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ABOUT BENEFITS OF FEEDING CHICKEN EGGS 
 

Abstract. The recommendations based on long-term researches about a possibility of inclusion of eggs in 
programs of healthy, baby and sports food are provided in the review article. Recommendations can be useful, both 
to the consumer, and the producer. 
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О ПОЛЬЗЕ ПИТАНИЯ КУРИНЫМИ ЯЙЦАМИ 
 

Аннотация. В обзорной статье приведены рекомендации, основанные на многолетних исследованиях о 
возможности включения куриных яиц в программы здорового, детского и спортивного питания. Рекоменда-
ции могут быть полезны, как потребителю, так и производителю.  

Ключевые слова: куриные яйца, морфология, холестерин, иммунные свойства, незаменимые амино-
кислоты, усвояемость белков,информирование потребителей. 

 

Введение. Каждый человек хочет быть здоровым, активным и прожить как можно дольше. В 
мире на сегодняшний день отсутствуют чудодейственные рецептывечной молодости. Однако, 
общепризнанные природные обстоятельства способствующие укреплению здоровья и увеличению 
продолжительности жизни доступны любому человеку. Это – свежий воздух, чистая вода, полно-
ценное и умеренное питание, активное движение, душевное спокойствие и жизнь с любимым 
человеком. 

Общеизвестно, что питание натуральными продуктами способствует долголетию и активной 
жизненной позиции. Почти у всех народов и во все времена куриные яйца считались одним из 
ценнейших продуктов питания. Куриные яйца – уникальный пищевой продукт, который в своем 
составе содержит полный комплекс питательных веществ в оптимальных соотношениях жизненно 
необходимый для полноценного питания. По данным диетологов в курином яйце содержатся более 
300 разнородных питательных веществ (нутриентов), а для человека наиболее оптимальным 
считается ежедневное потребление более 700 различных питательных веществ [5]. Поэтому одним 
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из главных компонентов здорового питания является обыкновенное, натуральное куриное яйцо. 
Обыкновенное потому, что доступное и достаточно дешевое, натуральное потому, что в нем содер-
жится в оптимальных соотношениях наиболее полезные для организма человека естественные 
белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные и биологически активные вещества. При этом 
необходимо отметить, чтополезные свойства яиц проявляютсяпри употреблении их только в 
первые дни снесения. Поэтому, в прошлые времена наши предки ставили свежесть яиц на первое 
место, а сейчас, к сожалению, при разработке государственных стандартов больше внимание об-
ращается на величину и массу яиц.Поэтому предлагается в программы здорового и спортивного 
питания включить следующие принципы питания куриным яйцом: 

1. Каждый день – одно свежее «день в день» куриное яйцо. 
2. Яйцо должно снести здоровая курица. 
3. Корм должен быть органического происхождения. 
На чём основываются основные принципы, заложенные в данную концепцию здорового пи-

тания? Для построения большинства белков организма человека требуются более 20 аминокислот, 
причем в определенных соотношениях. При этом, важно не столько достаточное количество каж-
дой из незаменимых аминокислот, сколько их соотношение, максимально приближенное к тако-
вому в белках тела человека. Биологам известно, что чем ближе аминокислотный состав прини-
маемого пищевого белка к аминокислотному составу нашего тела, тем выше его биологическая 
ценность. Биологическая ценность белков пищевых продуктов зависит от количества и соотно-
шения в них незаменимых аминокислот, которые не могут синтезироваться в организме и должны 
поступать только с пищей. Незаменимых аминокислот восемь, это – лизин, метионин, триптофан, 
фенилаланин, лейцин, изолейцин, треонин, валин. Особо дефицитными являются лизин, метионин 
и триптофан. К частично заменимым аминокислотам относят аргинин и гистидин, так как в 
организме они синтезируются довольно медленно. В аргинине и гистидине особенно нуждается 
молодой организм. Две другие аминокислоты – тирозин и цистеин – условно заменимые, так как 
для их синтеза необходимы незаменимые аминокислоты. Тирозин синтезируется из фенилаланина, 
а для образования цистеина необходим атом серы метионина.Остальные аминокислоты легко 
синтезируются в клетках и называются заменимыми. К ним относят глицин, аспарагиновую кис-
лоту, аспарагин, глутаминовую кислоту, глутамин, серин, пролин, аланин [8]. Лауреат Нобелев-
ской премии, всемирно известный биохимик А. Ленинджер [9] считает, что если в каком-то дан-
ном белке имеются все незаменимые аминокислоты и все они могут всасываться в кишечнике, то 
биологическая ценность такого белка условно может быть принята за 100%. Если в белке отсут-
ствует хотя бы одна аминокислота, его биологическая ценность равна нулю. Причем для нор-
мального биосинтеза белков тканей организма все аминокислоты должны поступать одновре-
менно. Растительные белки характеризуются более низкой биологической ценностью, чем жи-
вотные, и чтобы обеспечить организм необходимым количеством дефицитной аминокислоты, 
нужно большое количество растительного белка, при этом остальные аминокислоты будут 
поступать в избытке.Нехватка одной незаменимой аминокислоты приводит к неполному усвоению 
других. Данная закономерность подчиняется закону Либиха, по которому развитие живых орга-
низмов определяется тем незаменимым веществом, которое присутствует в наименьшем коли-
честве [11]. В таблице 1 приведено количество аминокислот в белках, содержащихся в молоке и 
яйцах.  

Протеины, поступающие в организм из пищи, не являются идеальными для усвоения, так как 
не содержат весь необходимый набор аминокислот или входящие в их состав аминокислоты пред-
ставлены не в оптимальной пропорции. Ученые выяснили, что соотношение таких незаменимых 
аминокислот как триптофан, метионин и лизин в условно идеальном пищевом белке должно 
соотноситься как 1,0:3,5:5,5. Следовательно, если сопоставить соотношение аминокислот куриных 
яиц, то получится максимально идеальный продукт (1,6 : 3,3 : 6,9). Таким образом, анализируя 
данные таблицы 1 можно сделать вывод, что куриное яйцо имеет полностью сбалансированный 
аминокислотный состав для оптимального питания [10]. 

Не менее важным для учета аспекта белкового обмена является различная степень усвояе-
мости белков, получаемых из пищи человеческим организмом. Приведем основные значения 
усвояемости белка для различных источников пищи (таблица 2). 
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Таблица 1 – Количество аминокислот в различных видах белков 
 

АКС г/100г белка 
Вид белка Эталон ФАО 

куриное яйцо женское молоко коровье молоко для взрослых для детей 2-5 лет 

Изолейцин 6,9 6,4 6,4 4,2 2,8 

Лейцин 9,4 8,9 9,9 7,0 6,6 

Валин 7,4 6,6 6,9 4,8 3,5 

Фенилаланин 5,8 4,6 4,9 7,3 6,3 

Тирозин 4,1 5,5 5,1 7,3 6,3 

Цистин 2,3 2,1 0,9 2,6 2,5 

Метионин 3,3 2,2 2,4 2,6 2,5 

Треонин 5,0 4,6 4,6 3,5 3,4 

Триптофан 1,6 1,6 1,4 1,1 1,1 

Лизин 6,9 6,3 7,8 5,1 5,8 

 
Таблица 2 – Основные значения усвояемости белков 

 
№ 
п/п 

Вид продуктов Усвояемость белков, % 

1 Куриные яйца 95-100 

2 Молоко и сыр 85-95 

3 Мясо, птица и рыба 80-92 

4 Соя 60-80 

5 Зерновые 50-80 

6 Бобовые 40-60 

 
Разная усвояемость белков объясняется тем, что в пищеварительном тракте человека не 

вырабатываются ферменты необходимые для расщепления некоторых видов белка. Тем не менее, 
данные таблицы говорят о том, что куриные яйца усваивается нашим организмом намного лучше, 
чем другие виды пищевых продуктов [9]. 

В таблице 3 приведеноналичиеосновных питательных веществ в курином яйце и их процент-
ное содержаниедля удовлетворения суточной потребности взрослого человека [1]. 

В настоящее время в обществе существуют различные мнения о причинах возникновения 
атеросклероза человека и механизм его развития. Поэтому причины возникновения этого заболе-
вания нельзя считать окончательно установленными. До сих пор не существует ни надежного 
метода лечения атеросклероза, ни его профилактики. В Однако в большинстве стран, в том числе и 
нашей стране, принята холестериновая теория возникновения атеросклероза. И пока холесте-
риновая теория остается общепринятой, врачи и пациенты руководствуются лозунгом: «Употреб-
ляйте меньше жиров и продуктов с высоким содержанием холестерина, и вы сможете замедлить 
развитие атеросклероза, избежать хронических сердечно-сосудистых заболеваний и даже (может 
быть) инфаркта и инсульта» [6]. 

Но существуют и альтернативные мнения о том, что эндокринная, иммунная, пищевари-
тельная и половая системы используют холестерин каждый день, каждую минуту для построения 
своих клеток и нормального функционирования. Следовательно, жизнь человека без холестерина 
просто невозможна. 

Известный русский биохимик, геронтолог Ж. Медведев [2] говорит о том, что в развернутой 
американской медициной кампании против богатых холестерином продуктов произошёл сбой 
после того, как 28 марта 1991 года авторитетный американский медицинский журнал «The New 
England Journal of Medicine», издаваемый в Бостоне и предназначенный для широкого круга 
врачей-практиков, опубликовал статью профессора Ф. Керна, авторитетного в США специалиста 
по гастроэнтерологии. Необычный заголовок статьи – «Нормальный уровень холестерина в плазме 
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Таблица 3 – Нормы потребления различных питательных веществ имеющихся в куриных яйцах 
 

Питательные вещества 
Количество 
в одном яйце 

Дневная норма потребления 
для взрослых 

Содержание 
в одном яйце, % 

Протеин, г 6,9 60 11,5 

Энергия, ккал 85 2500 3,5 

Полинасыщенные жирные кислоты, г 1,7 10 11,7 

Мононасыщенные жирные кислоты, г 2,76 12 23 

Кальций, мг 35 400 8,8 

Фосфор, мг 125 700 17,9 

Железо, мг 1,3 30 4,5 

Цинк, мг 0,8 9 8,9 

Йод, мг 0,04 0,2 20 

Селен, мг 0,6 5,5 10,9 

Витамины:    

А, мкг 188 225 83,3 

Д, мкг 0,95 5 19 

Е, мг 1,6 10 16 

К, мг 0,005 0,65 0,8 

Тиамин, мг 0,05 1,2 4,2 

Рибофлавин, мг 0,17 1,3 13,1 

Ниацин,мг 0,05 16 0,3 

Пиридоксин, мг 0,14 2 7 

Фолевая кислота, мг 0,04 0,1 40 

В12, мкг 16 1 160 

Пантотеновая кислота, мг 0,85 5 17 

Биотин, мкг 10 25 40 

Холин, мг 410 450 91,3 

 
крови у 88-летнего мужчины, который съедает 25 яиц в день» сразу привлёк к себе внимание. 
Краткое изложение этой статьи быстро появилось во многих газетах, так как медицинские репор-
тёры агентств новостей не пропускают столь необычных казусов. Профессор Ф. Керн возглавлял 
кафедру в Университете Колорадо. В 1990 году ему сообщили о мужчине, который после смерти 
жены жил в доме для престарелых в Денвере. Медицинские сёстры покупали ему 20–30 яиц каж-
дый день. Он варил их всмятку и ел в течение всего дня в дополнение к остальной пище. По 
свидетельству его личного врача, он следовал этой практике не менее 15 лет, а по свидетельству 
друзей – ещё дольше. Это был интеллигентный и хорошо образованный человек. Его рост был 
187 см, вес 82 кг, и его общее физическое состояние оценивалось как «отличное». Почки, сердце и 
артерии не имели отклонений от нормы. Медицинская карта свидетельствовала о многочисленных 
измерениях холестерина, и все они оказались в пределах нормы, от 3,88 до 5,18 миллимоль на литр 
крови, или от 150 до 200 мг на децилитр – ниже среднеамериканского уровня. Генетических при-
чин долгожительства не было, отец у любителя яиц умер в 40 лет, мать в 76. Яйцо среднего раз-
мера обеспечивает организм 75 килокалориями, а 25 потребляемых им яиц давали 1900 кило-
калорий. В США «средний американец» в 1990 году потреблял около 3600 килокалорий в день. 
В каждом желтке содержится 250–300 мг холестерина. Мужчина, которому была посвящена 
статья, потреблял, таким образом, от 6250 до 7500 мг холестерина в день, в 20 раз больше 
рекомендуемых максимумов. Судя по всему, это даже шло ему на пользу. 

Поэтому исследователей заинтересовал вопрос: куда идёт весь излишний холестерин? Па-
циент согласился стать на время «подопытным кроликом», и в течение двух месяцев ему в пищу 
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добавляли небольшие количества холестерина, меченного радиоактивным углеродом C-14 и 
радиоактивным водородом – тритием. Вместе с любителем яиц в опыт включились 11 доброволь-
цев в возрасте от 30 до 60 лет, которые, однако, согласились потреблять не более пяти яиц в день в 
течение 18 дней. Это давало им около 1000 мг дополнительного холестерина сверх нормы. Была и 
контрольная группа, получавшая стандартную диету. При исследовании учитывались все фракции 
холестерина в липопротеинах низкой и высокой плотности. Результаты опытов показали, что ни у 
88-летнего мужчины, съедавшего 25 яиц в день, ни у тех, кто съедал по 5 яиц в сутки, не наблюда-
лось увеличения концентрации холестериновых фракций в крови. По распределению «меченого» 
холестерина было установлено, что лишний пищевой холестерин снижал на 20% синтез холесте-
рина в печени.  

В основном избыточный холестерин перерабатывался в печени в желчные кислоты и выде-
лялся через желчный пузырь в кишечник. У главного пациента, поглощавшего слишком большие 
излишки холестерина, больше половины его просто не всасывалось в кишечнике и удалялось из 
организма вместе с остатками непереваренной пищи. Поскольку холестерин нерастворим в воде, 
его всасывание в кишечнике сложный процесс. Пищеварительная система не справлялась с усвое-
нием таких излишков, и холестерин проходил через неё транзитом, так же, как, например, целлю-
лоза, или клетчатка грибов. Большие излишки жиров, как известно, не успевают перевариваться 
пищеварительной системой человека. Эксперимент вёл к простым выводам: в организме су-
ществуют эффективные компенсаторные механизмы. Холестерин, как указывалось, поступает в 
кровь в форме сложных липопротеиновых частиц. Скорость их образования регулируется на 
определённом уровне, который не зависит от уровня холестерина в пище. Поступление холес-
терина к клеткам тканей идёт в оптимальном режиме, независимо от нашей диеты. В США произ-
водство яиц с 1991 по 2001 год увеличилось на миллион тонн в год. Было ли это связано с иссле-
дованием Фреда Керна или нет, определить довольно сложно. Но даже обсуждаемая здесь одна из 
его последних работ оказала большое влияние на исследования роли холестерина. В последующие 
десять лет было показано, что холестерин в диете не имеет прямой связи со смертностью насе-
ления страны от сердечно-сосудистых заболеваний. 

На конференции «Птицеводство России: научное обеспечение, эффективное развитие пти-
цеводства и переработки продукции», директор Всероссийского НИИ птицеводства, академик          
В. Фисининв своем докладе подчеркнул: «Яйцо – это кладезь природы, но пока еще не приступили 
к самому важному в переработке яйца – к экстракции тех витаминов и питательных веществ, 
которые есть в яйце. Сегодня в стране ни одна кардиологическая операция не проходит без содер-
жащегося в яйце лизоцима. Стоимость 1 грамма лизоцима на мировом рынке составляет 10 долла-
ров США». Особое внимание он обратил также фосфолипиду в курином яйце – лецитину. «Дело в 
том, что открытие норвежских медиков заставило даже американцев пересмотреть нормы по-
требления. Если они до этого рекомендовали половину яйца в день, то сегодня они рекомендуют 
2–3 яйца в день. Оказалось, что лецитин – это то вещество, которое позволяет в полной мере 
реализовать IQ то есть, коэффициент интеллекта человека. А самая быстрая реализация его идет в 
течении первых пяти лет у ребенка. И вот это заставило многие страны снова включить яйцо в 
набор рекомендованных к употреблению продуктов. Американские кардиологи, в 2005 году 
отменили запрет на потребление более одного яйца в сутки» [4]. 

Всемирно известный педиатр Б. Спок [2] в своей книге «Ребенок и уход за ним» пишет: «Жела-
тельно чтобы ребенок съедал одно яйцо в день. Если он любит яйца, иногда можно 2 яйца в день». 

Резюмируя, вышеизложенные литературные данные можно рекомендовать ежедневное по-
требление куриных яиц по принципу «каждый день – одно куриное яйцо». 

Таким образом, основной вывод представленной статьи заключается в формировании у 
широких слоев населения понятия об исключительной полезности куриных яиц. Формированию 
таких понятий в определенной мере мешает представление о наличии большого количества холес-
терина в куриных яйцах, аллергических свойствах яиц и боязнь заболевании, передаваемых кури-
ными яйцами. Поэтому считаем, что публикация статей, написанных простыми и доступными 
словами о научно- доказанных полезных свойствахкуриных яиц будут способствовать формиро-
ванию правильных взглядов поребителя на этот продукт. Придет время, когда о курином яйце 
будут говорить такжевосторженно как о материнском молоке, осетровой икре и «маточном» 
молоке медоносных пчел. 
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Аннотация.  Шолулық мақалада көп жылдық зерттеулерлерге негізделген ұсыныстарды салауатты, 
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