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Сегодня здоровый образ жиз-
ни – это, с одной стороны, мод-
ный тренд, а с другой – осознан-
ная необходимость. Население 
стало гораздо более образован-
ным и продвинутым в отношении 
продуктов питания. Практически 
все читают на этикетке состав 
продуктов, отслеживают и регу-
лируют количество потребляе-
мых белков, жиров, углеводов, а 
некоторые ищут отзывы об инте-
ресующих продуктах в интернете, 
изучают информацию о влиянии 
пищевых ингредиентов на свое 
здоровье. 

В перспективе тенденция здо-
рового питания лишь усилится 
с развитием рынка Food Net, 
причем изменения в продукто-
вых предложениях диктуются 

не только потребителями, но и 
государством. Распоряжением 
Правительства РФ от 29 июня 
2016 года № 1364-р утвержде-
на Стратегия повышения ка-
чества пищевой продукции в 
Российской Федерации до 2030 
года [8]. Одним из приоритетов в 
Стратегии названо развитие на-
учных исследований в области 
питания населения, в том числе в 
области профилактики наиболее 
распространенных неинфекци-
онных заболеваний. В частности, 
поставлена задача изучения того, 
какое влияние на организм чело-
века оказывают продукты нового 
поколения с заданными характе-
ристиками качества.

В этой связи на отечественном 
рынке уже практически сфор-

мировалось новое направление 
производство функциональных 
продуктов питания или обога-
щенных продуктов функциональ-
ной направленности, которые 
могут употребляться в целях 
профилактики тех или иных за-
болеваний [9].

В основу технологии получе-
ния таких продуктов положен 
принцип обогащения. То есть, 
возможно, либо добавить в рецеп-
туру какого-либо традиционного 
продукта новый компонент супер-
фуд, обладающий определенными 
функциональными свойствами, 
либо произвести адекватную за-
мену традиционного компонента 
на тот же суперфуд.

«Суперфуд» термин относи-
тельно новый, в переводе с ан-
глийского суперфуд – «быстрая 
еда» (super – «скоростной», «бы-
стрый», food – «еда»). Однако под 
этим термином принято подраз-
умевать продукты натурального 
происхождения, как правило, за-
морского. Каждый из этих продук-
тов это кладезь полезных веществ 
в максимальной их концентрации, 
а при условии минимальной тер-
мической обработки они несут в 
себе потрясающую целительную 
мощь. При этом, естественно, 
суперфуды выгодно отличаются 
от любых медицинских препара-
тов, в том числе и биологически 
активных добавок, тем, что они 
абсолютно безвредны для орга-
низма [2].

Признанными суперфудами 
являются ягоды годжи, семена 
чиа, спирулина и многие другие 
продукты. Потребление суперфу-
дов глобальная модная тенден-
ция в мире здорового питания, 
имеющая значительное число, 
как сторонников, так и против-
ников [7].

Суперфудами являются, как 
правило, плоды, семена и кор-
ни растений, произрастающих в 
различных зарубежных странах. 
Однако, в нашей стране имеются 
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Таблица.
Характеристика некоторых признанных суперфудов и их аналогов

Суперфуд (наименование 
продукта) Характеристика суперфуда Аналог отечественного 

происхождения

Семена чиа Богаты содержанием белков, жиров, 
углеводов. В составе: 25 % клетчатки, что 

полезно для системы желудочно-кишечного 
тракта. Кроме того, это отличный источник 

линоленовых кислот и кальция. По вкусу 
слегка напоминают орех, однако в блюдах 

незаметны, а значит, и вкус самого блюда не 
меняют.

Семена льна

Спирулина Водоросль микроскопического размера, 
цвет близок к сине-зелёному. По сути, это 

растение, которое практически на 80 % 
состоит из белка. Это один из лидеров 

по содержанию витаминов группы А и В, 
витаминов Е и С, а также: аминокислот, 

магния, фосфора, микроэлементов железа и 
цинка. 

Шпинат

Хлорелла
Небольшая водоросль зелёного цвета, по 

составу и методу воздействия на организм 
схожа со спирулиной, при этом гораздо 

лучше последней выводит тяжёлые металлы 
за счёт того, что в четыре раза больше 

содержит хлорофилл.  

Петрушка и молодой зелёный 
горошек

Ягоды годжи

И по цвету и по вкусу очень напоминают 
всем знакомый барбарис или облепиху. 

Богаты антиоксидантами, жирными 
кислотами Омега 6/9, минералами и 

витаминами: А, Е, С, В.

Облепиха, шиповник

Ягоды асаи

По вкусу схожи с малиной и ежевикой. По 
составу практически полностью идентичны 

ягодам годжи.

Клюква, черника, черная смородина

Перуанская мака Растение, родина которого – Перу, в 
основном попадает к нам в блюда в виде 
порошка. Это очень высокопитательный 

продукт, с большим содержанием углеводов, 
фитоэстрагенов, микро– и макроэлементов. 

Кроме того, это источник кальция, 
аминокислот, железа, йода и фосфора, а 

также витаминов: А, С, В 6.

Семена льна, соя, масло вечерней 
примулы

Киноа

Это семена хлебной культуры, которые 
состоят из белка и углеводов. При этом 

нельзя не отметить и высокое содержание 
кальция, каротина, фолиевой кислоты, 

железа, витаминов: С, В2 и В1.

Гречка, семена лебеды
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аналоги, близкие по составу и ха-
рактеристикам (таблица).

Вещества вкуса, цвета, арома-
та, содержащиеся в продуктах 
растительного происхождения 
суперфудах, обладают физиоло-
гической активностью. Они улуч-
шают процессы пищеварения, по-
вышают активность иммунитета 
к различным заболеваниям, по-
ложительно влияют на самочув-
ствие и способствуют укреплению 
здоровья.

Разумеется, в прошлом на Руси 
никто даже не помышлял о со-
временных трендах здорового 
питания, однако рацион, имею-
щий функциональную направ-
ленность, можно составить, ос-
новываясь на традициях русской 
кухни. Всем известные овощные 
культуры, популярные на Руси, 
такие как, репа и тыква, для со-
временного россиянина, почти 
утратившие свою популярность, 
достойны возрождения. А лук и 
петрушка, наоборот, сохранили 
своё значение до настоящего вре-
мени [1].

Многими позабытая репа, кста-
ти, очень напоминающая супер-
фуд «Перуанская мака», обладает 
антисептическим, противовоспа-
лительным, ранозаживляющим 
действием [5]. Тыква хороша тем, 
что не раздражает желудочно-ки-
шечный тракт и легко усваивается, 
в ней содержится пектин, отно-
сящийся к пищевым волокнам, 
который способствует выведению 
из организма различных шлаков. 
Так как тыква имеет практически 
нейтральный, ненавязчивый вкус, 

употреблять ее можно в соленых, 
острых и сладких блюдах [6]. 

Богатый витаминами и фитон-
цидами лук, способствует укре-
плению иммунитета и подавляет 
рост вредных микроорганизмов, 
предупреждает развитие атеро-
склероза, стимулирует работу пи-
щеварительных желез, тем самым, 
способствуя снижению веса. И, на-
конец, петрушка – хорошее жел-
чегонное средство, активизирует 
пищеварение и обмен веществ, 
улучшает сердечную деятель-
ность [3, 4].

Но важно понять и принять, что 
суперфуды – это не самостоятель-
ные продукты питания, а только 
добавки, улучшающие их качество 
и придающие новые, желательные 
свойства. Поэтому лучше всего 
добавлять их в блюда и напитки, 
делать смузи и салаты. Необхо-
димо обеспечить регулярность 

употребления, при этом соблю-
дать показания к применению, 
оптимальную дозу и отсутствие 
аллергии на компоненты супер-
фуда.

Вполне ожидаемо, что в бли-
жайшем будущем производители 
продуктов питания будут активно 
использовать умные технологии 
при формировании отдельных 
компонентов и блюд, отвечаю-
щих диетическим требованиям и 
предпочтениям конкретных по-
требителей. Достаточно ввести в 
систему желаемые ингредиенты, 
а система сформирует рецепт 
блюда с ними. Поэтому будущее 
за теми компаниям, которые под-
держивают своих потребителей в 
стремлении к здоровому образу 
жизни и используют проактивный 
подход при формировании новых 
«здоровых» предложений.

Пищевая Индустрия
сентябрь 2020

63



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




