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СЕКЦИЯ № 1  

БЕЗОПАСНОСТЬ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ В ТЕХНОСФЕРЕ 

УДК 664:613.2 

ПИЩЕВЫЕ ВОЛОКНА – НЕОБХОДИМЫЙ КОМПОНЕНТ 

ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 

Адонина М.Н., ФГБОУ ВО «Мелитопольский государственный 

университет» 

Аннотация: рассмотрены вопросы необходимости разработки рецептур 

и технологий обогащения продуктов питания пищевыми волокнами. 

В современных, сложных условиях нашей жизни: нестабильность 

экологических процессов, эпидемии новых вирусов, политические изменения 

в мире, защитные силы организма человека подвергаются нагрузке. Изменение 

природных и социальных факторов оказывает отрицательное действие на 

психологический фон и иммунную систему человека, что может привести 

к появлению ряда заболеваний или обострению хронических форм уже 

имеющихся заболеваний. 

Так как пищевой рацион человека определяет его здоровье, то 

закономерно, что одним из традиционных способов поддержания функций 

и укрепления систем организма считается потребление достаточного количества 

фруктов, ягод и овощей. Так как они являются источниками 

витаминно-минеральных комплексов, содержат большое количество клетчатки 

и антиоксидантов, необходимых для укрепления. В то же время ряд научных 

исследование показывает, что наиболее эффективно обеспечивать необходимый 

уровень обмена веществ, высокую работоспособность и оптимальное состояние 

здоровья могут поликомпонентные пищевые продукты с запланированным 

химическим составом, обеспечивающих поступление необходимых нутриентов. 

На современном этапе ведутся исследования по разработке пищевых 

продуктов массового потребления на основе традиционных технологий 

и обогащение их нутриентами растительного и животного происхождения, что 

позволяет спрогнозировать его функциональное действие на организм. А также 

разработка специализированных продуктов питания и добавок с тонизирующим, 

антиоксидантным, антистрессорным и адаптивным действиями. 

В настоящее время научно обосновано необходимое присутствие пищевых 

волокон как компонента питания. Роль пищевых волокон в питании 

современного человека особенно велика в связи с тем, что мы живем во времена 

развивающегося экологического кризиса, когда, помимо естественных 

токсических веществ, образующихся при переваривании пищи (метаболитов 

холестерина и желчных кислот), огромное количество токсикантов попадает 

в организм извне с пищей, вдыхаемом воздухом, водой. Это и пестициды, 
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и тяжелые металлы, и радионуклиды. Для выведения таких веществ из 

организма пищевые волокна оказываются незаменимы. [1, 3] 

В связи с тем, что рафинированные продукты приобрели широкое 

распространение и полностью, или почти полностью освобождены от пищевых 

волокон у большинства населения Земли наблюдается дефицит продуктов 

с содержанием ПВ, при норме потребления 20–35 г в день мы получаем с пищей 

пищевых волокон не более 15 г. По утверждениям нутрициологов 

просматривается тенденция к дальнейшему снижению уровня потребления этой 

группы функциональных ингредиентов [1, 2] 

Отсутствие ПВ в питании может привести к ряду патологических 

состояний, многие из которых так или иначе связаны с нарушением состава 

микрофлоры кишечника. С дефицитом ПВ связывают развитие ряда заболеваний 

и состояний, таких как рак толстой кишки, синдром раздраженного кишечника, 

запоры, желчекаменная болезнь, сахарный диабет, ожирение, атеросклероз, 

ИБС, варикозное расширение вен и тромбоз вен нижних конечностей и др. [1]. 

Пищевые волокна не содержатся в продуктах животного происхождения, 

а так как 90 % нашего рациона составляют: мясопродукты, молочные продукты, 

рыба, яйца и т.д. То лишь 10 % суточного рациона могут обеспечить 

необходимое колличество ПВ. 

Изменить сложившуюся ситуацию в лучшую сторону поможет увеличение 

потребления продуктов, содержащих в качестве ингредиента пищевые волокна 

(рис. 1). «Пищевые волокна» – смесь различных структурных полисахаридов 

растительных клеток, используемых в качестве пищевых добавок. 

 

 
Рисунок 1. – Применение пищевых волокон 
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относятся: хлеб из муки грубого помола, пшено, бобовые (зеленый горошек, 

фасоль), сухофрукты (в особенности чернослив) [1, 4]. Во вторую подгруппу 

входят – пектин, слизи, альгинаты, камеди, инулин. Важны сорбирующие 

свойства пектинов – способность связывать и выводить из организма 

холестерин, радионуклеиды, тяжелые металлы (свинец, ртуть, стронций, кадмий 

и др.) и канцерогенные вещества. Пектины содержатся в следующих продуктах – 

слива, черная смородина, яблоки и другие фрукты. Наибольшее количество 

слизей содержатся в овсяной, перловой крупах, толокне и рисе, много в семенах 

льна и подорожника, корнях алтея, клубнях боярышника, цветках липы, листьях 

мать-и-мачехи. Слизи также находятся во внутреннем слое бобов, орехов 

и семян.[4] Альгинаты – соли альгиновых кислот, в большом количестве 

содержащихся в бурых водорослях. 

Такие пищевые волокна как олигосахариды и инулин можно отнести 

к пребиотикам, обеспечивающими избирательное стимулирование роста 

и активности полезных бактерий кишечника, таких как бифидо- 

и лактобактерии. Бифидобактерии стимулируют иммунную систему, 

способствуют синтезу витаминов группы В, ингибируют рост патогенных 

микроорганизмов, снижают уровень холестерина в крови, восстанавливают 

микрофлору кишечника после терапии антибиотиками. Функциональные 

олигосахариды проявляют антиоксидантные, антимутагенные, 

антибактериальные свойства. 

Улучшение качества жизни и увеличение ее продолжительности 

способствует сбалансированное здоровое питание. В связи с чем суточная доза 

пищевых волокон обязательно должна составлять не менее 30 граммов. 

Закрытие дефицита пищевых волокон в рационе возможно за счет введения их 

в традиционный ингридиентный состав продуктов и усовершенствованием 

существующих технологий. 
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