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СОВРЕМЕННЫЕ ФОРМЫ ПИТАНИЯ: ПЛЮСЫ И МИНУСЫ 

Аннотация: в статье рассматриваются современные формы питания, от 

которых зависит здоровье, улучшение или, наоборот, ухудшение спортивных ре-

зультатов, поддержание высокой работоспособности, а также их положи-

тельное и негативное влияние на человеческий организм. Авторами изучается 

развитие науки о питании и современные исследования в данной области. Пред-

лагаются рекомендательные физические нагрузки и упражнения в сочетании с 

рассмотренными формами питания. 

Ключевые слова: системы питания, праноедение, моноедение, фруктори-

анство, вегетарианство, сыроедение, физические нагрузки. 

Цель исследования – изучить современные системы питания и выявить ре-

комендательные физические нагрузки при каждой форме питания. 

Задачи исследования 

1. Изучить современные исследования по теме нутрициологии и системам 

питания. 

2. Рассмотреть положительное и отрицательное влияние на организм раз-

личных форм питания. 

3. Определить рекомендательные физические нагрузки при различных фор-

мах питания. 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.31483/r-97172&domain=pdf&date_stamp=2020-12-21
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Введение. Каждый человек знает, что пища необходима для нормальной 

жизнедеятельности организма. На протяжении всей жизни в организме человека 

постоянно происходит обмен веществ и энергии. Основой необходимых орга-

низму строительных материалов и энергии являются питательные вещества, ко-

торые поступают из внешней среды в основном с пищей. В случае, если пища не 

поступает в организм, человек ощущает голод. Тем не менее, голод, увы, не мо-

жет подсказать человеку, каких питательных веществ ему не хватает и в каком 

количестве. Мы живем в достаточно высоком темпе, и поэтому часто забываем 

о здоровом питании, а иногда прибегаем к странным, на первый взгляд, формам 

питания. Однако у любого рациона есть свои плюсы и минусы, о которых стоит 

узнать заранее [1, с. 588]. 

В становление науки о питании важный вклад внесли исследования вели-

кого российского физиолога И.М. Сеченова (1829–1905). 

И.М. Сеченов славится тем, что он является учредителем русской школы 

физиологии, создателем популярного труда «Рефлексы головного мозга», а 

также автор некоторых открытий в сфере физиологии нервной системы. В то же 

время он уделял большое внимание изучению метаболизма и превращению пи-

щевых веществ в организме [2, с. 27]. 

Одним из учеников И.М. Сеченова был М.Н. Шатерников. Он занимался 

изучением вопросов питания и, вследствие чего, стал одним из учредителей рус-

ской школы специалистов в области питания. 

В развитии науки о питании огромную роль сыграл А.П. Доброславин 

(1842–1889). Когда он был профессором Военно-медицинской академии в Пе-

тербурге, А.П. Доброславин всю свою жизнь связал с становлением науки о пи-

тании применительно к особенностям питания солдат во всевозможных усло-

виях их деятельности и особенностям продовольственного обеспечения армии 

[6, с. 45]. 

Особо значимый вклад в формирование науки о питании внесли исследова-

ния отечественного патофизиолога В.В. Пашутина (1845–1901). Эти исследова-

ния внесли несколько новых взглядов на оценивание характера патологических 
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изменений, которые развиваются при недостаточном потреблении пищи и воды. 

Команда ученых во главе с В.В. Пашутиным создали главный труд, в котором 

содержались множество основных и новейших данных о питании. Самая главная 

роль, внесенная В.В. Пашутиным, заключалась в выявлении сущности патоло-

гии скорбута, а также в создании теории геморрагического диатеза [1, c. 245]. 

Научно-общественные заслуги Ф.Ф. Эрисмана (1842–1915) оказали свое 

огромное влияние на развитие науки о питании. Во главе с Ф.Ф. Эрисманом 

были изучены меню питания людей, работающих на фабриках, и санитарное по-

ложение рыбных промыслов. Также командой ученых изучались составляющие 

хлебных суррогатов, которые использовались в период голода 1891–1892 года, и 

их характер [2, c. 145]. 

Стоит отметить заслуги еще некоторых русских ученых. В формирование 

науки о питании в области кисломолочных продуктов внес огромный 

вклад И.И. Мечников (1845–1916), в исследовании углеводов и сахара А.М. Бут-

леров (1828–1886), в сфере изучения витаминов Н.И. Лунин (1854–1937), 

а П.Н. Лащенков (1865–1925) в исследовании различных интоксикаций, в том 

числе и стафилококковых. 

В нашей статье мы рассмотрим основные современные системы питания: 

праноедение, моноедение, вегетарианство, сыроедение, фрукторианство. 

Таблица 1 

Современные системы питания 

Система 

питания 

Основные правила 

системы 

Положительное 

влияние  

на организм 

Негативное  

влияние  

на организм 

Сочетание  

с тренировочным 

процессом 

Праное-

дение  

Праноедение, или 

бретарианство – 

это принцип жизни, 

главной частью ко-

торого является от-

каз от пищи и 

воды. Люди, при-

держивающиеся 

праноедения, 

утверждают, что 

всё необходимое 

для нормального 

Последователи 

отказа от пищи 

считают, что 

праноедение 

приносит боль-

шую пользу ор-

ганизму: энер-

гичность, отлич-

ное самочув-

ствие, полное от-

Несмотря на все 

положительные 

стороны праное-

дения, послед-

ствия придержи-

вания данной си-

стемы питания 

могут быть са-

мыми плачев-

ными: обезвожи-

вание, истоще-

ние, анорексия 

Праноедение со-

всем не совме-

стимо с занятиями 

в спортзале. Голо-

дание в совокуп-

ности с чрезмер-

ными физиче-

скими нагрузками 

могут убить орга-

низм человека. 
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жизнеобеспечения 

содержится в энер-

гии [3, c.56]. 

сутствие болез-

ней, спокой-

ствие. 

или летальный 

исход.  

Моноеде-

ние  

Моноедение пред-

полагает употреб-

ление в пищу (или 

в один прием 

пищи) какого-либо 

одного вида про-

дукта (в основном 

фрукта). Такие при-

емы пищи должны 

происходить через 

каждые три часа. 

Такого типа пита-

ния придержива-

ются как несколько 

дней, так и целый 

сезон 

Пользой моное-

дения является 

избавление от 

избыточного 

веса, выведение 

шлаков и токси-

нов. При придер-

живании данной 

системы питания 

организм разгру-

жается, а чело-

век учится слу-

шать свой орга-

низм и давать 

ему то, что необ-

ходимо [5, c.27]. 

При моноедении 

человек может 

сорваться и 

набрать вес еще 

больше. Жесто-

кие ограничения 

могут повлечь за 

собой истоще-

ние, больничную 

палату или ле-

тальный исход. 

Для данной си-

стемы питания 

подойдут легкие и 

неинтенсивные 

тренировки по 

типу пилатеса, 

йоги или индиви-

дуально подо-

бранных кар-

диотренировок. 

Веганство Вегетарианцы вы-

ступают против 

эксплуатации жи-

вотных в пищу, по-

этому они отказы-

ваются от любых 

продуктов живот-

ного происхожде-

ния [3, c. 98]  

Положитель-

ными результа-

тами вегетариан-

ства может быть 

снижение веса, 

отечности, 

уменьшение 

уровня холесте-

рина в крови 

Отрицатель-

ными послед-

ствиями явля-

ется нехватка 

энергии, заболе-

вания ОДА, де-

фицит витами-

нов и микроэле-

ментов 

Спортсменам, за-

нимающимся си-

ловыми трениров-

ками, необходимо 

выбирать вес в со-

ответствии с их 

рационом, чтобы 

не было пере-

утомлений [6] 

Сыроеде-

ние 

Сыроеды употреб-

ляют в пищу про-

дукты в естествен-

ной форме – без об-

работки при темпе-

ратуре выше 40˚C  

Плюсами сырое-

дения являются 

чистка орга-

низма, вита-

минно-энергети-

ческий заряд, от-

сутствие диарей, 

укрепление зу-

бов и десен [4, c. 

73] 

При сыроедении 

могут возникать 

гастриты, пан-

креатиты, аллер-

гии. В некото-

рых сырых про-

дуктах содер-

жатся яды 

Накачать мышцы 

на сыроедении 

помогут упражне-

ния с отягоще-

нием (жим 

штанги от груди в 

положении лёжа, 

приседания со 

штангой, а также 

становая тяга) 

Фрукто-

рианство 

Эта система осно-

вана на употребле-

нии в пищу фруктов 

[4; 5] 

Плюсы питания 

фруктами: сни-

жение холесте-

рина, разгрузка 

организма, боль-

шая доза витами-

нов, снижение 

веса [5, c. 36] 

Существенная 

несбалансиро-

ванность по бел-

кам, жирам и уг-

леводам, недо-

статок важных 

питательных ве-

ществ 

При фрукториан-

стве рекоменду-

ются пробежки, 

езда на велоси-

педе, плавания, за-

нятия йогой 

 

Темой гигиены питания, диетологии и нутрициологии интересовались боль-

шое множество ученых, проводилось не одно исследование, доказывающих 
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пользу и вред абсолютно всех имеющихся систем питания. Нами были рассмот-

рены и изучены основные системы питания, пользующиеся популярностью в со-

временном мире. Также нами были определены физические нагрузки рекомен-

дательного характера, которые сочетаются с рассмотренными нами системами 

питания. 
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