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ПИТАНИЕ: ОБЩИЕ 

ПОЛОЖЕНИЯ

Нутрициология — наука о пище и ее 
влиянии на здоровье человека. Питатель-
ные вещества являются химическими со-
единениями, содержащимися в пище и 
используемыми организмом для роста, 
обеспечения жизнедеятельности и энер-
гии. Питательные вещества (нутриенты), 
которые не синтезируются организмом, 
являются наиболее ценными (незамени-
мыми) и поэтому должны быть получены 
вместе с пищей. К ним относятся витами-
ны, минералы, некоторые аминокислоты 
и жирные кислоты. Нутриенты, которые 
синтезируются организмом из других со-
единений, даже несмотря на то, что они 
могут быть получены с пищей, не являют-
ся незаменимыми. Макронутриенты не-
обходимы организму в относительно 
большом количестве, микроэлементы не-
обходимы в небольшом количестве.

Недостаток определенных питательных 
веществ может вести к различным забо-
леваниям (например, квашиоркор, пел-
лагра), а также другим нарушениям (см. 
гл. 2 на стр. 12). Излишек потребления 
макронутриентов ведет к ожирению (см. 
стр. 70), а излишек потребления микро-
нутриентов может вызывать токсические 
проявления.

МАКРОНУТРИЕНТЫ

В основном пища состоит из макро-
нутриентов, которые служат источни-
ком энергии и многих незаменимых 
нутриентов. Углеводы, белки (включая 
незаменимые аминокислоты), жиры 
(включая эссенциальные жирные кис-
лоты), макроэлементы и вода являются 
макроэлементами. Как источники энер-
гии углеводы, жиры и белки взаимоза-
меняемы; жиры производят 9 ккал/г 
(37,8 кдж/г); белки и углеводы — 
4 ккал/г (16,8 кдж/г).

Углеводы. Углеводы пищи расщепля-
ются с образованием глюкозы и других мо-
носахаридов. Углеводы повышают уровень 
глюкозы в крови и пополняют запас энер-
гии. Простые углеводы, в основном моно-

сахариды или дисахариды1, состоят из не-
больших молекул и являются низкомолеку-
лярными соединениями, которые быстро 
всасываются. Сложные углеводы являются 
высокомолекулярными соединениями, мо-
лекулы которых при расщеплении образу-
ют моносахариды. Сложные углеводы по-
вышают уровень глюкозы в крови медлен-
но, но более длительно. Глюкоза и сахароза 
являются простыми углеводами; крахмал и 
клетчатка (целлюлоза) — сложными угле-
водами (полисахаридами).

Гликемический индекс показывает, как 
быстро углеводы повышают уровень глю-
козы в крови. Значения ряда выражаются 
от 1 (самое медленное повышение) до 
100 (самое быстрое повышение, эквива-
лентно чистой глюкозе — см. табл. 1-1). 
Однако в действительности скорость по-
вышения уровня глюкозы в крови также 
зависит от характера углеводов в пище.

Углеводы с высоким гликемическим 
индексом быстро повышают уровень глю-
козы в крови до высоких цифр. Как ре-
зультат, возрастает уровень инсулина, 
что вызывает гипогликемию и появление 
чувства голода, которые способствуют 
потреблению избытка калорий, а следо-
вательно, увеличению веса. Углеводы с 
низким гликемическим индексом повы-
шают уровень глюкозы в крови медлен-
нее, в результате чего постпрандиальный 
уровень инсулина в крови ниже и чувство 
голода менее выражено. Вследствие это-
го создается более благоприятный ли-
пидный профиль и, следовательно, 
уменьшается риск развития ожирения, 
сахарного диабета и его осложнений.

Белки. Пищевые белки расщепляются 
с образованием пептидов и аминокислот. 
Белки необходимы для поддержания жиз-
недеятельности, обновления, функцио-
нирования и роста тканей. Однако если 
организм не получает достаточно кало-
рий из депо (особенно жиров) или из пи-
щи, белок может быть использован как 
источник энергии.

1 Простые углеводы (моносахариды) не расщеп-
ляются при гидролизе. Сложные (олигосахариды): 
дисахариды, трисахариды и т.д. гидролизуются до 
моносахаридов, которые и всасываются.
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Использование организмом белка пи-
щи для формирования тканей является 
чистым потреблением белка (положи-
тельный азотистый баланс). При катабо-
лических состояниях (например, голода-
ние, инфекции, ожоги), связанных с пов-
реждением тканей организма, белков 
может быть использовано больше, чем 
получено из пищи, что приводит к чистой 
потере белка (отрицательный азотистый 
баланс). Азотистый баланс является луч-
шим определяющим фактором разницы 

между количеством потребляемого азота 
и количеством азота, выделяемого орга-
низмом с мочой и калом.

Из 20 аминокислот 9 являются неза-
менимыми аминокислотами; они не син-
тезируются в организме и должны быть 
получены из пищи. Взрослые нуждаются 
в наличии 8 аминокислот, а детям от 0 до 
1 года дополнительно требуется гисти-
дин.

При нормальном весе потребность в 
пищевых белках взаимосвязана с темпом 
роста, который уменьшается от младен-
ческого возраста до взрослого. Потреб-
ность в белках снижается от 2,2 г/кг у 
3-месячных младенцев до 1,2 кг/г у 5-лет-
них детей и 0,8 кг/г у взрослых. Потреб-
ность в белках соответствует потребнос-
ти в незаменимых аминокислотах (см. 
табл. 1-2). Взрослые, желающие умень-
шить мышечную массу, нуждаются в ми-
нимальном количестве белков.

Аминокислотный состав белков широ-
ко варьирует. Биологическая ценность 
отражает сходство аминокислотного со-
става белка с белками тканей животных. 
Наиболее гармоничным является яичный 
белок, биологическая ценность которого 
принята за 100. Животные белки молока и 
мяса имеют высокую биологическую цен-
ность (~90); белки злаков и овощей имеют 
низкий показатель биологической цен-
ности (~40); некоторые другие источники 
белка (например, желатин) имеют биоло-
гическую ценность, равную 0. Аминокис-
лотный состав отдельных белков, состав-
ляющих рацион питания, определяет об-
щую биологическую ценность диеты. 
Согласно RDA [рекомендованная суточ-
ная потребность (доза)] рекомендуется 
смешанная диета, имеющая биологичес-
кую ценность, равную 70.

Жиры. Жиры расщепляются с образо-
ванием жирных кислот и глицерина. Жи-
ры необходимы для роста тканей и про-
дукции гормонов. Насыщенные жирные 
кислоты, входящие в состав животных жи-
ров, сохраняют твердое состояние при 
комнатной температуре. Растительные 
жиры, исключая пальмовое и кокосовое 
масла, при комнатной температуре име-
ют жидкое состояние; они содержат вы-
сокие концентрации мононенасыщенных 

ТАБЛИЦА 1-1. ГЛИКЕМИЧЕСКИЙ ИНДЕКС

НЕКОТОРЫХ ПРОДУКТОВ

КАТЕГОРИЯ НАИМЕНОВАНИЕ ИНДЕКС

Бобы

Хлеб

Злаки

Молочные 
продукты

Фрукты

Зерно

Макароны

Картофель

Закуски

Сахар

Фасоль
Красная чечевица

Соя
Хлеб ржаной
Хлеб белый
Из цельной пшеницы

Все отруби
Кукурузные хлопья
Овсяная мука
Воздушный рис
Пшеничные хлопья

Молоко, мороженое, 
йогурт

Яблоки
Бананы
Апельсины
Апельсиновый сок
Клубника

Ячмень
Коричневый рис
Белый рис

—

Растворимое пюре (бе-
лое)
Пюре (белое)
Сладкий картофель

Кукурузные чипсы
Овсяное печенье
Картофельные чипсы

Фруктоза
Глюкоза
Мед
Рафинированный сахар

33
27

14
49
69
72

54
83
53
90
70

34—38

38
61
43
49
32

22
66
72

38

86
72
50

72
57
56

22
100
91
64
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жирных кислот или полиненасыщенных 
жирных кислот. При частичной гидроге-
низации ненасыщенных жирных кислот 
образуются трансжирные кислоты.

Важнейшими (эссенциальными) жир-
ными кислотами (ВЖК) являются ω-6 (n-6) 
линолевая и ω-3 (n-3) линоленовая кисло-
ты. Другие ω-6 кислоты (например арахи-
доновая кислота) и другие ω-3 жирные 
кислоты [эйкозапентеновая (эйкозапен-
таеновая) кислота, докозагексоновая 
кислота] также необходимы организму, 
но они могут синтезироваться из ВЖК.

ВЖК необходимы для формирования 
различных ненасыщенных жирных кислот 
(эйкозаноидов), включая простагланди-
ны, тромбоксаны, простациклины и лей-
котриены (см. также стр. 24). ω-3 Жирные 
кислоты снижают риск поражения коро-
нарных артерий.

Потребность в основных жирных кис-
лотах различна в зависимости от возрас-
та. Взрослым требуется количество лино-
левой кислоты, эквивалентное по крайней 
мере 2 % общей потребности в калориях, 
и линоленовой кислоты соответственно 
0,5 %. Растительные масла богаты лино-
левой и линоленовой кислотами. Масла, 
произведенные из шафрана, подсолнеч-
ника, кукурузы, сои, примулы, тыквы и за-
родышей пшеницы, богаты большим ко-
личеством линолевой кислоты. Жиры 
морской рыбы и масла, произведенные 
из льняного семени, тыквы, сои и коноп-
ли, богаты большим количеством линоле-
новой кислоты. Жиры морской рыбы так-
же снабжают организм в большом коли-
честве некоторыми другими ω-3 жирными 
кислотами.

В США главным пищевым источником 
трансжирных кислот является раститель-
ное масло, полученное в результате гидро-
генизации. Трансжирные кислоты повыша-
ют холестерин ЛПН и понижают холестерин 
ЛПВ; они также независимо увеличивают 
риск поражения коронарных артерий.

Макроэлементы. Na, Cl, K, Ca, P и Mg 
требуются организму в относительно 
больших количествах ежедневно (см. 
табл. 1-3, 1-4 и 5-2).

Вода. Воду относят к макропитатель-
ному веществу, так как ее потребность 
при расходе энергии составляет 1 мл/
ккал (0,24 мл/кдж), или приблизительно 
2500 мл/день. Потребность в воде изме-
няется при лихорадке; в теплом или хо-
лодном климате; при высокой или низкой 
влажности.

МИКРОЭЛЕМЕНТЫ

Витамины и минералы как микроэле-
менты требуются в небольшом количест-
ве (см. гл. 4 и 5).

Водорастворимыми витаминами яв-
ляются витамин С (аскорбиновая кисло-
та) и восемь элементов комплекса вита-
мина В: тиамин (витамин В

1
), рибофлавин 

(витамин В
2
), никотиновая кислота, пири-

доксин (витамин В
6
), фолиевая кислота, 

кобаламин (витамин В
12

), биотин и панто-
теновая кислота.

К жирорастворимым витаминам от-
носятся ретинол (витамин А), холекальци-
ферол или эргокальциферол (витамин D), 
α-токоферол (витамин Е) и филлохинон и 
менахинон (витамин К). Только витамины 
А, Е и В

12 
аккумулируются на случай значи-

тельных изменений в организме.

ТАБЛИЦА 1-2. ПОТРЕБНОСТЬ В ОСНОВНЫХ АМИНОКИСЛОТАХ В МГ/КГ МАССЫ ТЕЛА

ПОТРЕБНОСТЬ
МЛАДЕНЦЫ 

(4—6 МЕСЯЦЕВ)
ДЕТИ 

(10—12 ЛЕТ)
ВЗРОСЛЫЕ

Гистидин
Изолейцин
Лейцин
Лизин
Метионин и цистеин
Фенилаланин и тирозин
Треонин
Триптофан
Валин

29
88

150
99
72

120
74
19
93

—
28
44
49
24
24
30
4

28

—
10
14
12
13
14
7
3

13

Всего незаменимых аминокислот (ис-
ключая гистидин)

715 231 86
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