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Тема № 3 «ОСНОВНЫЕ КОМПОНЕНТЫ ПИЩИ» 

 

Цель: обеспечить наличие необходимых в повседневной жизни знаний о 

пищевой и биологической ценности продуктов, блюд, меню. 

Контрольные вопросы: 

1. Что понимается под пищевой ценностью продукта? 

2. Чем определяется усвояемость пищевых веществ? 

3. Влияние витаминов на процессы роста и развития ребенка, источники 

витаминов. 

4. Влияние микро- и макроэлементов на процессы роста и развития 

ребенка, источники микро- и макроэлементов. 

 

Справочные материалы по теме: 

Распределение компонентов пищи человека на основные и не основные 

(вспомогательные) достаточно условно.  

Для роста и развития ребенку необходимо поступление органических и 

неорганических веществ, которые в результате расщепления и биосинтеза 

превращаются в биологические субстраты, обеспечивающие необходимый 

баланс энергетического и пластического материала. В результате 

обеспечивается условия необходимые для гармоничного роста и развития 

растущего организма, обновления клеток, органов и тканей, а также 

накопления энергии, необходимой для выполнения жизненно необходимых 

функций организма.  

Пищевые субстраты, обеспечивающие организм энергетическим и 

пластическим материалом, могут рассматриваться как основные компоненты 

пищи. Применительно к человеку, к таковым можно отнести воду, 

неорганические соли, белки, углеводы, жиры и витамины. 

Пищевая ценность продукта - понятие, отражающее полноту полезных 

свойств продукта, включая степень обеспечения физиологических 

потребностей человека в пищевых веществах и энергии. Пищевая ценность 

характеризуется, прежде всего, химическим составом продукта, с учетом 

потребления его в общепринятых количествах, энергетической ценностью.  

Критерием оценки качества пищевой ценности является содержание в 

100 г съедобной части продукта белков, жиров, углеводов (в г), некоторых 

витаминов, макро- и микроэлементов (в мг), энергетическая ценность (в ккал 

или кДж), дополнительные показатели. В связи с чем именно эта информация 

наносится на этикетке (маркировочном ярлыке) всех реализуемых в торговой 

сети продуктов. 

Пищевые вещества усваиваются организмом неодинаково.  

На усвояемость компонентов пищи влияет их форма связи в продукте, 

наличие пищевых волокон, способ кулинарной обработки, наличие 

соединений, способствующих лучшей усвояемости, присутствие или 

отсутствие ряда витаминов, функциональное состояние организма, наличие 

заболеваний. Поэтому следует различать понятия «пищевая ценность» 
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продуктов питания и «реальная пищевая ценность». Причины неодинаковой 

усвояемости различны. Усвояемость белка, например, может колебаться от 70 

до 96 %, макроэлементов, таких как фосфор, кальций, магний — от 20 до 90%, 

большинства микроэлементов (железо, цинк и т.д.) — от 1 до 30 %. Также в 

широких пределах варьируется усвояемость жиров, углеводов и витаминов. 

Более частными показателями, характеризующими пищевую ценность 

продуктов, являются биологическая, энергетическая ценность и 

биологическая эффективность.  

Биологической ценностью называют показатель качества пищевого 

белка, отражающий степень соответствия его аминокислотного состава 

потребностям организма в аминокислотах для синтеза белка. 

Под энергетической ценностью понимают количество энергии (ккал, 

кДж), высвобождаемой в организме из пищевых веществ продуктов для 

обеспечения его физиологических функций. При сгорании в атмосфере 

кислорода 1 г углеводов выделяется в среднем 4,3 ккал, 1 г жиров - 9,45 ккал, 

1 г белков - 5,65 ккал. Поскольку пищевые вещества усваиваются организмом 

не полностью, расчетным путем установлено, что 1 г белков пищи дает 4 ккал, 

1 г жиров - 9 ккал, а углеводов - 4 ккал. Таким образом, зная химический состав 

пищи, легко подсчитать, сколько энергии получает человек. 

Биологическая эффективность - показатель качества жировых 

компонентов пищевых продуктов, отражающий содержание в них 

полиненасыщенных жирных кислот. Биологическую эффективность жировых 

компонентов пищи оценивают по коэффициенту биологической 

эффективности. Его расчет основывается на определении количества всех 

жирных кислот, входящих в состав жира. Полученные данные сопоставляют с 

гипотетическим, «идеальным» жиром. 

Безопасность пищевых продуктов включает в себя отсутствие 

токсического, канцерогенного, мутагенного или иного неблагоприятного 

действия продуктов на организм человека при употреблении их в 

общепринятых количествах.  

Отдельные химические соединения, входящие в состав пищи, называют 

нутриентами (макро- и микронутриенты). К макронутриентам относят 

углеводы, липиды, белки, некоторые минеральные вещества, а к 

микронутриентам - витамины и ряд минеральных соединений. В состав пищи 

входят также не алиментарные компоненты, которые не являются 

источниками энергии для организма и не используются в качестве 

строительного материала. Это так называемые балластные соединения - 

целлюлоза (клетчатка), лигнин, пектиновые вещества. 

Из 92 встречающихся в природе химических элементов 81 

обнаруживается в организме человека. На 22 основных элемента приходится 

4-5% от среднего веса человека. 12 химических элементов (С, О, Н, N, Р, Са, 

Мg, К, S, F, CI) называют структурными, поскольку они составляют 99% 

элементного состава человеческого организма и входят в состав клеток и 

тканей организма. Их также называют макроэлементами. Потребность в них 
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составляет от 10 мг до нескольких граммов в день. Микроэлементами (17 

эссенциальных, т.е.  жизненно необходимых - Fe, J, Сu, Zn, Со, Cr, Mo, Ni, V, 

Se, Мn, As, F, Si, Li, В, Br) называют элементы, присутствующие в организме 

человека в очень малых следовых количествах. Потребность в них от 

нескольких микрограммов до мг. Эссенциальные элементы входят в состав 

различных ферментов, гормонов, витаминов, составляют необходимую в 

функциональном отношении часть различных клеточных структур.  

Болезни, связанные с нарушением минерального состава, носят название 

микроэлементозы. Они возникают либо при недостаточном поступлении 

эссенциальных микроэлементов и/или избыточном поступлении в организм 

токсических микроэлементов. Между элементами существует множество 

синергических и антагонистических связей. Микроэлементы влияют на рост и 

развитие человека, на процессы дыхания, кроветворения, иммуногенеза, 

поведенческие реакции, на морфофункциональную деятельность и другие 

функции всех органов и тканей. 

Благодаря водно-солевому обмену в организме поддерживаются на 

относительно стабильном уровне осмотическое давление, осуществляются 

физиологические функции и биохимические реакции. 

Для хорошего самочувствия человеку необходимо ежедневно 

употреблять такое количество пищи, которое бы в процессе метаболизма 

давало ему необходимое количество энергии, покрывающее энерготраты на 

выполняемую двигательную активность в течение дня, основной обмен 

(энергия, обеспечивающая работу органов и систем организма, находящегося 

в покое) и специфически динамическое действие пищи (энергия, которую 

расходует организм на переваривание пищи) - табл.1.  

 

Таблица 1. Примерные значения суточной потребности в энергии 

(ккал/сутки) 
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Человек получает энергию, употребляя пищу, содержащую углеводы, 

жиры и белки. Энергия, заключенная в химических связях этих соединений, 

высвобождается в результате анаэробного (без участия кислорода) или 

аэробного (с участием кислорода) обмена.  

Для измерения энергии, заключенной в том или ином продукте, 

используется специальная единица измерения энергии (калория). Одна 

калория — это такое количество энергии, которое требуется, чтобы повысить 

температуру 1 г воды на 1С. В Международной системе единиц для этих 

целей используют другую единицу, которая называется джоуль. Одна 

килокалория (1000 кал) соответствует 4,19 килоджоулей (кДж). При 

окислении 1 г углеводов выделяется 4,1 ккал (17,17 кДж), 1 г жира - 9,3 ккал 

(38,96 кДж), 1 г белка - 4,1 ккал (17,17 кДж).  

Рекомендуемая пищевая ценность меню для детей школьного возраста 

приведена в табл. 2,3. Значения, приведенные в таблице, получены расчётным 

путем: из расчёта, что калорийность суточного рациона для детей 7-11 лет 

составляет 2 350 ккал, для детей 11 лет и старше – 2 713 ккал; процентное 

распределение калорийности по приемам пищи составляет на завтрак 20-25%, 

второй завтрак – 5%, обед – 30-35 %, полдник –10-15%, ужин – 20-25%, второй 

ужин – 5%. 

 

Таблица 2. Рекомендуемая пищевая ценность суточного меню для детей 

от 7-ми до 11-ти лет  

 
продолжение таблицы 2. 

 
продолжение таблицы 2. 
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Таблица 3. Рекомендуемая пищевая ценность суточного меню для детей 

от 11-ти лет и старше 

 
продолжение таблицы 3. 

 
продолжение таблицы 3. 
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С целью обеспечения энергетической ценности пищевого рациона 

рекомендуется для приготовления блюд использовать наборы продуктов в 

соответствии с таблицей 4. 

 

Таблица 4. Среднесуточные наборы пищевой продуктов для 

приготовления блюд в нетто (на 1 ребенка в сутки)1 

№ 

Наименование пищевой продукции или группы пищевой 

продукции 

Итого за сутки 

7-11 

лет 

12 лет 

и 

старше 

1 Хлеб ржаной 80 120 

2 Хлеб пшеничный 150 200 

3 Мука пшеничная 15 20 

4 Крупы, бобовые 45 50 

5 Макаронные изделия 15 20 

6 Картофель 187 187 

7 

Овощи (свежие, мороженые, консервированные), включая 

соленые и квашеные*, в т.ч. томат-пюре, зелень, г 

280 320 

8 Фрукты свежие 185 185 

9 Сухофрукты 15 20 

10 

Соки плодоовощные, напитки витаминизированные,  

в т.ч. инстантные 

200 200 

11 Мясо 1-й категории 70 78 

12 Субпродукты (печень, язык, сердце) 30 40 

13 Птица (цыплята-бройлеры потрошеные – 1 кат) 35 53 

14 Рыба (филе) 58 77 

15 Молоко (2,5% - 3,0% м.д.ж.) 300 350 

16 Кисломолочная пищевая продукция 150 180 

17 Творог (5% - 9% м.д.ж.) 50 60 

18 Сыр 10 15 

19 Сметана (15% - 20% м.д.ж.) 10 10 

20 Масло сливочное 30 35 

21 Масло растительное 15 18 

22 Яйцо, шт. 1 1 

23 Сахар** 30 35 

24 Кондитерские изделия 10 15 

25 Чай 1 2 

26 Какао-порошок 1 1,2 

27 Кофейный напиток 2 2 

28 Дрожжи хлебопекарные 0,2 0,3 

29 Крахмал 3 4 

30 Соль пищевая поваренная йодированная 3 5 

31 Специи 2 2 

Примечание: в период проведения спортивных соревнований, сборов (игр), слетов и 

т.п., с учетом повышающихся суточных энерготрат, натуральные нормы питания должны 

быть увеличены не менее чем на 10 %. 

                                              
1 - приложение 1 к методическим рекомендациям МР 2.4.0179-20 «Рекомендации по 

организации питания обучающихся в общеобразовательных школах» 
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* - соленые и квашенные овощи – не более 10 % от общего количества овощей. 

** - в том числе для приготовления блюд и напитков, в случае использования пищевой 

продукции промышленного производства, содержащих сахар, выдача сахара должна быть 

уменьшена в зависимости от его содержания используемой готовой продукции. 

 

Основным источником энергии у человека являются углеводы, которые 

поступают в организм при употреблении хлеба, овощей, фруктов и молока. В 

пищеварительном тракте эти продукты под влиянием амилаз расщепляются до 

моносахаридов (глюкоза, фруктоза, галактоза, лактоза). Моносахариды 

поступают в кровоток, достигают печени. В печени большинство 

моносахариды превращаются в глюкозу. 

Избыток образовавшейся в процессе метаболизма углеводов глюкозы 

переходит в фосфорилированную форму - гликоген, который хранится в 

печени и клетках различных тканей. Количество гликогена у взрослого 

человека иногда достигает 200 г. При снижении уровня сывороточной 

глюкозы, гликоген расщепляется, что приводит к увеличению содержания 

глюкозы в крови. В среднем взрослый человек ежедневно употребляет до 400 

г углеводов, из которых 70-80% приходится на крахмалы, а остальная часть 

представлена различными моно-, ди- и полисахаридами. В случае 

употребления больших количеств углеводов или при различных заболеваниях 

(например, сахарном диабете) избыток углеводов сохраняется в организме в 

виде жира. Содержание моно- и дисахаридов в суточном пищевом рационе 

ребенка не должно превышать 30-35 г, поскольку избыточное поступление 

простых углеводов нарушает не только углеводный, но и липидный обмены, 

увеличивает частоту развития ожирения, сахарного диабета, риски 

заболеваний сердечно-сосудистой системы.  

Необходимо помнить, что в количественном отношении углеводы 

должны быть достаточно равномерно распределены по отдельным приемам 

пищи. Углеводы, помимо того, что они являются наиболее легко доступным 

источником энергии, выступают также в качестве источника пластического 

материала. В частности, промежуточные продукты углеводного обмена входят 

в состав нуклеиновых кислот (пентозы), требуются для синтеза некоторых 

аминокислот, превращаются в жиры, входят в состав клеточных стенок, 

антител и т.д. 

В рацион ребенка должны входить также растительные пищевые волокна 

(пектиновые вещества — не менее 5-6 г в сутки и клетчатка — не менее 9-10 

г). Оптимальное содержание пищевых волокон должно составлять 25-50 г (из 

расчета 11,5 г на 1000 ккал). Пектиновые вещества, клетчатка содержатся в 

сырых фруктах, овощах, ягодах и бобовых. 

Основным источником аминокислот являются белки. Аминокислоты 

участвуют в построении тысяч различных белков, необходимых для роста и 

восстановления всех клеток и тканей человека, а также входят в состав солей, 

участвующих в поддержании осмотического равновесия, образуют 

многочисленные глико-, нуклео- и липопротеиды, ферменты, гормоны, 

гемоглобин, антитела и другие защитные структуры иммунной системы, 
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входят в состав ногтей, волос. Для оценки биологической ценности белка 

используют понятие азотистый обмен, то есть состояние, при котором 

количество поступающего в организм азота точно соответствует его 

количеству, выводимому из организма. Если количество азота, поступающего 

с пищей, превышает выделяемое, то говорят о положительном азотистом 

балансе. Последний наблюдается, например, при увеличении мышечной 

массы. При белковом или полном голодании, при использовании только 

растительной пищи может наблюдаться отрицательный азотистый баланс, 

когда количество выводимого из организма азота превышает его поступление. 

В результате, нарушаются процессы роста и развития ребенка. 

Конечным этапом ферментативного расщепления белков является 

образование растворимых в воде аминокислот.  

Для эффективной работы организма незаменимые аминокислоты (валин, 

лейцин, изолейцин, метионин, треонин, метионин, триптофан, фенилаланин, 

лизин, гистидин, аргинин) должны присутствовать в определенной 

пропорции. Считается, что оптимальным содержанием в 1 г. пищевого белка 

является следующее количество незаменимых аминокислот (в мг): изолейцина 

— 40, лейцина — 70, лизина — 55, метионина с цистином — 35, фенилаланина 

в сумме с тирозином — 60, триптофана — 10, треонина — 40, валина — 50. 

Временное отсутствие или уменьшение количества одной из незаменимых 

аминокислот отрицательно сказывается на белковом метаболизме человека. 

Чем больше масса человека и меньше его возраст, тем больше белка ему 

необходимо. 

Белки поступают в организм человека преимущественно при 

употреблении мяса, птицы и рыбы, молочных продуктов, яиц, сои, бобов, 

гороха, хлебных злаков, орехов. Ребенок должен потреблять 1-1,5 грамма 

белка в день на 1 кг массы тела. Больше всего белка содержится в сырах (около 

25%), в горохе и фасоли (22-23%), в мясе, птице, рыбе (до 20%), в различных 

крупах (до 14%), хлебе и макаронных изделиях (5-12%). В овощах содержится 

не более 2% белков. Наименьшее содержание белка присутствует во фруктах 

и ягодах. Растительные белки в своем составе не содержат полного комплекса 

незаменимых аминокислот, либо содержат их в незначительном количестве. 

Так, в белках пшеницы, ржи или кукурузы количество лизина в два раза 

меньше оптимального, но достаточное количество триптофана, отмечается 

дефицит треонина, изолейцина и валина. Белки бобовых лимитированы по 

серосодержащим незаменимым аминокислотам (метионин и цистеин) и 

триптофану. Раздельное использование только бобов или кукурузы неизбежно 

приводит к дефициту соответствующих аминокислот. Напротив, 

комбинированное использование смеси бобов и кукурузы или риса с соевыми 

бобами образует белковую смесь эквивалентную по питательной ценности 

белкам молока. Оптимальное соотношение животных и растительных белков 

в пищевом рационе в среднем должно составлять 55:45. Часть аминокислот 

служит источником энергии для организма человека. При этом аминокислоты 

вначале дезаминируются, что сопровождается выделением аммиака и 
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образованием кетокислот. Последние вступают в энергетический метаболизм 

и после соответствующих превращений распадаются до воды и углекислого 

газа. Обезвреживание образовавшегося в процессе энергетического 

метаболизма белков аммиака осуществляется в печени путем превращения в 

мочевину. 

В пищевых продуктах, особенно животного происхождения, содержатся 

также нуклеиновые кислоты. Больше всего их в мясных и рыбных 

субпродуктах. 

Важнейшим компонентом пищи являются жиры (липиды), 

представляющие собой сложные эфиры глицерина и высших насыщенных и 

ненасыщенных жирных кислот. Насыщенные жирные кислоты 

(пальмитиновая, стеариновая и др.) используются организмом в целом как 

энергетический материал. За счет их окисления обеспечивается около 

половины потребности в энергии. При этом главную энергетическую роль 

играют триглицериды (нейтральные жиры). Жиры служат резервом питания; 

они составляют до 10-20% массы тела, преимущественно присутствуя в 

подкожной жировой клетчатке. 

Жиры выполняют также пластическую и регуляторную функции 

(длинноцепочечные жирные кислоты, фосфолипиды, холестерин), входят в 

состав клеточных мембран, защитных оболочек нервов, сосудов, различных 

органов, выполняют термозащитную функцию, служат переносчиком 

жирорастворимых (А, Е, К) витаминов, являются предшественниками 

стероидных гормонов, желчных кислот и простагландинов. Особенно важны 

для создания целостности билипидных структур клеточных мембран 

длинноцепочечные ненасыщенные жирные кислоты. Их делят в зависимости 

от локализации первой двойной связи на три группы (омега-3, омега-6, омега-

9). Омега-3 и -6 кислоты являются полиненасыщенными, в то время как омега-

9 мононенасыщенные. Человек может синтезировать все необходимые для 

него липиды, кроме омега-3 (-линоленовая кислота, эйкозапентаеновая 

кислота, докозагексаеновая кислота) и омега-6 (линолевая кислота, -

линоленовая кислота, дигомо--линоленовая кислота, арахидоновая кислота, 

олеиновая кислота, кадолеиновая кислота) длинноцепочечных жирных 

кислот. 

Как простые, так и сложные липиды могут синтезироваться в организме. 

Исключение составляют такие ненасыщенные жирные кислоты, как 

эйкозапентаеновая, докозагексаеновая, линолевая, линоленовая и 

арахидоновая, которые должны поступать в организм человека с пищей в 

готовом виде. Линолевая кислота в присутствии тиамина и пиридоксина 

способна превращаться в арахидоновую кислоту. Указанные незаменимые 

жирные кислоты входят в состав фосфолипидов или служат в качестве 

предшественников (например, арахидоновая кислота) простагландинов, 

лейкотриенов, тромбоксанов и простациклинов. При отсутствии или 

недостаточном поступлении в организм незаменимых жирных кислот у 

человека отмечается задержка роста, нарушение функции почек, отмечаются 
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патологические изменения в коже, может развиться бесплодие. Основными 

пищевыми источниками жиров для человека являются: молоко, мясо, яичный 

желток, свиное сало, копчености, мясо, рыба, орехи, растительные масла. 

Биологическая ценность жиров определяется обычно количеством 

присутствующих в них незаменимых жирных кислот и их усвояемостью. 

Оптимальным считается следующее соотношение жирных кислот в пищевом 

рационе: насыщенные жирные кислоты - 30%, мононенасыщенные типа 

олеиновой кислоты - 60%, полиненасыщенные - 10%. Это достигается в том 

случае, если соотношение растительных и животных жиров в рационе питания 

составляет 3:7. 

Для нормального роста и развития ребенку необходимы также витамины.  

Витамины — это органические соединения, содержащиеся в продуктах 

питания в ограниченных количествах, но играющие важную роль в 

метаболизме белков, жиров и углеводов, в осуществлении многочисленных 

функций организма, в т.ч. для образования и обновления клеток и тканей. В 

настоящее время известны 13 витаминов: жирорастворимые - А, D, Е, К и 

водорастворимые - В1 (тиамин), В2 (рибофлавин), В6 (пиридоксин), В12 

(цианокобаламин), РР (ниацин, включающий никотиновую кислоту и 

никотинамид), С (аскорбиновая кислота), фолиевая кислота (фолацин), 

пантотеновая кислота, биотин (витамин Н). Каждый витамин обладает 

определенной функцией или комплексом функций. Длительный недостаток 

витаминов сопровождается снижением трудоспособности, ухудшением 

здоровья и в тяжелых случаях может приводить к смерти. Человеческий 

организм может в ограниченных количествах синтезировать витамины. Так, 

аминокислота триптофан способна преобразовываться в никотиновую 

кислоту, ультрафиолетовое облучение способствует образованию в коже 

витамина D, потребность в пиридоксине возрастает с увеличением содержания 

белка в пище. Кишечные бактерии человека в тех или иных количествах могут 

производить витамины: К, биотин, фолиевую кислоту, цианокобаламин, 

пиридоксин, пантотеновую кислоту, рибофлавин. 

Расчеты показывают, что даже самый сбалансированный и 

разнообразный рацион, соответствующий средним энергозатратам, дефицитен 

по большинству витаминов на 20-30%2. В природе не существует продукта, 

способного одновременно содержать все витамины в необходимых 

количествах. Для обеспечения организма витаминами следует включать в 

меню все основные группы пищевых продуктов (овощи, фрукты и соки из них, 

зерновые продукты, мясо, рыбу и птицу, молочные продукты, 

жиросодержащие продукты питания). Согласно современным данным 

наиболее актуальной проблемой во многих странах является дефицит 

тиамина, ниацина, рибофлавина, фолиевой и аскорбиновой кислот.  

Значительное большинство биологически активных соединений, крайне 

важных для жизни человека, не синтезируется в организме. В связи с чем их 

                                              
2 Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для организации горячих завтраков и обедов обучающимся 

1-4-х классов общеобразовательных организаций, 136 с.   
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относят к незаменимым факторам питания. Это используемые в качестве 

основных групп функциональных продуктов витамины, антиоксиданты, 

ПНЖК, минеральные вещества, пищевые волокна, незаменимые 

аминокислоты и олигосахариды.  

Витамины  – особые белковые вещества, обеспечивающие в организме 

биохимические превращения, реакции, обмен веществ, без чего жизнь 

невозможна. 

Витамины, связанные с различными ферментами, принимают участие в 

обеспечении организма энергией (В1, В2, РР), биосинтезе и превращении 

белков и аминокислот (B6, В12), генетического материала клеток - 

нуклеиновых кислот (фолиевая кислота), жиров и стероидных гормонов 

(пантотеновая кислота и биотин). Витамин А участвует в обеспечении зрения 

и необходим для формирования слизистых покровов, эпидермиса, иммунной 

системы. Без витамина D невозможно всасывание кальция и формирование 

скелета и зубов. Витамин К участвует в свертывании крови. Самый 

популярный витамин С (аскорбиновая кислота) принимает участие в 

образовании белков соединительной ткани - коллагена и эластина, 

необходимых для формирования сосудов, хрящей, остовов костей. Вместе с 

витамином Е и -каротином при участии микроэлемента селена витамин С 

обеспечивает функционирование антиоксидантной системы организма, 

защищающей клетки от повреждения продуктами окисления. 

От дефицита витаминов А, В, С страдают кожа, волосы, ногти. Причина 

– кожа волосы и ногти наиболее часто соприкасаются с внешними факторами 

среды и оказываются неспособными противостоять токсическим веществам, 

находящимся в воздухе и воде. В результате отмечается появления сухости и 

шелушения кожи, трещинки на губах, угревая сыпь; ломкость и выпадение 

волос, их истончение и потускнение цвета; ломкость ногтей, утрата их 

глянцевого слоя. 

Заметно сказывается недостаток витаминов и на состояние нервной 

системы, что проявляется раздражительностью, расстройством сна, нервными 

срывами, состоянием подавленности. Дефицит витаминов способствует 

нарушению обменных процессов, угнетает иммунную систему, снижает 

сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям. 

С овощами и фруктами можно получить витамин С, фолиевую кислоту и 

-каротин, остальные 10 из 13 наиболее важных витаминов находятся в 

достаточно калорийных продуктах - в мясе, рыбе, яйцах, масле, хлебе.  

Следующей составляющей в перечне незаменимых факторов питания 

являются минеральные вещества. Минеральные вещества  необходимы для 

нормального функционирования иммунной системы организма. 

Получаемые организмом даже в небольшом количестве соединения 

железа, марганца, селена, кремния, фтора и другие микро- и макроэлементы 

проникают через стенки кровеносных сосудов в виде ионных соединений и 

оказывают мощное антиоксидантное, антитоксическое воздействие на 

организм.  
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Микроэлементы являются катализаторами многих биохимических 

реакций, проистекающих в организме. Они поддерживают гидро- 

электролитический баланс организма, нормализуют кислотно-щелочное 

равновесие в жидкостных средах организма.  

Кальций - составляет основу костной ткани. Повышает защитные 

функции организма, способствует выведению стронция и свинца из костей, 

обладает антистрессовым, антиаллергическим действием. 

Фосфор - необходим для поддержания рН-баланса. Фосфору 

принадлежит значимая роль в функционировании центральной нервной 

системы. 

Магний - входит в состав более чем 200 ферментов, при его участии 

осуществляется синтез ДНК, РНК; улучшает обмен веществ в сосудистой 

стенке, нормализует артериальное давление. При достаточном количестве в 

организме магния хорошо усваивается кальций, фосфор, калий, витамины 

группы В, С, Е. Магний выполняет важную функцию в профилактике 

заболеваний почек и сердца. 

Калий - стимулирует передачу нервных импульсов, необходимых для 

нормального сокращения мышц, в том числе и мышцы сердца, регулирует 

сердечный ритм, поддерживает нормальную функцию почек и гормональный 

баланс надпочечников, обмен веществ в коже. Соединения калия 

способствуют усилению тканевого дыхания в митохондриях клеток. Калий 

является основным энергетическим минералом, обеспечивающим 

нормальную работу мышц и сердца. 

Натрий - регулирует осмотическое давление в клетке, повышает тонус 

сосудистой стенки. Выполняет важную роль в процессе детоксикации кожи, 

очищения пор, усиления дыхательной функции кожи. 

Цинк - является основным минералом для формирования аминокислот, 

участвует в построении всех клеток организма, способствует 

пролонгированному действию инсулина. Вместе с хромом повышает 

эффективность инсулина, способствует отложению гликогена в печени. 

обладает антиаллергическим действием.  

Железо - антианемический минерал, входит в молекулу гемоглобина, 

участвует в оксигенации клеток, усваивается организмом только при наличии 

витаминов С и Е. 

Марганец - участвует в стимуляции гипофизарно-надпочечниковой 

системы, в синтезе ферментов, усиливает поглощение глюкозы клеткой, 

регулирует функции ЦНС. 

Кремний - выполняет важную роль в профилактике развития 

склеротических процессов и заболеваний опорно-двигательного аппарата, 

улучшает функцию структурных элементов кожи, волос, ногтей. 

Медь - повышает умственную активность, мышечный тонус, регулирует 

пигментный обмен, повышает усвояемость железа за счет улучшения 

кровообращения. 
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Селен - снижает риск сосудистых заболеваний, повышает 

сопротивляемость организма, улучшает кровоснабжение кожи. 

Йод – входит в состав гормона щитовидной железы тироксина. 

Обеспечивает устойчивость организма к повреждающим факторам внешней 

среды, увеличивает способность лейкоцитов разрушать болезнетворные 

микроорганизмы, определяет во многом умственные способности. Одним из 

основных источников йода в питании населения является пищевая 

йодированная соль. В 2019 г. была внесена поправка в действующие 

санитарные нормы и правила, определившая обязательность использования в 

образовательных организациях при приготовлении блюд йодированной соли. 

Экспериментальные исследования свойств йодата калия в пищевой 

йодированной соли подтвердили ее устойчивость при кипячении в 

нейтральной и подкисленной среде в модельных условиях. Это позволяет 

сделать вывод об ожидаемом положительном профилактическом эффекте 

перехода на йодированную соль при приготовлении блюд в детских 

организованных коллективах.  

Фтор - ионы фтора усиливают плотность костного аппарата, усиливают 

всасывание кальция. 

Хлориды - играют роль регуляторов водно-солевого обмена в клетке, 

поддерживая нормальное осмотическое давление; необходимы для продукции 

желудочного сока. 

Среди всех незаменимых факторов питания наиболее значимыми 

являются полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК). Они 

оказывают положительное действие на липидный спектр, гемостаз и 

фибринолиз крови. ПНЖК очень лабильны, поэтому нужно учитывать, что 

увеличение поступления в организм ПНЖК должно обязательно 

сопровождаться дополнительным введением витамина Е, т.к. активация 

липидного обмена сопровождается интенсификацией окислительных 

процессов в мембранах клеток. При этом на каждый грамм ПНЖК пищи в 

организм должен поступать 1,0 мг витамина Е.  

В пищевых веществах одновременно присутствуют не один, не два, а 

десятки и сотни микронутриентов, и лечебно-профилактические свойства 

пищи определяются отнюдь не просто биологическими эффектами отдельных 

микронутриентов, а являются результатом комплексного взаимодействия 

между ними.  

Базовые физиологические функции микронутриентов: регуляция 

жирового, углеводного, белкового и минерального обмена; оптимизация 

активности ферментных систем; антиоксидантная защита; обеспечение 

процессов клеточного дыхания; поддержание электролитного баланса; 

поддержание кислотно-щелочного равновесия; гормоноподобное действие; 

регуляция репродуктивной функции и процессов эмбриогенеза; регуляция 

активности иммунной системы; участие в процессах кроветворения; 

регуляция свертываемости крови; регуляция возбудимости миокарда и 

сосудистого тонуса; регуляция нервной деятельности; структурное и 
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функциональное обеспечение опорно-двигательного аппарата; синтез 

соединительной ткани; регуляция процессов детоксикации и 

биотрансформации ксенобиотиков; поддержание естественной кишечной 

микрофлоры.  

Пищевые добавки – структурные компоненты пищевых продуктов, не 

употребляемые как самостоятельный пищевой продукт или компонент пищи, 

но добавляемые на этапах производства, хранения, транспортировки 

пищевого продукта для улучшения или облегчения производственного 

процесса или отдельных операций, увеличения стойкости продукта к 

различным видам порчи, сохранения структуры и внешнего вида продукта или 

намеренного изменения органолептических свойств. Пищевые добавки 

подразделяются на регулирующие вкус продукта (ароматизаторы, вкусовые 

добавки, подслащивающие вещества, кислоты и регуляторы кислотности); 

улучшающие внешний вид продукта (красители, стабилизаторы окраски); 

регулирующие консистенцию и формирующие текстуру (загустители, 

гелеобразователи, стабилизаторы, эмульгаторы); повышающие сохранность 

продуктов питания и увеличивающие сроки их хранения (консерванты). К 

пищевым добавкам не относят соединения, повышающие пищевую ценность 

продуктов питания, например, витамины, микроэлементы, аминокислоты. 

Широкое использование пищевых добавок производителями пищевых 

продуктов определяется стремлением - увеличить срок сохранения качества 

пищевых продуктов, в том числе скоропортящихся и быстро черствеющих в 

условиях необходимости их перевозки на большие расстояния; удовлетворить 

потребителя высокими и насыщенными вкусовыми качествами продукта 

связано с использованием ароматизаторов и красителей; создание новых 

видов пищевых продуктов, отвечающих современным требованиям науки о 

питании (низкокалорийные продукты, имитаторы продуктов) - это связано с 

использованием пищевых добавок, регулирующих консистенцию пищевых 

продуктов. 

Европейским Советом разработана система цифровой кодификации 

пищевых добавок с литерой «Е». Она включена в кодекс ВОЗ-ФАО для 

пищевых продуктов как международная цифровая система кодификации 

пищевых добавок. Каждой из пищевых добавок присвоен цифровой трех- или 

четырехзначный номер. Номер маркируется в сочетании с названием 

функционального класса, отражающего группировку пищевых добавок по 

технологическим функциям (подклассам). Наличие в пищевом продукте 

пищевых добавок должно быть указано на маркировочном ярлыке. Согласно 

предложенной системе цифровой кодификации пищевых добавок, их 

классификация выглядит следующим образом (основные группы): Е100-Е199 

– красители; Е200-Е299 – консерванты; Е300-Е399 антиоксиданты; Е400-Е499 

- стабилизаторы консистенции; Е450-Е499 – эмульгаторы; Е500-Е599 - 

регуляторы кислотности, разрыхлители; Е600- Е699 - усилители вкуса и 

аромата; Е700-Е899 – запасные индексы; Е900-Е999 - глазирующие агенты, 

улучшители хлеба. 
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