рационах», определенных эпидемиологическими 
наблюдениями.

В настоящее время установлены так называемые безопасные и адекватные уров-
ни суточного поступления с рационом таких ранее не нормируемых микронутри-
ентов, как хром, ванадий, кремний, никель. Ведутся интенсивные исследования по 
определению нормирования алюминия, брома, кадмия, германия, лития, рубидия 
и др.

Целенаправленные изменения структуры питания не только могут влиять на 
здоровье человека, но и обеспечивать профилактику таких заболеваний, как сер-
дечно-сосудистые, СД 2-го типа, остеопороз, рак и др. Иными словами, питание 
следует рассматривать как важнейший фактор риска развития этих заболеваний.

Существуют убедительные доказательства повышения риска развития ожи-
рения при чрезмерном потреблении высококалорийных продуктов с низкой 



ГЛ
А

В
А

 1

РАЗДЕЛ I. ОСНОВЫ НУТРИЦИОЛОГИИ24

пищевой плотностью по микронутриентам. В качестве защитного фактора, сни-
жающего развитие ожирения, выступает рацион с высоким уровнем пищевых 
волокон. Одновременно избыточная масса тела и ожирение являются убедительно 
доказанными факторами, повышающими риск развития СД 2-го типа и сердечно-
сосудистых заболеваний (ССЗ), а также некоторых видов злокачественных ново-
образований. Уровень потребления овощей и фруктов не менее 400 г в день обе-
спечивает снижение риска развития ССЗ, ожирения, злокачественных новообра-
зований и диабета.

Наряду с этим в настоящее время у большей части населения выявляются симп-
томы недостаточной адаптации или так называемой маладаптации — снижение 
неспецифической резистентности к неблагоприятным факторам окружающей 
среды физической, химической и биологической природы, иммунодефицита и 
др. Недостаточная обеспеченность организма прежде всего микронутриентами и 
минорными биологически активными компонентами является основной причи-
ной маладаптации. В то же время мы можем значительно повысить адаптацион-
ный потенциал за счет специально подобранных диетических воздействий.

Необходимо учитывать четыре важнейших компонента адаптационного потен-
циала: систему антиоксидантной защиты, систему ферментов метаболизма ксено-
биотиков, иммунную систему, систему регуляции апоптоза.

Целый ряд минорных компонентов пищи оказывает свое воздействие на эти 
системы через механизмы внутриклеточной передачи сигнала и рецепторные 
молекулы, ответственные за экспрессию генов ферментов первой и второй фазы 
метаболизма ксенобиотиков. Это также соединения, которые могут вызывать либо 
стабилизацию мембран лизосом, либо, наоборот, ее дестабилизацию. В последнем 
случае происходит выход лизосомальных ферментов, прежде всего катепсинов В, 
D, L, в цитоплазму, воздействие их на митохондрии и запуск каспазного каскада, 
приводящего к запрограммированной гибели клетки (апоптозу).

Важным новым направлением является изучение регуляторных пептидов, кото-
рые образуются в процессе переваривания пищевого белка в желудочно-кишечном 
тракте (ЖКТ). Эти пептиды всасываются и оказывают выраженное регулирующее 
действие, вступая в конформационные взаимоотношения с ДНК. Было установле-
но тесное структурное соответствие между олигонуклеотидными последователь-
ностями ДНК, входящими в состав ряда важных генов, и соответствующими регу-
ляторными пептидами. За счет этого пептиды способны тормозить или, напротив, 
стимулировать экспрессию генов для синтеза различных функционально важных 
ферментных белков.

Считается, что человек адаптирован к потреблению относительно большого 
количества биологически активных компонентов, источниками которых являют-
ся представители более 300 родов растений. Их обозначают как хемопротекторы 
и хемопревенторы. Все большее число научных фактов свидетельствует в пользу 
необходимости обогащения рациона фитохемопротекторами, их низкая концен-
трация в рационе сопровождается существенным увеличением риска развития 
сердечно-сосудистых, онкологических заболеваний и СД.

В настоящее время разработано и нашло широкое практическое применение 
большое число БАД, содержащих различные природные биоактивные соединения. 
К числу наиболее интенсивно изучаемых природных хемопревентивных соединений 
относят флавоноиды, пищевые индолы и изотиоцианаты, а также пищевые волокна.

Флавоноиды  — класс непищевых ароматических соединений, полифенолов 
растительного происхождения, включающий более 5 тыс. представителей 6 под-
классов: флаванолы (кверцетин, кемпферол, мирицетин) из фруктов и овощей; 
флавоны (апигенин, лютеолин) из лимонов, апельсинов и грейпфрутов; флава-
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ноны (гесперидин, нарингенин) из цитрусовых и клубники; флаванолы (кате-
хины) из яблок, чая и винограда; изофлавоны (генистеин, даидзеин) из сои и 
бобовых; антоцианы (цианидин, дельфинидин) из ягод и овощей. Их высокая 
биологическая активность обусловлена наличием антиоксидантных свойств, они 
могут подавлять образование и освобождение факторов-промоторов воспаления 
и деструкции тканей (фактор некроза опухолей, лейкотриены, простагландины), 
регулировать активность ферментов метаболизма ксенобиотиков.

Весьма перспективным классом биологически активных минорных компонен-
тов пищи являются фитостеролы, более 250 представителей которых выделено и 
идентифицировано из различных видов растений и морепродуктов. Они способны 
существенно снижать уровень холестерина (ХС) в сыворотке крови.

К числу природных хемопротекторов следует отнести пищевые индолы и изо-
тиоцианаты — продукты гидролиза глюкозинолатов растений семейства кресто-
цветных (все виды капусты, особенно брокколи, редька, редис). Их биологическая 
активность связана со способностью индуцировать активность монооксигеназной 
системы и некоторых ферментов II фазы метаболизма ксенобиотиков.

Для гораздо большего числа фитосоединений биологическая активность либо 
не установлена, либо не может считаться полностью доказанной. Если в этом 
аспекте рассматривать и компоненты широкого спектра так называемых лекар-
ственных растений, традиционно используемых алиментарным путем в виде чаев, 
настоев и отваров, то список биологически активных фитосоединений как субстра-
тов для производства БАД может быть многократно увеличен.

Существует дилемма — необходимость ограничения объема потребляемой 
пищи и значительного расширения ассортимента потребляемых пищевых продук-
тов для ликвидации существующего дефицита микронутриентов.

Формула пищи XXI в. — это постоянное использование в рационе, наряду с тра-
диционными натуральными пищевыми продуктами, продуктов из ГМ-источников, 
продуктов с заданными свойствами, обогащенных эссенциальными пищевыми 
веществами и микронутриентами, и БАД (концентратов микронутриентов и дру-
гих минорных непищевых БАВ).

1.3. НОРМЫ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ПОТРЕБНОСТЕЙ В ЭНЕРГИИ 
И ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ ДЛЯ РАЗЛИЧНЫХ ГРУПП 

НАСЕЛЕНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
Определение физиологических потребностей человека в энергии и пищевых 

веществах — краеугольный камень нутрициологии в целом и диетологии в частно-
сти. Задача практически всех фундаментальных дисциплин, формирующих науку о 
питании, состоит в том, чтобы понять, расшифровать роль в процессах жизнедея-
тельности и установить потребность во всех основных макро- и микронутриентах, 
а также минорных БАВ пищи.

Важный вклад в развитие представления о потребностях человека в пищевых 
веществах и энергии внес ученик И.М. Сеченова, выдающийся русский физиолог 
М.Н. Шатерников, впервые предложивший рассчитывать потребность в энергии 
в зависимости от физической активности. Именно физиологи долгое время воз-
главляли исследования о потребностях человека и под руководством члена-корре-
спондента АМН СССР О.П. Молчановой в 1951 г. были разработаны и утверждены 
Минздравом СССР первые средние нормы потребностей взрослого населения в 
энергии и пищевых веществах. С развитием биохимии и широким внедрением ее 
методов в науку о питании под руководством академика АМН А.А. Покровского 
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была сформулирована концепция сбалансированного питания, нашедшая отраже-
ние в нормах физиологической потребности, в которых впервые были выделены 
группы детского населения, а микронутриенты включали уже 6 витаминов и 
4 минеральных элемента.

В 80–90-е годы прошлого века в результате работ, выполненных за рубежом 
и в нашей стране, под руководством сначала члена-корреспондента АМН СССР 
В.А. Шатерникова, а затем академика РАМН М.Н. Волгарева расширен перечень 
нутриентов и уточнены величины потребностей в них для различных групп насе-
ления. Нормы, принятые в СССР в 1991 г., не менялись до 2008 г.

В 2004 г. впервые в официальном документе «Рекомендуемые уровни потре-
бления пищевых и биологически активных веществ» (МР 2.3.1.1915-04), утверж-
денном главным государственным санитарным врачом РФ Г.Г. Онищенко, была 
сделана попытка установить адекватные и верхние допустимые уровни потребле-
ния целого ряда ранее не нормируемых, но, как показали многочисленные иссле-
дования последних лет, очень важных минорных компонентов пищи, обладающих 
высокой биологической активностью и способных оказывать влияние на метабо-
лические процессы и адаптационный потенциал.

Под физиологической потребностью в пищевых веществах следует понимать 
необходимую совокупность алиментарных факторов для поддержания динамиче-
ского равновесия между человеком как сформировавшимся в процессе эволюции 
биологическим видом и окружающей средой, направленной на обеспечение жиз-
недеятельности, сохранения и воспроизводства вида и поддержания адаптацион-
ного потенциала организма.

В настоящее время получен и накоплен ряд важнейших фактов, по-новому 
освещающих роль пищевых и биологически активных компонентов в пище. 
В частности, доказана эссенциальность ПНЖК семейств -3 и -6, определены 
их оптимальные соотношения в питании здорового и больного человека, дока-
зана полифункциональность и жизненная необходимость пищевых волокон, 
установлены негативные эффекты насыщенных жирных кислот, трансизомеров 
жирных кислот, а также добавленных простых углеводов. Расшифрованы физио-
логическая роль и молекулярные механизмы целого ряда МЭ, в частности цинка, 
селена, меди, марганца, хрома. Накоплены данные по целому ряду других МЭ, 
таких как бор, кремний, ванадий, германий, для которых еще не доказана эссен-
циальность, но выявлена важная, ключевая роль в целом ряде метаболических 
процессов. И, конечно, открыто большое число БАВ. Задача использования всех 
этих данных в практических целях становится весьма актуальной. Именно в связи 
с этим была осуществлена работа по пересмотру и уточнению норм, которые были 
официально утверждены 18 декабря 2008 г. главным государственным санитар-
ным врачом Российской Федерации Г.Г. Онищенко «Нормы физиологических 
потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения 
Российской Федерации» в виде Методических рекомендаций (МР 2.3.1.2432-08) 
(Приложение 1).

«Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах» — это 
усредненная величина необходимого поступления пищевых и БАВ, обеспечиваю-
щая оптимальную реализацию физиолого-биохимических процессов, закреплен-
ных в генотипе человека. Рекомендуемый уровень адекватного потребления — 
уровень суточного потребления пищевых и БАВ, установленный на основании 
расчетных или экспериментально определенных величин или оценок потребления 
пищевых и БАВ группой/группами практически здоровых людей.

«Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для 
различных групп населения РФ»:
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  являются государственным нормативным документом, научной базой при 
планировании объемов производства основного продовольственного сырья 
и пищевых продуктов в РФ;

  используются при разработке перспективных среднедушевых размеров 
(норм) потребления основных пищевых продуктов с учетом изменения 
социально-экономической ситуации и демографического состава населения 
РФ; для обоснования оптимального развития отечественного агропромыш-
ленного комплекса и обеспечения продовольственной безопасности страны; 
для планирования питания в организованных коллективах и медицинских 
организациях; при разработке рекомендаций по питанию для различных 
групп населения и мер социальной защиты;

  применяются для обоснования составов специализированных и обогащен-
ных пищевых продуктов;

  служат критерием оценки фактического питания на персонализированном и 
популяционном уровнях;

  используются при разработке программ подготовки специалистов и обуче-
нии населения принципам здорового питания и др.

«Нормы» являются величинами, отражающими оптимальные потребности 
отдельных групп населения в пищевых веществах и энергии: для лиц в каждой 
выделяемой (в зависимости от пола, возраста, профессии, условий быта и т.п.) 
группе, а также рекомендуемые величины потребления пищевых веществ, которые 
должны обеспечивать потребность соответствующей категории населения.

«Нормы» базируются на основных положениях концепции оптимального пита-
ния.

Впервые вводятся и нормируются показатели адекватного поступления и 
физиологического потребления целого ряда микронутриентов и биологически 
активных компонентов. Тем самым обеспечивается гарантия развития здорового 
детского и взрослого организма, поддержания необходимого адаптационного 
потенциала. Также важное значение норм — предотвратить возможность исполь-
зования двойного стандарта в целях недобросовестной конкуренции.

Социальная значимость «Норм» определяется следующими факторами.
  Эталонная линия сравнения при оценке фактического питания различных 

групп населения — от чего отталкиваться и к чему стремиться.
  Становится возможной оценка индивидуального потребления, что очень 

важно, например, при диетотерапии больных в условиях стационара.
  Становится возможным расчет минимальных наборов пищевых продуктов 

потребительской корзины. Потребительская корзина, в свою очередь, лежит 
в основе определения заработной платы, пенсий, стипендий. Ведь разработка 
оптимальной продовольственной корзины из отечественных традиционных 
пищевых продуктов — это то, что в дальнейшем будет переведено в денежный 
эквивалент и заложено в основу планирования наших доходов, определения 
качества жизни.

  На базе именно этих нормативов производится планирование развития агро-
промышленного комплекса, что было, есть и будет научной основой обеспе-
чения продовольственной безопасности страны.

  Зная половозрастные характеристики, можно с помощью простых расчетов 
узнать количество и качество пищи, необходимое для здоровья человека и, 
следовательно, нормального развития общества. Становятся возможными 
расчеты наборов пищевых продуктов для организованных коллективов. 
Если для большинства населения нормы — это только ориентиры, то для 
организованных детских коллективов — это вопрос ежедневного постоянно-
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го питания. Это же относится к другим типам организованных коллективов, 
включая армию.

  Цель диетического лечебного и диетического профилактического питания не 
отличается от питания здорового человека — доставить каждой клетке орга-
низма необходимое количество энергии, пищевых и БАВ. Для «здорового» 
организма это сделать легко, а для больного, например, связанного с генети-
ческими «поломками» или с нарушением функции ЖКТ или других органов 
и систем, решение задачи гораздо более сложное. Необходимо создать систе-
му «шунтирования», обхода этого поломанного звена, чего можно достичь 
путем модификации химического состава пищевого продукта, например, по 
содержанию энергии, пищевых и БАВ.

  В настоящее время актуально обоснование обогащения пищевых продуктов 
микронутриентами и создание на основе этого функциональных пищевых 
продуктов.

  Высокую социальную значимость имеют образовательные программы по 
вопросам здорового питания для населения России.

В 2018–2019 гг. в ФИЦ питания и биотехнологии выполнялась НИР «Разра-
ботка формулы оптимального питания: обоснование состава нутриома и микро-
биома человека» в рамках проекта «Современные проблемы персонифициро-
ванной высокотехнологичной медицины». В ходе выполнения работы были 
проанализированы исследования последних лет, направленные на уточнение 
потребности в пищевых веществах и энергии различных групп населения, а также 
официальные документы, устанавливающие эти величины потребностей.

Проведенный анализ действующих норм европейских стран, США, Канады, 
Японии, Индии и соответствующих документов международных организаций 
показал, что последние редакции содержат некоторые изменения, которые в боль-
шей степени направлены на профилактику наиболее распространенных неинфек-
ционных заболеваний — это касается потребностей отдельных групп населения 
в энергии, белке и ряде витаминов. Выявлены также различия отдельных пока-
зателей потребностей между российскими и нормами других стран. Установлены 
принципиальные различия, заключающиеся в том, что в российских «Нормах» 
представлены только групповые величины потребностей в пищевых веществах 
(они предназначены для планирования питания), тогда как в нормах других стран 
представлена и средняя потребность для группы (она используется для оценки 
потребления пищевых веществ).

В результате выполнения исследования установлены современные стандарты 
физического развития различных групп населения, характеризующиеся увели-
чением роста (длины) и массы тела практически во всех возрастных группах. 
Уточненные антропометрические характеристики использованы для расчетов 
потребностей различных половозрастных групп населения в энергии и белке. 
В связи с изменением демографической ситуации внесены изменения в возраст-
ную периодизацию — введены группы 65–75 лет и старше 75 лет.

Не установлена необходимость увеличения физиологической потребности в 
белке для основных половозрастных групп населения от 18 до 65 лет — она соста-
вила 12% от потребности в энергии, а для лиц старше 65 лет увеличена до 14% 
в связи с необходимостью профилактики потери мышечной массы. Обоснована 
минимальная групповая потребность в белке (аминокислотный скор, скорректи-
рованный на усвоение, равен 100) — 0,83 г на 1 кг массы тела, обеспечивающая 
положительный азотистый баланс взрослого населения.

Проект изменений, вносимых в «Нормы физиологических потребностей в энер-
гии и пищевых веществах для взрослых», представлен в табл. 1.1, 1.2.



ГЛ
А

В
А

 1

ГЛАВА 1. НАУКА О ПИТАНИИ 29

Таблица 1.1. Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для мужчин 

и женщин (проект)

Пока-
затели 

Группа физической активности

1-я (КФА 1,4) 2-я (КФА 1,6) 3-я (КФА 1,9) КФА 1,7

Мужчины

Возраст, г 18–29 30–44 45–64 18–29 30–44 45–64 18–29 30–44 45–64 65–74 >75

Энергия, 

ккал

2372 2276 2095 2710 2601 2394 3219 3088 2843 2368 2259

Белок, г,

в т.ч. 

животный

71 68 63 81 78 72 97 93 85 83 79

36 34 31 41 39 36 48 46 43 41 40

% от ккал 12 12 12 12 12 12 12 12 12 14 14

Жиры, г 79 76 70 90 87 80 107 103 95 79 75

Жир, % 

от ккал

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30

Углеводы, 

г

344 330 304 393 377 347 467 448 412 332 316

% от ккал 58 58 58 58 58 58 58 58 58 56 56

Женщины

Энергия, 

ккал

1886 1803 1657 2155 2060 1894 2559 2446 2249 1802 1666

Белок, г,

в т.ч. 

животный

57 54 50 65 62 57 77 73 67 63 58

28 27 25 32 31 28 38 37 34 32 29

% от ккал 12 12 12 12 12 12 12 12 12 14 14

Жиры, г 63 60 55 72 69 63 85 82 75 60 56

Жир, % 

от ккал

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30

Углеводы, 

г

273 261 240 313 299 275 371 355 326 252 233

% от ккал 58 58 58 58 58 58 58 58 58 56 56

Таблица 1.2. Рекомендуемые уровни потребления микронутриентов и биологически активных 

веществ пищи с установленным физиологическим действием для взрослых 

Пищевые вещества Рекомендуемый 
уровень потребления 
для взрослых, мг/сут 

Микронутриенты

Витамин С 100

Витамин D
0,015 (0,020 — старше 

75 лет)

Фосфор 700 

Магний 420
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