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Аннотация
Эта книга содержит информацию по основным макро- и

микропитательным элементам пищи и дает общие советы по
составлению рациона питания. В нее также включены таблицы
калорийности, энергозатрат, содержания питательных веществ
в продуктах и другая полезная информация. В общем, данная
книга может быть полезна человеку, занимающемуся спортом,
ведущему здоровый образ жизни, следящему за своей фигурой и
тому подобное…
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Введение

 
Правильное питание является источником здоровья, силы

бодрости и красоты. Чтобы пища приносила максимальную
пользу; чтобы жить долго, оставаясь работоспособным; что-
бы дети росли здоровыми и сильными, следует знать и со-
блюдать законы рационального питания. Наука о питании –
это наука о превращении пищи в организме человека в энер-
гию и структуры человеческого тела, наука об основных за-
конах жизнедеятельности организма. Вот почему так важно
ее знать и понимать.

Питание должно обеспечивать организм человека доста-
точным количеством энергии и  пластического материала.
Помимо этого, правильное питание включает в себя знание
о том, как оставаться стройным и подтянутым, не набирать
лишнего веса. Нужно знать: какую пищу и в каких количе-
ствах нужно употреблять для достижения наилучшего эф-
фекта; иметь представление об  основных питательных ве-
ществах и о потребности организма в каждом из них. Пра-
вильное питание помогает организму: быстрее восстанавли-
вать силы после напряженного труда; поддерживать в хоро-
шем состоянии кожные покровы; поддерживать оптималь-
ное функциональное состояние печени, почек и других внут-
ренних органов, а также многое другое. Основные принципы
правильного питания просты, но их необходимо подогнать



 
 
 

под свою индивидуальную конституцию, пищевые привыч-
ки, режим дня, другие индивидуальные потребности своего
организма. Кроме того, нужно также во многом полагаться
на свою интуицию.

Любой вид пищи является очень сложной смесью много-
численных химических соединений. Точное знание химиче-
ского состава продуктов питания позволяет предсказать их
биологическую ценность или степень полезности для орга-
низма человека. Из этой книги Вы узнаете о различных пи-
тательных веществах и их роли в организме, научитесь ис-
пользовать эту информацию в собственной жизни, учитывая
свой тип телосложения. Существует три основных вида пи-
тательных веществ:

1.Протеин (белок), состоящий из  различных аминокис-
лот, обеспечивает «строительный материал» для организма.
Он входит в состав всех органов тела, присутствует в струк-
туре кожи, костей и сухожилий, а также участвует во мно-
гих функциях организма (все энзимы являются белковыми
соединениями).

2.Углеводы служат топливом для энергии, вырабатыва-
емой организмом, состоят из  множества более или менее
сложных молекул сахара или крахмала.

3.Жиры – это питательные вещества, содержащие запасы
энергии в наиболее плотно упакованном виде.

Другим жизненно важным питательным веществом явля-



 
 
 

ется вода, составляющая более 70% массы тела.

В особую группу веществ входят:

1.Витамины  – органические вещества, участвующие
в различных биохимических реакциях.

2.Минералы необходимы для ряда жизненно важных
функций организма, включая сокращение мышц.

3.Основные аминокислоты   – части протеинов, которые
мы получаем вместе с пищей.

4.Основные жирные кислоты , которые содержатся в рас-
тениях или в рыбьем жире.

Пища является источником энергии и строительного ма-
териала для формирования сложных структур организма.
На основании химического анализа можно утверждать, что
в теле взрослого нормального человека весом в 70 кг содер-
жится примерно (в кг): воды 40 – 45, белков 15— 17, жи-
ров 7 – 10, минеральных солей 2,5 – 3,0 и углеводов 0,5 –
0,8. Пища снабжает человека необходимым материалом для
построения накапливающихся в теле белков, жиров, углево-
дов, минеральных солей и прочих соединений. Все эти веще-
ства в процессе жизни не только синтезируются в организме,
но и подвергаются распаду.

Процессы синтеза и  распада, непрерывно протекающие
в организме, находятся в определенном равновесии, харак-



 
 
 

теризующим обмен веществ (метаболизм). Непрерывное об-
новление человеческого тела требует правильного и  регу-
лярного потребления основных пищевых веществ. Количе-
ство пищи, съедаемое человеком в течение жизни, во много
раз превышает его собственный вес. Потребление столь зна-
чительного количества основных пищевых веществ вызва-
но высокой интенсивностью процессов обмена. Например,
для обновления половины всего имеющегося в теле взрос-
лого человека белка требуется около 80 дней. Половина ко-
личества белков печени и плазмы крови у человека заменя-
ется в течение 10 дней; в мышцах и коже человека этот же
процесс протекает в  течение 158  дней. Научные наблюде-
ния подтверждают, что белки человеческого тела в процес-
се жизни должны в среднем обновляться не менее 200 раз.
Скорость обновления жиров, белков и углеводов в организ-
ме еще более велика. Такая интенсивность процессов обме-
на в организме требует регулярного поступления значитель-
ных количеств основных пищевых веществ.

Для поддержания здоровья человеку требуется пища
строго определенного качества. Последняя должна содер-
жать определенное количество воды, белков, жиров, угле-
водов, витаминов, минеральных веществ, микроэлементов
и так называемых балластных веществ. Состав пищи должен
зависеть от климатических и географических условий, от ха-
рактера труда и быта, индивидуальных особенностей орга-
низма: конституции, возраста, пола, роста, веса, интенсив-



 
 
 

ности процессов обмена веществ, а также от вкусов и пище-
вых привычек человека.

Жизнь взрослого человека характеризуется динамиче-
ским равновесием между поступлением пищевых веществ
и процессами их превращения, а также выведением продук-
тов их распада из организма. Для каждого вещества, посту-
пающего в  организм с  пищей, существуют строго опреде-
ленные закономерности его превращения, свои пути обме-
на. Длительное нарушение равновесия между поступлением
отдельных пищевых веществ и синтезом какого – либо ве-
щества в организме, с одной стороны, а также его распадом
и выведением, с другой, приводит к нарушению обмена ве-
ществ. Последнее может приводить к возникновению самых
различных заболеваний: ожирению, атеросклерозу, отложе-
нию солей и тому подобное.

Стройность достигается только сочетанием правильного
режима труда, отдыха, рационального питания, то есть – точ-
ного знания потребностей своего организма в пищевых ве-
ществах, в  зависимости от  возраста, характера деятельно-
сти, климатических условий и так далее. В снегах севера че-
ловеку более полезны одни продукты, в жарких странах –
другие; энергия пятидесятилетних лучше восстанавливает-
ся несколько иным сочетанием в  пище белков, углеводов
и жиров, чем у двадцатилетних; интенсивно тренирующие-
ся спортсмены нуждаются в одном наборе продуктов, работ-
ники умственного труда – в другом, представители рабочих



 
 
 

специальностей – в третьем…



 
 
 

 
Часть 1. Белки, жиры,

углеводы и вода
 
 

Введение
 

Подобно двигателю внутреннего сгорания, организм че-
ловека для своего функционирования нуждается в топливе,
которым для него является пища. Энергию, необходимую
для роста, поддержания температуры тела и любого вида ра-
боты организм берет из калорий, получаемых при «сжига-
нии» питательных веществ – углеводов, жиров и белков. Все
эти три компонента, участвуя в различных метаболических
обменных процессах, снабжают организм энергией. Жиры
вырабатывают вдвое больше калорий, чем углеводы и бел-
ки; также источником калорий является алкоголь. В одном
грамме белка содержится 17 кДж (= 4 ккал), жира – 37 кДж
(= 9 ккал), углеводов – 17 кДж (= 4 ккал), алкоголя – 30 кДж
(= 7 ккал).

«Микропитательные вещества», не  дающие калорий,
также играют важную роль. Это витамины и минералы, обес-
печивающие рост и  обмен веществ в  организме. Они, как
и энергоносители, жизненно необходимы и должны в доста-
точном количестве поступать в наш организм с пищей, для



 
 
 

поддержания здоровья.
Организм человека на 80% состоит из воды, излишки ко-

торой выделяются в виде мочи и пота; при этом также удаля-
ются наружу токсические вещества. Вода, как качественно,
так и количественно имеет большое значение для функцио-
нирования важнейших систем организма, участвуя во мно-
гих процессах – от транспорта питательных веществ, газов,
кислорода и продуктов распада до терморегуляции. По этим
причинам сильное обезвоживание организма чрезвычайно
опасно.

Содержание витаминов и питательных веществ в овощах
и фруктах зависит от качества почвы, на которой они вырос-
ли. Сельхозметоды интенсивной обработки почвы, кислот-
ные дожди и другие виды загрязнений окружающей среды
выщелачивают почву и уничтожают минеральные вещества.
Ранний сбор урожая, длительная транспортировка и хране-
ние также ухудшают качество овощей и фруктов. Кроме то-
го, отрицательное воздействие на него оказывают интенсив-
ные способы переработки. Многие витамины чувствитель-
ны к  жаре, свету, воздуху, химикатам, разрушаясь под их
действием. Стадия первичной обработки сырья раститель-
ного и животного происхождения также влияет на питатель-
ную ценность продуктов питания. При этом может теряться
до 70% питательной ценности продуктов, например – при
замораживании мяса. Последний этап в цепи поступления
продуктов питания в наш организм – кулинарная обработ-



 
 
 

ка – также снижает содержание питательных веществ в них.
В частности, варка овощей снижает содержание в них вита-
минов и микроэлементов. Те же питательные вещества, ко-
торые не разрушаются во время термической обработки, пе-
реходят в воду. Все вышеперечисленное затрудняет точность
расчета поступающих в организм с пищей элементов и дела-
ет почти бесполезным использование различных таблиц пи-
тательной ценности продуктов питания.

Рафинированные, зерновые, и  цельномолочные продук-
ты и пищевые продукты, прошедшие промышленную обра-
ботку, входящие в состав современного питания, содержат
соль, жир, холестерин и сахар. В результате наш организм ис-
пытывает дефицит балластных веществ, незаменимых жир-
ных кислот, витаминов и минералов. Повседневные стрес-
сы усиливают потребность организма в питательных веще-
ствах и вторичных растительных веществах (особенно анти-
оксидантах). Загрязненность окружающей среды повышает
потребность в таких микропитательных веществах, как: ви-
тамин Е – для защиты легких от загрязнений воздуха, селен
и цинк – для защиты от тяжелых металлов, витамин С – для
защиты от вредных для здоровья пищевых добавок.

Защита от свободных радикалов требует больше антиок-
сидантов. Свободные радикалы образуются в результате за-
грязнения окружающей среды, стрессов, курения, а  также
в процессе обмена веществ. Для их нейтрализации требуют-
ся антиоксиданты в виде витаминов и вторичных раститель-



 
 
 

ных веществ пищи. Употребление алкоголя, медикаментов
и курение табака нарушает обмен веществ и выводит из ор-
ганизма микропитательные вещества пищи. При употребле-
нии лекарств наш организм нуждается в фолиевой кислоте
и витамине В6. При курении следует в 2—3 раза увеличить
дозу витаминов С и В12. Употребление алкоголя вызывает
потерю железа, цинка и магния, а также дефицит многих ви-
таминов группы В.



 
 
 

 
Белки

 
Белки (протеины)  – высокомолекулярные органические

вещества, построенные из остатков двадцати аминокислот,
составляют основу структурных элементов клеток и тканей,
а также процессов жизнедеятельности всех организмов: иг-
рают структурную (построение тканей и клеточных компо-
нентов) и функциональную роль (ферменты, гормоны, дыха-
тельные пигменты и прочее). С белками связано осуществле-
ние основных проявлений жизни: обмена веществ, сократи-
мости, раздражимости, способности к росту, размножению
и даже мышлению. Связывая значительные количества во-
ды, белки образуют плотные коллоидные структуры, харак-
терные для нашего тела.

Бесчисленное множество различных видов белков, с ко-
торыми мы встречаемся в животных и растительных орга-
низмах, объясняется огромным разнообразием возможных
последовательных соединений в молекуле 20-ти распростра-
ненных в природе аминокислот. Белки представляют собой
сложные высокомолекулярные вещества, построенные из со-
тен аминокислотных остатков. При образовании белковой
молекулы аминокислоты соединяются в длинные пептидные
нити, которые затем обычно скручиваются в шароподобные
или волокнистые образования. Белки бывают простые (про-
теины) – содержащие только остатки аминокислот, и слож-



 
 
 

ные (протеиды), в молекуле которых отсутствуют компонен-
ты небелковой природы. Помимо структурных белков, к бел-
ковым веществам относятся: ферменты – важнейшие уско-
рители биохимических реакций в организме; некоторые гор-
моны – тонкие регуляторы обменных процессов; нуклеопро-
теиды – регуляторы синтеза белков в организм и, вероятно,
носители наследственных свойств.

Ферменты отличаются удивительной способностью в де-
сятки и  сотни тысяч раз ускорять определенные реакции.
Особые ферменты выделяются в желудочно-кишечном трак-
те человека, способствуя расщеплению белков пищи отдель-
ных аминокислот. Пепсин выделяется в  желудке, трипсин
и химотрипсин – в поджелудочной железе, пептидазы – в ки-
шечнике. Содержащийся в слюне фермент – амилаза – рас-
щепляет крахмал до сахаров; фермент поджелудочной же-
лезы – липаза – в присутствии желчи осуществляет расщеп-
ление желчи осуществляет расщепление жиров до жирных
кислот и глицерина. Ферменты присутствуют в каждой клет-
ке человеческого тела, способствуя разнообразным химиче-
ским реакциям обмена веществ. По химическому строению
ферменты представляют собой либо простые, либо слож-
ные белки. Простые ферменты являются белками, в соста-
ве которых особое расположение аминокислот придает им
способность катализировать химические реакции. В состав
сложных ферментов, помимо белков, входят производные
витаминов, которые необходимы для для синтеза ряда фер-



 
 
 

ментов, либо какие-нибудь другие небелковые соединения.
Итак, белки – это пластичный стройматериал, «кирпичи-

ки» живых организмов (более 20%). Мышцы, кости и  ко-
жа особенно богаты белками. Энзимы, («биокатализаторы»),
гормоны и  антитела тоже состоят из  белка. Белки состо-
ят из 20-ти аминокислот, которые подвержены постоянно-
му преобразованию. Для человека 9  из  них незаменимы
и должны потребляться с пищей. К ним относятся: гисти-
дин, изолейцин, лейцин, лизин, метионин/цистеин*, фенил-
аланин/тирозин*, треонин, триптофан, валин (*– могут ис-
пользоваться как заменители). Содержание различных ами-
нокислот определяет характер и функцию белка. Чем боль-
ше незаменимых кислот, тем полноценнее белок. Животные
продукты в этом смысле более полноценны, а в растительных
часто отсутствует одна из незаменимых аминокислот. Этот
недостаток можно компенсировать за счет подходящих ком-
бинаций с другими продуктами (схема 2).

Питательная ценность протеинов тем выше, чем они бо-
гаче незаменимыми аминокислотами. Для определения ка-
чества белков с точки зрения их питательной ценности су-
ществуют различные параметры. Один из них – это биоло-
гическая ценность, определяемая как процент азота, усвоен-
ный организмом, по отношению к общему его содержанию
в протеине (схема 1). Молоко и яйца содержат наилучший
по качеству белок, так как в них входят все 9 незаменимых
аминокислот в соотношении, благоприятном для организма.



 
 
 

Продукт… питательная ценность (%) (схема 1):

молоко…93/яйца…100/сыр…85/соя…85/бобы…73/
рис…86/говядина…75/рыба…75/пшеница…45/
кукуруза…70/рожь…75

Другим важным параметром является протеиновое число,
представляющее собой процентное соотношение веса проте-
инов к съедобной части продукта. Протеиновое число мяса
составляет 15—22%, рыбы 10—20%, яиц 13%, молока 3,5%,
макарон 10,5%.

Оптимальная потребность в  белках равна примерно
1  грамм на  килограмм веса тела человека. Потребление
больших доз белка, в  ущерб углеводному компоненту,
не  только вредно, но  и  непродуктивно. Для большинства
взрослого населения потребление белка не  является про-
блемой. Взрослые получают его даже в  избытке, с  мясны-
ми и молочными продуктами. Избыточно количество бел-
ков в  рационе может вызывать дефицит минеральных ве-
ществ в организме. Продукты распада белка должны перера-
батываться печенью и выводиться почками, в процессе чего
вымываются кальций, магний и другие минералы. Избыточ-
ный белок часто вызывает остеопороз, аллергии и наруше-
ние иммунной системы. Продукты с высоким содержанием
белка – все мясные, рыбные и молочные продукты – содер-



 
 
 

жат довольно много жира. Прекрасные растительные источ-
ники белка: орехи, семечки, бобовые и продукты из цельно-
молотого зерна, которые также дают организму много бал-
ластных веществ.

Продукты питания… соотношение (%) …биологиче-
ская ценность (схема 2):

бобовые+кукуруза…52:48…101/
молоко+пшеница…75:75…105/яйцо+пшеница…68:32…
118/яйцо+молоко…71:29…122/яйцо+картофель…35:65…
137

Аминокислоты

Аминокислоты – органические соединения, аминопроиз-
водные карбоновых кислот – основной структурный матери-
ал для синтеза белков и пептидов в организме. Белки всех
живых организмов построены из различных комбинаций од-
ного и  того  же набора 20-ти аминокислот. Различают две
разновидности каждой из аминокислот – D и L-формы. Для
синтеза белка используются, как правило, L-аминокислоты.
Аминокислоты поступают в организм с растительной и жи-
вотной пищей, являясь продуктами гидролиза белков пищи.
Аминокислоты поступают в  кровоток, проходя через сли-
зистую кишечника. Там же образуются аланин и кетоглута-



 
 
 

ровая кислота. Затем большинство аминокислот поступает
в печень, а часть из них участвует в метаболизме уже в ки-
шечнике. Именно здесь начинается синтез белка, стимули-
рованный аминокислотами пищи.

Печень  – важнейший орган, участвующий в  метаболиз-
ме аминокислот. Помимо этого, печень представляет со-
бой своеобразный буфер, предохраняющий другие ткани
от  не  всегда полезного воздействия переизбытка амино-
кислот. Печень участвует в регуляции уровня аминокислот
в крови, что жизненно важно для нормального функциони-
рования организма. При падении уровня аминокислот вос-
полнение его количества осуществляется за счет использо-
вания белка самой печени. Процессы интенсивного синтеза
белка также связаны с клетками печени, но при недостатке
в поступающей пище одной из аминокислот – триптофана –
синтез белка останавливается. В печени процессы метабо-
лизма затрагивают не все аминокислоты. Некоторые из них,
например валин, лейцин и изолейцин, не превращаются в пе-
чени в строительный материал для синтеза белка, а попада-
ют в общий кровоток. Метаболизм этих аминокислот проис-
ходит, главным образом, в почках и мышцах.

Аминокислоты являются не только составными частями
молекулы белка, но и самостоятельными биологически ак-
тивными регуляторами различных реакций организма. По-
мимо печени концентрация аминокислот в кровотоке кон-
тролируется с  помощью некоторых гормонов. К  ним от-



 
 
 

носятся, например, инсулин, глюкагон и глюкокортикоиды.
А само изменение уровня аминокислот в крови стимулиру-
ет продукцию тех или иных гормонов. Например, установ-
лено, что продукция инсулина стимулируется поступлением
в кровоток аминокислот с разветвленной цепью (незамени-
мыми), а глюкагона – заменимыми аминокислотами, то есть
теми, которые могут синтезироваться в нашем организме.

Глюконеогенез – процесс получения энергии для гликоли-
тического метаболизма из неуглеводных источников. Глю-
козаминовый цикл является одной из составных частей глю-
конеогенеза. При использовании в качестве источника энер-
гии мышечных белков, аминокислоты с разветвленными бо-
ковыми цепочками отрываются от волокон миозина, преоб-
разуясь в аминокислотный аланин, который становится ис-
точником для синтеза глюкозы в печени. В цикле преобра-
зования глюкозы аминокислоты с разветвленной цепочкой
являются донорами химических групп для пируватов, с по-
следующим образованием аммиака. Преобразуясь в глюко-
зу, аминокислоты участвуют в работе цикла трикарбоновых
кислот, вырабатывающего энергию.

Аланин играет главную роль в  цикле преобразования
аминокислот в  глюкозу, обладает иммуномодулирующим
действием.

Аргинин стимулирует процессы высвобождения в крово-



 
 
 

ток инсулина, глюкагона и  гормона роста, обладает выра-
женным анаболическим эффектом, помогая залечивать ра-
ны и участвуя в образовании коллагена. Способность арги-
нина повышать иммунореактивность организма обусловле-
на влиянием на Т-лимфоциты иммунной системы. Помимо
всего, аргинин является предшественником креатина.

Аспарагин и аспарагиновая кислота участвуют в пре-
образовании углеводов в мышечную энергию, играя важную
роль в механизмах мышечного сокращения.

Валин* относится к незаменимым аминокислотам и ак-
тивно используется мышцами при физической нагрузке.

Гистидин* участвует в  производстве красных и  белых
кровяных телец и применяется при анемии, лечении аллер-
гических заболеваний, язв желудка и кишечника.

Глицин способствует синтезу других аминокислот и вхо-
дит в состав структуры гемоглобина и цитохромов. В энерге-
тическом плане является ключевым звеном в синтезе глюка-
гона – одного из основных факторов, влияющих на исполь-
зование запасов гликогена мышц и печени.

Глутаминовая кислота не  может быть синтезирована
в организме из других аминокислот, но и сама является глав-



 
 
 

ным предшественником для синтеза ряда важнейших ами-
нокислот и обеспечивает обменные процессы. Путем хими-
ческих преобразований из глутаминовой кислоты образуют-
ся глутамин, пролин, аргинин и  глутатион. Глутаминовая
кислота является потенциальным источником энергии в ор-
ганизме и способствует концентрации внимания.

Изолейцин* (* – незаменимая аминокислота) играет клю-
чевую роль в  выработке гемоглобина. К  тому  же эта ами-
нокислота с разветвленными боковыми цепочками обеспе-
чивает мышечные ткани энергией и нивелирует симптомы
усталости мышц при переутомлении.

Лейцин* используется мышцами при физических упраж-
нениях в качестве источника энергии, замедляя распад мы-
шечного протеина. Установлено, что лейцин способствует
заживлению ран и сращиванию костей.

Лизин* важную роль в синтезе белка в мышцах и соеди-
нительной ткани, стимулирует рост костей и синтез колла-
гена. Важнейшим свойством лизина является его свойство
вместе с витамином С образовывать L-карнитин. Лизин иг-
рает важную роль в росте организма. При недостатке этой
аминокислоты рост замедляется.

Ацетил – L-карнитин – наиболее активная форма кар-



 
 
 

нитина, оказывающая влияние на жировой обмен организма.
Она обладает жиросжигающим эффектом, улучшает аэроб-
ные показатели и окисление жирных кислот в сердце. Эта
аминокислота способна восстановить нормальную работу
митохондрий в пожилом возрасте, увеличивая на четверть
выработку из них энергии. L-карнитин повышает выносли-
вость мышц, помогая им более эффективно использовать
кислород. В организме ацетил-L-карнитин получается из L-
карнитина под влиянием физической нагрузки анаэробной
направленности, за счет присоединения ацетиловой группы.
После образования ацетил-L-карнитина ацетиловая группа
передается коэнзиму А, который, в  свою очередь, являет-
ся необходимым компонентом для синтеза креатина в мыш-
цах. Другие источник ацетил-L-карнитина – лизин и мети-
онин. Ацетил-L-карнитин влияет также на восстановитель-
ные процессы в нервной ткани и нервную проводимость. Вы-
работка тестостерона у мужчин также связана с действием
ацетил-L-карнитина на гипоталамические структуры.

Итак, карнитин играет важную роль в переносе жирных
кислот через клеточные мембраны, выводя триглицериды
в кровяное русло, где они в последующем будут использо-
ваться как источник энергии. Это очень важно при выработ-
ке энергии во время продолжительных аэробных упражне-
ний. Карнитин нужен также для увеличения мышечной мас-
сы и снижения жировой прослойки.



 
 
 

Метионин* является незаменимой аминокислотой  –
предшественником цистина и креатина. Метионин участву-
ет в восстановлении тканей печени и почек, способствует вы-
ведению токсинов из организма. Эта аминокислота стимули-
рует повышение уровня антиоксидантов и участвует в жиро-
вом обмене, снижая содержание холестерина.

Цистин. Протекание антиокислительных процессов в ор-
ганизме во многом связывается с действием цистина. Еще
одним важным приложением эффектов той аминокислоты
является усиление процессов заживления. Цистин влияет
также на сам воспалительный процесс.

Пролин является главным составным элементом коллаге-
на соединительных тканей.

Серин – одна из важнейших аминокислот, необходимых
для производства клеточной энергии. Как и многие другие
аминокислоты, серин стимулирует иммунную систему орга-
низма, а также способен увеличивать уровень глюкозы в кро-
ви. Эта аминокислота входит в  состав фосфатидилсерина,
который относится к классу фосфоацилглицеролов. Основ-
ное действие фосфатидилсерина связано с передачей нерв-
ных импульсов в головной мозг и, в частности, в гипотала-
мус. С возрастом продукция этого фактора снижается. По-
этому фосфатидилсерин часто используют для улучшения



 
 
 

умственной работоспособности. Он является стимулятором
мозговых процессов и снижает уровень кортизола, замедляя
таким образом процессы катаболизма в организме. Это ве-
щество непосредственно не  участвует в  механизмах нерв-
ной проводимости, но за счет других воздействий оказыва-
ет большое влияние на состояние умственной работоспособ-
ности. Стимулами для улучшения работы мозга при приеме
этой аминокислоты являются повышение уровня глюкозы,
что важно для работы мозга и уровня циклического АМФ –
аденозинмонофосфата, который усиливает нервную импуль-
сацию.

Треонин* участвует в обезвреживании токсинов, предот-
вращает накопление жира в печени и является важным ком-
понентом коллагена.

Триптофан* является предшественником нейропередат-
чика серотонина, стимулирует выработку анаболических
гормонов и гормона роста.

Тирозин* является предшественником ряда нейропере-
датчиков и гормона роста. Участие тирозина в механизмах
нервной проводимости связано с  адренергическими про-
цессами. Адренергический отдел нервной системы отвеча-
ет за состояние «долговременной» памяти. Тирозин в соче-
тании с другими аминокислотами, а точнее, с фенилалани-



 
 
 

ном и DL-фенилаланином, участвует в выработке адренали-
на. Во всех процессах нервной деятельности участвует дофа-
мин. Адреналин и дофамин, являясь нейропередатчиками,
синтезируются из тирозина. Цепочка последовательных пре-
вращений тирозина в  адреналин выглядит следующим об-
разом. Из тирозина на первом этапе образуется так называ-
емый ДОФА-3-,4-дигидроксифенилаланин. В последующем
ДОФА превращается в дофамин, который гидроксилирует-
ся в норадреналин. И, наконец, из норадреналина, который
также является важным медиатором, образуется адреналин.
Таким образом, тирозин является сильным средством акти-
вации функций мозга и снижение депрессии. Само возник-
новение депрессии связано со стрессовыми ситуациями, вы-
зывающими дефицит тирозина в организме.

Фенилаланин* стимулирует процессы образования ме-
диаторов нервной системы, являясь главным предшествен-
ником тирозина. Известна способность фенилаланина улуч-
шать память, поднимать тонус организма и подавлять аппе-
тит.

Цистеин*. Важным свойством этой аминокислоты явля-
ется способность в комбинации с L-аспарагиновой кислотой
обезвреживать токсины. Цистеин также стимулирует актив-
ность белых кровяных телец.



 
 
 

Таурин способствует использованию жиров в энергетиче-
ском цикле. Существуют сведения о действии таурина в ка-
честве нейропередатчика.

Орнитин стимулирует секрецию гормона роста, поддер-
живает работу печени и иммунной системы, обладает анабо-
лическим эффектом. Орнитин альфа-глютарат стимулирует
синтез заменимых аминокислот, в частности глутамина, ар-
гинина и пролина, снижает накопление аммиака в организ-
ме.

 
Роль воды

 
Тело человека на две трети построено из воды. Особен-

но богаты водой ткани молодого организма. С возрастом ко-
личество воды постепенно уменьшается: в теле трехмесяч-
ного плода – 95 процентов воды, пятимесячного – 85, но-
ворожденного ребенка – 70, а взрослого человека – около
65процентов. К старости количество воды в теле человека
снижается еще больше. Одной из причин старения, по мне-
нию многих ученых, является понижение способности кол-
лоидных тела, особенно белков, связывать большие количе-
ства воды. Вода является основной средой, а во многих слу-
чаях и  участником многочисленных химических реакций,
лежащих в основе жизни. Организм строго регулирует со-
держание воды в каждом органе и каждой ткани. Постоян-



 
 
 

ство внутренней среды человеческого тела является одним
из  главных условий нормальной жизнедеятельности. В  го-
ловном мозгу человека содержится около 80% воды, в мыш-
цах – 76%, в костях – около 25%.

Потеря значительных количеств влаги приводит к неко-
торому сгущению крови, которое очень тонко улавливает-
ся особыми нервными образованиями – хеморецепторами.
Сигналы о сгущении крови мгновенно поступают в головной
мозг, в результате чего возбуждается чувство жажды и у че-
ловека появляется потребность утраченное количество вла-
ги. Водный обмен в и организме протекает с большой ин-
тенсивностью. Даже при умеренной температуре окружаю-
щей среды и небольшой физической нагрузке взрослый че-
ловек выделяет за сутки – с мочой, потом и выделяемым воз-
духом – примерно 2,5 литра воды. При повышении темпе-
ратуры и более интенсивном физическом труде это количе-
ство значительно возрастает, главным образом – за счет пота.
При интенсивном потоотделении за сутки может выделяться
до 10 литров пота. Потоотделение является одним из факто-
ров, поддерживающих нормальную температуру тела.

Без пищи человек может прожить много недель, а без во-
ды погибает уже через несколько суток. Человек удовлетво-
ряет потребности организма: количеством выпитой жидко-
сти; влагой, которая содержится в жидких и твердых пище-
вых продуктах; влагой, которая образуется в самом организ-
ме в результате химических реакций. Вареное мясо содер-



 
 
 

жит около 40% воды, яичница – около 70%, овощной салат –
80% воды. С плотными блюдами и хлебом в организм по-
ступает 0,7—1,0 литра воды, значит «свободной жидкости»
требуется всего 4—5 стаканов в день.

Между количеством потребляемой и  выделяемой воды,
как правило, существует строгое равновесие. В нормальных
условиях потребность взрослого человека в воде составля-
ет около 40 грамм на килограмм веса тела, у детей грудного
возраста она значительно выше – 120—150 граммов. В усло-
виях нормальной температуры и умеренных физических на-
грузок человек не должен за сутки выпивать больше 1 лит-
ра воды. Избыточное потребление воды приносит несомнен-
ный вред, так как способствует излишней нагрузке на сердце
и усиливает процессы распада белка.

Содержание воды в теле человека, в определенной степе-
ни, связано с потреблением различных солей. Соли натрия,
в частности – поваренная соль, способствуют удержанию во-
ды в организме, поэтому врачи рекомендуют ограничивать
потребление соли при заболеваниях сердца и почек. В то же
время при интенсивном потоотделении концентрация соли
в  крови увеличивается, вызывая у  человека чувство жаж-
ды. Вместе с потом из организма выводятся и соли, поэтому
при сильной жаре рекомендуется добавлять в пищу немного
поваренной соли, или пить хлорид-натриевую минеральную
воду. Соли калия и кальция, по отношению к солям натрия,
обладают противоположным действием. Они повышают мо-



 
 
 

чеотделение и способствуют выведению воды из организма.
Большое количество калия содержится в овощах и фруктах.
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