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Реферат. 

В настоящее время среди основных факторов, 

определяющих поддержание нормального состояния здоровья 

как индивидуума, так и населения в целом особо важная роль 

отводится питанию.  

Цель исследования: проанализировать результаты научных 

исследований по значимости яиц куриных как пищевых 

продуктов – источников бgtлка и витаминов в рационах питания 

населения Республики Беларусь. 
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Материал и методы исследования. Проведен анализ 

русско- и англоязычных литературных источников, наиболее 

полно отражающих вопросы необходимости включения в 

рационы питания населения яиц куриных как источников белков 

и витаминов. 

Результаты исследования. В данном обзоре на основании 

анализа данных современных исследований с гигиенических 

позиций рассмотрены вопросы использования в рационах 

питания взрослого населения куриных яиц.  

Выводы. Включение в рационы питания взрослого 

населения пищевых продуктов и готовых блюд, изготовленных 

из куриных яиц, предствляющих собой многокомпонентный и 

мультифункциональный природный пищевой белково-

витаминый концентрат, позволяет поддерживать нормальную 

жизнедеятельность организма и обеспечивать профилактику 

инициации как собственно алиментарных, так и основных 

неинфекционных заболеваний. 

Ключевые слова: яйцо куриное, рациональное питание, 

белки, витамины. 

 

Abstract.  

Nowadays, nutrition plays a particularly important role among 

the main factors which determine the maintenance of the normal 

health of both the individual and the population as a whole. 

Objective: to analyze the results of scientific research on the 

importance of chicken eggs as food products – sources of proteins and 

vitamins in the diets of the population of the Republic of Belarus. 

Material and methods. We have analyzed Russian and English-

language literary sources that most fully describe the issues of the 

need chicken eggs' including in the population’s diet as sources of 

proteins and vitamins. 

Results. The issues of chicken eggs' including in the diets of the 

adult population are considered in this review based on an analysis of 

data obtained in modern researches from a hygienic point of view. 

Conclusions. Inclusion in the diets of the adult population of 

food products and ready meals made of chicken eggs, which are 

multicomponent and maltifunctional natural food protein-vitamin 

concentrate, allows to maintain normal vital functions of the organism 
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and to ensure the prevention of the initiation of both alimentary 

diseases and main non-communicable diseases. 

Key words: chicken egg, rational nutrition, proteins, vitamins. 

 

Введение. В настоящее время среди основных факторов, 

определяющих поддержание нормального состояния здоровья 

как индивидуума, так и населения в целом особо важная роль 

отводится питанию [18].  

Результаты многочисленных проведенных исследований 

позволили к середине XX века сформулировать общепризнанную 

современную научную концепцию рационального питания, а 

также разработать и внедрить соответствующие 

дифференцированные физиолого-гигиенические нормы с учетом 

половозрастных и профессиональных особенностей населения 

[2]. 

В современном понимании рациональным признается 

полноценное в количественном и сбалансированное в 

качественном отношении питание. Причем это питание с учетом 

его алиментарной и биологической ценности, а также 

соответствующих потребительских свойств способно 

обеспечивать оптимальные темпы роста, физического и 

психофизиологического развития организма, его высокую 

работоспособность, активное долголетие, а также стойкость к 

неблагоприятным природным, техногенным и социальным 

воздействиям среды обитания [4].  

Рациональное питание рассматривается как 

многофакторный процесс, а те или иные отклонения от 

физиолого-гигиенические норм, выявляемые при применении 

современных методов исследований, определяют повышение 

степени риска нарушений процессов нормального 

функционирования тех или иных органов и систем организма 

человека [3].  

Следует отметить, что население многих стран сталкивается 

с дефицитностью рационов питания по целому ряду незаменимых 

нутриентов, в первую очередь, по белкам животного 

происхождения (их мировое суточное среднедушевое 

потребление не превышает 90% от уровня физиолого-

гигиенического норматива, снижаясь в ряде стран Африки и 
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Южной Азии до 20%), а также по витаминам, вследствие 

существенного снижения потребления блюд, изготовленных из 

соответствующих пищевых продуктов [45].  

Это обусловлено несколькими следующими основными 

обстоятельствами:  

 растущим спросом на эти пищевые продукты во всем 

мире, обусловленным как собственно нарастающими темпами 

численного увеличения населения в странах, так называемого, 

«третьего мира», так и все возрастающей его урбанизацией с 

соответствующим сокращением профессионально активного 

сельского населения, а значит, и ограничением 

сельскохозяйственного производства; 

 запаздывающим ростом предложения 

сельскохозяйственной пищевой продукции животного 

происхождения вследствие как необходимости более 

значительных финансовых вложений в животноводство в 

сравнении с растениеводством для достижения экономического 

эффекта, так и невозможностью его быстрого достижения; 

 существенной ограниченностью предложения 

сельскохозяйственной пищевой продукции животного 

происхождения природно-экономическими условиями 

хозяйствования, ее специализации и интеграции, например, 

вследствие отсутствия развитой кормовой базы или ее 

отдаленности от животноводческих комплексов; 

 необходимостью обеспечения переработки 

произведенной сельскохозяйственной пищевого сырья животного 

происхождения на высокотехнологичном и дорогостоящем 

оборудовании, а также использованием разнообразных видов и 

способов упаковки и хранения готовой продукции; 

 выраженным влиянием на спрос и приобретение 

пищевых продуктов животного происхождения таких социально-

экономических факторов как их ценовая стоимость, которая 

зачастую оказывается более высокой в сравнении с 

растительными углеводистыми аналогами, и ограниченные 

денежные доходы значительной части населения любой страны;  

 ограничением потребительского спроса на 

органические пищевые продукты животного происхождение 
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вследствие наличия на современном рынке множества 

синтетических и генетически модифицированных аналогов, а 

также сложно рецептурных блюд с улучшенными вкусовыми и 

визуальными характеристиками, что к тому же усугубляется их 

агрессивным маркетингом;  

 низкой эластичностью спроса на пищевую продукцию 

животного происхождения в связи с ее разными качественными 

характеристиками и функциональностью, обусловленной 

однотипностью номенклатуры конечных товаров различных 

производителей, а также наличием иных ограничивающих 

неценовых параметров, например, традиций питания населения 

той или иной страны или ее региона; 

 влиянием процесса производства продукции 

животноводства на экологическую ситуацию в регионе ее 

производства и в связи с этим необходимостью применения 

нередко весьма дорогостоящих специальных технологий и 

оборудования для утилизации и переработки отходов [17, 34, 44]. 

В зависимости от выраженности нарушений количественно-

качественных показателей норм потребления пищевых продуктов 

животного происхождения теми или иными половозрастными 

или профессиональными группами населения (по оценкам 

экспертов Продовольственной и сельскохозяйственной 

организации Объединённых Наций (далее – ФАО) (от англ. – 

Food and Agriculture Organization – FAO), только число 

голодающих в мире ежегодно превышает 1 млрд. человек) 

степень риска развития и среди них широкого спектра 

неинфекционных, в том числе и алиментарных болезней, 

обусловленных как белково-энергетической, так и витаминной 

недостаточностью питания, существенно возрастает, определяя 

соответствующие показатели заболеваемости и смертности [20]. 

Поэтому, учитывая, что к 2050 г. 34прогнозная численность 

населения планеты превысит 10 млрд. человек, рационализация 

питания рассматривается Всемирной организацией 

здравоохранения (далее – ВОЗ) как важнейшая социально-

экономическая проблема [12].  

Актуальна эта проблема и для современного белорусского 

государства ввиду ее непосредственного влияния как на 

состояние здоровья населения, так и в целом на 
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демографическую ситуацию в стране [13]. Таким образом, 

очевидна необходимость проведения новых научных 

исследований, направленных на решение многочисленных задач 

по устранению имеющего качественного и количественного 

дефицита нутриентов в рационах питания населения страны, что 

в полной мере соответствует требованиям Указа Президента 

Республики Беларусь № 156 от 07.05.2020 г. «О приоритетных 

направлениях научной, научно-технической и инновационной 

деятельности на 2021-2025 годы».  

Цель исследования: проанализировать результаты научных 

исследований по проблеме необходимости включения в рационы 

питания населения яиц куриных как источников белков и 

витаминов. 

Материал и методы исследования. Проведен анализ 

русско- и англоязычных литературных источников, наиболее 

полно отражающих вопросы необходимости включения в 

рационы питания населения яиц куриных как источников белков 

и витаминов. 

Результаты исследования и их обсуждение. Доктриной 

национальной продовольственной безопасности Республики 

Беларусь до 2030 г. предусматривается реализация целого ряда 

мероприятий для обеспечения населения страны пищевыми 

продуктами животного происхождения, среди которых одними из 

важнейших ввиду возможности массового производства, 

широкой доступности для потребителей, пищевой и 

биологической ценности, а также потребительских свойств 

являются яйца куриные и широкий ассортимент продукции их 

переработки [8]. 

В настоящее время производство, хранение, переработка и 

реализация куриных яиц и яичной пищевой продукции (яичный 

порошок, желток, меланж, желток замороженный, яичный белок 

и др.), а также изготавливаемый из них широкий ассортимент 

кулинарных блюд, обладающих хорошими вкусовыми 

качествами, высокой усвояемостью и малой приедаемостью, 

рассматриваются как весьма значимая составная часть 

потребительского продовольственного рынка, объем которого на 

протяжении последнего десятилетия значительно увеличился, 

представляя собой весьма разветвленную систему экономических 
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отношений субъектов хозяйствования, которые вносят 

значительный вклад в обеспечение рациональности питания 

населения страны [25].  

Потребительский спрос населения Республики Беларусь на 

куриные яйца и продукцию их переработки имеет твердый 

экономический и физиолого-гигиенический фундамент [22]. 

Так, что касается предложения, определяемого в 

значительной мере уровнем развития кормовой базы, которая, в 

свою очередь, на протяжении многих сотен лет формировалась в 

условиях умеренного климата, то применительно к птицеводству 

его параметры могут считаться вполне удовлетворительными, 

относительно незначительно сказываясь на сезонности 

мелкотоварного производства, равномерно размещенного по всей 

территории страны [21].  

Созданные же в стране на протяжении последних 

десятилетий многочисленные птицеводческие комплексы при 

практически независящем от сезонности поступлении 

комбинированных кормов позволили обеспечить круглогодичное 

постоянное крупно товарное производство куриных яиц и, 

соответственно, яичной пищевой продукции, которое, по данным 

Национального статистического комитета Республики Беларусь, 

в настоящее время существенно превышает 3 млрд. штук, 

составляя 310 единиц данного рода продукции в расчете на душу 

населения [14]. Причем высокая производительность 

птицеводства достигается при относительно низких (по 

сравнению с мясом и молоком) как экономических затратах на 

производство (например, для получения 1 т говядины 

необходимо затратить в 2,1 раза больше корма, чем для 

изготовления 1 т яичной массы), так и выбросах парниковых 

газов (например, при производстве 100 г говядины выделяется 50 

кг углекислого газа, тогда как для получения аналогичной массы 

яичного белка – только 4,2 кг) [19]. Это применительно к 

рассматриваемому пищевому продукту позволяет обеспечить не 

только поддержание всесезонности его производства, а также 

незначительную эластичность по качеству и функциональности, 

но и ценовую доступность для широких слоев потребителей: цена 

на куриные яйца особенно с учетом социальной значимости 

данного товара в настоящее время является самой низкой среди 
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иных основных источников белка животного происхождения, 

представленных в организациях торговли продовольствием, 

фактически различающаяся при прочих равных условиях только 

в зависимости от конкретного бренда производителя [10]. 

С точки зрения оценки потенциальных рисков достигнутый 

уровень производства куриных яиц в целом не только 

обеспечивает выполнение количественных целевых показателей 

действующей Доктрины национальной продовольственной 

безопасности Республики Беларусь, но и позволяет значительную 

часть произведенной продукции направлять на экспорт [15].  

Тем не менее, результаты количественной оценки, 

основанные на анализе данных проведенных выборочных 

обследований бюджетов домашних хозяйств (без учета 

количественных показателей для удовлетворения нужд 

стационарных организаций здравоохранения, учреждений 

образования и социальной защиты, а также организаций 

общественного питания), все же свидетельствует о неполном 

соответствии достигнутого показателя потребления данного 

пищевого продукта рациональным нормам, рекомендованным 

ФАО и Министерством здравоохранения Республики Беларусь, 

которые для различных групп населения в зависимости от его 

возраста, пола и физической активности составляют 180-365 

штук (в среднем – 294 яйца в год), что определяется рядом 

социально-экономических факторов [7, 28]. 

Так, в настоящее время потребители ежедневно 

приобретают обычно не более 3-х номенклатурных видов 

алиментарной продукции, включающей как собственно сырые 

куриные яйца, так и пищевые продукты и готовые блюда, 

содержащие их в своем составе в переработанном виде [27]. 

Причем количественные характеристики приобретенных 

продуктов находятся в непосредственной зависимости как от 

состава семьи, то есть непосредственных пищевых суточных 

потребностей всех ее членов, так сформировавшимися у них 

вкусовыми и кулинарными предпочтениями [32]. Кроме того, 

учитывая, что в структуре приобретений процентный вклад таких 

весьма дорогостоящих пищевых продуктов, как торты, бисквиты, 

майонезы и соусы, содержащих продукты переработки яиц, 

оказывается сравнимым с собственно сырыми куриными яйцами, 
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суммарный покупательский спрос в значительной степени 

определяется также и платежеспособностью потребителей [6]. 

Поэтому в совокупности все вышеизложенное и формирует 

показатель среднегодового подушевого потребления куриных 

яиц, составляющий в среднем по стране 260 штук (0,7 яйца в 

сутки), что почти в полной мере соответствует возможностям их 

«производства» одной курицей-несушкой в течение календарного 

года [11].  

Рассматривая яйцо куриное с гигиенических позиций, 

следует отметить, что оно традиционно является одним из 

основных пищевых продуктов в рационах питания разных 

половозрастных и производственных групп населения страны. 

Причем его польза для поддержания нормального состояния 

здоровья и профилактики алиментарных заболеваний, 

основываясь на опыте употребления многими поколениями 

белорусов блюд, изготовленных из куриных яиц, была показана 

еще в эмпирический период развития гигиенической науки [5]. 

Современные же результаты проведенных научных исследований 

позволили значительно углубить и развить эти представления. 

Так, установлено, что яйцо куриное как 

многокомпонентный природный пищевой концентрат включает в 

себя многочисленные пищевые и биологически активные 

вещества, различающиеся по структуре и функциям и 

позволяющие поддерживать нормальную жизнедеятельность 

организма человека, содержание которых, однако, в белковой и 

желточной частях в определенной степени зависит от породы 

кур-несушек, условий содержания и рационов их кормления (это 

особенно важно с точки зрения возможной фортификации 

рассматриваемого пищевого продукта), а также поры года [1, 36]. 

С позиций же обеспечения профилактики возникновения у 

взрослого населения алиментарных заболеваний и важнейших 

основных неинфекционных заболеваний наибольший интерес 

представляют результаты исследований, посвященных изучению 

белкового и витаминного состава куриных яиц как пищевых 

продуктов преимущественно пластического назначения [16].  

Так, установлено, что в среднем по размеру курином яйце 

(48-50 г) содержится 6-6,4 г белков, а их процентная доля 

составляет 12,6-13,4% (в белочной части – 10,3-12,7%, а в 
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желточной – 16,0-17,0%) [26]. Таким образом, яйца относятся к 

пищевым продуктам с большим содержанием белка (10-15%), 

позволяющим обеспечить не менее 10% суточных потребностей в 

нем взрослого человека весом 70 кг [9]. 

Белки куриного яйца существенно различаются по своему 

составу [23].  

В белковой части яйца протеины состоят преимущественно 

из ряда простых вариантов, усвояемость которых достигает почти 

100%: овоальбумина (из процентное содержание составляет 54,0–

69,7%), кональбумина (9,5–10,0%), овоглобулина (4,2–6,7%), 

овомукоида (11,3–12,7%), овомуцина (1,5–3,5%) и лизоцима (3,1–

3,5%) [50]. В свою очередь в яичном желтке в основном 

содержатся сложные фосфо-, глико- и липопротеиды, состоящие 

преимущественно из вителлина (до 80%) и левитина, которые 

значительно более значимы для организма по питательности и 

функциональным свойствам, что, однако, достигается только в 

процессе тепловой кулинарной обработки вследствие 

денатурации этих белков [30].  

В целом пищевая и биологическая ценность белков куриных 

яиц определяется возможностью получения организмом наиболее 

широкого спектра аминокислот в необходимых физиологических 

количествах при употреблении в пищу блюд, изготовленных из 

рассматриваемого пищевого продукта, а также их усвоением [29].  

В протеине куриного яйца среди незаменимых 

(эссенциальных) аминокислот в расчете на 100 г цельного белка 

преобладают лизин (9,7–10,8 г) и лейцин (9,7–11,4 г), а среди 

заменимых – глутаминовая (11,6–12,8 г) и аспарагиновая (7,6–9,5 

г) кислоты [31].  

Экспертами ФАО/ВОЗ разработан международный 

«условный стандарт» качества (биологической ценности) 

конкретного пищевого протеина, который можно оценить путем 

его сравнения с «идеальным» белком с помощью расчета 

аминокислотного скора [41].  

В современном понимании «идеальным» (эталонным) 

белком считают такой его вариант, который мог бы быть 

полностью (на 100%) утилизирован организмом и включает не 

менее 31,4% незаменимых аминокислот, а в его 1 г содержится 50 

мг валина, 40 мг изолейцина, 70 мг лейцина, 55 мг лизина, 35 мг 
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серосодержащих (метионин + цистеин) и 60 мг ароматических 

соединений (фенилаланин + тирозин), 10 мг триптофана, 40 мг 

треонина и 50 мг валина [46]. В свою очередь, аминокислотный 

скор представляет собой показатель, выражающий отношение 

содержания (в мг) конкретной аминокислоты в 1 г исследуемого 

белка к содержанию (в мг) такого же ее варианта в 1 г эталона 

[53]. Причем аминокислотой, лимитирующей биологическую 

ценность конкретного изучаемого белка, является та, скор 

которой составляет менее 100% [49]. Таким образом, если 

аминокислотный скор любой аминокислоты в изученном 

пищевом продукте равен или больше 100%, то исследованный 

белок признается полноценным [33]. 

Экспертами ВОЗ именно цельный белок куриного яйца в 

питании взрослого населения принят в качестве эталона 

биологической ценности как наиболее приближающийся по 

аминокислотному скору к «идеальному» белку, так как в его 

составе процентное содержание незаменимых аминокислот 

достаточно стабильно и составляет 48,9–53,8%, а лимитирующие 

их варианты отсутствуют [48]. Кроме того, по своим 

характеристикам цельный протеин куриного яйца приближается 

к эталонным значениям и по индексу незаменимых аминокислот, 

по коэффициенту утилитарности аминокислотного состава, а 

также по показателю сопоставимой избыточности [38]. 

Учитывая, что в 100 г яичной массы содержится 278,2–471,9 

мг метионина, 1123,8–1372,8 мг лизина, 151,2–159,4 мг 

триптофана, 1142,6–1498,5 мг лейцина, 616,9–818,4 мг 

изолейцина, 621,6–830,7 мг валина, 492,5–659,9 мг треонина, 

670,3–882,1 фенилаланина, с точки зрения физиолого-

гигиенических норм, это позволяет обеспечить суточные 

потребностей взрослого человека весом 70 кг в метионине и 

цистеине на 46–60%, в фенилаланине и тирозине – на 59–66%, в 

лейцине – на 43–51%, в лизине – на 57–65%, в валине – на 37–

43%, в изолейцине – на 47-58%, в треонине – на 49–55%, в 

триптофане – на 56–60%. Таким образом, употребление в пищу 

куриных яиц и продуктов их переработки обеспечивает 

благотворное влияние на белковый обмен, а значит, в 

значительно мере и возможности организма к поддержанию 

гомеостаза [39].  
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Включение в рационы питания взрослого населения 

Республики Беларусь блюд, изготовленных из куриных яиц, как 

пищевых продуктов животного происхождения, в значительной 

мере позволяет также обеспечить компенсацию их имеющейся 

недостаточности и по ряду водо- и жирорастворимых витаминов 

[47].  

Так, для населения страны достаточно сложной задачей 

является достижение оптимального уровня в организме витамина 

D. Более того, результаты современных исследований 

свидетельствуют о существенном дефиците этого витамина среди 

его разных возрастных и половых групп, ассоциируемого не 

только с нарушениями процессов минерализации костной ткани, 

но и с ростом уровней заболеваемости рядом социально 

значимых основных неинфекционных болезней, включая 

сахарный диабет 2-го типа, ишемическую болезнь сердца и 

онкологические заболевания (в первую очередь, рак простаты, 

молочной железы и кишечника), а также с генезом широкого 

спектра аутоиммунных поражений организма, а также нейро-

когнитивных расстройств и депрессивных состояний [52], 

вследствие как недостаточного алиментарного поступления 

витамина D в виде эргокальциферола – D₂ и холекальциферола – 

D₃ (при суточной потребности, составляющей 15–20 мкг, дебит у 

женщин не превышает 2,7 мкг, а у мужчин – 3,3 мкг), так и 

существенного торможения его эндогенного синтеза в коже в 

осенне-зимний период вследствие широтного географического 

расположения Республики Беларусь [43].  

В этих условиях одним из наиболее простых и доступных 

способов сохранения потенциала здоровья пациентов является 

дополнение их суточных рационов питания блюдами, 

содержащими в своем составе витамин D. Причем, учитывая 

достаточно узкий и дорогостоящий их ассортиментный перечень, 

а также степень естественного содержания в них 

рассматриваемого витамина (максимум – в печени трески и рыбе 

жирных сортов), для приготовления этих блюд в качестве 

приоритетного пищевого продукта, в том числе и с позиций его 

ценовой стоимости и доступности в торговой сети, могут 

рассматриваться именно яйца, в которых даже при обычном 

рационе кормления кур-несушек содержание витамина D в 
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среднем составляет 3–4 мкг [42]. Таким образом, ежедневное 

употребление в пищу 1–2 куриных яиц позволяет 

оптимизировать поступление этого жизненно важного витамина в 

организм в количестве не менее 20% (а при фортификации 

используемых кормов – и до 40%) от показателя физиолого-

гигиенической нормы) и тем самым существенно смягчить 

типичное сезонное падение уровня циркулирующего в организме 

биологически активного 25(OH)-витамина D₃ [35]. 

Желток куриного яйца служит естественным резервуаром и 

для еще одной группы жирорастворимых биологически активных 

веществ – витамина А (ретинола) и каротиноидов, ответственных 

в организме за успешную реализацию целого ряда его важнейших 

физиологических функций, в числе которых обеспечение 

эффективности антиоксидантной защиты, а также возможность 

адекватного зрительного восприятия и процесса фоторецепции 

[37]. 

Рассматриваемые полиненасыщенные химические 

соединения в ограниченных количествах способны на 

определенное депонирование в организме. Тем не менее, они все 

же весьма неустойчивы и вследствие способности к 

аутоокислению достаточно легко разрушаются не только в его 

тканях, но и в пищевых продуктах. Поэтому многие из них, даже 

изначально весьма насыщенные этими биологически активными 

веществами, при длительном хранении становятся 

неэффективными средствами восполнения содержания в 

организме ретинола и каротиноидов и не способны 

предотвращать развитие А-витаминной недостаточности, 

наиболее часто проявляющейся среди взрослого населения 

нарушениями зрения (преимущественно гемералопией), 

дерматитами, признаками остеопороза и алопеции, что особенно 

характерно для женщин, а также снижением иммунной защиты, 

сопряженной со значительным возрастанием соответствующего 

риска поражений разных органов и систем [40]. 

Несмотря на наличие витамина А и β-каротина в жёлтых и 

красных овощах и фруктах, а также в целом ряде иных 

употребляемых в пищу растений, все же наиболее насыщены ими 

именно пищевые продукты животного происхождения, среди 

которых куриные яйца занимают четвертое рейтинговое место (в 
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среднем по размеру яйце обычно содержится 6,0–13,0 мкг/г 

витамина А и до 30 мкг/г каротиноидов), уступая по этим 

показателям только рыбьему жиру, говяжьей печени и 

сливочному маслу [28]. Поэтому, учитывая существующую 

физиолого-гигиеническую норму, выражаемую в ретинольном 

эквиваленте, ежедневное употребление в пищу блюд, для 

приготовления которых используется только 1–2 свежих куриных 

яйца (например, обычной яичницы), позволяет в среднем на 20% 

удовлетворить суточную потребность организма взрослого 

человека в рассматриваемом витамине и его предшественниках 

[51], а значит, и профилактику инициации целого ряда 

неинфекционных заболеваний среди взрослого населения страны. 

Важным пищевым компонентом яйца куриного является и 

витамин Е, представленный группой токоферолов и 

токотриенолов, сконцентрированных в желточной части. Причем, 

если в желтке среднего по размеру куриного яйца весом 48–50 г 

содержится 2,4–2,6 мг токоферола, то в такой же массе яичного 

порошка (пищевого продукта, полученного путем промышленной 

переработки яиц) содержание этого витамина практически 

удваивается [56]. 

Как известно, витамин Е обладает выраженным 

антиоксидантным действием, значительно усиливающимся в 

присутствии ретинола, что позволяет обеспечивать 

универсальную протекцию биологических мембран от их 

перекисной деструкции. Поэтому повышение проницаемости 

мембран всех клеток и субклеточных структур, накопление в них 

продуктов перекисного окисления липидов, а также увеличение 

активности ферментов (креатинфосфокиназы, 

аланинаминотрансферазы и пр.), выходящих в кровоток из 

поврежденных тканей, являются характерными особенностями 

уже ранних стадий развития E-гиповитаминоза, что по мере 

прогрессирования процесса в последующем клинически может 

проявляться самыми разнообразными симптомами поражения 

разных органов и систем организма, начиная от мышечной 

дистрофии, в том числе и миокарда, вплоть до некроза печени и 

поражения мозжечка [28].  

В этой связи блюда, для приготовления которых 

используется либо только желток одного яйца куриного, либо 50 
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г яичного порошка при их ежедневном употреблении в пищу 

могут рассматриваться в качестве достаточно эффективной меры 

профилактики, обеспечивая (в токоферольном эквиваленте) 17,7–

35,2% суточной потребности в витамине Е организма здорового 

взрослого человека весом 70 кг [29]. 

Результаты современных исследований свидетельствуют о 

том, что куриные яйца при регулярном употреблении в пищу 

являются для организма важными источниками и ряда 

водорастворимых витаминов и витаминоподобных веществ, 

внося существенный вклад профилактику того или иного вида их 

недостаточности [24]. 

Так, суточная потребность здорового взрослого человека в 

таком важнейшем витамине как рибофлавин (B2), который 

активно участвует в окислительно-восстановительных реакциях и 

физиологических процессах организма (эритропоэз, синтез 

антител, цветовая рецепция и темновая адаптация, поддержание 

целостности и эластичности кожных покровов и слизистых 

оболочек, рост волос и пр.), составляющая 1,7–1,8 мг, с учетом 

очень высокой (до 95%) усвояемости этого витамина может быть 

обеспечена на 15,1–22,2% при употреблении в пищу блюд, 

приготовленных при использовании для этой цели всего только 

одного свежего среднего по размерам куриного яйца (в этом 

пищевом продукте рибофлавин практически равномерно 

распределены в его желточной и белочной частях) [29].  

Яйцо куриное является также и значимым пищевым 

источником такого водорастворимого витамина как пантотеновая 

кислота (B5), который в организме уже в виде пантотена, 

входящего в состав кофермента А, играет важную роль в 

процессах окисления и ацетилирования, определяя синтез 

глюкокортикоидов и нейромедиаторов, а также метаболизм 

жирных кислот, ингибируя продукцию липопротеинов низкой и 

очень низкой плотности [55]. 

Несмотря на то, что витамин B5 синтезируется нормальной 

микрофлорой кишечника, суточная потребность в нем (5 мг) 

здорового взрослого человека весом 70 кг при этом не 

покрывается. Это повышает риск развития у пациентов 

соответствующего гиповитаминоза, клинически наиболее часто 

проявляющегося симптомами повышенной утомляемости, 
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депрессивными состояниями, нарушениями сна, 

диспепсическими расстройствами, головными и мышечными 

болями, а также повышением частоты развития острых 

респираторных заболеваний и пр., а значит, и необходимость 

регулярного поступления пантотеновой кислоты с пищей, в том 

числе в составе блюд, приготовленных из пищевых продуктов 

как растительного, так и животного происхождения, включая и 

куриные яйца, в которых этот витамин содержится 

преимущественно в желточной части (до 1,5 мг). При этом, 

однако, необходимо учитывать, что при тепловой кулинарной 

обработке яиц до 30% пантотеновой кислоты в них может 

разрушаться [23].  

Еще одним водорастворимым витамином, в восполнении 

дефицита которого куриные яйца имеют, однако, уже 

значительно меньшее значение, является цианокобаламин (B12).  

Так, несмотря на то, что в одном среднем по размерам яйце 

курином содержание витамина B12, который сконцентрирован в 

основном в его желточной части, составляет от 0,5 до 1,1 мкг, что 

теоретически достаточно для поступления в организм человека 

более 10% необходимой суточной потребности в 

цианокобаламине, составляющей 3-5 мкг, и при сочетании с 

иными его источниками – для обеспечения профилактики генеза 

анемии и полинейропатии, которые наиболее часто развиваются 

при дефиците рассматриваемого витамина, этот процесс 

сталкивается с весьма серьезными затруднениями [23]. Это 

обусловлено как значительным снижением концентрации 

цианокобаламина вследствие его разрушения при тепловой 

кулинарной обработке пищевых продуктов, так и 

неудовлетворительным его усвоением (менее 9%) при 

употреблении блюд, приготовленных из куриных яиц [54]. 

Среди витаминоподобных веществ особенно важное 

значение имеет холин, который обладает преимущественно 

липотропным действием, а также является предиктором в 

биосинтезе такого важнейшего нейромедиатора как ацетилхолин. 

Как свидетельствуют результаты современных 

исследований, суточная потребность в холине, составляющая для 

женщин 425 мг, а для мужчин – 550 мг, не достигается в обычных 

пищевых рационах взрослого населения, так как растительные и 
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животные жировые пищевые продукты, являющиеся основным 

источником этого вещества, содержат в среднем 5 мг общего 

холина на каждые 100 г жира. Блюда же, в приготовлении 

которых было использовано всего только одно яйцо куриное 

массой 48–50 г, в желточной части которого содержание холина 

достигает 280 мг, позволяют удовлетворить до половины 

суточной потребности в этом веществе, так как оно не 

разрушается при термической обработке, а значит, и в 

значительной мере обеспечить профилактику развития 

атеросклероза, а также возрастных нарушений когнитивных 

функций организма [57]. 

Выводы. 

Таким образом, включение в рационы питания взрослого 

населения пищевых продуктов и готовых блюд, изготовленных 

из куриных яиц, предствляющих собой многокомпонентный и 

мультифункциональный природный пищевой белково-

витаминый концентрат, позволяет поддерживать нормальную 

жизнедеятельность организма и обеспечивать профилактику 

инициации как собственно алиментарных, так и основных 

неинфекционных заболеваний. 
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