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Â ñòàòüå ïðåäñòàâëåíû ôàêòîðû, ñíèæàþùèå ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà è óêà-
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Íà äàííûé ìîìåíò ìîæíî êîíñòàòèðîâàòü, 
÷òî ïîïóëÿöèÿ Homo sapiens â ïðîöåññå ñâîåãî 
àíòðîïîãåíåçà äîñòèãëà òàêîãî ðàçâèòèÿ, êîòî-
ðîå ïðàâîìåðíî õàðàêòåðèçîâàòü êàê ãëîáàëü-
íûé ýêîëîãè÷åñêèé êðèçèñ (ÃÝÊ), çàòðîíóâ-
øèé âñå ñôåðû äåÿòåëüíîñòè ëþäåé. Ñòðóêòó-
ðà è ñîäåðæàíèå ÃÝÊ îòðàæàþòñÿ â ðàáîòàõ 
ìíîãèõ ó÷åíûõ. Òàê, ñîãëàñíî èññëåäîâàíèÿì 
Â.À. Çóáàêîâà è À.Ã. Áóñûãèíà ãëîáàëüíûé 
ýêîëîãè÷åñêèé êðèçèñ âêëþ÷àåò â ñåáÿ 5 ïàðà-
ìåòðîâ, ñðåäè êîòîðûõ ìû îñîáî îòìå÷àåì 
ãëîáàëüíîå óõóäøåíèå çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ 
Çåìëè [2]. Ïîäòâåðæäàþò ýòîò ôàêò ïîêàçàòå-
ëè ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè, êîòîðûå ïðàê-
òè÷åñêè âî âñåõ ñòðàíàõ ìèðà íåóêëîííî ñíè-
æàþòñÿ. Íåèíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ, ñìå-
íèâøèå â XX âåêå èíôåêöèîííûå, âíîñÿò ñó-
ùåñòâåííûé âêëàä â ýòîò ïðîöåññ. Î÷åâèäíî, 
èìåííî íåèíôåêöèîííûå áîëåçíè ìîæíî ñ÷è-
òàòü «áîëåçíÿìè öèâèëèçàöèè» – ãèïåðòîíèÿ 
ñî âñåìè åå îñëîæíåíèÿìè, âêëþ÷àÿ èíôàðêò 
è èíñóëüò, ñòåíîêàðäèÿ, ðàê, ÿçâåííàÿ áîëåçíü 
æåëóäêà è 12-ïåðñòíîé êèøêè, áðîíõèàëüíàÿ 
àñòìà è äðóãèå çàáîëåâàíèÿ àëëåðãè÷åñêîé 
ïðèðîäû, ýêçåìû, íåéðîäåðìèòû, àëêîãîëèçì, 
íàðêîìàíèÿ, îæèðåíèå, «ñèíäðîì õðîíè÷åñêîé 
óñòàëîñòè», «ãðóñòü áîëüøèõ ãîðîäîâ», «ñèí-
äðîì ìîëîäûõ áîññîâ», «äåïðåññèÿ êàðüåðè-
ñòîâ». Ýòî íåïîëíûé ñïèñîê. Êàê ïîêàçûâàåò 
ïðàêòèêà, ÷åëîâåê âèíèò âñåõ è âñÿ, òîëüêî íå 
ñàìîãî ñåáÿ â ðàçâèòèè ýòèõ áîëåçíåé. Òåì íå 
ìåíåå, ãëàâíàÿ îïàñíîñòü äëÿ ñîâðåìåííîãî 
÷åëîâåêà – ýòî îí ñàì. Íàïðèìåð, ðàçâèòèå 
îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé â ñðåäíåì íà 80-
90% çàâèñèò îò îáðàçà æèçíè èíäèâèäà, â òîì 
÷èñëå è îò ïèòàíèÿ. ×ðåçìåðíîå ïîòðåáëåíèå 
àëêîãîëÿ, êîï÷åíûõ, îñòðûõ, ñîëåíûõ, ìàðèíî-
âàííûõ è æèðíûõ ïðîäóêòîâ ïðè íåäîñòàòêå 
îâîùåé è ôðóêòîâ (îñîáåííî çåëåíîãî è îðàíæåâîãî 
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öâåòà) ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ðàêà ðàçëè÷íûõ 
îòäåëîâ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà (ÆÊÒ). 
Ïåðâîå ìåñòî â Ðîññèè ïðèõîäèòñÿ íà äîëþ 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, îò êîòîðûõ 
â ñòðàíå óìèðàåò 1 ìëí. 300 òûñ. ÷åëîâåê â 
ãîä. Èõ ãëàâíûìè ïðè÷èíàìè ÿâëÿåòñÿ îáðàç 
æèçíè ñàìîãî ÷åëîâåêà: íåäîñòàòîê äâèæåíèÿ 
(ãèïîäèíàìèÿ), êóðåíèå, ïüÿíñòâî, ñòðåññîâûå 
ñèòóàöèè, ÷ðåçìåðíîå ïîòðåáëåíèå æèðíîé, 
ìÿñíîé, ñîëåíîé, ïèùè, íåäîñòàòîê ôðóêòîâ è 
îâîùåé â ðàöèîíå. Áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáå-
òîì ïî îöåíêàì ýêñïåðòîâ ê 2010 ã óâåëè÷èòñÿ 
äî 239,4 ìëí. ÷åëîâåê. Ðàñïðîñòðàíåííîñòü èí-
ñóëèííåçàâèñèìîãî äèàáåòà ñîñòàâëÿåò 0,6-
35,3% íàñåëåíèÿ. Ïðè ýòîì ôàêòîðàìè ðèñêà 
ÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî ãåíåòè÷åñêàÿ ïðåäðàñïî-
ëîæåííîñòü, íî è îæèðåíèå âñëåäñòâèå èçáû-
òî÷íîãî ïèòàíèÿ çà ñ÷åò æèðíûõ, ñëàäêèõ ïðî-
äóêòîâ ïðè íåäîñòàòêå ðàñòèòåëüíîé ïèùè [3]. 

Â ñâÿçè ñ âûøåèçëîæåííûìè ôàêòîðàìè, 
âëèÿþùèìè íà ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè ñî-
âðåìåííûõ ëþäåé, àêòóàëüíîñòü çäîðîâüåñáåðå-
ãàþùåãî ïèòàíèÿ êàê îäíîãî èç âîçìîæíûõ 
çàùèòíûõ ìåõàíèçìîâ, íåïîñðåäñòâåííî çàâè-
ñÿùåãî îò ïðàêòè÷åñêèõ äåéñòâèé ÷åëîâåêà, íå 
âûçûâàåò ñîìíåíèé.  

Ïîä çäîðîâüåñáåðåãàþùèì (ðàâíîâåñíûì) 
ïèòàíèåì ìû ïîíèìàåì ñïîñîá ñîõðàíåíèÿ 
çäîðîâüÿ ïîñðåäñòâîì äîñòèæåíèÿ ðàâíîâåñèÿ 
íåîáõîäèìîñòè è äîñòàòî÷íîñòè ïîñòóïàþùèõ 
â îðãàíèçì ïèùåâûõ âåùåñòâ. Â îñíîâå ñîäåð-
æàíèÿ ðàâíîâåñíîãî (çäîðîâüåñáåðåãàþùåãî) 
ïèòàíèÿ ëåæèò èäåÿ ñîõðàíåíèÿ ãîìåîñòàçà 
îðãàíèçìà, ñëåäñòâèåì ÷åãî ÿâëÿåòñÿ ñîñòîÿíèå 
çäîðîâüÿ, â òî âðåìÿ êàê èçáûòîê èëè íåäîñòà-
òîê êàêèõ-ëèáî ïðîäóêòîâ ïðèâîäèò ê çàáîëå-
âàíèÿì [1]. Èçó÷èâ ñîñòàâ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ, 
è ñîïîñòàâèâ åãî ñ ÷àñòî âñòðå÷àåìûìè ñîâðå-
ìåííûìè çàáîëåâàíèÿìè, ìû âûÿâèëè 10 çäî-
ðîâüåñáåðåãàþùèõ ïðîäóêòîâ, óïîòðåáëåíèå 
êîòîðûõ ïîçâîëèò ñîõðàíèòü / âîññòàíîâèòü 
áèîõèìè÷åñêîå äèíàìè÷åñêîå ðàâíîâåñèå â îð-
ãàíèçìå. Êàê ïðàâîìåðíî îòìå÷àë ïðîô. È.Ï. 
×åïóðíîé, èìåííî ñ êëåòî÷íîãî óðîâíÿ, íåîá-
õîäèìî íà÷èíàòü âîññòàíîâëåíèå çäîðîâîãî 
ñîñòîÿíèÿ.  
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Ê çäîðîâüåñáåðåãàþùèì ïðîäóêòàì ìû îò-
íåñëè ñëåäóþùèå: ìÿñî / áîáîâûå (âêëþ÷àÿ 
ñóáïðîäóêòû), ÿéöà, ìîðåïðîäóêòû, êèñëîìî-
ëî÷íûå ïðîäóêòû, çåðíîâûå, ðàñòèòåëüíûå 
ìàñëà, ÿáëîêè, øèïîâíèê / áîëãàðñêèé ïåðåö / 
êàïóñòà, àáðèêîñû / òûêâà / òîìàòû, çåëåíûé 
÷àé / êðàñíîå ñóõîå âèíî. Ïðîäóêòû, óêàçàí-
íûå ÷åðåç íàêëîííóþ ÷åðòó, âçàèìîçàìåíÿåìû. 
Íàïðèìåð, çèìîé äîñòàòî÷íî ñëîæíî íàéòè 
ñâåæèå àáðèêîñû è òîìàòû, îäíàêî âìåñòî íèõ 
ìîæíî âêëþ÷àòü â ðàöèîí òûêâó, êîòîðàÿ âîñ-
ïîëíèò íåäîñòàþùèå îðãàíèçìó ïîëåçíûå âå-
ùåñòâà. Àíàëîãè÷íûì ÿâëÿåòñÿ âûáîð ñ øè-
ïîâíèêîì, áîëãàðñêèì ïåðöåì è êàïóñòîé. Áî-
áîâûå (ñîÿ, ôàñîëü, ãîðîõ) ïðàêòè÷åñêè çàìå-
íÿþò ìÿñî. Â äàííîì ñëó÷àå âñå çàâèñèò îò 
âêóñîâûõ ïðåäïî÷òåíèé ñàìîãî ÷åëîâåêà. Ñðå-
äè ñóáïðîäóêòîâ ñëåäóåò îòäàâàòü ïðåäïî÷òå-
íèå ïå÷åíè êàê ïîëíîöåííîìó èñòî÷íèêó âè-
òàìèíîâ ãðóïïû Â è À. Ê çåðíîâûì îòíîñÿòñÿ 
âñå âîçìîæíûå êðóïû: îâñÿíàÿ, ãðå÷íåâàÿ, ðè-
ñîâàÿ, ïøåíè÷íàÿ, îòðóáè. 

Êîëè÷åñòâî, íîðìà ýòèõ ïðîäóêòîâ ó êàæ-
äîãî ÷åëîâåêà ñóãóáî èíäèâèäóàëüíàÿ, ò. ê. çà-
âèñèò îò èñõîäíûõ áèîõèìè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé 
îðãàíèçìà, ïîýòîìó íåëüçÿ ñêàçàòü, ñêîëüêî â 
ãðàììàõ, øòóêàõ, ïîðöèÿõ íåîáõîäèìî ñúåäàòü 
òîé èëè èíîé ïèùè. Ãëàâíûé ïðèíöèï – îáÿ-
çàòåëüíîå óïîòðåáëåíèå åæåíåäåëüíî 10 âèäîâ 
çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ ïðîäóêòîâ. Òåì ñàìûì 
äîñòèãàåòñÿ ïîñòîÿííîå ïîñòóïëåíèå íåîáõî-
äèìûõ ïèùåâûõ êîìïîíåíòîâ â îðãàíèçì, à 
òàêæå ìàêñèìàëüíîå ðàçíîîáðàçèå ðàöèîíà è 
íå èñêëþ÷àåòñÿ ñâîáîäà âûáîðà â ïðåäïî÷òå-
íèè ëþáèìûõ áëþä. Íà ðèñ. 1 îòðàæåíî âîç-
äåéñòâèå ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ íà ïðåäîòâðàùå-
íèå / ñíèæåíèå ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé ÷åëîâå-
êà. Íàïðèìåð, êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû ñî-
äåðæàò òàêèå ïèùåâûå êîìïîíåíòû êàê âèòà-
ìèíû ãðóïïû Â, ëèïîåâóþ êèñëîòó, ìèíåðàëü-
íûå âåùåñòâà – Ca, P. Èõ óïîòðåáëåíèå ñïî-
ñîáñòâóåò íîðìàëèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ïèùåâà-
ðèòåëüíîé ñèñòåìû (ïðåäîòâðàùåíèå äèñáàê-
òåðèîçîâ, ãàñòðèòîâ, ÿçâû, âûâåäåíèå òîêñèíîâ 
èç îðãàíèçìà), îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà 
è êîæè (îñòåîïîðîç, óìåíüøåíèå óñòàëîñòè, 
îíåìåíèÿ, ïîêàëûâàíèÿ â ìûøöàõ). Íåîáõî-
äèìî ó÷èòûâàòü, ÷òî ïðè íåäîñòàòêå ôåðìåíòà 
ëàêòàçû âîçìîæíà íåïåðåíîñèìîñòü ìîëîêà, 
ïðîÿâëÿþùàÿñÿ â âèäå àëëåðãè÷åñêèõ ðåàêöèé. 
Åñëè óïîòðåáëÿòü ìîëîêî, ñîäåðæàùåå ãîðìî-
íû è àíòèáèîòèêè, òî âîçìîæíû äèñáàêòåðèî-
çû, ñíèæåíèå èììóíèòåòà, íàðóøåíèÿ ñîáñò-
âåííîãî ãîðìîíàëüíîãî ñòàòóñà ÷åëîâåêà. Â 
îòíîøåíèè éîãóðòîâ ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî æå-
ëàòåëüíî óïîòðåáëÿòü éîãóðòû, ñðîê õðàíåíèÿ 
êîòîðûõ 14-20 äíåé. Åñëè ñðîê õðàíåíèÿ 
áîëüøå, òî òàêîé ïðîäóêò ïðîøåë òåðìîîáðà-
áîòêó, â ðåçóëüòàòå êîòîðîé âñå ïîëåçíûå ìèê-
ðîîðãàíèçìû ïîãèáàþò. Ïðè ÷àñòîì óïîòðåá-
ëåíèè îò òàêèõ éîãóðòîâûõ ïðîäóêòîâ âîç-
ìîæíû çàáîëåâàíèÿ êèøå÷íèêà. Çåëåíûé ÷àé 

è êðàñíîå ñóõîå âèíî ñîäåðæàò â êà÷åñòâå àê-
òèâíûõ ïèùåâûõ êîìïîíåíòîâ áèîôëàâîíîè-
äû, êîòîðûå íîðìàëèçóþò äåÿòåëüíîñòü ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû (ïðåäóïðåæäåíèå 
àòåðîñêëåðîçà, èíôàðêòîâ, èíñóëüòîâ) è ïðî-
ÿâëÿþò àíòèîêñèäàíòíûå ñâîéñòâà (ïðåäóïðå-
æäåíèå ðàêîâûõ íîâîîáðàçîâàíèé). Îäíàêî 
ñëåäóåò ïðèíÿòü ê ñâåäåíèþ, åñëè ñóùåñòâóåò 
ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê îáðàçîâàíèþ êàìíåé â 
ïî÷êàõ èëè ìî÷åâîì ïóçûðå, ñëåäóåò ïèòü ÷àé 
ñ ìîëîêîì. Çàâàðèâàòü ÷àé íóæíî íå áîëåå 2-3 
ìèíóò (îñîáåííî ýòî âàæíî äëÿ ëþäåé, ïðåä-
ðàñïîëîæåííûõ ê ïîâûøåííîìó äàâëåíèþ), 
çàâàðêó ìîæíî èñïîëüçîâàòü äî 3 ðàç ïîäðÿä. 
Ðåêîìåíäóåìàÿ ñóòî÷íàÿ íîðìà ïîòðåáëåíèÿ 
êðàñíîãî ñóõîãî âèíà – 1 áîêàë äëÿ æåíùèí è 
2 áîêàëà äëÿ ìóæ÷èí. 

Ñîäåðæàùèåñÿ â ðàñòèòåëüíûõ ìàñëàõ âè-
òàìèí Å è ïîëèíåíàñûùåííûå æèðíûå êèñëî-
òû íîðìàëèçóþò äåÿòåëüíîñòü ïîëîâîé ôóíê-
öèè, âûäåëèòåëüíîé ñèñòåìû (ïðîôèëàêòèêà 
âîñïàëåíèé ïî÷åê), îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àï-
ïàðàòà è êîæè (ïðîôèëàêòèêà êîæíûõ çàáîëå-
âàíèé), à òàêæå ïðîÿâëÿþò àíòèîêñèäàíòíûå 
ñâîéñòâà. Ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü íåðàôè-
íèðîâàííîå ðàñòèòåëüíîå ìàñëî, ò. ê. îíî ñî-
äåðæèò áîëüøå ïîëåçíûõ âåùåñòâ ïî ñðàâíå-
íèþ ñ ðàôèíèðîâàííûì è äåçîäîðèðîâàííûì, 
ò. å. ïðîøåäøèì òåðìîîáðàáîòêó è ëèøåíîì 
çàïàõà. Ñðîê õðàíåíèÿ ìàñëà íå áîëåå 4 ìåñÿ-
öåâ. Ñàìîå âàæíîå, ÷òî ñëåäóåò ïðèíÿòü ê ñâå-
äåíèþ: íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïîäâåðãàòü äëèòåëü-
íîé òåðìîîáðàáîòêå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà, ò. ê. 
ïðè ýòîì îáðàçóþòñÿ êàíöåðîãåíû – ðàêîîáðà-
çóþùèå âåùåñòâà. 

Óïîòðåáëåíèå ÿáëîê êàê èñòî÷íèêà ïåêòè-
íà ñëóæèò çàëîãîì íîðìàëüíîé ðàáîòû ïèùå-
âàðèòåëüíîé ñèñòåìû: ïðîèñõîäèò ðåãóëÿöèÿ 
ðàáîòû êèøå÷íèêà, âûâîäÿòñÿ òÿæåëûå ìåòàë-
ëû èç îðãàíèçìà, îòìå÷àþòñÿ ïðîòèâîâîñïàëè-
òåëüíûå ñâîéñòâà äàííîãî ïðîäóêòà. Íåæåëà-
òåëüíî åñòü ÿáëîêè íà íî÷ü, ò. ê. âîçìîæíî ãà-
çîîáðàçîâàíèå â êèøå÷íèêå. Ëþäÿì, ñòðàäàþ-
ùèì çàáîëåâàíèÿìè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî 
òðàêòà, ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü ÿáëîêè â ïå÷åíîì 
âèäå. 

Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ÷åëîâåê îêàçûâàåòñÿ 
â òàêèõ ñèòóàöèÿõ, êîãäà âíåøíåå òåõíîãåííîå 
äàâëåíèå çíà÷èòåëüíî ïðåâûøàåò êîìïåíñà-
òîðíûå (äèíàìè÷åñêè ðàâíîâåñíûå) âîçìîæíî-
ñòè îðãàíèçìà. Â ýòèõ óñëîâèÿõ íåîáõîäèìî 
èçìåíåíèå ðàöèîíà ïèòàíèÿ òàêèì îáðàçîì, 
÷òîáû çàùèòèòü ðàáîòó áîëåå ïîäâåðæåííûõ 
íåãàòèâíîìó âëèÿíèþ ñèñòåì îðãàíîâ, òåì ñà-
ìûì, ñîõðàíèâ îáùèé ãîìåîñòàç. Â ïðîòèâíîì 
ñëó÷àå, íàðóøåíèå íîðìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè 
ñèñòåìû ïðèâåäåò ê ïåðåõîäó âñåãî îðãàíèçìà 
íà òàêîé óðîâåíü, êîãäà ðóêîâîäÿùèì ñòàíî-
âèòñÿ áîëåå îñëàáëåííûé, ïàòîëîãè÷åñêèé îð-
ãàí (ñèñòåìà), ÷òî ïðåäîòâðàùàåò åãî (åå) ïîë-
íóþ äèñôóíêöèþ.  
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Ðèñ 1. 10 çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ, íåîáõîäèìûõ ÷åëîâåêó â óñëîâèÿõ ÃÝÊà 
 

Âûâîä: ïîòðåáëåíèå çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ 
ïðîäóêòîâ ñïîñîáñòâóåò ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ. 
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In articke the factors reducing lifetime of modern person are presented and the possible way of the decision 
of given problem by means of health saving-up (equilibrium) feed is specified. Are offered 10 health saving-
up  products which using becomes the garantee of health saving-up. The integrated scheme reflecting inter-
relation of chosen food stuffs and a state of all systems of organism is resulted. 
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