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Введение. В последние годы в мире отмечается повышенный рост к интересу о влиянии 

пищевых продуктов при формировании микробиоты кишечника. Отмечается значительный 

рост исследований кишечной микрофлоры, что во многом обусловлено развитием 

молекулярной биологии, геномного анализа, технологий высокопроизводительного 

секвенирования и биоинформатического анализа. Эти достижения позволили нам лучше 

понять роль “органа”, который раньше игнорировали - кишечной микрофлоры. Одним из 

новых фундаментальных направлений в гигиене – развитие нутрициологии на стыке 

микробиологии и гигиены питания на сегодняшний день является одним из приоритетных 

направлений в развитии профилактической медицины. 

Цель исследования – изучение открытых источников с целью формирования полного 

представления о влиянии пищевого поведения человека на формирование микробиоты 

кишечника. Процитировано в данном обзоре – 34 отечественных и зарубежных источника. 

Материал и методы. Для достижения поставленной цели, нами были применены 

теоретические научные методы исследования, такие как индукция, дедукция, анализ и синтез. 

В ходе работы мы собирали и анализировали информацию о том, как фактическое питание 

влияет на формирование кишечной микробиоты. Оценивалось влияние пребиотиков, 

пробиотиков, антибиотиков на видовой состав микробиоты. Данный литературный обзор 

основан на исследовании публикаций, которые представлены в базах данных PubMed, Scopus, 

Food Science, Technology Abstracts, Google Scholar. Были проанализованы более тысячи 

систематических обзоров, метаанализов, клинических исследований, в которых описывалась 

данная проблематика. В систематический анализ нами были включены 34 литературных 

источника. 

Результаты и их обсуждение. В данном литературном обзоре описывается взаимосвязь 

микробиоты кишечника и питания человека. Определены экзогенных и эндогенных факторы, 

вызывающие изменения в экосистеме микробиоты кишечника. Описано влияние пребиотиков 

и пробиотиков при формировании и их влияние на формирование пищевого статуса. 

Установлена ключевая роль в здоровье человека и ее влияние на возможное возникновение 

неинфекционных хронических заболеваний. 

Заключение. Проведенный анализ научно-литературных данных в данной статье позволил 

определить и упорядочить важность развития нутрициологии, как мультидисциплинарной 

науки, значимость рационального питания, понятите микробиома кишечника и влияние на 

него экзогенных, и эндогенных факторов, определить детерминанты образа жизни, которые 

могут быть вовлечены в состав микробиоты кишечника. В представленном обзоре 

перечислены пищевые привычки, влияющие на формирование микробиоты кишечника, а 

также на некоторых примерах показано их негативное воздействие на здоровье человека. 
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Introduction (relevance). In recent years, the world has seen an increased interest in the influence 

of foods on the formation of the intestinal microbiota. There has been a significant increase in research 

on the intestinal microflora, which is largely due to the development of molecular biology, genomic 

analysis, high-throughput sequencing technologies and bioinformatics analysis. These advances have 

allowed us to better understand the role of a previously ignored “organ”— the gut microflora. One of 

the new fundamental directions in hygiene - the development of nutrition at the intersection of 

microbiology and food hygiene - is currently one of the priority areas in the development of 

preventive medicine. 

The purpose of this study was to examine open sources in order to form a complete picture of the 

influence of human eating behavior on the formation of intestinal microbiota. Cited in this review - 

34 domestic and foreign sources. 

Material and methods. To achieve this goal, we used fundamental scientific research methods such 

as induction, deduction, analysis and synthesis. In the course of the work, we collected and analyzed 

information on how actual nutrition affects liver microbiota. The effect of prebiotics, probiotics, 

antibiotics on the species composition of microbiota was assessed. This literature review is based on 

the education presented in the PubMed, Scopus, Food Science, Technology Abstracts, Google 

Scholar databases. More than a thousand systematic reviews, meta-analyses, medical studies were 

analyzed, which described effective problems. We included 34 literary sources in the systematic 

analysis. 

Results. This literature review describes the relationship between intestinal microbiota and human 

nutrition. Exogenous and endogenous factors causing changes in the intestinal microbiota ecosystem 

are identified. The influence of prebiotics and probiotics during formation and their influence on the 

formation of nutritional status is described. The key role in human health and its influence on the 

possible occurrence of non-infectious chronic diseases is established. 

Conclusion. The analysis of scientific and literary data in this article allowed us to determine and 

organize the importance of developing nutrition as a multidisciplinary science, the significance of 

rational nutrition, understanding the intestinal microbiome and the influence of exogenous and 

endogenous factors on it, and to determine lifestyle determinants that may be involved in the 

composition of the intestinal microbiota. The presented review lists dietary habits that affect the 

formation of intestinal microbiota, and also shows their negative impact on human health using some 

examples. 

 

Key words: nutrition factor, eating habits, calculation methods, nutrients, intestinal microbiome, 

disease prevention, nutrition-dependent diseases, review. 
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Наука нутрициология носит мультидисциплинарный характер, включает в себя такие 

науки как химию, физику, биологию, медицину, математику, информатику, геномику, 

протеомику, метаболомику, генетику. Научное направление изучения и коррекции микробиоты 

кишечника с помощью диетических моделей и конкретных пищевых компонентов является 

одним из наиболее перспективные в нутрициологии на настоящий период времени. 

Питание является важнейшим фактором окружающей среды человека. Здоровое 

рациональное питание определяет высокую работоспособность, стойкий иммунитет, высокие 

адаптационные механизмы организма, увеличение продолжительности жизни, профилактику 

алиментарно-зависимых заболеваний.  

Питание, основанное не на рациональных принципах, может привести к нарушению 

обмена веществ, расстройству функционального состояния различных органов и систем 

организма, к заболеваниям [1]. 

Особенности питания влияют на состав кишечной микрофлоры и влияют на здоровье и 

долголетие человека [2]. 

Целью литературного обзора стало изучение открытых источников с целью 

формирования полного представления о влиянии пищевого поведения человека на 

формирование микробиоты кишечника. Процитировано в данном обзоре – 34 отечественных 

и зарубежных источника. 

Материалы и методы. Данный литературный обзор основан на исследовании 

публикаций, которые представлены в базах данных PubMed, Scopus, Food Science, Technology 

Abstracts, Google Scholar и охватывает преимущественно последние 10 лет. 

Результаты и обсуждение.  Микробиота – это сообщество бактерий, вирусов, грибов 

и других микроорганизмов, которые живут в нашем организме. Эти микроорганизмы играют 

важную роль в нашем здоровье, участвуя в процессах пищеварения, усвоения питательных 

веществ и защите организма от инфекций. 

Кишечная микробиота - изменяющаяся экосистема, симбиотическая среда, которая 

постоянно формируется под влиянием многих экзогенных и эндогенных факторов, важный 

биореактор, который превращает пищевые субстраты в метаболиты, играющие решающую роль 

в различных физиологических процессах. На состав микрофлоры кишечника влияют генетика 

человека, факторы питания/диета (ключевая роль) и пищевого поведения /пищевой 

зависимости, время приема пищи, уровень физической активности, вредные привычки, 
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антропогенная среда, географический район, социальная среда, экономическая политика, 

лекарства и другие факторы.  

Одним из ключевых факторов, влияющих на микробиоту, является питание. Питание – 

важнейший фактор среды человека, формирующий пищевое поведение (статус питания), 

рассматривающийся как интегральный показатель здоровья человека.  

Правильное питание помогает поддерживать баланс микрофлоры и укрепляет 

иммунитет. В рационе должны присутствовать пищевые продукты, богатые пребиотиками и 

пробиотиками – это клетчатка, овощи, фрукты, кисломолочные продукты. 

Пребиотики – это вещества, которые стимулируют рост полезных бактерий в 

кишечнике. Они содержатся в овощах, фруктах, зерновых и бобовых. Пробиотики – это живые 

бактерии, которые помогают поддерживать здоровье кишечника и укрепляют иммунитет. Их 

можно найти в кисломолочных продуктах, таких как йогурт, кефир и творог. 

Однако не все продукты полезны для микробиоты кишечника. Избыточное 

потребление сахара, жиров и обработанных продуктов может привести к нарушению баланса 

микрофлоры и развитию различных заболеваний. Также стоит избегать антибиотиков, 

которые могут уничтожить полезные бактерии в кишечнике. 

В целом, правильное питание и поддержание здоровой микробиоты кишечника важны 

для общего здоровья и благополучия. 

Здоровая микробиота кишечника характеризуется резистентностью и 

жизнестойкостью, способностью сопротивляться внешнему воздействию и возвращаться в 

прежнее состояние после его изменения [3]. 

Если внешний фактор, такой как неправильное питание или прием антибиотиков, 

оказывает сильное воздействие на микробиом кишечника, то может произойти нарушение 

баланса между различными видами бактерий. В результате, некоторые бактерии могут стать 

доминирующими, а другие - исчезнуть. Это может привести к развитию различных 

заболеваний, связанных с нарушением работы пищеварительной системы [4,5]. 

Микробиота кишечника является чрезвычайно динамичным метаболическим органом, 

который связан со здоровьем хозяина и фенотипами болезней [6]. 

Микробиоту кишечника можно рассматривать и как «диагностический инструмент». 

Jeremiah J. Faith и соавторы провели секвенирование ампликона 16S рРНК с низкой ошибкой 

(LEA-Seq) и полногеномное секвенирование более 500 культивируемых изолятов для 

характеристики состава бактериальных штаммов в фекальной микробиоте. Их исследование 
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показало долгосрочную стабильность микробных сообществ кишечника, наряду с реакцией на 

физиологические изменения, что подтверждает потенциал микробиоты кишечника в качестве 

диагностического инструмента [7]. 

Диета играет ключевую роль в здоровье человека и возникновении неинфекционных 

хронических заболеваний, которые распространились настолько, что можно назвать это 

эпидемией. Явным доказательством тесной связи между диетой и здоровьем является 

увеличение числа хронических заболеваний среди неиндустриализированных групп 

населения, которые переходят на западную диету. 

Точное понимание того, как метаболизируются питательные вещества и как эти 

метаболиты способны отобразить реакцию организма на диету, рассматривалось во многих 

исследованиях. Sébédio J.L. и соавторы описывают аналитические методы, используемые для 

обнаружения как можно большего количества метаболитов в биологических жидкостях 

человека. В области нутрициологии описывается о многогислленых исследованиях, 

направленных на качество и безопасность пищевых продуктов. Кроме того, проведены 

метаболомические исследования с целью обнаружения новых ранних биомаркеров 

метаболической дисфункции и прогностических биомаркеров развивающихся патологий 

таких как ожирение, метаболический синдром, сахарный диабет 2 типа и другие [8]. 

Колебания микробиоты связаны с возникновением метаболического синдрома. С 

другой стороны, микробиота кишечника также играет благотворную роль в организме 

человека. Основными преимуществами заключаются в целостности слизистого барьера; 

синтез необходимых витаминов, включая витамин К, биотин, никотиновую кислоту, 

рибофлавин, пиридоксин, пантотеновую кислоту и тиамин для защиты от инфицированных 

агентов, укрепление иммунной системы, тренировка циркадного ритма, неврологической 

функция организма [9]. 

Микробиом кишечника участвует в выработке гормонов, улучшает транзиторную 

функцию кишечника, координирует с метаболизмом хозяина [10]. 

Кишечные микробы потребляют питательные вещества из пищи для производства 

энергии и метаболитов. Многие из этих метаболитов впоследствии попадают в 

кровообращение, где они могут пройти дополнительный метаболизм, а также изменить 

метаболизм хозяина и состояние питания [11]. 
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Преходящие изменения микробного состава кишечника и функциональных адаптаций, 

связанных с ним, могут уже наблюдаться в течении суток (24 часов) после изменения рациона 

питания. [12].  

Известно, что существует тесная связь между дисбактериозом микробиоты кишечника 

и многочисленными неинфекционными заболеваниями.  

Изучение воздействия диеты на микробиоту кишечника у взрослых может дать новое 

представление о механистическом процессе, объясняющим, как «здоровая» микробиота 

кишечника реагирует на факторы окружающей среды, а также выяснить, можно ли считать 

конкретное изменение микробиоты кишечника триггером какого-либо хронического 

расстройства, связанного с иммунитетом [13,14]. 

Каждый человек содержит определенное и переменное количество видов бактерий, 

которые редки среди людей, определяемых как «изменчивая» микробиота кишечника [15]. 

Постоянные изменения в составе микробиоты кишечника могут быть достигнуты за 

счет диетических модификаций [16].   Микробиота кишечника способна модулировать 

метаболический и иммунный ответ хозяина в зависимости от диеты, тем самым способствуя 

поддержанию состояния здоровья хозяина [17]. Требуются согласованные усилия ученых-

фундаменталистов, клиницистов и других медицинских работников для создания 

всеобъемлющей основы, позволяющей внедрять новые результаты диетических 

рекомендаций в практическую деятельность врачей.  Необходимо учитывать примеры новых 

путей успешного внедрения инновационных подходов к точному питанию [18]. 

Нарушение пищевого статуса человека влияет на состав микробиома его кишечника и 

наоборот. Нездоровый образ жизни, характеризующийся, в том числе, несбалансированным 

питанием, физиологическим или психологическим стрессом, низкой физической 

активностью, нарушения в области соблюдения правил личной гигиены может привести к 

бессимптомному дисбактериозу и, следовательно, к воспалительным состояниям, 

способствующим развитию заболевания в долгосрочной перспективе. При этом нарушается 

микробиота кишечника, могут быть легкие запоры, избыточный вес или нарушения обмена 

веществ [19].  

Вестернизация рациона, включая добавки, может уменьшить микробное разнообразие 

кишечника с точки зрения типа и рода, что приводит к дисбактериозу, изменению барьерной 

функции и проницаемости, а также аномальной активации иммунных клеток, что приводит к 

риску заболеваемости, развитию хронической патологии [20]. 
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К пищевым привычкам относятся частые перекусы, слишом быстрый ритм еды, 

переедание вечером, увлечение кофе и сладкими блюдами, пропуск завтрака, слишком 

быстрый ритм еды. Появление современных диетических привычек стало растущей 

проблемой для здоровья, поскольку оно тесно связано с ожирением и связанными с ним 

метаболическими заболеваниями, способствуя воспалению, структурным и поведенческим 

изменениям в микробиоте кишечника. Пищевые привычки могут сильно влиять на состав 

микробиоты кишечника [21]. 

Имеется сложная взаимосвязь между временем и частотой приема пищи, суточным 

ритмом и микробиомом. Острое влияние времени приема пищи на микробиом кишечника и 

кардиометаболическое здоровье хозяина: перекрестное рандомизированное контрольное 

исследование [22].   

Один из важных аспектов пищевого поведения заключается в его взаимодействии с 

циркадной системой, физиологическими внутренними часами, работающими автономно с 

ритмами и осцилляторами, синхронизированными внешними временными сигналами, и 

регулирующими различные физиологические функции [23]. 

Рацион питания, предполагающий прием пищи вне обычных дневных часов, может 

способствовать нарушению циркадных ритмов. Прием пищи на ночь увеличивает риск 

увеличения веса с течением времени. Механизмы, способствующие этому, включают 

изменения эффективности обмена веществ в течение дня и нарушение регуляции гормона 

аппетита и микробиоты кишечника из-за несвоевременного приема пищи [24]. 

Эмоциональные дистресс-состояния, такие как тревога и депрессия, являются 

признаками расстройств настроения и личности, которые также связаны с усилением 

желудочно-кишечных симптомов и изменениями микробиоты кишечника у здоровых 

взрослых [25]. 

Широко известно влияние отдельных пищевых компонентов (макронутриентов и 

микроэлементов), соли, пищевых добавок и диетических привычек (веганский, 

вегетарианский, безглютеновый, кетогенный, с высоким содержанием сахара, 

низкоферментируемыми олигосахаридами, дисахаридами, моносахаридами и полиолами, 

западным типом и средиземноморской диеты) на состав кишечной микробиоты [26]. 

Диетические вмешательства, пищевые добавки открывают большие перспективы для 

профилактики заболеваний, связанных с микробиотой. 
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Наблюдение за тем, что микробиота может получать «пользу» от некоторых продуктов, 

даже если они неперевариваемы для человека, способствовало развитию пребиотиков, 

неперевариваемых продуктов, полезных для избирательной стимуляции либо роста, либо 

активности, либо того и другого видов бактерий, обитающих в желудочно-кишечном тракте. с 

последующим улучшением здоровья человека [27]. 

Оптимальная диета может быть персонализирована не только в соответствии с тем, что 

человек делает в настоящее время, но и с тем, что он должен делать [28]. 

Последствия в желудочно-кишечном тракте могут быть пагубными и включать 

повреждение проницаемости кишечного барьера, воспаление и дисбактериоз [29].  

Эмоциональные дистресс-состояния, такие как тревога и депрессия, являются 

признаками расстройств настроения и личности, которые также связаны с усилением 

желудочно-кишечных симптомов и изменениями микробиоты кишечника у здоровых 

взрослых [30]. 

Наиболее распространенный показатель ожирения по индексу массы тела (ИМТ), 

подчеркивает проблему дифференциации между ожирением и метаболическими 

заболеваниями. Люди могут иметь нормальный ИМТ, но все же быть метаболически 

нездоровыми. Повышенный ИМТ может привести к снижению качества жизни и 

способствовать снижению ожидаемой продолжительности жизни, [31] способствовать 

развитию заболеваний - неалкогольной жировой болезни печени, хронической гипертензии, 

сердечно-сосудистым заболеваниям и другим [32]. 

Заключение. Проведенный анализ научно-литературных данных в данной статье 

позволил определить и упорядочить важность развития нутрициологии, как 

мультидисциплинарной науки, значимость рационального питания, понятите микробиома 

кишечника и влияние на него экзогенных, и эндогенных факторов, определить детерминанты 

образа жизни, которые могут быть вовлечены в состав микробиоты кишечника. В 

представленном обзоре перечислены пищевые привычки, влияющие на формирование 

микробиоты кишечника, а также на некоторых примерах показано их негативное воздействие 

на здоровье человека.  Представлены практические рекомендации, касающиеся оптимизации 

питания для формирования процесса адаптации микрофлоры кишечника как динамического 

метаболического органа и повышения резистетности организма, определены изменения 

статуса питания при переходе от домашнего питания к общественному в измененных 
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географических условиях (среды обитания), в условиях повышенных физиических нагрузок и 

с учетом новых пищевых привычек. 

При формирования здорового образа жизни правильное питание – важнейший 

компонент изменения рациона питания, который отражается на показателях здоровья человека 

[33]. Поэтому необходимая корректировка, модификация питания с учетом возраста, пола, 

физиологического состояния, группы трудоспособности, условий проживания и труда, 

появляющихся экстремальных условий, географических особенностей местности и 

особенностей кухни является неотъемлемой частью при формировании здорового образа 

жизни. 

Поэтому надо провести контроль времени приема пищи, учет энергетической ценности 

фактического и дополнительного питания (пищевые привычки) может прояснить влияние 

ночного и позднего приема пищи, сверх увеличения потребления энергии, что может принести 

пользу курсантам с с повышенным весом, чтобы помочь им в регулировании веса, хотя 

необходимы дальнейшие исследования, чтобы изучить это как профилактическую 

диетическую стратегию. Необходимо проводить мониторинг антропометрических измерений 

по результатам медосмотров и в период диспансерного наблюдения, меню-раскладки с 

соотнесением их к расчетным показателям оценки рационального, адекватного питания и к 

нормам физиологических потребностей.  

Развитие знания о взаимодействии между пищевыми соединениями и специфическими 

кишечными бактериями позволит лучше понять как положительные, так и отрицательные 

взаимодействия с диетическими привычками. Этические и правовые аспекты, связанные с 

точным питанием, а также искусственная среда и социальные контексты, влияющие на 

потребление продуктов питания, должны быть рассмотрены для широкого и плодотворного 

внедрения многообещающей концепции современного питания среди населения в целом [34, 

35]. 

Дальнейшее изучение многих разработанных подходов к питанию (специальная 

диетотерапия, вмешательства в питание и индивидуальные схемы питания) поможет 

поддерживать и восстанавливать «нормальный» микробиом.  
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