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ДЛЯ ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ УСЛОВИЙ 

Представлен обзор факторов, влияющих на адаптацию организма человека находяще-
гося в различных экстремальных условиях. Сформулированы требования к рациону 
питания для каждого вида экстремальных условий. Показана необходимость включения 
молочных продуктов, в том числе сыров, в рацион для увеличения скорости адаптации 
к окружающим условиям. 
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Л ю ди обита ют  во многих р егиона х мир а , включ а я вла жны е эква т ориа льны е 
лес а , за с у шливы е пу с т ы ни, экст р ема льно холо дные а р кт ичес кие р егио ны, м ес т н о-
с т и с пониженны м и ли, на оборот, с  вы с оким а т мосфер ным да вление м. Пер ечис ле н-
ные у с ловия являю т ся для чел овека  экст р ема льны ми, т а к ка к его орга низ м т р ебу ет 
пос т оянной а да пт а ции к вн ешни м у с лови ям. Пр и пр ожива нии  на  одно м мес т е чел о-
век к н им а да пт иру ет с я бы с тр ее. Одна ко,  в с овр еменн ом общ ес т ве многи м людя м 
с войст венно ча с т ое пер еме щен ие из одних клима т ичес к их у с ловий в др у гие. 
На пр имер :  с мена  мес т а жит ельс т ва , кома ндировки, пу т ешес т вия и др . В та ких с л у-
ча ях с мена  у с ловий пр ожива ния пр оис ходит довольн о р езк о и человек , попа вши й 
в них т олько  чт о, н е имеет  д олж ных а да пт а ций по с р а внению с  мес т ным на с елен и-
ем, пр испоса блива ем ост ь кот орого пр охо дила  не одно  пок оле ние. На  с овр еменн о м 
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эт а пе р а звит ия обще с т ва  на у ка  может  зна чит ельно с окр а т ить и у пр ост ить  а да пт а-
ционны й  пер иод.  Од ним и з факт оров, с пос обных повы с ить  с кор ост ь а да пта ции ч е-
ловека к экст р ема льн ы м ус ловиям, являет с я ра цион пит а ния [1 ]. 

Молочны е пр оду кт ы обес печива ю т  орга низм лег коу с вояемы м и белка ми, к о-
т оры е с одер жа т  полны й на бор  неза ме ним ы х а минокислот ; с лу жа т  основны м ист о ч -
ником ка льция, явля ю щимс я мин ер а льны м ком поне нтом кос т ной с ист емы  и зу бов, 
необход им д ля функ ционир ова ния кр ове т во р ной, нер вной и  мы шечной с ист емы 
человека ; т а кже с оде р жа т  в своем с ост а ве р яд вит а минов [2, 3] . На пр имер , вит а мин 
D, у ча ст вую щий в об мене ка льция и фос ф ора ; вит а мин А, не об ходимы й д ля зр ен ия 
и здоровья кожи; вит а мин Е, кот оры й являет с я а нтиокс ида нтом; вит а мин В 2, влия-
ю щий на  р а боту  нервной с ист емы . Поэтому  молочны е пр од у кт ы должны  вх одить  
в р а цион пит а ния че ловека, на ходя щегос я в экст р ема льны х у словиях. 

В  да нной с та т ье пр едс т а влена  попы т ка  сфор мирова т ь тр ебова ния к физико-
химичес ким  с войст ва м пр оду кт ов (пр ежд е вс его мол очны х), к оторы е могли  бы  с у -
щес т венно обл егчить  а да пта цию человека  к т яжелым и экстр ема льны м у с ловиям 
с у щес т вова ния. Ч а ще вс его п од экст р ема льны ми у с ловиям и мы  п онима е м т а к 
на зы ва ему ю  «большую  тр ойку » факт оров:  жа р у , холод, вы с оту .  

В нешнее пр оявл ение  низких т е мпер а т у р  вы р а жа ет с я в измене нии двига т ел ь -
ной а кт ивнос т и и р еа кции человека , на р ушении общ ей коорди на ции и с пос обнос т и 
вы полнят ь т очны е опер а ции. Гипот ер ми я (пер еохла жде ние) может  пр ивес т и к р а з-
вит ию ра зличны х пат ологий, на чиная от  обы чной пр ост у ды  и за ка нчива я с ерьё з-
ными обморож ения м и. К р оме т ого, она  может  пр овоцирова т ь с ер дечно-с осу дисты е 
па т ологии; вегет ососу дист ую  дист онию; обос т р ение язвенной болез ни, р а дику лит а 
и р евмат изма ; за бол е ва ния ор га нов ды ха ния:  бр онхит, пнев мо нию , т онзи ллит [3, 4]. 

Амер ика нскими у чены ми пр оводились  исс ледова ния, с вяза нны е с  обес печ е-
нием орга низма  чел овека  энер гией в у с л овиях пер еохла жде н ия и вы с окой фи зич е-
с кой на гр у зки [5] . Ими бы ло у с та новлено, чт о выс окобелковы е диет ы  являю т с я ху д-
шим вы бор ом для р а бот ы  пр и низких т емпер а т ур а х окр у жаю щей с р еды  по с ра вн е-
нию  с  пит а нием с  вы с оким с одер жа ние м у глеводов ил и жир ов, т а к ка к вы с окобе л-
ковы е диет ы  у велич ива ю т  пот р ебнос т ь ор га низма  в воде и  т е м с а мы м с нижа ю т  п е-
р енос имост ь холо да . Пр и эт ом  вит а мины  и минер а лы не обхо димы  д ля пр ед отвр а-
щения д ефиц ита  пита т ельны х вещес т в и на р у шения функцио нир ова ния орга низма 
в у с ловиях холода , о дна ко нет  дост овер н ы х р езу льт ат ов исс ледова ний т ого, чт о п о -
вы шенна я пот р ебнос т ь в них с вяза на  т олько с  воздейст вием холода . То ес т ь мин е-
р а лы и вит а ми ны важны , но их п отр ебле ние не у с кор яет  а да пт а цию орга низма  ч е-
ловека к хо лоду  [5].  

Lee M.  Ma rg olis и S tef a n M.  P a siak os [6] , исс леду я пит а ние с олда т  во вр емя у ч е-
ний в а р кт ичес ких у с ловиях, у с т а новили, чт о испы т у емы е,  кот оры е пот р еблял и 
больше жир а , т ер ял и меньше ма с с ы  т ела  и имели бо льшу ю  с т ойкос т ь к вос па л и-
т ельны м пр оцес с а м в мы шца х. К р оме т ого, в их орга низме сохра нялс я чист ы й б а-
ланс  белка  по с ра внению  с  т еми, кт о ел мене е жир ну ю  пищу. Полу ченные да нные  
с видет ельс т вую т  о т ом, чт о пот р ебление в ы с окока лор и йны х проду кт ов может  бы ть 
эффект ивным с р едс т вом, кот орое с мягч а ет  нега т ивные физ иологич ес кие пос л е д-
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с т вия дефицита  энер гии и подд ер жива ет  физичес ку ю  р а бот оспос обнос т ь человека  
в холоде. Д ля у лучшения энер гет ичес к ого ба ланс а  минима льное у величени е п о-
т р ебления жир ов в р а ционе до лжно с ос т а влят ь 35 – 40 %  от общей пот р ебляе мо й 
ежедн евно э нер гии [ 6]. Подобные исс ледо ва ния пр оводили ка на дс кие и нор вежс кие  
у чены е с полу чением  ана логичны х резу льт а т ов [7, 8]. 

Fra nç ois Ha ma n с  с о а вт ора ми [9]  исс лед ова ли влияни е хол о да  на  обме нны е 
пр оцес с ы  у  здоровы х неа кклима т изирова нны х му жчин. Бы ло у с та новлено, чт о во з -
дейст вие т емпер а т у ры  7,5 °C в т ечение 1 2 – 24 ч пр иводило к с н ижению  т емпер а т уры 
т ела на  0,8 °C и с р едней т емпер а т у р ы  кожи на  6,1 °C. Р езу льт а т ы  на блю дений пок а -
за ли, чт о обща я т епл оот да ча  на  холоде у величила с ь в 1,3 – 1,5 р а за  и ост ава лас ь п о-
с т оянной на  пр отяжении вс его пр ебы ва н ия на  холод е; об щее  окислени е у глевод ов 
с низилось  в 2 ,4 р а за ; окисле ние липи дов  к 24  ч на хожд ения  на  холод е у двоил ось  
по ср а внению с исходны м ур овнем [9].  

Учены ми [10] исс ледова лас ь р оль глю козы  в кр ови, мы шечного глико гена   
и липидов в т ер могенез е озноба . В озде йст вие холода  с т иму лир ова ло выр а бот ку  
т епла  в 2,6  р а за  и  у величива ло ок исление глю козы  в  пл а зме с  3 9,4 ±2, 4 д о 
93,9 ±5,5 мг /мин (+13 8  % ), мы шечн ого гл ик огена  с  126,6± 7,8 д о 2 64,2 ±36, 9 мг (+ 109 % ), 
а  липидов – от 46,9 ± 3,2 д о 176 ,5± 17, 3 мг/ мин (+ 376 % ). Нес м о т р я на  на блю да емое 
у величение ок ислени я глю козы  в пла зме , она  обес печива ет  т олько 10 %  энер гии для 
вы р а бот ки т епла . Основны м ист очником у глевод ов бы л мы ше чны й гликоге н (7 5 %  
вс ей окисленной гл ю козы ), а  липиды  пр оизводил и с т олько же т епла , с колько вс е 
ост а льны е виды энер гор ес у р с ов вмес т е взят ы е. По оконча нии исс ледова ний а вт оры 
пр ишли к вы воду , что больша я ча с ть энер гии для вы р а бот ки т епла  обес печ ива ет ся 
липида ми  и мы ш ечн ы м гликог ено м [10]. 

Ос новны е р иски для здоровья человека  в у с ловиях жа р кого клима т а  с вяза ны  
с  обезвож ива нием. В  жа р ких, с у хих у с ловиях пот ер я воды  с  пов ер хнос т и кожи и  ч е-
р ез ды ха т ельны е пу ти может  дост ига т ь дву х-тр ех лит р ов в час  [11, 12].  Пот ер я воды 
орга низмом с опр ово жда ет с я с нижением с кор ост и пот оот деле ния и кр овот ока , чт о 
пр иводит к у меньше нию  испа р ительного охла ждения чере з ко жу  и р иску  т еплового 
у да ра  [13, 14 , 15]. 

Общеизв ес т но, чт о чем вы ше т емпер а т у ра  окр у жаю щего возд у ха , т ем больше 
жидкос т и ну жно  орга низму . Ис с ледова ния [16] по ка за ли, чт о пр и т емпер а т у ре 
окр у жа ю щей с р еды 21 °С с у т очны й миниму м вы пива емой жидкос т и должен с ост а в -
лять 1,5 л, пр и 26 °С – 1,9 л, а  пр и 32 °С – у же 3 л. Д ля ут оления  жа жды  р екоменду е т -
с я пит ь жидкос т ь небольшим и пор циям и  (по 100 – 20 0 мл ) через ка жды е 45 – 50 м и н 
[16].  Оптима льна я т емпер а т у ра  на пит ков долж на  бы т ь 18 – 20 °С. С ладкие на пит ки 
пр а кт ичес ки не у т оляю т  жа жду  и, к т ому  же, могу т  с пр овоцирова т ь излишние  кол е -
ба ния у р овня с а ха ра  в кр ови. В  с вязи с  эт им вр а чи р еком енду ю т  пит ь воду , луч ше – 
минер а льну ю , для в осполнен ия пот ер ь ма кр о- и микр оэл ем ентов, с ниже ние к от о-
р ы х имеет  пр яму ю  за вис имост ь от  скор ости пот оот де ления  [15]. 

Ис с ледова ния, пр ове денны е Инс т иту т ом меди цины  СШ А [17],  конст а т иров а-
ли д обр овольно е с ни жение  пот р еблен ия пищи у  т ес т иру емы х живот ных и во енн о -
с лужа щих в жа р кой с р еде. Эт и р езу льта ты  подт вер жда ют  концепц ию о т ом, чт о 
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с нижение пот р ебле н ия пищи в у с ловиях повы шенны х т емпер а ту р являет с я а да п-
т ивным меха низмом  и с лужит для р егу лирова ния т ер мо ба ланса . Пр и эт ом опт и-
ма льны й ба ланс  пит а ния бу дет  на р у шен, т а к ка к орга низм н е  бу дет  получ а т ь нео б-
ходимы х ко личест в клю чевы х пит а т ельных вещес т в [17]. 

Д иет а  людей в у с ловиях жа р кого клима т а  меняет с я в с т орону  пот р ебления  
мене е ка лор ийных п р оду кт ов. В  ус ло виях с ильной жа р ы  люди могу т  с окр а т ить п о-
т р ебление пи щи во избежа ние т еп ловог о  у да ра . Нес мотр я на  т о, чт о гор яча я пища 
облада ет  более вы с ок ими орга ноле пт ичес кими с войст ва ми, чем холо дна я, орга низ м 
человека  пы т а ет с я пр едотвр а т ит ь любое повы шение т емп ер а ту р ы т ела пу т ем отк а-
за  от нее.  В  кон ечно м итоге  вс ё вы шепер ечис ленно е пр иводи т  к пот ер е эн ер гии о р -
га низмо м, чт о в пер спект иве отр ица т ельно с ка жет с я на  физичес кой а кт ивнос т и ч е-
ловека [18]. 

Поддер жа ние эн ер ге т ичес кого ба ланс а  во вр емя вы с окогорны х экспедиций 
т р ебу ет  глу бокого по нима ния фи зио логи и человека  и б иол ог ичес ких основ вы с о т-
ной а кклима т иза ции . Тр ебова ния к пит анию  ка р дина льно р азлича ю т с я с  у велич е-
нием вы с оты , поэт ому  р а цион пит а ния долже н бы т ь ра зличны м на  ка ждой с та дии 
вос хождения. 

В  ра бот е Ginés V. с  с оа вт ора ми [19] пр иведены р екоменда ци и п о пит а нию , к а -
с а ю щиес я пр иор итета  у глеводов в ка честве ист очника  энер гии и у ка за ния по по д-
дер жа нию  белковог о ба ланс а  на  р а зличных эт а па х гор ной экспедици и. В  р езу льт а те 
пр оведенны х исс лед ова ний а вт ора ми с делан вы вод о т ом, чт о с т епень с нижения 
р а бот оспособнос т и человека  в у с ловиях гипокс ии т ес но с вяза на  с  необходимо й 
а эр обной на гр у зкой. Сниже ние окислител ьного мет а болиз ма , повы шение биоэн е р -
гет ичес кой эфф ект ивнос т и и вент иляци и легких являю т с я клю чевы ми меха низм а -
ми опт има льной а кклима т иза ции с  т очки зр ения р а бот оспособнос т и. Тр ебова ния  
к р а зличны м эт а па м экспеди ции р е зко  м еняют с я с  у величени ем вы с оты , поэт ому  
р екомен да ции д олж ны р а злича т ьс я между  т ем, на ходитс я ли  а льпинис т  в ба зовом  
лагере, в вы с окогорны х лагерях  или пыт ает с я покор ить  вер шину . Общие р екоме н-
да ции включ а ю т в с ебя пр иор итет ное использова ние у глевод о в в ка чест ве ист очн и-
ка  энер гии, а т а кже п оддер жа ние  ба ланс а  белков и  воды  во вр е мя экс педи ции  [19].   

Р яд у чены х [20] исс ледова ли влияни е дли т ельной гипокс ии на  ли поли з жир о-
вой т ка ни человека  в с вязи с  пот ер ей вес а, обы чно на блю да ем ой на  большой вы с о-
т е. Измер ени е ды ха т ельного  коэф фиц иен т а  (от ношение  кол ичес т ва  молей вы ды х а -
емого у гл екислог о га за  к вдых а емому  кислор оду ) пока за ло с н ижение мет а боли зма  
жир ных кислот  с  пр еиму щес т венным использова ние м у глеводов. Ис пользова ние  
у глеводов ка к т р енир ова нны ми, т а к и ма лоподвижны м и людь ми бы ло бол ее эф фе к-
т ивным с  точки зр ен ия получ ения  энер ги и на  еди ницу  кислор ода  [20]. 

К оллект ива ми ка на д с ких и японских исс л едова т елей [2 1, 2 2] б ы ло у с т а новл е-
но, чт о использова ние у глеводов в ка чест ве пр едпочт ительного ист очника  энер гии 
имеет  д опол нит ельн ы е пр еиму щес т ва . Та к, диет а  с  вы с оким с одер жа нием у глев о-
дов и ни зки м с одер жа нием жир ов в у с л овиях вы с окогорь я повы шает  ды хат ельны й 
коэффи циент с  0,7 пр а кт ичес ки до 1, 0. 

Р езю миру я вы шеизл оженн ое, мож но пр е дполо жит ь, чт о  
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– пит а ние человека ,  на ходящегос я в х олодных кл има т ичес ких у с ловиях, 
должн о бы т ь пр еиму щес т венно вы с окока лор ийным. В клю чение в р а цион жир ных 
с ы р ов бу дет  с пос обст вова ть вос полнению  его энер гет ичес ких пот ер ь, позволяя с о-
хр а нять  необходиму ю  физичес ку ю  акт ивнос т ь; 

– пит а ние в жа р у  должно бы т ь, по во зм ож нос т и, пр охла дным. Ос новной пр и-
ем пи щи, в т ом чис л е гор ячей, с ле ду ет  с мес т ить  на  вечернее вр емя, ког да  пр оис х о-
дит ес т ес т венное с нижение т емп ер а т у ры  окр у жа ю щей с р еды . Содер жа ние жир а  
в пот р ебляемы х пр од у кт а х и блю да х не до лжно зна чит ельно пр евы шат ь с одер жа ние 
белка . Из пр оду кт ов с ы р оделия в р а цион пит а ния можно  вклю чит ь с ыр ы  пониже н-
ной ж ирност и и с ы р ные с нэки. Д ля п од дер жа ния водн о-ми нер а льног о ба ланс а  –  
нес ладкие на пит ки н а  основе с ы вор отки, т а к ка к она  пос ле нанофильт р а ции с оде р -
жит  вс е необходимы е микр оэле менты  в тр ебу емы х пр опорциях. Та кже для пит а ния 
подой ду т  молок о и к исломол очны е пр оду кт ы ; 

– для людей, на ходя щихс я в ус ловиях выс окогорь я, в р а цион пит а ния можно  
включ а т ь с ладкие напит ки на  основе сы воротки, вы с ту паю щие в р оли у глеводно-
элект р олитного на пи т ка , пр именяемы е для вос полнения за па с ов жидкос т и в орг а -
низм е, под дер жа ния нор ма льного у р овня глю козы  в кр ови и обес печения энер ги ей 
р а бот аю щих мы шц.  Сы р ы  с  понижен н ы м с одер жа нием  ж ира  бу ду т  ист очником 
полно ценн ого б елка . Д ля вы с окогорны х экспедиций  вполн е м огу т  подойт и с ы р ные 
с нэки и л иофи лизиро ва нны е сы ры , ка к пр оду кт ы , имею щие  не большой  вес . 
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