
180

ПИЩЕВЫЕ СИСТЕМЫ  |  Том 8 № 2  |  2025 FOOD SYSTEMS  |  Volume 8 № 2  |  2025

180–188

DOI: https://doi.org/10.21323/2618-9771-2025-8-2-180-188

Поступила 11.01.2025
Поступила после рецензирования 22.04.2025
Принята в печать 28.04.2025
© Степанова А. А., Асякина Л. К., 2025

https://www.fsjour.com/jour
Научная статья

Open access

МИРОВОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ БЕЛКА И КАЛОРИЙ: ВЗАИМОСВЯЗЬ 
С РАЦИОНОМ И ПРОДУКТЫ ДЛЯ УСТРАНЕНИЯ ДЕФИЦИТА

Степанова А. А., Асякина Л. К.
Кемеровский Государственный Университет, Кемерово, Россия

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА:  
питание, рацион, 
белки, калории, 
полезные продукты, 
питательные 
вещества

А ННОТА Ц И Я
Здоровое питание со сбалансированным рационом и достаточной калорийностью способствует долголетию и борьбе 
с неинфекционными заболеваниями. Оно также повышает устойчивость к стрессам, нагрузкам и неблагоприятным 
воздействиям окружающей среды. Цель исследования — анализ динамики мирового потребления белка и калорий и их 
взаимосвязи с рационом населения различных регионов, а также оценка продуктов питания, способных восполнить 
недостаток белка, пищевых волокон и других питательных веществ. Анализ данных Росстата и  Продовольственной 
и сельскохозяйственной организации Объединенных Наций показал, что в Африке наблюдается самый низкий уро-
вень потребления белка и калорий по сравнению с мировыми показателями. Это обусловлено преимущественно ра-
стительным рационом. В Азии показатели потребления белка и калорий приближены к мировым значениям. В рацион 
входит значительное количество рыбы и  морепродуктов, растительная пища и  цельнозерновые продукты. Одни из 
самых высоких показателей обнаружены в Америке, Океании, Европе и России: рацион населения более сбалансиро-
ванный, однако он включает значительное количество насыщенных жиров и простых углеводов. Анализ набора дан-
ных, содержащих информацию о ста самых полезных продуктах питания, взятых с Kaggle и обработанных в программе 
Power BI, смог выявить наиболее богатые белком, клетчаткой и витамином С продукты, а также определить антиокси-
дантный индекс продукта, его калорийность и географию происхождения. Именно питание обеспечивает физическую 
и умственную активность человека, его настроение и качество жизни, поэтому по энергетической ценности и набору 
используемых в суточном рационе продуктов питание должно соответствовать возрасту, полу, профессиональной дея-
тельности, общему состоянию здоровья человека и климатогеографической зоне, в которой он проживает.
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A BST R ACT
Healthy nutrition with a balanced diet and sufficient caloric content facilitates longevity and control of non-communicable 
diseases. It also increases resistance to stress, pressures and unfavorable effects of the environment. The aim of the research 
was to analyze the dynamics of the global consumption of protein and calories and their interrelation with the diets of the 
population from various regions, as well as to assess food products that are able to make up for a deficiency in protein, dietary 
fiber and other nutrients. Analysis of data from the Rosstat and Food and Agriculture Organization of the United Nations 
showed that the lowest level of consumption of protein and calories was observed in Africa compared to world indices. This 
is conditioned by mainly plant-based diets. In Asia, indices of protein and calorie consumption are close to the world values. 
Diets include a significant amount of fish and seafood, plant-based foods and whole grain products. The highest indices were 
found in America, Oceania, Europe and Russia. Diets of their populations are more balanced; however, they include significant 
amounts of saturated fats and simple carbohydrates. Analysis of the data array containing information about 100 healthiest 
foods taken from Kaggle and processed in the program Power BI was able to reveal products that are most rich in protein, di-
etary fiber and vitamin C, as well as to detect the antioxidant index of products, their caloric content and geographical origin. 
It is nutrition that ensures the physical and mental activities of humans, their mood and quality of life. Therefore, by energy 
value and sets of products used in daily diets, nutrition should correspond to the age, gender, occupation, general health state 
of humans and the climate and geographical zones where they live.

1.	 Введение
Изменение климата, связанное с мировым сельским хозяйством, 

рост населения и неинфекционные заболевания (НИЗ) — глобальные 
проблемы, определяющие связь окружающей среды и здоровья на-
селения. Здоровое питание рассматривается как жизненно необхо-
димое средство, оказывающее содействие в борьбе с тремя глобаль-
ными проблемами [1].

Мировое сельское хозяйство существенно влияет на окружающую 
среду: зачастую используемые агрохимикаты загрязняют пахотные 
земли, пастбища и воду, а вырубка и расчистка лесов, саванн и лугов 
угрожает разным видам животных вымиранием. В настоящее время 

на сельское хозяйство приходится более 30 % от общего объема вы-
бросов парниковых газов, что считается основным фактором изме-
нения климата [2]. Согласно прогнозу Продовольственной и сельско-
хозяйственной организации ООН, к 2050 году мировое производство 
продовольствия увеличится более чем на 60 %, что связано с активным 
ростом населения в мире. Это создает серьезную угрозу здоровью лю-
дей и экосистемам планеты [3]. Кроме того, текущие тенденции в пи-
тании значительно увеличивают заболеваемость неинфекционными 
заболеваниями, которые составляют до 72 % мировой смертности [4].

Хотя здоровое питание играет ключевую роль в противодействии 
негативным последствиям вышеупомянутых трех проблем, реализа-
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ция здорового питания является весьма сложной задачей, если учи-
тывать взаимодействие человеческих, социально-экономических, 
экологических и политических факторов [5].

За последние десятилетия в странах с низким и средним уровнем 
дохода растет распространенность ожирения и  связанных с  пита-
нием неинфекционных заболеваний, таких как диабет, гипертония, 
ишемическая болезнь сердца и некоторые виды рака [6]. По данным 
ВОЗ, неинфекционные заболевания являются причиной смертей, 
составляющих 70 % всех случаев, из них более 85 % — преждевре-
менные  [7]. Для изменения сложившейся ситуации необходимо 
менять пищевую культуру, снижать потребление вредной пищи, 
содействовать здоровому питанию как с  помощью фискальной 
политики, так и  путем стимулирования продаж функциональных 
продуктов. В ряде стран есть логотипы, ориентированные только на 
здоровую пищу, такие как Keyhole в Скандинавии и избирательная 
зеленая маркировка в Израиле [6].

Технологии функциональных продуктов питания наиболее актив-
но развиваются в следующих отраслях пищевой промышленности [8]:

	� молочная промышленность — продукты, содержащие пробиоти-
ки, пребиотики, витамины и минералы (йогурты, молоко, кефир, 
творог и др.) [9];

	� хлебопекарная и  кондитерская промышленность — хлебобулоч-
ные изделия с пищевыми волокнами, клетчаткой, антиоксидан-
тами и микронутриентами, зерновые продукты (цельнозерновой 
хлеб, печенье, батончики-мюсли, протеиновые батончики, зефир 
и др.) [9];

	� мясоперерабатывающая промышленность  — функциональные 
мясные и колбасные изделия с низким содержанием жира и соли, 
с  добавлением пищевых волокон, витаминов и  минералов  [10];

	� масложировая промышленность — продукты со сбалансирован-
ным жирно-кислотным составом, обогащенные ненасыщенными 
жирными кислотами, витаминами, пищевыми волокнами (вита-
минизированные растительные масла с добавлением экстрактов 
из растительного сырья, соусы, спреды) [10];

	� производство напитков — функциональные напитки с  добавле-
нием витаминов, экстрактов растений и  других БАВ (энергети-
ческий чай, сок, спортивные напитки, коктейли, ферментирован-
ные напитки и др.) [11].
Выделяют отдельную категорию функциональных продуктов 

питания, которые не требуют дополнительного обогащения, а  из-
начально содержат в  своем составе большое количество витами-
нов, антиоксидантов, минералов, жиров, клетчатки, белка и других 
БАВ [12]. Эта категория включает следующие продукты:

	� ягоды (черника, ежевика, малина, голубика и др.) [13];
	� орехи и семена (миндаль, фундук, грецкий орех, семена льна, чиа 

и горчицы и др.) [13];
	� цельнозерновые продукты (цельнозерновой хлеб, гречка, овсян-

ка, киноа, макароны и  спагетти из цельнозерновой пшеницы, 
цельнозерновые хлопья и мюсли, рис и др.) [14];

	� ферментированные продукты (йогурт, кефир, квашеная капуста, 
кимчи и др.) [15];

	� зеленые овощи (шпинат, брокколи, капуста, руккола, кинза, лук, 
чеснок и др.) [15];

	� пряности и  специи (куркума, имбирь, корица, перец и др.)  [15].
Включение в рацион здоровой, сбалансированной пищи, обеспе-

чение населения полноценным продовольствием и  функциональ-
ными продуктами, а также поддержание оптимальной калорийности 
рациона — путь к  здоровому питанию в  стране. Поэтому цели на-
стоящей работы — рассмотреть динамику потребления населением 
основных продуктов питания, белка и  калорий; оценить полезные 
продукты согласно содержанию в них белка, пищевых волокон (клет-
чатки), витамина С и антиоксидантного индекса и выделить основ-
ные питательные свойства и  преимущества продукта; рассмотреть 
географию происхождения наиболее полезных продуктов; проана-
лизировать взаимосвязь основного рациона населения континентов 
с потреблением белка и калорий.

Анализ перечисленных элементов может способствовать состав-
лению здорового рациона согласно предпочтениям населения и по-
нять сложившуюся ситуацию с потреблением важных питательных 
веществ населением по всему миру.

2.	 Объекты и методы
В работе используются методы анализа статистических данных Рос-

стата и Продовольственной и сельскохозяйственной организации Объ-
единенных Наций по потреблению белка и калорий в России, в мире 
и на континентах. Применяются методы анализа набора данных, взя-
тых из источника Kaggle  [16], обработанных в  программе Power BI. 

В них содержится информация о ста самых полезных продуктах пита-
ния. Кроме того, в наборе данных представлены сведения о калорийно-
сти, о полезных свойствах, об антиоксидантном индексе, о содержании 
белка, пищевых волокон и витамина С, а также о регионе происхожде-
ния. Вся информация была систематизирована и обобщена.

3.	 Результаты и обсуждение
Потребление основных продуктов питания в РФ, включая функ-

циональные продукты, характеризуется статистикой, представлен-
ной в Таблице 1 [17].

Таблица 1. Потребление основных продуктов питания 
в Российской Федерации на душу населения в год, кг

Table 1. Consumption of basic food products in the Russian Federation per 
capita per year, kg

Основные продукты питания

20
19

20
20

20
21

20
22

20
23

Мясо и мясопродукты в пересчете на мясо 75 76 77 78 80

в том числе мясо и мясопродукты без 
субпродуктов II категории и жира-сырца 69 70 71 72 74

Молоко и молочные продукты в пересчете 
на молоко 232 238 239 241 247

Яйца и яйцепродукты (шт) 283 281 279 288 290

Рыба и рыбопродукты в живом весе  
(весе сырца) 21,0 19,9 21,0 19,2 22,6

Сахар 39 39 38 39 39

Масло растительное 13,9 13,8 13,5 13,8 13,8

Картофель 88 86 83 84 86

Овощи и продовольственные бахчевые 
культуры 107 106 103 104 105

Фрукты и ягоды 61 61 62 63 66

Хлебные продукты (хлеб и макаронные 
изделия в пересчете на муку, мука, крупа 
и бобовые)

115 114 113 113 112

Из Таблицы 1 следует, что в течение пяти лет потребление основ-
ных продуктов характеризуется неоднозначными результатами. Так, 
потребление мяса и мясопродуктов, молока и молочных продуктов, 
фруктов и  ягод постепенно увеличивалось в  период 2019–2023 гг. 
Показатель потребления яиц ежегодно снижался вплоть до 2021 г., 
а затем в 2022 г. превысил уровень 2019 г., и в 2023 г. его рост про-
должился. Похожая ситуация наблюдалась с рыбой и рыбопродукта-
ми. Показатели потребления сахара и растительного масла почти не 
менялись в течение всего периода рассмотрения. А вот потребление 
хлебных продуктов снижалось на протяжении пяти лет, но незначи-
тельно. Показатели потребления картофеля и овощей имеют схожую 
динамику — снижение объемов потребления с 2020 г и их увеличе-
ние с 2022, однако уровня 2019 г. достигнуть в 2023 г. не удалось.

Показатели потребления белка населением Российской Феде-
рации, мира и континентов с 2010 по 2022 гг. представлены на Ри-
сунке 1. На протяжении всего периода заметен рост показателя по 
миру, что говорит о введении в рацион потребителя пищи, богатой 
белком. Если рассматривать ситуацию по континентам, то показа-
тели разнятся. Например, в Азии, Европе и России, как и по всему 
миру, наблюдается увеличение показателя потребления белка, од-
нако в Африке и Океании (Австралия и Новая Зеландия) отмечается 
тенденция к уменьшению включения белка в рацион. В Америке за 
весь период заметны рост и спад и потребления белка [18].

По количеству потребления белка Российская Федерация близка 
и даже превосходит средние показатели Европы. Меньше всего белка 
в рационе населения отмечается в Африке. В Азии показатели при-
ближены к общемировым, но заметно ниже, чем в Америке, Океании 
и Европе [18].

При этом, согласно методическим рекомендациям MP 2.3.1.0253-21 1, 
физиологическая потребность в белке для взрослого населения со-
ставляет 12–14 % от энергетической суточной потребности: от 75 до 
114 г/сутки для мужчин и от 60 до 90 г/сутки для женщин. Физиологи-
ческие потребности в белке детей до 1 года — 2,2–2,9 г/кг массы тела, 
детей старше 1 года (с увеличением возраста) — от 39 до 87 г/сутки. 
На Рисунке 1 выведены численные показатели потребления белка, 
которые в целом соответствуют нормам потребления в России.

1	 МР 2.3.1.0253-21 «Нормы физиологических потребностей в энергии и пи-
щевых веществах для различных групп населения Российской Федерации». 
Москва: ЦЕНТРМАГ, 2023. — 80 с.
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Употребление высокобелковой пищи  — это путь к  здоровому 
питанию. Ткани и органы нашего организма построены из белков, 
соответственно, протеины участвуют в росте и развитии организма. 
Белки поддерживают нашу иммунную систему, а  также участвуют 
в важных реакциях.

Сбалансированное питание определяется калорийностью и  со-
ставом рациона. Физиологическая потребность в энергии складыва-
ется из величины основного обмена (Таблица 2, MP 2.3.1.0253-211) 
и суточных энергозатрат. Величина основного обмена — это мини-
мальное количество энергии, необходимое для осуществления жиз-
ненно важных процессов организма: физиологических, биохимиче-
ских, функционирования органов и систем. Суточные энергозатраты 
рассчитываются из суммы затрат энергии на конкретные виды де-
ятельности. Потребность в  энергии  — это уровень потребляемой 
с  пищей энергии, который обеспечивает энергетический баланс. 
На потребность в энергии влияют размеры тела, его состав, возраст, 
а также уровень физической активности.

Исходя из данных величины основного обмена и энергетических 
затрат закладывают норму физиологической потребности в  энер-
гии для взрослых: для мужчин она составляет 2150–3800 ккал/сут, 
для женщин — 1700–3000 ккал/сут. Для детей до 1 года норма кало-
рийности рациона составляет 110–115 ккал/кг массы тела и  1300–
2900 ккал/кг (с увеличением возраста) для детей старше 1 года при 
адекватном уровне физической активности.

Таблица 2. Средние величины основного обмена 
взрослого населения РФ

Table 2. Average values of the basal metabolic rate of the adult population 
of the Russian Federation

Возраст
Величина основного обмена, ккал/сут

мужчины женщины

18–29 1692–1746 1337–1392

30–44 1615–1684 1269–1338

45–64 1490–1583 1166–1259

65–74 1405–1449 1091–1136

≥75 1362 и менее 1045 и менее

На Рисунке 2 приведены данные потребления калорий с 2010 по 
2022 гг. по миру, континентам и отдельно по России [18].

По калорийности рациона среди всех континентов Африка по-
казывает наименьшие значения  — показатели не превышают 
2600  ккал/сут на душу населения. Значительный рост потребления 
калорий за 13 лет произошел в Азии — с 2703 до 2944 ккал/сут. Ми-
ровое потребление калорий также показало значительный рост. 
Однако показатели в  Океании на протяжении последних восьми 
лет снижались, но находились в  границах 3100–3200 ккал/сут на 
душу населения. В Америке, как и  в  Европе, наблюдается увеличе-

 

106,72 106,9 109,19 108,23 109,12 108,78 107,88 109,55 110,59 111,73 
113,35 114,53 

117,55 

50

60

70

80

90

100

110

120

130

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

Ко
ли

че
ст

во
 б

ел
ка

, г
/н

а 
ду

ш
у 

на
се

ле
ни

я/
в 

де
нь

 

Россия Мир Африка Америка Азия Европа Океания 

Рисунок 1. Потребление белка, г/на душу населения/в день
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ние калорийности рациона. В Европе зафиксированы максимальные 
значения: калорийность за 2022 г. составила 3471 ккал/сут. В России 
потребление калорий близится к средним показателям Европы. Это 
достаточно высокие показатели относительно других стран.

Сбалансировать рацион и обогатить питание макро- и микронут-
риентами могут продукты с высоким содержанием белка, витаминов, 
пищевых волокон. Такие продукты считаются полезными — именно 
они обеспечивают организм энергией и  «строительными материа-
лами», являясь источниками аминокислот, клетчатки, витаминов, 
жирных кислот и минералов [19]. В Таблице 3 представлены одни из 
самых полезных продуктов с описанием питательных свойств и пре-
имуществ при включении в рацион [16].

Из Таблицы 3 можно увидеть, что салаты и овощи питательны за 
счет высокого содержания клетчатки и витаминов. Рыба богата жир-
ными кислотами и протеинами. Фрукты и ягоды содержат большое 
количество антиоксидантов и витаминов, красные фрукты и овощи 
содержат каротиноидные вещества, придающие продуктам соответ-
ствующий цвет. Орехи полезны благодаря присутствию в  составе 
минералов, жирных кислот и  витаминов. Ферментированные про-
дукты и напитки богаты пробиотиками.

Наиболее калорийными являются масла, которые содержат по-
лезные жиры. Далее идут орехи, калорийность которых обусловлена 
присутствием полиненасыщенных и  насыщенных жирных кислот. 
Семена льна, чиа и тыквы также достаточно калорийны. Наименьшей 
калорийностью обладают растительные продукты: зелень и овощи — 
сельдерей, огурец, редис, эндивий, кольраби, баклажан, капуста, руко-
ла, цветная капуста, помидоры, радиккио, шпинат, спаржа, квашеная 
капуста, бок-чой, цуккини. Их низкая калорийность определена высо-
ким содержанием пищевых волокон и воды, а также в состав входит 
большое количество витаминов и минеральных веществ.

На Рисунке 3 представлена диаграмма содержания белка и пище-
вых волокон в продуктах питания в граммах на 100 грамм [16].

Наиболее богатыми белком продуктами являются рыба и морепро-
дукты: сардины (22,7), лосось (22,1), моллюски (22,0), тунец (22,0), скум-
брия (20,8), а также растительные продукты: бобы эдамаме (18,4), че-
чевица (17,9), темпе (17,0), фасоль красная (15,3), фасоль черная (15,0), 
нут (14,5). Греческий йогурт также отличается высоким содержанием 
белка (17,3).

Чечевица является одним из лидеров по содержанию пищевых 
волокон (15,6) среди овощей и  фруктов. Далее идет черная фасоль 
(15,0), авокадо (13,5), нут (12,5), гранат (11,3), фасоль красная (11,3), 
семена чиа (10,6).

Наиболее сбалансированными продуктами по обеим позициям 
являются растительные продукты: чечевица, черная фасоль, нут, фа-
соль красная, бобы эдамаме.

Рассматриваемые продукты были проанализированы на со-
держание витамина С  в  мг на 100  г продукта. Продуктом с  самым 
высоким содержанием витамина С  является красный болгарский 
перец — в нем находится 190 мг/100 г. Чуть меньше витамина содер-
жится в папайе (168 мг) и помело (115). Витамина С не обнаружено 
в рыбе, семенах, орехах и некоторых растительных продуктах (Рису-
нок 4) [16].

Антиоксидантный индекс — мера антиоксидантных свойств про-
дукта; чем выше данный показатель, тем больше антиоксидантов 
содержится в том или ином продукте. Специи являются продукта-
ми с  более высоким антиоксидантным индексом, чем остальные. 
Например, антиоксидантный индекс корицы составляет 131 420 ед., 
куркумы — 127 068, кайенского перца — 50 314. У других представ-
ленных продуктов антиоксидантный индекс намного ниже (Рису-
нок 5) [16].

Рисунок 3. Содержание белка и клетчатки в пищевых продуктах
Figure 3. Protein and fiber content in food products
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Таблица 3. Продукты с основными питательными свойствами и их калорийность
Table 3. Products with basic nutritional properties and their caloric content

Наименование 
продукта

Основные питательные свойства 
или преимущества продукта

Э
н

ер
ге

ти
че

-
ск

ая
 ц

ен
н

ос
ть

, 
кк

ал
/1

00
 г

Оливковое масло Богато мононенасыщенными жирами 884
Кокосовое масло Содержит триглицериды средней цепи 862
Бразильские орехи Высокое содержание селена 656
Грецкие орехи Хороший источник омега‑3 607
Тахини Хороший источник кальция 595
Семена 
подсолнечника

Высокое содержание витамина Е 584

Миндаль Хороший источник витамина Е 576
Семена конопли Хороший баланс омега‑3 и омега‑6 572
Арахис Хороший источник биотина 567
Фисташки Хороший источник витамина B6 562
Семена льна Высокое содержание лигнанов 534
Семена чиа Высокое содержание омега‑3 

и клетчатки
486

Семена тыквы Богаты магнием 446
Овес Богат бета-глюканом 389
Нут Высокое содержание белка и клетчатки 364
Дикий рис Высокое содержание белка и клетчатки 357
Черника Высокое содержание антиоксидантов 341
Фасоль красная Высокое содержание молибдена 333
Пищевые дрожжи Хороший источник витаминов группы В 325
Кайенский перец Содержит капсаицин 318
Куркума Содержит куркумин 312
Скумбрия Богата жирными кислотами омега‑3 262
Корица Может помочь снизить уровень сахара 

в крови
247

Натто Высокое содержание витамина К2 212
Лосось Богат жирными кислотами омега‑3 205
Мисо Богат пробиотиками 199
Темпе Высокое содержание белка 

и пробиотиков
193

Сардины Богата омега‑3 и витамином D 166
Авокадо Богат полезными жирами 160
Яйца Полный источник белка 155
Чеснок Содержит аллицин 149
Черная фасоль Высокое содержание клетчатки и белка 132
Тунец Высокое содержание белка и омега‑3 130
Бобы Эдамаме Хороший источник растительного белка 122
Киноа Полный источник белка 120
Чечевица Высокое содержание белка и клетчатки 116
Коричневый рис Хороший источник марганца 111
Сладкий картофель Богат бета-каротином 86
Гранат Богат антиоксидантами 83
Имбирь Противовоспалительные свойства 80
Моллюски Высокое содержание витамина B12 77
Инжир свежий Высокое содержание кальция 74
Зеленый горошек Хороший источник витамина К 73
Красный виноград Содержит ресвератрол 67
Ягоды асаи Высокое содержание антоцианов 62
Киви Высокое содержание витамина С 61
Манго Высокое содержание витамина А 60
Греческий йогурт Высокое содержание белка 

и пробиотиков
59

Малина Высокое содержание эллаговой кислоты 53
Яблоко Богато кверцетином 52
Ананас Содержит бромелайн 50
Вишня Содержит мелатонин 50

Наименование 
продукта

Основные питательные свойства 
или преимущества продукта

Э
н

ер
ге

ти
че

-
ск

ая
 ц

ен
н

ос
ть

, 
кк

ал
/1

00
 г

Кудрявая капуста Высокое содержание витаминов А, С, К 49
Драконий фрукт Хороший источник антиоксидантов 48
Апельсин Богат витамином С 47
Артишок Высокое содержание клетчатки 47
Клюква Высокое содержание проантоцианидинов 46
Водоросли Вакаме Высокое содержание фукоксантина 45
Мускатная тыква Высокое содержание витамина А 45
Брюссельская 
капуста

Высокое содержание витамина К 43

Ежевика Богата антиоксидантами 43
Морские водоросли Богаты йодом 43
Папайя Содержит фермент папаин 43
Свекла Высокое содержание нитратов 43
Грейпфрут Низкокалорийный, с высоким 

содержанием витамина С
42

Лук Содержит кверцетин 40
Джикама Хороший источник витамина С 38
Помело Высокое содержание витамина С 38
Петрушка Высокое содержание витамина К 36
Брокколи Высокое содержание витаминов С и К 34
Дыня Высокое содержание витамина А 34
Водяной кресс-салат Высокое содержание витамина К 32
Листовая капуста Высокое содержание витамина К 32
Арбуз Высокое содержание ликопина 30
Лимоны Высокое содержание витамина С 29

Красный болгарский 
перец

Высокое содержание витамина С 28

Репа Низкокалорийная, с высоким 
содержанием витамина С

28

Горчица зеленая Высокое содержание витамина К 27
Грибы Кримини Хороший источник селена 27
Кольраби Хороший источник витамина С 27
Баклажан Низкокалорийный, с высоким 

содержанием клетчатки
25

Капуста Низкокалорийная, с высоким 
содержанием витамина К

25

Руккола Хороший источник нитратов 25
Цветная капуста Низкокалорийная, высокопитательная 25
Помидоры Высокое содержание ликопина 24
Радиккио Низкокалорийный, с высоким 

содержанием витамина К
23

Шпинат Высокое содержание железа и фолиевой 
кислоты

23

Спаржа Высокое содержание фолиевой кислоты 20
Квашеная капуста Богата пробиотиками 19
Швейцарский 
мангольд

Высокое содержание витаминов А и К 19

Цуккини Низкокалорийный, с высоким 
содержанием витамина С

17

Эндивий Низкокалорийный, с высоким 
содержанием витамина К

17

Редис Низкокалорийный, с высоким 
содержанием витамина С

16

Грибы Хороший источник селена 15
Огурец Низкое содержание калорий, высокое 

содержание воды
15

Бок-чой Высокое содержание витаминов А и С 13
Сельдерей Низкокалорийный, с высоким 

содержанием витамина К
13

Зеленый чай Высокое содержание катехинов 1
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Рисунок 4. Содержание витамина С в пищевых продуктах
Figure 4. Vitamin C content in food products

Рисунок 5. Антиоксидантный индекс продукта
Figure 5. Antioxidant index of a product
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На Рисунке 6 изображены регионы, где производят рассматрива-
емые продукты [16]. Анализируя данные карты, можно увидеть, что 
Польша является поставщиком кресс-салата, капусты и  овса, Бела-
русь поставляет кольраби, Италия  — брокколи, брюссельскую капу-
сту и радиккио, Греция — листовую и кудрявую капусту. В Восточном 
средиземноморье зародилась спаржа. Турция является поставщиком 
большого разнообразия фруктов и овощей: регион поставляет виш-
ню, свеклу, сельдерей, эндивий, оливковое масло, руколу, петрушку, 
мангольд, артишоки, зеленый горошек, красный виноград. Место 
происхождения цветной капусты — Кипр. В Иране традиционно вы-
ращивают дыню, шпинат и грецкие орехи, в Израиле — чеснок, фи-
сташки, семена конопли, лук и яблоки. Саудовская Аравия традици-
онно поставляет нут, миндаль, гранат, чечевицу, тахини, семена льна. 
В Африке, в республике Конго выращивают арбузы. Индия поставщик 
баклажанов, куркумы, огурцов, зеленой горчицы, Шри-Ланка — ко-
рицы и инжира. Китай традиционно производит имбирь, апельсины, 
помело, редис, лимоны, кокосовое масло, киви, бок-чой, зеленый чай 
и квашеную капусту. Индонезия поставляет темпе, Япония — морские 
водоросли, мисо, натто, водоросли Вакаме. Канада — регион, постав-
ляющий дикий рис, семена тыквы, семена подсолнечника, чернику, 
мускатную тыкву, клюкву; Соединенные Штаты Америки — драконий 
фрукт, красный болгарский перец и  сладкий картофель; Мексика — 
сладкую репу джикаму. В  Доминиканской республике выращивают 
грейпфрут, в Никарагуа — фасоль красную, авокадо, цуккини, семена 
чиа, папайю. Лосось добывают в северной части Тихого океана.

Рацион коренного населения отдельно взятого региона устроен 
согласно исторически сложившимся условиям обитания и  клима-
ту. А  также рацион способен меняться под воздействием многих 
социально-экономических факторов. Например, Африка является 
родиной листовой зелени, корнеплодов, клубневых овощей и бобов, 
а также многих различных культур растений по всей ее территории. 
Поэтому в рационе преобладает растительная пища — это листовая 
зелень, овощи и фрукты, орехи и семена, цельные зерна и макароны, 
фасоль и горох, полезные масла и батат. Мясо и другие продукты жи-
вотного происхождения обычно используются в качестве приправы 
или употребляются в пищу в особых случаях. Такой способ питания 
позволил африканскому населению избежать хронических заболе-
ваний, таких как диабет, болезни сердца, болезни почек и различные 
виды рака. Согласно Рисункам 1 и  2, можно увидеть взаимосвязь 
пищевого рациона с количеством потребляемого белка и калорий-
ностью. Исключение мяса из рациона свидетельствует о  низких 
показателях потребления белка на душу населения в  сравнении 
с остальными регионами. Однако калорийность рациона также нахо-

дится на низком уровне, что говорит о приеме низкокалорийной ра-
стительной пищи и о минимальном потреблении жиров и простых 
углеводов. Рацион и образ жизни африканского народа обуславлива-
ет их телосложение, силу и выносливость [20].

Традиционный рацион Азии включает цельнозерновые продукты, 
листовые овощи, соевые бобы, немного рыбы и мяса, а также разно-
образные специи, травы, соевое и  арахисовое масла. Большинство 
традиционных азиатских диет подразумевают употребление овощей, 
риса, лапши, тофу, эдамаме, разнообразных специй, а  также рыбы 
и морепродуктов в прибрежных районах. Мясо потребляется неболь-
шими порциями за один прием пищи — ровно столько, сколько нужно 
для повышения уровня белка. Рыба и морепродукты употребляются 
чаще, чем мясо. Согласно данным о потреблении белка, в Азии этот 
показатель почти равен среднемировому, однако уступает Северной 
Америке, Европе и Океании. Это может быть связано с меньшим по-
треблением мяса, чем на других континентах. Среднее потребление 
калорий напрямую зависит от рациона азиатского населения. Низкое 
потребление жирной пищи и быстрых углеводов позволяет держать 
калорийность азиатского рациона на достаточно низких показателях, 
в среднем ниже, чем по миру [21].

В Америке большая часть продуктов в рационе перегружена ка-
лориями, насыщенными жирами, сахаром, натрием и  др., что яв-
ляется причиной развития многих хронических заболеваний, таких 
как диабет и сердечно-сосудистые заболевания. К сожалению, боль-
шинство американцев не придерживаются здорового питания. Ти-
пичный американский рацион подразумевает недостаточное потре-
бление фруктов и овощей, употребление очищенных зерен вместо 
цельнозерновых, жирных источников белка (жареная курица, бекон 
и колбаса), напитков с высоким содержанием сахара (газированные 
напитки, латте и т. д.) вместо воды [22]. Примерами типичных про-
дуктов в  рационе американского населения являются картофель 
фри, гамбургеры, хот-доги, пицца, мороженое, картофельные чипсы 
и полуфабрикаты, газированные, кофейные, энергетические напит-
ки, фруктовые коктейли  [23]. Однако рацион латиноамериканцев 
отличается от среднего в  США: основными продуктами питания, 
потребляемыми ежедневно, являются продукты растительного про-
исхождения; по всей Латинской Америке ежедневно употребляют 
в  пищу свежую и  соленую рыбу; яйца потребляются еженедельно, 
как птица и  свинина; растительные масла (кукурузное, оливковое 
и  арахисовое) используются для приготовления пищи и  заправки 
блюд; сладости, приготовленные с  добавлением меда или сахара, 
употребляются еженедельно в  небольших количествах; красное 
мясо присутствует в рационе редко [24]. Основываясь на информа-

Рисунок 6. Географическое происхождение продуктов
Figure 6. Geographical origin of products
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ции об американском рационе и опираясь на показатели количества 
потребляемого белка и калорий (Рисунок 1 и 2), можно определить, 
что употребление жирной пищи и  сахара приводит к  увеличению 
калорийности рациона с возможным приобретением хронических 
заболеваний.

Средиземноморский рацион  — это модель питания людей, жи-
вущих вокруг Средиземного моря. Средиземноморье объединяет 
в себе страны трех континентов — Европы, Азии и Африки, а также 
многочисленные острова и архипелаги [25]. Основу средиземномор-
ского рациона составляют продукты растительного происхождения: 
овощи и зелень, бобы, цельные зерна, фрукты, орехи, травы и спе-
ции, а  также полезные жиры, такие как оливковое масло. Из бел-
ковой пищи в рацион включают рыбу и морепродукты, по крайней 
мере, два раза в  неделю, а также небольшое количество молочных 
продуктов (в основном йогурт и сыр) и птицу, иногда красное мясо. 
Также в средиземноморском рационе в ограниченных количествах 
употребляются сахаросодержащие продукты  [26]. За счет частого 
употребления рыбы, морепродуктов и молочных продуктов в раци-
оне населения Европы наблюдаются самые высокие относительно 
других регионов показатели приема белка на душу населения  [27]. 
Среднее потребление калорий в  Европе также выше относительно 
других регионов, что обусловлено широким разнообразием рациона.

Таким образом, рацион населения имеет прямую взаимосвязь 
с данными по потреблению белка и калорий на континентах. Сба-
лансированный рацион обеспечивает население суточной нормой 
белка и  калорий, а  также остальными питательными веществами, 
необходимыми для организма.

4.	 Выводы
На рацион влияет ряд факторов, включая экономические возмож-

ности страны, конкретной семьи или человека; социальные — это 
индивидуальные предпочтения, убеждения и культурные традиции; 
географические и экологические, обусловленные регионом обитания 
и  происхождением населения, сложившимся климатом в  регионе. 
Рацион определяет показатели потребления белков, жиров, углево-
дов и энергетической ценности. Согласно данным Росстата и Продо-
вольственной и сельскохозяйственной организации Объединенных 
Наций за последние 10 лет количество потребляемого белка населе-
нием Африки зафиксировано на самом низком уровне [в мире], что 
обусловлено невысоким потреблением мясной и молочной продук-
ции. Рацион с преобладанием зелени, фруктов и овощей обеспечива-
ет низкую калорийность питания. В странах Азии показатели потре-
бления калорий и белка находятся на уровне средних общемировых 
показателей. В Америке, Океании и Европе показатели потребления 
белка выше мирового уровня: рацион населения данных регионов 
включает преимущественно натуральные продукты. В работе пред-
ставлены наиболее полезные продукты питания с высоким содержа-
нием белка, пищевых волокон и с антиоксидантным индексом. Их 
можно включать в рацион, чтобы повысить содержание в организме 
питательных веществ. Важно понимать, что именно питание обеспе-
чивает процессы роста и развития человека, его физическую и умст-
венную активность, настроение и качество жизни. Рацион человека 
должен соответствовать возрасту, полу, образу жизни, общему состо-
янию здоровья и климатогеографическим условиям.
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