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ОРИГИНАЛЬНОЕ ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ

АННОТАЦИЯ 
Введение: Несмотря на большие успехи современной диетологии в настоящее время отсут-
ствует способ персонифицированного питания с учётом всех генетических детермениро-
ванных факторов.

Цель: Разработать способ персонификации питания с учетом генетически детерминирован-
ных факторов.

Материалы и методы: Объект исследований — персонифицированное пищевое поведение. 
Кишечные микробные энтеротипы идентифицируют с применением полимеразной цепной 
реакции. Группы крови и резус факторы определяют в реакции агглютинации при помощи 
цоликлонов или стандартных гемагглютинирующих сывороток.

Результаты: Предложен высокоэффективный способ персонификации питания с учетом групп 
крови (0(I), 0A(II), 0B(III), AB(IV)), резус-фактора крови (Rh+ и Rh–), гендерной принадлежности 
(α и β) и энтеротипов (энтеротип № 1: бактероиды (Bacteroides), энтеротип № 2: превотелла 
(Prevotella) и энтеротип № 3: руминококки (Ruminococcus)), позволяющий осуществлять точ-
ную и максимально персональную регуляцию пищевого поведения человека. Cпособ пер-
сонификации питания с учетом генетически детерминированных факторов предполагает 
подбор продуктов питания на основе генетически детерминированных факторах: иммунной 
системы крови — группы крови и резус-фактор, энтеротипах, а также гендерной принадлеж-
ности, при этом пищевые продукты подбирают поэтапно, согласно следующему алгоритму: 
1) определяют группу крови по количеству агглютининов (α и β) в плазме, агглютиногенов 
(А и В) в эритроцитах и находят резус-фактор; 2) определяют по реакции изоагглютинации 
совместимость компонентов продуктов питания с компонентами иммунной системы крови: 
α и β-агглютининов, А- и В-агглютиногенов, а также Rh+ и Rh– резус-фактора; 3) удаляют из ра-
циона питания пищевые продукты, компоненты которых вызывают реакцию агглютинацию 
с компонентами иммунной системы крови; 4) определяют методом полимеразной цепной 
реакции преволирующий энтеротип: энтеротип № 1 бактероиды — Bacteroides, энтеротип 
№ 2 превотелла — Prevotella или энтеротип № 3 руминококки — Ruminococcus; 5) удаляют 
из рациона продукты питания трудноусвояемые, установленному энтеротипу: для энтеротипа 
№1 с универсальной белково-жиро-углеводной диетой можно не удалять пищевые продукты, 
для энтеротипа № 2 с углеводной диетой понижают количество пищевые продукты с большим 
содержанием белков и жиров, для энтеротип № 3 с углеводно-жировой диетой понижают ко-
личество пищевые продукты с большим содержанием белков; 6) удаляют из рациона питания 
пищевые продукты, компоненты которых вызывают ингибирования синтеза половых гормо-
нов: для женщин — прогестогены и эстрогены, для мужчин — андрогены.

Заключение: Нами предложен высокоэффективный способ персонификации питания с уче-
том групп крови (0(I), 0A(II), 0B(III), AB(IV)), резус-фактора крови (Rh+ и Rh–), гендерной при-
надлежности (α и β) и энтеротипов (энтеротип №1: бактероиды (Bacteroides), энтеротип №2: 
превотелла (Prevotella) и энтеротип №3: руминококки (Ruminococcus)), позволяющий осу-
ществлять точную и максимально персональную регуляцию пищевого поведения человека.
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ORIGINAL THEORETICAL RESEARCH

ABSTRACT
Background: Despite the great successes of modern dietology, there is currently no way of 
personalized nutrition, taking into account all genetic deterministic factors.

Purpose: To develop a way to personalize nutrition, taking into account genetically determined 
factors.

Materials and Methods: The object of research is personalized eating behavior. Intestinal microbial 
enterotypes are identified using polymerase chain reaction. Blood groups and Rh factors are 
determined in the agglutination test using coliclones or standard hemagglutinating sera.

Results: A highly effective method of personifying nutrition, taking into account blood groups (0 (I), 
0A (II), 0B (III), AB (IV)), blood Rh factor (Rh+ and Rh–), gender (α and β) and enterotypes (enterotype 
No.1: Bacteroides, enterotype No.2: Prevotella and enterotype No.3: Ruminococcus), which allows for 
precise and maximally personal regulation of human eating behavior. The method of personifying 
nutrition, taking into account genetically determined factors, involves the selection of food products 
based on genetically determined factors: the immune system of the blood — blood groups and Rh 
factor, enterotypes, as well as gender, while food products are selected in stages, according to the 
following algorithm: 1) determine blood group by the amount of agglutinins (α and β) in plasma, 
agglutinogens (A and B) in erythrocytes and find the Rh factor; 2) determine the compatibility of 
food components with the components of the blood immune system by the isoagglutination 
reaction: α and β-agglutinins, A- and B-agglutinogens, as well as Rh+ and Rh– Rh-factors; 3) 
remove food products from the diet, the components of which cause an agglutination reaction 
with the components of the blood immune system; 4) the prevailing enterotype is determined by 
the method of polymerase chain reaction: enterotype No.1 bacteroids — Bacteroides, enterotype 
No.2 of Prevotella — Prevotella or enterotype No.3 of ruminococcus — Ruminococcus; 5) emove 
from the diet hard-to-digest foodstuffs, the established enterotype: for enterotype No.1 with a 
universal protein-fat-carbohydrate diet, you can not remove food products, for enterotype No.2 
with a carbohydrate diet, reduce the amount of foods with a high content of proteins and fats, 
for enterotype No.3 with a carbohydrate-fat diet reduce the amount of foods high in protein; 6) 
remove food products from the diet, the components of which cause inhibition of the synthesis of 
sex hormones: for women — progestogens and estrogens, for men — androgens.

Conclusion: We have proposed a highly effective way to personalize nutrition, taking into account 
blood groups (0(I), 0A(II), 0B(III), AB(IV)), blood Rh factor (Rh+ and Rh–), gender (α and β) and 
enterotypes (enterotype No.1: bacteroides (Bacteroides), enterotype No.2: Prevotella (Prevotella) 
and enterotype No.3: ruminococci (Ruminococcus)), which allows for precise and most personal 
regulation of human eating behavior.

Keywords: personalized nutrition, enterotypes, bacteroids, prevotella, ruminococci, blood group, 
rhesus factor, sex hormones, estrogens, androgens. 
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ВВЕДЕНИЕ

Несмотря на значительные достижения современной 
диетологии (Барановский, 2011; Конь, 2012), она все еще 
содержит целый ряд дискуссионных аспектов. Одним 
из которых является отсутствие универсальности дието-
логического подхода, опирающегося на персонифика-
цию питания. Разработаны различные диеты для сниже-
ния веса1 (Барановский, 2011; Конь, 2012), палеодиета 
(Lindeberg, 2007; Osterdahl, 2008; Jönsson, 2009; Masharani, 
2015; Manheimer, 2015; Genoni  2016), веганская диета 
(Spencer, 2003; Rosell, 2006; Barnard, 2009; Sinha, 2009; 
Neacsu, 2014; Grant, 2014; Larsson, 2014; Dinu,  2017;), низко-
углеводные диеты (Foster, 2003; Stern, 2004; Westman, 2007; 
Brinkworth,  2009; Hernandez, 2010; von Geijer, 2015), диета 
Дюкана (Foster, 2010; Gillespie, 2015; Vink,  2016), диета с низ-
ким содержанием жиров (Ard, 2000; Swank, 2003; Roberts, 
2006; 2007; Esselstyn Jr, 2014), диета Аткинса (Aude, 2004; 
Daly, 2006; Brinkworth, 2009; Hession, 2009; Santos, 2012), зо-
нальная диета (Agus, 2000; Ebbeling, 2005; Gardner, 2007; 
Stulnig, 2007), интервальное голодание (Blackman, 2002; 
Heilbronn, 2005; Martin, 2006; Martin, 2007; Varady,  2009; 
Varady, 2011; Johnstone, 2015).

Основоположники палеодиеты, например, призывают 
употреблять те же продукты, которые ели наши предки 
охотники-собиратели до того, как появилось сельское 
хозяйство. Обоснование диеты состоит в том, что боль-
шинство современных болезней могут быть связаны 
с потреблением зерновых, молочных продуктов и про-
дуктов, подвергшихся технологической обработке. Па-
леодиета делает упор на цельные продукты, нежирный 
белок, овощи, фрукты, орехи и семена, но не рекомен-
дует обработанные продукты, сахар, молочные продук-
ты и злаки. Более гибкие версии палеодиеты допускают 
употребление молочных продуктов (сыр и масло), а так-
же клубнеплодов (картофель и сладкий картофель). Ряд 
исследователей показали, что палеодиета может при-
вести к значительной потере веса, потому что люди, 
соблюдающие палеодиету, потребляют гораздо мень-
ше углеводов, больше белка и снижают потребление 
калорий на 300–900 калорий в день (Lindeberg, 2007; 
Osterdahl, 2008; Jönsson, 2009). Эта диета оказалась эффек-
тивной в снижении факторов риска сердечно-сосудистых 
заболеваний, таких как уровень холестерина, триглицери-
дов, сахара в крови и артериальное давление (Masharani, 

1 
Барановский, А. Ю. (Ред.). (2012). Диетология (руководство) (4-е изд.). СПб.: Питер. 

2015; Manheimer, 2015; Genoni  2016). К недостатокам пале-
одиеты относят исключение из рациона цельнозерновых, 
бобовых и молочных продукты, которые полезны и пита-
тельны. 

Веганская диета ограничивает употребление всех про-
дуктов животного происхождения по этическим, эколо-
гическим или медицинским причинам. Это самая стро-
гая форма вегетарианства. Помимо отказа от мяса, она 
исключает молочные продукты, яйца и продукты живот-
ного происхождения, такие как желатин, мед, альбумин, 
сыворотку, казеин и некоторые формы витамина D3. Ве-
ганская диета эффективна для похудения и не требует 
подсчета калорий, поскольку низкое содержание жира 
и высокое содержание клетчатки в потребляемых про-
дуктах дольше сохраняют чувство сытости. Веганские 
диеты неизменно связаны с более низкой массой тела 
и индексом массы тела (ИМТ) по сравнению с други-
ми диетами (Spencer, 2003; Rosell, 2006). Тем не менее, 
веганские диеты не более эффективны для похудения, 
чем другие диеты (Neacsu, 2014). Потеря веса на веган-
ских диетах в первую очередь связана с уменьшением 
потребления калорий. Другие преимущества: диеты 
на растительной основе связаны со снижением риска 
сердечных заболеваний, диабета 2 типа и преждевре-
менной смерти (Barnard, 2009; Dinu,  2017). Ограничение 
переработанного мяса также может снизить риск раз-
вития болезни Альцгеймера и смерти от сердечно-со-
судистых заболеваний или рака (Sinha, 2009; Grant, 
2014; Larsson, 2014). Вместе с тем, вследствие полного 
исключения продуктов животного происхождения, сто-
ронники указанной диеты испытывают недостаток не-
которых питательных веществ, включая незаменимую 
аминокислоту лизин, витамин B12, витамин D, йод, же-
лезо, кальций, цинк и омега-3 жирные кислоты (Dong, 
1982; Everaert, 2011). 

Низкоуглеводные диеты подразделяются на несколько 
типов, но все они предполагают ограничение потре-
бления углеводов до 20–150 г в день. Основная цель 
такой диеты — заставить тело использовать больше 
жиров в качестве «топлива», не используя углеводы в ка-
честве основного источника энергии. Низкоуглевод-
ные диеты подразумевают потребление неограничен-
ного количества белков и жиров, строго ограничивая 
потребление углеводов. Когда потребление углеводов 
крайне ограничено, жирные кислоты попадают в кровь 
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и транспортируются в печень, где некоторые из них пре-
вращаются в кетоны, которые в отсутствие углеводов ис-
пользуются в качестве основного источника энергии. 
Проведенные исследования показывают, что диеты с низ-
ким содержанием углеводов чрезвычайно полезны для 
снижения веса, особенно у людей с избыточным весом и ожи-
рением (Foster, 2003; Brinkworth,  2009; Hernandez, 2010). 
Люди на низкоуглеводной диете обычно достигают состо-
яния, называемого кетозом1. 

Исследования демонстрируют, что кетогенные диеты 
приводят к потере веса более чем в два раза по сравне-
нию с диетой с низким содержанием жиров и ограниче-
нием калорий (Stern, 2004). Диеты с низким содержани-
ем углеводов, как правило, снижают аппетит, 
что приводит к автоматическому снижению потребле-
ния калорий. Кроме того, низкоуглеводные диеты 
успешно нивелируют основные факторы риска ряда 
заболеваний, таких как уровень триглицеридов в кро-
ви, уровень холестерина, уровень сахара в крови, уро-
вень инсулина и артериальное давление (Brinkworth,  
2009). Недостаток низкоуглеводных диет заключается 
в том, что они подходят не всем. Зафиксировано, что не-
которых последователей диеты может наблюдаться по-
вышение уровня холестерина ЛПНП (Westman, 2007). 
В редких случаях диеты с очень низким содержанием 
углеводов могут вызвать серьезное осложнение, назы-
ваемое недиабетическим кетоацидозом. Это состояние 
чаще встречается у кормящих женщин и может приве-
сти к летальному исходу, если его не лечить (von Geijer, 
2015).

Диета Дюкана ориентирована на высокое содержание 
белка и низкое содержание углеводов. Диета включа-
ет четыре фазы: две фазы для похудения и две поддер-
живающие фазы. Каждая фаза следует особому режиму 
питания. Этапы похудения основаны на употреблении 
неограниченного количества продуктов с высоким 
содержанием белка и овсяных отрубей. Другие фазы 
включают добавление некрахмалистых овощей, за ко-
торыми следуют углеводы и жиры. Проведенные ис-
следования свидетельствуют, что диеты с высоким со-
держанием белка и низким содержанием углеводов 
эффективны в отношении снижения веса (Foster, 2010; 
Gillespie, 2015), поскольку способствует высокой скоро-
сти метаболизма, снижение уровня гормона голода гре-

1 
Кетоз — это метаболическое состояние, при котором организм использует в качестве основного источника энергии жир и кетоны, а не глю-
козу (сахар). 

лина и повышению уровня лептина — гормона сытости 
(Gillespie, 2015). Диета Дюкана ограничивает как употре-
бление жиров, так и углеводов, а эта стратегия не име-
ет доказательной базы. Напротив, потребление жиров 
в рамках высокобелковой диеты, по-видимому, увели-
чивает скорость метаболизма по сравнению с диетами 
с низким содержанием углеводов и низким содержа-
нием жиров. Более того, быстрая потеря веса, дости-
гаемая за счет жесткого ограничения калорий, имеет 
тенденцию вызывать значительную потерю мышечной 
массы. Потеря мышечной массы и резкое ограничение 
калорий также могут привести к тому, что человече-
ское тело будет экономить энергию, что позволит очень 
легко восстановить вес после его потери (Vink,  2016). 
Помимо потери веса, в научной литературе не зафик-
сированы другие преимущества диеты Дюкана. Диета 
с низким содержанием жиров ограничивает потребле-
ние жиров до 10 % от дневной нормы калорий и обеспе-
чивает около 30 % калорий в виде жира. Исследования 
показывают, что эта диета неэффективна для снижения 
веса в долгосрочной перспективе. Сторонники диеты 
с низким содержанием жиров утверждают, что тради-
ционные диеты с низким содержанием жиров содержат 
недостаточно жиров и что потребление жиров должно 
оставаться ниже 10 % от общего количества калорий, 
чтобы обеспечить потерю веса (Ju Young Kim, 2021). 
Эта диета в основном состоит из растений и содержит 
ограниченное количество продуктов животного проис-
хождения. Поэтому в её рационе обычно очень много 
углеводов (около 80 % калорий) и мало белка (10 % ка-
лорий). Диета с низким содержанием жиров оказалась 
успешной для снижения веса людей с ожирением (Ard, 
2000). Проведенные исследования показывают, что ди-
еты с ультранизким содержанием жиров могут нивели-
ровать несколько факторов риска сердечно-сосудистых 
заболеваний, включая высокое кровяное давление, 
высокий уровень холестерина и маркеры воспаления 
(Roberts,  2007; Esselstyn, 2014).Данная диета с высоким 
содержанием углеводов и низким содержанием жиров 
также может привести к значительному улучшению со-
стояния при диабете 2 типа (Roberts, 2006). Кроме того, 
диета способствует замедлению прогрессирования 
рассеянного склероза — аутоиммунного заболевания, 
поражающего головной и спинной мозг и зрительные 
нервы в глазах (Swank, 2003). Недостаток диеты с низ-
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ким содержанием жиров состоит в том, что ограниче-
ние жира может вызвать долгосрочные проблемы, т.к. 
жир выполняет ряд важных функций. К ним относятся 
участие в построении клеточных мембран и гормо-
нов, а также в усвоении жирорастворимых витаминов 
(Albahrani, 2016). Более того, низкожировая диета огра-
ничивает потребление многих полезных продуктов, 
не отличается разнообразием и ее чрезвычайно трудно 
соблюдать.

Диета Аткинса — самая известная низкоуглеводная 
диета для похудения. Основная причина, по которой 
низкоуглеводные диеты так эффективны для похудения, 
заключается в том, что они снижают аппетит. Диета Ат-
кинса разделена на четыре фазы. Она начинается с фазы 
индукции, во время которой потребляется менее 20 г 
углеводов в день в течение двух недель. Другие этапы 
диеты включают медленное возвращение углеводов 
в рацион по мере приближения к целевому весу. Диета 
Аткинса приводит к более быстрой потере веса, неже-
ли диеты с низким содержанием жиров (Mahdi, 2016). 
Они особенно эффективны в уменьшении висцераль-
ного жира, который накапливается в брюшной поло-
сти. Проведенные исследования показывают, что диеты 
с низким содержанием углеводов, такие как диета Ат-
кинса, могут снизить многие факторы риска заболева-
ний, включая триглицериды в крови, холестерин, уро-
вень сахара в крови, инсулин и артериальное давление 
(Aude, 2004; Daly, 2006; Brinkworth, 2009). По сравнению 
с другими диетами для похудения низкоуглеводные ди-
еты более эффективно снижают уровень сахара в кро-
ви, холестерин, триглицериды и маркеры воспаления 
(Hession, 2009; Santos, 2012) . Однако, как и другие диеты 
с очень низким содержанием углеводов, диета Аткинса 
безопасна и полезна для большинства людей, но в ред-
ких случаях может вызвать проблемы. 

Зональная диета — это диета с низкой гликемической 
нагрузкой, в которой углеводы отграничивают до 35–
45 % суточных калорий, а белки и жиры — до 30 %. 
Рекомендуется принимать в пищу только углеводы 
с низким гликемическим индексом (ГИ). Зональная ди-
ета изначально была разработана для уменьшения вы-
званного ограничениями в питании воспаления, сниже-
ния веса и снижения риска хронических заболеваний. 
Зональная диета рекомендует сбалансировать каждый 
прием пищи путем употребления 1/3 белка, 2/3 ярких 
фруктов и овощей и небольшим количеством жира, 
а именно мононенасыщенного масла, такого как олив-

ковое масло, авокадо или миндаль. Она также ограни-
чивает потребление углеводов с высоким ГИ, таких как 
бананы, рис и картофель. Исследования диет с низким 
ГИ довольно противоречивы. В то время как некоторые 
исследования свидетельствуют о том, что подобная ди-
ета способствует снижению веса и снижению аппетита, 
другие демонстрируют очень небольшую потерю веса 
по сравнению с другими типами диет (Agus, 2000; Ebbeling, 
2005; Gardner, 2007). Самым большим преимуществом зо-
нальной диеты является снижение факторов риска сер-
дечно-сосудистых заболеваний, таких как снижение уров-
ня холестерина и триглицеридов. Зональная диета может 
улучшить контроль уровня сахара в крови и уменьшить 
хроническое воспаление у людей с избыточным весом 
или ожирением с диабетом 2 типа (Stulnig, 2007). Один 
из немногих недостатков этой диеты заключается в том, 
что она ограничивает потребление некоторых полезных 
источников углеводов, таких как бананы и картофель.

Интервальное голодание циклически переключает ор-
ганизм человека между периодами голодания и прие-
мом пищи. Вместо того, чтобы ограничивать продукты, 
контролируется процесс их потребления. Таким обра-
зом, эту диету можно рассматривать скорее как схему 
питания. Наиболее популярные способы интервально-
го голодания:
(1) Метод 16/8: включает пропуск завтрака и ограниче-

ние ежедневного периода приема пищи до восьми 
часов, а затем голодание в течение оставшихся 16 
часов дня.

(2)  Метод «ешь-стоп-ешь»: включает 24-часовые голо-
дания один или два раза в неделю, но не каждый 
день.

(3)  Диета 5:2: два дня в неделю ограничивают потре-
бление пищи до 500–600 калорий, но не ограничи-
вают потребление в течение пяти оставшихся дней.

(4)  Диета воина: употребляют небольшое количество 
сырых фруктов и овощей в течение дня и один 
большой прием пищи на ночь.

Интервальное голодание обычно используется с целью 
снижения веса, поскольку оно позволяет относительно 
безболезненно ограничить калории. Интервальное го-
лодание вызывает потерю веса на 3–8 % в течение пери-
ода от 3 до 24 недель, что на фоне большинства диет для 
похудения является значимым результатом (Johnstone, 
2015). В дополнение к меньшей потере мышечной мас-
сы, чем стандартное ограничение калорий, оно способ-
ствует увеличению скорости метаболизма на 3,6–14 % 
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(Varady, 2011; Johnstone, 2015). Другие преимущества: 
интервальное голодание может снизить маркеры вос-
паления, уровень холестерина, триглицеридов в крови 
и уровень сахара в крови (Varady,  2009). Кроме того, 
прерывистое голодание было связано с повышением 
уровня соматотропина, улучшением чувствительности 
к инсулину, улучшением восстановления клеток и из-
менением экспрессии генов (Blackman, 2002; Martin, 
2006). Недостаток диеты: хотя прерывистое голода-
ние безопасно для хорошо питающихся и здоровых лю-
дей, оно подходит не всем. В некоторых исследованиях 
отмечается, что это не так полезно для женщин, как для 
мужчин (Heilbronn, 2005, Martin, 2007). Кроме того, не-
которым людям следует избегать поста, в том числе тем, 
кто чувствителен к падению уровня сахара в крови, бе-
ременным женщинам, кормящим матерям, подросткам, 
детям и людям с недостаточным питанием, недостаточ-
ным весом или дефицитом питательных веществ.

Основными недостатками современных диетологиче-
ских систем является, прежде всего, отсутствие универ-
сальности. Современные диеты узконаправленны 
и предназначены для устранения одного определенно-
го негативного состояния (ожирения или худобы или 
язвы или сахарного диабета и т.д.). 

Одним из наиболее перспективных направлений иссле-
дований современной диетологии является создание 
концепции персонифицированного питания с учетом 
генетически детерминированных факторов (кишечной 
микрофлоры, групп крови и резус факторов, гендерной 
идентичности). В настоящее время в диетологии активно 
исследуются особенности персонифицированного пита-
ния на основе кишечных микробных энтеротипов под-
робно описанных в ряде научных работ (Qin, 2010; 
Arumugam, 2011; Yatsunenko, 2012; Zeevi, 2015). 

Широко известно персонифицированное питание 
с учетом групп крови (Д`Адамо, 2002; 2003; 2013; Хес-
ман-Козарис, 2004). Основоположником диетологии ос-
нованной на группах крови является Питтер Д`Адамо, 
который на основе реакции агглютинации разработал 
системы питания для людей с разными группами крови 
(Д`Адамо, 2002; 2003; 2013; Хесман-Козарис, 2004). Ди-
ета по группе крови явилась первой попыткой персо-
нализации питания. В 1996 г. П. Д’Адамо заявил, что вы-
бор приправ, специй и даже физических упражнений 
должен зависеть от группы крови (Д`Адамо, 2002; 2003; 
2013), руководствуясь рекомендациями согласно диете 
по группам крови:

(1)  Люди с группой крови O должны выбирать про-
дукты с высоким содержанием белка и есть много 
мяса, овощей, рыбы и фруктов, но ограничивать 
зерновые, бобовые и бобовые. Для похудения луч-
ше всего подходят морепродукты, водоросли, крас-
ное мясо, брокколи, шпинат и оливковое масло; 
следует избегать пшеницы, кукурузы и молочных 
продуктов.

(2)  Людям с группой крови А следует выбирать фрукты, 
овощи, тофу, морепродукты, индейку и цельнозер-
новые продукты, но избегать мяса. Для похудения 
лучше всего подходят морепродукты, овощи, ана-
нас, оливковое масло и соя; следует избегать мо-
лочных продуктов, пшеницы, кукурузы и фасоли.

(3)  Людям с группой крови В следует выбирать разно-
образную диету, включающую мясо, фрукты, молоч-
ные продукты, морепродукты и злаки. Чтобы похудеть, 
людям типа В следует выбирать зеленые овощи, яйца, 
печень и чай с лакрицей, но избегать курицы, кукуру-
зы, арахиса и пшеницы.

(4)  Людям с группой крови AB следует потреблять мо-
лочные продукты, тофу, баранину, рыбу, зерновые, 
фрукты и овощи. Для похудения лучше всего подхо-
дят тофу, морепродукты, зеленые овощи и водорос-
ли, но следует избегать курицы, кукурузы, гречки 
и фасоли.

Основная гипотеза диеты по группе крови заключается 
в том, что люди с разными группами крови по-разному 
метаболизируют лектины. Лектины представляют собой 
разнообразное семейство белков, которые могут свя-
зывать молекулы углеводов. Эти вещества считаются 
антинутриентами и могут оказывать негативное влия-
ние на слизистую оболочку кишечника (Vasconcelos, 
2004). Согласно теории диеты по группе крови, в раци-
оне присутствует много лектинов, которые специально 
нацелены на разные группы крови ABO. Утверждается, 
что употребление в пищу определенных типов лекти-
нов может привести к агглютинации (слипанию) эри-
троцитов. Существуют доказательства того, что неболь-
шой процент лектинов в сырых, не подвергнутых 
тепловой обработке бобовых может иметь агглютини-
рующую активность, характерную для определенной 
группы крови (Sharon, 2004). Например, сырая фасоль 
может взаимодействовать только с красными кровяны-
ми тельцами у людей с группой крови А (Sharon, 2004). 
В настоящее время имеются убедительные доказатель-
ства того, что люди с определенными группами крови 
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могут иметь более высокий или более низкий риск не-
которых заболеваний (Yamamoto, 2012). В частности, 
люди с группой крови O имеют более низкий риск сер-
дечных заболеваний, но более высокий риск язвы же-
лудка (He, 2014). 

Ряд диетологов и врачей, вместе с тем, считают, 
что не существуют ни научные данные, подтвержда-
ющие гипотезу о диете по группе крови, ни клиниче-
ские доказательства того, что она улучшает здоровье 
(Cusack, 2012; Henry, 2000; Roberts 2001). В одном из ис-
следований изучался индекс массы тела, артериальное 
давление, уровень холестерина и инсулина в сыворот-
ке крови у молодых людей и оценивался их рацион 
в течение месяца в контексте диеты по группе крови. 
Хотя между этими группами были выявлены значитель-
ные различия в исследованных показателях, не было 
обнаружено значительной связи между диетой и эти-
ми показателями (Wang, 2014). Еще одно исследование 
продемонстрировало, что у людей, придерживающихся 
веганской диеты с низким содержанием жиров, не было 
обнаружило связи между группой крови и уровнем ли-
пидов или другими метаболическими показателями 
(Barnard, 2021).

В ряде других проведенных исследований была установ-
лена положительная связь между диетой по группы крови 
ABO и состоянием здоровья (Langman, 1966; Mäkivuokko, 
2012). Mäkivuokko и соавторы (2012) продемонстрировали, 
что группа крови ABO участвует формировании каче-
ственного и количественного состава кишечной микро-
биоты. В частности, микробиота лиц, несущих антиген В, 
отличалась от групп, не несущими этого признака, а так-
же демонстрировала более высокое разнообразие бак-
терий родов Eubacterium rectal-Clostridium coccoides (EREC) 
и Clostridium leptum (CLEPT) по сравнению с другими груп-
пами крови. Это факт указывает на то, что группа крови 
ABO является одним из генетически детерминированных 
факторов хозяина, модулирующих состав кишечной ми-
кробиоты человека, что открывает новые возможности 
для применения в области персонализированного пита-
ния и медицины.

В 2015 г. чешские ученые опубликовали результаты 
исследования, посвященного резус-отрицательным 
людям. Было установлено, что у Rh–-мужчин чаще, чем 
у мужчин R+ наблюдались аллергии (особенно их кож-
ные проявления), анемия, тиреоидит, болезни печении 
и диарея. Однако они реже подвержен целиакии, про-
блемам с пищеварением, болезням желчного пузыря, 

и некоторым видам рака — все эти патологии были 
больше свойственны резус-положительным мужчинам. 
У женщин с отрицательным резусом, по сравнению 
с респондентами с положительным резусом, чаще на-
блюдаются псориаз, поносы и запоры, диабет 2 типа. 
В то же время Rh–-женщины реже страдали от гипог-
ликемии. В целом, результаты исследования указывают, 
что у Rh–-людей чуть выше риски повреждения некото-
рых систем организма в первую очередь иммунной си-
стемы, включая аутоиммунные заболевания, такие как 
ревматоидный артрит. Они менее устойчивы к бакте-
риальному вторжению. Предполагается. что белок RhD 
задействован в выведении из клетки аммиака – про-
дукта белкового катаболизма. Так, известно, что кон-
центрация аммония в эритроцитах в 3 раза выше, чем 
в плазме крови. Возможно, что RhD-белок задействован 
в захвате его и переносе в почки и печень (Flegr, 2015).

Важным генетически детерминированным аспектом 
в концепции персонифицированного питания является 
гендерная принадлежность (Дедов, 2007; Дедов, 2013; 
Сирковская, 2020; Ефремов, 2017; Моргенталер, 2016; 
Ботоева, 2010). Пищевые продукты значительно отлича-
ются по химическому составу и способны оказывать 
различное влияние на биохимию половых гормонов 
человека: мужского полового гормона тестостерона 
и женских половых гормонов — эстрогенов (Дедов, 
2007; Дедов, 2013; Сирковская, 2020). В некоторых пи-
щевых продуктах содержится большое количество фи-
тоэстрогенов и они способны стимулировать в орга-
низме человека биосинтез женских половых гормонов 
(Ботоева, 2010). Выработка мужского полового гормона 
тестостерона также способна контролироваться пище-
вым поведением (Ефремов, 2017; Моргенталер, 2016).

Каждая из приведенных систем персонифицирован-
ного питания рассматривает один из генетически 
детерминированных критериев (или кишечную ми-
крофлору или группы крови или гендерную принад-
лежность) и игнорирует остальные. Поэтому ни одна 
из данных систем не является универсальной и не мо-
жет полностью соответствовать требованию адекват-
ного персонифицированного питания. Цель данного 
исследования — обоснование разработки способа 
персонифицированного питания с учетом генетически 
обусловленных факторов (иммунного статуса крови 
(группы крови и резус-фактор), гендерной специфич-
ности (мужчина или женщина) и кишечных экосистем 
(энтеротип № 1: бактероиды Bacteroides, энтеротип № 2: 
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превотелла Prevotella или энтеротип №  3: руминококки 
Ruminococcus). Объект исследований — персонифици-
рованное пищевое поведение. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ

Базы данных
Поиск литературы по исследуемой проблематике 
осуществляли в базах данных РИНЦ, Google Scholar, 
ResearchGate, PubMed по ключевым словам и словосоче-
таниям: «персонифицированное питание», «диетология», 
«диета», «энтеротипы», «кишечные экосистемы», «груп-
па крови», «резус-фактор»,  «генетически детермени-
рованные факторы», «половые гормоны», «андрогены», 
«эстрогены», «тестостерон», «диета по группам крови», 
«personalized nutrition», «dietology», «diet», «enterotypes», 
«intestinal ecosystems», «blood type», «rhesus factor», 
«genetically determined factors», «sex hormones», 
«androgens», «estrogens», «testosterone», «diet by blood 
types». Период исследования с 1971 г. по 2002 г. 

Источники
Критерии включения

Критериями включения литературных источников:
(1)  Доступность (возможность максимально полно 

 ознакомиться с литературным источником).
(2)  Релевантность описанного исследования.
(3)  Научный рейтинг издания.
(4)  Язык издания (русский или английский).
(5)  Жанр источника (эмпирическое исследование, те-

оретическое исследование, монография, патенты 
на изобретения).

(6)  Тематика источника (биохимия питания, влияния 
питания на особенности биохимических процес-

сов человека, влияние питания на уровень половых 
гормонов, влияние питания на показатели крови, 
влияние питания на кишечную микрофлору (энте-
ротипы), взаимосвязь биохимии питания с генети-
ческим контролем гомеостаза организма человека, 
генетическая детерминация питания и биохимии 
питания, диетология, разнообразие диетологиче-
ских подходов, достоинства и недостатки диетоло-
гических подходов, возможность создание универ-
сальных диетологических систем).

Критерии исключения

(1)  Недоступность источников (невозможность макси-
мально полно ознакомиться с литературным источ-
ником).

(2) Год публикации ранее 1971 г.

(3)  «Мусорные» издания, издания с низким научным 
рейтингом.

(4)  Язык издания не русский и не английский.

(5) Жанр издания (не рассматривались ненаучные из-
дания).

(6)  Нерелевантные тематике исследования источники.

Анализ и извлечение данных

Отобранные по ключевым словам источники ска-
нировались вначале на основании названия, далее 
аннотации. Попавшие в окончательный пул статьи 
анализировались полнотекстово. Данные по каждо-
му из проанализированных источников вносились 
в сводную диетологическую таблицу примеров персо-
нифицированного питания с учетом генетически детер-
минированных факторов (иммунной системы крови, эн-
теротипов и гендерной принадлежности) на основании 
критериев включения и исключения (См. Таблицу 1).

Таблица 1

Табуляция данных

♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

B + – + +

баранина 

+ – + + B

P – – – – – – – – P

R 0 – 0 0 0 – 0 0 R

Примечание. П.П. — пищевой продукт; генетически детерминированные факторы (группы крови: 0(I), 0A(II), 0B(III), AB(IV); этеротипы: B — Бактероиды 
(Bacteroides), P — Превотелла (Prevotella), R — Руминококки (Ruminococcus); гендерной принадлежности: ♀ — женщины, ♂ — мужчины); степень усво-
яемости пищи: отличная усвояемость (+) или нейтральная усвояемость (0), плохая усвояемость (–).
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РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ

Проанализированные исследования по персонифици-
рованному питанию свидетельствуют о существовании 
множества разобщенных системных подходов к данной 
проблеме. Так, в настоящее время существуют следую-
щие системы персонифицированного питания: (1) с уче-
том кишечной микрофлоры (Qin, 2010; Arumugam, 2011; 
Yatsunenko, 2012; Zeevi, 2015), (2) с учетом групп крови 
(Д`Адамо, 2013; 2003; 2002; Хесман-Козарис, 2004), (3) 
с учетом гендерной принадлежности (Дедов, 2007; Де-
дов, 2013; Сирковская, 2020; Ефремов, 2017; Моргента-
лер, 2016; Ботоева, 2010). Однако каждая из систем пер-
сонифицированного питания рассматривает только 
один генетически детерминированный фактор и не учи-
тывает другие, в результате чего не получается создать 
максимально полно сбалансированную концепцию 
персонифицированного питания для поддержания го-
меостаза в организме. 

Объединение основных существующих в настоящее вре-
мя концепций персонифицированного питания и разра-
ботка обобщенных диетологических принципов персо-
нифицированного питания с учетом всех генетически 
детерминированных факторов позволит сохранить здо-
ровье и активное долголетие человека. Результаты кон-
кретного выполнения персонифицированного питания 
с учетом всех генетически детерминированных факто-
ров (иммунной системы крови, энтеротипов и гендерной 
принадлежности) представлены в Таблице 2.

Основными критериями включения пищевых продуктов 
в сводную диетологическую таблицу примеров персо-
нифицированного питания с учетом генетически детер-
минированных факторов (иммунной системы крови, 
энтеротипов и гендерной принадлежности) являлась 
хорошая и нейтральная усвояемость пищи.

При этом степень усвояемость пищи: 
— для системы питания по энтеротипам основывалась 

на уровне глюкозы в крови,
— для системы питания по группам крови и резус фак-

тору по реакции агглютинации,
— для системы питания по гендерной идентичности 

по уровню половых гормонов.

Критерием отличной и нейтральной усвояемости пищи 
являлись одновременно незначительные колебания 
уровня глюкозы в крови, отсутствие реакции агглюти-
нации и увеличение или незначительные изменения 
уровня полового гормона характерного для рассматри-
ваемого гендера. 

Критериями исключения пищевых продуктов из сводной 
диетологической таблицы примеров персонифициро-
ванного питания с учетом генетически детерминиро-
ванных факторов (иммунной системы крови, энтеро-
типов и гендерной принадлежности) являлась плохая 
усвояемость пищи. Критерием плохой усвояемости 
пищи являлись одновременно значительное увеличе-
ния уровня глюкозы в крови, наличие реакции агглюти-
нации и снижение уровня полового гормона характер-
ного для рассматриваемого гендера. 

Таблица 2

Примеры персонифицированного питания с учетом генетически детерминированных факторов (иммунной системы 
крови, энтеротипов и гендерной принадлежности)

♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B + – + +

баранина 

+ – + + B

P – – – – – – – – P

R 0 – 0 0 0 – 0 0 R

B – – – –

бекон 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – 0 0 0 – – – – R

B – – – –

ветчина 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – 0 0 0 – 0 0 0 R
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♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B + – 0 –

говядина 

+ – 0 – B

P – – – – – – – – P

R 0 – 0 – 0 – 0 – R

B + – 0 –

говяжий фарш 

+ – 0 – B

P – – – – – – – – P

R 0 – – – 0 – – – R

B – – – –

гусятина 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B 0 – + +

крольчатина 

0 – + + B

P – – – – – – – – P

R – – 0 0 – – 0 0 R

B 0 0 – –
куры (бройлер-

ные)

0 0 – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B + 0 0 +

мясо индейки 

+ 0 0 + B

P – – – – – – – – P

R 0 – – 0 0 – – 0 R

B 0 0 – –

мясо цыпленка 

0 0 – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B + 0 0 0

окорок 

+ 0 0 0 B

P – – – – – – – – P

R 0 – – – 0 – – – R

B + – 0 0

печень 

+ – 0 0 B

P – – – – – – – – P

R 0 – – – 0 – – – R

B – – 0 0

сало 

– – 0 0 B

P – – – – – – – – P

R – 0 0 0 – 0 0 0 R

B + 0 0 0

свинина 

+ 0 0 0 B

P – – – – – – – – P

R 0 – – – – – – – R

B + – – –

сердце 

+ – – – B

P – – – – – – – – P

R 0 – – – 0 – – – R

B + – 0 –

телятина 

+ – 0 – B

P – – – – – – – – P

R 0 – – – 0 – – – R

B 0 – – –

утятина 

0 – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B 0 0 + 0

яйца 

0 0 + 0 B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R
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♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B – – 0 0

зубатка 

– – 0 0 B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B – – – +

икра 

– – – + B

P – – – – – – – – P

R – – – 0 – – – 0 R

B 0 – 0 –

кальмар 

0 – 0 – B

P – – – – – – – – P

R 0 – 0 – 0 – 0 – R

B 0 – + –

камбала 

0 – + – B

P – – – – – – – – P

R 0 – 0 – 0 – 0 – R

B 0 + 0 0

карп 

0 + 0 0 B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 0 0 0

корюшка

0 0 0 0 B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B + + + +

лососевые 

+ + + + B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B – – – –
лосось 

(копченый)

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B + + + +

макрель 

+ + + + B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B + 0 – 0
морские 

водоросли 

+ 0 – 0 B

P + 0 0 0 + 0 0 0 P

R + 0 – 0 + 0 – 0 R

B 0 0 + +

окунь морской 

0 0 + + B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 0 0 0

окунь речной 

0 0 0 0 B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B + 0 + +

осетр 

+ 0 + + B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 + 0 + + R

B + – + –

палтус 

+ – + – B

P – – – – – – – – P

R 0 – 0 – + – + – R

B 0 – – –

ракообразные 

0 – – – B

P – – – – – – – – P

R 0 – – – 0 – – – R
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♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B – – + –
сельдь 

маринованная 

– – + – B

P – – – – – – – – P

R – – 0 – – – 0 – R

B + + 0 0

сельдь свежая 

+ + 0 0 B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 + + 0 0 R

B – – 0 –

сельдь соленая 

– – 0 – B

P – – – – – – – – P

R – – 0 – – – 0 – R

B + + + +

сиг 

+ + + + B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B + + + +

скумбрия 

+ + + + B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 + + + + R

B – – 0 0

сом 

– – 0 0 B

P – – – – – – – – P

R – – 0 0 – – 0 0 R

B 0 + + +

судак 

0 + + + B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B + + + +

треска

+ + + + B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 0 0 +

тунец 

0 0 0 + B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 – – –

угорь 

0 0 0 0 B

P – – – – – – – – P

R 0 – – – 0 0 0 0 R

B + + + +

форель 

+ + + + B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 + + + + R

B + – + –

хек 

+ – + – B

P – – – – – – – – P

R 0 – 0 – 0 – 0 – R

B + 0 + +

щука речная 

+ 0 + + B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B – 0 + +

йогурт 

– – 0 0 B

P – – – – – – – – P

R – – 0 0 – – – – R

B – – 0 0

казеин (пищевой)

– – 0 0 B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R



СПОСОБ ПЕРСОНИФИКАЦИИ ПИТАНИЯ  
С УЧЕТОМ ГЕНЕТИЧЕСКИ ДЕТЕРМИНИРОВАННЫХ ФАКТОРОВ

\ В.В. Литвяк, В.В. Шилов, Л.Б. Кузина, Ю.Ф. Росляков

38  |  FOOD  METAENGINEERING | ТОМ 1, № 1 2023

♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B – 0 + +

кефир 

– 0 + + B

P – – – – – – – – P

R – – 0 0 – – 0 0 R

B – 0 + +

молоко козье 

– 0 + + B

P – – – – – – – – P

R – – 0 0 – – 0 0 R

B – – + 0
молоко 

обезжиренное 

– – + 0 B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B – – 0 –

молоко цельное 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B – – 0 0
молочная 
сыворотка 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B – – – –

мороженное 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B – – 0 –

сливки 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – 0 – – – – – R

B – 0 + +

сметана 

– 0 + + B

P – – – – – – – – P

R – – 0 0 – – 0 0 R

B – – 0 0

сыр коровий 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – 0 0 – – – – R

B 0 0 + +

сыр овечий 

– – 0 0 B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 – – – – R

B – 0 0 –

сыр плавленный 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B 0 0 + +

сыр творожный 

– – 0 0 B

P – – – – – – – – P

R – – 0 0 – – – – R

B 0 0 + +

творог домашний 

0 0 + + B

P – – – – – – – – P

R – – 0 0 – – 0 0 R

B 0 0 0 0
жир печени 

трески 

0 0 0 0 B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 0 – –

маргарин 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R 0 0 – – – – – – R
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♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B – – – 0

масло арахисовое 

– – – – B

P – – – 0 – – – – P

R – – – 0 – – – – R

B – – – –

масло кокосовое 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B – – – –

масло кукурузное 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B + + 0 0

масло льняное 

– – – – B

P 0 0 0 0 – – – – P

R + + 0 0 – – – – R

B + + + +

масло оливковое 

+ + + + B

P + + + + + + + + P

R + + + + + + + + R

B – – – –
масло подсол-

нечное 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B 0 – 0 –

масло сливочное 

0 – 0 – B

P – – – – – – – – P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 0 – 0

масло соевое 

– – – – B

P 0 0 – 0 – – – – P

R 0 0 0 0 – – – – R

B – – – –

масло хлопковое 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B – + – +

арахис 

– – – – B

P – + – + – – – – P

R – + – + – – – – R

B + 0 0 +

орехи грецкие 

0 – – 0 B

P + 0 0 + 0 – – 0 P

R + 0 0 + 0 – – 0 R

B 0 0 – 0

орехи кедровые 

– – – – B

P 0 0 – 0 – – – – P

R 0 0 – 0 – – – – R

B 0 0 0 0
орехи миндаль-

ные 

– – – – B

P 0 0 0 0 – – – – P

R 0 0 0 0 – – – – R

B 0 0 – –

фундук 

– – – – B

P 0 0 – – – – – – P

R 0 0 – – – – – – R

B – 0 + +

семена мака 

– – 0 0 B

P – 0 + + – – 0 0 P

R – 0 + + – – 0 0 R



СПОСОБ ПЕРСОНИФИКАЦИИ ПИТАНИЯ  
С УЧЕТОМ ГЕНЕТИЧЕСКИ ДЕТЕРМИНИРОВАННЫХ ФАКТОРОВ

\ В.В. Литвяк, В.В. Шилов, Л.Б. Кузина, Ю.Ф. Росляков

40  |  FOOD  METAENGINEERING | ТОМ 1, № 1 2023

♀
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♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B 0 0 – –
семена 

подсолнечника 

– – – – B

P 0 0 – – – – – – P

R 0 0 – – – – – – R

B 0 0 – –

семена тыквы 

+ + 0 0 B

P 0 0 – – + + 0 0 P

R 0 0 – – + + 0 0 R

B – – – 0

фисташки 

– – – – B

P – – – 0 – – – – P

R – – – 0 – – – – R

B 0 + + +

бобы соевые 

– – – – B

– – – – + – – – – P

– – – – + – – – – R

– – – – +

бобы «флотские»

– – – – B

P – – + + – – – – P

R – – + + – – – – R

B 0 + – –

бобы черные 

– – – – B

P 0 + – – – – – – P

R 0 + – – – – – – R

B 0 0 0 0

горох стручковый 

– – – – B

P 0 0 0 0 – – – – P

R 0 0 0 0 – – – – R

B 0 0 0 0

горошек зеленый 

– – – – B

P 0 0 0 0 – – – – P

R 0 0 0 0 – – – – R

B + + 0 0

соевое молоко 

– – – – B

P + + 0 0 – – – – P

R + + 0 0 – – – – R

B + + 0 0

соевый сыр тофу 

– – – – B

P + + 0 0 – – – – P

R + + 0 0 – – – – R

B 0 0 0 0

фасоль белая 

– – – – B

P 0 0 0 0 – – – – P

R 0 0 0 0 – – – – R

B + + – +

фасоль пятнистая 

– – – – B

P + + – + – – – – P

R + + – + – – – – R

B 0 0 0 0

фасоль спаржевая 

– – – – B

P 0 0 0 0 – – – – P

R 0 0 0 0 – – – – R

B – + – +

чечевица 

– – – – B

P – + – + – – – – P

R – + – + – – – – R

B – – – 0
бублики 

пшеничные 

– – – – B

P – – – 0 – – – – P

R – – – 0 – – – – R
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♀
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♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B 0 + + +

вафли рисовые 

– – – – B

P 0 + + + – 0 0 0 P

R 0 + + + – – – – R

B – – 0 0

горячие булочки 

– – – – B

P – – 0 0 – – 0 0 P

R – – 0 0 – – – – R

B 0 + – –

гречка 

– – – – B

P 0 + – – 0 0 – – P

R 0 + – – – – – – R

B – 0 – –
крахмал кукуруз-

ный 

– – – – B

P – 0 – – – – – – P

R – 0 – – – – – – R

B – – 0 0

крупа манная 

– – – – B

P – – 0 0 – – 0 0 P

R – – 0 0 – – – – R

B 0 0 – 0

крупа перловая 

– – – – B

P 0 0 – 0 0 0 – 0 P

R 0 0 – 0 – – – – R

B 0 0 – 0

крупа ячневая 

– – – – B

P 0 0 – 0 0 0 – 0 P

R 0 0 – 0 – – – 0 R

B – 0 – –

кукуруза 

– – – – B

P – 0 – – – – – – P

R – 0 – – – – – – R

B – – 0 0
макаронные 

изделия 

– – – – B

P – – 0 0 – – 0 0 P

R – – 0 0 – – – – R

B 0 + – –

мука гречневая 

– 0 – – B

P 0 + – – – 0 – – P

R 0 + – – – 0 – – R

B – – 0 0
мука из тв.  сортов 

пшеницы

– – – – B

P – – 0 0 – – 0 0 P

R – – 0 0 – – – – R

B – 0 – –

мука кукурузная 

– – – – B

P – 0 – – – – – – P

R – 0 – – – – – – R

B – + + +

мука овсяная

– 0 0 0 B

P – + + + – 0 0 0 P

R – + + + – 0 0 0 R

B 0 + – +

мука ржаная 

– 0 – 0 B

P 0 + – + – 0 – 0 P

R 0 + – + – 0 – 0 R

B – – – 0

мюсли 

– – – – B

P – – – 0 – – – – P

R – – – 0 – – – – R
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0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B – – 0 0

печенье крекер 

– – – – B

P – – 0 0 – – 0 0 P

R – – 0 0 – – – – R

B – 0 + 0

печень овсяное 

– – 0 – B

P – 0 + 0 – – 0 – P

R – 0 + 0 – – 0 – R

B 0 0 + +

просо 

– – 0 0 B

P 0 0 + + – – 0 0 P

R 0 0 + + – – 0 0 R

B 0 – 0 0

пряники ржаные 

– – – – B

P 0 – 0 0 – – – – P

R 0 – 0 0 – – – – R

B – – – 0

пшеница 

– – – – B

P – – – 0 – – – 0 P

R – – – 0 – – – – R

B 0 0 + +

рис 

– – – – B

P 0 0 + + – – 0 0 P

R 0 0 + + – – – – R

B 0 + – 0

рожь 

– 0 – – B

P 0 + – 0 – 0 – 0 P

R 0 + – 0 – 0 – – R

B – – – 0

хлеб зерновой 

– – – – B

P – – – 0 – – – – P

R – – – 0 – – – – R

B – – – 0
хлеб крупного 

помола 

– – – – B

P – – – 0 – – – – P

R – – – 0 – – – – R

B 0 0 0 0

хлеб из спельты

– – – – B

P 0 0 0 0 – 0 0 0 P

R 0 0 0 0 – – – – R

B 0 0 0 0
хлеб пшенич-

но-ржаной 

– – – – B

P 0 0 0 0 – 0 0 0 P

R 0 0 0 0 – – – – R

B – 0 + 0

хлеб пшеничный 

– – 0 – B

P – 0 + 0 – – 0 – P

R – 0 + 0 – – 0 – R

B 0 0 – +

хлеб ржаной 

– – – 0 B

P 0 0 + + – – 0 0 P

R 0 0 + + – – 0 0 R

B 0 + – +

хлебцы ржаные 

– 0 – 0 B

P 0 + – + – 0 – 0 P

R 0 + – + – 0 – 0 R

B – 0 – –
хлопья кукуруз-

ные 

– – – – B

P – 0 – – – – – – P

R – 0 – – – – – – R
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0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B – 0 + +

хлопья овсяные 

– – 0 0 B

P – 0 + + – – 0 0 P

R – 0 + + – – 0 0 R

B – – – 0
хлопья пшенич-

ные 

– – – – B

P – – – 0 – – – 0 P

R – – – 0 – – – – R

B – 0 – 0

ячмень 

– – – – B

P – 0 – 0 – – – 0 P

R – 0 – 0 – – – – R

B – 0 0 0

ваниль 

– 0 0 0 B

P – 0 0 0 – 0 0 0 P

R – 0 0 0 – 0 0 0 R

B 0 0 0 0

гвоздика 

0 0 0 0 B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 + 0 0

горчица 

0 + 0 0 B

P 0 + 0 0 0 + 0 0 P

R 0 + 0 0 0 0 0 0 R

B 0 0 0 0

джем 

– – – – B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R 0 0 0 0 – – – – R

B – – – –

кетчуп 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B 0 0 0 0

кориандр 

0 0 0 0 B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B – 0 – 0

корица 

– – – – B

P – 0 – 0 – – – – P

R – 0 – 0 – – – – R

B 0 0 0 0

лавровый лист 

0 0 0 0 B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 – – 0

майонез 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R 0 – – 0 – – – – R

B + + + +

мед 

0 0 0 0 B

P + + + + 0 0 0 0 P

R + + + + 0 0 0 0 R

B – 0 0 0

мускатный орех 

– 0 0 0 B

P – 0 0 0 – 0 0 0 P

R – 0 0 0 – 0 0 0 R

B 0 0 0 0

паприка 

0 0 0 0 B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R
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♀
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♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B + 0 + +

перец кари 

+ 0 + + B

P + 0 + + + 0 + + P

R + 0 + + + 0 + + R

B – – 0 –

перец черный 

– – 0 – B

P – – 0 – – – 0 – P

R – – 0 – – – 0 – R

B + 0 + +

петрушка 

+ 0 + + B

P + 0 + + + 0 + + P

R + 0 + + + 0 + + R

B 0 0 0 0

сахар-песок 

– – – – B

P + + + + – – – – P

R 0 0 0 0 – – – – R

B – 0 0 –
соленья 

и маринады 

– 0 0 – B

P – 0 0 – – 0 0 – P

R – 0 0 – – 0 0 – R

B 0 0 0 0

тмин 

0 0 0 0 B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 0 0 0

укроп 

0 0 0 0 B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B – – 0 –

уксус белый 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B 0 0 + 0

уксус винный 

0 0 + 0 B

P 0 0 + 0 0 0 + 0 P

R 0 0 + 0 0 0 + 0 R

B 0 0 + +

уксус яблочный 

0 0 + 0 B

P 0 0 + 0 0 0 + 0 P

R 0 0 + 0 0 0 + 0 R

B 0 0 0 0

фенхель 

– 0 0 0 B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R 0 0 0 0 – 0 0 0 R

B 0 0 + +

хрен 

0 0 + + B

P 0 0 + + 0 0 + + P

R 0 0 + + 0 0 + + R

B 0 0 0 0

шоколад 

– – – – B

P 0 0 0 0 – – – – P

R 0 0 0 0 – – – – R

B + – + +

батат 

+ – + + B

P + + + + + + + + P

R + – + + + – + + R

B 0 0 + 0

брюква 

+ + + + B

P 0 0 0 0 + + + + P

R 0 0 0 0 + + + + R
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0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B 0 + 0 0

грибы (вешенка)

0 + 0 0 B

P + + + + + + + + P

R 0 + 0 0 0 + 0 0 R

B 0 0 0 0

дайкон 

0 0 0 0 B

P + + + + + + + + P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 0 0 0

кабачки (цукини)

0 0 0 0 B

P + + + + + + + + P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B – – + 0
капуста 

белокочанная 

– – – – B

P 0 0 + 0 – – – – P

R – – + 0 – – – – R

B + + + +

капуста брокколи 

– – – – B

P + + + + – – – – P

R + + + + – – – – R

B – 0 + 0
капуста брюсель-

ская 

– – – – B

P 0 + + + – – – – P

R – 0 + 0 – – – – R

B – – + 0

капуста пекинская

– – – – B

P 0 0 + + – – – – P

R – – + 0 – – – – R

B – – + 0
капуста красноко-

чанная 

– – – – B

P 0 0 + + – – – – P

R – – + 0 – – – – R

B + + + +

капуста листовая 

– – – – B

P + + + + – – – – P

R + + + + – – – – R

B – – + +

капуста цветная 

– – – – B

P 0 0 + + – – – – P

R – – + + – – – – R

B – – – 0

картофель 

– – – 0 B

P 0 0 0 + 0 0 0 + P

R – – – 0 – – – 0 R

B + + 0 0

кольраби 

– – – – B

P + + 0 0 – – – – P

R + + 0 0 – – – – R

B + + + +

кресс-салат 

0 0 0 0 B

P + + + + 0 0 0 0 P

R + + + + 0 0 0 0 R

B 0 + 0 0

лук-перо 

0 + 0 0 B

P + + + + + + + + P

R 0 + 0 0 0 + 0 0 R

B + + 0 0

лук-порей 

+ + 0 0 B

P + + + + + + + + P

R + + 0 0 + + 0 0 R
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0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B + + 0 0

лук репчатый 

+ + 0 0 B

P + + 0 0 + + 0 0 P

R + + 0 0 + + 0 0 R

B 0 + + 0

морковь 

– 0 0 0 B

P + + + + 0 0 0 0 P

R 0 + + 0 – 0 0 – R

B 0 0 0 +

огурцы 

0 0 0 + B

P + + + + + + + + P

R 0 + + 0 0 + + 0 R

B + + 0 +

пастернак 

+ + 0 + B

P + + + + + + + + P

R + + 0 + + + 0 + R

B + – + +

перец острый 

+ – + + B

P + 0 + + + 0 + + P

R + – + + + – + + R

B 0 – + +

перец сладкий 

0 – + + B

P 0 0 + + 0 0 + + P

R 0 – + + 0 – + + R

B – – – –

ревень 

– – – – B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R – – – – – – – – R

B 0 0 – –

редис 

– – – – B

P + + 0 0 0 0 – – P

R 0 0 – – – – – – R

B 0 0 – –

редька 

– – – – B

P + + 0 0 0 0 – – P

R 0 0 – – – – – – R

B + + 0 0

репа (турнепс)

+ + 0 0 B

P + + 0 0 + + 0 0 P

R + + 0 0 + + 0 0 R

B 0 0 0 0

салат кочанный 

0 0 0 0 B

P + + + + + + + + P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 0 0 –

салат листовой 

0 0 0 – B

P + + + 0 + + + 0 P

R 0 0 0 – 0 0 0 – R

B + 0 0 0

свекла 

+ 0 0 0 B

P + + + + + + + + P

R + 0 0 0 + 0 0 0 R

B 0 + 0 +

свекла листовая 

0 + 0 + B

P + + + + + + + + P

R 0 + 0 + 0 + 0 + R

B 0 0 0 +

сельдерей 

0 0 0 + B

P + + + + + + + + P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R
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♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B 0 0 0 0

спаржа 

0 0 0 0 B

P + + + + + + + + P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 – – 0

томаты 

0 – – 0 B

P + 0 0 + + 0 0 + P

R 0 – – 0 0 – – 0 R

B + + 0 0

топинамбур 

+ + 0 0 B

P + + + + + + + + P

R + + 0 0 + + 0 0 R

B + + – 0

тыква 

+ + – 0 B

P + + 0 + + + 0 + P

R + + – 0 + + – 0 R

B + + 0 0

цикорий 

+ + 0 0 B

P + + 0 0 + + 0 0 P

R + + 0 0 + + 0 0 R

B – – 0 0

шампиньоны 

– – 0 0 B

P 0 0 + + 0 0 + + P

R – – 0 0 – – 0 0 R

B + + 0 0

шпинат 

– – – – B

P + + + + – – – – P

R + + 0 0 – – – – R

B – 0 – –

авокадо 

+ + + + B

P 0 0 0 0 + + + + P

R – 0 – – + + + + R

B + + + +

алыча 

0 0 0 0 B

P + + + + 0 0 0 0 P

R + + + + 0 0 0 0 R

B 0 + + +

ананас 

0 + + + B

P + + + + + + + + P

R 0 + + + 0 + + + R

B – – 0 –

апельсин 

– – 0 – B

P 0 0 + 0 0 0 + 0 P

R – – 0 – – – 0 – R

B 0 0 0 0

арбуз 

– – – – B

P + + + + – – – – P

R 0 0 0 0 – – – – R

B 0 – + –

банан 

0 – + – B

P + 0 + 0 + 0 + 0 P

R 0 – + – 0 – + – R

B 0 – – –

барбарис 

– – – – B

P + 0 0 0 0 – – – P

R 0 – – – – – – – R

B 0 + + +

брусника 

– 0 0 0 B

P + + + + 0 0 0 0 P

R 0 + + + – 0 0 0 R
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♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B 0 0 + +

виноград 

– – 0 0 B

P + + + + 0 0 0 0 P

R 0 0 + + – – 0 0 R

B 0 + 0 +

вишня 

– 0 – 0 B

P + + + + 0 0 0 0 P

R 0 + 0 + – 0 – 0 R

B 0 + 0 0

голубика 

– 0 – 0 B

P + + + + 0 0 0 0 P

R 0 + 0 0 – 0 – 0 R

B 0 0 – –

гранат 

0 0 – – B

P – – 0 0 – – 0 0 P

R 0 0 – – 0 0 – – R

B 0 + 0 +

грейпфрут 

0 + 0 + B

P + + + + + + + + P

R + + + + + + + + R

B 0 0 0 0

груша 

0 0 0 0 B

P + + + + + + + + P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B – – 0 0

дыня 

– – 0 0 B

P 0 0 + + 0 0 + + P

R 0 0 + + 0 0 + + R

B – + 0 0

ежевика 

– 0 – – B

P 0 + 0 0 – 0 – – P

R – + 0 0 – 0 – – R

B 0 0 0 0

изюм 

– – – – B

P + + + + 0 0 0 0 P

R + + + + 0 0 0 0 R

B + + 0 +

инжир 

0 0 – 0 B

P + + + + 0 0 0 0 P

R + + + + 0 0 – 0 R

B 0 0 0 +

киви 

0 0 0 + B

P + + + + + + + + P

R + + + + 0 0 0 + R

B – 0 0 0

клубника 

– – – – B

P 0 + + + – – – – P

R – 0 0 0 – – – – R

B 0 + + +

клюква 

0 0 0 0 B

P 0 + + + 0 0 0 0 P

R 0 + + + 0 0 0 0 R

B 0 0 0 +

крыжовник 

– – – 0 B

P 0 0 0 + – – – 0 P

R 0 0 0 + – – – 0 R

B 0 + 0 +

лимон 

0 + 0 + B

P + + + + + + + + P

R + + + + + + + + R
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♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B 0 0 0 0

малина 

– – – – B

P + + + + 0 0 0 0 P

R 0 0 0 0 – – – – R

B – – 0 0

мандарин 

– – 0 0 B

P 0 0 + + 0 0 + + P

R 0 0 + + 0 0 + + R

B – – – 0

маслины зеленые 

– – – – B

P 0 0 0 + – – – 0 P

R 0 0 0 + – – – 0 R

B – – – 0

маслины черные 

– – – – B

P 0 0 0 + – – – 0 P

R 0 0 0 + – – – 0 R

B 0 0 0 0

нектарин 

0 0 0 0 B

P + + + + + + + + P

R + + + + + + + + R

B – – – –

орех кокосовый 

0 0 0 0 B

P 0 0 0 0 + + + + P

R – – – – 0 0 0 0 R

B 0 0 0 0

персик 

– – – – B

P + + + + – – – – P

R + + + + – – – – R

B + + + +

слива 

0 0 0 0 B

P + + + + 0 0 0 0 P

R + + + + 0 0 0 0 R

B 0 0 0 0

смородина 

– – – – B

P + + + + 0 0 0 0 P

R 0 0 0 0 – – – – R

B 0 + – –

хурма 

0 + – – B

P + + 0 0 + + 0 0 P

R + + 0 0 + + 0 0 R

B + + 0 +

черешня 

0 0 – 0 B

P + + 0 + 0 0 – 0 P

R + + 0 + 0 0 – 0 R

B 0 + 0 0

черника 

– 0 – – B

P 0 + 0 0 – 0 – – P

R 0 + 0 0 – 0 – – R

B + + 0 0

чернослив 

0 0 0 0 B

P + + + + 0 0 0 0 P

R + + + + 0 0 0 0 R

B + + + +

яблоко 

– – – – B

P + + + + – – – – P

R + + + + – – – – R

B 0 + 0 0

абрикосовый сок

0 + 0 0 B

P 0 + 0 0 0 + 0 0 P

R 0 + 0 0 0 + 0 0 R
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♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B + + 0 0

алычевый сок

+ + 0 0 B

P + + 0 0 + + 0 0 P

R + + 0 0 + + 0 0 R

B + + + 0

ананасовый сок

+ + + 0 B

P + + + + + + + + P

R + + + + + + + + R

B – – 0 –

апельсиновый сок

0 0 + 0 B

P + + + + + + + + P

R + + + + + + + + R

B 0 0 0 0

березовый сок

0 0 0 0 B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 0 + +

виноградный сок

– – 0 0 B

P + + + + 0 0 0 0 P

R 0 0 + + – – 0 0 R

B + + 0 +

вишневый сок

0 0 – 0 B

P + + 0 + 0 0 – 0 P

R + + 0 + 0 0 – 0 R

B 0 0 – –

гранатовый сок

0 0 – 0 B

P + + 0 0 + + 0 0 P

R 0 0 – – 0 0 – – R

B 0 + 0 0
грейпфрутовый 

сок

0 + 0 0 B

P + + + + + + + + P

R + + + + + + + + R

B – 0 + +

капустный сок

– – – – B

P 0 + + + – – – – P

R – 0 + + – – – – R

B 0 0 + +

клюквенный сок

– – 0 0 B

P 0 0 + + – – 0 0 P

R 0 0 + + – – 0 0 R

B 0 + 0 0

лимонный сок

0 + 0 0 B

P + + + + + + + + P

R + + + + + + + + R

B 0 + 0 0

морковный сок

– 0 – – B

P + + + + 0 0 0 0 P

R 0 + 0 0 – 0 – – R

B 0 0 0 0

огуречный сок

0 0 0 0 B

P + + + + + + + + P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 + 0 +

сельдерейный сок

0 + 0 + B

P + + + + + + + + P

R 0 + 0 + 0 + 0 + R

B + + 0 0

сливовый сок

0 0 – – B

P + + 0 0 0 0 – – P

R + + 0 0 0 0 – – R
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♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B 0 – – 0

томатный сок

0 – – 0 B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R 0 – – 0 0 – – 0 R

B – 0 0 0

яблочный сидр 

– – – – B

P 0 + + + – – – – P

R – 0 0 0 – – – – R

B – 0 0 0

яблочный сок

– – – – B

P 0 + + + – – – – P

R – 0 0 0 – – – – R

B 0 + 0 +

боярышник 

– 0 – 0 B

P 0 + 0 + – 0 – 0 P

R 0 + 0 + – 0 – 0 R

B – + 0 0

валерьяна 

– 0 0 0 B

P 0 + 0 0 0 + 0 0 P

R – + 0 0 – 0 0 0 R

B 0 + + +

женьшень 

0 + + + B

P 0 + + + 0 + + + P

R 0 + + + 0 + + + R

B – + 0 0

зверобой 

– 0 – – B

P – 0 0 0 – – – – P

R – + 0 0 – 0 – – R

B – 0 0 +

земляника 

– – – – B

P 0 0 0 + – – – – P

R – 0 0 + – – – – R

B + 0 – –

липа 

+ 0 – – B

P 0 0 – – 0 0 – – P

R + 0 – – + 0 – – R

B – + 0 +

лопух 

– + 0 + B

P – 0 0 0 – 0 0 0 P

R – 0 0 0 – 0 0 0 R

B 0 + 0 0

малина 

– 0 – – B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R 0 + 0 0 – 0 – – R

B – 0 – –

мать-и-мачиха 

– 0 – – B

P – – – – – – – – P

R – 0 – – – 0 – – R

B 0 0 0 0

мята 

– – – – B

P + + + + – – – – P

R 0 0 0 0 – – – – R

B + 0 0 0

одуванчик 

0 – – – B

P 0 – – – 0 – – – P

R 0 – – – 0 – – – R

B + 0 + 0

петрушка 

+ 0 + 0 B

P + + + + + + + + P

R + 0 + 0 + 0 + 0 R
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♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B 0 + 0 +

ромашка 

0 0 0 0 B

P 0 + 0 + 0 0 0 0 P

R 0 + 0 + 0 0 0 0 R

B 0 0 + +
солодковый 

корень 

– – – – B

P + + + + – – – – P

R 0 0 + + – – – – R

B 0 0 0 0

тысячелистник 

– – – – B

P 0 0 0 0 – – – – P

R 0 0 0 0 – – – – R

B 0 0 0 0

чабрец 

0 0 0 0 B

P 0 0 0 0 0 0 0 0 P

R 0 0 0 0 0 0 0 0 R

B 0 + 0 +

эхинацея 

0 0 0 0 B

P 0 + 0 + 0 0 0 0 P

R 0 + 0 + 0 0 0 0 R

B + + + +

ягоды шиповника 

0 0 0 0 B

P 0 0 0 0 – – – – P

R + + + + 0 0 0 0 R

B 0 0 0 0

вино белое 

– – – – B

P + + + + 0 0 0 0 P

R + + + + 0 0 0 0 R

B 0 + 0 0

вино красное 

– 0 – – B

P + + + + 0 0 0 0 P

R + + + + 0 0 0 0 R

B + + + +

вода питьевая 

+ + + + B

P + + + + + + + + P

R + + + + + + + + R

B – – – –

водка 

– – – – B

P – – 0 0 – – – – P

R – – – – – – – – R

B – – – –

кока-кола 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B – – – –

коньяк 

– – – – B

P – – 0 – – – – – P

R – – – – – – – – R

B – + 0 +

кофе черный 

– 0 – 0 B

P 0 + + + – 0 0 0 P

R 0 + + + – 0 0 0 R

B – – – –

лимонад 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R

B – – – –

настойки 

– – – – B

P – – – – – – – – P

R – – – – – – – – R
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♀
П.П.

♂

0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV) 0(I) 0A(II) 0B(III) AB(IV)

B 0 – 0 0

пиво 

0 – 0 0 B

P 0 – 0 0 0 – 0 0 P

R 0 – 0 0 0 – 0 0 R

B + – – 0

содовые напитки 

0 – – – B

P + 0 0 0 0 – – – P

R + – – 0 0 – – – R

B 0 + + +

чай зеленый 

+ + + + B

P + + + + + + + + P

R 0 + + + + + + + R

B – 0 – –

чай черный 

– 0 – – B

P – 0 – – – 0 – – P

R – 0 – – – 0 – – R

1 
Способ персонифицированного питания с учётом генетически детерменированных факторов: Патент №  2747660. RU, МПК7 G 01N 33/50, G 01N 
33/80 / В.В. Литвяк, В.Г. Лобанов, Ю.Ф. Росляков; заявка № 2020122989; заявитель: Федеральное государственное бюджетное образовательное 
учреждение высшего профессионального образования Кубанский государственный технологический университет (ФГБОУ ВПО КубГТУ); заявл. 
06.07.2020, опубл. 11.05.2021.Государственный реестр изобретений Российской Федерации. — Бюл. № 14. — 2021.

2  
ГОСТ 26670–91 «Продукты пищевые. Методы культивирования микроорганизмов».

Нами предложен способ персонификации питания 
с учетом генетически детерминированных факторов, 
включающий процесс питания (физиологический 
акт) — подбор пищевых продуктов и поглощение их 
для поддержания жизни и здоровья, нормального тече-
ния физиологических процессов жизнедеятельности, 
в частности, для восполнения запаса энергии и реали-
зации процессов роста и развития отличается от ранее 
известных способов питания тем, что подбор продук-
тов питания основан на генетически детерминирован-
ных факторах: иммунной системы крови — группы кро-
ви и резус-фактор, энтеротипах, а также гендерной 
принадлежности, при этом пищевые продукты подби-
рают поэтапно, согласно следующему алгоритму1:
(1)  определяют группу крови по количеству агглюти-

нинов (α и β) в плазме, агглютиногенов (А и В) в эри-
троцитах и находят резус-фактор;

(2)  определяют по реакции изоагглютинации совме-
стимость компонентов продуктов питания с ком-
понентами иммунной системы крови: α и β-аг-
глютининов, А- и В-агглютиногенов, а также Rh+ 
и Rh– резус-фактора; 

(3)  исключают из рациона питания пищевые продукты, ком-
поненты которых вызывают реакцию агглютинацию 
с компонентами иммунной системы крови;

(4)  определяют методом полимеразной цепной ре-
акции доминирующий энтеротип: энтеротип № 1 
бактероиды — Bacteroides, энтеротип № 2 прево-
телла — Prevotella или энтеротип № 3 руминокок-
ки — Ruminococcus;

(5)  и сключают из рациона продукты питания трудно-
усвояемые, установленному энтеротипу:
— для энтеротипа № 1 с универсальной белко-

во-жиро-углеводной диетой можно не исклю-
чать пищевые продукты; 

— для энтеротипа № 2 с углеводной диетой пони-
жают количество пищевых продуктов с боль-
шим содержанием белков и жиров;

— для энтеротип № 3 с углеводно-жировой дие-
той понижают количество пищевых продуктов 
с большим содержанием белков.

(6)  исключают из рациона питания пищевые продук-
ты, компоненты которых вызывают ингибирования 
синтеза половых гормонов: для женщин — проге-
стерон и эстрогены, для мужчин — андрогены.

Перед разработкой персонифицированной диеты пи-
тания проводят идентификация генетически детерми-
нированных факторов человека:
— микроорганизмы кишечных экосистем культивиру-

ют в соответствии с ГОСТ 266702.
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Рисунок 1

Энтеротипы (кишечные экосистемы микроорганизмов)

Из ‘‘A Human Gut Microbial Gene Catalogue Established by Metagenomic Sequencing’’ by J. Qin et al., Nature, 464, p. 59-65 (https://doi.org/10.1038/nature08821). 
Copyright 2010 by Nature; ‘’Enterotypes of the Human Gut Microbiome’’ by M. Arumugan et al., Nature, 473, p. 174–180 (https://doi.org/10.1038/
nature09944). Copyright 2011 by Nature; ‘’Human Gut Microbiome Viewed across Age and Geography’’ by T. Yatsunenko et al., Nature, 486, p. 222–227 
(https://doi.org/10.1038/nature11053). Copyright 2012 by Nature.
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— кишечные микробные энтеротипы идентифициру-
ют с применением полимеразной цепной реакции 
(Kleppe, 1971; Bartlett, 2003; U.S. Patent 4683195; Saiki, 
1985).

— группы крови и резус факторы определяют в ре-
акции агглютинации при помощи цоликлонов или 
стандартных гемагглютинирующих сывороток (Ми-
неева, 2020).

— уровень половых гормонов определяют согласно 
современных методов исследования (Гончаров, 
2008; Гончаров, 2011).

Уровень глюкозы в крови определяют при помощи глю-
кометра.

В кишечнике каждого человека живет около тысячи 
различных видов микроорганизмов (бактерий). Этот ка-
чественный и количественный (соотношение) набор 
микроорганизмов индивидуален, как отпечатки паль-
цев. Однако из всего многообразия выделяют три ос-
новные экосистемы — энтеротипа по преобладающему 
микроорганизму (Рисунки 1 и 2) (Qin, 2010; Arumugam, 
2011; Yatsunenko, 2012; Zeevi, 2015):
(1) Для энтеротипа № 1 характерно преобладание в ки-

шечной экосистеме микроорганизмов бактероидов 
(Bacteroides) и хорошее усвоение белков, животных 
жиров, растительных масел и углеводов. Данная 
группа микроорганизмов способна синтезировать 

витамины (С (аскорбиновую кислоту), В2 (рибофла-
вин), В5 (пантотеновую кислоту), В7 (биотин)).

(2) Для энтеротипа № 2 характерно преобладание в ки-
шечной экосистеме микроорганизмов превотеллы 
(Prevotella) и хорошее усвоение углеводов (особен-
но клетчатки), а также растительных масел. Данная 
группа микроорганизмов способна синтезировать 
витамины (В1 (тиамин) и В9 (фолиевую кислоту)).

(3) Для энтеротипа № 3 характерно преобладание в ки-
шечной экосистеме микроорганизмов руминокок-
ки (Ruminococcus) и хорошее усвоение углеводов 
(особенно полисахаридов: крахмала и клетчатки), 
а также растительных масел.

Микробная экосистема или микробиом или энтеротип 
в среднем весит около 2,5 кг и состоит из триллионов 
микроорганизмов. Каждый энтеротип кишечника че-
ловека формируется в соответствии с долгосрочными 
диетическими моделями исходя из набора сельскохо-
зяйственной продукции, выращиваемой в зоне прожи-
вания, а также возрастных предпочтений. Считается, 
что чем разнообразнее сообщество микроорганизмов, 
тем здоровее человек.

Среди наиболее важных продуктов питания повышаю-
щих уровень тестостерона можно выделить следующие: 
тыквенные семечки, кокос и кокосовое молоко, мака, 
авокадо, семена чиа, жирная рыба (Goncharov, 2009; 

Рисунок 2

Основные функции кишечной микрофлоры в организме человека
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Caronia, 2013; Lund, 2004; Li, 2017; Volek, 1997; Maruyama, 
2010; Välimäki, 1984; Armanini, 1999; Akdogan, 2004). 

Важно также учитывать, что имеется большое количе-
ство пищевых продуктов, снижающих уровень тестосте-
рона (т.е. обладающих антиандрогенным эффектом). Пи-
щевые продукты снижают уровень тестостерона за счет 
повышения активности фермента ароматазы, которая 
превращает тестостерон в эстроген (Cherrier, 2005). 
Общий эффект от повышения активности ароматазы за-
ключается в снижении уровня тестостерона и повыше-
нии уровня эстрогена. Это особенно важно для мужчин, 
чья активность фермента ароматазы кажется более чув-
ствительной к пищевым триггерам: алкоголь, кофе соя, 
сахар, растительные масла с высоким содержанием ω-6 
жирных кислот, пастеризованное молоко, плавленый 
сыр, свинина, бобовые культуры, клубника, шпинат, ка-
пуста, персики, яблоки, арбуз, льняное семя, шоколад, 
мята перечная, корень солодки и др. (Goncharov, 2009; 
Caronia, 2013; Lund, 2004; Li, 2017; Volek, 1997; Maruyama, 
2010; Välimäki, 1984; Armanini, 1999; Akdogan, 2004).

Существует большое количество продуктов питания 
содержащих фитоэстрогены в большом количестве, 
которые могут быть полезны только женщинам: льня-

ное семя, йогурт, мороженое, пшеничный хлеб, ржаной 
хлеб, рис, макаронные изделия, крекеры, крупы, пше-
ничные отруби, соевые бобы, сухофрукты, семена кун-
жута, грецкие орехи, семена подсолнечника, каштаны, 
фисташки, арахис, тыква, брюссельская капуста, кабач-
ки, чеснок, персики, апельсины, финики, чернослив, 
ягоды, тофу, крестоцветные овощи, темпе, оливки, крас-
ное вино, белое вино, пиво, черный чай, зеленый чай, 
кофе (Mazur, 1998; Domínguez-López, 2020).

Предложенная система персонифицированного пита-
ния с учетом генетически детерминированных факто-
ров была разработан на основании анализа различных 
систем питания, учитывающих индивидуальные особен-
ности человеческого организма. Безусловно, это всего 
лишь концепция, которая нуждается в дополнительных 
исследованиях, в том числе клинических. Такие иссле-
дования предполагается провести в ближайшем буду-
щем. А именно включение в матрицу долнительных ге-
нетических маркеров, в частности, путем исследования 
генетическoй предрасположенности к заболеваниям 
с учетом генетических вариаций и потреблением пита-
тельных веществ, а также  влияния различных пищевых 
продуктов на экспрессию генов.

Рисунок 3

Возможный механизм агглютинации эритроцитов крови при соприкосновении с различными частицами пищи
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Нами предложен высокоэффективный способ персо-
нификации питания с учетом групп крови (0(I), 0A(II), 
0B(III), AB(IV)), резус-фактора крови (Rh+ и Rh–), ген-
дерной принадлежности (α и β) и энтеротипов (энте-
ротип № 1: бактероиды (Bacteroides), энтеротип № 2: 
превотелла (Prevotella) и энтеротип № 3: руминококки 
(Ruminococcus)), позволяющий осуществлять точную 
и максимально персональную регуляцию пищевого 
поведения человека.

Способ персонификации питания с учетом генетически 
детерминированных факторов, включающий процесс 
питания (физиологический акт) — подбор пищевых 
продуктов и поглощение их для поддержания жизни 
и здоровья, нормального течения физиологических 
процессов жизнедеятельности, в частности, для вос-
полнения запаса энергии и реализации процессов ро-
ста и развития отличается от ранее известных способов 
питания тем, что подбор продуктов питания основан 
на генетически детерминированных факторах: иммун-
ной системы крови — группы крови и резус-фактор, 
энтеротипах, а также гендерной принадлежности, 
при этом пищевые продукты подбирают поэтапно, со-
гласно следующему алгоритму:
(1)  определяют группу крови по количеству агглюти-

нинов (α и β) в плазме, агглютиногенов (А и В) в эри-
троцитах и находят резус-фактор;

(2)  определяют по реакции изоагглютинации со-
вместимость компонентов продуктов питания 
с компонентами иммунной системы крови: α и β-а-
гглютининов, А- и В-агглютиногенов, а также Rh+ 
и Rh– резус-фактора; 

(3)  исключают из рациона питания пищевые продукты, 
компоненты которых вызывают реакцию агглютина-
цию с компонентами иммунной системы крови;

(4) определяют методом полимеразной цепной реак-
ции преволирующий энтеротип: энтеротип № 1 
бактероиды — Bacteroides, энтеротип № 2 прево-
телла — Prevotella или энтеротип № 3 руминокок-
ки — Ruminococcus;

(5) исключают из рациона продукты питания трудно-
усвояемые, установленному энтеротипу: для эн-
теротипа № 1 с универсальной белково-жиро-у-
глеводной диетой можно не удалять пищевые 
продукты, для энтеротипа № 2 с углеводной диетой 
понижают количество пищевые продукты с боль-

шим содержанием белков и жиров, для энтеротип 
№ 3 с углеводно-жировой диетой понижают коли-
чество пищевые продукты с большим содержанием 
белков;

(6) исключают из рациона питания пищевые продук-
ты, компоненты которых вызывают ингибирования 
синтеза половых гормонов: для женщин — проге-
стогены и эстрогены, для мужчин — андрогены.

Дальнейшие исследования по разработке персонифи-
цированного питания. кроме приведенных нами дан-
ных, в будущем должны учитывать биохимические пара-
метры крови (липидный профиль, маркеры воспаления, 
печеночные ферменты), генетическую изменчивость 
(показатели нутригеномики и нутригенетики), физиче-
скую активность человека, а также качественный и ко-
личественный состав микробиоты кишечника, которые 
затем могут быть интегрированы в алгоритм, который 
позволит прогнозировать метаболический постпран-
диальный ответ (изменение уровня глюкозы после при-
ема пищевых продуктов), для того чтобы сохранить его 
вариабельность в пределах нормы.
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