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Àêòóàëüíîñòü

Â ïåðèîä ïàíäåìèè COVID-19 êàæäûé ÷åëîâåê ïå-
ðåíîñèò ñòðåññîâîå ñîñòîÿíèå â âèäå ïåðåæèâàíèÿ çà
ñâî¸ çäîðîâüå, çà çäîðîâüå áëèçêèõ è îêðóæàþùèõ
ëþäåé [1, 23]. Òàêàÿ àòìîñôåðà íàïðÿìóþ âëèÿåò íà
îáùåå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà, íå ãîâîðÿ óæ î ôóíêöè-
îíàëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ îðãàíîâ è òêàíåé [18]. Ñòðåññ
ÿâëÿÿñü îòâåòíîé ðåàêöèåé îðãàíèçìà íà óãðîæàþùóþ
îïàñíîñòü ïàðàëëåëüíî âëèÿåò íà æèçíåííûå ïîêàçà-
òåëè îðãàíèçìà è íàðóøàåò èõ. Ïîñòîÿííûé ñòðåññ
îïàñåí íå òîëüêî ðàçâèòèåì íåâðîçà è íåâðîçîïîäîá-
íûõ ñîñòîÿíèé, íî è êîñâåííûì âëèÿíèåì íà èììóí-
íûå ïðîöåññû îðãàíèçìà è ñíèæåíèåì ôóíêöèè ýòîé
ñèñòåìû, íàðóøåíèåì àäàïòàöèîííîãî ïîòåíöèàëà
îðãàíèçìà [2, 3, 15].

Â ïåðèîä ïàíäåìèè â ñðåäñòâàõ ìàññîâîé èíôîð-
ìàöèè ÷àñòî ïîÿâëÿþòñÿ ðåêîìåíäàöèè ïî ïîâîäó ïðà-
âèëüíîãî ïèòàíèÿ, áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ äîáàâîê
(ÁÀÄ), ïèùåâûõ äîáàâîê è ðÿäà "ëåêàðñòâåííûõ ðàñ-

òåíèé", à òàêæå ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ. ×åñíîê, èìáèðü,
ÿãîäû è ôðóêòû ñîäåðæàò âèòàìèíû, ìèêðîýëåìåí-
òû, àíòèîêñèäàíòû, ôëàâàíîèäû â áîëüøîì êîëè÷å-
ñòâå, îäíàêî ëå÷åáíîå èëè ïðîôèëàêòè÷åñêîå âëèÿ-
íèå è îñîáåííî íà êîðîíàâèðóñíóþ èíôåêöèþ
COVID-19 åùå íå äîêàçàíî, òåì íå ìåíåå øèðîêî
ðåêîìåíäóåòñÿ è ïðèìåíÿåòñÿ íàñåëåíèåì. Òàêæå ïî-
ÿâèëèñü ñòàòüè ðåêîìåíäóþùèå óïîòðåáëåíèÿ âûñî-
êîêàëîðèéíîé ïèùè, âêëþ÷àþùàÿ æèâîòíûå æèðû.
Íî ââèäó òîãî, ÷òî òàêàÿ ïèùà â áîëüøîì êîëè÷å-
ñòâå ñîäåðæèò íàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû íå ðå-
êîìåíäóåòñÿ äëÿ ÷àñòîãî óïîòðåáëåíèÿ [4]. Òàêèì îá-
ðàçîì, ó÷èòûâàÿ âûøåñêàçàííîå íóæíî îòìåòèòü, ÷òî
àêòóàëüíîñòü ïèòàíèÿ íàñåëåíèÿ â ïåðèîä ïàíäåìèè
ÿâëÿåòñÿ îñîáî âàæíîé òåìîé.

Íåìàëî âàæíóþ ðîëü èãðàåò ñòðåññ ïðè íûíåø-
íîé ýïèäåìèîëîãè÷åñêîé ñèòóàöèè, êîãäà ñàìîèçîëÿ-
öèÿ, äîìàøíèé êàðàíòèí ìîæåò ïîñëóæèòü ïðè÷èíîé
ïîâûøåíèÿ ïîòðåáíîñòè íàñåëåíèÿ â ïðîäóêòû ïèòà-
íèÿ. Íî â òàêîé ñèòóàöèè ïðèíèìàåìàÿ ïèùà äîëæíà
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áûòü îïòèìàëüíîé è ïîëíîñòüþ óäîâëåòâîðÿòü ñóòî÷-
íûå ïîòðåáíîñè îðãàíèçìà, îñîáåííî ìîëîäîãî, ðà-
ñòóùåãî îðãàíèçìà ê ìàêðî è ìèêðîíóòðèåíòàì.

Êîíå÷íî, ïðè ýòîì èãðàåò âàæíóþ ðîëü ìàêñè-
ìàëüíîå ñíèæåíèå âëèÿíèÿ ôàêòîðîâ âûçûâàþùèõ
ñòðåññ. Òàêàÿ îïòèìàëüíàÿ ïèùà äîëæíà ñëóæèòü ïî-
âûøåíèþ èììóíîðåàêòèâíîñòè è ïîâûøåíèþ ñîïðî-
òèâëÿåìîñòè îðãàíèçìà [16].

Â ïåðèîä ñàìîèçîëÿöèè â âèäó òîãî ÷òî ñíèæàåòñÿ
ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü îòìå÷àåòñÿ ñíèæåíèå ðàñõîäà
ñóòî÷íîé ýíåðãèè íà 300-400 êêàë è áîëåå ó âçðîñëûõ
è íà 200-300 êêàë ó äåòåé, ÷òî ïîñëóæèëî îñíîâîé
äëÿ ðåêîìåíäàöèè ìíîãèìè ó÷¸íûìè ñëåäóþùåãî ðàç-
äåëåíèÿ ïðè¸ìà ïèùè, ãäå çàâòðàê äîëæåí ñîñòàâëÿòü
25%, âòîðîé çàâòðàê - 5%, îáåä - 35%, à ïîëäíèê -
10%, ïðè ýòîì æåëàòåëüíî, ÷òîáû óæèí ñîñòàâëÿë
25% ñóòî÷íîãî ïðè¸ìà ïèùè. Ïðè òàêîì ðåæèìå ïè-
òàíèÿ îñîáîå çíà÷åíèå èìååò êà÷åñòâî ïèùè, ãäå ñî-
îòíîøåíèå áåëêîâ, æèðîâ, óãëåâîäîâ, âèòàìèíîâ è
ìèíåðàëîâ äîëæíî áûòü îïòèìàëüíûìè, à èñòî÷íèêè
ðàçíîîáðàçíûìè [5, 20].

Â ðàöèîí ïèòàíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü èç òðà-
äèöèîííûõ ïðîäóêòîâ õëåá, êðóïû è ìàêàðîííûå èç-
äåëèÿ èç ñìåñè ðæè è ïøåíèöû, èç öåëüíîãî çåðíà è
çëàêîâ. Â ðàöèîí íóæíî âêëþ÷èòü ôðóêòîâûå áàòîí-
÷èêè, ìþñëè, êàøè, îáîãîùåííûå êëåò÷àòêîé.

Òàêæå ïîëåçíî âêëþ÷àòü ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðî-
äóêòû, â âèäå êåôèðà, éîãóðòà áåç ôðóêòîâûõ äîáàâîê,
æèðíîñòü êîòîðûõ íå ïðåâûøàåò 2,5%; òâîðîã ñ æèð-
íîñòüþ íå áîëåå 5%; ñûð, æèðíîñòü êîòîðîãî íå ïðå-
âûøàåò 30% è ñìåòàíà ñ æèðíîñòüþ íå áîëåå 15% [19].

Èç ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ ðåêîìåíäóåòñÿ ìÿñî ïòèö,
ðûáû è ãîâÿæüå ìÿñî. Æåëàòåëüíî èñïîëüçîâàòü ìàñ-
ëî ïîäñîëíóõà, îëèâêè, êóêóðóçû è ñîè. ßéöà è áëþ-
äà, ñàëàòû ñ ÿéöîì äîëæíû âõîäèòü â ìåíüþ íå ìå-
íåå 2-3 ðàçà â íåäåëþ. Ðàöèîí ïèòàíèÿ îáúÿçàòåëüíî
äîëæåí âêëþ÷àòü ñâåæèå îâîùè è ôðóêòû íå ìåíåå
400 ã â äåíü [6].

Âî âðåìÿ êàðàíòèíà è ñàìîèçîëÿöèè òðàäèöèîí-
íûé ðåæèì ïèòàíèÿ áóäåò ðàöèîíàëüíûì, åñëè ñî-
ñòîèò èç 3 ðàçîâîé çäîðîâîé ïèùè è 1-2 ðàçà ïåðåêóñà:
äëÿ çàâòðàêà - áëþäà èç îâñÿíûõ õëîïüåâ, ÿéöà è òâî-
ðîãà (êàøè, áëèí÷èêè è çàïåêàíêè). Îïòèìàëíûìè
äîáàâêàìè ìîãóò áûòü ñâåæèå îâîùè è ôðóêòû, à òàê-
æå áëþäà ïðèãîòîâëåííûå èç íèõ, ñûðû. Íàïèòêàìè
ìîæíî âûáðàòü êîôå, ÷àé è êàêàî - îñîáåííî äëÿ
äåòåé. Âòîðîé çàâòðàê ìîæåò ñîñòîÿòü èç ñîêîâè, ñâå-
æèõ è ñóøåíûõ ôðóêòîâ, îðåõîâ, ìîëîêà è ìîëî÷íûõ
ïðîäóêòîâ, ðæàíîãî õëåáà, ïå÷¸íûõ è ïå÷åíüÿ. Îáåä
äîëæåí âêëþ÷èòü ñâåæèå îâîùè è ñàëàòû èç íèõ, ïåð-
âîå è âòîðîå áëþäà, íàïèòêè. Ïîëåçíûìè ñ÷èòàþòñÿ
äîáàâëåíèå â ñàëàòû ïîäñîëíå÷íûõ, îëèâêîâûõ è êó-
êóðóçíûõ ìàñåë.

Åñëè ïåðâûìè áëþäàìè áóäóò îâîùíûå ñóïû, áó-
ëüîíû, áîðù, ðûáíûé ñóï, òî âòîðûìè áëþäàìè
ìîãóò áûòü áëþäà èç ãîâÿæåãî ìÿñà, ìÿñ ïòèö è ðûáû.
Ãàðíèðû íóæíî ïðèãîòîâèòü èç 5 ðàçíîâèäíîñòåé îâî-
ùåé, îâñÿíêè è ìàêàðîíîâ. Â âèäå íàïèòêîâ ìîæíî
âêëþ÷èòü êîìïîòû, êèñåëü, ìîðñ, à òàêæå ñ ìàëûì
äîáàâëåíèåì ñàõàðà èëè áåç ñàõàðà îòâàðû èç ñâåæèõ
è ñóøåíûõ ôðóêòîâ. Íà íî÷ü æåëàòåëüíî óïîòðåáëÿòü
êåôèð, ðÿæåíêà, éîãóðò, áèîéîãóðò, áèîëàêò, æèð-
íîñòü êîòîðûõ íå ïðåâûøàåò 2,5% è îáîãîùåííûå
ïðîáèîòè÷åêèìè ìèêðîîðãàíèçìàìè [21].

 Ðåêîìåíäàöèÿ îïòèìàëüíîé è àäåêâàòíîé ïèùè
äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ìàññå òåëà, âîçðàñòó è óðîâ-

íþ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Êîíå÷íî, ïðàâèëüíûì
ïóòåì ïðè òàêîé ñèòóàöèè ÿâëÿåòñÿ ñíèæåíèå ýíåðãå-
òè÷åñêîé öåííîñòè ñóòî÷íîé ïèùè íà 200-400 êêàë è
ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè íàñåëåíèÿ, â âèäå
ðåêîìåíäàöèé åæåäíåâíîé óáîðêè äîìà, çàíÿòèå
ñïîðòîì è ôèçè÷åñêîé çàðÿäêîé [24].

Òàê, äåòÿì â âîçðàñòå îò 3 äî 7 ëåò ðåêîìåíäóåòñÿ
1500 êêàë, à äåòÿì îò 7 äî 18 ëåò 1600-2000 êêàë, çäî-
ðîâûì æåíùèíàì ñòàðøå 18 ëåò 1600-1800 êêàë è
ìóæ÷èíàì ýòèõ âîçðàñòîâ 1800-2100 êêàë â ñóòêå [4].
Êðîìå òîãî, óïîòðåáëåíèå ñóòî÷íîé æèäêîñòè äîëæ-
íî áûòü íå ìåíåå 1 ëèòðà ó äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðà-
ñòà è íå ìåíåå 2 ëèòðîâ ó âçðîñëûõ [13, 25].

Òàêæå, îäíî èç èç îñíîâíûõ ðîëåé îòâîäèòñÿ ìèê-
ðî è ìàêðîýëåìåíòàì, âèòàìèíàì, ïîòîìó ÷òî ïî-
ñòîÿííîå íàõîæäåíèå ÷åëîâåêà äîìà, ìíîãî ñâîáîä-
íîãî âðåìåíè ñîçäàþò óñëîâèÿ äëÿ ãèïåðôàãèè, êîòî-
ðàÿ òàêæå ÿâëÿåòñÿ îòâåòíîé ðåàêöèåé îðãàíèçìà íà
ñòðåññ.

Â ïåðèîä ïàíäåìèè êîðîíàâèðóñà COVID-19 ñàìî-
èçîëÿöèÿ, äîìàøíèé êàðàíòèí ñòàíîâÿòñÿ ïðè÷èíîé
ïîñòîÿííîãî ñòðåññà. Äëÿ ïîâûøåíèÿ àäàïòàöèîííî-
ãî ïîòåíöèàëà îðãàíèçìà íóæíî îïòèìèçèðîâàòü ðà-
öèîí ïèòàíèÿ, äîáàâëÿÿ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå âå-
ùåñòâà èç ëåêàðñòâåííûõ ðàñòåíèé, âîçäåéñòâóþùèõ
ñåäàòèâíî, óñêîðÿþùèõ ïðîöåññû ñîïðîòèâëÿåìîñòè
îðãàíèçìà è ïîâûøàþùèå èììóííûé ñòàòóñ îðãàíèç-
ìà [7, 14]. Ñ òàêîé öåëüþ ðåêîìåíäóþòñÿ ïðèìåíÿòü
áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå äîáàâêè (ÁÀÄ) â âèäå íàñòî-
åâ, íàñòîåê, îòâàðîâ, ÷àÿ, ïîðîøêîâ, à òàêæå â âèäå
ýêñòðàêòîâ ïîëó÷åííûõ èç ëåêàðñòâåííûõ ðàñòåíèé
âàëåðèàíû, ïóñòûðíèêà, ìåëèññû, ðîìàøêè, øàë-
ôåÿ, æåíüøåíÿ, êëþêâû, çâåðîáîÿ, ðàñòîðîïøè,
ýõèíîöåÿ, ëèìîíà, êóðêóìû, òóòîâíèêà è äðóãèõ [8,
22]. Íàïðèìåð âàëåðèàíà ñ ðîìàøêîé â ôèëüòð-ïàêå-
òèêàõ äëÿ íàñòàèâàíèÿ, ÿáëî÷íî-êëþêâåííûé æèäêèé
âçâàð âî ôëàêîíàõ ïî 100 ìë, ýëåóòåðîêîê ñ òðàâàìè
â âèäå æèäêîãî âçâàðà ïî 100 è 250 ìë, ôèòî÷àé óñïî-
êîèòåëüíûé, êàëëè ìÿòíûé â âèäå ïàêåòèêîâ äëÿ ÷àÿ,
"Êðàñíàÿ ðîçà" â âèäå ïàêåòèêîâ äëÿ ÷àÿ, îðãàíè÷åñ-
êèé ÷àé èç øèïîâíèêà è ãèáèñêóñà, ôèòî÷àé èç ïëî-
äîâ áîÿðûøíèêà è ìíîãîå äðóãîå [12]. Òàêèå ÁÀÄû
ÿâëÿÿñü íàòóðàëüíûìè, âîçäåéñòâóþò íà îðãàíèçì
ôèçèîëîãè÷åñêè. Îíè âûñòóïàþò â êà÷åñòâå ñóáñòðà-
òîâ ìåòàáîëèçìà îðãàíèçìà, ñëóæàò äëÿ ïîääåðæêè
ïðîöåññîâ ãîìåîñòàçà ïðè ïîñòîÿííîì âîçäåéñòâèè
ñòðåññîâûõ ôàêòîðîâ, âêëþ÷àÿñü êàê êîôàêòîðû ôåð-
ìåíòîâ è â êà÷åñòâå ëèãàíä âîçäåéñòâóþò íà ðåöåï-
òóðíûå ñòðóêòóðû îðãàíîâ è òêàíåé, ÿâëÿÿñü ñåëåê-
òèâíûìè ôàêòîðàìè ðîñòà ôèçèîëîãè÷åñêèõ áàêòåðèé
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà ñïîñîáñòâóþò íîðìàëè-
çàöèè ìåòàáîëè÷åñêèõ ïðîöåññîâ îðãàíèçìà [11].

Òàêæå, ðåêîìåíäóåòñÿ îáîãîùåíèå ðàöèîíà ïè-
òàíèÿ äîáàâëÿÿ âèòàìèííî-ìèíåðàëüíûå êîìïëåêñû.
Âèòàìèíû ÿâëÿÿñü îðãàíè÷åñêèìè ñîåäèíåíèÿìè íå-
îáõîäèìû äëÿ íîðìàëüíîé æèçíèäåÿòåëüíîñòè îðãà-
íîâ è òêàíåé îðãàíèçìà. Îíè íå ñèíòåçèðóþòñÿ ñà-
ìèì îðãàíèçìîì è ïîýòîìó íåîáõîäèìî ïîñòóïëåíèå
âèòàìèíîâ ñ ïèùåé. Íî â ïåðèîä ïàíäåìèè, êîãäà îðãà-
íèçì íàõîäèòñÿ ïîä ïîñòîÿííûì ñòðåññîì ïîòðåáíîñòü
îðãàíèçìà ê ýòèì îðãàíè÷åñêèì ñîåäèíåíèÿì ïîâû-
øàåòñÿ, ÷åãî íåîáõîäèìî ó÷åñòü ïðè ñîñòàâëåíèè
ìåíüþ è ðåêîìåíäàöèè ðàöèîíà ïèòàíèÿ. Â ÷àñòíîñòè,
ïèùó íóæíî îáîãîùàòü âèòàìèíàìè D, A, E, Ê, C,
ãðóïïû Â, ìèêðîýëåìåíòàìè öèíê, ñåëåí, ìàãíèé è
äðóãèå â ðàçìåðàõ ñóòî÷íîé ïîòðåáíîñòè òàêèìè ÁÀ-
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Äàìè, êàê "Àäåêòà", Âèòà-ìàãíèåì èëè Âèòà-ñåëå-
íîì, âèòàìèííî-ìèíåðàëüíûìè êîìïëåêñàìè òèïà
ÈììóíîËþêñ, Àíòèîêñèäàíò Ôîðòå, Èììóíèòè Ôîð-
òå è äðóãèìè, êîòîðûå âîñïîëíÿþò ïîâûøåííóþ ïî-
òðåáíîñòü îðãàíèçìà [10, 17].

ÁÀÄû ñ ñîäåðæàíèåì áåëêîâ è àìèíîêèñëîò íà-
ñûùàþò îðãàíèçì íåîáõîäèìûìè âåùåñòâàèò äëÿ ïè-
òàíèÿ, ðîñòà è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ. Ê íèì îòíîñÿò-
ñÿ òàêèå øèðîêî ïðèìåíÿåìûå Íóòðèêàï êàïñóëû,
ñìåñü ñóõèõ áåëêîâ "Ìàäîííà" ñ âèòàìèíàìè, ìàêðî
è ìèêðîýëåìåíòàìè, Áèîôàñò, Áîíîëàêò Ëàêòî +
Ìèíåðàë, Ýóáèêîð è äðóãèå, êîòîðûå ñîäåðæàò òà-
êèå íåçàìåíèìûå àìèíîêèñëîòû, êàê èçîëåéöèí, âà-
ëèí, ëåéöèí, ëèçèí, òðåîíèí, ìåòèîíèí, ôåíèëà-
ëàíèí è òðèïòîôàí. Òàêèå ÁÀÄû âûïóñêàþòñÿ â âèäå
êàïñóë, ïîðîøêîâ, òàáëåòîê è ïàñòèëîê, à â æèäêîì
âèäå âî ôëàêîíàõ ñ äîçàòîðîì [9, 26].

Âûâîäû

Òàêèì îáðàçîì, ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå â ïåðèîä
ïàíäåìèè êîðîíàâèðóñíîé èíôåêöèè COVID-19 äîë-
æíî ñëóæèòü íå òîëüêî êàê åäà äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ
ïèùåâûõ ïîòðåáíîñòåé, íî è êàê ëåêàðñòâî, ïîääåð-
æèâàþùåå îðãàíèçì â ïåðèîä ïîñòîÿííîãî ñòðåññà è
ñïîñîáñòâóþùåå íå òîëüêî ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ, íî
è ðîñòó è ðàçâèòèþ îðãàíèçìà.

Ïðèáàâëåíèå áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ äîáàâîê ê
ïèùå äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü òðåáîâàíèÿì îðãàíèç-
ìà, òî åñòü äîëæíî ïîäáèðàòüñÿ èíäèâèäóàëüíî. Íî â
ïåðèîä ïàíäåìèè êîðîíàâèðóñíîé èíôåêöèè COVID-
19 êàê âñåì èçâåñòíî, ïîâûøàåòñÿ ïîòðåáíîñòü ê òà-
êèì ìèíåðàëàì, êàê êàëüöèé, êîáàëüò, ìàãíèé è
æåëåçà. Ïîýòîìó äîáàâëåíèå ê ïèùå áèîëîãè÷åñêè
àêòèâíûõ äîáàâîê, ñ ñîäåðæàíèåì ýòèõ ìèíåðàëîâ,
íàì äóìàåòñÿ äîëæíî áûòü îáÿçàòåëüíûì è â êîëè÷å-
ñòâå ñóòî÷íîé ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà.

Â âèäó òîãî, ÷òî ó íåêîòîðûõ ëþäåé ïîñòîÿííûé
ñòðåññ âûçûâàåò ãèïåðôàãèþ, òî åñòü ñêëîííîñòü ê
òðàïåçå, òî ïèòàíèå äîëæíî áûòü íèçêîêàëîðèéíûì,
íî îáîãîùåííûì ìèíåðàëàìè è âèòàìèíàìè.
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