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CPABHUTEJIbHAH XAPAKTEPUCTHUKA COOEP2KAHUA HYTPUEHTOB B IIPOOYKTAX
IIMTAHUA B OTHOIIEHUHX CYTOYHOU HOPMBI ITIOTPEBJIEHHAA
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COBpeMeHHbIe JIFOOH, BBI6I/IpaH IIPDOOYKTEI IIUTaHWA, 4aCTO CKJIOHHBI YIIYCKATh U3 BHUMaHUA

CYyTOYHBIE HOPMBI TOTPEOIEHNST BUTAMHUHOB, MUKPO- ¥ MAaKPO3JIEMEHTOB, KOTOPhIE B COBPEMEHHO
OUEeTONIOTHUH HA3bIBAIOT HYTPUEHTaMu. TaKoe MMPOUCXOIUT U3-3a HEXBATKU BPEeMEHU UJTU CPEJICTB,
YTO HEeTaTUBHO CKa3hIBAaeTCs KaK Ha 3TIOPOBBLE B I[€JIOM, TaK M Ha OTHAENbHBIX CHCTeMaxX OpraHu3Ma.
Oprasbl ¥ UX CUCTEMBI, IOMUMO OOIIEro IepevHst HeOOXOOUMBIX IJId GYHKIIMOHUPOBAHUS
3JIEMEHTOB, YaCTO HYKITAIOTCs B OOJIbIIEM KOIUYECTBE KAaKOU-TU00 OTAEIbHON IPYIITEI 3JIEMEHTOB.
Tak BUTaMUHEI TPYIIIE B moMoraioT o6ecmeuuTsh 00Iee 3[10POBbe OpTaHu3Ma, HO UX BaxKHeUIIen
POJIbIO SIBIISIETCSI MOOAepKaHue CTaOUIIbHOM PaboThl HEPBHOM CUCTEMHI U BEIPAaOOTKa
HEeHPOTPAaHCMHUTTEPOB, II03TOMY BasKHO He OOIIyCKaTh meduIuTa.

st Habopa He0OXOIMMOT0 KOTUYeCTBa HyTPUEHTOB U 9KOHOMUU BPEMEHU MOXKHO TPUHUMATh yKe
TOTOBBIE BUTAMUHHBIE KOMIIJIEKCHI UJIU COCTABIATh PAIlMOH NUTaHUS, KOMIOHYS IIPOLYKTHL 10
copiepKaHUI0O B HUX TI0JIE3HBIX BEIeCTB. YTOOH YIIPOCTUTD JaHHYIO 3ajiadyy, UCTIOJIL3YIOTCS YKe
TOTOBBIE PELIENTHI 610, B YAaCTHOCTH CAJIaTOB, TaK KaK MX ITPOILIECC ITPUTOTOBJIEHUS IIPOCT, a
copepzKaHNe HEOOXOOUMEBIX OPTaHMU3MY 3JIEMEHTOB BHICOKO.

IInst ucciemoBaHUsI paCCMOTPEHBI UHIPEOUEHTH OBYX cajlaToB: «I'peyeckuii» u «Lle3aps», penenTtsl
KOTOPHIX B3SITH U3 TEXHOJIOTUYECKOM KapPThl IPEeOIPUSTHS 00IIIeCTBEHHOTO IUTAHUS Topoaa

MenuTomnonb. OCHOBBIBasICh Ha CTaTUCTUYECKUX JaHHLIX [1] mpoBefeH pacyeT MMOJIe3HHIX BEIIECTB B
KOMIIOHEHTaX, UCXO[s U3 UX MaCCHI, COTJIaCHO PELEeIType casaToB Ha mopiuio 250 rpaMmM.
Pe3ynbTaThl MOKa3aHH B Tabnuilax 1 u 2.

KonuuyecTBO BUTAMHUHOB B nopuuu 250r camara «I'pedyecKum»
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A 0,003 0,02 0,06 0,005 0,038 0,09 0,216
Bera- 0,023 0,23 0,65 0,0001 | 0,058 0,001 0,00002 | 1,11 2,072

KapoOTHuH

Anbda- 0,006 0,05 0,01 0,066

KapoTHH

B1 0,01 0,02 0,02 0,004 0,01 0,05 0,0005 | 0,02 0,135
B2 0,02 0,01 0,04 0,002 0,3 0,0005 | 0,02 0,393
B3 0,05 0,3 0,4 0,008 0,1 0,3 0,002 0,1 1,26
B4 3 3,4 2,2 0,48 3,5 4,6 0,1 0,1 3,4 20,78
B5 0,13 0,05 0,1 0,008 0,01 0,3 0,003 0,03 0,631
B6 0,02 0,04 0,1 0,008 0,01 0,1 0,001 0,02 0,299
B9 0,004 | 0,01 0,02 0,002 0,001 0,01 0,0004 | 0,01 0,057
B12 0,001 0,001
0,01 0,3 0,6 0,002 1 0,0001 | 2,9 0,003 0,1 4,915
1,4 6,8 51,5 0,56 0,77 2,3 63,33
K 0,008 | 0,004 | 0,002 | 0,0002 | 0,0003 | 0,001 | 0,01 0,03 0,046
D 0,0001 0,0001
D3 0,0001 0,0001
Tab6auua 2.
KonuuecTBO BUTAaMHUHOB B nnopuuu 250r cajiara «Ile3sapn»

BuraMuH Macca BUTaMHHA B HHIPEeIHEHTE B COOTBETCTBHHU C PELENTOM, MI
Coip «II| Kypunoe | Benbii YecHOK Auna [[lomupo| I'opuuna |OxuBko| JIuMoH
apme3a| d¢mune x1ed (2,5r) (25r) pbI (5r) BOE HBIHA

H» (50r) (50r) yeppH MacJIo COK
(12,5r) (45r) (30r) (51)
A 0,03 0,03 0,04 0,02 0,0003
Bera- 0,008 0,001 0,0001 0,03 0,2 0,003 34,0001
KapoTHUH
Anbda- 0,05 0,0001
KapoTHUH
B1 0,01 0,04 0,2 0,01 0,03 0,01




B2 0,04 0,035 0,15 0,003 0,13 0,005
B3 0,04 5,45 2,8 0,02 0,03 0,27 0,03 0,01
B4 1,93 38 9,35 0,58 0,04 3,02 1,12 0,09 0,26
B5 0,06 0,4 0,4 0,02 0,03 0,05 0,015 0,01
B6 0,01 0,25 0,05 0,03 0,13 0,05 0,005
B9 0,001 0,002 0,043 0,0001 0,025 | 0,007 0,0004 D,001
B12 0,0002 | 0,0003 0,0004
E 0,025 0,1 0,1 0,003 0,25 0,23 0,02 4,3 0,01
0,9 0,1 0,78 6,17 0,015 1,94
0,0002 0,003 0,00004 | 0,0001 | 0,004 0,0001 0,02
D 0,0001 0,001
D3 0,0001 0,001

[IlepeuyeHb BUTAMHUHOB B 000uX O/Ii0aX OOMHAKOBRINM, OOHAKO B canaTe «lle3apb» OONbIINN 00BEM
BUTAaMHWHOB I'PYIITEI B, B 4aCTHOCTU BUTaMMUHA B4, 3a cUeT HaIW4us B pellelIType KypuHoTro drue.
YnoTrpebnenne BuTaMuHa B4 ymydlilaeT KpaTKOBPEMEHHYIO ITaMsTh, CHUXKAET [IaBlIeHUE U
MMOAIEePKUBAET CEPIEeYHO-COCYIUCTYIO cucTeMy. B «I'peueckoM» OOJIbIIIOE COmepKaHue BUTAMUHOB
C u 6eTa-KapoTHWHA, TO3UTUBHO BIUSIONINX HAa UMMYHHYIO CUCTeMYy, 0OMEH BeIIeCTB U
KOHIT@HTPAIUI0 BHUMAHUSI.

IIpyro# BazKHOM CTOPOHOU HJIT CPaBHEHUS OJIIOM SABJISETCS WX d9HEpPTeTUYecKas U IUIleBas
IIEHHOCTH (Tabi1.3), TO eCTh KaJIOPUUHOCTD U COfiepKaHWe B HUX OEJIKOB, ZKUPOB, YTI€BOMO0B,
KOTOPEBIE 3aBUCSAT OT Ka4eCTBa ¥ COCTaBa UCIIOIb3YEMBIX UHTPENNEHTOB, HAIIPUMED, IIPOIIEHT
JKUPHOCTH CHIPOB. 711 pacuyéTa 9TUX IMoKa3aTesied B3STH UX CPegHUe 3HAYEeHUS I KasKOooTo
mponaykTa [1].

Tab6auua 3.

JHepreTuUYecKasi M MUIIEBasi IEHHOCTH cajlaToB «I'peyeckuii» u «Ile3apb»

Cayat «I'peueckuin» (250r)
338,28 kkan/ 1416,14 x]JIx
ITuieBast IeHHOCTh:

Canar «Ile3ap
572,03 kkan/ 23

IToka3arensn
DHepreTudeckas IeHHOCTh (KKal/KIIXK)

- 0oenku (r) 6,07 25,31
- JKUPHI (T) 30,56 39,81
- yryieBOmsI (T) 9,74 27,9

Wicxona u3 maHHbIX TaOnunel 3, canat «I'pedeckuii» obnagaeT ropa3no MeHbIIe 9HepreTUYeCKou
IIEHHOCTHIO Ha Ty Ke IOPIHI0, YTO OIaronpusaTHO CKa3bIBaeTCS Ha YYBCTBE CHITOCTU 6e3 mpoduinrta
Kasiopuii. OgHaKo, B JaHHOM 6J1f0fle 0UeHb MHOTO JKHUPOB, B COOTHOIIIEHUU C OPYTUMU
MaKPOHYTPHEHTaMHM, YTO MOZKET HETaTUBHO OTPA3UTHCA Ha UTOTOBOM OajaHce PanorOHa, TaK KakK
pexkomennyemoe cooTHomeHue b:2K:Y cocrasnsaet 1:1:4 [2]. B canate «lle3apbs» comepRuTCcs
00JIBIIIOE KOJIMYECTBO 6€HK8., KOTOprI;I SABJIAETCSA OCHOBHBIM IIMTATEJIBHBIM BEIlleCTBOM U
CTPOUTEJIBHBIM MaTepHuaJIoOM OJisd OpraHuU3Ma. CpaBHeHI/Ie COOTHOIIEHUH MaKpPOHYTPHUEHTOB U
9HEePreTUYEeCKOU IIeHHOCTH B cajlaTaxX OTpaXXeHo Ha pucyHke 1.
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PucyHnok 1. [JTuazpammsbl COOMHOWEHUs1 MAKPOHYMPUEHINO08 U 3Hep2emu4ecKot
ueHHocmu 8 caaamax «I'peueckuii» u «Ile3apv»

Cormacuo MP 2.3.1.0253-21 «HopMbI (pU3UOJIOTUYECKUX TOTPEOHOCTEN B SHEPTUU U ITUIIEBHIX
BeIeCcTBaX [Jid Pa3jIMuYHBIX IPyNN HaceneHus Poccuiickon ®epepanmu», IOTPeOHOCTH B SHEPTUU
O7s B3pocheix - oT 2150 o 3800 kkan/cyTkm gng myk4uH U oT 1700 go 3000 kKas/cyTKu O
XKeHIUH [3, c.11]. dusmonornyeckas noTpeOHOCTE B 6esike OT 75 mo 114 r/cyTKu Ojist My>KYUH U OT
60 mo 90 r/cyTku pns xkeHmuH [3, c.13], B kupax - oT 72 go 127 r/cyTKu Ojisi My>K4YUH U OT 57 [0
100 mna xkenmuH [3, ¢.13] u B yrneBogax oT 301 mo 551 r/cyTku mnsg Myxk4uH u oT 238 mo 435
T/CyTKHY OJisg XKeHIuH [3, c.16].

Takoe KonebaHHe CBA3aHO C T€M, YTO Ha HOPMY BJIMSIIOT MHOXKECTBO (PaKTOPOB: II0JI, BO3PAcCT, POCT,
BeC, ypPOBeHb PH3UUYECKON aKTUBHOCTH U 0OMEH BellleCTB. Tak [JIs YIPOIIeHUs pacueToB IPOLleHTa
YOOBIIETBOPEHNUS HOPM B34T CPeIHUH IToKa3aTeslb II0 BCeM KpuTepusaM. Pe3ynbraTtel oToOpakeHHl Ha
DHUCYHKe 2.



[ponesT YA0RIETEOPEHHA HOPM MOPUHEH
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PucyHok 2. CpaeHume ibHble duazpammbsbl npoueHma yo0oej1emeopeHust caiamamu
CYMOYHbIX HOPM 3Hep2uu U MAKPOHYMpPUueHmMoe 0151 MyMHCUYUH U HCeHULUH

Hcxopsa 3 guarpamMM, u3o0pakeHHBIX Ha PUCYHKe 2, canart «lle3apb», B 1lesioM, 60jiee OJIHO
VIOBJIETBOPSAET MOTPEOHOCTU MYKYUH U JKEHIIUH B 9HEPTUU U MaKPOHYTpUeHTaX. Takum o6pas3om,
eIll€ OHOM BaKHOM CTOPOHOM NMPAaBUIIBHOTO pallOHa SBJISIETCS pacueT MPOILeHTa YOOBIETBOPEHUSI
CYTOYHOU HOPMHI [Jid canaToB «'peueckuii» u «Ille3apb». [laHHbIe TPUBENEHH B TabmuIle 4.

Tab6auua 4.

IIpoueHT yIOBJIETBOPEHHUS CYTOYHLIX HOPM MOTPE0/IeHHsI BATAMHHOB MOPIIHEH Ca/IaTOB

«I'peueckuii» u «Ile3apb»

BuraMuHbI ®daxKTHUYECKast Macca CyTrouHasi IIpoueHT OT THEeBHOM HOPMBI Ha
BHTaMHHA B MOPIHUHN, MT HOpMa nopuuio 250 r, %
Cajar Cajar mOTpeOIeHHUsI, Camnar Camnar
«I'pegeckui» | «Ile3apb» MT «I'pegecKum» «IIe3apb»
A 0,216 0,13 1 21,6 13
Bera- 2,072 0,32 5 41,4 6,4
KapoOTHUH
Anbda- 0,066 0,05 5 1,3 1
KapOTHH
B1 0,135 0,28 1,5 9 18,7
B2 0,393 0,36 1,8 21,8 20
B3 1,26 8,68 20 6,3 43,4
B4 20,78 56,1 500 4,2 11,2
B5 0,631 1 5 12,6 20
B6 0,299 0,52 2 15 26
B9 0,057 0,086 0,4 14,3 21,5
B12 0,001 0,001 0,003 33,3 33,3
E 4,915 5,103 10 49,2 51




C 63,33 10,6 100 63,3 10,6
K 0,046 0,031 0,12 38,3 25,8
D 0,0001 0,001 0,015 0,7 6,7
D3 0,0001 0,001 0,015 0,7 6,7
CpeaHHu# NPOIEHT YIOBJIETBOPEHHUsI CYTOYHOH HOPMBI 18,9 19,7

Hcxons 3 maHHBIX, IPEeOCTABIEHHBIX B Tabnuile 4, BUOHO, YTO CaJIaThl PABHOMOJIE3HEI: OHU UMEIOT
IIOYTH PaBHOE KOIUYECTBO ITpeobIamaioniuXx BUTAMUHOB. B cocTaBe paccMaTpuBaeMbie OIomoa
MMEIOT OOUHAKOBOE MJIM IOYTH OJUHAKOBOE KOoIuuecTBo BuTamMuHoB B2, B12, E, D u D3. B casnaTte
«Ile3app» mpeolbiiafaloT UHTPEeOUEHTHI, cofepKaIlirue B cebe 00JbIIIoe KOITUYEeCTBO BUTAMUHOB
rpynns B, perynupyomux paboTy HEPBHOM CUCTEMEI, a B APYTOM - BUTAaMUHEH A, K, anbda-KapoTuH
1, B ocobeHHOCTH, BuTaMuH C 1 6eTa-KapoTuH. [JlaHHbIE HYTPUEHTH PeTyIUPYIOT MeTab0Iu3mM,
BIIUSIIOT Ha TKAHU OpraHU3Ma, MOOAePKUBAIOT U YKPEIUISIOT UMMYHUTET, 3peHue. Pe3ynbTaTel
aHasu3a IpUBEOeHbl Ha PUCYHKe 3.
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PucyHok 3. [Tuazpamma cpa8HeHUs1 npoueHma yooge/1emeopeHusi 0He8HbIX HOPM
eumamuHoa 6 casiamax "I'peueckuii" u "Ile3apv"

[IpoBeneH cpaBHUTENbHBIM aHAINU3 COOEePKaHUSI HYTPUEHTOB B cajlaTax «I'pedyeckuii» u «Llesaps»,
KOTOPBIY ITOKa3ajl, 4YTO mepedyeHb BUTAMUHOB B HUX IIPUMEPHO OOMHAKOBHIM, C Pa3/INYUEM B
comeprXaHWU BUTAaMUHOB I'pynmsl B, Butamuua C u 6eta-KapotuHa. Canat «['pedyeckuti» obnamaeT
MEHBIIIeY 9HEPTeTUYECKOM 1IEHHOCThIO (B pacyeTe Ha nopuuio 250 r), Ho 6OIbIIUM CONepKaHNEM
x&KupoB. Canat «Lle3apb» comepKUT OO0JIbIIee KOIUYECTBO OelTKa, YTO [elaeT ero II0JIe3HBIM.
IMuieBas 1IeHHOCTH canaTta «lle3apb» 00sbIle, 4eM y «['pedecKkoro» B CBSI3U C OOJIBIINM
comepzkaHueM 6enka (27% u 13%). Takum obpa3om, «Ile3aps» 6omee IMOITHO YOOBIETBOPSIET
MOTPeOHOCTh OPraHW3Ma B 9HEPTUH M MAaKPOHYTPHUEHTAX, OMHAKO, IPOIEHT YIOBJIETBOPEHU S
CYTOYHBIX HOPM BUTAaMHWHOB IIPU ITOTPEOIEHUN HAaHHBIX CaJaTOB MPUMEPHO OOUHAKOBHIA U
coctaBisieT 18,9% u 19,7%. Mcxons u3 BEIIIIECKA3aHHOTO, canaT «Lle3apb» memecoobpasHee
yIIOTPEeOIsiTh Ipu AedUIIuTe BUTAMUHOB I'PYIIIE B, a canat «['pedyeckuii» - JIIOOSIM C OCJIabIeHHOH
MUMMYHHOUM CUCTEMOU ¥ 00MEeHOM BeIlleCTB.
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