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Питание является важнейшей физиологической потребностью организма. 

Оно необходимо нам для пополнения энергетических затрат, построения и 

обновления клеток, поступления веществ, необходимых для образования 

ферментов, гормонов и других регуляторов обменных веществ. Здоровье 

современного человека напрямую зависит от его образа жизни и питания. 

Исследования, проводимые в течение многих лет, в НИИ питания РАМН и 

других научных учреждениях говорят о большом дефиците в рационе человека 

пищевых волокон, витаминов, микро- и макроэлементов, полиненасыщенных 

жирных кислот и других необходимых нашему организму веществ [2,3,5,8,9]. 

Научное обоснование и подбор основного сырья и функциональных 

ингредиентов имеют первостепенное значение при разработке функциональных 

продуктов для профилактического питания. При этом необходимо учитывать 

функциональную направленность продукта [1,4,6,7,10]. 

Содержание питательных веществ и пищевая ценность морской капусты 

приведены в таблице 1. 

Таблица 1 

Химический состав и пищевая ценность морской капусты (на 100 г продукта) 

 



 

Данные таблицы 1 свидетельствуют о том, что морская капуста 

характеризуется такими витаминами и минералами, как: витамином B5 - 12,8 %, 



витамином B12 - 33,3 %, витамином K - 55 %, калием - 38,8 %, кремнием - 170 

%, магнием - 42,5 %, хлором - 45,9 %, железом - 88,9 %, йодом - 1666,7 %, 

кобальтом - 150 %, медью - 13 %. Морская капуста — источник белков и 

углеводов, а также йода. Именно благодаря высокому содержанию последнего 

она используется для лечения заболеваний крови, гормональных сбоев и 

нарушения обмена веществ. Кроме того, ламинария улучшает пищеварение и 

работу печени, очищает организм от шлаков и тяжелых металлов, что особенно 

актуально для жителей мегаполисов. 

Картофель – это многолетнее клубненосное растение, представляющее 

собой один из самых важных продуктов питания. В белках картофеля имеются 

практически все известные аминокислоты, которые встречаются в растениях. 

Помимо большого содержания углеводов, фосфора, калия и витамина С, 

картофель обладает уникальной клетчаткой, которая абсолютно не раздражает 

слизистую желудка. Картофельный крахмал способствует снижению уровня 

холестерина в крови. 

Химический состав картофеля(на 100 г продукта)представлен в таблице 2. 

Таблица 2 

Химический состав картофеля (на 100 г продукта) 

 



 

 



Главное богатство моркови — бета-каротин, предшественник витамина 

А, из-за которого у корнеплода такой яркий оранжево-желтый цвет. Всего 3-4 

средние моркови в день способны покрыть суточную потребность нашего 

организма в этом элементе.Морковь по содержанию витаминов превосходит не 

только все овощи, но и мясомолочную продукцию. В ней много минеральных 

веществ: кальция, натрия, калия, магния, фосфора, железа, йода и других 

полезных веществ.  

Химический состав моркови (на 100 г продукта) представлен в таблице 3. 

Таблица 3 

Химический состав моркови (на 100 г продукта) 



 



 Химический состав и пищевая ценность петрушки(корень) на 100 г 

продукта представлен в таблице 4. 

Таблица 4 

Химический состав и пищевая ценность петрушки (корень) на 100 г продукта 



 



Данные таблицы 4 свидетельствуют о том, что внутри корня петрушки 

скрывается большое количество полезных минералов и микроэлементов, среди 

которых стоит выделить витамин С и группы В, витамины Р и А. Также в 

составе петрушки достаточное количество витамин Е, РР, содержится фосфор и 

марганец, калий и кальций. 

Сельдерей (корень) богат такими витаминами и минералами, как: 

витамином K - 34,2 %, калием - 15,7 %, кремнием - 96,7 %, кобальтом - 18 %, 

которые отвечают за очищение и омоложение организма, помогают в борьбе с 

простудными заболеваниями и улучшают подвижность суставов. Корнеплод 

обладает низкой калорийностью, так что он отлично подойдет для 

диетического питания.  

Химическийсоставкорневого сельдерея (на 100 г продукта) представлен в 

таблице 5  

Таблица 5 

Химический состав корневого сельдерея (на 100 г продукта). 



 



Лук репчатый богат такими витаминами и минералами, как: витамином C 

- 11,1 %, кремнием - 16,7 %, кобальтом - 50 %, марганцем - 11,5 %. Это мощное 

противомикробное средство, которое эффективно борется с внутренней и 

внешней инфекцией. Лук обладает противовирусными, антибактериальными, 

противоглистными, противогрибковыми, дезинфицирующими свойствами. 

Улучшает репчатый лук и работу мозга. 

Химический состав репчатого лука (на 100 г продукта) представлен в 

таблице 6 . 

Таблица 6 

Химический состав репчатого лука (на 100 г продукта). 



 
Химический состав лука порея (на 100 г продукта) представлен в таблице 

7. 



Таблица 7 

Химический состав лука порея (на 100 г продукта). 

Наименование Лук порей 

Белки, % 2,6 

Углеводы, % 2,9 

Вода, % 3,9 

Зола, % 1,2 

Витамины 

Витамин А, мг, % 37 

бетта Каротин, мг, % 40 

Витамин К, мг, % 39,2 

Витамин С, мг, % 38,9 

Витамин В6, мг, % 15 

Минеральные вещества 

Кобальт, мг, % 26 

Медь, мг, % 12 

Кремний, мг, % 116,7 

Марганец, мг, % 24 

Энергетическая ценность, ккал 36 

 

Лук порей богат такими витаминами и минералами, как: витамином А - 

37 %, бета-каротином - 40 %, витамином B6 - 15 %, витамином C - 38,9 %, 

витамином K - 39,2 %, кремнием - 116,7 %, кобальтом - 26 %, марганцем - 24 %, 

медью - 12 %, что является полезными свойствами для человеческого 

организма. Порей улучшает зрение, укрепляет кости, зубы и многое другое. 

Все соленые и квашеные продукты — это кладезь полезных 

молочнокислых бактерий. Они устраняют гнилостные процессы в ЖКТ, а также 

заселяют кишечник, предотвращая размножение патогенной микрофлоры и 

симптомы дисбактериоза. Дефицит йода — частая проблема как у взрослых, 

так и у детей. Соленые огурцы содержат много йодных соединений, что 

оказывает благоприятное действие на щитовидную железу. 

Химический состав соленого огурца (на 100 г продукта) представлен в 

таблице 8. 

Таблица 8 

Химический состав соленого огурца (на 100 г продукта). 

Показатели Соленый огурец 

Белки, % 1,1 

Пищевые волокна, % 4 

Углеводы, % 0,8 

Вода, % 4 



Клетчатка, % 0,08 

Витамины 

Витамин В1, мг, % 1,3 

Витамин С, мг, % 5,6 

Витамин В2, мг, % 1,1 

Витамин РР, мг, % 1 

Минеральные вещества 

Натрий, мг, % 85,5 

Калий, мг, % 5,6 

Железо, мг, % 3,3 

Энергетическая ценность, ккал 13 

Восполнить необходимое количество витаминов, макро- и 

микроэлементов возможно, благодаря физической активности, воздушным 

процедурам и отсутствием стресса, а также рациональному и разнообразному 

питанию с использованием значительного количества натуральной пищи 

растительного происхождения. 
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