
Резюме. 
Введение. В статье проанализированы современные литературные источники и научные предс-
тавления, посвященные изучению роли здорового питания и влиянии факторов питания на здо-
ровье. Правильное и здоровое питание является основой качественной жизни человека, влияет на 
здоровье, долголетие и работоспособность. Современное питание должно не только удовлетво-
рять физиологические потребности человека в пищевых веществах и энергии, но и выполнять 
профилактические и лечебные функции. Рационы питания, целиком основанные на потреблении 
растительных продуктов, становятся все более популярными благодаря множеству заявленных 
преимуществ для здоровья. Многочисленные исследования, проведенные за последние годы, свиде-
тельствуют, что растительная диета с ограничением продуктов животного происхождения соп-
ровождается более низким риском развития хронических заболеваний, а при некоторых нозологиях 
способствует контролю заболевания. Цели и задачи профилактики здорового питания - сохране-
ние и укрепление здоровья населения, профилактика заболеваний, обусловленных неполноценным 
и несбалансированным питанием. 
Материалы и методы. Обзор литературы о контроле за безопасностью продуктов питания, пол-
ноценностью и сбалансированностью питания, соблюдением режимов питания. 
Результаты. При нарушениях питания резко снижается способность противостоять неблагоприят-
ным воздействиям окружающей среды, стрессам, повышенным умственным и физическим нагруз-
кам. Дисбаланс питательных веществ, витаминов и минералов в составе пищи приводит к нару-
шению обмена веществ и в последующем к болезни. 
Дискуссия. Рациональное питание рассматривается как один из компонентов «медицины образа 
жизни». В то же время, большинство исследователей подчеркивают необходимость проведения 
крупномасштабных популяционных исследований в этой области в соответствии с современны-
ми принципами доказательной медицины. 
Заключение. Результаты многочисленных исследований свидетельствуют о значимой роли пи-
тания в развитии различных заболеваний, их профилактике и лечении. Питание является осно-
вой для всех обменных процессов организма человека, поэтому нарушение питания способствует 
возникновению болезни. Здоровое питание и здоровый образ жизни являются основой профилак-
тики болезней. 
Ключевые слова: здоровье, питание, диета, заболеваемость, профилактика, лечение, витами-
ны, образ жизни.
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Түйін.
Кіріспе. Мақалада салауатты тамақтанудың рөлі мен тағамдық 
факторлардың денсаулыққа әсерін зерттеуге арналған зама-
науи әдеби дереккөздер мен ғылыми идеялар талданады. Дұ-
рыс және салауатты тамақтану адамның сапалы өмірінің негі-
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THE INFLUENCE OF NUTRITION FACTORS ON HEALTH

Resume. 
Introduction. The current literature sources and scientific images 
examining the role of healthy nutrition and influence of nutritional 
factors on health are analyzed in the article. Proper and healthy 
nutrition is the foundation of a quality human life, that influence 
health status, longevity and productivity. Modern nutrition would not Ф
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зі болып табылады, денсаулыққа, ұзақ өмір сүруге және өнім-
ділікке әсер етеді. Қазіргі заманғы тамақтану адамның қоректік 
заттар мен энергияға физиологиялық қажеттіліктерін қанағат-
тандырып қана қоймай, сонымен қатар профилактикалық және 
емдік функцияларды орындауы керек. Толығымен өсімдік негі-
зіндегі диеталар денсаулыққа пайдалы деп есептелетін көпте-
ген артықшылықтарға байланысты барған сайын танымал бо-
ла түсуде. Соңғы жылдардағы көптеген зерттеулер өсімдіктер-
ге негізделген, жануарларға тыйым салынған диета созылмалы 
аурулардың даму қаупінің төмендеуімен байланысты екенін жә-
не кейбір жағдайларда ауруды бақылауға көмектесетінін көрсет-
ті. Салауатты тамақтанудың алдын алудың мақсаттары мен мін-
деттері халықтың денсаулығын сақтау және нығайту, жеткіліксіз 
және теңгерімсіз тамақтанудан туындайтын аурулардың алдын 
алу болып табылады.
Материалдар мен тәсілдер. Тамақ өнімдерінің қауіпсіздігін ба-
қылау, тамақтанудың пайдалылығы мен теңгерімі, диеталық ре-
жимдерді сақтау бойынша әдебиеттерге шолу. 
Нәтижелер. Дұрыс тамақтанбау кезінде қоршаған ортаның қо-
лайсыз әсерлеріне, стресске, психикалық және физикалық ст-
ресстің жоғарылауына төтеп беру қабілеті күрт төмендейді. Та-
ғам құрамындағы қоректік заттардың, дәрумендер мен мине-
ралдардың теңгерімсіздігі метаболизмнің бұзылуына, кейіннен 
ауруға әкеледі.
Талқылау. Рационалды тамақтану «өмір салты медицинасы-
ның» құрамдас бөліктерінің бірі ретінде қарастырылады. Со-
нымен қатар, зерттеушілердің көпшілігі осы салада дәлелді ме-
дицинаның заманауи принциптеріне сәйкес кең ауқымды попу-
ляциялық зерттеулердің қажеттігін атап көрсетеді. Қорытынды. 
Көптеген зерттеулердің нәтижелері әртүрлі ауруларды дамыту-
да, олардың алдын алу мен емдеуде тамақтанудың маңызды рө-
лін көрсетеді. Тамақтану адам ағзасының барлық метаболика-
лық процестерінің негізі болып табылады, сондықтан дұрыс та-
мақтанбау аурудың пайда болуына ықпал етеді. Салауатты та-
мақтану және салауатты өмір салты аурудың алдын алудың не-
гізі болып табылады.
Түйінді сөздер: денсаулық, тамақтану, диета, аурушаңдық, ал-
дын алу, емдеу, витаминдер, өмір салты.

only have to satisfy the physiological needs of a human for nutrient 
materials and energy, but also perform preventive and therapeutic 
functions. Entirely plant-based diets are becoming more and more 
popular through multiple claimed health benefits. Numerous studies 
conducted during recent years suggest that a plant-based with limited 
products of animal origin is accompanied by a lower risk of chronic 
diseases and, in some nosology, helps control the disease. The 
aims and purposes of the prevention of healthy nutrition include the 
health maintenance and promotion, disease prevention caused by 
poor nutritional status and unbalanced diet. 
Materials and methods. A review of literature on the monitoring of 
food security, the good nutritional status and balance diet, control 
over compliance with nutrition prescription. 
Results. In the event of nutritional disorder, the resilience, the ability 
to prevent stress, increased mental and physical activities is reduced 
dramatically. A nutritional imbalance, vitamins and minerals deficiency 
in the food leads to disbolism and, subsequently, to illness. 
Discussion. Rational nutrition is viewed as one of the components 
of "lifestyle medicine". At the same time, most researchers highlight 
the importance of conducting the large-scale population studies in 
this  field in accordance with modern principles of evidence-based 
medicine. 
Conclusion. The numerous studies results demonstrate the 
significant role of nutrition in the various diseases development, 
their prevention and treatment. Nutrition is the foundation for all 
metabolic processes of the human body, therefore, nutritional disorder 
contributes to the occurrence of the disease. A healthy nutrition and 
lifestyle are the foundation of disease prevention. 
Keywords: health, nutrition, dietary, morbidity, prevention, treatment, 
vitamins, lifestyle.

Введение
На сегодняшний день известно, что большинство хро-
нических заболеваний являются результатом непра-
вильного образа жизни, в том числе, несбалансиро-
ванного питания [1]. По современным представлениям, 
преобладание в рационе растительной пищи наряду 
с регулярной физической активностью, полноценным 
сном, умением управлять стрессом, отказом от вред-
ных привычек, положительными эмоциями и высокой 
социальной активностью является одним из компонен-
тов «медицины образа жизни» (Lifestyle Medicine) [2]. 
На сегодняшний день «медицина образа жизни» рас-
сматривается как перспективный метод лечения и про-
филактики различных хронических заболеваний [1]. 

Цель работы
Изучение современных научных представлений о здо-
ровом питании и влиянии факторов питания на здо-
ровье, и роли питания в развитии различных заболе-
ваний, их профилактике и лечении. 
Материалы и методы
Теоретическую и методологическую основу исследо-
вания составили научные работы отечественных и 
зарубежных ученых о здоровом питании, контроле за 
безопасностью продуктов питания, полноценностью 
и сбалансированностью питания, соблюдением режи-
мов питания. Исследование проводилось с помощью 
общенаучных методов теоретического познания: ана-
лиз, синтез, сравнение. 
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1. Теоретический анализ современной литературы по 
теме исследования.
2. Библиографическая и реферативная база данных 
РИНЦ
Ссылка на ресурс  http://elibrary.ru/project_risc.asp
3. SCOPUS - мультидисциплинарная реферативная 
базаСсылка на ресурс https://www.scopus.com
4. Анализ и синтез.
Результаты и обсуждение
Более чем у половины взрослого населения (52-58%) 
имеет место нарушение режима питания (нерегуляр-
ный прием пищи, избыток мучных продуктов, соли, 
копченостей, консервантов, сладостей и т.д.) [3]. При 
этом нарушения питания у лиц с различными хрони-
ческими заболеваниями встречаются в 1,9-2,4 раза 
чаще по сравнению со здоровыми.
Основой развития большинства заболеваний являет-
ся хроническое системное воспаление, которое ини-
циируется рядом неблагоприятных эндо- и экзоген-
ных факторов, в том числе, нерациональным пита-
нием, хроническим стрессом, малоподвижным обра-
зом жизни и т.д. [1]. В свою очередь, хроническое си-
стемное воспаление может привести к ряду заболе-
ваний, которые в совокупности являются ведущими 
причинами инвалидности и смертности во всем мире 
– это сердечно-сосудистые заболевания, онкопато-
логия, сахарный диабет, хроническая болезнь почек, 
ревматические и аутоиммунные заболевания, нейро-
дегенеративные расстройства [4].
К настоящему времени накоплены убедительные дан-
ные, свидетельствующие, что растительная диета по 
сравнению с «западным» образом питания с боль-
шим количеством продуктов животного происхожде-
ния ассоциирована с более низким риском развития 
хронических заболеваний: ожирения, сахарного диа-
бета 2-го типа, сердечно-сосудистых заболеваний и 
некоторых видов рака [5].
S. Budhathoki et al. (2019) провели крупное проспек-
тивное когортное исследование на базе Центра об-
щественного здравоохранения Японии с участием 70 
696 пациентов с отсутствием в анамнезе рака, цере-
броваскулярных заболеваний и ишемической болез-
ни сердца, проанализировав связь между потребле-
нием животного и растительного белка и показателя-
ми смертности пациентов [6]. Было выявлено, что вы-
сокое потребление растительного белка ассоциирова-
но с более низкой общей смертностью, смертностью 
от сердечно-сосудистых и онкологических заболева-
ний. Схожие результаты были получены в работе J. 
Huang et al. (2020) [7]. 
Давно известно, что неправильное питание являет-
ся одним из факторов риска развития сердечно-со-
судистых заболеваний, которые в нашей стране по-
прежнему занимают лидирующие позиции в снижении 
трудоспособности, инвалидизации и смертности паци-
ентов. В то же время, около 80% кардиоваскулярных 
заболеваний можно предотвратить с помощью опти-

мизации образа жизни, в том числе рационального 
питания [8]. В исследовании, выполненном A. Garcia-
Rios et al. (2017), сообщается о снижении уровня ли-
попротеина (а), который считается традиционным ге-
нетически-детерминированным фактором риска сер-
дечно-сосудистых заболеваний, на фоне раститель-
ной диеты [10].
В многоцентровом исследовании, проведенном в Ис-
пании, с включением 7447 пациентов 55-80 лет без 
установленных сердечно-сосудистых заболеваний, но 
с высоким риском их развития, продемонстрирована 
более низкая частота серьезных сердечно-сосудистых 
событий при соблюдении средиземноморской диеты 
с добавлением оливкового масла или орехов первого 
отжима по сравнению с диетой с пониженным содер-
жанием жиров [11].
Питание играет важную роль в профилактике и лече-
нии  сахарного диабета 2-го типа, особенно при соче-
тании с ожирением. С современных позиций сахар-
ный диабет 2-го типа, ожирение и сердечно-сосуди-
стые заболевания рассматриваются как единый ка-
скад обменных нарушений в рамках метаболическо-
го синдрома, наличие которого в несколько раз повы-
шает риск сердечно-сосудистых осложнений, инва-
лидизации и смертности населения, составляя одну 
из глобальных проблем медицинского сообщества. В 
профилактике и лечении метаболического синдрома 
ключевую роль играет изменение пищевых привычек 
[12]. Данные исследований свидетельствуют, что ди-
ета с преобладанием растительной пищи уменьшает 
риск развития метаболического синдрома и сахарно-
го диабета 2-го типа примерно в 2 раза [13].
Установлено, что низкокалорийная диета и интерваль-
ное голодание способствуют оптимизации состава те-
ла, а именно уменьшению жировой массы тела при со-
хранении безжировой массы, снижают артериальное 
давление, улучшают липидный профиль крови, снижа-
ют негативные последствия окислительного стресса, 
а также оказывают положительное действие на глике-
мический профиль путем снижения уровня глюкозы и 
HbA1c, повышая чувствительность к инсулину и улуч-
шая функцию β-клеток поджелудочной железы [14]. 
Показано положительное влияние средиземномор-
ской диеты на состав микробиоты кишечника [15]. По 
последним данным, кишечная микробиота не только 
участвует в переваривании пищи, но также играет важ-
ную роль в поддержании физиологического гомеоста-
за в организме человека [16]. Отсюда следует, что из-
менение состава и нарушение функционирования ки-
шечной микробиоты повышает риск развития различ-
ных патологических состояний, в первую очередь, ме-
таболических заболеваний [17]. Поэтому коррекция со-
става кишечной микрофлоры посредством диетотера-
пии может рассматриваться как один из методов про-
филактики метаболических расстройств. 
J. Alwarith et al. в 2019 г представили обзор исследо-
ваний, демонстрирующих положительный эффект Ф
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растительной диеты в отношении  контроля ревмато-
идного артрита [18]. Питание с включением овощей, 
фруктов и клетчатки при исключении молочных про-
дуктов и красного мяса обладает противовоспали-
тельными свойствами, способствуя уменьшению кли-
нической симптоматики при ревматоидном артрите. 
Кроме того, пищевые волокна, которые содержатся 
в продуктах растительного происхождения, норма-
лизуют состав кишечной микробиоты, уменьшая вы-
раженность воспалительного процесса в суставах и 
болевого синдрома. Авторы предположили, что ди-
етотерапия на основе продуктов растительного про-
исхождения может быть эффективна и при других 
аутоиммунных заболеваниях, что является перспек-
тивным направлением дальнейших исследований в 
этой области. 
Пациенты с хронической болезнью почек и хрониче-
ской почечной недостаточностью нуждаются в осо-
бой диете в связи с выраженными нарушениями об-
менных процессов. Важной задачей в лечении паци-
ентов, находящихся на гемодиализе, является пре-
дотвращение белково-энергетической недостаточно-
сти. Однако, несмотря на риск отрицательного белко-
вого баланса, пациентам с выраженным нарушением 
почечной функции рекомендуется низкобелковая ди-
ета, поскольку при повышенном потреблении белка 
высока вероятность прогрессирования заболевания 
[19]. Пациентам с IIIb-V стадией хронической болез-
ни почек рекомендуется потребление белка с пищей 
0,6-0,8 г/кг/день при соблюдении калорийности раци-
она 30-35 ккал/кг/день [20].
В наблюдательных исследованиях продемонстрирова-
но, что растительная диета с пониженным содержани-
ем насыщенных жиров и трансжиров и повышенным 
содержанием антиоксидантов способствует существен-
ному снижению риска развития болезни Альцгейме-
ра и положительно влияет на когнитивные функции. 
В настоящее время проводится многоцентровое ран-
домизированное контролируемое исследование MIND 
(Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative 
Delay), которое направлено на трехлетнюю оценку  
влияния диетотерапии на когнитивные функции у 604 
человек с высоким риском развития болезни Альцгей-
мера [21]. Предполагается, что результаты исследова-
ния будут использованы для разработки рекомендаций 
по питанию для профилактики болезни Альцгеймера.  
По данным P.M. Kris-Etherton et al. (2021), у пациен-
тов с тревожно-депрессивными расстройствами сре-
диземноморская диета в сочетании с устранением де-
фицита незаменимых жирных кислот, магния, цинка, 
витаминов C, E, D и  группы B благоприятно влияет 
на психо-эмоциальный фон [22].  По мнению авторов, 
«медицина питания» должна быть центральным зве-

ном в психиатрической практике при коррекции пове-
денческих расстройств.
По данным исследования CALERIE ограничение кало-
рийности рациона питания замедляет процессы био-
логического старения и является перспективным на-
правлением антивозрастной медицины [23].
Согласно экспертному отчету Американского институ-
та исследований рака  за 2018 год «Диета, питание, 
физическая активность и рак: глобальная перспекти-
ва» питание с высоким содержанием растительной 
пищи, ограничением потребления красного мяса, от-
казом от соленой и консервированной пищи являет-
ся одним из направлений профилактики онкологиче-
ских заболеваний [24]. 
Заключение
Состояние здоровья людей во всем мире находится в 
критическом состоянии. Мы живем дольше, но боле-
ем чаще. Большинство людей страдают ожирением и 
избыточным весом. Большинство наших болезней ре-
зультат недостаточного потребления питательных ве-
ществ. Ожирение, диабет, инсульты и сердечные при-
ступы приобрели масштабы эпидемии. Основой раз-
вития большинства заболеваний является хрониче-
ское системное воспаление которая может привести 
к ряду заболеваний, которые в совокупности являют-
ся ведущими причинами инвалидности и смертности 
во всем мире. Неправильное питание является одним 
из факторов риска развития сердечно-сосудистых за-
болеваний, которые в нашей стране по-прежнему за-
нимают лидирующие позиции в снижении трудоспо-
собности и смертности пациентов. 
Заболевание можно остановить и обратить вспять, 
употребляя определенные продукты. Сбалансирован-
ная диета с достаточным количеством питательных 
веществ и калорий является требованием для здо-
рового развития и здорового старения. Плохое пита-
ние может привести к болезням. Наше тело способно 
творить чудеса. Мы просто должны деть своему телу 
подходящее топливо. Регулярное и сбалансированное 
питание в течение дня предотвратить чрезмерные из-
менения уровня сахара и гормонов в крови, а также 
заболевания пищеварительной системы. 
В XXI веке мы находимся в эпидемическом состоянии 
по количеству больных с избыточным весом, диабе-
том, сердечно-сосудистыми заболеваниями, депрес-
сией и злокачественными заболеваниями. И это не-
смотря на то что мы имеем прогрессивную медицину 
и живем в самых комфортных условиях. Прогресси-
рование и рост болезни является результатом нездо-
рового образа жизни. Но главная причина – это не-
правильное питание – большое употребление рафи-
нированного сахара и жира, углеводов, соли и мяса. 
Здоровье должно быть нашим главным приоритетом. 
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