
Проблемы продолжительности жизни, возможW
ности влияния на нее внешних факторов всегда
были в центре внимания исследователей, ученыхW
гигиенистов, они вызывали живой интерес у шиW
роких слоев населения. Вопросы, касающиеся
продолжительности жизни, как никогда актуальны
для Украины. Ведь ее население — одно из самых
"старых" в мире и в то же время на одном из посW
ледних мест по средней продолжительности жизW
ни. Среди многочисленных факторов внешней
среды, постоянно действующих на организм челоW
века, существенное место принадлежит питанию. 

Целью настоящего исследования являлось изуW
чение особенностей питания долгожителейWблизW
нецов Украины, которые не только сами дожили до
этого преклонного возраста, но и имеют родственW
ников, доживших до возраста долгожителей. 

Объекты и методы 
Фактическое питание было изучено у 36 долгоW

жителейWблизнецов в Черниговской, Черкасской,
Киевской областях Украины. Фактическое питание
изучалось методом суточного воспроизведения с
дополнительным применением анкетноWвесового
метода, рекомендованного ВОЗ для эпидемиолоW
гических исследований [1]. Химический состав
рациона и энергоемкость питания — с использоW
ванием таблиц химического состава и пищевой

ценности продуктов [2, 3]. Статистическую обраW
ботку данных производили с использованием
стандартного пакета "Статистика".

Результаты и их обсуждение 
Многоплановые и широкомасштабные исследоW

вания, проводимые Институтом геронтологи АМН
Украины на протяжении многих лет в регионах с
различным уровнем долголетия, позволили сдеW
лать определенные выводы о роли питания в проW
цессах долголетия. 

На основании анализа многочисленных эпидеW
миологических, клинических и экспериментальW
ных данных сложилось представление о наборе
продуктов, который обеспечивает наиболее рациW
ональное соотношение и состав химических элеW
ментов пищи, удовлетворяющих физиологические
потребности организма в различных нутриентах.
Этим требованиям соответствует молочноWрастиW
тельное питание. Существенное представительW
ство в таком питании принадлежит зернобобовым
и молочным продуктам, растительным маслам,
овощам, фруктам, рыбе и рыбным продуктам с огW
раничением сахара, животных жиров, мяса. СредW
несуточный набор продуктов обследуемых предсW
тавлен в табл. 1.

Анализ данных среднесуточного набора продукW
тов в питании долгожителей Украины свидетельW
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SUMMARY. It is studied features of an actual food at 36 long)livers)twins of Ukraine which not only have lived to this old
age, but also have the relatives who have lived to age of long)livers. A food was studied by a method of the daily reproduc)
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ствует о наличии всех основных групп продуктов,
хотя по ассортиментной структуре он несколько
ограничен и насчитывает около 28 наименований.
Количество потребления мяса и мясопродуктов,
рыбы и рыбопродуктов, овощей и фруктов — ниже
рекомендуемых. В целом, набор продуктов долгоW
жителей Украины близок к набору продуктов питаW
ния долгожителей Абхазии и Азербайджана [4, 5].

Химический состав пищевого рациона и его гигиW
еническая характеристика представлены в табл. 2.

Энергоемкость рационов соответствует рекоW
мендуемой величине для лиц старших возрастов.
Доля в общей калорийности белков, жиров, углеW
водов составляет 12,5:29,3:60,0%. Соотношение
белков: жиров: углеводов — 1:1:4,8, соответственW
но. Потребление белков вообще (и белков животW

ного происхождения, в частности), удельный вес
энергоемкости белков в общей энергоемкости раW
циона соответствует рекомендуемым величинам
(13 %). 

При анализе жирового компонента пищи (табл. 3)
следует отметить, что он составляет 29,3 % от обW
щей калорийности рациона, что соответствует
возрастной норме. 

Доля растительных жиров составляет менее поW
ловины животных жиров и 40,4 % от общего колиW
чества жиров, что соответствует возрастным реW
комендациям по питанию. Содержание холестеW
рина в пище обследуемых было также в пределах
возрастной нормы и даже ниже, составляя 240 мг
при норме до 300 мг/сут. Соотношение ПНЖК\НЖК
соответствовало норме и составляло 0,66.
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Продукты Обследуемая группа

Зернобобовые 110,9±11,0

Хлебобулочные изделия 166,0±13,4

Сахар 30,6±3,0

Молоко и кисломолочные продукты 305,7±31,4

Жиры животные 20,5±2,0

Жиры растительные 16,8±1,5

Мясо и мясопродукты 32,6±8,8

Рыба и рыбопродукты 19,7±7,0

Яйца 12,9±4,2

Овощи всего 286,5±24,3

в т.ч. картофель 148,0±16,0

Фрукты 45,0±7,6

Таблица 1
Среднесуточный набор продуктов питания долгожителей Украины, г/сут

Пищевые вещества Обследуемая группа

Белки раст., г/сут 36,3±1,7

Белки жив., г/сут 26,2±2,2

Белки всего, г\сут 62,5±3,9

Жиры раст., г\сут 26,3±1,9

Жиры жив., г/сут 38,8±3,4

Жиры всего, г/сут 65,2±5,3

Углеводы, г/сут 300,2±13,6

Энергоемкость, ккал/сут 2000±80,3

Таблица 2
Содержание основных пищевых веществ и энергоемкость питания долгожителей Украины



Углеводный компонент пищи по количеству и каW
честву отвечал возрастным нормам (табл. 4). СоW
держание моноW и дисахаридов составляет 29,9%
от общего количества углеводов при норме — 30%.
Как положительную тенденцию в питании долгоW
жителей следует расценивать достаточно больW
шое содержание в пищевых рационах полисахаW
ридов, так как именно недостаточное количество
их в пище современного человека коррелирует с
развитием возрастзависимой патологии (сердечW
ноWсосудистой, онкопатологии, заболеваний жеW

лудочноWкишечного тракта и др.). Содержание поW
лисахаридов в пище оказалось на 20 % выше реW
комендуемых величин.

При характеристике минеральных элементов
рациона питания значительное внимание уделяW
ют содержанию кальция, фосфора, магния, то
есть тем минеральным элементам, которые опW
ределяют состояние костной системы организW
ма, нарушения соотношения которых является
фактором риска развития остеопороза и его осW
ложнений. 
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Показатели жирового компонента рациона Обследуемая группа

Доля в общих жирах, % :
животных жиров
растительных жиров

59,6
40,4

НЖК, г 22,8±1,4

МНЖК, г 22,8±1,3

ПНЖК, г 15,4±1,2

ПНЖК/НЖК 0,6

Линолевая кислота, г 15,3±1,1

Холестерин, г 0,24±0,03

Таблица 3
Характеристика жирового компонента суточного пищевого рациона долгожителей Украины

Углеводы Обследуемая группа

Общие углеводы 300,2±13,6

МоноW и дисахариды 89,9±5,2

Крахмал 186,2±9,7

Клетчатка 8,0±0,4

Гемицеллюлоза 3,9±0,5

Пектин 12,6±1,0

Таблица 4
Характеристика углеводного компонента пищевых рационов долгожителей Украины, г/сут

Нутриенты Обследуемые

Кальций 671,4±56,6

Магний 384±16,0

Фосфор 1285±110,8

Соотношение кальций: фосфор 1:1,9

Соотношение кальций: магний 1:0,6

Таблица 5
Содержание основных минеральных элементов в фактическом питании долгожителей

Украины, мг/сут



В соответствии со свободнорадикальной теориW
ей старения антиоксиданты, в том числе и алименW
тарные, существенно тормозят процессы стареW
ния, увеличивая длительность жизни в экспериW
менте [6—9].

Данные о содержании в пищевых рационах алиW
ментарных геропротекторов приведены в табл. 6. 

Анализируя представленные в таблице данные,
следует отметить достаточное содержание в питаW
нии серосодержащих аминокислот, глютаминовой
кислоты, обладающих антиоксидантным эффекW
том. Содержание магния соответствовало норме
и даже несколько превышало ее. Уровень потребW
ления всех остальных минеральных элементов,
обладающих геропротекторным действием, соотW
ветствовало рекомендуемым величинам или было
незначительно ниже их.

Из всей группы витаминов витамин Е является
самым мощным и непосредственным антиоксиW
дантом, предохраняя полиненасыщенные жирные
кислоты в фосфолипидах биомембран от перокW
сидации. Анализ представленных в табл. 6 данных
позволяет судить о достаточно высоком уровне
потребления витамина Е, содержание которого на
26—29% выше рекомендуемой величины. ИнтеW
ресно, что соотношение витамина Е и полиненаW
сыщенных жирных кислот, что характеризует анW
тиоксидантную защиту пищи, было в 1,5—2 раза
выше рекомендуемой величины.

Количество витамина А (различные формы) соW
ответствовало норме. Достаточное содержание в

пищевом рационе витамина С, рибофлавина, пиW
ридоксина и тиамина.

Интерес к питанию как фактору внешней среды,
который может влиять на продолжительность жизW
ни , поддерживается двумя обстоятельствами: пиW
тание может существенно влиять на сроки жизни,
а также изменение питания человека — самый
простой и доступный способ воздействия на проW
должительность жизни (ПЖ) по сравнению, наприW
мер, с влиянием на экологию, политику или социW
альноWэкономические условия существования.

Наиболее полно изучено воздействие калорийно
ограниченного (на 40—50 % по сравнению с контW
ролем), но полноценного (с добавками витаминов и
минеральных компонентов) питания, что в основW
ном связано с тем, что при его применении можно
увеличить ПЖ на 50—60 %, а в некоторых случаях
показано двухкратное увеличение ПЖ. Были просW
лежены закономерности изменения физиологичесW
кого и биохимического статуса организма практиW
чески на всех уровнях биологической организации,
начиная от субклеточного — в том числе на уровне
РНК и ДНК, до изменения регуляторных процессов
на уровне гипоталамуса и гипофиза. В целом реW
зультаты этих исследований свидетельствуют, что
в эту модель увеличения ПЖ вписываются многие
представления о механизмах старения, а сама моW
дель является универсальным средством увеличеW
ния ПЖ, свидетельствуя о том, что только изменеW
нием питания можно задержать процессы стареW
ния, влияя на многие его составляющие [6, 7].
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Нутриенты Обследуемые

Триптофан, г 0,8±0,4

Метионин, г 1,2±0,7

Цистин, г 0,9±0,04

Глутамин, г 10,8±0,5 10,8±0,5

Марганец, мг 5,5±0,4

Медь, мг 1,6±0,1

Цинк, мг 3,5±0,4

Селен, мкг 138,0±8,0

Витамин А+ бетаWкаротин, мкг 1,8±0,1

Витамин Е, мг 17,5±6,5

Витамин С, мг 78,5±6,5

Пиридоксин, мг 1,8±0,1

Рибофлавин, мг 1,2±0,1

Тиамин, мг 1,2±0,1

Таблица 6
Содержание веществ геропротекторного действия в фактическом питании 

долгожителей Украины



Другие модели увеличения ПЖ связаны с такими
депривационными воздействиями, как дефицит
белка и триптофана в пище. Характерно, что в осW
нове объяснения их влияния в первом случае
предполагают недостаточность белка, а в силу
этого — угнетение синтеза белка при параллельW
ном увеличении его обновляемости (оборот,
turnover), то есть, по сути — периферические меW
ханизмы воздействия на сроки жизни. В отношеW
нии дефицита триптофана акцент был сделан на
первичности изменений в центральных звеньях
регуляции, предполагая наличие пейсмекера стаW
рения в гипоталамусе или гипофизе. Торможение
серотонинергических процессов в этом пейсмеW
кере под влиянием триптофандефицитного питаW
ния приводит к превалированию активности адреW
нергических систем с соответствующим увеличеW
нием сроков жизни [4, 5, 6].

Хотя теории, которые были положены в основу
объяснения влияния этих трех депривационных
воздействий различны, следует отметить, что все
три модели сопровождаются аналогичными измеW
нениями не только в центральных механизмах реW
гуляции, но и в подобных сдвигах гормонального
фона, во многом похожих изменениях обмена веW
ществ и функций организма, структур мембран,
рецепции, синтезе РНК и ДНК, синтезе АТФ, антиW
оксидантном статусе организма. Анализ имеюW
щихся данных этого плана позволяет подтвердить
в общемWто достаточно тривиальную истину о сисW
темности как самого процесса старения, так и
системности влияния среды, в том числе и питаW
ния, на эти процессы, а также высказать предпоW
ложение, что депривационные воздействия в отW
ношении питания могут играть существенную роль
в эволюционном становлении сроков ПЖ вида.

Однако эта тривиальность исчезает, если учесть
существующие возможности изменением питания
влиять на скорость и интенсивность процессов
старения человека. При этом сразу возникает жеW
лание полностью перенести экспериментальные
данные о пролонгировании жизни в практику питаW
ния человека и тем самым достаточно существенW
но влиять как на качество (сроки возникновения и
интенсивность проявления различных видов возW
растзависимой патологии), так и на сроки жизни.

К сожалению, возможность переноса экспериW
ментальных данных в этом плане существенно огW
раничена тем обстоятельством, что увеличение
ПЖ экспериментальных животных сопровождаетW
ся значительной первичной смертностью, достиW
гающей, например, в случае применения триптоW
фандефицитного рациона 40 % [6]. Эта смертW
ность высока и при калорийно ограниченном питаW
нии и при белокдефицитной диете. Поэтому даже
из этих соображений полный перенос депривациW
онных воздействий в практику питания человека
невозможен.

В литературе по экспериментальному пролонгиW
рованию жизни представлен еще целый ряд нутриW
ентов, способных увеличивать ПЖ. К ним относится
недостаточность жира, а также его жирнокислотW
ный состав. В частности, повышенное потребление

эйкозапентаеновой и декозагексаеновой кислоты
повышает ПЖ. Если недостаточность жира в питаW
нии можно расценить как воссоздание или повтоW
рение модели калорийно ограниченного питания,
то точкой приложения упомянутых жирных кислот
(при условии их длительного применения) является
влияние на жирнокислотный состав клеточных и
субклеточных мембран с изменением их структуры
и функциональных свойств (рецепция, жидкостW
ность, способность определять ионный состав клеW
ток и их метаболизм, проводимость и т.д.) [4].

Следует отметить, что доказанным влиянием
на ПЖ экспериментальных животных обладает
повышенное содержание в пище пищевых волоW
кон [4, 8, 9].

Целый класс алиментарных воздействий на ПЖ
представляют собой антиоксиданты (АО) как неW
посредственные, так и оказывающие антиоксиW
датный эффект. К алиментарным АО относят доW
вольно широкий спектр нутриентов: аминокислоW
ты (глутаминовая, серосодержащие), витамины
(группы В, Р, каротин, аскорбиновая кислота, виW
тамины А и Е), минеральные элементы (медь, марW
ганец, цинк, селен), многие вещества растительW
ного происхождения (флавоноиды, полифенолы,
таннины), а также органические кислоты. Точки
приложения этих веществ различны — от "тушитеW
лей" свободных радикалов до повышения активW
ности ферментов, тормозящих образование своW
бодных радикалов или способствующих их выводу
из организма. Увеличение сроков жизни показано
при применении токоферола, аскорбиновой кисW
лоты, кверцетина, каротина, комплекса витамиW
нов, селена и ряда других антиоксидантов (хотя в
экспериментальных моделях предпочитают исW
пользовать не столько естественные, сколько синW
тетические антиоксиданты). Рационализация пиW
тания за счет обогащения пищи естественными
АО, по экспертным оценкам, может увеличить
среднюю ПЖ человека на 5—10 лет, главным обW
разом, в результате ингибирования возрастзавиW
симой патологии, связанной с активизацией своW
боднорадикальных и перекисных реакций [5—9].

Таким образом, спектр нутриентов, способных
изменять ПЖ животных, достаточно велик. НепосW
редственный перенос данных на человека пока
затруднен и ограничен, а в отношении некоторых
из них (ограничение калорийности, белка, триптоW
фана с ранних сроков онтогенеза) неприемлем по
этическим соображениям. 

Таким образом, в фактическом питании людей
старших возрастов из долгожительских популяций
представлен весь спектр в соответствующем коW
личестве алиментарных факторов, увеличиваюW
щих ПЖ в эксперименте. 

Резюмируя вышеизложенное, следует отметить,
что питание долгожителей Украины характеризуW
ется молочноWрастительной ориентацией, лишено
практически всех основных алиментарных фактоW
ров риска развития возрастзависимой патологии
и в целом отвечает современным требованиям геW
родиететики. Учитывая синергизм действия мноW
гих алиментарных антиоксидантов, становится ясW
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ным, что уровень их потребления людьми старших
возрастов вполне достаточен для активной защиW
ты от процессов перекисного окисления, а следоW
вательно, создает определенные предпосылки к
здоровью и долголетию.

Особенности питания, выявленные нами ранее в

долгожительских популяциях Абхазии и АзербайдW
жана, Западных районов Украины и обследуемой
группе долгожителей, указывают на общебиолоW
гическую закономерность роли питания в реалиW
зации программы здоровья и длительности жизни
человека.
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