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Питание является важным инструментом для поддержания здоровья организма. В данной статье речь 
пойдет о популярном в современном мире направлении — вегетарианской диете. В работе рассматриваются 
биохимические процессы, связанные с отсутствием употребления пищи животного происхождения.
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Введение
Питание — процесс поступления, переварива-

ния, всасывания и усвоения в организме пищевых 
веществ, необходимых для покрытия его энерге-
тических трат, построения и возобновления кле-
ток и тканей тела, регуляция функций организма. 
Продукты питания становятся полезными лишь 
тогда, когда возникает чувство голода, организм 
начинает ощущать в них потребность. Пища мо-
жет навредить здоровью человека, если насыщен-
ность одного из ее компонентов станет слишком 
высокой или, наоборот, если обнаружится ее не-
достаток. Чем это грозит человеческому организ-
му? В таком случае может произойти сбой в обме-
не веществ, именно с данной стороны необходимо 
рассмотреть веганство и вегетарианство [5].

Вегетарианство — система питания, которая 
достаточно широко распространена по всему 
миру. Согласно Оксфордскому словарю, термин 
«вегетарианец» происходит от английского сло-
ва «овощ». Некоторые специалисты считают, что 
термин «вегетарианство» происходит от латинско-
го «Vegetus» («крепкий, свежий, живой»). 

Веганство (Veganismus, англ. Veganism) — это 
образ жизни, который пытается — насколько это 
возможно и осуществимо — исключить все формы 
эксплуатации и насилия в отношении животных 
для еды, одежды или других целей. Термин «ве-
ганство» был придуман британским обществен-
ным деятелем Дональдом Уотсоном в 1944 г., ког-
да он основал веганское общество [1].

Описание исследования
Юная экоактивистка Грета Тунберг с недетской 

решимостью призывала «не есть трупы», «оста-

навливать фабрики» и «не летать на самолетах». 
А сейчас диетологи рекомендуют отдавать пред-
почтение овощам, зелени, фруктам, избегать крас-
ного мяса. 

Современная медицина и диетология показы-
вают важность и ценность знаний о правильном 
питании. Рациональная система питания включа-
ет учет гендерных и возрастных особенностей, 
трудовой активности, природных особенностей 
рельефа и климата, а также этнических факторов.

Несмотря на то, что производство мяса эконо-
мически более дорогое в сравнении с овощной 
продукцией, эти предприятия развиваются как 
существующий социальный заказ. Статистика 
такова, что для того, чтобы накормить одного че-
ловека мясом, используется та же площадь земли, 
что и для еды двадцати вегетарианцев [13].

Этот дисбаланс в рациональном использовании 
природных ресурсов вызывает не только допол-
нительные финансовые потери в экономике, но 
и расточительное и экофобное отношение к окру-
жающей среде и живым организмам.

Но действительно ли растительная диета мо-
жет удовлетворить все потребности человеческого 
организма в необходимых веществах, таких как 
жиры, углеводы и белки?

Употребление в рационе ограниченного пе-
речня продуктов, помимо продуктов животного 
происхождения, и, в отдельных случаях, употре-
бление растительных продуктов исключительно 
в сыром виде — вот главное отличие вегетариан-
ства от традиционных диет. Не так давно появи-
лось несколько вариантов ограничений в вегета-
рианстве, которые исключают в рационе птицу, 
рыбу, мясо, но не ставят под запрет наличие 
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в рационе кисломолочных продуктов, таких как 
сыр, молоко, масло, сметана, творог и т. д.

Погружаясь в тему вегетарианства, можно 
рассмотреть ряд теорий, правил и принципиаль-
ных подходов, отрицающих использование этой 
системы питания. С большой точностью можно 
сказать, что есть болезни, при которых вегетари-
анство становится обязательным. Такая система 
питания рекомендуется пациенту в профилакти-
ческих целях, например, в разгрузочные дни [8].

Однако важно помнить, что вегетарианство не 
во всех случаях несет пользу, возможен и вредо-
носный эффект. Неправильное обращение может 
привести к серьезным заболеваниям. А это зна-
чит, что перед тем, как выбрать этот вид питания, 
важно ознакомиться со спецификой формирова-
ния системы питания человека, понять, что при-
влекает людей в вегетарианстве.

С точки зрения науки вегетарианство основы-
вается на принципе употребления растительной 
пищи, содержащей биологически активные веще-
ства, такие как макроэлементы и микроэлементы, 
витамины, ферменты, клетчатка и т. д. Известно, 
что растительная пища не обладает атерогенны-
ми свойствами, поэтому препятствует развитию 
атеросклероза.

Пищевая ценность — это еще один миф, рас-
пространенный апологетами вегетарианской ди-
еты, ведь они «чувствуют себя хорошо», а неко-
торые даже могут почувствовать нормализацию 
эндокринной системы без необходимости тести-
рования.

Существует множество других данных. К при-
меру, употребление продуктов растительного 
происхождения не приводит к аутоинтоксикации. 
В процессе их переваривания не образуются ток-
сические продукты.

Научные исследования по поводу влияния ве-
гетарианства на организм человека неоднозначно 
оценивают данную систему питания как универ-
сальную, к которой может приобщиться каждый 
человек.

Прежде чем сделать вывод о пользе или вреде 
вегетарианства, необходимо разобраться в прин-
ципах системы работы желудочно-кишечного 
тракта человека, понять, какое влияние на орга-
низм оказывает пища растительного и животного 
происхождения.

Для начала вспомним, к какому виду, классу 
и т. д. принадлежит человек. Как известно, люди 
принадлежат к типу хордовых, классу млекопи-
тающих, надсемейству «человекообразных обе-
зьян», роду «люди» и виду «Homo sapiens». В ходе 
эволюции строение пищеварительной системы 
у человека и животных сильно изменилось [4].

Данное изменение зависит от разных факто-
ров, основное влияние лежит на особенностях 
потребляемой пищи. Поэтому, для того чтобы 
разобраться в нюансах формирования пищева-
рительной системы современного человека, важ-
но ознакомиться с эволюцией пищеварительной 
системы.

В ходе эволюции, начиная с самых ранних 
этапов, в системе пищеварения появлялись но-
вые органы. Итак, у современных животных, 
включая человека, система пищеварения вклю-
чает в свой состав желудок и тонкий кишечник, 
главной функцией которых является переварива-
ние и всасывание пищи. В толстой кишке про-
являются все пищеварительные процессы. Во 
время филогенеза появились такие органы, как 
поджелудочная железа и печень [6]. Эти железы 
возникли в следствии эволюции среднего от-
дела пищеварительного тракта. Эволюционные 
преобразования желез произошли в результате 
адаптации к условиям питания определенного 
вида животных.

При переходе на рацион, состоящий из расти-
тельной пищи, основную нагрузку получает под-
желудочная железа [2]. Ферментный состав сока 
поджелудочной железы напрямую связан с типом 
потребляемой пищи. При приеме углеводов зна-
чительно увеличивается секреция фермента ами-
лазы, отвечающего за нормальный ход пищевари-
тельного процесса.

Потребление белков усиливает выработку од-
них из самых главных ферментов желудочно-
кишечного тракта человека — трипсина и хи-
мотрипсина, которые отвечают за расщепление 
коротких цепочек белков, сложных эфирных со-
единений.

Жирная пища вызывает секрецию ферментов 
поджелудочной железы с повышенной липолити-
ческой активностью (при сниженной липолитиче-
ской активности возможны нарушения жирового 
обмена, а также омоложения и восстановления 
организма в целом) [14].

Важно, что при продолжительном поддер-
жании определенного пищевого рациона, се-
креторный процесс в поджелудочной железе 
подвергается адаптивным изменения, проявля-
ющимся в смене количества сока и соотношения 
секретируемых ацинарными клетками фермен-
тов. Если подходить к рассмотрению функции 
поджелудочной железы с точки зрения состава 
потребляемой пищи, то человек больше отно-
сится к плотоядным животным. Характерно, 
что базальная секреция электролитов у него не-
велика или вообще отсутствует, поджелудочная 
железа достаточно чувствительна к действию 
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секретина — стимулятора секреции электро-
литов. У травоядных животных отмечается 
выраженная базальная секреция электролитов 
поджелудочной железой и слабая ее реакция на 
секретин. Эти данные еще раз свидетельствуют 
о том, что для нормально развивающегося че-
ловека, при отсутствии заболеваний, предпо-
чтителен разнообразный рацион, включающий 
в себя пищу как растительного происхождения, 
так и животного.

Существуют 22 аминокислоты. При этом счита-
ется, что несколько из них (8 у взрослых и 9 у де-
тей) не могут быть синтезированы организмом 
и должны быть получены из пищи или постав-
лены микрофлорой кишечника, поэтому их на-
зывают «незаменимыми». «Полным» называется 
тот белок, который содержит все 22 необходимые 
аминокислоты. Следует особо подчеркнуть, что 
важно не то, сколько «полноценного белка» мож-
но получить из одного отдельно взятого продук-
та, а общее количество потребляемых человеком 
аминокислот [11]. Незаменимые аминокислоты 
организм не синтезирует сам (изолейцин, лейцин, 
лизин, гистидин, метионин, фенилаланин, трео-
нин, триптофан, валин). Их он получает из пищи. 
Мясо — полноценный источник белка, потому что 
содержит все девять незаменимых аминокислот. 
Зачастую при переходе на вегетарианство забы-
вают добавлять продукты, которые заменяли бы 
мясо. Чем же заменить веганам мясо? Киноа и со-
евые продукты являются одними из полноценных 
источников незаменимых аминокислот.

Нашему организму нужны не сами белки, 
а именно аминокислоты, которые не бывают 
«растительными» или «животными». Поэтому ут-
верждение о необходимости животного белка для 
человека не имеет под собой никаких оснований. 
Полноценные белки со всем набором аминокис-
лот содержатся во всех содержащих хлорофилл 
листовых овощах, во всех видах орехов, в неко-
торых фруктах (груши, хурма, абрикосы), а также 
в проросших зёрнах пшеницы и других злаках. 
Богатым источником растительного белка явля-
ются чечевица, фасоль и другие виды бобовых, 
соя и соевые продукты (например, тофу и окара), 
пищевые каштаны, масло амаранта. Животные 
белки в избытке содержатся во всех видах мо-
лочных продуктов: в твороге, молоке, ряженке, 
в сырах и т. д.

В настоящее время в России появился новый 
продукт — вегетарианские колбасы, сосиски, 
сардельки на основе легкоусвояемого пшенич-
ного белка. Все эти продукты являются даже бо-
лее богатым источником полного протеина, чем 
рыба и мясо. Вегетарианцы отказываются от мяса, 

птицы и рыбы, а белок получают в достаточном 
количестве из молока и яиц, но с железом дело 
обстоит хуже. По естественным причинам че-
ловеческий организм хуже усваивает железо из 
растительной пищи, чем из красного мяса. Это 
может привести к снижению уровня гемоглобина 
и к железодефицитной анемии. 

Различают гемовое железо, которое организм 
получает из животных источников, и негемовое — 
его берут из растительных. У вегетарианцев же-
лезо усваивается медленнее и хуже, поэтому им 
необходимо употреблять больше железосодержа-
щих продуктов, чем мясоедам. Дефицит железа 
в организме вызывает ослабление иммунитета, 
уменьшается сопротивляемость простудным, ви-
русным, бактериальным заболеваниям. Возмож-
ны осложнения со стороны нервной системы, 
нарушения функций печени, сбои менструально-
го цикла [9]. Для мужчин — норма гемоглобина 
130—170 граммов на литр крови, у женщин этот 
показатель чуть ниже [7]. Заменить мясо без поте-
ри гемоглобина помогут бобовые, свёкла и гранат.

Другая известная проблема вегетарианцев — 
недостаток кальция и витамина B12. Этот дефицит 
может стать причиной псориаза, диабета и рако-
вых заболеваний, а также повреждения нервной 
системы.

Веганы отказываются от любой пищи живот-
ного происхождения. Отсутствие в рационе ве-
ганов молока и яиц может вызвать дефицит жи-
вотного белка. Недостаток креатина, выделяемого 
из белка, приводит к мышечным расстройствам. 
Человеческий организм синтезирует креатин из 
трех аминокислот: глицина, аргинина и метио-
нина. Эти аминокислоты — компоненты белка. 
Первая реакция синтеза — трансаминирование 
(донор — аргинин, акцептор — глицин) с обра-
зованием гуанидоацетата (гликоциамина). Дан-
ный процесс проходит в почках. Вторая реакция 
синтеза креатина протекает в печени при участии 
гуанидинацетатметилтрансферазы. Далее при на-
личии энергии АТФ образуется креатинфосфат. 
У людей ферменты, вовлеченные в синтез кре-
атина, локализуются в печени, поджелудочной 
железе и почках. Приблизительно 95 % обще-
го пула креатина запасается в тканях скелетной 
мускулатуры, 5 % — в сердце, мозге и яичках. 
Общий пул креатина у людей состоит из креати-
на в свободной форме и в форме фосфокреатина. 
Креатинфосфат после дефосфорилирования (не-
обратимая реакция) превращается в креатинин, 
выделяющийся с мочой. Недостаток креатина 
способен повлечь за собой расстройства нервной 
деятельности, снижение когнитивных способно-
стей и даже отставание в психическом развитии 
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и слабоумие, а также нарушение двигательных 
функций, мышечную слабость и атрофию [10].

Карнозин, которого часто не хватает веганам, 
защищает от дегенеративных процессов в орга-
низме и старения. Также не хватает холестерина, 
который участвует в синтезе тестостерона: это 
значит, что диета может спровоцировать гормо-
нальные отклонения.

Недостаток докозагексаеновой жирной кисло-
ты (ДГК), получаемой в основном из продуктов 
животного происхождения, может привести к бы-
строму старению, болезням сердца, проблемам 
с психическим здоровьем и умственными способ-
ностями. Дети наиболее сильно подвержены этой 
опасности.

Основная и наиболее распространённая пробле-
ма веганов — дефицит витаминов B12 и D. Чтобы 
получать витамин D из еды, нужно употреблять 
обогащенные витамином продукты, и в основном 
это нерастительная пища. Даже с учетом употре-
бления животных продуктов, обеспечить орга-
низм суточной нормой витамина только за счет 
питания практически невозможно.

С растительной пищей в организм поступает 
только D2. Он есть в грибах, орехах и картофе-
ле, но их придется съесть довольно много. Вита-
мин D3, который усваивается лучше, содержится 
только в животной пище, либо синтезируется под 
воздействием ультрафиолета. Вот почему для ве-
гетарианцев значение сбалансированных добавок 
с витамином D особенно важно.

Прежде всего для восполнения дефицита ре-
комендуется дополнительно принимать кальци-
ферол. Добавки позволяют оптимизировать об-
раз жизни так, чтобы вы получали незаменимые 
вещества в легкоусвояемой форме.

Длительный и хронический дефицит вита-
мина В12 рассматривается как один из фак-
торов ряда других глобальных медицинских 
проблем [9]. Активная форма витамина B12 не-
посредственно участвует в метаболизме гомо-
цистеина — независимого фактора развития 
сердечно-сосудистой патологии. Превращая 
гомоцистеин в метионин, он усиливает синтез 
SAMe (S-аденозилметионина), самого важного 
донора метильных групп в организме. Повы-
шенные концентрации метилмалоновой кислоты 
(ММА) связаны со снижением когнитивных функ-
ций и болезнью Альцгеймера. У пожилых людей 
низкий уровень витамина B12 и высокие концен-
трации фолатов в сыворотке крови ассоциирова-
ны с повышенными шансами когнитивных рас-
стройств. Напротив, у пациентов с нормальным 
статусом витамина B12 высокий уровень фолиевой 
кислоты сыворотки обладает протективным дей-

ствием в отношении сохранения памяти, внима-
ния, способности к восприятию, интеллекту.

Недостаток витамина B12 связан с развити-
ем возрастной макулярной дегенерации (ВМД) 
и риском хрупкости, которые являются основны-
ми причинами инвалидности у пожилых людей. 
ВМД является основной причиной потери зрения 
у пожилых людей. Повышенный риск слабости 
и инвалидности связан с плохим витаминным 
статусом В12. Низкий уровень витамина B12 рас-
сматривается как потенциальный фактор риска 
развития дефекта нервной трубки. Витамин B12 
действует как кофактор метионинсинтазы в ци-
кле фолиевой кислоты. Когда запас витамина B12 
низок, фолат остается в ловушке цикла метили-
рования, вследствие чего нарушается процесс ре-
пликации клеток. 

За сутки в организм человека с едой поступает 
в пределах 80—100 г белка (оптимальным белком 
считается 1 г на 1 кг массы тела), из которых 30 г 
белка должны быть животного происхождения. 
Животный белок имеет возможность буквально 
полностью преобразовываться в белковые струк-
туры организма, в то время как синтез раститель-
ного белка наименее эффективен: коэффициент 
преобразования составляет 0,6—0,7 [3]. Белки как 
компоненты пищи — это высокомолекулярные ве-
щества, которые имеют более сложную структуру, 
чем углеводы и жиры. Как основные составля-
ющие всех тканей организма, они присутствуют 
практически во всех выделениях и жидкостях. 
Человек не может существовать без постоянного 
потребления белков, которые, пройдя все фермен-
тативные реакции в виде аминокислот, исполь-
зуются для синтеза белков из тканей организма, 
ферментов, гормонов и т. д. Белок — строитель-
ный материал нашего тела.

Белки — это азотсодержащие соединения, ко-
торые присутствуют в каждой клетке и определя-
ют их жизнедеятельность. По этой причине не-
обходимость включения в рацион традиционных 
белковых продуктов и/или специализированных 
продуктов (смесей сухих белковых композитов, 
обогащенных белком высокой биологической цен-
ности) определяется особенностями синтеза белка 
и метаболизма белков в организме человека.

Известно, что вегетарианцы меньше страдают 
ишемической болезнью сердца, артериоскле-
розом, повышенным артериальным давлением, 
сахарным диабетом и некоторыми видами рака, 
у них немного больше продолжительность жиз-
ни [12]. В то же время растительная еда показыва-
ет недостаточное содержание полезных веществ, 
важных для нормального развития детей и моло-
дых людей.
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Заключение
По статистике, в 2019 году количество людей 

в России, придерживающихся вегетарианства, 
составило более 2 % от общей численности 
населения. Соответственно, проблема баланса 
питания и недостаточного поступления микро-
элементов и витаминов в организм некоторых 
вегетарианцев становится все более актуальной 
с каждым днем. По данным ВОЗ, связь между 
психологическим состоянием человека напря-
мую связана с его поведенческими привычками, 
в частности с нерегулярным отказом от стандарт-
ной пищи. Вегетарианцам рекомендовано под-
ключать в личное меню надлежащие калорийные 
препараты: белок, железо, кальций, цинк и ви-
тамин B12.

Рационально спланированная вегетарианская 
(в том числе веганская) диета является полезной. 
Содержит полный набор питательных веществ, 
имеет значение в профилактике и лечении раз-
личных заболеваний. Такая диета включает доста-
точное количество белка, клетчатки и витаминов 
из овощей и фруктов, пониженное количество жи-
ров и отсутствие вредных переработанных про-
дуктов, не содержащих в своем составе полезных 
веществ. Правильно составленная диета подхо-
дит для всех стадий жизненного цикла, включая 
беременность, лактацию, младенчество, детство, 
подростковый возраст, зрелый возраст. Пользу 
она принесет в том числе и для спортсменов. По 
крайней мере, такова официальная позиция аме-
риканских и европейских ассоциаций.
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Nutrition is an essential tool for maintaining the health of the body. This article will focus on the direction 
popular in the modern world, the vegetarian diet. The paper examines the biochemical processes associated with 
the lack of consumption of food of animal origin.
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