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Аннотация. В статье рассматриваются виды 

старения организма человека и факторы его уско-
ряющие. Обращается внимание, что ключевым 
механизмом, способным затормозить процесс ста-
рения, является рациональное питание, высту-
пающее в качестве основного средства профилак-
тики неинфекционных заболеваний, повышения 
резистентности организма к негативным факторам 
окружающей среды и пролонгирующее продол-
жительность жизни на 25-40%. Представлены на-
учные принципы организации питания людей по-
жилого, старческого возрастов и долгожителей, 
основными из которых являются: соответствие 
калорийности рациона питания энергетическим 
затратам; обеспечение оптимального соотношения 
пищевых веществ в рационе питания; использова-
ние при составлении рационов питания продук-
тов, характеризующихся легкой перевариваемо-
стью и обладающих способностью умеренно сти-
мулировать секреторную и моторно-эвакуаторную 
функции органов желудочно-кишечного тракта; 
сокращение потребления быстро усваиваемых 
сахаров и соли; соблюдение равномерного режима 
питания с учетом распределения энергетической 
ценности рациона по приемам пищи; потребление 
пищевых продуктов, обеспечивающих щелочную 
направленность рациона питания; обеспечение 
диетической профилактической или диетической 
лечебной направленности рациона питания в от-
ношении алиментарно-зависимых заболеваний.  

 

Abstract. The article discusses the types of aging 

of the human body and the factors that accelerate it. 

Attention is drawn to the fact that the key mechan-

ism that can slow down the aging process is rational 

nutrition, which acts as the main means of prevent-

ing non-communicable diseases, increasing the 

body's resistance to negative environmental factors 

and prolonging life expectancy by 25-40%. The 

scientific principles of the organization of nutrition 

for people of the elderly, senile age and long-livers 

are presented, the main ones of which are: the cor-

respondence of the caloric content of the diet to 

energy costs; ensuring the optimal ratio of nutrients 

in the diet; the use of foods that are easily digestible 

and have the ability to moderately stimulate the se-

cretory and motor-evacuation functions of the ga-

strointestinal tract in the preparation of food rations; 

reducing the consumption of rapidly digestible su-

gars and salt; compliance with a uniform diet, taking 

into account the distribution of the energy value of 

the diet by meals; consumption of food products that 

provide an alkaline orientation of the diet; provision 

of dietary preventive or dietary therapeutic orienta-

tion of the diet in relation to alimentary-dependent 

diseases. 
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Приведены нормы физиологических потребно-

стей в энергии и пищевых веществах для людей в 

возрасте 60 лет и более.  
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 соответствии с современной возрастной 

классификацией Всемирной организации 
здравоохранения к людям пожилого возраста 
относятся лица от 60 до 75 лет, старческого 
− от 75 до 90 лет, долгожителям − свыше 90 
лет. Согласно данным, представленным Ор-
ганизацией Объединенных Наций, числен-
ность пожилых людей старческого возраста 
и долгожителей к 2025г. достигнет 1,2 млрд., 
а в 2050 г. − 2 млрд. человек, что свидетель-
ствует о тенденции старения населения пла-
неты и необходимости решения практиче-
ских задач сохранения людьми этих возрас-
тных категорий здоровья и долголетия [1, 2]. 

Старение организма человека, к сожале-
нию, является необратимым процессом. Су-
ществует несколько теорий старения. Одни 
ученые считают, что человек стареет вслед-
ствие заложенной в него генетической про-
граммы гормональных изменений, происхо-
дящих в центральной нервной системе и пе-
риферических эндокринных железах, другие 
– вследствие ограниченной способности час-
ти клеток к делению и их гибели с течением 
времени. Некоторые исследователи объяс-
няют причину старения избыточным образо-
ванием в организме свободных радикалов, 
способных вступать в реакцию с ненасы-
щенными жирными кислотами, присутст-
вующими в составе мембран клетки, в ре-
зультате чего образующиеся продукты пере-
кисного окисления липидов повреждают 
мембраны, изменяя внутриклеточный обмен 
веществ [3], либо хроническим воспалением 
и высококалорийным питанием. Эти теории 
взаимосвязаны [1, 4]. 

 Различают два вида старения − физиоло-

гическое и преждевременное. По сравнению 

с физиологическим старением, протекаю-

щим в относительно медленном темпе, 

преждевременное старение (прогерия) со-

провождается выраженными обменными, 

функциональными и структурными наруше-

ниями, способствующими развитию патоло-

гических процессов и, как следствие, раз-

личных заболеваний [3]. 

Риск возникновения преждевременного 

старения организма человека обусловлен 

внешнесредовыми и эндогенными фактора-

ми (рисунок 1). 

Несмотря на закономерность процесса 

старения, одним из ключевых механизмов, 

способных затормозить его темп, является 

рациональное питание пожилых людей (ге-

родиетика), выступающее в качестве основ-

ного средства профилактики неинфекцион-

ных заболеваний, повышения резистентно-

сти организма к негативным факторам окру-

жающей среды и пролонгирующее продол-

жительность жизни на 25-40% [4-7]. 

По данным Российского геронтологиче-

ского научно-клинического центра у 75% 

людей в возрасте 60+ имеются существен-

ные нарушения в рационе и режиме питания. 

Отмечено преобладание продуктов с высо-

ким содержанием легко усвояемых углево-

дов, недостаточное потребление продуктов, 

сбалансированных по аминокислотному со-

ставу, содержащих жизненно важные вита-

мины, макро-, микроэлементы, пищевые во-

локна и др. функциональные пищевые ин-

В 
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гредиенты, выступающие биорегуляторами 

процессов, протекающих в организме чело-

века. В настоящее время ситуация усугубля-

ется снижением доходов граждан, имеющих 

статус пенсионера, вследствие затяжного 

экономического кризиса, вызванного миро-

вой пандемией. 

 

 
 

Рисунок 1. Факторы, ускоряющие старение организма человека [3] 

Figure 1. Factors accelerating aging of the human body [3] 

 

Разработка рационов питания для лиц по-

жилого возраста и старше должна прово-

диться с учетом научных принципов органи-

зации питания на основе нормативной, тех-

нической, технологической документации, 

рекомендаций по вопросам питания лиц 

данной возрастной категории и др.  

В основе научных принципов организа-

ции питания населения в возрасте 60+ лежат 

следующие принципы: 

 соответствие калорийности рациона 

питания энергетическим затратам; 

 соответствие содержания макро-, и 

микронутриентов в рационе питания возрас-

тным изменениям обмена веществ в орга-

низме человека; 

 обеспечение оптимального соотноше-

ния пищевых веществ в рационе питания; 

 использование продуктов, характери-

зующихся легкой перевариваемостью совме-

стно с продуктами, обладающими способно-

стью умеренно стимулировать секреторную 

и моторно-эвакуаторную функции органов 

желудочно-кишечного тракта; 

 сокращение потребления легко усваи-

ваемых сахаров и соли; 

 соблюдение равномерного режима пи-

тания с учетом распределения энергетиче-

ской ценности рациона по приемам пищи; 

 потребление пищевых продуктов, 

обеспечивающих щелочную направленность 

рациона питания; 

 обеспечение диетической профилакти-

ческой или диетической лечебной направ-

ленности рациона питания в отношении 

алиментарно-зависимых заболеваний; 

 разработка персонализированного ра-

циона питания с учетом генетического фак-

тора.  

 

ФАКТОРЫ СТАРЕНИЯ 

ВНЕШНИЕ ВНУТРЕННИЕ 

Социальные (низкий уровень 

доходов, медицинского 

обслуживания, социальной 

защиты, стресс) 

Экологические (загрязнение 

воды, воздуха, почвы, продуктов 

питания и т.д.) 

Неправильный образ жизни 

(курение, алкоголизм, 

наркомания, токсикомания, 

нерациональное питание, 

гиподинамия и др.) 

Инфекции  

Генетическая 

наследственность 

Интоксикации  

Нарушение обмена 

веществ, регуляции, 

иммунитета 
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 У людей в возрасте от 60 лет, не стра-

дающих заболеваниями, оптимальным явля-

ется не обильный четырехкратный прием 

пищи [8]. Такой режим питания способству-

ет ее нормальному перевариванию и хоро-

шему усвоению питательных веществ. Кало-

рийность рациона в процентах от суточной 

энергоценности распределяется так, чтобы 

на первый завтрак приходилось 25%, на вто-

рой −15-20%, на обед 30-35%, на ужин – 20-

25%. При наличии заболеваний необходимо 

применять пятикратный режим питания. В 

этом случае энергоценность первого завтра-

ка будет составлять 25% суточной энерго-

ценности рациона, второй завтрак − 15%, 

обед − 30%, ужин − 20% и второй ужин − 

10%.  

Рекомендуемые уровни потребления пи-

щевых веществ, установленные с помощью 

эпидемиологических методов и расчетов с 

учетом химического состава рациона пита-

ния лиц в возрасте от 60 лет и старше отра-

жены в документе «Нормы физиологических 

потребностей в энергии и пищевых вещест-

вах для различных групп населения Россий-

ской Федерации» [9]. 

На рисунке 2 показаны рекомендуемые 

уровни потребления питательных веществ 

для мужчин и женщин и их потребность в 

энергии.  

 

 

 
 

Рисунок 2. Нормы физиологических потребностей организма человека  

в возрасте 60 лет и старше в макронутриентах (а) и энергии (б) 

Figure 2. Norms of physiological needs of the human body at the age of 60 years  

and older in macronutrients (a) and energy (b) 

 

Из представленных данных видно, что 

потребность женщин в белках, жирах угле-

водах и энергии меньше по сравнению с 

мужчинами на 11,5; 16,7; 18,0 и 16,8%, соот-

ветственно.  

 В среднем энергетическая ценность ра-

циона питания на каждое десятилетие жизни 

после 40 лет должна быть меньше на 7%, при 

этом калорийность рациона должна состав-

лять от 1900 до 2300 ккал [10-12].  
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Рекомендуемый набор и среднесуточные 

нормы потребления основных пищевых про-

дуктов для лиц в возрасте от 60 лет и старше 

представлены в таблице 1.  
 

Таблица 1. Рекомендуемый набор  

и среднесуточные нормы потребления  

основных пищевых продуктов для людей  

в возрасте от 60 лет и старше 

Table 1. Recommended set and average daily 

intake of basic foods for people aged 60 and over 

 

Пищевые продукты 
Масса 

брутто, г 

Хлеб ржаной 150 

Хлеб пшеничный  75 

Мука пшеничная 20 

Макаронные изделия 10 

Крупы  40 

Сахар, конфеты 30 

Мед натуральный 15 

Картофель 320 

Свекла 120 

Морковь 90 

Капуста 240 

Лук 60 

Горошек 20 

Прочие 160 

Фрукты 400 

Соки с мякотью 100 

Фрукты сушеные 15 

Мясо и мясопродукты 100 

Рыба и рыбопродукты 55 

Морепродукты 25 

Молоко 100 

Кисломолочные напитки 200 

Творог нежирный, сыры 30 

Сметана 30 

Масло сливочное  15 

Масло растительное 20 

Яйца 14 

 

При составлении рациона важное значе-

ние имеет выбор продуктов и способ их ку-

линарной обработки [13, 14].  

Для приготовления мясных блюд реко-

мендуется использовать кролика, нежирную 

говядину, свинину, баранину, птицу, рыбу. 

Не рекомендуется употребление жирных 

сортов всех продуктов мясной группы. Нет 

препятствий для приготовления самостоя-

тельных блюд из яиц, или их использования 

для производства запеканок, мучных блюд и 

др. Следует предусматривать блюда из ово-

щей и картофеля. В рацион могут быть 

включены молоко и молочные продукты 

низкой жирности, блюда из творога, а также 

комбинация молочных продуктов с крупя-

ными, мучными изделиями, с фруктами и 

овощами [15-17]. В каждом приеме пищи 

должны присутствовать продукты из зерно-

вых: гарниры из различных круп, хлеб пше-

ничный, ржаной, ржано-пшеничный и др. 

Рекомендуется приготовление изделий из 

несдобного теста с низким содержанием жи-

ров и в сочетании с овощными или фрукто-

выми начинками. Ежедневно необходимо 

включать в рацион свежие овощи и фрукты, 

характеризующиеся высоким содержанием 

пищевых волокон, витаминов и минераль-

ных веществ. Фрукты могут заменяться 

фруктовыми соками, желательно с мякотью. 

Допускается замена свежих овощей и фрук-

тов на консервированные и сушеные [2].  

 Способ кулинарной обработки продуктов 

должен обеспечивать совокупность свойств 

продукта, при которых будут учитываться 

потенциальные проблемы жевательного ап-

парата людей пожилого, старческого возрас-

тов и долгожителей, биодоступность пита-

тельных веществ в процессе пищеварения и 

стимуляция секреторной активности [18]. 

Мясо и рыбу лучше употреблять в отварном 

виде, изредка допускается брезирование − 

обжаривание или запекание продуктов после 

отваривания. Овощи лучше готовить в виде 

тушеных, запеченных, вареных или припу-

щенных блюд.  

При приготовлении жареных блюд в пе-

регретом жире образуются продукты окис-

ления, нарушающие работу пищеваритель-

ной системы и желчеотделение. При дли-

тельной жарке продуктов жир нагревается до 

160-190°С, в нем интенсивно протекают 

окислительные и гидролитические процессы; 

снижается содержание биологически актив-

ных веществ. При варке продуктов жир пла-

вится и переходит в бульон, потери жира в 

мясе могут достигать 40%, а в рыбе – 50%. 

При варке мяса и рыбы, содержащиеся в 

них белки, денатурируются, часть подверга-

ется слабому гидролитическому расщепле-

нию, соединительная ткань размягчается, 

продукты легче разжевываются и перевари-
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ваются. Перевариваемость и биологическая 

ценность белков животного происхождения 

при варке не снижается, так же, как и при 

консервировании. Однако, в консервирован-

ных продуктах потери витаминов составлять 

до 50% от исходного содержания, а мине-

ральных веществ – до 17%. Поэтому систе-

матическое употребление консервированной 

пищи нежелательно. 

 Учитывая возникшие в организме возрас-

тные изменения, следует пересмотреть пи-

щевые привычки. Питание должно не только 

удовлетворять потребности организма в 

энергии и пищевых веществах, но и способ-

ствовать предупреждению развития алимен-

тарно-зависимых заболеваний (атеросклеро-

за, сердечно-сосудистых заболеваний, гипер-

тонии, сахарного диабета и др.), преждевре-

менному старению, сохранению здоровья и 

долголетия.  

Современная наука о питании и пищевая 

индустрия предлагают возможности иннова-

ционных путей оптимизации рационов пита-

ния [19]. Особенности продовольственного 

обеспечения связаны с новыми предложе-

ниями агропромышленного комплекса, на-

чиная от агротехнических и селекционных 

новшеств, и заканчивая разработками пище-

перерабатывающей промышленности. Дру-

гой путь инновационных подходов к опти-

мизации питания заключается в использова-

нии продуктов с детерминированным хими-

ческим составом, пищевой ценностью с осо-

бенностями физиологического действия.
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