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Введение

Современные диеты отрицательно влияют на 
здоровье человека [1]. Поэтому изменения рацио-
нов питания, делающие диеты более устойчивыми, 
занимают важное место в глобальной научной и 
политической повестке дня [2]. При этом подчер-
кивается, что крайне важно обеспечить  изменения 
в питании, направленные на снижение пагубного 
воздействия человеческой деятельности на эколо-
гию планеты, не имели негативных последствий 
для здоровья человека.

Устойчивое питание – это рацион, который 
оказывает минимальное воздействие на окружаю-
щую среду, обеспечивает безопасное и сбаланси-
рованное питание, а также поддерживает здоровье 
текущего и будущих поколений. Устойчивое пи-
тание также связано с устойчивыми методами ве-
дения сельского хозяйства, которые не вредят по-
чвам, водам, биоразнообразию и здоровью людей. 
Переход к устойчивому питанию важен для реше-
ния проблем, связанных с изменением климата и 
глобальным дефицитом продовольствия [2]. Ил-

люстрацией понятия «Устойчивое питание» может 
послужить схема, представленная на рис. 1. Осно-
вой проблем Устойчивого питания является тесная 
взаимозависимость здоровья, экологии и эконо-
мики. На рисунке показано, что выбор человеком 
продуктов питания влияет не только на его здоро-
вье и долголетие, но и на глобальные проблемы, 
связанные с экологией, сельским хозяйством, про-
изводством и торговлей, которые в свою очередь, 
влияют на здоровье и долголетие. Также ясно, что 
для успешного решения этих проблем необходима 
продуманная государственная политика.

Несколько лет назад Комиссия EAT–Lancet 
предложила эталонный, универсальный рацион, 
позволяющий укрепить здоровье человека, снизить 
риски хронических неинфекционных заболеваний 
(ХНИЗ), изменить глобальные продовольственные 
системы и повысить экологическую устойчивость 
[1]. Этот рацион, опираясь на современные и наи-
более достоверные данные о здоровом и профи-
лактическом питании, направлен на достижение 
глобальных научных целей в сферах здорового и 
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профилактического питания, устойчивого произ-
водства продуктов и экологии планеты. Рацион 
преимущественно основан на растительных про-
дуктах и, в соответствии с современными диетоло-
гическими рекомендациями, а также с экологиче-
скими выводами, включает в себя цельнозерновые 
продукты, фрукты, овощи, орехи, бобовые, нена-
сыщенные масла, небольшое количество морепро-
дуктов и птицы.

Использование красного, обработанного мяса, 
насыщенных жиров, добавленных сахаров, рафини-
рованных зерновых и крахмалистых овощей сильно 
ограничивается или исключается совсем. По расче-
там Комиссии EAT-Lancet эта диета может сокра-
тить на 19–24% смертность во всем мире за счет 
снижения ожирения и неинфекционных заболева-
ний, включая сердечнососудистые, рак и диабет, а 
также оптимизировать физическое, психическое и 
социальное благополучие [1]. Эта диета призвана 
предотвратить экологическую катастрофу, связан-
ную с изменением климата, деградацией и исто-
щением земель и водных ресурсов, сокращением 
биоразнообразия, что, в свою очередь, угрожает 
здоровью населения и ведет к нарушению продо-
вольственной безопасности.

Комиссия признает необходимость различ-
ных подходов к реализации этих изменений в зави-
симости от региона, однако практическое приме-
нение этого рациона наталкивается на ряд общих 
для всех трудностей. Для большинства людей эта-

лонная диета требует существенного изменения 
рациона, а именно требует значительного увели-
чения потребления здоровой пищи и сокращения 
нездоровой, особенно ультрапереработанных про-
дуктов [1]. Стоимость рациона зачастую превыша-
ет финансовые возможности населения [3]. В ряде 
исследований показано, что нутриентная полно-
ценность в рационе EAT-Lancet не достигается по 
ряду витаминов и минералов [4, 5 ].

Также недостаточно исследованными оста-
ются вопросы влияния диеты EAT-Lancet на от-
дельные вопросы здоровья населения, например, 
на когнитивное здоровье [6, 7 ].

Анализируя перечисленные выше трудности, 
видимо следует признать, что существенное изме-
нение привычного рациона питания является не-
избежным, как минимум для той части населения 
планеты, которая желает сохранять и укреплять 
свое здоровье. Это изменение, в свою очередь, 
приведет к улучшению экологических условий, 
запуская, таким образом, взаимно полезные изме-
нения. Что же касается других проблем принятия 
устойчивых рационов, включая диету EAT-Lancet, 
то их решение нам представляется возможным 
благодаря широкому использованию в питании 
населения пророщенных зерен и микрозелени. 
Большое количество исследований в этой области 
показывает, что использование продуктов питания, 
полученных на основе проростков и микрозелени 
растений местных сортов, позволяют решить про-

Рис. 1. Структура проблемы Устойчивого питания
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блему продовольственной безопасности, связан-
ную и с количеством доступного питания и с по-
вышением его качества [8,9].

Целью исследования является анализ раци-
она EAT–Lancet на соответствие нормативам по-
требления нутриентов и построение на его основе 
полноценного по нутриентам, профилактического 
для большинства ХНИЗ, экологически безопасно-
го и не дорогого рациона.

1. Материал и метод

Для достижения поставленной цели исполь-
зовался числовой эксперимент, выполненный с 
помощью компьютерной системы «Питание для 
здоровья и долголетия» [10], которая предназначе-
на для оценки фактического питания, оптимизации 
диет и формирования рекомендаций по питанию. 

В качестве базового набора продуктов пита-
ния была выбрана планетарная диета для здоровья, 
предложенная комиссией EAT–Lancet (Эталонная 

диета EAT–Lancet healthy) и призванная обеспе-
чить здоровое питание для среднего взрослого че-
ловека в возрасте 30 лет.

Данные о рекомендованных в диете продук-
тах были использованы для составления рациона 
путем выбора конкретных продуктов из предло-
женного состава. Количество каждого продукта 
было пересчитано из граммов в день в граммы в 
неделю, что более удобно для формирования кон-
кретных, применимых на практике рационов. В 
результате мы получили табл. 1, в которой первый 
столбец отражает продуктовый состав диеты EAT–
Lancet healthy, второй – количество продуктов 
[1,6,7]. Количество каждого конкретного продукта 
было выбрано минимальным из предложенного 
диапазона. Столбец 3 содержит список конкрет-
ных продуктов, принадлежащих заданной группе, 
назовем его Набор А, а столбец 4 – потребление 
этого продукта в неделю. Аналогично, столбцы 5 
и 6, содержат названия и количества продуктов для 
разработанного нами Набора В. 

Табл. 1
Продуктовый набор А, составленный на основе диеты ЕAT-Lancet с российскими продуктами.  

Продуктовый набор В – Образец здорового питания

Диета ЕAT-Lancet
Набор продуктов В –

Образец здорового питанияПищевые группы диеты ЕAT-Lancet
Продуктовый набор А – диета 

EAT-Lancet с российскими 
продуктами

1 2 3 4 5 6

Название группы 
продуктов  или 
продукта

Потребление 
г/день
//г/неделя

Название 
конкретного 
продукта в 
базовом 
наборе

Потребление
г/неделя

Название конкретного 
продукта в наборе 
«Образец здорового 
питания»

г/
неделя

Цельнозерновые 
продукты

232//1624 Кукуруза,
зерно

541 Кукуруза, зерно 441

Пшеница 
твердая, зерно

542 Пшеница твердая, зерно 441

Пшеница проросшая 100

Рис, зерно 
цельное 
необработанное

541 Рис, зерно цельное 
необработанное

541

Овощи темно-зеленые*
100//700

Лук зеленый 200 Лук зеленый 200

Базилик сухой 70

Салат листовой 200 Салат листовой 200

Петрушка 150 Петрушка свежая 150

Петрушка сушеная 70

Укроп 150 Укроп свежий 150

Укроп сушеный 21

Овощи красные и 
оранжевые*

100//700 Морковь красная 300 Морковь красная 350

Редис 100 Редис 200

Свекла 100 Свекла 300

Помидоры 200 Помидоры 350
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Общая калорийность рациона EAT-Lancet 
healthy по расчетам авторов [1,6,7] составляет 
122503 ккал. Очевидно, что это приблизительное 
значение, т.к. в таблице представлены типы про-
дуктов без их конкретизации. На основе данных 
этой таблицы нами был составлен рацион – Набор 
А, продукты которого были выбраны с использова-
нием базы данных системы «Питание для здоровья 
и долголетия» [10], источником данных в которой 
является общедоступная база данных [11]. Оценка 
нутриентного состава этого и всех последующих 
наборов продуктов выполнялась на основе норма-
тивов RDA [12], которые практически совпадают 
с российскими, а для тех нутриентов, нормативы 

которые не заданы в RDA, использовались россий-
ские нормативы [13].

Величины потребления нутриентов и норма-
тивы были преобразованы из абсолютных величин 
в относительные, отображающие плотность ну-
триентов, т.е. количество нутриента на 1000 ккал. 
Это более удобно для сравнения и позволяет луч-
ше учесть индивидуальные потребности в нутри-
ентах. Такой подход используется и в некоторых 
других исследованиях [14].

По нашим расчетам при таком составе и 
количестве продуктов, которые приведены в 
столбцах 3 и 4 (а выбраны типичные для каждой 
группы продукты), рацион обладает значитель-

Овощи крахмалистые 50//350 Картофель 350 Картофель 350

Другие овощи* 100//700 Лук репчатый 200 Лук репчатый 200

Капуста 
белокочанная

500 Капуста  
белокочанная

500

Фрукты 200//1400 Яблоки 1400 Яблоки 1400

Цельное молоко и 
его производные**

250//1750 Молоко или 
кефир 3.2%
/ сыр

1750/
175

Молоко или кефир 3.2% 1050

Сыр твердый  
(эквивалент 700 мл молока)

70

Говядина/
Баранина/
Свинина

14//98 Говядина/
Баранина/
Свинина

98/98/98 Говядина
Свинина 

49
49

Курица или другая 
птица

29//203 Курица 203 Курица 203

Яйца 13//91 Яйца куриные 91 91

Рыба 28//196 Скумбрия 
Дальневосточная

196 Скумбрия
Дальневосточная

196

Ламинария сушеная 35

Сухие бобовые 50//350 Горох 150 Горох 150

Фасоль 100 Фасоль проросшая 100

Чечевица 100 Чечевица проростки 200

Соя 25//175 Соя, зерно 175 Соя, зерно 75

Арахис 25 Арахис 175 Арахис 175

Семена подсолнуха 
проросшие

200

Орехи 25//175 Ядро ореха 
фундука 

175 Ядро ореха фундука 175

Ненасыщенные жиры 40 Оливковое масло 140 Оливковое масло 140

Подсолнечное 
масло

140 Подсолнечное масло 140

Пальмовое масло 7 Пальмовое масло 49 Кокосовое масло 49

Молочные жиры 0 Сливочное масло 0 0

Сало 5 Сало 35 Жир свиной 35

Все подсластители 31 Сахар 217 Сахар 150

Специи

Куркума 35

Перец красный 21

Перец черный 21

Общая калорийность 2428 ккал /день 2469 ккал/день

*Деление овощей на группы довольно условное, например свеклу можно отнести и к красным овощам и к крахмали-
стым. Наиболее четко выделяются темно-зеленые овощи, к которым относится и листовая зелень
** Косая черта  между названиями продуктов разделяет взаимозаменяемые продукты
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ными дефицитами по ряду нутриентов (рис. 1). А 
именно – количество фолацина снижено на 26 %, 
рибофлавина на 11%, пантотеновой кислоты на 
23%, витамина D на 98%, витамина А на 27 %, 
цинка на 29%, кальция на 27%, йода на 73%, на-
сыщенных жирных кислот на 15%. Заметим, что 
в работе [4] указано, что содержание фолацина в 
рационе EAT–Lancet в норме, а снижено количе-
ство кальция, железа и цинка. В исследовании ди-
еты EAT–Lancet с датскими продуктами [5] отме-
чены дефициты кальция, цинка, йода и селена, а 
также витамина D, но витамины С, Е, В1, В2, В6, 
В12, ниацин и фолиевая кислота в норме. Такое 
различие в оценках может быть вызвано многими 
причинами, начиная от выбора конкретных про-
дуктов и кончая существующими различиями в 
базах данных по химическому составу продуктов 
питания. 

2. Результаты

Для получения полноценного по нутриентно-
му составу рациона мы предприняли ряд попыток 
замены некоторых продуктов из набора А на про-
дукты из той же пищевой группы, но более бога-
тые витаминами и минералами. В качестве приме-
ра рассмотрим дефицит фолацина.

По нашим оценкам рацион EAT–Lancet, в 
отличие от других оценок [4, 5] и при данном вы-
боре продуктов имеет довольно большой дефицит 
фолацина. Из этого следует вывод, что выбор кон-
кретных продуктов, предложенных в рационе EAT-
Lancet, может существенно влиять на нутриент-
ный состав рациона, в частности – на содержание 
фолацина. Поэтому рассмотрим, какие продукты 
из заданных групп наиболее богаты фолацином. К 
таким продуктам относятся арахис, семена подсо-
лнечника, соя, зелень петрушки, фасоль, чечевица, 
грецкий орех, базилик, расположенные по степени 
убывания в них фолацина [11]. В порядке экспе-
римента, для увеличения содержания фолацина 
заменим все орехи арахисом, а рис – на сою. Та-
кой рацион становится полноценным по фолацину 
(+17%). Также увеличится содержание кальция, 
хрома, ниацина, рибофлавина и пантотеновой кис-
лоты. В целом рацион становится более полноцен-
ным по тем нутриентам, которые входят в норма-
тивы RDA США и РФ [12, 13]. Однако очевидно, 
что продуктовый состав рациона становится менее 
разнообразным, что может сказаться на содержа-
нии многих других нутриентов, особенно не вхо-
дящих в списки нормативов. Также такой рацион 
является менее реалистичным и приемлемым для 
потребителей. 

Дальнейшие многочисленные попытки улуч-
шить рацион описанным выше методом и получить 
рацион, удовлетворяющий нормативным требова-
ниям, оказались неудачными. Достижение норма-
тивных значений по одним нутриентам приводило 
к нарушению этих требований по другим. Нам не 
удалось решить эту проблему и с привлечением 
процедуры автоматической оптимизации рациона 
[15, 16], до тех пор, пока мы не включили в про-
дуктовый состав рациона проростки. Это, отчасти, 
можно объяснить ограниченным набором продук-
тов, выбранных для оптимизации. Однако, посколь-
ку в нашу задачу входило создание полноценного 
рациона с использованием базовых, натуральных, 
не дорогих и широко распространенных продук-
тов питания, мы специально ограничивали набор 
продуктов для возможного выбора. Отрицательный 
результат наших попыток согласуется с исследова-
ниями, в которых утверждается, что достичь полно-
ценности рациона, используя натуральные продук-
ты питания, богатые питательными веществами, и 
одновременно минимизировать риск ХНИЗ, а также 
экологические риски, практически невозможно [4]. 
Это особенно справедливо, учитывая, что нутри-
ентная плотность современных продуктов питания 
снижена и продолжает постоянно снижаться [17].

Однако после добавления в рацион пророст-
ков и специй, обладающих высокой плотностью 
нутриентов, водорослей, как йодосодержащих 
продуктов, печени трески, для увеличения в раци-
оне витамина D, а также грибов для увеличения 
содержания ниацина и пантотеновой кислоты [11], 
нам удалось получить Рацион В, удовлетворяющий 
всем нормативным требованиям (табл.1, столбцы 5 
и 6). При этом состав продуктов питания в полу-
ченном рационе В практически соответствует со-
ставу продуктов рациона EAT-Lancet.

Оценки новых рационов представлены на 
рис. 2, 3. Основным изменением стало добавление 
проростков, так как включение грибов, водорослей 
и печени трески было направлено на повышение 
уровня определенных питательных веществ (пан-
тотеновой кислоты, йода и витамина D). Продук-
ты, которые могли бы стать их доступной заме-
ной, практически отсутствуют. В отличие от них, 
проростки, в которых увеличивается количество и 
биодоступность различных питательных веществ, 
оказывают более широкое влияние на состав раци-
она и позволяют значительно увеличить его раз-
нообразие. Они содержат не только те элементы, 
которые предусмотрены нормативами, но и сотни 
других, для которых еще не разработаны нормати-
вы, однако они обеспечивают общее положитель-
ное воздействие на рацион [4, 17].
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Роль грибов также недооценивается в реко-
мендуемых здоровых диетах, в то же время но-
вейшие исследования относят грибы, особенно 
подвергшиеся специальной обработке, к функци-
ональным продуктам будущего [18]. В нашем ра-
ционе они играют определенную ограниченную 
роль, увеличивая содержание ниацина и пантоте-
новой кислоты. Однако они также увеличивают 
разнообразие рациона.

В своих расчетах мы не учитывали потери при 
пищевой обработке, что практически невозможно, 
так как они существенно зависят от продукта пита-

ния и способа обработки. Например, потери вита-
мина С при кипячении могут превышать 90%, тог-
да как содержание жирорастворимых витаминов 
может в некоторых случаях увеличится после тер-
мической обработки. Для повышения потребления 
витамина С и других водорастворимых витаминов 
рекомендуется по возможности употреблять ово-
щи и фрукты в сыром виде. Наименьшие потери 
при варке отмечены для кальция в киноа (67%), 
а самые высокие – для цинка в гречке (73%). Для 
меди, магния, железа и марганца наблюдалась бо-
лее высокая биодоступность в приготовленных ки-

Рис.2. Отклонения содержания нутриентов  
в Рационе А от норматива в %.*

Рис.3. Отклонения содержания нутриентов  
в Рационе В от норматива в %.*

* Белки – 1, бета-каротин – 2, витамин А – 3, витамин В12 – 4, витамин В6 -5, витамин D – 6, витамин 
Е – 7, витамин К – 8, витамин С – 9, железо – 10, йод – 11, калий – 12, кальций – 13, липиды – 14,  
магний – 15, марганец – 16, мононенасыщенные жирные кислоты – 17, насыщенные жирные кислоты – 18,  
ниацин – 19, пантотеновая кислота – 20, пищевые волокна – 21, полиненасыщенные жирные кислоты – 22,  
рибофлавин – 23, селен – 24, тиамин – 25, углеводы – 26, фолацин – 27, фосфор – 28 фтор – 29, хром – 30,  
цинк – 31
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ноа и амаранте [19,20]. Как видно из рис. 3, содер-
жание большинства нутриентов в разработанном 
нами рационе повышено, и даже может превышать 
возможные потери. Однако, безусловно, следу-
ет соблюдать известные правила приготовления 
пищи для максимальной сохранности пищевой 
ценности продуктов. 

3. Обсуждение

Отталкиваясь от предложенного Набора В 
и опираясь на тот факт, что для оценки нутриент-
ной полноценности мы использовали нутриентную 
плотность пищевых элементов, можно легко, без 
сложных вычислений создать полноценный рацион 
для людей с разными энергетическими затратами. 
Для этого достаточно изменить количество каждого 
продукта из Набора В пропорционально отноше-
нию энергетической ценности Набора В [16 ]. 

В отличии от приведенного выше примера 
с фолацином, достаточность которого в рационе 
без проростков обеспечивалось соей и арахисом и 
приводила к снижению разнообразия и приемлемо-
сти рациона, присутствие в рационе проростков и 
специй, благодаря их пониженной калорийности, 
богатству нутриентного состава и повышенной 
биодоступности многих элементов [8,9], помогает 
обеспечить полноценный нутриентный состав при 
заданном наборе продуктов. Это, по нашим пред-
варительным расчетам, также позволяет достаточ-
но широко варьировать продукты внутри пищевой 
группы, оставаясь в пределах диетических требова-
ний [16]. Такой подход открывает широкие возмож-
ности формирования индивидуальных рационов в 
зависимости от предпочтений, требований здоро-
вья, наличия и доступности продуктов и хорошо 
согласуется с подходами к здоровому питанию, 
основанными на концепциях Пирамиды и Тарелки 
здорового питания. Например, замена всех мясных 
продуктов на курицу, практически не влияет на пол-
ноценность нутриентного состава рациона, но дела-
ет рацион более экологически щадящим. 

К сожалению, несмотря на стремительно 
растущее число публикаций, посвященных про-
росткам и микрозелени, количество достоверных 
и доступных данных о химическом составе про-
ростков очень ограничено. Это понятно, так как 
причин для разброса данных по химическому со-
ставу проростков значительно больше, чем для не 
пророщенных семян. Например, время, среда про-
растания, специальные воздействия очень сильно 
воздействуют на нутриентный состав микрозелени 
и проростков, но общая тенденция, указывающая 
на значительное повышение питательной ценно-

сти семян при прорастании, прослеживается в 
большинстве исследований [8,9,21–23]. 

Для наших расчетов мы использовали данные 
FoodData Central Data [11], и получили вполне по-
казательные результаты, поскольку использование 
в рационе даже таких доступных проростков, как 
проростки пшеницы, чечевицы, фасоли, которые 
могут быть выращены в домашних условиях и уже 
широко используются для приготовления вегетари-
анских и азиатских блюд [23], позволяют добиться 
неплохих результатов. Поэтому можно достаточ-
но обоснованно предположить, что использование 
разнообразных проростков и микрозелени, выра-
щенных по правильной технологии в наиболее бла-
гоприятных условиях [21–23] может практически 
решить проблему дефицита микронутриентов в 
питании населения, что очень важно, без исполь-
зования БАД, а также обеспечить население на-
туральными и эффективными средствами для 
профилактики и лечения ХНИЗ [8,9,22]. Например, 
некоторые проросшие зерна обладают высокой био-
логической активностью против диабета и рака [9]. 
В обзоре [23] приводится огромное количество рас-
тений, которые можно использовать для производ-
ства ростков и микрозелени, как в домашних, так 
и в промышленных условиях. Среди них бобовые, 
орехи, масличные и капустные культуры. Также об-
суждается их профилактическое и терапевтическое 
применение. В обзоре [22] показано, что микро-
зелень, наряду с проростками, обладает многими 
преимуществами по сравнению со зрелыми анало-
гами и является функциональным терапевтическим 
продуктом с большим потенциалом для улучшения 
здоровья населения. Поэтому, употребляя в пищу 
разнообразные проростки и микрозелень, можно 
добиваться определенных профилактических и те-
рапевтических результатов [8,9,21–23]. А такие 
технологии выращивания ростков и микрозелени, 
как биофортификация, использование разнообраз-
ных источников света, выбор субстрата для выра-
щивания и времени прорастания, а также минималь-
ные затраты на выращивание дают очень широкие 
возможности получения натуральных, не дорогих 
продуктов питания с богатым и контролируемым 
составом микронутриентов, а также помогут ре-
шить проблемы недоедания, продовольственной и 
пищевой безопасности. Отсутствие пестицидов при 
выращивании ростков и микрозелени делает эту 
технологию еще более полезной и экологичной для 
здоровья [21–23].

Важным аспектом расширенного использо-
вания проростков в питании является повышенная 
биодоступность пищевых веществ. Например, из-
вестно, что многие методы кулинарной обработки 
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значительно улучшают усвоение различных мине-
ралов. К ним относятся измельчение, замачивание, 
ферментация и проращивание. Среди них проращи-
вание является одним их наиболее эффективных. 
Оно повышает усвоение практически всех мине-
ралов благодаря превращению в более доступные 
формы, а также благодаря снижению концентрации 
антипитательных [37]. Также проращивание приво-
дит к увеличению содержания и усвояемости белка, 
аминокислот, витаминов, клетчатки, общего содер-
жания фенолов и флавоноидов, к увеличению анти-
оксидантной активности, и противовоспалительных 
эффектов, а также к снижению содержания жиров, 
углеводов, фитиновой кислоты и клеточной токсич-
ности. Снижение фитиновой кислоты в проросшем 
зерне, в свою очередь, повышает биодоступность 
ряда минеральных веществ, включая Fe, Ca, Fe, Zn, 
Mg . Это повышает пищевую ценность продуктов, 
полученных с использованием проростков, способ-
ствует профилактике многих заболеваний и укре-
плению здоровья населения. Поэтому повышение 
биодоступности многих питательных веществ в 
результате проращивания, в частности, повышение 
биодоступности минералов, играет существенную 
роль в обеспечении организма необходимыми пи-
тательными веществами. Поэтому разумно предпо-
ложить, что используя определенные правила при 
включении продуктов в рацион, а также подходящие 
методы обработки этих продуктов, включая прора-
щивание, проблема дефицита многих витаминов и 
минералов, при активном внедрении в питание на-
селения проростков, стоит не так остро и является 
вполне решаемой без применения БАД, зачастую 
достаточно дорогостоящих. Особенно учитывая тот 
факт, что эффективность и безопасность использо-
вания БАДов, по результатам ряда исследований, до 
настоящего времени не доказаны [17, 24,25]. 

Как мы уже упоминали ранее, в ряде иссле-
дований было выявлено, что существует потен-
циальный дефицит питательных микроэлементов 
в рационе EAT-Lancet planetary health. В работах 
[4, 5] предлагаются изменения, которые могут 
обеспечить достаточное количество питательных 
микроэлементов в рационе питания взрослых без 
использования пищевых добавок. Эти измене-
ния включают увеличение количества продуктов 
животного происхождения, снижение количе-
ства диетических фитатов для улучшения усвое-
ния железа и цинка, а также включение в рацион 
рафинированного зерна. Полученная авторами 
модифицированная диета более полноценна по 
составу, однако, внесенные изменения не спо-
собствуют снижению риска хронических неин-
фекционных заболеваний (ХНИЗ), увеличивают 

воздействие на окружающую среду и повышают 
недоступность рациона по цене [4].

Рацион EAT–Lancet широко обсуждается на-
учной общественностью и существуют данные, 
как подтверждающие, так и опровергающие разные 
аспекты устойчивости диеты EAT-Lancet, такие как 
доступность, культурная приемлемость, оздорови-
тельный и профилактический эффекты, влияние на 
экологию планеты [3-7].

Нам же, оставаясь в рамках диеты EAT–Lancet 
(табл. 1), которая позиционируется как диета с по-
вышенной устойчивостью, удалось обеспечить ну-
триентную полноценность диеты (рациона В) и его 
профилактическую направленность в отношении 
большинства ХНИЗ, так как его состав не только со-
ответствует общепризнанным диетическим и эколо-
гическим рекомендациям [26], но и с легкостью мо-
жет быть дополнен разнообразными проростками и 
микрозеленью, обладающими различными профи-
лактическими и даже терапевтическими свойства-
ми [8,9,21–23]. Незначительное количество живот-
ных продуктов и полное отсутствие дискреционных 
делает наш рацион В экологически безопасным. А 
выбор базовых, не дорогих, широко распространен-
ных, повседневных продуктов питания, составляю-
щих основу рациона В, делает его доступность по 
цене близкой к минимальной из возможных.

Заключение

Рацион EAT–Lancet, широко обсуждаемый в 
научной литературе [1-7] и позиционирующий себя, 
как устойчивый, проанализирован с точки зрения 
нутриентной полноценности и показано, что рацион 
может быть полноценным при включении в его со-
став пророщенных зерен. 

Рассмотрены такие аспекты устойчивости ра-
циона, как профилактическая направленность, эколо-
гическая безопасность, доступность и приемлемость. 
На основе анализа многочисленных исследований, 
посвященных использованию пророщенных зерен 
и микрозелени в питании человека, сделаны вполне 
обоснованные предположения, что использование, в 
рамках данного рациона, разнообразных пророщен-
ных зерен и микрозелени может обеспечить рациону 
EAT–Lancet такие качества, как профилактическая 
направленность, экологическая безопасность, до-
ступность. Чтобы обеспечить культурную приемле-
мость рациона, необходима работа в сфере государ-
ственной политики в области питания населения с 
целью пропаганды здорового питания и внедрения 
соответствующих производственных технологий.

Возможность использования методов прора-
щивания зерна не только в промышленных, но и 
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в домашних условиях повышает продовольствен-
ную безопасность населения, особенно в регионах 
с распространенным недоеданием. 

Необходимы дальнейшие исследования, на-
правленные на получение данных о химическом со-
ставе проростков и микрозелени и эффективности 
их применения для улучшения здоровья и продо-
вольственной безопасности населения, а также для 
снижения экологической нагрузки, вызванной про-
довольственными системами на окружающую среду.
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Can the EAT–Lancet Planetary Health Diet Provide Sustainable Nutrition?
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Abstract. The paper analyzes the EAT-Lancet diet, widely discussed in the scientific literature, positioned 
as a sustainable planetary diet. At the same time, a number of works question the sustainability of this diet 
(diet) and, at the same time, attempts are made to improve certain aspects of the diet, which do not lead to an 
increase in its sustainability as a whole. Our nutritional analysis of the EAT-Lancet diet shows that it can be 
nutritious if it includes sprouted grains. Aspects of diet sustainability such as preventive focus, environmental 
safety, accessibility and acceptability are also considered, and reasonable assumptions are made that the use 
of a variety of sprouted grains and microgreens within a given diet can provide the EAT-Lancet diet with such 
qualities as medical and preventive focus, environmental safety, as well as accessibility. To ensure that diets are 
cultural acceptability, public policy efforts to promote healthy eating and the adoption of appropriate production 
technologies are required.
Keywords: healthy eating, prevention of chronic diseases, ecology, EAT-Lancet diet, diet without dietary 
supplements, sprouted seeds.
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