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Аннотация: В статье рассматривается влияние неправильного 

питания на инфекционные и неинфекционные заболевания. Для того, чтобы 

снизить риск развития этих заболеваний необходимо поддерживать 

качественный уровень жизни, следить за питанием и режимом. Также, не 

мало важным фактором является физические нагрузки и экологически 

безопасные продукты. Поддержание правильного образа жизни способно 

предотвратить большинство болезней. 
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Annotation: The article discusses the impact of malnutrition on infectious and 

non-communicable diseases. In order to reduce the risk of developing these diseases, 
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regimen. Also, not a few important factors are physical activity and environmentally 

friendly products. Maintaining the right lifestyle can prevent most diseases. 
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Современный образ жизни человека включает в себя три категории: 

уровень, стиль и качество жизни. Все они взаимосвязаны между собой и 

непосредственно влияют на процессы жизнедеятельности. Первое отвечает за 

степень удовлетворения материальных, культурных и духовных 

потребностей. Стиль поддерживает определенный стандарт в обществе, в то 

время как качество жизни является, на мой взгляд, одной из самых 

неотъемлемых сфер человека, которая позволяют чувствовать себя комфортно 

при удовлетворение человеческих потребностей, в первую очередь 

физических и психических, напрямую связанных с питанием. 

Правильное питание в современном мире является главным ключом к 

здоровью и долголетию. Оно создает наилучшие условия для нормального 

течения физиологических и психологических процессов, что снижает 

вероятность различных заболеваний и увеличивает продолжительность 

жизни. Пища - основной строительный материал организма и самый 

доступный инструмент для здоровья на протяжении всей жизни. Она является 

источником энергии для работы всех систем организма, а также материалом 

для строительства новых клеток. Учитывая, что обновление организма 

происходит каждый день, лишь за период 5-7 лет обновляется около 95% 

человеческого тела, поэтому стоит задуматься о своем питание как можно 

раньше. 

С помощью грамотного использования пищевых веществ можно 

восстановить и предотвратить любые проблемы со здоровьем. Чтобы 

разобраться каким образом это происходит, рассмотрим виды болезней и 

влияние питания на них. Болезнь - реакция организма на патологический 

фактор, сопровождается расстройством нормальной жизнедеятельности, 

снижением приспособляемости к внешней среде, ограничением 

трудоспособности. Существуют неинфекционные (НИЗ) и инфекционные 

(ИЗ) заболевания.  
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НИЗ имеют продолжительное течение и являются результатом 

воздействия комбинации генетических, физиологических, экологических и 

поведенческих факторов. Важным фактором возникновения неинфекционных 

заболеваний является неправильное питание. По данным статистики, 

примерно 50% взрослого населения РФ имеет избыточный вес, а у половины 

из них – ожирение. При этом 30% в организме отвечает генетика, которая от 

рождения, 70% - экогенетика, то есть реакция организма на различные 

внешние факторы, в основном это как раз таки питание. По статистике 

ежегодно от НИЗ умирает около сорока одного миллиона человек, что 

составляет 74% всех случаев смерти в мире. В структуре смертности от НИЗ 

наибольшая доля приходится на сердечно-сосудистые заболевания, от 

которых каждый год умирает 17,9 миллионов человек. За ними следуют 

раковые заболевания (9,3 млн. случаев), респираторные заболевания (4,1 млн. 

случаев) и диабет (2 млн. случаев). Риск смерти от данных заболеваний 

повышают такие факторы, как курение, низкий уровень физической 

активности, злоупотребление алкоголем и нездоровое питание [1]. 

Иной вид заболеваний – инфекционные. Это большая группа 

заболеваний, обусловленных воздействием на организм человека различных 

болезнетворных или условно-болезнетворных биологических агентов 

(бактерии, грибки, вирусы, прионы, простейшие). Правильное питание и 

микробиом толстой кишки оказывают влияние на формирование иммунной 

системы человека, снижение риска иммуноопосредованных заболеваний, 

способствует становлению противоинфекционного иммунитета, 

иммунологической толерантности к безопасным пищевым антигенам. Таким 

образом, микроорганизмы, которые живут в толстой кишке, синтезируют 

короткоцепочные жирные кислоты (КЦЖК) благодаря которым снижается 

фактор вирулентности, то есть способности вируса вызывать заболевания или 

гибель организма. 



__________________________________________________________________________ 

«Научно-практический электронный журнал Аллея Науки» №3(78) 2023             

Alley-science.ru   

Питание имеет существенное значение в возникновении и развитии 

заболеваний ЖКТ (желудочно-кишечный тракты), печени и желчевыводящих 

путей, эндокринных патологий, заболеваний опорно-двигательного аппарата, 

кариеса. Болезни, связанные с нарушением питания, являющиеся факторами 

риска развития хронических неинфекционных заболеваний (НИЗ) называют 

алиментарно-зависимым состоянием. Их рост обусловлен такими внешними 

факторами как: нарушение соотношения содержания в пище основных групп 

нутриентов и изменение образа жизни современного человека (гиподинамия, 

хронический стресс, неполноценное питание. Нужно также следить за 

качеством продуктов, так как в ином случае в организм человека не будет 

поступать достаточное количество микронутриентов. 

По результаты исследования института питания РАМН было определено, что 

большинство россиян потребляет меньше 70% нормы кальция, железа, магния, 

• 50% населения испытывает дефицит жизненно важного для организма 

витамина D, около 30% населения испытывает дефицит витаминов группы В 

и 5 - 10% - дефицит каротиноидов [2]: 

Обратимся к характеристике современного рациона питания на основе 

статистики, представленной ниже (рис.1,2) [4]. У большинства людей 

наблюдается преобладание высококалорийных жирных, сладких, соленых 

продуктов (избыточное потребление жиров и сахаров наблюдается у 97,4 % 

населения). Также присутствует низкая доля растительных пищевых 

источников (33,7 % против рекомендуемой 60 %), повышенное количество 

потребляемых животных продуктов (молока и мяса), количество 

потребляемой рыбы и морепродуктов имеет тенденцию к постоянному 

снижению, низкое содержание в рационе пищевых волокон, ПНЖК 

(полиненасыщенных жирных кислот), кальция, антиоксидантов. В 

совокупности это может привести к возникновению неинфекционных 

заболеваний, а также интенсивности протекания инфекционных. 
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Рисунок 1 - Статистика потребления пищевых продуктов в РФ 

 

Рисунок 2 - Структура потребления пищевых групп в динамике 2011 - 2019 

год 

Подводя итоги, можно перечислить основные признаки нарушения 

питания, которые ведут к возникновению болезней:  

 Отсутствие сбалансированности рациона 

 Обесценивание момента приема пищи 

 Употребление в пищу промышленной пищи и полуфабрикатов 

 Заедание стресса 

 Нарушение водно-питьевого режима в течение дня 
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 Неправильная организация процесса приема пищи (еда в процессе просмотра 

гаджетов) 

 Нарушение режима приема пищи 

Для того, чтобы избежать страшных последствий необходимо 

сбалансировать рацион по микро и макронутриентам, употреблять 

экологические безопасные продукты, соблюдать режим питания, следить, 

чтобы потребление энергии соответствовало ее расходу, а также не забывать 

про физическую активность. Привычку правильно питаться и вести здоровый 

образ жизни необходимо вырабатывать с раннего детства, потому что от этого 

будет зависеть здоровье не только одного человека, но и следующих 

поколений, потому что мы должны заботиться о будущем наших детей. И в 

первую очередь мы должны им дать здоровую жизнь. Полноценное питание - 

важное условие поддержания здоровья, высокой работоспособности и 

сохранения генофонда. 
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