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Обсуждая проблему общественного или популяционного здо-
ровья, мы ведем речь, прежде всего, о том, что в его сохране-
нии и поддержании ведущая роль принадлежит здоровому 

образу жизни, который складывается из многих составляющих. 
Это отсутствие вредных привычек, таких как избыточное потребле-
ние алкоголя, курение, качество окружающей среды, условия труда, 
научно обоснованный режим дня.

Однако главными из них являются здоровое питание и физиче-
ская активность. И если с физической активностью все более или 
менее понятно  – ​это дозированные физические нагрузки, физ-
культура и спорт, то когда обсуждаем понятие здорового питания, 
мы сталкиваемся с  большими трудностями как с  согласованием 
понятийного аппарата, так и  с  объективным недостатком фунда-
ментальных знаний об особенностях метаболизма и  механизмах 
действия минорных компонентов пищи, в частности биологически 
активных веществ. Фактор питания наиболее значим, поскольку 
в обеспечение здоровья и работоспособности человека он вносит 
до 50% от суммы всех учитываемых факторов (рис. 1). При этом на-
рушения питания составляют от 30 до 50% причин возникновения 
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сердечно-сосудистых и онкологических забо-
леваний, сахарного диабета 2  типа, подагры, 
остеопороза и ожирения [1–3].

Так что же понимать под здоровым пита-
нием? Здоровое питание – ​это, в первую оче-
редь, безопасное питание. Пища может быть 
источником и  носителем большого количе-
ства контаминантов как природного, так и ан-
тропогенного происхождения (рис. 2).

К контаминантам природного происхожде-
ния относятся бактерии и их токсины, микро-
скопические грибы и  микотоксины, растения 
и  фитотоксины, высшие грибы и  их токсины, 
одноклеточные водоросли и  фикотоксины, 
прионы, вирусы, простейшие, токсины живот-
ных. Контаминанты антропогенного происхож-
дения – ​это тяжелые металлы, радионуклиды, 
пестициды, нитрозосоединения, остатки ве-
теринарных препаратов и др. Безусловно, это 
микроорганизмы, благоприятным субстратом 
для жизнедеятельности которых являются 
продовольственное сырье и  пищевая про-
дукция, такие как бактерии группы кишечных 
палочек, сальмонеллы, листерии, иерсении, 
энтеробактерии и др. Это те микроорганизмы, 
которые наиболее опасны и представляют ре-
альную угрозу жизни человека [4, 5].

Конечно, это новые технологии, новые упа-
ковочные материалы, применение которых 
требует очень серьезной и тщательной пред-
варительной оценки безопасности и  опреде-
ления границ их опасности.

Это конгломерат тех потенциальных ри-
сков, которые могут быть привнесены из 
внешней среды во внутреннюю среду челове-
ка и вызвать серьезные нарушения здоровья. 
Поэтому направление обеспечения безопас-
ности пищи – ​это один из краеугольных кам-
ней, на которых зиждется здоровое питание.

Другая сторона вопроса. Пища – ​это источ-
ник энергии, пластического материала и  це-
лого ряда биологически активных веществ. 
Рацион здорового питания должен удовлет-
ворять, по крайней мере, двум законам науки 
о питании.

Первый  – ​это закон соответствия энерге-
тической ценности рациона энерготратам ор-
ганизма, любое нарушение которого в  ту или 
иную сторону приводит к  потере здоровья, 
а  в  тяжелых случаях и  при длительном нару-
шении – ​к смерти. Избыточное по калорийно-
сти питание приводит к формированию избы-
точной массы тела и ожирению возрастающей 
степени тяжести, рост которого в  настоящее 

Рис. 1. Структура питания, здоровый образ жизни и болезни
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время наблюдается у нас в России. При этом 
ожирение сопровождается развитием сопут-
ствующих заболеваний: метаболического 
синдрома, сахарного диабета 2  типа, артери-
альной гипертензии, ишемической болезни 
сердца, атеросклероза, инсульта, инфаркта ми-
окарда и многих других социально значимых 
неинфекционных заболеваний, представляю-
щих серьезную угрозу для здоровья населе-
ния и занимающих ведущее место по вкладу 
в структуру смертности россиян [6, 7].

На этом фоне не теряют актуальности бо-
лезни, связанные с  недостаточностью пита-
ния, выявляемой у  10–12% населения,  – ​это 
истощение, кахексия, связанные с различны-
ми заболеваниями, такими как нарушения 
работы ЖКТ или другими проблемами. Моло-
дежь стремится отвечать требованиям моды 
и,  ограничивая себя резко и  неоправданно 
в  пище или вовсе отказываясь от пищи, за-
болевает анорексией, последствия которой 
очень тяжелы и  связаны с  дальнейшими 
психическими нарушениями, требующими 

разностороннего воздействия. Тем не менее, 
такие состояния сейчас встречаются доволь-
но часто, и выход из них представляет опре-
деленные трудности, требует от врачей вы-
сокой квалификации и участия в лечении не 
только диетологов, но и психиатров.

Но самое сложное – ​это соблюдение вто-
рого закона науки о питании – закона соответ-
ствия химического состава рациона нашим 
физиологическим потребностям в  пищевых 
и биологически активных веществах, то есть 
в тех химических соединениях, которые нуж-
ны нам для того, чтобы быть здоровым и обе-
спечивать все необходимые жизненные функ-
ции. Это более 170 химических соединений, 
которые должны постоянно поступать в  ор-
ганизм и,  значит, постоянно присутствовать 
в  нашей пище. Поэтому рацион здорового 
питания  – ​это максимально разнообразный 
рацион, обеспечивающий поступление всех 
этих веществ. И понятия «вредный продукт», 
«полезный продукт» или «здоровый продукт» 
очень относительны, и  я  не позволяю себе 

Рис. 2. Показатели безопасности пищевой продукции
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(ТР ТС 021/2011 «О безопасности пищевой продукции»)
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использовать эти характеристики для отдель-
ных продуктов. В  целом рацион может быть 
здоровым или нездоровым. А отдельный про-
дукт – ​это составная часть рациона. И здесь 
на первый план выходят количество и часто-
та потребления тех или иных продуктов, ко-
торые могут оказывать негативное действие 
на здоровье или, наоборот, благоприятное. 
Поэтому рассуждая о здоровом питании, пра-
вильнее говорить о  здоровом рационе, той 
структуре питания, которой должен придер-
живаться человек, максимально разнообра-
зив свой рацион, включая в  него продукты, 
являющиеся источниками всех необходимых 
пищевых и биологических активных веществ 
[8]. Каких?

Прежде всего, это белок, полноценный, 
включающий основные 20 аминокислот, или, 
по крайней мере, для взрослого человека 
8  незаменимых, которые должны поступать 
с пищей обязательно. Для синтеза белка, ра-
ботающего по принципу «все или ничего», 
присутствие всех аминокислот в  аминокис-
лотном пуле клетки, где осуществляется син-
тез белковых структур, является крайне не-
обходимым, любое нарушение приводит 
к необратимым последствиям, а это не толь-
ко снижение иммунореактивности и  адапта-
ционного потенциала, но и  приостановление 
роста и  развития. Поэтому белковая состав-
ляющая рациона была, есть и остается глав-
ной или генеральной линией обеспечения 
здорового питания.

Другой важнейший макронутриент  – ​это 
жиры, и основное внимание здесь должно уде-
ляться самым эссенциальным компонентам – ​
жирам, содержащим полиненасыщенные 
жирные кислоты, в  особенности, семейства 
омега‑3, которые необходимы для построе-
ния мембран клетки, и любое нарушение в их 
структуре приводит к  нарушениям функций 
мембранных структур клетки, конформаци-
онным изменениям ферментов, встроенных 
в мембраны клеточных и субклеточных струк-
тур, изменениям их активности, приводящих 
к серьезным нарушениям метаболизма.

Определенные углеводные компоненты 
тоже являются эссенциальными, и необходи-

мы для построения клеточных и  субклеточ-
ных структур.

Конечно, к  незаменимым факторам пи-
тания относятся витамины и  минеральные 
вещества. Поскольку они являются частью 
активных центров ферментов, их недоста-
точность в составе рациона может привести 
к  серьезным нарушениям метаболизма раз-
нонаправленного характера. При анализе 
структуры питания населения России мы на-
блюдаем выраженный полигиповитаминоз 
(рис. 3). И в этом плане обеспеченность вита-
минами, минеральными веществами, микро-
элементами в  необходимых соотношениях 
и количествах является основой [9].

В последние годы особое внимание уде-
ляется минорным компонентам пищи, обла-
дающим биологической активностью. Это 
группа фенолов, полифенолов, индолов, изо-
флавонов и  других соединений, присутству-
ющих в  достаточно большом количестве 
в растительной пище, прежде всего в плодах, 
овощах и фруктах, ограниченное поступление 
которых, может опять-таки привести к серьез-
ным нарушениям метаболизма. Оказалось, 
что именно эти биологически активные сое-
динения ответственны за экспрессию генов 
ферментов антиоксидантной защиты, фер-
ментов метаболизма ксенобиотиков, которые 
обеспечивают нам здоровье. Пока до сих пор 
их эссенциальность полностью не доказана, 
но, по крайней мере, их необходимость пока-
зана, определены уровни их потребления, при 
которых они способны поддерживать здоро-
вье и те уровни, при которых они опасны для 
нашего здоровья. Эти направления в  науке 
бурно развиваются, и  целью последних фун-
даментальных исследований является полу-
чение новых доказательств роли этих минор-
ных соединений в  процессах метаболизма 
и  расшифровка механизмов их действия. 
Результаты последних исследований позво-
лили, например, установить важную роль ми-
оинозита в обмене углеводов и пуринов, син-
тезе фосфолипидов; карнитина и  коэнзима 
Q10  – ​в  энергетическом обмене; метилмети-
онинсульфония – ​в реакциях биологического 
метилирования; индол‑3-карбинола  – ​в  регу-
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ляции активности ферментов метаболизма 
ксенобиотиков; полифенолов  – ​в  регуляции 
защитно-адаптационного потенциала орга-
низма [8].

Итак, здоровое питание – ​это питание пол-
ноценное, находящееся в  «юрисдикции» тех 
законов, которые я  сформулировал раньше, 
и абсолютно безопасное.

Важнейшим компонентом реализации этих 
законов о питании является, конечно, образо-
вание населения. Понимание этих принципов 
и понятие здорового питания, расшифрован-
ное и ретранслированное от результатов фун-
даментальных исследований к  пониманию 
простым человеком этих незыблемых зако-
нов, ​крайне важно для обеспечения здоровья 
нации. И  в  этом плане здоровое питание  – 
это айсберг, основой которого, его подводной 
частью, невидимой невооруженным глазом, 
являются фундаментальные исследования, 
а вершиной – ​доведение этих фундаменталь-
ных знаний до понимания всеми людьми: 
и детьми, и взрослыми. Именно это позволит 
обеспечить общественное здоровье.

Я останавливался на медицинских пробле-
мах питания, но без наличия и  доступности 
самих пищевых продуктов решить проблему, 
конечно, невозможно. Поэтому важнейший 
компонент здорового питания  – ​интеграция 

медицинской науки с  наукой и  практикой 
аграрно-промышленного комплекса. Это те 
направления развития науки, которые спо-
собствуют не только увеличению количества 
продовольствия и  обеспечения продоволь-
ственной безопасности страны, собственного 
производства (рис. 4).

Но это, конечно, помимо безопасности пи-
щевой продукции, ее качество, оптимальное 
содержание полезных компонентов в  про-
дукте, повышение пищевой плотности про-
дукта, чтобы с  каждой частицей пищи мы 
получили максимальное количество необхо-
димых пищевых и  биологически активных 
веществ, источником которых является дан-
ный продукт.

Население развитых стран и  население 
России стоит перед дилеммой. Технический 
прогресс принес людям великие блага, кото-
рые в  корне изменили жизнь современного 
человека и  практически освободили его от 
тяжелого труда. Это привело к  резкому сни-
жению энерготрат и,  следовательно, суще-
ственному снижению объема необходимой 
пищи. Расчеты показывают, что в  процессе 
формирования пищевых цепей потребности 
человека в микронутриентах могут быть удов-
летворены за счет натуральных продуктов 
животного и  растительного происхождения 

Рис. 3. Обеспеченность населения России витаминами, %
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при суммарной энергетической ценности ра-
циона на уровне 3200–3500 ккал. в сутки. Од-
нако к  началу ХХI  столетия затраты энергии 
снизились до 2000 ккал. в  сутки. При этом 
традиционный рацион, составленный из са-
мых «свежайших» продуктов, дефицитен по 
витаминам на 20–30%, а  если учитывать по-
тери эссенциальных нутриентов в  процессе 
хранения, транспортировки, технологической 
и  кулинарной обработки, то такой дефицит 
может достигать 50% суточной потребности.

Анализ структуры питания населения Рос-
сийской Федерации свидетельствует о том, что 
мы достаточно далеки от соблюдения зако-
нов о питании. Как видно из представленных 
данных (рис.  5), мы потребляем существенно 
больше, чем нам необходимо, таких продуктов 
как хлебобулочные изделия, мясные продук-
ты и  колбасы с  высоким содержанием жира 
и соли, и, конечно, сахар и кондитерские изде-
лия, что ведет к увеличению калорийности ра-
циона и несоответствию ее энерготратам. На 
этом фоне мы недополучаем овощи, фрукты, 
молочные продукты, богатые витаминами, ми-
кроэлементами, а также растительные масла, 
обеспечивающие нас эссенциальными ПНЖК. 

Следствием такой структуры питания явля-
ется рост распространенности избыточной 
массы тела и ожирения среди населения при 
одновременном дефиците жизненно важных 
микронутриентов и  биологически активных 
соединений, что является причиной серьез-
ного снижения адаптационного потенциала 
и устойчивости организма к неблагоприятным 
факторам окружающей среды.

В результате научно-технической револю-
ции человек сегодня оказался в  жестокой 
конфронтации с природой. С одной стороны, 
образ жизни, физическая активность и пита-
ние людей в последние 100 лет существенно 
изменились, а  потребности в  микронутри-
ентах остались практически неизменными. 
С другой стороны, природа как источник пищи 
осталась прежней, и  угнаться за человеком 
ей не под силу. Природа не способна быстро 
менять то, что выстраивалось и развивалось 
тысячелетиями, а  химический состав пищи 
человека, по существу, остался неизменным.

Мы все время стоим перед дилеммой есть 
меньше, чтобы быть здоровыми, но при этом 
есть больше, для того чтобы тоже быть здоро-
выми за счет поступления всех необходимых 

Рис. 4. Показатели качества пищевой продукции
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компонентов пищи. Как же решить эту непро-
стую проблему и найти баланс между полным 
удовлетворением потребностей человека 
в  микронутриентах и  обеспечением низкой 
калорийности рациона? Выход  – ​это инно-
вационные пищевые технологии, производ-
ство продукции, обогащенной незаменимы-
ми факторами питания, специализированной 
пищевой продукции для диетического про-
филактического и  лечебного питания, в  ко-
торых снижено содержание компонентов, 
оказывающих неблагоприятное действие на 
здоровье и  увеличено содержание тех, кото-
рые нам необходимы для того, чтобы сделать 
рацион компактным и  обеспечивающим все 
наши потребности. Это можно и  нужно сде-
лать. И  только так мы сможем обеспечить 
здоровье. Рацион здорового питания совре-
менного человека  – ​это умелое сочетание 
традиционных натуральных продуктов, про-
дуктов, полученных с  использованием ген-
но-инженерно-модифицированных организ-
мов с  улучшенным химическим составом 
(например, «золотой рис» с повышенным со-
держанием бета-каротина, соевые бобы, бо-
гатые незаменимыми полиненасыщенными 

жирными кислотами и  др.), технологически 
модифицированным на стадии производ-
ства пищевой продукции за счет снижения 
содержания нежелательных пищевых ве-
ществ (например, соли, холестерина и  др.) 
и повышения концентрации полезных ингре-
диентов  – ​микронутриентов, биологически 
активных веществ и биологически активных 
добавок к пище, представляющих собой те же 
пищевые и биологически активные вещества, 
но «упакованные» в  удобную и  компактную 
форму в  виде капсул, драже. Только так мы 
сможем обеспечить общественное здоровье.

Усилия, которые государство и Президент 
Российской Федерации направляют на реа-
лизацию Доктрины продовольственной безо
пасности Российской Федерации (Указ Пре-
зидента Российской Федерации от 21.01.2020 
№ 20), Федерального закона от 02.01.2000 
№ 29-ФЗ «О  качестве и  безопасности пище-
вых продуктов» (ред. от 01.03.2020), Страте-
гии повышения качества и безопасности пи-
щевой продукции Российской Федерации до 
2030 года (Распоряжение Правительства Рос-
сийской Федерации от 29.06.2016 № 1364-р), 
формируют государственную политику 

Рис. 5. Основные нарушения в структуре потребления пищевых продуктов в России, 2020 г.
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в  области здорового питания населения, це-
лью которой является снижение смертности 
и заболеваемости социально значимыми не-
инфекционными заболеваниями, обеспече-
ние устойчивого естественного роста числен-
ности населения и  повышение ожидаемой 
продолжительности жизни до 78–80 лет.

Чтобы достигнуть этих показателей и дер-
жать их на этом уровне (80+ лет) мы должны 
обеспечить доступное здоровое питание в те-
чение всей жизни человека, начиная с момен-
та ее зарождения (рис. 6). Мы должны прео-
долеть имеющиеся нарушения в  структуре 
питания населения и  обеспечить здоровый 
рацион всем и каждому.

Но усилий только государства для дости-
жения этих целей недостаточно. Необходимы, 
в первую очередь, усилия каждого члена об-
щества. Усилия, опирающиеся на знание и по-
нимание основ здорового питания. И я бы на 
первое место поставил именно повышение 
уровня образованности населения в этой об-
ласти человеческих знаний, ибо можно быть 
богатым и больным или даже умеренно бед-
ным, но здоровым. И  формируя обществен-
ное здоровье, наш журнал, первый выпуск ко-
торого вышел в свет, должен быть носителем 

этих передовых знаний и инновационных тех-
нологий здоровьесбережения.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ И ВЫВОДЫ

В настоящей статье я  попытался сформу-
лировать те основополагающие принципы, 
реализуя которые можно достигнуть суще-
ственных успехов в  обеспечении здоровья 
настоящего и будущих поколений.
1.	 Основным фактором, формирующим здоро-

вье человека с момента зарождения жизни 
и  до периода глубокой старости, является 
здоровый образ жизни, в  первую очередь, 
здоровое питание и физическая активность.

2.	 Здоровое питание – ​это полностью безопас-
ное питание, обеспечивающее физиологиче-
ские потребности организма в  энергии, пи-
щевых и биологически активных веществах.

3.	 Анализ состояния фактического питания 
населения России выявил существенные 
отклонения от формулы оптимального 
питания, выражающиеся в  избыточной 
калорийности рационов, избыточном по-
треблении жира, соли, сахара при одно-
временном недостаточном поступлении 

Рис. 6. Здоровое питание в течение жизни человека



Общественное здоровье • 2021 • Том 1 • № 164

Факторы  риска

микронутриентов – ​витаминов, микроэле-
ментов и биологически активных веществ.

4.	 Повышение уровня образованности всех 
слоев населения в  вопросах здорового 

питания является важнейшим, наименее 
экономически обременительным и  высо-
коэффективным инструментом здоровье
сбережения нации.
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