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МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ С ИНУЛИНОМ И ОЛИГОФРУКТОЗОЙ – 
ДОКАЗАННАЯ ПОЛЬЗА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ  
И АКТИВНОГО ДОЛГОЛЕТИЯ 

Пр именени е пр ебио т иков в молочны х пр оду кт а х р егла ментир у ет  ТР  ТС 
033/2013 [1] – р а зр ешает  обога щени е мо лока  и м олочны х пр оду кт ов пищевы ми в о-
локнами и пр ебиот и ка ми, относ ит да нны е ингр едиенты  к функциона льно нео бх о-
димы м к омп онента м  и р а зр ешает  вы нос ить  пр иста вку  «био» в на именова ние  т а ких 
пр оду кт ов, ка к «биок ефир », «б иор яженка » .  

На  на шем р ы нке пр ису т ст ву ю т  с леду ю щие пр еби отики:  и ну лин, ол игофр у к-
т оза , фру кт оолигос а ха р ид (ФОС) из с а ха ра , га лакт оолигос а ха рид (ГОС) , из ома льт о-
олигоса ха р ид (ИМО),  р а ст вор имое ку ку р узное во локн о (рез ист ентны й ма льт оде к-
с т ин), лакт у лоза , с мола  а ка ции (гу ммиа рабик), а р а бинога лакт ан. Из пер ечис ленны х 
ингр едиентов т ольк о 4 пр описа ны поимённо в на шем за ко нода т ельс т ве с у тве р -
ждённы ми  нор ма ми  пот р ебления:  ину ли н  (2,5  г/ день),  фру кт оолигос а ха р ид / олиг о-
фру кт оза  (5 г/де нь), а р а бинога лакт а н (10 г/день)  [2]  и лакт у лоза  – 10 г/ день [3] . Ме ж-
ду  т ем, обяза т ельны ми у с ловиями испо л ьзова ния функцио на льны х ингр едиентов 
являю т с я на личие у  них на у чно обоснов а нны х с войств, поле зных для с охра нени я 
и у луч шения здоровья, и у с та новленны х нор м ежедн евного пот р ебления [4] . Поэт о-
му  для ост а льны х пр ебиот иков не обход имо д ока зы ва т ь их свойст ва  и нор мы  п о-
т р ебления. Л а кт у лоза  являет с я с инт ет ичес ким пр оду кт ом, к оторы й ча ще вс его и с -
пользу ет с я ка к медика ментозно е с лабительное, а  а р а бинога лакт а н в с илу  вы с окой 
цены в основном исп ользу ет с я в фар ма цевт ике и пр оизводс т ве БАД . Та к чт о не у д и-
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вит ельно, чт о с а мы ми р а с пр ост ра нённы ми пр ебиот ика ми в пищевой пр омы ш ле н-
нос т и являю т с я ину лин и олиго фру кт оза . 

Данные ингредиенты могут использоваться абсолютно во всех молочных пр о-
дуктах – молоке, молочных коктейлях, молочно-соковых и сывороточных напитках, 
питьевых и вязких йогуртах, кефире, твороге, сыре, мор оженом. Инулин и олиг о-
фруктоза очень технологичны е ингредиенты без цвета и запа ха с приятным сладк о-
ватым привкусом. Чаще всего их вносят в минимальных дозир овках для вынесения 
на упаковку полезны х эффект ов, например: «способствует нормализации микрофл о-
ры кишечника» [2]. Для этого достаточно внести 15 % от рекомендуемой суточной 
нормы на 100 г, или разовую порцию готового продукта, или 100 мл напитка [2], т.е. 
0,375 г инулина или 0,75 г олигофруктозы. С учётом средних цен на инулин и олиго-
фруктозу, удор ожание за счёт внесения инулина составит около 23 коп., а за счет оли-
гофруктозы – 53 коп. При этом порцией однократного приёма может быть не только 
маленький стаканчик вязкого йогурта, но и бутылка питьево го йогурта (300–450 мл), 
стакан молока или кефира (200 мл). Такой функциональный пр одукт будет обла дать 
пребиотическими свойствами, которые можно вынести на упаковку, добавить пр и-
ставку «био» и сделать его пр ивлекательны м для потребителя. 

Ину лин и олигофр у кт оза  могу т  вы полнят ь и т ехнологические функции:  ол и-
гофру кт оза  может  з а менять  с а ха р  в с очет а нии с  инт енсивны ми пос лас т ителями 
(олиг офр у кт оза  + с т евия = на т ур а льна я замена  с а хар а  с  пр ебиот ичес ким эффект ом ),  
а  ину лин может  за менять  жир  за  с чёт обр а зова ния ге ля с  водой, имею щ его очень 
кор отку ю  т екст у ру  и с пос обного и митир ова т ь пр ису щие жир у  вку с овы е ка чества  
и т екс т у ру . Та к чт о можно по низить  с одер жа ние жир а  или с а хар а , а  зна чит , и ка л о-
р ийнос т ь, получ ив п р и эт ом пр ебиот ичес кий эф фект . 

Почему  т а к ва жны  пр ебиот ики и ч ем он и луч ше пр оби отико в? Пр ебиот ики 
являю т с я ра с твор имы ми пищ евы ми вол о кнами. Попада я в ор га низм в с ост а ве п и-
щевы х пр оду кт ов, они доходят  до т олс т ого кишечника в пр а ктичес ки неизм енно м 
виде, где с т а новят с я пищей с обс т венной з а щитной микр оф лор ы , обе с печива я её а к-
т ивный р ост . Под дейст вием эт ой ми кр офлор ы  пр ебиот ики п р евр а щаю т с я в кор о т-
коцеп очечны е жир н ы е кислот ы , кот оры е у с ва иваю т с я и обес печива ю т  множес т во  
вт оричны х эффект ов – у кр епление им му нит ет а , у луч шение у с воения ка льция   
и др у гих минер а лов, с н ижение у р овня холес т ер ина  в кр ови, контр оль а ппет ита и, 
ка к с ледс т вие, ма с с ы т ела, и да же бу ду т  с пос обс т вова ть с нижению  р иска  возникн о-
вения и р а звит ия р а ка  кишечника. 

Говор ят , чт о с оста в кишечной микр оф лор ы  человека  т а к же у ника лен, ка к ег о  
отпеча т ки па льцев, во мно гом  опр еде ляет с я генет икой и и змен яет с я в т ечение жи з-
ни. Пр ебиот ики не боят с я ус ловий пр оизводс т ва и хра нения и обес печива ю т  р ост 
именн о т ой нор мо фл оры , кот ора я на ходит с я в кишечнике на  теку щий мо мент жи з-
ни. Пр обиот ичес кие  ба кт ер ии, на оборот, ча с т ично погиба ют  пр и пр оизводс т ве, 
хр а нении и пр ох ожд ении п ищева р ительн ого т р а кт а , а , дойдя  до т олс т ого  киш ечн и-
ка , могу т  бы т ь отт оргну т ы  орга низмом ка к чу жер одные. Са мы ми же  эфф ект ивным и 
являю т с я с инбиот ичес кие пр оду кт ы , с од ер жа щие пр е- и пр об иот ики. Пр и с ов мес т -
ном испо льзова нии пр ебиот ики повы шаю т  вы жива емост ь пр обиот ичес ких ба кт е-
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р ий [5] , а  эфф ект  от т а ких пр оду кт ов пр евы шает  пр осту ю  су мму  пр обиот ичес кого  
и пребиотического эффектов, поэтому такие продукты называю синбиотическими [6]. 
В нашей стране есть сибиот ические БАДы, но таких молочных продуктов пока нет. 

Первые пребиот ики мы получаем в глубоком детстве. Ч еловек рождается со 
стерильным кишечником, колониза ция пр оисходит при пр охождении родовых путей 
матери, при этом все группы бактерий попадают в кишечник р ебёнка в равной пр о-
порции. Далее доминантной флорой детей на грудном вскармливании становится 
бифидофлора (70– 90 %). Дело в том, что женское грудное молоко содержит более 
130 видов олигосахаридов, обладающих пребиотическими свойствами, а их колич е-
ство составляет 12–14 г/л молока. Состав олигосахаридной фра кции крайне сложен, 
они различаются по составу и типам связи, длине цепи и разветвленности. Нево з-
можно сделать точные аналоги олигосахаридов грудного молока, но можно воспр о-
извести их нутрициологически е свойства, добавив в него пребиотики. В формула х 
для младенцев в основном используются натуральные олиго- и полисахариды – ину-
лин, олигофруктоза и галактоолигосахариды, намного реже – лактулоза. Способность 
инулина, олигофрукт озы и ГОС существенно увеличивать чис ленность бифидобакте-
рий кишечника детей дока зана в большом количестве исследований с участием д о-
ношенных и недоношенных детей разного возраста (от 0 до 24 месяцев), на разных по 
численности группах (до 140 чел), при разных дозировках пребиотиков и разных по 
длит ельности экспер иментах (от 2 недель до 2 месяцев), в т ом числе т а кое исс ле д о -
ва ние бы ло сделано  « Ф ИЦ Пит а ния и биот ехнолог ии» [7]  – р ис.  1. 

 

 
Рисунок 1. Динамика некоторых микроорганизмов кишечника у детей до и после применения 

адаптированной молочной смеси с пребиотической добавкой [7] 

Бифидоба кт ер ии кр а йне ва жны  для р а зви т ия и фор мирова ния кишечны х и м-
му нны х функций, за щиты  от па т огенны х ба кт ер ий и с нижения р иска ат опичес ких 
за болева ний. Ос обен но ва жны  бифидо ба кт ер ии для не доно ш енны х дет ей, у кот о -
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р ы х нес ба ланс ированност ь микр офл оры  мож ет  с пос обс т вова т ь возникновению 
некр отического энте р околита . 

По мер е р ост а  дет ей на  с мену  за менит еле й гр у дного м олока  пр иходят  дет с кие  
молочны е пр оду кт ы , на пр имер , «Агу ша» с  олигофр у кт озой, В БД , дет с кий фру кт о-
вы й т вор ожок с  олигофр у кт озой «Ма ма-Ла ма », Эр ма нн, биойо гу р т  с  ину лином, пр о-
изводи мы й Бр янским мо лочны м к омби н а т ом для В ку с вилла . 

Улу чшение у с воения ка льция, бе зу с ловно, ва жно для любог о во зр а с та , но ос о-
бенно кр итично оно для дет ей, пос ко льку их р ас т у щие орга низмы  а кт ивно на ка пл и-
ва ю т  ка льций ка к с тр оит ельны й ма т ер иал кос т ей, а  т а кже дл я пожил ого во зр а с та,  
когда  в с илу  ес т ес т венных пр ичин пр оис х одит пот ер я ка льция ,  пр иводяща я к р иску 
ост еопороза . Ср едн е е с у т очное пот р ебле ние ка льция в на ше й с т р а не с ост а вляет 
500– 750 мг, ф изи оло гическа я пот р ебнос ть для взрос лых – 1000 мг, д ля лиц с т а р ше 
60 лет  – 1200 мг , для  дет ей – от 400 до 1 200 мг , у с т а новленны й у р овень пот р ебл е-
ния – 500– 1 200 мг/ с у т ки [8] . Но пр облема  в т ом, чт о т олько 3 0 %  ка льци я  
из пи щи у с ва ива ет с я орга низ мо м и  вс его  50 – 60 %  от у с военн ого по па да ет  в кос т и. 
Молочны е пр оду кт ы  являю т с я пр екра с ными ист очника ми ка л ьция. И возм ожнос т ь 
повы с ить  его у с воение с делала  бы  эт и пр оду кт ы  ещё бол ее п о лезными  и пр ивлек а -
т ельны ми для  потр еб ителей р а зног о возр а с т а . 

Пр оведено бо лее 15 клиничес ких исс лед о ва ний по а дс орбции ка льция с  у ч а-
с т ием добр овольцев р а зного возр а с та  и ра зной чис ленност и, с  использова нием ин у -
лина , ол игофр у кт озы  и их с м ес и, с  р а зны ми д озировка ми,  а  т а кже р а зной д лит ел ь -
нос т и. 9 исс ледова ний бы ли пр оведены на  с мес и олигофр у кт озы  и длинноце поче ч -
ного ину ли на  в с оот ношени и 50: 5 0 (да ле е по т екс т у  ОД ЦИ), и именн о эт и исс лед о -
ва ния пока за ли на иб олее  убедительны е р езу льт а т ы .  

Са мое ма с шта бное и с с ледова ние с  бюдже т ом окол о 2 м лн. $ б ы ло пр оведено  
пр оф. Абр а мс ом из Б ейлор овс кого Ме диц инс кого К олл еджа , С ША, пр и фина нсовой  
поддер жк е На циона льного Инс т иту та  Здоровья.  100 девочек и ма льчиков 9 – 12 лет  
в т ечение г ода  пр ин има ли 9 00 – 100 0 мг/д ень ка льция и 8  г/ де нь ОД ЦИ или  пла цеб о. 
Ингредиенты  доба влялись  в а пельс иновый с ок или м ол око. На блю да лос ь увелич е-
ние ист инной а дс орбции ка льция в испы ту емой гр у ппе на  20 %. По итогам года  ув е-
личение  об щего  с оде р жа ния минер а лов в кос т ях бы ло вы ше на  17 %  и минер а льна я 
плотнос т ь кос т ей – на  47 %  по с р авнению с контр ольной гр уппой [9] . Можно ож и -
да т ь, чт о у  дет ей р а ннего во зр а с т а  эт и ингр едиенты  т а кже о бес печива ю т  повы ш е-
ние у с воения ка льци я, но к линические  т е с т ы  на  подобной гр у ппе нево змо жны  в с и-
лу некот оры х ос обен нос т ей использу ем ой  мет оди ки. 

В  др у гом исс ледова нии гр у ппа  из 29  мо л оды х жен щин пр и н и ма ла 8 г/д ень 
ОД ЦИ в т ечение 2 н едель. Бы л о по луч ен о относ ительно е у ве личение  ист инной  а д-
с орбции ка льция поч т и на  20 %  [10].  В  ис следова нии [11] гр у ппа  из 15 жен щин в во з -
р а ст е более 10 лет  по с ле менопа у зы  пр инима ла 12 г/день ОД ЦИ в т ечение 6 неде ль. 
Бы ло получ ено повы шение а дс орбции ка льция на  29 %  и ма гния на  19 % , хотя в эт ом 
возр а с т е женщины  те р яю т  до 1 %  ма с с ы  кальция в г од.  

Меха низм да нног о п р оцес с а  за клю ча етс я в с леду ю щем. К оро т коцепочечные  
жир ные кислот ы , об р а зу ю щиес я пр и р асщепле нии пр еб иот и ков в т олс т ом ки шеч -
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нике, пон ижа ю т  рН, и, т а ким обр а зом, повы шают  ра ст вор имост ь и у своение с олей  
ка льция. Почему  бы ла вы бра на  именно с мес ь олиго фру кт озы  с  длинноц епочечны м 
ину лином ? Д лина  ц е пи влияет  на  м ес т о в кишечнике , в кот о р ом пр оис ходит пр е -
вр а щение пр ебиот ик а . К ороткие цепочки  олигофр у кт озы  р а бот а ю т  в пр окс има л ь-
ном отделе  киш ечни ка  и едва  дох одят  до  с ер едины  кишечн ика . Д линноц епочечный 
ину лин, на оборот, на чинает  дейст вова т ь в с ер едине  киш ечника и особ енно  а кт ивен 
в дист а льном отдел е  (рис . 2). Та ким обр а зом, им енно комб ин а ция олиг офр у кт озы  
и длинно цеп очечног о ину лина  50: 50 обес печива ет  пр ебиот ичес кий эффект  по вс ей 
длине  кишечн ика , чт о га р а нтиру ет  ма кс има льну ю  эффект ивно с т ь. 

 

 
Рисунок 2. Превращение инулина и олигофруктозы в кишечнике 

Пик на копления  кос т ной ма с с ы  у  человека  пр иходитс я на  возр а с т  около 
20 л ет , с  эт ой т очки и до конца  жизн и пр оис ходит пос т епенное с нижени е (рис . 3). 
По да нны м В ОЗ ост еопороз являет с я с ильно недоо цен ённы м за болева нием – от 30 
до 40 %  на с елен ия р а звит ы х ст ра н имею т  р иск пер еломов бе др а , за пяс т ья или п о-
звоночника в т ечени е жизн и [12].  И эт о н е т олько пот ер я ка че с т ва  жизни, но и р ис к 
с мер т и. Д ля с нижения р иска  ост еопороза  с овр еменна я ну т р ициол огия с т а вит  2 з а -
да чи – на копит ь ка к можно бо льше кос т ной ма с с ы до 20 лет  и ма кс има льно за ме д-
лит ь её пот ер ю  в по с леду ю щей жиз ни. Молоко и мол очны е пр оду кт ы  в с очета нии  
с  ину лином  и о лиго-фру кт озой пр екр а с но подхо дят  для р еш ен ия эт их за да ч.  

 

 
Рисунок 3. Создание дополнительного запаса кальция в костях  

позволит отодвинуть риск остеопороза на 10 лет 
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В  исс ледова нии [13] 244 взрос лых здоровы х добр овольца  пр оводили   
2-недельны й отпу с к в мес т а х с о с р едним и выс оким р иском кишечны х инфекц ий  
(Индия,  Шр и Л а нка , Ту нис  и др .), пр и эт ом фикс ирова ли в дн евнике с воё  с а мочу в -
с т вие и с луч а и диа р еи. В  гр у ппе, пр и н и ма вшей 10  г/ день ол игофр у кт озы , диа р ея 
на блю да лас ь зна чит ельно р еже , а  хор оше е  са мочу вст вие – на много ча ще. 

От делени е с ер дечно-с осу дист ой па т ологии К линики л ече бного пит а ния 
«Ф ИЦ Пит а ния и био т ехнологии » НИ И Пи т а ния Р АМН  в Мос кве пр овело  исс ледов а -
ние с  у ча с т ием 80  па циентов,  с т р а даю щих гипер т оничес кой  и  ише мичес кой  бол е з-
нью  с ер дца  I-II с т а дии и с опу т с т вую щим ожирение м II-II I с т епени. Па циенты  бы л и 
р а зделены на  3 гр уппы, одна  из кот оры х получ а ла 5 г/ден ь ину лина , др у га я – 
10 г/день инулина, и группу сравне ния. Исследование продолжалось в течение 
10 дней. Получено положительное влияние инулина на понижение кровяного давл е-
ния, снижение уровня холестерина в сыворотке крови, уменьшение индекса массы 
тела, нор мализацию  стула, улучшение динамики иммунологических показателей, 
причём пропорционально количеству инулина в диете [14]. Полученные эффект ы 
крайне важны для возрастной категории нашего населения, для которой можно пр о-
изводить геродиетические молочные продукты со множеством полезных эффектов. 

И, на конец, о с ниж ен ии р иска  ра ка  кишечника . В  2007 г. в р а мка х с понсиру е-
мого Е С пр оект а  S YNCAN бы ла отобр а на  гр у ппа  из 80 добр ово льцев, ча с т ь из кот о-
р ы х имела полипы  к ишечника, а  ча с т ь прошла т ер а пию  р а ка  кишечника.  В  т ечение 
12 не дель полови на  гр у ппы получ а ла плацебо,  а  вт ора я половина  – с инбиот ик , 
включ а вший пр ебиот ик (смес ь олигофр у кт озы  и длинноц е почечного ину ли на )  
и пр обиот ик (Bifid oba c terium B B 12 и La c tob a c illus LG G). Тера пия с инбиот иком п ок а -
за ла с та т ист ичес ки дост овер ное с нижени е повр еждения кл ет о к Д НК с лизист ой обо-
лочки кишечн ика  и с у щес т венное за мед ле ние их пр олиф ер а ции, др у гими с лова ми – 
положит е льну ю  дина мику  нес кольк их ма р кер ов кол орект а льного р а ка  [14].  Р а зу м е-
ет с я, с инбиот ик не являет с я лека р с твом от р а ка , но может  использова т ьс я в его 
компл екс ной т ер а пии, а т а кже с нижа т ь риск его возн икновен ия. Ис пользова ние д ля  
эт ой це ли д линн оцеп очечного ину лина  об яза т ельно, т .к. оча ги р а ка  ча ще вс его во з-
ника ю т  в диста льном отдел е, гд е на ка пл ива ет с я ма кс има льная конце нтр а ция вр е д-
ных проду кт ов. И только эт от вид ину ли на  мож ет  дохо дить  до к онца  киш ечника.   

Ину лин и ол игофр у кт оза  - с а мы е изу ченные в мире пр ебиот ики. Пр оведено   
и опу бликова но бол е е 500 на у чны х исс ледова ний их с войст в, пр ичём в с а мы х лу ч -
ших на у чны х жу р на лах . Эт и пр ебиот ики обес печива ю т  компл екс ное о здоровл ение 
кишечника, кот оры й иногда  на зы ва ют  вторы м мозго м челове ка , и через него у лу ч -
шаю т  многие фу нк ци и орга низма , пр ичё м делаю т  эт о ес т ес т венным пу т ём. 

Ис пользова т ь ину лин и ол игофр у кт озу  в м олочны х проду кт а х: 
– очень пр ост о, пос к ольку  эт о т ехно логи чны е ингр еди ент ы  с  идеа льны м  з а -

конода т ельны м ст а т ус ом,  
– пр а кт ично, пос кол ьку  можно с о зда т ь иннова ционны й пр о д у кт  с  пр емиа л ь -

ной ц еной  бе з за мет ного п овы шения себ е с т оимост и, 
– полез но, ка к для  пот р ебителя бла го да р я на личию  на у чно дока за нны х 

с войст в, т а к и для би знес а , по с кольку эти с войст ва  можно вы н осит ь на  упа ковку .  
В с ё вмес т е – пр ост о, пр а кт ично, полез но! 
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