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АННОТАЦИЯ

Введение: Ультрапереработанные пищевые продукты (УПП) становятся всё более 
заметной частью современного рациона. Их удобство, длительный срок хранения 
и вкусовые качества объясняют высокий спрос. Однако одновременно растёт 
обеспокоенность их влиянием на здоровье, особенно в связи с повышенной калорийностью 
и сниженной пищевой ценностью. Несмотря на большое количество публикаций, до сих 
пор недостаточно обобщённых данных о том, какие именно компоненты УПП и в каком 
сочетании наиболее негативно влияют на здоровье, а также какие технологические 
подходы позволяют смягчить эти последствия. Настоящее исследование направлено 
на восполнение этого пробела.

Цель исследования: Проанализировать научные данные о составе и свойствах 
ультрапереработанных продуктов, их влиянии на здоровье потребителей, а также 
рассмотреть эффективные способы снижения их калорийности и повышения пищевой 
ценности.

Материалы и методы: В качестве источников использованы научные публикации 
на русском и английском языках, опубликованные в 2014–2025 гг. Поиск зарубежных работ 
проводился в базах данных Scopus, PubMed и Web of Science; русскоязычные источники 
отбирались в системе РИНЦ по релевантным ключевым словам. Отобранные источники 
были подвергнуты систематизации, критическому анализу и обобщению.

Результаты. Установлено, что частое употребление УПП связано с дисбалансом 
в рационе — избытком простых углеводов и трансжиров при одновременном дефиците 
белков, пищевых волокон и микроэлементов. Это увеличивает риск развития хронических 
неинфекционных заболеваний, включая ожирение, диабет 2 типа и сердечно-сосудистые 
патологии. Обоснована необходимость снижения энергетической плотности таких 
продуктов, изменения их текстурных характеристик и обогащения функциональными 
ингредиентами (витаминами, антиоксидантами, пищевыми волокнами), способствующими 
более выраженному насыщению и снижению риска переедания. Подчёркивается 
необходимость комплексного подхода к реформулированию УПП с участием научного 
сообщества и индустрии.

Выводы: Последовательное сокращение доли ультрапереработанных продуктов в рационе 
населения и развитие пищевых технологий, направленных на повышение их питательной 
ценности, являются ключевыми направлениями профилактики хронических заболеваний 
и укрепления здоровья. Результаты данного обзора могут быть использованы для 
дальнейших научных исследований, а также представлять интерес для специалистов  
пищевой промышленности  при разработке УПП и  созданию функциональных продуктов 
с низким метаболическим риском.
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ABSTRACT

Introduction: Ultra-processed foods (UPF) are becoming an increasingly prominent part of the 
modern diet. Their convenience, long shelf life, and taste explain the high demand. However, 
there is also growing concern about their impact on health, especially due to their increased 
caloric content and reduced nutritional value. Despite a large number of publications, there is 
still insufficient generalized data on which components of UPF and in what combination have 
the most negative impact on health, as well as what technological approaches can mitigate 
these effects. This study aims to fill this gap.

Purpose of the study: To analyze scientific data on the composition and properties of ultra-
processed foods, their impact on consumer health, and to consider effective ways to reduce 
their caloric content and increase their nutritional value.

Materials and methods: The sources used were scientific publications in Russian and 
English published in 2014–2025. The search for foreign works was conducted in the Scopus, 
PubMed, and Web of Science databases; Russian-language sources were selected in the RSCI 
system by relevant keywords. The selected sources were systematized, critically analyzed 
and summarized.

Results. It was found that frequent consumption of ultra-processed foods is associated with an 
imbalance in the diet — an excess of simple carbohydrates and trans fats with a simultaneous 
deficiency of proteins, dietary fiber and microelements. This increases the risk of developing 
chronic non-communicable diseases, including obesity, type 2 diabetes and cardiovascular 
pathologies. The need to reduce the energy density of such products, change their textural 
characteristics and enrich them with functional ingredients (vitamins, antioxidants, dietary fiber), 
which contribute to more pronounced satiety and reduce the risk of overeating, is substantiated. 
The need for an integrated approach to reforming the UPP with the participation of the scientific 
community and industry is emphasized.

Conclusions: A consistent reduction in the share of ultra-processed foods in the population’s 
diet and the development of food technologies aimed at increasing their nutritional value are key 
areas for the prevention of chronic diseases and health promotion. The results of this review can 
be used for further scientific research and also be of interest to food industry specialists in the 
development of UPP and the creation of functional products with low metabolic risk.

KEYWORDS
ultra-processed foods; nutritional value; caloric content; nutrients; food safety; disease prevention; 
food composition
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ВВЕДЕНИЕ

Промышленная переработка пищевых продуктов тради-
ционно рассматривается как один из ключевых факто-
ров, обеспечивающих продовольственную безопасность, 
доступность питания и улучшение условий жизни (Бурак, 
2025). Современные технологические процессы позволя-
ют повышать органолептические и микробиологические 
характеристики продукции, продлевать срок её хране-
ния и адаптировать пищу к условиям масштабного рас-
пределения и потребления (Бурак, 2024). Благодаря этим 
достижениям пищевой рынок предлагает широкий ас-
сортимент удобных и стабильных по качеству продуктов, 
что позволило освободить человека от значительной ча-
сти трудозатрат, связанных с производством, хранением 
и приготовлением пищи в домашних условиях.

Однако с ростом доли таких продуктов в повседневном 
рационе на первый план выходит проблема их качества 
в диетологическом и физиологическом аспектах. Всё 
чаще объектом научного и общественного внимания 
становятся так называемые ультрапереработанные 
продукты (УПП), характеризующиеся высокой степе-
нью технологической модификации, низкой пищевой 
ценностью и повышенной энергетической плотностью. 
В работах Monteiro et al. (2019a; 2019b) и Cordova et al. 
(2023) подчеркивается, что регулярное потребление УПП 
ассоциируется с увеличением риска ряда хронических 
заболеваний, включая ожирение, гипертонию, диабет 
и сердечно-сосудистые патологии. Согласно концепции, 
предложенной Карлосом Аугусто Монтейро (Monteiro et 
al. (2018), УПП представляют собой продукты, в которых 
основную массу составляют изолированные компонен-
ты (рафинированные крахмалы, сахара, жиры), прошед-
шие многочисленные стадии переработки и дополнен-
ные пищевыми добавками, имитирующими вкус, запах 
и текстуру традиционной пищи.

Несмотря на рекомендации ограничить потребление 
УПП, распространённость этих продуктов продолжает 
расти, в том числе за счёт привлекательного вкуса, до-
ступности и маркетинговой активности. Одновременно 
научное сообщество акцентирует необходимость поис-
ка решений, позволяющих снизить потенциальный вред 
от их употребления (Zhang & Giovannucci, 2022; Fanzo et 
al., 2023). В частности, Shkrabtak (2022) обращает вни-
мание на высокое содержание в УПП добавленных са-
харов, трансжиров и натрия (компонентов, значимое по-
требление которых нарушает метаболические процессы 
и может способствовать развитию воспалительных 
и обменных нарушений).

На этом фоне возникает очевидная необходимость в на-
учно обоснованной переработке подходов к производ-
ству УПП. Требуется разработка технологических реше-
ний, позволяющих улучшить их пищевой профиль — в том 

числе за счёт снижения калорийности, увеличения со-
держания белков, пищевых волокон, витаминов и других 
биологически активных компонентов (Fanzo et al., 2023). 
Несмотря на растущее количество исследований в дан-
ной области, остаются нерешёнными вопросы о том, 
какие стратегии оптимизации состава оказываются 
наиболее эффективными с точки зрения влияния на здо-
ровье потребителей и каковы реальные механизмы этого 
воздействия. Поэтому целью текущего обзора является 
обобщение и критический анализ научных данных, каса-
ющихся ультрапереработанных пищевых продуктов: их 
классификации, пищевого состава, влияния на здоровье 
потребителей, а также оценки существующих технологи-
ческих подходов к снижению калорийности и повышению 
пищевой ценности данной категории продуктов.

Для достижения этой цели поставлены следующие ис-
следовательские вопросы:

RQQ#1: Какова роль системы NOVA в классификации 
ультрапереработанных продуктов, и какие альтернатив-
ные подходы к классификации предлагаются в совре-
менной литературе?

RQQ#2: Какие различия в пищевой ценности прослежи-
ваются между продуктами, прошедшими разную сте-
пень промышленной переработки?

RQQ#3: Через какие механизмы потребление ультрапе-
реработанных продуктов ассоциируется с повышенным 
риском хронических заболеваний?

RQQ#4: Какие методы технологической модификации 
состава УПП (например, снижение содержания сахаров 
и жиров, обогащение белками, клетчаткой и биоактивны-
ми компонентами) демонстрируют наибольший потенци-
ал в снижении их негативного воздействия на здоровье?

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ

Данное исследование представляет собой системати-
ческий структурированный обзор научной литературы. 
Несмотря на отсутствие предварительно зарегистриро-
ванного протокола, поиск и анализ источников проводи-
лись последовательно и с соблюдением базовых прин-
ципов научной добросовестности.

Извлечение и отбор источников

Поиск научных публикаций осуществлялся в четырёх би-
блиографических базах: PubMed, Scopus, Web of Science 
и Google Scholar. Дополнительно были проанализиро-
ваны релевантные русскоязычные статьи, найденные 
в РИНЦ. В поисковой стратегии использовались клю-
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чевые слова и их сочетания, включая: «ultra-processed 
food», «nutritional value», «calorie reduction», «bioactive 
compounds», «functional ingredients». Временной интер-
вал поиска охватывал период с 2014 по 2025 год. 

На этапе первичного отбора источников на английском 
языке учитывались следующие критерии включения:
(1) соответствие теме обзора (наличие данных о клас-

сификации, составе, влиянии на здоровье и методах 
улучшения УПП);

(2) научный тип публикации (оригинальные статьи, об-
зорные исследования, краткие научные сообщения);

(3) доступность полной версии статьи.

Из анализа исключались:
(1) публикации, не содержащие эмпирических данных 

или аналитических обобщений по теме УПП;
(2) дублирующиеся материалы из разных баз данных, 

при этом учитывалась только одна версия каждой 
статьи.

В результате поискового запросов было из разных 
баз данных отобрано всего 1352 научные публикации: 
Scopus — 548, PubMed- 486 и Web of Science — 318.

После исключения дублирующих и нерелевантных 
источников для проведения анализа и извлечения дан-
ных использовали 241 научную публикацию на англий-
ском языке. Дополнительно включены 19 релевантных 
источников на русском языке, найденные в РИНЦ.

Анализ источников и извлечение данных

После завершения этапа извлечения источников была 
проведена многоэтапная процедура анализа и систе-
матизации данных. На первом этапе все публикации 
были проверены на предмет дублирования: при наличии 
совпадающих названий, авторов и годов публикации 
в разных базах данных, статьи сопоставлялись по пол-
ному тексту, и в финальный массив включалась только 
одна версия каждой работы. Удаление дубликатов осу-
ществлялось вручную, с занесением сведений о повто-
ряющихся записях в отдельную таблицу.

Далее каждая отобранная статья была как минимум 
дважды проанализирована:
(1) На первом этапе анализировалась структура статьи, 

аннотация и ключевые слова для определения реле-
вантности;

(2) На втором — производилось углубленное чтение 
полного текста с занесением в аналитическую та-
блицу следующих данных из текста статьи: тип ста-
тьи, объект исследования, используемая классифи-
кация продуктов, описываемые риски или эффекты, 
предложенные технологии модификации состава.

Систематизация и концептуализация

На этапе систематизации данных реализовывалась ин-
дуктивная категоризация: тематические направления 
сформированы не на основе заранее заданной схемы, 
а как результат многократного сопоставления исследу-
емых аспектов в анализируемых работах. Выделенные 
четыре направления, таким образом, сложились как 
устойчивые кластеры внутри эмпирического массива:
(1) Классификация УПП (обнаружено значительное ко-

личество работ, опирающихся на NOVA или предла-
гающих альтернативы);

(2) Пищевой состав и нутриентный профиль (объеди-
нены исследования, сравнивающие уровни сахаров, 
жиров, клетчатки и биоактивных компонентов в про-
дуктах разной степени обработки);

(3) Связь с рисками для здоровья (идентифицированы 
статьи с фокусом на патофизиологические послед-
ствия потребления УПП);

(4) Технологии улучшения состава (выделены публи-
кации, описывающие практики и инновации в обла-
сти снижения калорийности, обогащения и перера-
ботки).

Каждая публикация могла быть отнесена к нескольким 
направлениям одновременно, если её содержание ох-
ватывало более одного аналитического вектора. Ито-
говая таблица, составленная в ходе анализа, позволила 
не только систематизировать информацию, но и вы-
явить перекрестные темы, а также выявить пробелы 
в представленных данных.

РЕЗУЛЬТАТЫ

Характеристика ультрапереработанных 
пищевых продуктов. Классификация NOVA 

В 2009 году профессор Монтейро и его коллеги предста-
вили концепцию УПП и разработали схему классифи-
кации NOVA, позволяющую характеризовать продукты 
питания и пищевые ингредиенты, главным образом, 
на основе степени их обработки. В схеме классификации 
NOVA неявно просматривается мнение о том, что чем 
выше степень промышленной переработки, тем хуже пи-
щевая ценность пищевого продукта. В классификацион-
ной схеме NOVA продукты питания и пищевые ингреди-
енты разделены на четыре основные группы (Monteiro 
et al., 2018):

Группа 1: Необработанные или минимально обрабо-
танные продукты: перед употреблением подвергаются 
незначительной промышленной обработке или не под-
вергаются никакой обработке. Эти такие продукты как 
цельномышечное мясо, морепродукты, яйца, молоко, 
фрукты, овощи и орехи.
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Группа 2  :  Обработанные кулинарные ингредиенты: 
 получены из натуральных веществ, которые подверга-
ются только простым традиционным методам обработ-
ки, таким как прессование, измельчение, помол, сушка 
и рафинирование.  Эти ингредиенты включают сахар, 
соли, крахмалы, муку, растительные масла, сливочное 
масло и сало.

Группа 3: Обработанные пищевые продукты: произ-
водятся путем объединения необработанных или ми-
нимально обработанных пищевых продуктов (Груп-
па 1) с обработанными кулинарными ингредиентами 
 (Группа  2) с использованием простых методов приго-
товления, таких как соление, маринование, копчение или 
ферментация.  К таким продуктам относятся соленое, 
маринованное, вяленое или копченое мясо и рыба; кон-
сервы рыбные, фрукты и овощи;  домашнее фрукто-
вое варенье (джемы); домашний хлеб; и традиционные 
сыры. Обработанные продукты содержат незначитель-
ное количество ингредиентов и создаются с использо-
ванием методов приготовления, которые также мож-
но применить и в домашних условиях или ресторанах, 
за исключением упаковки. 

Группа 4: Ультрапереработанные пищевые продукты: 
содержат множество высокоочищенных ингредиентов 
(включая добавки) и подвергаются нескольким опера-
циям промышленной обработки.  В эту категорию вхо-
дят различные виды напитков, хлебобулочных изделий, 
закусок, кондитерских изделий, десертов, восстанов-
ленных мясных продуктов и готовых блюд.  Операции 
промышленной обработки, используемые для произ-
водства этих продуктов, такие как экструзия, центри-
фугирование, ультрафильтрация или гомогенизация 
под высоким давлением , как правило невозможно ис-
пользовать в условиях домашнего приготовления про-
дуктов или в системе общественного питания. 

Несмотря на широкое применение данной классифика-
ции, полезность и эффективность схемы классифика-
ции NOVA подверглась критике со стороны некоторых 
ученых (Astrup & Monteiro, 2022  ; Forde & Decker, 2022; 
Messina et al., 2022). В частности, было предложено, что-
бы конкретные пищевые продукты оценивались на ос-
нове их пищевой ценности и воздействия на здоровье, 
а не просто на основе степени их обработки. Во многих 
процессах промышленная обработка пищевых продук-
тов имеет важные преимущества, такие как удаление 
или дезактивация вредных веществ, улучшение прием-
лемости и качественных показателей, снижение затрат, 
продление срока годности, сокращение пищевых отхо-
дов, повышение усвояемости белков и повышение био-
доступности витаминов и минералов.  Таким образом, 
тот факт, что пища подверглась значительной промыш-
ленной переработке, не обязательно означает, что она 
вредна для здоровья.  

Характеристика наиболее  
потребляемых УПП

Многие пищевые продукты, пользующиеся широкой 
популярностью среди потребителей, по своему соста-
ву и технологии производства классифицируются как 
ультрапереработанные (Monteiro et al., 2019a; 2019b). 
Ряд исследований был направлен на выявление дина-
мики потребления основных категорий таких продуктов, 
а также на анализ их распространенности в националь-
ных продовольственных системах (Juul et al., 2022). Наи-
более часто употребляемые представители УПП, уста-
новленные на основании совокупности эмпирических 
данных и аналитических отчётов о структуре современ-
ного потребления, приведены в Таблице 1.

Таблица 1
Динамика﻿потребления﻿ультрапереработанных﻿пищевых﻿
продуктов﻿в﻿2015–2023﻿годах(Juul﻿et﻿al.,﻿2022)
Table 1
Dynamics﻿of﻿Consumption﻿of﻿Ultra-Processed﻿Foods﻿in﻿2015–2023﻿
(Juul﻿et﻿al.,﻿2022)﻿

Наименование

Потребление 
в 2015 году 

(% от общего 
рациона)

Потребление 
в 2023 году 

(% от общего 
рациона)

Изменение 
потребления 

(%)

Газированные 
напитки

15 12 -20

Шоколадные 
батончики  
и конфеты

10 11 +10

Снеки (чипсы, 
крекеры)

8 9 +12.5

Готовые 
 замороженные 
блюда

7 8 +14.3

Пакетированные 
хлебобулочные 
изделия

6 5 -16.7

Фастфуд 12 14 +16.7

Пакетированные 
завтраки

5 6 +20

Энергетические 
напитки

3 4 +33.3

Примечание: Изменения в потреблении отражают глобальные 
изменения в питании и образе жизни, но могут отличаться в за-
висимости от региона и культурных особенностей

Note: Changes in consumption reflect global changes in diet and 
lifestyle, but may vary by region and culture. 
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Напитки

Ученые-диетологи включили в категорию УПП несколько 
видов напитков, в том числе газированные безалкоголь-
ные напитки, негазированные фруктовые напитки, энер-
гетические напитки, молочные напитки, какао-напитки, 
детские смеси и напитки-заменители еды (Monteiro et 
al., 2019a).  К сожалению, данные ультраобработанные 
напитки употребляют вместо более полезных для ор-
ганизма альтернативных напитков,таких как вода, мо-
локо или фруктовые соки. В Таблице 2. представлены 
пищевая и энергетическая ценность некоторых уль-
трапереработанных напитков в сравнении с таковыми 
в воде, молоке (2 %) и свежевыжатом апельсиновом 
соке.  Пищевой состав и энергетическая ценность без-
алкогольного напитка и апельсинового сока довольно 
схожи, но апельсиновый сок содержит фитохимические 
вещества и пищевые волокна, которые, как полагают, 
оказывают положительное влияние на здоровье (Ruxton 
& Myers, 2021). Более того, безалкогольные напитки по-
требляют в гораздо больших количествах, чем свеже-
выжатый апельсиновый сок, что приведет к увеличению 
общего потребления калорий и сахара.  Молоко имеет 
более высокую калорийность, чем безалкогольный на-
питок, но его питательный профиль более сбалансиро-
ван и содержит жиры, белки и углеводы, а также витами-

ны и минералы. Фруктовый смузи и кофейный напиток 
мокко имеют относительно высокую энергетическую 
ценность и содержание сахара, и их можно употреблять 
в относительно больших объемах, что может привести 
к проблемам со здоровьем.  

Несмотря на то, что многие потребители считают, что по-
требление свежевыжатых фруктовых соков полезно для 
здоровья следует отметить, что чрезмерное употребле-
ние также может иметь некоторые нежелательные по-
следствия для здоровья (Auerbach et al., 2018; Hägele et 
al., 2018).  Соки содержат пищевые волокна и фитохи-
мические вещества из цельных плодов и ягод, но кле-
точная структура исходных фруктов нарушена, что зна-
чительно упрощает употребление большего количества 
фруктового сока, чем эквивалентного целого фрукта 
за один присест. Это приводит к употреблению больше-
го количества сахара и калорий, и более того, нарушение 
клеточной структуры ткани плода означает, что сахара 
могут быстрее высвобождаться и всасываться, что по-
тенциально может привести к нарушению регуляции эн-
докринной системы.  Сахара во фруктах представлены 
в основном сахарозой, фруктозой и глюкозой, которые 
придают сладость, но также могут иметь неблагоприят-
ные последствия для здоровья (Merino et al.,2020; Бурак, 
2024).  Следовательно, употребление большого количе-

Таблица 2
Сравнение﻿пищевой﻿ценности﻿продуктов﻿питания﻿и﻿напитков,﻿прошедших﻿разную﻿степень﻿обработки﻿
Table 2
Comparison﻿of﻿Nutritional﻿Values﻿﻿﻿of﻿Food﻿and﻿Beverages﻿that﻿Have﻿Undergone﻿Different﻿Degrees﻿of﻿Processing

Категория продуктов Наименование
Калорийность 

(ккал)
Белки (г) Жиры (г) Углеводы (г) Сахар (г) Соль (г)

Натуральные 
продукты

Питьевая вода 0 0 0 0 0 0

Яблоки 52 0,3 0,2 14 10 0

Орехи 607 20 54 20 4 0,01

Минимально 
обработанные

Молоко 42 3,4 1 5 5 0,1

Апельсиновый сок 45 0,7 0,2 10 8 0,02

 Фруктовый смузи 65 2,35 1,1 11,7 8,7 0,003

Обработанные 
продукты

Хлеб 265 9 3,2 49 5 0,5

Детские смеси 500 10 25 60 30 0,5

Ультраобработанные 
продукты

Кока-кола 43 0 0 11 11 0.01

Чипсы 536 7 35 50 0.3 1.2

Снеки 550 7 35 50 5 1.5

Кофейный напиток мокко 65 2 2 10 8 0.1

Попкорн 538 8,69 31,1 56 0,3 763

Примечание: Представленные данные могут отличаться в зависимости от производителя и конкретной рецептуры (McClements, 2024)

Note: Data presented may vary depending on the manufacturer and specific formulation (McClements, 2024)
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ства фруктовых соков также не рекомендуется с точки 
зрения питания. Вместе с тем включение умеренного ко-
личества фруктовых соков в сбалансированную диету 
благоприятно влияет н здоровье (Ruxton & Myers, 2021; 
Бурак 2023). 

Аналоги молока на растительной основе включены 
в категорию ультрапереработанных напитков, несмо-
тря на то что увеличение их потребления может иметь 
существенные преимущества для окружающей среды 
и устойчивости по сравнению с коровьим молоком, и они 
могут быть единственным вариантом молочного напит-
ка для людей с непереносимостью лактозы (McClements 
et al., 2019).  Исследования показали, что существуют 
значительные отличия в пищевой ценности молочных 
продуктов растительного происхождения в зависимо-
сти от того, как они производятся (McClements et al., 
2019).  Некоторые из них имеют высокое содержание 
калорий и сахара, а также низкий уровень белка, вита-
минов и минералов, что может иметь неблагоприятные 
последствия для здоровья, в то время как другие име-
ют состав, приближенный к составу коровьего моло-
ка. Следовательно, потребление молочных продуктов 
на растительной основе может иметь существенные 
экологические преимущества без вредного воздействия 
на здоровье при условии, что их состав правильно подо-
бран и приготовлен.

Хлебобулочные изделия

Как известно хлебобулочные изделия обычно произ-
водятся из зерновых и технологический процесс про-
цессе включает этап выпекания.  Ультрапереработан-
ная выпечка используется в массовом производстве 
упакованного хлеба, булочек, крекеров, различной вы-
печки, торты, печенья и сухих завтраков, батончиков 
мюсли и энергетических батончиков (Monteiro et al., 
2019b). Эти продукты, как правило, обладают высокой 
энергетической ценностью и часто содержат большое 
количество жиров, сахара и соли, а также легкоусвояе-
мых крахмалов, которые в желудочно-кишечном трак-
те быстро превращаются в глюкозу. Относительно бы-
строе переваривание этих продуктов объясняется тем, 
что клеточные структуры злаков, используемых для их 
производства, разрушаются во время их производства 
(Tagliasco et al., 2022 ; Wang et al., 2023 ). Следовательно, 
после употребления этих продуктов может произойти 
скачок уровня глюкозы в крови, что связано с наруше-
нием регуляции эндокринной (гормональной) системы, 
и влечет за собой переедание, увеличение веса и диа-
бет (Ludwig et al., 2022). 

В составе макронутриентов хлеба мало различий, за ис-
ключением того, что цельнозерновой хлеб имеет значи-
тельно более высокий уровень пищевых волокон, чем 

белый хлеб.  Кроме того, цельнозерновой хлеб может 
содержать больше неповрежденных клеточных струк-
тур, микроэлементов и фитохимических веществ, кото-
рые могут быть полезны для здоровья.    В нескольких 
исследованиях сообщалось, что менее обработанный 
цельнозерновой хлеб переваривается медленнее, чем 
более обработанный белый хлеб, и, следовательно, вы-
зывает меньшие постпрандиальные скачки уровня глю-
козы в крови (Whitney & Simsek, 2017).  Как правило, это 
объясняется тем, что цельнозерновой хлеб содержит 
больше пищевых волокон и неповрежденные клеточные 
структуры.  Однако, при исследованиии сравнения гли-
кемической реакции пяти наиболее распространенных 
видов хлеба, потребляемых в Испании, включая белый 
и цельнозерновой хлеб, никаких существенных разли-
чий не установлено (Gonzalez-Anton et al., 2015).  Резуль-
таты данного исследования показывают, что многие 
виды широко потребляемого хлеба могут оказывать 
нежелательное воздействие на уровень сахара в кро-
ви и реакцию инсулина.  Аналогичные данные получе-
ны и для других видов выпечки из разных сортов муки 
(Lukhovy et al., 2014; Vinoy et al., 2013, 2017). Присутствие 
питательных веществ и их метаболитов в кровотоке по-
сле приема пищи зависит от их усвояемости и скорости 
всасывания (Bohl et al., 2023).

Закуски, кондитерские изделия и десерты

По мнению ученых-диетологов чрезмерное потребление 
ультрапереработанных закусок, кондитерских изделий 
и десертов является основным фактором нездорового 
питания (Monteiro et al., 2019a, 2019b).  Закуски вклю-
чают картофельные чипсы, крендели с солью, попкорн 
и воздушные кукурузные хлопья, кондитерские изделия 
включают шоколад и конфеты, а десерты включают мо-
роженое, пудинги, муссы и подслащенные йогурты. Эти 
продукты обычно употребляются вместо более здоро-
вых закусок, таких как орехи, фрукты или овощи, такие 
как миндаль, грецкие орехи, яблоки, апельсины, морковь 
или палочки сельдерея, поскольку потребители считают 
их более вкусными и желаемыми. Например, исследова-
ние потребителей среди подростков показало, что они 
предпочитают вкус ультрапереработанных яблочных 
закусок вкусу минимально обработанных или свежих 
яблок (Svisco et al., 2019 ). Ультрапереработанные заку-
ски, как правило, имеют относительно высокую энерге-
тическую ценность, содержат меньше микроэлементов 
и более высокий уровень жира, сахара, соли и усвоя-
емого крахмала, чем традиционные закуски.  Однако 
конкретная пищевая ценность закусок зависит от типа 
потребляемых закусок (Таблица  2).  Орехи, такие как 
миндаль и грецкие орехи, имеют высокую калорийность 
из-за значительного содержания жиров, но они также 
содержат высокий уровень полезных липидов, белков, 
микроэлементов, пищевых волокон и фитохимических 
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веществ.  Большинство часто потребляемых ультрапе-
реработанных закусок, как правило, содержат высокий 
уровень углеводов (в основном крахмала), соли (натрия) 
и жиров (за исключением кренделей с солью).  Более 
того, ультрапереработанные закуски зачастую более 
привлекательны с точки зрения органолептики, что мо-
жет способствовать перееданию, приводящему к высо-
кому потреблению калорий, поэтому необходимо огра-
ничивать потребления таких продуктов (Ha et al., 2019 ).  

Готовые блюда

Готовые блюда включают в себя целые блюда или ча-
сти блюд, которые уже были приготовлены производи-
телем продуктов питания, например, замороженные, 
охлажденные или сушеные блюда, которые потребитель 
может просто приготовить дома, например, поместив 
их в обычную микроволновую печь. Примеры готовых 
блюд включают замороженную или охлажденную пиц-
цу; консервы или супы быстрого приготовления; лапша 
быстрого приготовления;  мясные, картофельные 
и овощные блюда;  блюда из карри и риса;  и блюда 
из макарон и соусов.  Многие из этих продуктов явля-
ются высококалорийными, привлекательными по вкусу 
и имеют в их составе, например, высокий уровень жи-
ров, сахара, соли и легкоусвояемых крахмалов, что мо-
жет иметь неблагоприятные последствия для здоровья. 
Следует подчеркнуть, что не все готовые блюда оказы-
вают вредное влияние на здоровье (Remnant & Adams, 
2015). В некоторых случаях размеры порций контроли-
руются, чтобы избежать слишком большого количества 
калорий, содержание питательных веществ сбалан-
сировано, а овощи готовятся так, чтобы они сохраня-
ли большую часть своей первоначальной структуры, 
поэтому они не пережевываются и не перевариваются 
слишком быстро.  Например, продукты бренда Healthy 
Choice®  компании  ConAgra Foods состоит из готовых 
блюд с тщательно контролируемым составом, напри-
мер, <3 % жира, <1 % насыщенных жиров, 0 г трансжиров 
и <600 мг на порцию (McClements, 2024). Поэтому, гото-
вые блюда следует рассматривать в каждом конкрет-
ном случае в соответствии с их пищевым профилем 
и усвояемостью.

Соусы, заправки и спреды

Ультраобработанные соусы, заправки и спреды явля-
ются примерами эмульгированных пищевых продуктов, 
которые состоят из небольших капель одной несмеши-
вающейся жидкости, диспергированных в другой нес-
мешивающейся жидкости (McClements, 2024; Monteiro et 
al., 2019a). Двумя наиболее распространенными несме-
шивающимися жидкостями, содержащимися в эмульги-
рованных пищевых продуктах, являются масло и вода, 

которые могут быть в форме эмульсий масло в воде 
(М/В) или вода в масле (В/М). Соусы и заправки являют-
ся примерами эмульсий типа «масло/масло», которые 
содержат капли масла, диспергированные в воде, тогда 
как спреды (например, маргарин) являются примерами 
эмульсий типа «масло/масло», которые содержат капли 
воды, диспергированные в масле. Эти продукты также 
могут содержать различные добавки для улучшения их 
внешнего вида, текстуры, вкуса, вкусовых ощущений, 
срока годности или безопасности, такие как эмульга-
торы, загустители, желирующие агенты, сахара, соли, 
красители, ароматизаторы и консерванты (McClements, 
2021; Forde & Decker, 2022). Некоторые эмульгированные 
УПП имеют относительно высокую калорийность, по-
скольку содержат большое количество жиров, сахаров 
или крахмалов, например маргарины, майонез, заправ-
ки для салатов и некоторые приправы. В случае эмуль-
сий типа «масло/вода» эти макронутриенты обычно 
перевариваются и всасываются относительно быстро 
по причине относительно небольших размеров и высо-
кой удельной поверхности присутствующих капель жира 
и крахмальных гранул.  В результате пищеварительные 
ферменты желудочно-кишечного тракта могут легко 
получить доступ к поверхности этих макронутриентов 
и быстро их переварить.

Переработанные продукты из мяса, 
морепродуктов и яиц и их аналоги растительного 
происхождения

Продукты из мяса или морепродуктов, которые были 
измельчены и восстановлены, такие как гамбурге-
ры, колбасы и наггетсы, также классифицируются 
как УПП (Monteiro et al., 2019a; 2019b).  Эти продукты 
обычно содержат более высокий уровень жиров, солей 
и крахмала, чем цельнонарезанное мясо или продукты 
из морепродуктов (например, говяжьи стейки, свиные 
отбивные, куриная грудка или рыбное филе), что может 
привести к снижению их пищевой ценности. Более того, 
их первоначальные клеточные структуры нарушаются, 
что облегчает их жевание и переваривание, что может 
способствовать перееданию и эндокринной дисрегуля-
ции.  Аналоги мяса, морепродуктов, молочных продук-
тов и яиц растительного происхождения также класси-
фицируются как УПП, поскольку они содержат большое 
количество ингредиентов и подвергаются высокой 
степени обработки (McClements,2023b  ).  Следует отме-
тить, что эти продукты растительного происхождения 
считаются гораздо более устойчивыми и экологически 
чистыми, чем продукты животного происхождения, ко-
торые они призваны заменить. Более того, они не тре-
буют ежегодного выращивания и забоя миллиардов 
голов домашнего скота и, следовательно, имеют этиче-
ские преимущества. Следовательно, было бы выгоднее 
употреблять такие виды УПП на растительной основе, 
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при условии, что они могут быть полезными и питатель-
ными (McClements, 2023b).

Предполагаемая причина 
неблагоприятных воздействий УПП 
на здоровье 

Чрезмерное потребление УПП связано с различными 
неблагоприятными последствиями для здоровья, вклю-
чая повышенный риск избыточного веса, ожирения, диа-
бета, ишемической болезни сердца, воспалительных за-
болеваний кишечника, гипертонии и рака (Elizabeth et al., 
2020). Возможность неблагоприятных последствий для 
здоровья объясняется различными причинами, вклю-
чая замену цельных продуктов, повышенную энерге-
тическую ценность, несбалансированные питательные 
вещества, деградацию пищевой матрицы, отсутствие 
фитохимических веществ и повышенную вкусовую при-
влекательность. В результате эти продукты могут ока-
зывать нежелательное воздействие на обмен веществ, 
включая энергетическую перегрузку, эндокринные на-
рушения, дисбиоз кишечника, дисфункцию эндотелия, 
окислительный стресс и воспаление.  

Замещение цельных продуктов 
ультрапереработанными

Рост потребления ультрапереработанных пищевых 
продуктов (УПП) часто сопровождается сокращени-
ем доли цельных продуктов и традиционно приго-
товленных  домашних блюд в рационе. Это означает, 
что в меню человека реже присутствуют такие про-
дукты, как мясо, рыба, яйца, фрукты, овощи, цельно-
зерновые культуры, крупы и орехи, а также блюда, при-
готовленные из них в домашних условиях — например, 
салаты, супы,  тушеные или запеченные овощи и мясо 
(Monteiro & Astrup, 2022).

В отличие от УПП, цельные и домашние продукты, как 
правило, содержат значительно меньше пищевых до-
бавок (в том числе красителей, ароматизаторов, эмуль-
гаторов, гелеобразователей, загустителей и консерван-
тов), применяемых в индустриальной переработке для 
улучшения внешнего вида, вкуса, текстуры, стабильно-
сти и срока хранения. Более того, такие продукты, как 
правило, характеризуются более сбалансированным со-
отношением макро- и микронутриентов (включая белки, 
жиры, углеводы, витамины и минеральные вещества), 
а также более высокой степенью сохранности клеточной 
структуры исходного сырья (Бурак и др., 2024; Панько-
ва, 2024). Это означает, что их переваривание требует 
большего времени, что может способствовать снижению 
риска переедания и ограничению постпрандиальных 
всплесков глюкозы в крови.

Тем не менее, приготовление пищи в домашних усло-
виях не гарантирует её высокой питательной ценности. 
Домашние блюда могут также содержать чрезмерное 
количество насыщенных жиров, соли и сахара. Кроме 
того, в условиях отсутствия контроля порций домаш-
нее питание также может способствовать избыточному 
потреблению энергии (Forde & Decker, 2022). Например, 
регулярное употребление высококалорийной домаш-
ней выпечки, несмотря на отсутствие технологической 
переработки, может повышать риск развития ожире-
ния и метаболических нарушений. Как подчеркивает 
McClements (2019), порция завтрака, состоящая из хло-
пьев с молоком (УПП, группы 4 и 1 по NOVA), содержит 
около 165 ккал, тогда как три домашних блина с маслом 
и кленовым сиропом (группы 3 или 2 по NOVA) — до 780 
ккал. В этом контексте частое потребление «домашних» 
калорийных блюд может быть не менее вредным, чем 
употребление умеренного количества УПП.

Результаты исследований, изучающих связь между ча-
стотой потребления домашней пищи и качеством дие-
ты, демонстрируют неоднозначные выводы. Astbury 
et al. (2019) показали, что само по себе приготовление 
пищи дома не оказывает значимого влияния на общее 
качество питания, если рацион остается несбаланси-
рованным. Напротив, исследования Tucker et al. (2023) 
и Wolfson et al. (2020) указывают на то, что увеличение 
частоты приема пищи, приготовленной дома, может сни-
жать общее потребление УПП и тем самым способство-
вать улучшению диетического профиля.

Таким образом, с точки зрения диетологии и превен-
тивной медицины, оценка продуктов питания должна 
основываться не только на способе их приготовления 
(домашнем или индустриальном), но в первую очередь — 
на их составе, питательной плотности и потенциальном 
воздействии на здоровье. Следует учитывать и фак-
торы продовольственной устойчивости. Как отмечают 
Бурак и др. (2023; 2024), цельные продукты, особенно 
в свежем виде, имеют более короткий срок хранения, 
что повышает риск пищевых потерь и отходов, а так-
же требует строгого соблюдения условий безопасности 
на всех этапах логистики и потребления. Эти аспекты 
также следует учитывать при разработке стратегий ра-
ционального питания и оптимизации пищевых систем.

Высокая энергетическая ценность 
(калорийность)

Многие из неблагоприятных последствий УПП для здо-
ровья связаны с их относительно высокой калорийно-
стью (Monteiro & Astrup, 2022).  Как правило, УПП содер-
жат большое количество жиров и углеводов (например, 
добавленных сахаров и легкоусвояемых крахмалов), 
что делает их вкусными, но приводит к относительно вы-
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сокой энергетической ценности.  Следовательно, легко 
употребить большое количество калорий, даже не осоз-
навая этого. В Таблице 3 представлена энергетическая 
ценность некоторых распространенных УПП, а также ка-
лорийность цельных и обработанных пищевых продук-
тов. Данное сравнение показывает, что многие часто 
потребляемые УПП (особенно закуски, кондитерские 
изделия, печенье и десерты) имеют более значитель-
ную энергетическую ценность, чем менее обработанные 
продукты. Поэтому существует необходимость снижать 
калорийность УПП, чего можно достичь с помощью раз-
личных способов. 

Несбалансированный пищевой состав

С точки зрения качества питания зачастую пропорцио-
нальное соотношение макронутриентов (белков, жиров 
и углеводов) и микроэлементов (витаминов и мине-
ральных веществ) в УПП несбалансированное (Monteiro 
& Astrup, 2022).  Многие УПП содержат высокие уровни 
жиров, сахаров и солей, а также быстроусвояемых угле-
водов (БУУ), чрезмерное употребление которых связа-
но с неблагоприятными последствиями для здоровья 
(Mozaffarian,2016  ).  Более того, УПП могут содержать 
относительно низкие уровни полезных питательных ве-
ществ, таких как витамины, минералы, белки, жирные 
кислоты омега-3 и пищевые волокна, поскольку они 
часто разрушаются и удаляются во время технологиче-
ского процесса обработки. По этой причине, в пищевой 
промышленности предпринимались попытки изменить 
состав своих продуктов, чтобы они содержали более 
низкие пищевого сырья и веществ, которые следует 
ограничивать, и более высокие уровни питательных ве-
ществ, которыми следует максимально обогащать УПП 
(Belc et al., 2019; Бурак и др., 2023a; Бурак и др., 2023b). 

Основной задачей в этой области является макси-
мальное сохранение необходимых физико-химических 
и органолептических свойств, а также веществ функ-
ционального назначения функциональных веществ 
после внесения изменений в рецептуры пищевых про-
дуктов.  Нет смысла создавать более полезные и здо-
ровые продукты питания которые будут не приемлемы 
для потребителя и не будут пользоваться покупатель-
ским спросом. Более того, нет достоверной инфор-
мации о долгосрочных последствиях изменения про-
филя питания этих продуктов для здоровья человека, 
что также требует дальнейший научных исследований 
доказательной медицины. УПП часто изготавливаются 
из тщательно очищенных ингредиентов, выделенных 
из натуральных продуктов, таких как белковые изоляты, 
белковые концентраты, кукурузный крахмал, гидрокол-
лоиды и масла (Monteiro et al.,2019a, 2019b). Во время их 
выделения и очистки удаляются многие фитохимиче-
ские вещества, присутствующие в цельных продуктах, 

Таблица 3
Сравнение﻿энергетической﻿ценности﻿ультрапереработан-
ных﻿пищевых﻿продуктов﻿(группа﻿4﻿NOVA),﻿обработанных﻿
пищевых﻿продуктов﻿(группа﻿3﻿NOVA)﻿и﻿цельных﻿продуктов﻿
(группа﻿1﻿NOVA)
Table 3
Comparison﻿of﻿Energy﻿Values﻿﻿﻿of﻿Ultra-Processed﻿Foods﻿(NOVA﻿
Group﻿4),﻿Processed﻿Foods﻿(NOVA﻿Group﻿3),﻿and﻿Whole﻿Foods﻿
(NOVA﻿Group﻿1)

Наименование продуктов
Группа по 

классификации 
NOVA

Энергетическая 
ценность 

ккал /100 г

Говядина (жареная) Группа 1 219

Куриная грудка (тушеная) Группа 1 166

Свиная отбивная 
(жареная)

Группа 1 202

Лосось (жареный) Группа 1 259

Молоко (2 %) Группа 1 50

Яйцо (омлет) Группа 1 149

Яблоко (сырое) Группа 1 61

Апельсин (сырой) Группа 1 50

Арахис (нежареный) Группа 1 567

Масло сливочное (палка) Группа 2 743

Нут (консервированный) Группа 3 146

Бекон (приготовленный) Группа 3 449

Тунец (консервированный) Группа 3 85

Колбаса (свинина) Группа 4 325

Бургер (говядина) Группа 4 292

Бургер (овощной, 
без булочки)

Группа 4 177

Майонез Группа 4 714

Маргарин Группа 4 717

Безалкогольный напиток 
(кола)

Группа 4 42

Хлеб (белый) Группа 4 267

Печенье (сдобное) Группа 4 401

Картофельные чипсы 
(обычные)

Группа 4 532

Чипсы-крендельки 
(обычные)

Группа 4 375

Кукурузные хлопья 
(обычные)

Группа 4 365

Пицца (сыр и мясо) Группа 4 296

Шоколад (конфеты) Группа 4 535

Мороженое (ванильное) Группа 4 207

Примечание. Источник: McClements (2024).

Note. Sourse: McClements (2024).
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такие как полифенолы, каротиноиды, изопреноиды, фи-
тостеролы и сапонины (Kumar et al., 2023a). 

Технологические процессы по переработке пищевых 
продуктов часто предназначены для удаления этих ве-
ществ, поскольку они вызывают нежелательный цвет 
или вкус пищевых продуктов, но некоторые из удаленных 
фитохимических веществ могут оказывать благоприят-
ное влияние на организм (Wink, 2022). Следовательно, их 
отсутствие или незначительное содержание может сни-
зить пищевую ценность УПП по сравнению с цельными 
продуктами.   Поэтому, целесообразно и необходимо 
создавать УПП, содержащие достаточное количество 
полезных фитохимических веществ, оказывающих про-
филактическое и антиоксидантное воздействие на ор-
ганизм потребителя. Также с целью снижения неблаго-
приятного воздействия биологически активных веществ 
на сенсорные свойства пищевых продуктов, а также для 
повышения их биодоступности и биоактивности, могут 
использоваться технологии инкапсуляции (Dumitriu & 
Dima, 2016; Labuschagne,2018).

Компульсивное переедание

Рацион питания с высоким содержанием УПП часто 
связан с перееданием, поскольку такие продукты вкус-
ны и имеют низкий потенциал насыщения (Contreras-
Rodriguez et al., 2022; Neumann & Fasshauer, 2022). Про-
изводители продуктов питания стремятся создавать 
продукты, которые понравятся потребителям и они будут 
покупать их неоднократно. Следовательно, они делают 
все возможное, чтобы продукты имели привлекатель-
ный внешний вид и обладали восхитительным вку-
сом.  Эволюция, по-видимому, запрограммировала лю-
дей на желание есть продукты с высоким содержанием 
жиров, сахаров и солей, поскольку это важнейшие пита-
тельные вещества, обеспечивающие энергию и ресурсы, 
необходимые для поддержания правильного функци-
онирования и роста человеческого организма (Eaton & 
Iannotti, 2017). Раньше это не было проблемой, посколь-
ку в окружающей среде было меньше доступных источ-
ников калорий.  Однако в современном мире продукты 
с высоким содержанием этих питательных веществ мо-
гут способствовать перееданию, поскольку вызывают 
положительные эмоции. Многие УПП содержат большое 
количество жиров, сахаров и солей, что может повысить 
их вкусовые качества и привлекательность, тем самым 
способствуя перееданию и увеличению веса. Кроме того, 
употребление УПП связаны со снижением чувства сыто-
сти и реакции насыщения, что также может способство-
вать перееданию. В связи с этим желательно и целесо-
образно изменить состав УПП, с целью снижения в их 
составе количества жиров, сахаров и солей, чего можно 
было бы достичь за счет уменьшения размеров порций 
и/или количества присутствующих этих питательных 

веществ.   Кроме того, следует отметить, что УПП под-
вергались критике из-за психолого-физиологической 
реакции, известной как «ошибка прогнозирования удов-
летворения» (Kelly et al.,2022).  Когда люди потребляют 
определенные виды продуктов, их тело и мозг ожидают, 
что они содержат определенные виды питательных ве-
ществ. Если они не содержат этих питательных веществ 
или эти питательные вещества высвобождаются с дру-
гой скоростью, чем ожидалось, система удовлетворе-
ния может работать неправильно. Например, если пища 
не содержит ожидаемого питательного вещества, сигнал 
удовлетворения и насыщения может не сработать, а это 
означает, что человек ест больше, чтобы попытаться 
получить его (Gearhardt & DiFeliceantonio,2023; Kelly et 
al.,2022). Это может быть проблемой для УПП поскольку 
их состав и скорость переваривания часто отличаются 
от цельных продуктов или продуктов с минимальной об-
работкой, с которыми люди были более знакомы в ходе 
своей эволюции. Данную проблему можно решить, кон-
тролируя состав макронутриентов и усвояемость УПП, 
чтобы сделать их более похожими на более традицион-
ные продукты питания, привычные человеческому ор-
ганизму.

Упаковка УПП

УПП обычно имеют относительно длительный срок хра-
нения и упаковываются так, чтобы защитить их от воз-
действия окружающей среды во время хранения, транс-
портировки и реализации потребителю.  Упаковочные 
материалы, такие как пластик, содержат компоненты, 
которые могут попасть в пищу и проглотиться.  Напри-
мер, сам пластиковый материал может разлагаться, 
что приводит к образованию микропластика или на-
нопластика, которые могут мигрировать в пищевые 
продукты (Бурак и др., 2023; Kaseke et al.,2023).  Не-
которые добавки в пластмассах, такие как фталаты 
и бисфенолы могут мигрировать в пищевые продукты 
и оказывать негативное влияние на качество продуктов 
(Sadrabad et al.,2023).  Присутствие этих упаковочных 
химикатов в пищевых продуктах может иметь неблаго-
приятные последствия для здоровья, особенно если они 
потребляются в относительно высоких дозах в течение 
длительного периода времени (Бурак и др., 2024; Tumu 
et al.,2023). Производство и утилизация упаковочных 
материалов также может привести к загрязнению окру-
жающей среды(Kadac-Czapska et al.,2023; Бурак и др., 
2023 ). Следовательно, необходимо сократить использо-
вание упаковочных материалов на основе нефти (осо-
бенно тех, которые содержат потенциально токсичные 
добавки) для защиты УПП.  С этой целью необходимо 
использовать биоразлагаемые упаковочные материа-
лы, собранные из биополимеров (например, белков или 
полисахаридов), а не синтетических полимеров (Бу-
рак,2023). Однако зачастую бывает сложно создать упа-
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ковочные материалы на основе биополимеров с такими 
же характеристиками, как у упаковочных материалов 
на основе нефти и продуктов ее переработки.

Пищевые добавки

Наличие пищевых добавок в УПП для повышения их 
органолептической привлекательности, продления 
срока хранения, уменьшения микробного загрязнения, 
ингибирования нежелательных химических реакций 
и сокращения пищевых отходов, включая красители, 
ароматизаторы, консерванты, эмульгаторы, текстури-
заторы, подкислители, буферы и связующие вещества 
также связано с их неблагоприятным воздействием 
на здоровье (Song et al.,2023).       Например, некоторые 
пищевые добавки, такие как определенные виды эмуль-
гаторов, консервантов и искусственных подсластите-
лей, способствуют воспалению и нарушению регуляции 
микробиома кишечника (Gerasimidis et al., 2020; Song 
et al.,2023). Тем не менее, правительства во всем мире, 
органы здравоохранения тщательно регулируют типы 
и количества добавок, безопасных для использования 
в продуктах питания и напитках.  Эти правила основаны 
на строгих испытаниях на безопасность и тщательном 
анализе доказательств экспертными группами. Несмо-
тря на это, сообщалось о нежелательных последствиях 
для здоровья после употребления определенных видов 
пищевых добавок, включая повышенный риск развития 
астмы, синдрома дефицита внимания и гиперактивно-
сти, рака, болезней сердца, гормональной дисрегуляции, 
нарушения регуляции микробиома и ожирения (Бурак, 
2022; Бурак и др.,2023a; Cao et al.,; Sambu et al., 2022).
Следовательно, необходимо постоянно отслеживать по-
тенциально неблагоприятное воздействие пищевых до-
бавок и корректировать правила на основе полученных 
научных данных и доказательной медицины. Следует от-
метить, что неблагоприятные последствия для здоровья 
могут возникнуть в результате употребления как синте-
тических, так и натуральных добавок, но обычно синтети-
ческие добавки вызывают наибольшую озабоченность.

Консистенция и усвояемость

Ввиду того, что многие УПП подвергаются значитель-
ной обработке, зачастую приводит к тому, что , что они 
имеют относительно мягкую консистенцию. В результа-
те их легко жевать и глотать, что может способствовать 
перееданию. Например, потребление относительно мяг-
кой пищи может привести к более высокой скорости ее 
приема и большему потреблению калорий до того, как 
наступит чувство насыщения (Teo et al.,2022).  Иссле-
дования показали, что блюда, содержащие «твердую» 
пищу, как правило, потребляются медленнее, чем блю-
да, содержащие «мягкую» пищу, что наблюдалось как 

для минимально обработанной пищи, так и для УПП 
(Teo et al., 2022).   Значительное количество технологи-
ческих операций, используемых для производства УПП, 
способствуют разрушению большей части исходных 
клеточных структур в тканях растений или животных, 
что может привести к тому, что содержащиеся в них ма-
кроэлементы перевариваются и усваиваются гораздо 
быстрее, чем минимально обработанные или цельные 
продукты (Fardet & Rock ,2019).У растений клеточные 
стенки состоят из прочного волокнистого материала, 
который нелегко переварить или разрушить в верхних 
отделах желудочно-кишечного тракта.  Следовательно, 
пищеварительные ферменты (такие как протеазы, ами-
лазы или липазы) во рту, желудке и тонком кишечнике 
не могут легко получить доступ к макронутриентам, за-
хваченным внутри клеток (таким как белки, крахмалы 
или липиды).  Однако, как только клеточная структура 
разрушается в результате обработки, ферменты могут 
легко проникнуть в клетки и гидролизовать макронутри-
енты. В результате возможно быстрое повышение уров-
ня глюкозы, липидов и аминокислот в кровотоке, что мо-
жет иметь неблагоприятные последствия для здоровья 
человека, вызывая нарушение регуляции гормональной 
системы, такой как инсулин, аппетит, сытость и реакции 
насыщения (Kelly et al., 2022), но и наоборот, разрушен-
ная пищевая матрица может быть полезна для опреде-
ленных видов микроэлементов и нутрицевтиков (Carrillo 
et al.,2017). 

Пути повышения качества и пищевой 
ценности ультрапереработанных 
продуктов питания

Снижение энергетической ценности

Снизить энергетическую ценность УПП возможно путем 
уменьшения общего количества содержащихся в них 
перевариваемых жиров, углеводов и белков (Nestel & 
Mori,2022  ; Robinson et al., 2022).  Как правило, целесо-
образно снизить содержания жиров, сахара и перева-
риваемого крахмала в продуктах питания, поскольку 
именно эти макронутриенты наиболее тесно связаны 
с проблемами со здоровьем (Belc et al.,2019 ). Основная 
проблема в сокращении количества этих компонентов 
заключается в том, что они то в основном способствуют 
желаемому внешнему виду, ощущениям и вкусу продук-
тов питания. Например, жиры придают многим продук-
там кремовый вид и насыщенный вкус, тогда как сахар 
придает приятную сладость. Следовательно, важно со-
хранять желаемые органолептические показатели ка-
чества УПП при снижении их энергетической ценности, 
иначе потребители не будут их покупать и включать бо-
лее здоровые продукты в свой рацион. Для этого важно 
понимать различную роль, которую жиры, сахара и крах-
малы играют в качестве продуктов питания.  Жиры име-
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ют более высокую энергетическую ценность (9 ккал/г), 
чем белки и углеводы (4 ккал/г), поэтому снижение жира 
является наиболее эффективным способом снижения 
энергетической ценности УПП.  Жиры и масла в УПП 
играют значительную роль, в том числе способствуют 
их внешнему виду, консистенции, вкусовым ощущениям 
и вкусовому профилю. Некоторые из этих свойств мож-
но обеспечить с помощью заменителей жира, таких как 
неперевариваемые жиры, олеогели, биополимерные ми-
кросферы или структурированные эмульсии (da Silva et 
al., 2023; Kew et al., 2020; Patel et al., 2020).

Крахмалы часто используются в качестве функцио-
нальных ингредиентов пищевых продуктов из-за их 
загущающих, гелеобразующих и связывающих свойств 
(Stephen et al., 2016).  Усвояемые формы крахмала, та-
кие как (RDS) и медленно усваиваемый крахмал (SDS), 
вносят наибольший вклад в энергетическую плотность 
пищевых продуктов.  Напротив, резистентный крахмал 
(RS), который не переваривается в верхних отделах 
желудочно-кишечного тракта человека, дает меньше 
калорий (2,4–2,9 ккал/г) (Bojarczuk et al., 2022).  Таким 
образом, калорийность УПП можно снизить, заменив 
часть перевариваемых крахмалов резистентными крах-
малами или пищевыми волокнами. Например, исследо-
ватели изучили влияние замены крахмала целлюлозой 
на свойства хлеба (Ren et al.,2020) и крекеров (Ren et 
al.,2021  ).  Эти исследования показали, что часть пере-
вариваемого крахмала можно заменить непереварива-
емой целлюлозой, не оказывая при этом существенного 
влияния на желаемые качественные характеристики пи-
щевого продукта.  Также результаты научных исследо-
ваний показали, что биополимерные микрогели можно 
использовать для имитации некоторых желаемых фи-
зико-химических и функциональных свойств, обычно 
присущих крахмальным гранулам (таких как загущение 
и гелеобразование), не увеличивая при этом при этом 
калорийности продукта (McClements et al., 2021)

Основная роль сахара в пищевых продуктах заключа-
ется в придании сладости, но сахара также могутвлиять 
на объем, влажность, консистенцию и вкусовые ощу-
щения (Damodaran & Parkin,2017).  Многие из неблаго-
приятных последствий УПП для здоровья объясняются 
высоким уровнем в них сахаров (Hamel et al.,2022). Сле-
довательно, существует большой интерес к разработке 
эффективных стратегий по снижению содержания саха-
ра в пищевых продуктах ( Zhang et al.,2022). Содержание 
сахара можно снизить с помощью различных способов, 
включая добавление заменителей сахара (таких как на-
туральные или искусственные подсластители), контроль 
структуры пищи (создание импульсного высвобожде-
ния или локализованные высокие концентрации саха-
ра), мультисенсорную интеграцию (изменение воспри-
ятия сахара путем контроля цвета, аромата или вкуса) 
или путем модификации текстуры (изменение вязкости 

или свойств разрушения).  Наиболее приемлемые спо-
собы зависят от вида УПП: твердого, полутвердого или 
жидкого.  На практике оказалось весьма сложно сни-
зить содержание сахара во многих УПП без ущерба для 
их желаемых качественных показателей (Бурак, 2025; 
Hutchings et al.,2019 ).

Оптимизация состава УПП

Пищевой состав продуктов питания играет важную 
роль в определении их воздействия на здоровье.  Как 
правило, продукты питания состоят из макронутриен-
тов (жиров, белков и углеводов), микроэлементов (ви-
таминов и минералов) и других компонентов (таких как 
красители, ароматизаторы, консерванты и нутрицев-
тики). Уровни жиров, углеводов, белков и солей в УПП 
можно контролировать, изменяя типы и количество ин-
гредиентов, используемых для их приготовления. Там, 
где это возможно, необходимо изменить наименова-
ние УПП, чтобы снизить уровни питательных веществ, 
подлежащих ограничению (таких как трансжиры, насы-
щенные жиры, сахара, усваиваемый крахмал и натрий), 
и увеличить уровни более полезных питательных ве-
ществ, таких как (например, омега-3, жирные кислоты, 
белки, пищевые волокна, витамины и макро и микроэ-
лементы.

Белки

В некоторых видах УПП общая концентрация белка мо-
жет быть слишком низкой, содержание незаменимых 
аминокислот несбалансированным или биодоступ-
ность белка может быть незначительной. Например, 
сыр и морепродукты растительного происхождения, 
которые можно считать УПП, часто содержат гораздо 
меньше белка, чем их альтернативы животного проис-
хождения (McClements,2023b). Данные УПП могут быть 
обогащены легкоусвояемыми белками со сбалансиро-
ванным профилем незаменимых аминокислот.  Сле-
дует отметить, что качество белка во многих цельных 
продуктах и   продуктах с минимальной обработкой 
относительно низкое, поскольку белки не полностью 
высвобождаются из неповрежденных клеточных 
структур или потому, что они естественным образом 
содержат антипитательные факторы, такие как фи-
таты или оксалаты (Joy, 2019). Напротив, для решения 
этой проблемы УПП могут быть разработаны для путем 
обогащения их высококачественными источниками 
белка или использования методов обработки по удале-
нию антипитательных факторов или разрушения жест-
ких клеточных структур, которые препятствуют пере-
вариванию белка ( Бурак и др.,2024a; Бурак и др., 2024b; 
Sa et al.,2020 ).
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Углеводы

Добавленные сахара способствуют желаемой сладо-
сти, консистенции и стабильности УПП, но они также 
могут иметь неблагоприятные последствия для здо-
ровья, например, способствовать развитию кариеса 
зубов, ожирения или диабета (Hancock et al., 2020). Сле-
довательно, уровень сахара в УПП необходим по воз-
можности снижать.  В ходе различных исследований 
изучили различные подходы к снижению содержания 
сахара в обработанных пищевых продуктах без ущерба 
для их качественных показателей, включая использо-
вание заменителей сахара, кросс-модальные сенсор-
ные взаимодействия и изменение структуры пищевых 
продуктов для увеличения воспринимаемой интенсив-
ности вкуса сахара (Zhang et al., 2022). Использование 
заменителей сахара может снизить общее количество 
потребляемых калорий, но есть подтверждавшие ре-
зультаты исследований того, что некоторые виды 
искусственных подсластителей могут изменить ми-
кробиом кишечника и нарушить регуляцию метаболи-
ческих и гормональных реакций на продукты питания 
и напитки (Christofides,2021  ; Suez et al.,2022).  Вместе 
с тем, недавний метаанализ исследований некалорий-
ных подсластителей показал, что они не вызывают 
неблагоприятных метаболических или эндокринных 
эффектов (Zhang et al.,2023). Поэтому существует не-
обходимость в более систематических исследовани-
ях воздействия различных видов заменителей сахара 
на питание и здоровье.  Присутствие высокого уровня 
перевариваемых крахмалов во многих УПП также мо-
жет быть нежелательным с точки зрения питания. Пе-
реваривание крахмалов амилазами в желудочно-ки-
шечном тракте человека приводит к образованию 
глюкозы, которая может способствовать резкому уве-
личению сахара в крови. Следовательно, при состав-
лении рецептуры УПП возможно, лучше использовать 
резистентный крахмал или SDS, а не RDS (Stephen et al., 
2016).  В качестве альтернативы, в крахмалистые УПП 
могут быть включены пищевые ингредиенты, которые 
замедляют переваривание крахмала за счет ингибиро-
вания активности амилазы, такие как пищевые волок-
на или полифенолы (Ayua et al., 2021 ; Bai & Gilbert, 2022; 
He et al., 2023а). Принято считать, что пищевые волокна 
приносят пользу здоровью и самочувствию человека 
посредством различных механизмов, зависящих от их 
молекулярных, физико-химических и физиологиче-
ских свойств ( Бурак, 2025;He et al., 2022 ; Rastall et al., 
2022). Например, они могут уменьшить запоры, уровень 
холестерина в крови и рак толстой кишки, а также уве-
личить разнообразие микробиома кишечника.  Следо-
вательно, включение пищевых волокон в состав УПП 
окажет благотворное влияние на организм

Жиры

Как нами уже отмечалось ранее, жиры имеют относи-
тельно высокую энергетическую ценность (более чем 
в два раза выше, чем у белков и углеводов), поэтому 
целесообразно снижать их общее количество в соста-
ве УПП.  Более того, некоторые виды жиров связаны 
с неблагоприятным воздействием на здоровье, особенно 
транс- и насыщенные жиры (Schwingshackl et al.,2021  ), 
хотя вредное воздействие насыщенных жиров на здоро-
вье в настоящее время оспаривается некоторыми уче-
ными-диетологами (Astrup et al., 2020; 2021  ).  Пищевой 
состав УПП можно улучшить, используя те жиры, которые 
положительно влияют на здоровье, такие как ненасы-
щенные жирные кислоты, особенно длинноцепочечные 
полиненасыщенные жирные кислоты омега-3, такие как 
эйкозапентаеновая кислота (ЭПК) и докозагексаеновая 
кислота ДГК) (Jesionowska et al.,2023). Тем не менее, заме-
нить насыщенные жиры ненасыщенными не всегда воз-
можно.  Насыщенные жиры частично кристаллизуются 
при температуре окружающей среды и низких температу-
рах хранения, что способствует желаемым органолепти-
ческим показателям многих УПП, таким как растекае-
мость маргаринов, консистенция мороженого и взбитых 
сливок, а также текстура мяса и его аналогов.  Следо-
вательно, целесообразно разработать альтернативные 
стратегии для замены твердости, обычно обеспечивае-
мой насыщенными жирами, например, с использованием 
олеогелей, бигелей или эмульсионных технологий (Patel 
et al.,2020; Silva et al.,2022).  Кроме того, ненасыщенные 
жиры более подвержены к окислению липидов, чем на-
сыщенные , поэтому может быть важно включить в УПП 
эффективные антиоксидантные вещества, содержащие 
высокие уровни ненасыщенных жирных кислот, особен-
но полиненасыщенны (Wang et al.,2022). Например, окис-
ление липидов можно уменьшить, контролируя условия 
производства и хранения, используя соответствующие 
упаковочные материалы, добавляя антиоксиданты или 
хелатирующие агенты или используя технологии струк-
турирования пищевых продуктов (Бурак, 2023;Бурак 
2024a; Бурак, 2023a). Следует отметить, что УПП обычно 
представляют собой материалы со сложным составом 
и что во время обработки пищевых продуктов содержа-
щиеся в них белки, углеводы и жиры взаимодействуют 
друг с другом. Эти взаимодействия изменят структурные, 
питательные, сенсорные, пероральные и желудочно-ки-
шечные свойства УПП. Характер происходящих взаимо-
действий будет зависеть от конкретного состава УПП, 
поэтому в каждом конкретном случае изменения будут 
отличаться. В целом следует подчеркнуть, что изменение 
состава питательных веществ УПП изменит их необходи-
мые сенсорные, физико-химические и функциональные 
свойства. Поэтому при разработке метода улучшения пи-
щевой ценности УПП необходимо обеспечить сохранение 
требуемых органолептических показателей готового про-
дукта и его приемлемости для потребителя.
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Микронутриентный состав

В некоторых УПП отсутствуют микроэлементы, посколь-
ку в ходе технологической обработки происходит их сни-
жение или полное удаление, из пищевых ингредиентов, 
из которых они изготовлены. В связи с этим желательно 
обогатить УППопределенными витаминами, биологиче-
ски активными веществами, макро и микроэлемента-
ми. Например, для улучшения пищевой ценности в УПП 
могут быть добавлены жирорастворимые витамины 
(такие как A, D, E и K), водорастворимые витамины ,такие 
как B или C или минеральные вещества, такие как каль-
ций, цинк или магний (Rusta et al., 2021). Преимущество 
УПП перед цельными или минимально обработанными 
пищевыми продуктами заключается в том, что биодо-
ступность этих микроэлементов часто можно повысить 
с помощью разработки пищевой матрицы или техноло-
гий инкапсуляции. Например, исследования как in vitro, 
так и in vivo показали, что инкапсулирование маслорас-
творимых витаминов в небольшие липидные капли уве-
личивает их биодоступнось (Öztürk ,2017 Parthasarathi 
et al.,2016). Биодоступность витаминов можно оптими-
зировать, контролируя размер, концентрацию, состав 
и характеристики поверхности липидных капель, насы-
щенных витаминами (McClements, 2021).  Аналогичным 
образом, биодоступность основных минералов можно 
повысить за счет использования соответствующих ти-
пов солей, хелатирующих агентов или технологий ин-
капсуляции (Шкрабтак,2022; Ashaolu et al., 2023; Santos 
et al.,2018). Вместе с тем большинство этих технологий 
инкапсулирования включают в себя ту или иную форму 
ультраобработки (например, гомогенизацию под высо-
ким давлением или микрофлюидизацию), что позволя-
ет предположить, что в некоторых случаях ультраобра-
ботка может привести к улучшению пищевой ценности 
пищевого продукта.

Тип и количество микроорганизмов (особенно бакте-
рий) в толстой кишке человека связаны со здоровьем 
и благополучием человека (Wu et al.,2020  ).  Таким об-
разом, УПП могут быть разработаны для содействия 
созданию здорового микробиома путем стимуляции 
роста полезных бактерий и подавления роста вредных 
бактерий.  Эта цель может быть достигнута путем кон-
троля состава УПП, особенно путем добавления пище-
вых компонентов, которые, как известно, способствуют 
созданию здорового микробиома, таких как пребиоти-
ки, пробиотики или постбиотики (Ballini et al.,2023; Бурак 
и др., ). Пребиотики — это неживые съедобные вещества, 
которые способствуют росту здоровых бактерий в тол-
стой кишке, включая такие вещества, как некоторые 
олигосахариды, пищевые волокна и фитохимические 
вещества (Бурак и др. 2023b; Ferreira et al.,2023).  Про-
биотики — это жизнеспособные бактерии, способные 
колонизировать толстую кишку и приносить пользу для 
здоровья при употреблении в достаточных количествах 

(Ballini et al.,2023 ). Напротив, постбиотики представля-
ют собой нежизнеспособные бактерии, которые могут 
приносить пользу для здоровья при употреблении, по-
скольку их компоненты или метаболиты абсорбируют-
ся и используются организмом человека или потому, 
что они метаболизируются и ферментируются живыми 
полезными бактериями в толстой кишке (Бурак и др. 
2023b; Ma et al.,2023). Таким образом, обогащение УПП 
пребиотиками, пробиотиками или постбиотиками мо-
жет улучшить их пищевую ценность (Dahiya and Nigam, 
2022 ).Типы и количества веществ, контролирующих ми-
кробиом кишечника, вносимых в УПП, следует опреде-
лять на основе их потенциальной пользы для здоровья, 
а также их влияния на органолептические показатели, 
физико-химические свойства и функциональные ха-
рактеристики пищевых продуктов, такие как их внеш-
ний вид, консистенция, вкус, срок годности и безопас-
ность. Пробиотики, которые представляют собой живые 
организмы, возможно, придется инкапсулировать перед 
включением в УПП, чтобы защитить их от суровых усло-
вий в пищевых продуктах и   желудочно-кишечном трак-
те человека (Gu et al.,2022).  Что касается пребиотиков, 
то при составлении рецептуры пищевых продуктов мо-
жет возникнуть необходимость использовать богатые 
клетчаткой натуральные ингредиенты (например, отру-
би), а не очищенные или синтетические пищевые волок-
на (например, метилцеллюлозу), во избежания ощуще-
ния, что они подверглись глубокой обработке.

Обогащение фитохимическими 
веществами и биологически активными 
соединениями

В процессе значительной обработки многие фитохими-
ческие вещества, присутствующие в цельных продуктах, 
удаляются при их преобразовании в ингредиенты для 
использования в УПП. Некоторые из этих фитохимиче-
ских веществ способны оказывать благоприятное вли-
яние на организм человека, поэтому их удаление может 
иметь нежелательные последствия для пищевой цен-
ности УПП (Samtiya et al.,2021). Вместе с тем некоторые 
фитохимические вещества могут оказывать неблаго-
приятное воздействие на здоровье или негативно вли-
ять на цвет и вкус пищевых продуктов. Фитохимические 
вещества можно извлекать из цельных пищевых про-
дуктов или из их побочных продуктов, таких как кожура, 
мякоть, семена, корни, листья или стебли (Бурак, 2025; 
Бурак, 2022). Эти фитохимические вещества затем мож-
но фракционировать, чтобы удалить нежелательные 
и сохранить полезные. 

Необходимые биологически активные вещества, вклю-
чая каротиноиды, изопреноиды, фитостеролы, полифе-
нолы и сапонины, которые оказывают пользу для здо-
ровья, целесообразно включить в состав УПП с целью 
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повышения пищевой ценности и антиоксидантной ак-
тивности. Вместе с тем необходимо отметить, что про-
дукты, обогащенные фитохимическими веществами, 
часто не приносят такой же пользы для здоровья, как 
цельные продукты, содержащие те же фитохимические 
вещества. Это может быть связано с тем, что цельные 
продукты имеют и другие преимущества, такие как вы-
сокий уровень пищевых волокон или сложная смесь 
различных фитохимических веществ, которые действу-
ют синергически. Следовательно, необходимы научные 
исследования, чтобы установить, обладают ли УПП обо-
гащенные биологически активными веществами и сое-
динениями, заявленной для них пользой для здоровья, 
что потребует проведения исследований in vitro, клеточ-
ных культур, животных и человека.

Увеличение времени жевания 
и реакция насыщения как факторы 
улучшения УПП

Одним из малоиспользуемых, но потенциально зна-
чимых направлений оптимизации ультрапереработан-
ных продуктов (УПП) является изменение их текстуры 
с целью увеличения времени жевания и, как следствие, 
усиления физиологической реакции насыщения. Ис-
следования показывают, что твёрдая пища, требую-
щая более длительной механической обработки во рту, 
обычно потребляется медленнее и в меньших объемах, 
что способствует снижению общего калорийного по-
требления (Teo et al., 2022). Таким образом, структурная 
модификация УПП с акцентом на повышение плотно-
сти и механического сопротивления может представ-
лять собой действенный способ снижения риска перее-
дания. Этот подход особенно применим к полутвердым 
и твeрдым продуктам, в отличие от напитков, которые 
потребляются практически без задержки в ротовой по-
лости. Так, установлено, что блюда, содержащие твер-
дую морковь или макароны, потребляются медленнее, 
чем аналогичные блюда с размягченным ингредиента-
ми (Heuven et al., 2023).

Тем не менее, связь между плотностью пищи и ощуще-
нием сытости остается не до конца подтвержденной. 
Результаты Wallace et al. (2023) показали, что увеличе-
ние плотности завтрака не оказало значимого влияния 
на субъективное чувство насыщения или последующее 
потребление калорий, несмотря на то, что прием пищи 
происходил медленнее. Похожие выводы сделаны 
и в работе Chen et al. (2022), в которой не было выявле-
но достоверной связи между скоростью пережевыва-
ния коричневого риса и нута и уровнем гликемической 
реакции. Эти данные подчеркивают необходимость 
проведения дальнейших исследований для прояснения 
роли жевания как медиатора метаболических и пове-
денческих ответов при потреблении УПП.

Пищевая насыщаемость продукта зависит не только 
от механических характеристик, но и от его химического 
состава. Исследования подтверждают, что белки обла-
дают наибольшим потенциалом в индукции насыщения 
по сравнению с углеводами и жирами (Ni et al., 2021; 
Venegas et al., 2022). Кроме того, медленно переваривае-
мые продукты вызывают более длительное чувство сы-
тости, чем быстро перевариваемые (Cifuentes & Acosta, 
2022). Это означает, что включение в состав УПП белков, 
пищевых волокон и биологически активных веществ 
может повысить их способность вызывать реакцию на-
сыщения во время и после приёма пищи. В частности, 
пищевые волокна способны замедлять опорожнение 
желудка и пищеварение, одновременно увеличивая объ-
ём содержимого ЖКТ, что активирует сенсоры растяже-
ния и стимулирует выработку сигнальных нейропепти-
дов (Akhlaghi, 2022).

Механизмы воздействия пищевых волокон на насыщение 
включают не только задержку механической эвакуации 
пищи, но и участие в процессах микробной ферментации 
в толстой кишке. В результате этой ферментации образу-
ются короткоцепочечные жирные кислоты, которые об-
ладают сигнальной активностью и могут опосредованно 
модулировать чувство насыщения (Bastings et al., 2023). 
Кроме того, определённые полифенолы демонстрируют 
способность ингибировать амилазу и липазу — ключевые 
ферменты, участвующие в переваривании крахмалов 
и липидов, — тем самым замедляя поступление макро-
нутриентов в кровоток и способствуя более длительному 
ощущению сытости (He et al., 2023b; Sun & Miao, 2020). Эти 
соединения также способны модулировать продукцию 
гормонов насыщения, таких как GLP-1 и PYY, через вли-
яние на нейроэндокринную регуляцию.

Однако несмотря на многочисленные эксперименталь-
ные подтверждения отдельных эффектов, остаётся зна-
чительная неопределенность относительно интегральной 
насыщаемости продуктов различного состава, плотности 
и текстуры. На текущем этапе невозможно сделать окон-
чательные выводы о том, какие именно характеристи-
ки УПП наиболее эффективно способствуют снижению 
потребления калорий и предотвращению переедания. 
Поэтому необходимы дополнительные контролируемые 
исследования с участием различных групп потребителей 
и типологий УПП, направленные на верификацию эф-
фектов насыщения в реальных условиях потребления.

Использование натуральных 
пищевых добавок в УПП:  
возможности и ограничения

Одной из ключевых характеристик ультраперерабо-
танных пищевых продуктов (УПП) является широкое 
применение синтетических или химически модифици-
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рованных добавок, предназначенных для улучшения 
текстуры, цвета, вкуса, устойчивости к порче и срока 
хранения. В последние годы в научной и технологиче-
ской повестке активно обсуждается возможность за-
мены этих веществ на натуральные аналоги, способные 
выполнять те же технологические функции с потенци-
ально меньшим риском для здоровья потребителей. На-
пример, эмульгаторы промышленного происхождения, 
такие как полисорбаты или карбоксиметилцеллюлоза, 
могут быть частично заменены натуральными соедине-
ниями — фосфолипидами, белками или полисахаридами 
(McClements et al., 2017; McClements & Gumus, 2016).

Аналогичная тенденция наблюдается в сфере приме-
нения красителей и ароматизаторов. Вместо синтети-
ческих красителей в ряде продуктов успешно исполь-
зуются натуральные пигменты: экстракты свеклы, 
концентраты бузины, куркумин, каротиноиды, хлоро-
филл и антоцианы (Бурак, 2024; de Mejia et al., 2020; Singh 
et al., 2023). Натуральные ароматические соединения 
могут быть получены из растительного сырья или с по-
мощью микробной ферментации (Bel-Rhlid et al., 2018). 
Более того, широкий спектр природных веществ (в том 
числе пептиды, эфирные масла и фитохимические сое-
динения) демонстрирует выраженную антиоксидантную 
и антимикробную активность, что позволяет использо-
вать их в качестве альтернативы синтетическим кон-
сервантам (Бурак, 2024; Bensid et al., 2022; López-García 
et al., 2022; Sweet et al., 2022; Valdivieso-Ugarte et al., 2019).

Использование натуральных добавок в составе УПП от-
крывает дополнительные перспективы с точки зрения 
функционального воздействия на организм. Исследова-
ния показывают, что определенные природные компо-
ненты обладают потенциальными профилактическими 
эффектами, включая антиоксидантную, противовоспа-
лительную и метаболически модулирующую активность 
(Елиашевич и др., 2024; Шкрабтак, 2022; Kaur et al., 2020). 
Однако их широкомасштабное внедрение сталкивается 
с рядом технологических ограничений. Натуральные кра-
сители и ароматизаторы подвержены быстрой деграда-
ции под действием света, кислорода или температуры, 
что приводит к снижению органолептических характери-
стик продукта. Натуральные антимикробные вещества, 
как правило, менее стабильны и уступают синтетическим 
аналогам по продолжительности защитного эффекта, 
что может сокращать срок хранения и ухудшать микро-
биологическую безопасность готовой продукции.

В связи с этим одной из приоритетных задач совре-
менной пищевой науки является поиск и стабилизация 
новых природных биоактивных веществ, способных эф-
фективно замещать синтетические добавки без потери 
функциональности. Это требует разработки технологий 
экстракции, инкапсуляции и консервирования натураль-
ных соединений, устойчивых к воздействию факторов 

внешней среды (Zang et al., 2023). При этом безопас-
ность натуральных добавок также должна подвергать-
ся тщательной токсикологической и физиологической 
оценке, поскольку факт их природного происхождения 
не гарантирует безвредность. Натуральные компоненты 
могут вступать во взаимодействие с белками, липида-
ми, углеводами и микронутриентами, изменяя биохими-
ческие свойства продукта, а в отдельных случаях — не-
гативно влияя на его стабильность, вкус и безопасность.

Особое внимание исследователей привлекают полифе-
нолы — соединения, обладающие выраженными антиок-
сидантными свойствами. Они эффективно ингибируют 
процессы окисления липидов, тем самым продлевая 
срок хранения жиросодержащих продуктов (Бурак и др., 
2024; Pogorzelska-Nowicka et al., 2024). Однако при опре-
делённых условиях полифенолы могут сами подвер-
гаться окислению или даже способствовать образова-
нию окислительных продуктов, что может нивелировать 
их положительное воздействие и дестабилизировать 
пищевую матрицу (Бурак и др., 2024a). Следователь-
но, применение полифенолов и других природных ан-
тиоксидантов требует комплексного анализа — с учё-
том концентрации, условий хранения, взаимодействий 
с другими компонентами и потенциальных эффектов 
при длительном употреблении.

Таким образом, использование натуральных добавок 
в составе УПП представляет собой перспективное на-
правление для повышения их пищевой и функциональ-
ной ценности. Однако реализация этого подхода требу-
ет дальнейших научных исследований, направленных 
на разработку устойчивых форм природных соедине-
ний, оценку их взаимодействий с пищевой матрицей, 
а также формализацию стандартов безопасности и эф-
фективности.

Прецизионная и экологически устойчивая 
переработка как стратегия улучшения УПП

Одним из перспективных направлений снижения нега-
тивного воздействия ультрапереработанных продуктов 
(УПП) на здоровье является использование прецизи-
онных технологий обработки, направленных на макси-
мальное сохранение клеточной структуры исходного 
сырья. Суть подхода заключается в том, чтобы миними-
зировать разрушение клеток в растительной или живот-
ной ткани, тем самым ограничивая высвобождение ма-
кронутриентов в пищеварительном тракте и снижая их 
скорость переваривания (Menta et al., 2022). В частности, 
Xiong et al. (2022) отмечают, что мягкий помол злаков, 
сохраняющий значительную часть клеточных оболочек, 
позволяет получить продукты с более низким гликеми-
ческим индексом по сравнению с изделиями из полно-
стью переработанной муки.
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Разработанные и уже применяемые технологические 
решения, такие как последовательная гидротермаль-
ная обработка, гомогенизация, экстракция и сушка, по-
зволяют получать ингредиенты, богатые интактными 
клетками, например, бобовую муку с высокой долей 
неповрежденной клеточной массы (Edwards et al., 2020). 
В таких продуктах макронутриенты остаются частично 
«запертыми» внутри клеточных стенок, что приводит 
к снижению их биодоступности и замедленному пере-
вариванию. Данный эффект был продемонстрирован 
на продуктах из пшеницы, сорго, фасоли и картофе-
ля (Bhattarai et al., 2018; Li et al., 2019; Shu et al., 2022). 
В одном из последних исследований было показано, 
что включение порошков нута, содержащих интактные 
клетки, в хлебные изделия способствовало снижению 
скорости высвобождения питательных веществ и уве-
личению чувства насыщения (Perez-Moral et al., 2023). 
Это подтверждено экспериментально: замена части пше-
ничной муки на «клеточные порошки» приводила к выра-
женному торможению переваривания макронутриентов, 
что сопровождалось усиленной постпрандиальной сы-
тостью (Bajka et al., 2023). Таким образом, использование 
прецизионных ингредиентов позволяет не только улуч-
шить пищевую ценность УПП, но и снизить их потенци-
альный метаболический вред.

Наряду с вопросами здоровья, современная пищевая 
промышленность сталкивается с необходимостью пе-
рехода к более экологически устойчивым практикам. 
Это требует пересмотра состава УПП с точки зрения 
воздействия на окружающую среду, включая замену 
традиционных ингредиентов альтернативными источ-
никами с меньшим экологическим следом. Одним из та-
ких направлений является использование растительных 
компонентов, продуктов микробной ферментации или 
даже белка из насекомых вместо ингредиентов живот-
ного происхождения (Kumar et al., 2023b; McClements, 
2023a). В этом контексте побочные продукты агропи-
щевого производства (кожура, стебли, семена и другие 
растительные остатки) становятся важным ресурсом 
для устойчивого реформулирования УПП. Эти матери-
алы содержат биоактивные соединения, которые могут 
быть извлечены и использованы в качестве натураль-
ных функциональных добавок (Maddaloni et al., 2025; Бу-
рак и др., 2024b).

Оптимизация технологических процессов переработки 
с целью снижения потребления воды, энергии, образо-
вания отходов и загрязнения окружающей среды также 
является неотъемлемой частью устойчивого подхода 
(Hoehn et al., 2022; Iriondo-DeHond et al., 2018). Перера-
ботка побочных продуктов в ингредиенты с добавленной 
стоимостью способствует формированию циркулярной 
модели производства, что особенно важно в условиях 
роста глобального спроса на продовольствие. Таким 
образом, при разработке улучшенных рецептур УПП не-

обходимо учитывать не только нутриентный профиль, 
но и устойчивость применяемых технологий и ингреди-
ентов, включая их экологическую безопасность и ре-
сурсную эффективность.

Проблемы и перспективы улучшения 
состава УПП с целью повышения 
пищевой ценности и снижения вредного 
воздействия на организм
Одним из направлений повышения пищевой ценности 
ультрапереработанных напитков является замена са-
хара на низкокалорийные подсластители, однако эф-
фективность и безопасность этого подхода остаются 
предметом научных дискуссий. Хотя такие заменители 
широко используются в промышленности, исследова-
ния указывают на возможные риски, включая ожирение 
(Azad et al., 2017), нарушение глюкозной толерантности 
через изменение микробиоты кишечника (Suez et al., 
2022), а также эндокринную дисрегуляцию (Sweet, 2022). 
Вместе с тем, данные метаанализа Zhang et al. (2023) по-
казывают отсутствие значимого влияния некалорийных 
подсластителей на постпрандиальные гликемические 
реакции. Таким образом, хотя потенциальные преиму-
щества замены сахара очевидны, требуется дальней-
шее изучение их метаболических эффектов. При этом 
более традиционные продукты, такие как фруктовые 
соки, несмотря на наличие биоактивных веществ, так-
же характеризуются высокой калорийностью и требуют 
умеренного потребления (Бурак, 2025).

Повышение нутриентной плотности кондитерских изде-
лий возможно за счёт снижения содержания критичных 
ингредиентов и включения функциональных компонен-
тов, однако такие изменения требуют соблюдения сен-
сорного и технологического баланса. Estruch et al. (2020) 
предлагают компенсировать уменьшение соли и жи-
ров использованием ароматизаторов, гидроколлоидов 
и ферментированных добавок. Кроме того, внедрение 
цельнозерновых ингредиентов способствует замед-
лению усвоения углеводов и увеличению содержания 
клетчатки и фитонутриентов. Как показывают исследо-
вания Chi et al. (2022), Giuntini et al. (2022) и Korompokis & 
Delcour (2023), использование полифенолов и пищевых 
волокон позволяет ингибировать активность амилазы 
и, соответственно, снижать гликемический индекс из-
делий. Эти эффекты подтверждены экспериментально 
в отношении экстрактов малины (Kan et al., 2020), мор-
ских водорослей (Pacheco et al., 2020; Бурак и др., 2023) 
и других растительных компонентов. Однако внедрение 
таких ингредиентов требует оценки их влияния на орга-
нолептические характеристики и безопасность при хро-
ническом потреблении.
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Мясные УПП остаются одной из самых спорных кате-
горий в контексте безопасности состава, в частности 
из-за присутствия нитратов и нитритов, которые свя-
заны с канцерогенными рисками (Ferysiuk & Wójciak, 
2020). Альтернативные решения включают использова-
ние растительных экстрактов, антиоксидантов и заква-
сок (Di Nunzio et al., 2022), а также обогащение мясных 
изделий функциональными веществами — пищевыми 
волокнами, пробиотиками и фитохимикатами (Rojas-
Martin et al., 2023; Sirini et al., 2020). Современные техно-
логии, такие как обработка высоким давлением (Yang et 
al., 2016), эмульсионные и гидрогелевые подходы (Tan & 
McClements, 2021; Foggiaro et al., 2022), позволяют сни-
жать содержание жира без потери текстурных свойств. 
Кроме того, частичная замена мясной массы грибами 
и мицелием открывает возможности улучшения амино-
кислотного и витаминного состава (Botella-Martínez et 
al., 2023; Fu et al., 2023; Novakovic et al., 2020).

Для масложировых эмульсий и соусов снижение кало-
рийности может быть достигнуто за счет замены части 
жира на пищевые волокна, гидроколлоиды и биопо-
лимерные микрочастицы, способные воспроизводить 
текстурные и оптические свойства липидов. Использо-
вание камедей (Rojas-Martin et al., 2023) и белково-по-
лисахаридных комплексов (Shewan & Stokes, 2013) по-
зволяет достигать желаемой вязкости без увеличения 
энергетической плотности. Эмульсионные технологии 
следующего поколения (Tan & McClements, 2021) предла-
гают создание структур, в которых капли воды инкапсу-
лируются в каплях масла, что позволяет снизить общий 
уровень жиров при сохранении органолептических па-
раметров. Несмотря на присутствие подобных решений 
на рынке, необходимость контроля над составом и мар-
кировкой таких продуктов остается актуальной.

Несмотря на достижения в области рецептурных инно-
ваций, остается ряд методологических и практических 
ограничений, которые требуют критического анализа. 
Как отмечают Карамнова и др. (2024), Ильенкова и др. 
(2023), а также Scrinis & Monteiro (2018), редукционист-
ский подход, основанный на управлении отдельными ну-
триентами, может иметь ограниченную эффективность. 
Например, замена насыщенных жиров легкоусвояемы-
ми углеводами или трансжирами способна привести 
к новым рискам, включая ожирение и сердечно-сосуди-
стые заболевания. Кроме того, как подчёркивает Fanzo 
et al. (2023), недостаток клинических данных о послед-
ствиях регулярного потребления реформулированных 
УПП делает невозможным достоверную оценку их эф-
фективности с точки зрения общественного здоровья.

Системное рассмотрение свойств УПП требует отказа 
от избыточной концентрации на отдельных нутриен-
тах и перехода к анализу пищевой матрицы в целом. 
Скринис и Монтейро подчеркивают, что нутриенты вза-

имодействуют друг с другом, формируя сложные ме-
таболические эффекты, которые не всегда очевидны 
при простой замене одного ингредиента другим. Исклю-
чение доказанно вредных компонентов, таких как тран-
сжиры, должно сочетаться с учётом всех потенциальных 
последствий, включая нутриентное вытеснение и мета-
болическую нагрузку.

Помимо технологических аспектов, важное значение 
имеют вопросы потребительского восприятия и марке-
тинговых стратегий. Упоминание обогащения продукта 
омега-3, витаминами или белками может маскировать 
его общий неблагоприятный состав. Скринис и Монтей-
ро указывают, что подобные приемы формируют лож-
ную уверенность в полезности УПП и способствуют их 
легитимации, вытесняя цельные продукты из повсед-
невного рациона. Необходима разработка стандартов 
прозрачной маркировки и механизмов регулирования 
пищевой информации.

Значительное число потребителей продолжает некор-
ректно интерпретировать понятие УПП, что препятству-
ет осознанному выбору продуктов и снижает эффек-
тивность профилактических стратегий. Как показано 
в исследованиях McClements (2024) и Shamim et al. (2022), 
даже в странах, где концепция NOVA формально внедре-
на в нормативную практику, понимание терминологии 
остаётся низким (Sarmiento-Santos et al., 2022). Это ука-
зывает на необходимость разработки просветительских 
инструментов и уточненной системы классификации, 
ориентированной на конечного потребителя.

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ

Полученные результаты подтверждают, что ультра-
переработанные пищевые продукты (УПП) характери-
зуются высоким содержанием сахаров, трансжиров 
и соли при низкой пищевой плотности, что способству-
ет нарушению энергетического баланса и увеличива-
ет риск развития хронических заболеваний, таких как 
ожирение, диабет 2 типа и сердечно-сосудистые пато-
логии. Эти выводы согласуются с данными Monteiro et 
al. (2019a; 2019b), а также более поздними исследова-
ниями Cordova et al. (2023) и Zhang & Giovannucci (2022), 
указывающими на системную взаимосвязь между рас-
пространенностью УПП в рационе и ухудшением мета-
болического здоровья.

Анализ структуры потребления УПП (Juul et al., 2022) 
позволяет выделить наиболее распространенные про-
дуктовые категории (газированные напитки, закуски, 
хлебобулочные изделия, готовые блюда, кондитерские 
изделия). Все категории демонстрируют неблагоприят-
ный нутриентный профиль и высокую энергетическую 
плотность, что также было подтверждено при сопостав-



HEALTH, FOOD & BIOTECHNOLOGY | Том 7, № 2 (2025)

Ûлûтраòереработанные òродукты òитания� методы снижения 
их калори̸ности и òовы÷ения òиøево̸ õенности 
(Обзор òредметноéо òоля) ^ Л.Ч. Бурак

60     

лении пищевой ценности различных групп продуктов 
(см. Табл. 2 и 3). Повышенное потребление таких про-
дуктов вытесняет цельные и минимально обработанные 
альтернативы, богатые пищевыми волокнами, белками, 
витаминами и фитохимическими соединениями, что до-
полнительно усугубляет дефицит микроэлементов в ра-
ционе (Monteiro & Astrup, 2022; Панькова, 2024; Бурак 
и др., 2024).

Особое внимание в настоящем обзоре уделяется ме-
ханизмам негативного влияния УПП. Наряду с несба-
лансированным нутриентным составом, ключевыми 
факторами риска выступают нарушенная пищевая 
матрица, ускоренная усвояемость макронутриентов, 
снижение реакций насыщения и вкусовая гиперпри-
влекательность, способствующая компульсивному пе-
рееданию (Contreras-Rodriguez et al., 2022; Gearhardt & 
DiFeliceantonio, 2023). Кроме того, присутствие пищевых 
добавок и потенциально токсичных веществ из упаков-
ки формирует дополнительные риски, о чём свидетель-
ствуют работы Sadrabad et al. (2023), Kaseke et al. (2023), 
а также отечественные авторы (Бурак и др., 2023; 2024).

Несмотря на устойчивую критику УПП в научной ли-
тературе, следует отметить, что технологическая пе-
реработка сама по себе не является однозначно нега-
тивным фактором. Как справедливо замечают Astrup 
et al. (2022) и McClements (2023), в отдельных случаях 
ультраобработка позволяет улучшить усвояемость бел-
ков, повысить биодоступность витаминов, уменьшить 
содержание антипитательных факторов и повысить 
безопасность продукта. Именно в этом контексте об-
суждаются перспективы реформулирования УПП: за-
мена сахаров и жиров их функциональными аналогами, 
включение пищевых волокон, витаминов, антиоксидан-
тов, пробиотиков и фитохимических веществ, использо-
вание технологий инкапсуляции (Dumitriu & Dima, 2016; 
Parthasarathi et al., 2016) и биополимерных микрогелей 
(McClements et al., 2021) позволяет создавать УПП с по-
тенциально благоприятным нутриентным профилем.

Тем не менее, актуальным остаётся вопрос баланса меж-
ду улучшением состава и сохранением сенсорных харак-
теристик, приемлемых для потребителя. Как подчерки-
вают Hutchings et al. (2019) и Belc et al. (2019), снижение 
содержания жиров, сахара или соли может сопрово-
ждаться снижением органолептической привлекательно-
сти, что требует дополнительных усилий в области пище-
вой инженерии и поведенческой нутрициологии.

Ограничения исследования

Во-первых, в работе не проводилось количественного 
метаанализа, поэтому сравнение эффективности кон-
кретных стратегий улучшения состава УПП носит каче-

ственный характер. Во-вторых, большая часть рассмо-
тренных исследований относится к странам с высоким 
уровнем дохода, в то время как данные по развиваю-
щимся регионам остаются ограниченными. Наконец, 
отсутствует достаточная доказательная база относи-
тельно долгосрочных эффектов потребления моди-
фицированных УПП с улучшенным составом — это на-
правление требует отдельного внимания в будущих 
исследованиях.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Анализ научной литературы, посвященной ультрапере-
работанным пищевым продуктам, подтвердил наличие 
устойчивой связи между высоким уровнем их потребле-
ния и увеличением риска хронических неинфекционных 
заболеваний. Характерные особенности УПП (высокая 
энергетическая плотность, дефицит пищевых волокон, 
белков и микронутриентов, а также наличие вкусовых 
добавок и стабилизаторов) способствуют нарушению 
метаболического равновесия, перееданию и снижению 
общего качества питания.

На фоне широкого распространения УПП особую ак-
туальность приобретает задача их нутриентной опти-
мизации. Современные подходы в области пищевой 
технологии позволяют модифицировать состав таких 
продуктов с целью повышения их пищевой ценности 
за счет обогащения белками, клетчаткой, витаминами, 
биоактивными соединениями, а также снижения со-
держания добавленных сахаров, жиров и соли. Однако 
эффективность этих решений требует дополнительной 
эмпирической оценки, особенно с учетом долгосрочно-
го воздействия на здоровье потребителей и поведенче-
ские аспекты питания.

Результаты обзора также подчеркивают необходимость 
комплексной стратегии: снижение потребления УПП 
должно сочетаться с развитием технологически обо-
снованных решений по созданию функциональных про-
дуктов с низким метаболическим риском. Параллельно 
следует усиливать просветительскую работу среди по-
требителей и выстраивать институциональные меры, 
поддерживающие доступ к цельным и минимально об-
работанным продуктам.

Будущие исследования должны быть ориентированы 
на мультидисциплинарный подход, включающий ну-
трициологию, поведенческую экономику, технологии 
пищевой переработки и политику в области обществен-
ного здравоохранения. Только при таком интегративном 
подходе возможно создание продовольственной среды, 
способствующей сохранению здоровья и устойчивому 
развитию.
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