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In the article, the global tendencies in healthy food on the basis of nutrition 
pyramids are considered. The revealed tendencies as well as an analysis of 
fish materials classification on fat and protein content allowed to develop 
a scheme named "The fish products guide". Such guide will allow to create 
a nutrition system individually and to strengthen the demand for fish 
products.
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Продовольственная безопас-
ность является важной государ-
ственной задачей. Новая доктрина 
продовольственной безопасности 
Российской Федерации отражена 
в Указе Президента РФ N 20 от 21 
января 2020 года. В нее включены 
стратегически важные показатели 
пороговых значений продоволь-
ственной независимости, эконо-
мической и физической доступ-
ности продовольствия. В пятерку 
наиболее важных продуктов пи-
тания вместе с зерном (95% обе-
спечения), растительным маслом 
и молочными продуктами (90% 
обеспечения), входят мясо и рыба 
(85% обеспечения) [1]. 

Российское рыболовство – это 
одна из стабильно растущих от-

раслей экономики. Объем добы-
чи водных биоресурсов по ито-
гам 2018 г. составил 4,8 млн т, в 
2019 – 4,92 млн т [10]. В России 
на внутренний рынок поступает 
больше половины всей рыбной 
продукции. Однако, несмотря на 
высокий потенциальный спрос, 
потребление рыбы внутри стра-
ны не увеличивается [8].

В мире уже более 100 стран 
разрабатывают и совершен-
ствуют руководящие принципы 
правильного питания на основе 
имеющихся продуктов. По состо-
янию на 2018 г. более 30 стран 
уже создали свои рекомендации 
по питанию для широкой обще-
ственности. Пищевые предпо-
чтения формируются под влия-
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нием многих факторов. В доиндустриальный пе-
риод питание населения во многом зависело от тех 
ресурсов, которыми располагал регион прожива-
ния. В настоящий момент, структура потребления 
продовольствия складывается с учетом трех основ-
ных уровней: глобального, регионального и  наци-
онального [14]. С развитием сетевых магазинов, 
широкому кругу потребителей предлагается весь 
возможный спектр продукции, поэтому формиро-
вание устойчивого потребительского спроса стано-
вится важной государственной задачей. 

Одними из первых, кто столкнулся с пробле-
мой влияния структуры питания населения на 
уровень здоровья, стали США. Необходимо было 
разработать простую и наглядную схему пита-
ния, позволяющую человеку сделать осознанный 
выбор в пользу здорового образа жизни. Так по-
явились «пищевые пирамиды». Первая такая пи-
рамида была опубликована Министерством сель-
ского хозяйства США в 1992 году. Принцип таких 
пирамид прост, в основании пирамиды – продук-
ты, составляющие основу рациона, на вершине – 
те продукты, потребление которых необходимо 
ограничить. Пищевая пирамида составлялась на 
основании сложившихся предпочтений и с учетом 
рекомендаций специалистов [13]. Первая пище-
вая пирамида получила название «гарвардской» 
или «североамериканской». 

 Предлагаемый рацион питания базируется на 
потреблении круп, овощей и растительных масел. 
В качестве меры по поддержанию баланса потре-
бления кальция предлагается включать в рацион 
молочные продукты и сыры. Белки предлагаются 
в основном растительного происхождения и до-
полняются белками птицы, яиц и рыбы. По вре-
мени переваривания рыба вполне сравнима с та-
кими известными диетическими продуктами как 
мясо кролика или курицы. Потребление красного 
мяса предлагается ограничить, поскольку для пе-
реваривания свинины или говядины потребуется 
не менее четырех часов, что дает дополнительную 
нагрузку на желудочно-кишечный тракт. 

Предлагаемый рацион позволяет поддержи-
вать необходимый для активного образа жизни 
уровень здоровья, однако он не является универ-
сальным. 

Сама идея популяризации здорового питания 
оказалась весьма продуктивной. Позднее появи-
лись «средиземноморская» пирамида и японский 
пищевой гид. 

Если сравнивать представленные пирамиды 
с  гарвардской, следует отметить, что основой раци-
она питания также являются продукты, содержащие 
углеводы и клетчатку. Доля белковой пищи в среди-
земноморской и японской пищевой пирамиде выше.

Средиземноморская пирамида питания вклю-
чает ежедневное потребление различных сортов 
сыра и йогурты. В перечне еженедельных продук-
тов питания рыба на первом месте [15]. 

Рекомендации японского пищевого гида фор-
мировались под влиянием национальных тра-
диций. Значение блюд из рыбы в национальной 
кухне Японии трудно недооценить, а вот на про-
тяжении всего исторического периода молочные 

продукты практически отсутствуют в рационе 
питания жителей стран Азиатско-Тихоокеанского 
региона. 

Начиная с середины ХХ в., в связи с развитием 
промышленного производства готовых блюд и их 
реализации в магазинах, а также с распростране-
нием сетей кафе быстрого питания, повсеместно 
отмечается рост числа людей с избыточным ве-
сом. Для решения этой проблемы в Японии была 
создана межведомственная комиссия, куда вошли 
специалисты Министерства образования, Мини-
стерства здравоохранения, Министерства лесно-
го, сельского хозяйства и рыболовства. На основа-
нии статистических данных за 1965-2004 гг., была 
проанализирована структура питания и количе-
ство потребляемых калорий для различных групп 
населения, с учетом пола и возраста. В 2005  г. 
были подготовлены рекомендации и инструкции 
по применению пищевого гида «Japanese Food 
Guide Spinning Top (Japanese Food Guide ST)» 
[16]. Информация по применению пищевого гида 
была размещена в местах общественного пита-
ния, крупных торговых центрах. Использование 
данного способа подачи информации делает ре-
комендации специалистов максимально доступ-
ными для потребителей. Покупая готовое блюдо 
или продукты можно самостоятельно оценить 
сбалансированность своего рациона питания. 
Сама идея таких пищевых пирамид позволяет ре-
шить сразу две задачи. С одной стороны, помогает 
потребителю сделать осознанный выбор в пользу 

В статье рассмотрены мировые тенденции здо-
рового питания на основе обзора «пищевых пи-
рамид». Выявленные тенденции, а также анализ 
классификаций рыбного сырья по содержанию 
белка и жира, позволили разработать макро-
нутриентную схему «Пищевой гид по рыбной 
продукции», что позволит индивидуально моде-
лировать структуру питания, а также ориенти-
ровать потребительский спрос на продукты из 
рыбы.

Рисунок 1. Гарвардская пищевая пирамида
Figure 1. Harvard food pyramid



ТЕХНОЛОГИЯ
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здорового образа жизни, с другой – дает возмож-
ность прогнозировать потребительский спрос.

В рамках Российского национального проек-
та «Демография» предусмотрено «Формирование 
системы мотивации граждан к здоровому об-
разу жизни, включая здоровое питание и отказ 
от вредных привычек», а также создание среды, 
способствующей ведению гражданами здорового 
образа жизни, включая здоровое питание (в том 
числе ликвидацию микронутриентной недоста-
точности). Разработаны и приняты нормативные 
правовые акты и методические документы по во-
просам ведения гражданами здорового образа 
жизни, основанные на рекомендациях Всемир-
ной организации здравоохранения [2].

К сожалению, в большинстве случаев, – это 
только общие рекомендации по организации 
структуры питания. Независимо от того, придер-
живается ли потребитель каких-либо рекоменда-
ций или действует по своему усмотрению, рыба 
обязательно должна быть на столе, поскольку яв-
ляется уникальным пищевым продуктом. 

Во ФГБУН «ФИЦ питания и биотехнологии» 
проводились исследования по определению уров-
ня антител к белкам рыбы и других продуктов пи-
тания. Было установлено, что антитела к белкам 
пресноводных рыб встречаются несколько чаще, 
чем к белкам морских рыб. Антитела к антигенам 
трески выявлены в диагностических титрах только 
у 0,8% обследованных больных. В целом, это свиде-
тельствует о большом потенциале рыбного сырья, 
как белковой составляющей питания человека [9]. 

Существуют различные классификации рыб-
ного сырья, которые в основном направлены на 
выбор способа его промышленной переработки. 
Чтобы использовать эти классификации необхо-
димо быть специалистом. Для широкого круга 
пользователей необходима иная форма подачи 
информации о свойствах рыбной продукции, ко-
торая позволит сделать осознанный выбор каж-
дому. Такие показатели как содержание белка 
и жира в мясе рыб понятны широкому кругу по-

требителей. Количество белка в органах и тканях 
рыб зависит от их видовой принадлежности, по 
данному признаку все виды рыб делятся на четы-
ре группы: 

- с содержанием белка менее 10%; 
- низкобелковое, от 10-15%;
- среднебелковое, от 15-20%; 
- белковое, более 20%;
- высокобелковое. 
Наиболее многочисленная группа белковых 

рыб  – от 15 до 20% белка. К низкобелковым рыбам 
в основном относятся глубоководные виды, среди 
белковых и высокобелковых рыб преобладают пела-
гические [7]. Липиды (жиры) рыб являются источ-
ником жирорастворимых витаминов и полинена-
сыщенных жирных кислот, необходимых человеку 
для поддержания здоровья и активного долголетия. 
В разных участках тела рыбы могут накапливаться 
жиры с различными физическими и химическими 
свойствами. Количество отдельных жирных кислот 
в липидах рыб значительно колеблется и зависит от 
вида рыбы, условий ее обитания, физиологического 
состоянии и сезона лова. Рыбы пресноводных во-
доемов и морские отличаются по составу жирных 
кислот. Жир пресноводных рыб содержит до 60,0% 
от общего количества насыщенных и мононенасы-
щенных жирных кислот, приближаясь в этом отно-
шении к жиру птицы. Жир морских рыб содержит 
до 65,0% высоконенасыщенных жирных кислот. По 
количеству липидов в мясе рыб разделяют следую-
щие группы: на тощие (с содержанием жира менее 
2%), среднежирные (2-8%), жирные (8-15%), и вы-
сокожирные (более 15%) [5; 7]. 

Используя данные по содержанию белка 
и жира в мясе рыб, их классификации, составлен 
пищевой гид по рыбной продукции.

По содержанию белка и жира в мясе рыб легко 
выделяются представители отряда трескообраз-
ных (Gadiformes), который включает семейства 
мерлузовые (хеки) (Merlucciidae), макрурусовые 
(Macrouridae), тресковые (Cadidae) и др. Особен-
ностью трескообразных рыб является накопле-

Рисунок 2. Пищевые пирамиды питания
Figure 2. Nutrition pyramids
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ние запасов жира в печени, которые расходуются 
в зимний период и в период нереста [3]. 

Мясо хека, как и мясо всех тресковых рыб, со-
держит макро-и микроэлементы (кальций, ка-
лий, магний, натрий, фосфор, железо, йод, цинк), 
а также витамины группы В, Е, А, РР. Содержание 
белка в нем до 19,5%. Мясо макруруса содержит 
17,0% белка, а вот его печень может составлять 
от 3,6 до 6,1% тела, при этом может содержать до 
70,0% жира [4; 17].

Треска всегда пользовалась спросом, ее полез-
ные свойства широко известны. Мясо трески со-
держит 17,0% белка и порядка 0,5% жира, в нем 
присутствуют витамины группы В, Е и К. Содер-
жание фосфора в нем 180,0 мг%, калия 329,0 мг%.

Минтай незаслуженно долго оставался «рыбой 
для кошек» из-за своей низкой стоимости. Эта 
рыба добывается в больших объемах. По данным 
к концу 2019 г., вылов минтая в Дальневосточном 
бассейне составил около 1,71 млн т, что на 3% 
выше уровня 2018 года. Содержание белка в мясе 
минтая – 19,0%, жира – 1,0%. Есть сходство с мя-
сом трески по содержанию витаминов, а вот со-
держание фосфора выше (221,0 мг%), калия тоже 
(356 мг%) [4; 12; 17]. Минтай по своим потреби-
тельским качествам не хуже трески.

Другие представители семейства тресковых 
пользуются заслуженным спросом, к ним отно-
сятся навага, пикша, налим, сайда. Употребление 
мяса тресковых рыб полезно для щитовидной же-
лезы, кожи, слизистых оболочек, благоприятно 
отражается на уровне сахара в крови [9]. Кало-
рийность мяса тресковых рыб невысокая – всего 
72 ккал.

Содержание жира в мясе трескообразных рыб 
не превышает 2,0%, а по содержанию белка – до 
20%. В соответствии с классификацией пищевого 
гида все трескообразные получают по шкале бел-
ков (P) III балла, а по шкале липидов (L) – I балл. 

Если планируете покупку более жирной бел-
ковой рыбы, то это возможно будут лососевые 
виды рыб. К семейству лососевых относятся: бла-
городные лососи (Salmo), тихоокеанские лососи 
(Oncorhynchus) и др. В мясе лососевых видов рыб 
содержится астаксантин – красный, жирораство-
римый пигмент, обладающий уникальной моле-
кулярной структурой, которая делает его силь-
нейшим антиоксидантом. Есть жирорастворимые 
витамины A, D, D3, E и K, а также водораство-
римые витамины B1, B2, B3 (PP), B4, B5, B6, B9 
и B12. За счет более высокого содержания жира 
калорийность мяса 142 ккал. 

Низкобелковые 
рыбы 

содержание белка до 
10%

Среднебелковые 
рыбы

содержание белка 
от 10 до 15%

Белковые рыбы
содержание белка

от 15 до 20%

Высокобелковые 
рыбы

содержание белка 
выше 20%

Тощие рыбы 
содержание жира

до 2%

Рыбы средней 
жирности

содержание жира 
от 2 до 8%

Рыбы жирные
содержание жира

от 8 до 15%

Рыбы высокой 
жирности

содержание жира
выше 15%

Protein(P) Lipids (L)Оценка 
в баллах

I

II

III

IV
 

Рисунок 3. Пищевой гид по рыбной продукции
Figure 3. The fish production guide
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По содержанию белка тихоокеанские лосо-
си относятся к белковым (кета 19,0% и чавыча 
19,1%) и высокобелковым (горбуша 20,5%, нерка 
20,3%, кижуч 21,6%). Содержание липидов в мясе 
кижуча, нерки и чавычи может доходить до 8,5%, 
а в мясе горбуши содержание жира до 6,5%, в мясе 
кеты – около 6,0% [4]. 

Если оценивать тихоокеанских лососей по 
бальной шкале белков (P) и липидов (L), полу-
чается: горбуша – высокобелковая рыба средней 
жирности (P)IV(L)II; кета белковая – рыба сред-
ней жирности (P)III(L)II; нерка, кижуч – высоко-
белковые жирные рыбы (P)IV(L)III; чавыча белко-
вая – жирная рыба (P)III(L)III. 

Благородные лососи также различаются по со-
держанию белка и липидов в мясе. Мясо лосося 
атлантического (семги) содержит 19,0% белка 
и  9,0% жира, форель 21,0%, белка, жира 6,0%. 
Следовательно, семга будет относиться к белко-
вым жирным рыбам (P)III(L)III, а форель – к высо-
кобелковым рыбам средней жирности (P)IV (L)II.

Традиционными объектами аквакультуры для 
России являются карп (белок 16,0%; жир 5,3%) 
и осетровые виды рыб (осетр белок 16,4%; жир 
10,9%). Последнее десятилетие в моду вошли 
тилапия (белок 20,1%; жир 1,7%), ханос (белок 
20,4%; жир 6,7%), сибас и дорадо (белок 18,5%, 
жир 1,3%) [4; 17; 18]. Карп, осетр и сибас – это 
белковые рыбы средней жирности (P)III(L)III. 
К белковым тощим рыбам относится дорадо (P)
III(L)I, а к высокобелковым тощим рыбам тилапия 
(P)IV(L)I. Калорийность ее мяса сравнима с мясом 
тресковых рыб и равна 97 ккал. Ханос – это вы-
сокобелковая рыба средней жирности(P)IV(L)III. 
Используя бальную систему пищевого гида мож-
но осуществлять выбор продукции, учитывая со-
отношение в ней белков и липидов, сознательно 
балансируя свой рацион. 

Включение разных видов рыбы в рацион позво-
ляет балансировать структуру питания, дополняя 
ее полноценными легкоусвояемыми белками, по-
лезными жирными кислотами, минеральными ве-
ществами и витаминами. Информационная под-
держка пищевого гида позволяет индивидуально 
моделировать структуру питания, а также направ-
лена на стимулирование и организацию потреби-
тельского спроса на рыбную продукцию. 
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