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Ê êèñ ëî ìî ëî÷ íûì ïðî äóê òàì îò íî ñÿò ñÿ ðàç ëè÷ íûå âè äû ïðî ñòîê âàø, àöè äî -
ôèëü íûå è ñìå øàí íî ãî áðî æå íèÿ, íà ïèò êè ñ áè ôè äî áàê òå ðè ÿ ìè, ñìå òà íà, òâî ðîã
è äð. Èõ ïîò ðåá ëå íèå ñïî ñîá ñòâó åò óëó÷ øå íèþ çäî ðîâüÿ ÷å ëî âå êà, ïî âû øàÿ ðå -
çèñ òåí òíîñòü ê èí ôåê öè ÿì è îá ðà çî âà íèþ îïó õî ëåé. Ýòî îáúÿñ íÿ åò ñÿ òåì, ÷òî èñ -
ïîëü çó å ìûå â êà ÷åñ òâå çàê âàñ êè ìî ëî÷ íî êèñ ëûå ïà ëî÷ êè è äðîæ æè — ìîù íûå
ïðî äó öåí òû àí òè áè î òè êîâ.

Áè î ëî ãè ÷åñ êàÿ öåí íîñòü êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ äî ïîë íÿ åò ñÿ íà ëè ÷è åì
ïðà êòè ÷åñ êè âñå ãî êîì ïëåê ñà èç âåñ òíûõ è íå îá õî äè ìûõ äëÿ ÷å ëî âå êà âè òà ìè -
íîâ. Ìèê ðîô ëî ðà äè å òè ÷åñ êèõ êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ ñèí òå çè ðó åò Ñ, Â6,
Â12. È ÷åì áîëü øå âû äåð æè âà þò ñÿ ýòè ïðî äóê òû, òåì áîëü øå ñèí òå çè ðó åò ñÿ
âè òà ìè íîâ.

Êèñ ëî ìî ëî÷ íûå ïðî äóê òû îá ëà äà þò âåñü ìà âàæ íû ìè äè å òè ÷åñ êè ìè ñâîé ñòâà -
ìè. Ïî äîá íî ìî ëî êó îíè ñî äåð æàò îñ íîâ íûå ïè òà òåëü íûå âå ùåñ òâà â õî ðî øî ñáà -
ëàí ñè ðî âàí íîé ôîð ìå, âñëåä ñòâèå ÷å ãî ïå ðå âà ðè âà þò ñÿ â æå ëó äî÷ íî-êè øå÷ íîì
òðàê òå è áûñ òðî óñ âà è âà þò ñÿ îð ãà íèç ìîì ÷å ëî âå êà. Áëà ãî äà ðÿ íà êîï ëå íèþ ìî -
ëî÷ íîé êèñ ëî òû, óã ëå êèñ ëî òû è äðó ãèõ âêó ñî âûõ âå ùåñòâ êèñ ëî ìî ëî÷ íûå ïðî -
äóê òû âîç áóæ äà þò àï ïå òèò, ñòè ìó ëè ðó þò âû äå ëå íèå æå ëó äî÷ íî ãî ñî êà, óëó÷ -
øàþò îá ìåí âå ùåñòâ. Íà ëè ÷èå â èõ ñîñ òà âå æè âûõ ìèê ðî îð ãà íèç ìîâ, ñïî ñîá íûõ
ïðè æè âàòü ñÿ â êè øå÷ íè êå è ïî äàâ ëÿòü ãíè ëîñ òíóþ ìèê ðîô ëî ðó, ïðè âî äèò ê òîð -
ìî æå íèþ ãíè ëîñ òíûõ ïðî öåñ ñîâ è ïðå êðà ùå íèþ îá ðà çî âà íèÿ ÿäî âè òûõ ïðî äóê -
òîâ ðàñ ïà äà áåë êà — ôå íî ëà, èí äî ëà, ñêà òî ëà è äð.

Íåñ ìîò ðÿ íà åñ òåñ òâåí íóþ âû ñî êóþ áè î ëî ãè ÷åñ êóþ öåí íîñòü êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ
ïðî äóê òîâ, â íàñ òî ÿ ùåå âðå ìÿ øè ðî êî ïðè ìå íÿ þò ñÿ ðàç ëè÷ íî ãî ðî äà ïè ùå âûå äî -
áàâ êè. Îíè èñ ïîëü çó þò ñÿ äëÿ óëó÷ øå íèÿ ñòðóê òó ðû ïðî äóê òà, óâå ëè ÷å íèÿ ñðî -
êîâ õðà íå íèÿ, ïî âû øå íèÿ áè î ëî ãè ÷åñ êîé öåí íîñ òè.

Ê ïè ùå âûì äî áàâ êàì, óëó÷ øà þ ùèì ðå î ëî ãè ÷åñ êèå ïî êà çà òå ëè êèñ ëî ìî ëî÷ -
íûõ íà ïèò êîâ è ïî âû øà þ ùèõ èõ ñòîé êîñòü ïðè õðà íå íèè, îò íî ñÿò ñÿ ãå ëå îá ðà -
çî âà òå ëè, ñòà áè ëè çà òî ðû, çà ãóñ òè òå ëè, ïî âåð õíîñ òíî-àê òèâ íûå âå ùåñ òâà (ïî
Co dex Alimentaris). Â èõ ðî ëè ÷àñ òî âûñ òó ïà þò êðàõ ìà ëû, æå ëà òèí, ïåê òèí,
àëü ãè íà òû, àãàð, êà ìå äè è ò.ä. Ýòè âå ùåñ òâà â îñ íîâ íîì ìà ëî âëè ÿ þò íà ïè ùå -
âóþ öåí íîñòü êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ íà ïèò êîâ, à âîò ïðè ìå íå íèå êîí ñåð âàí òîâ äëÿ
óâå ëè ÷å íèÿ ñðî êîâ õðà íå íèÿ — ÿâ ëå íèå â áîëü øèí ñòâå ñëó ÷à åâ íå æå ëà òåëü -
íîå. Ýòî îáúÿñ íÿ åò ñÿ òåì, ÷òî íà òó ðàëü íûå êèñ ëî ìî ëî÷ íûå ïðî äóê òû ñî äåð æàò 
æè âûå ìèê ðî îð ãà íèç ìû, áëà ãîò âîð íî âëè ÿ þ ùèå íà ìèê ðîô ëî ðó êè øå÷ íè êà, à
ïðè ìå íå íèå êîí ñåð âàí òîâ, êàê è âû ñî êèõ òåì ïå ðà òóð, ïðè âî äèò ê èõ óíè÷ òî æå -
íèþ. Â ðå çóëü òà òå ïðî äóêò ñòà íî âèò ñÿ ëèøü èñ òî÷ íè êîì ýíåð ãèè, òåðÿåò ôè -
çèî ëî ãè ÷åñ êóþ öåí íîñòü.

Â öå ëÿõ îáî ãà ùå íèÿ ïðî äóê òîâ è ïî âû øå íèÿ èõ áè î ëî ãè ÷åñ êîé öåí íîñ òè â
ñîñ òàâ êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ ââî äÿò áè î ëî ãè ÷åñ êè àê òèâ íûå äî áàâ êè æè âîò -
íî ãî è ðàñ òè òåëü íî ãî ïðî èñõîæ äå íèÿ. Èõ ïðè ìå íå íèå ïîç âî ëÿ åò ïî âû ñèòü êà ÷åñ ò -
âî è ðàñ øè ðèòü àñ ñîð òè ìåíò ïðî èçâî äè ìûõ ïðî äóê òîâ.

Ëè äèÿ Àëåê ñå åâ íà ÂÀØ ÊÅ ÂÈ×, êàí äè äàò òåõ íè ÷åñ êèõ íà óê, äî öåíò êà ôåä ðû ïðî äî âîëü -
ñòâåí íûõ òî âà ðîâ ÁÃÝÓ.

Ìè õà èë Ìè õàé ëî âè÷ ÏÅ ÒÓ ÕÎÂ, ñòó äåíò 5-ãî êóðñà ôàêóëüòåòà ýêîíîìèêè è óïðàâëåíèÿ
òîð ãîâëåé ÁÃÝÓ.



Îä íèì èç ñïî ñî áîâ ðàñ øè ðå íèÿ àñ ñîð òè ìåí òà è ïî âû øå íèÿ êà ÷åñ òâà êèñ ëî -
ìîëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ ÿâ ëÿ åò ñÿ èõ îáî ãà ùå íèå âè òà ìè íà ìè, ìàê ðî- è ìèê ðî ý ëå ìåí -
òà ìè. Àê òó àëü íîñòü ïðè ìå íå íèÿ ïðè ïðî èçâîä ñòâå êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ
âèòà ìè íîâ è ìè íå ðàëü íûõ âå ùåñòâ îáóñ ëîâ ëå íà òåì, ÷òî èõ íå äîñ òà òî÷ íîå ïîò ðåá -
ëå íèå êðàé íå îò ðè öà òåëü íî ñêà çû âà åò ñÿ íà çäî ðîâüå ÷å ëî âå êà: óõóä øà åò ñÿ ñà ìî -
÷óâ ñòâèå, ñíè æà åò ñÿ ôè çè ÷åñ êàÿ è óì ñòâåí íàÿ ðà áî òîñ ïî ñîá íîñòü, ñîï ðî òèâ ëÿ å -
ìîñòü ïðî ñòóä íûì, èí ôåê öè îí íûì çà áî ëå âà íè ÿì, óñè ëè âà åò ñÿ îò ðè öà òåëü íîå
âîç äåé ñòâèå íà îð ãà íèçì âðåä íûõ óñ ëî âèé òðó äà è âíåø íåé ñðå äû, óñó ãóá ëÿ åò ñÿ
òå ÷å íèå ëþ áûõ áî ëåç íåé. Èç-çà íå äîñ òàò êà âè òà ìè íîâ, îñî áåí íî êà ðî òè íà, âîç -
ðàñòà åò ÷óâ ñòâè òåëü íîñòü îð ãà íèç ìà ê âîç äåé ñòâèþ ïî âû øåí íî ãî ðà äè à öè îí íî ãî
ôî íà, óâå ëè ÷è âà åò ñÿ ðèñê îí êî ëî ãè ÷åñ êèõ çà áî ëå âà íèé.

Óñ òà íîâ ëå íî, ÷òî âè òà ìèí íàÿ íå äîñ òà òî÷ íîñòü óâå ëè ÷è âà åò ðà äè î ÷óâ ñòâè òåëü -
íîñòü ÷å ëî âå êà, è ïî ý òî ìó ïðî ôè ëàê òè ÷åñ êàÿ êîð ðåê öèÿ âè òà ìèí íî ãî äå ôè öè òà
áî ëåå ýô ôåê òèâ íà, ÷åì íàç íà ÷å íèå âè òà ìè íîâ ïîñ ëå îá ëó ÷å íèÿ. Îò ðè öà òåëü íîå
äåé ñòâèå âè òà ìèí íîé íå äîñ òà òî÷ íîñ òè íà óñ òîé ÷è âîñòü îð ãà íèç ìà ê ðà äè à öèè óñè -
ëè âà åò ñÿ òàê æå òåì, ÷òî îá ëó ÷å íèå ñïî ñîá íî âûç âàòü èëè óñó ãó áèòü óæå èìå þ -
ùèé ñÿ âè òà ìèí íûé äå ôè öèò.

Â íàñ òî ÿ ùåå âðå ìÿ â ðàç âè òûõ çà ðó áåæ íûõ ñòðà íàõ âñå áî ëåå øè ðî êî ïðè ìå -
íÿ åò ñÿ â êà ÷åñ òâå ïðî ôè ëàê òè ÷åñ êî ãî è ëå ÷åá íî ãî ñðåä ñòâà áå òà-êà ðî òèí. Ïî ìè ìî
òî ãî, ÷òî îí ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðî âè òà ìè íîì À, áå òà-êà ðî òèí òàê æå îá ëà äà åò àí òè îê ñè -
äàíò íûì è èì ìó íîñ òè ìó ëè ðó þ ùèì äåé ñòâè åì è îò íî ñèò ñÿ ê ãðóï ïå âè òà ìè íîâ-
 àíòè îê ñè äàí òîâ.

Àí òè îê ñè äàí òíîå ñâîé ñòâî ïîç âî ëÿ åò áå òà-êà ðî òè íó çà ùè ùàòü êëåò êè îò îêèñ -
ëè òåëü íî ãî ïîâ ðåæ äå íèÿ, â òîì ÷èñ ëå âûç âàí íî ãî ðà äè à öè îí íûì âîç äåé ñòâè åì,
÷òî âå äåò ê ïðåä îòâðà ùå íèþ ðàç âè òèÿ îïó õî ëå âûõ çà áî ëå âà íèé.

Âè òà ìè íè çà öèþ êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ öå ëå ñî îá ðàç íî îñó ùåñ òâëÿòü
ïó òåì ïðè ìå íå íèÿ êîì ïëåê ñà âè òà ìè íîâ èëè ñ ïî ìîùüþ ïî ëè âè òà ìèí íûõ ïðå -
ìèê ñîâ.

Äëÿ Áå ëà ðó ñè àê òó àëü íî îáî ãà ùå íèå êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ íà ïèò êîâ éî äîì, âå ùåñ ò -
âà ìè-ðà äè îï ðî òåê òî ðà ìè: ïåê òè íà ìè, ôëà âî íî è äà ìè è ò.ä. Íà è áî ëåå ýô ôåê òèâ -
íûé ñïî ñîá ëèê âè äà öèè éîä äå ôè öè òà — ñîç äà íèå ïðî äóê òîâ ñ çà äàí íûì õè ìè ÷åñ -
êèì ñîñ òà âîì è ñâîé ñòâà ìè èëè îáî ãà ùå íèå éî äîì íà è áî ëåå ðàñ ïðîñ òðà íåí íûõ
ïðî äóê òîâ ïè òà íèÿ, â ÷àñ òíîñ òè êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ.

Ïðè îáî ãà ùå íèè èõ éî äîì öå ëå ñî îá ðàç íî èñ ïîëü çî âàòü íå ýëå ìåí òàð íûé éîä èëè 
åãî ñî ëè (éî äèò è éî äàò êà ëèÿ), ëè áî ëà ìè íà ðèè — ìîð ñêèå âî äî ðîñ ëè, â êî òî ðûõ
éîä íà õî äèò ñÿ â íå îð ãà íè ÷åñ êîé ôîð ìå, à îð ãà íè ÷åñ êîå ñî å äè íå íèå — éîä êà çå èí.

Ãëàâ íûå òðóä íîñ òè ïðè ìå íå íèÿ íå îð ãà íè ÷åñ êèõ ñî å äè íå íèé éî äà äëÿ îáî ãà -
ùå íèÿ ïðî äóê òîâ ïè òà íèÿ çàê ëþ ÷à þò ñÿ â èõ âû ñî êîé ëå òó ÷åñ òè, ñëîæ íîñ òè ðàâ -
íî ìåð íî ãî ðàñ ïðå äå ëå íèÿ â îáúå ìå îáî ãà ùåí íî ãî ïðî äóê òà, âîç ìîæ íîñ òè ðàç ðó -
øå íèÿ â ïðî öåñ ñå ïðî èçâîä ñòâà, ÷òî ìå øà åò òî÷ íî ìó äî çè ðî âà íèþ. Ýòî êà ñà åò ñÿ è 
èñ ïîëü çî âà íèÿ ìîð ñêèõ âî äî ðîñ ëåé, òàê êàê ñî äåð æà íèå éî äà â íèõ íå ïîñ òî ÿí íî
è çà âè ñèò îò ìíî ãèõ ôàê òî ðîâ (âè äà è âîç ðàñ òà, ìåñ òà, óñ ëî âèé ïðî èçðàñ òà íèÿ,
âðå ìå íè ãî äà, òåõ íî ëî ãèè ïå ðå ðà áîò êè è õðà íå íèÿ).

Â ñëó ÷àå ïðè ìå íå íèÿ éî ä êà çå è íà ïå ðå ÷èñ ëåí íûå ïðî áëå ìû íå âîç íè êà þò, òàê
êàê ñèí òå çè ðî âàí íîå ñî å äè íå íèå ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñî áîé ëåã êîóñ âà ÿå ìûé áå ëîê ìî ëî -
êà, â êî òî ðîì éîä ñâÿ çàí ïðî ÷íîé õè ìè ÷åñ êîé ñâÿçüþ â îä íîé èç àìè íî êèñ ëîò —
òè ðî çè íå. Ïðå èìó ùåñ òâà éîä êà çå è íà çàê ëþ ÷à þò ñÿ â òîì, ÷òî åãî ìîæ íî èñ ïîëü çî -
âàòü â ïè ùå âûõ ïðî äóê òàõ, ïîä âåð ãà þ ùèõ ñÿ òåð ìè ÷åñ êîé îá ðà áîò êå. Éîä ïðè
ýòîì ñîõ ðà íÿ åò ñÿ â êî íå÷ íîì ïðî äóê òå â íå èç ìåí íîì âè äå.

Ìàñ ñî âàÿ äî ëÿ éî äà â éîä êà çå è íå ñîñ òàâ ëÿ åò 7—9 %, à ñî äåð æà íèå åãî ñòà -
áèëü íî ïðè äëè òåëü íîì õðà íå íèè. Èñ ñëå äî âà íèÿ ïî êà çà ëè òàêæå îò ñóò ñòâèå òîê -
ñè÷ íîñ òè éîä êà çå è íà, îí íå ñî äåð æèò âðåä íûõ ïðè ìå ñåé è ïà òî ãåí íîé ìèê ðîô ëî -
ðû, íå âû çû âà åò àë ëåð ãè ÷åñ êèõ ðå àê öèé. Ïðè âíå ñå íèè 2,5 ã íà 1000 êã ãî òî âî ãî
êèñ ëî ìî ëî÷ íî ãî íà ïèò êà ïîò ðåá ëå íèå 500 ìë ïðî äóê òà îáåñ ïå ÷è âà åò 50 % ñó òî÷ -
íîé ïîò ðåá íîñ òè îð ãà íèç ìà â éî äå.



Â êà ÷åñ òâå åñ òåñ òâåí íûõ ðà äè îï ðî òåê òî ðîâ öå ëå ñî îá ðàç íî ïðè ìå íÿòü îá ìî ëî -
÷åí íóþ òðà âó ÷àá ðå öà, óê ðîï íóþ ñî ëåíóþ ïðè ïðà âó, ðàñ òâî ðè ìûé öè êî ðèé, ïî -
ðî øîê èç ïëî äîâ ìóñ êàò íîé òûê âû, îá ëå ïè õó, ïëî äû àðî íèè ÷åð íîï ëîä íîé.
Èìååò ñÿ òàê æå îïûò ðàç ðà áîò êè êîì áè íè ðî âàí íûõ êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ íà
îñ íî âå ïî ëè ñî ëî äî âûõ ýê ñòðàê òîâ è ëèñ òî âî ãî ïðî òå è íà ëþ öåð íû è êðà ïè âû, ñïî -
ñîá íûõ ñòè ìó ëè ðî âàòü æèç íåí íûå ïðî öåñ ñû â îð ãà íèç ìå ÷å ëî âå êà.

Ïðè ðàç ðà áîò êå è ïðî èçâîä ñòâå ïðî äóê òîâ, îáî ãà ùåí íûõ âè òà ìè íà ìè è ìè íå -
ðàëü íû ìè âå ùåñ òâà ìè, íå îá õî äè ìî ðó êî âîä ñòâî âàòü ñÿ ïðè íöè ïà ìè, îñ íî âàí íû ìè 
íà ðî ëè îò äåëü íûõ ïè ùå âûõ âå ùåñòâ â ïè òà íèè äëÿ ïîä äåð æêè çäî ðîâüÿ è æèç íå -
äå ÿ òåëü íîñ òè ÷å ëî âå êà, íà ïîò ðåá íîñ òè îð ãà íèç ìà â îò äåëü íûõ ïè ùå âûõ âå ùåñ ò -
âàõ è ýíåð ãèè, íà ðå àëü íîé ñòðóê òó ðå ïè òà íèÿ è ôàê òè ÷åñ êîé îáåñ ïå ÷åí íîñ òè âè -
òà ìè íà ìè, ìàê ðî- è ìèê ðî ý ëå ìåí òà ìè íà ñå ëå íèÿ íà øåé ñòðà íû:

äëÿ îáî ãà ùå íèÿ êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ ñëå äó åò èñ ïîëü çî âàòü òîëü êî òå
ìèê ðî íóò ðè åí òû, äå ôè öèò êî òî ðûõ ðå à ëåí, äîñ òà òî÷ íî øè ðî êî ðàñ ïðîñ òðà íåí è
íå áå çî ïà ñåí äëÿ çäî ðîâüÿ;

îáî ãà ùàòü âè òà ìè íà ìè è ìè íå ðà ëà ìè íå îá õî äè ìî ïðå æäå âñå ãî ïðî äóê òû ìàñ -
ñî âî ãî ïîò ðåá ëå íèÿ, äîñ òóï íûå äëÿ âñåõ ãðóïï äåò ñêî ãî è âçðîñ ëî ãî íà ñå ëå íèÿ è
ðå ãó ëÿð íî èñ ïîëü çó å ìûå â ïîâ ñåä íåâ íîì ïè òà íèè;

îáî ãà ùå íèå ïðî äóê òîâ íå äîë æíî óõóä øàòü ïîò ðå áè òåëüñ êèå ñâîé ñòâà: óìåíü -
øàòü ñî äåð æà íèå è óñ âî ÿ å ìîñòü äðó ãèõ ñî äåð æà ùèõ ñÿ â íèõ ïè ùå âûõ âå ùåñòâ,
ñó ùåñ òâåí íî èç ìå íÿòü âêóñ, àðî ìàò, ñâå æåñòü, ñîê ðà ùàòü ñðî êè õðà íå íèÿ;

ïðè îáî ãà ùå íèè ïðî äóê òîâ âè òà ìè íà ìè è ìè íå ðàëü íû ìè âå ùåñ òâà ìè íå îá õî -
äè ìî ó÷è òû âàòü âîç ìîæ íîñòü õè ìè ÷åñ êî ãî âçà è ìî äåé ñòâèÿ äî áà âîê ìåæ äó ñî áîé è 
ñ êîì ïî íåí òà ìè îáî ãà ùà å ìî ãî ïðî äóê òà è âû áè ðàòü òà êèå ñî ÷å òà íèÿ, ôîð ìû, ñïî -
ñî áû è ñòà äèè âíå ñå íèÿ, êî òî ðûå îáåñ ïå ÷è âà þò èõ ìàê ñè ìàëü íóþ ñîõ ðà íÿ å ìîñòü â 
ïðî öåñ ñå ïðî èçâîä ñòâà è õðà íå íèÿ;

ñî äåð æà íèå âè òà ìè íîâ è ìè íå ðàëü íûõ âå ùåñòâ â îáî ãà ùåí íîì ïðî äóê òå äîë æ -
íî áûòü äîñ òà òî÷ íûì äëÿ óäîâ ëåò âî ðå íèÿ çà ñ÷åò äàí íî ãî ïðî äóê òà 30—50 %
ñðåä íåé ñó òî÷ íîé ïîò ðåá íîñ òè â ýòèõ ìèê ðî íóò ðè åí òàõ;

êî ëè ÷åñ òâî âíî ñè ìûõ âè òà ìè íîâ è ìè íå ðàëü íûõ âå ùåñòâ íå îá õî äè ìî ðàñ ñ÷è -
òû âàòü ñ ó÷å òîì èõ åñ òåñ òâåí íî ãî ñî äåð æà íèÿ â èñ õîä íîì ïðî äóê òå èëè ñûðüå, à
òàê æå ïî òåðü â ïðî öåñ ñå ïðî èçâîä ñòâà è õðà íå íèÿ ñ òåì, ÷òî áû îáåñ ïå ÷èòü ñî äåð -
æà íèå ýòèõ âå ùåñòâ íà óðîâ íå íå íè æå ðåã ëà ìåí òè ðó å ìî ãî â òå ÷å íèå âñå ãî ñðî êà
ãîä íîñ òè îáî ãà ùåí íî ãî ïðî äóê òà;

ýô ôåê òèâ íîñòü îáî ãà ùåí íûõ ïðî äóê òîâ äîë æíà áûòü óáå äè òåëü íî ïîä òâåð -
æäå íà àï ðî áà öè åé íà ðåï ðå çåí òà òèâ íûõ ãðóï ïàõ ëþ äåé, äå ìîí ñòðè ðó þ ùåé íå
òîëü êî èõ ïîë íóþ áå çî ïàñ íîñòü, ïðè åìëå ìûå âêó ñî âûå ñâîé ñòâà, íî òàê æå õî ðî -
øóþ óñ âî ÿ å ìîñòü, ñïî ñîá íîñòü ñó ùåñ òâåí íî óëó÷ øàòü îáåñ ïå ÷åí íîñòü îð ãà íèç ìà
âè òà ìè íà ìè è ìè íå ðàëü íû ìè âå ùåñ òâà ìè, ââå äåí íû ìè â ñîñ òàâ îáî ãà ùåí íûõ ïðî -
äóê òîâ, è ñâÿ çàí íûå ñ ýòè ìè âå ùåñ òâà ìè ïî êà çà òå ëè çäî ðîâüÿ.

Àñ ñîð òè ìåíò âû ïóñ êà å ìûõ êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ ðàñ øè ðÿ åò ñÿ ïó òåì
ïðî èçâîä ñòâà êîì áè íè ðî âàí íûõ ïðî äóê òîâ ñ êîì ïî íåí òà ìè íå ìî ëî÷ íî ãî ïðî èñ -
õîæ äå íèÿ. Â ðÿ äå ñëó ÷à åâ èõ ïðè ìå íå íèå ñâÿ çà íî ñ äå ôè öè òîì òåõ èëè èíûõ âå -
ùåñòâ, â ÷àñ òíîñ òè, ìî ëî÷ íî ãî áåë êà. Â òà êîé ñè òó à öèè èñ ïîëü çó þò çà ìå íè òå ëè,
íàï ðè ìåð, ðàñ òè òåëü íî ãî ïðî èñõîæ äå íèÿ. Äëÿ ýòîé öå ëè íà è áî ëåå ïðè åìëå ìû ìå -
òî äû áè î òåõ íî ëî ãèè, ïîç âî ëÿ þ ùèå óâå ëè ÷èòü îáúåì ïå ðå ðà áîò êè è ðàñ øè ðèòü àñ -
ñîð òè ìåíò ïðî äóê òîâ íà îñ íî âå ðàñ òè òåëü íî ãî áåë êà.

Â êà ÷åñ òâå çà ìå íè òå ëÿ ìî ëî÷ íî ãî áåë êà ìîæ íî èñ ïîëü çî âàòü áåë êè ñîè è ÷å ÷å -
âè öû. Îíè èìå þò áî ëåå âû ñî êóþ áè î ëî ãè ÷åñ êóþ öåí íîñòü ïî ñðàâ íå íèþ ñ äðó ãè -
ìè ðàñ òè òåëü íû ìè áåë êà ìè çà ñ÷åò ïðè ñóò ñòâó þ ùèõ â íèõ íå çà ìå íè ìûõ àìè íî -
êèñ ëîò, ñîñ òàâ ëÿ þ ùèõ áî ëåå òðå òè îá ùåé èõ ñóì ìû.

Íàï ðè ìåð, áå ëîê ÷å ÷å âè öû, â îò ëè ÷èå îò äðó ãèõ áî áî âûõ êóëü òóð, èìå åò ìà -
ëîå ñî äåð æà íèå àí òè ïè òà òåëü íûõ âå ùåñòâ è èí ãè áè òî ðîâ ïè ùå âûõ ôåð ìåí òîâ. Íî 
íå îá õî äè ìî ïîì íèòü, ÷òî ïðè ïðî èçâîä ñòâå àíà ëî ãîâ ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ íèç êîé 
æèð íîñ òè ïðè âû äå ëå íèè áåë êî âîé ôðàê öèè èç ñå ìÿí ÷å ÷å âè öû ïðî èñõî äèò óäà -
ëå íèå âè òà ìè íîâ, èã ðà þ ùèõ âàæ íóþ ðîëü â îá ìå íå âå ùåñòâ è ïîä äåð æà íèè çäî -



ðîâüÿ ÷å ëî âå êà. Â ñâÿ çè ñ ýòèì âîç íè êà åò íå îá õî äè ìîñòü îáî ãà ùå íèÿ ðàç ðà áî òàí -
íûõ ïðî äóê òîâ âè òà ìè íà ìè è ìè íå ðàëü íû ìè âå ùåñ òâà ìè.

Ïðè ñîç äà íèè êîì áè íè ðî âàí íûõ ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ ñ èñ ïîëü çî âà íè åì ðàñ -
òè òåëü íûõ áåë êîâ ïðåä ïî÷ òå íèå ïî öå íå, êà ÷åñ òâó è ìå äè êî-áè î ëî ãè ÷åñ êîé öåí -
íîñ òè áîëü øèí ñòâîì ïðî èçâî äè òå ëåé îò äà åò ñÿ ñî å âî ìó ìî ëî êó, ïî ëó ÷åí íî ìó ìå -
òî äîì âîä íî-òåï ëî âîé ýê ñòðàê öèè ñî å âî ãî áåë êà.

Ñî å âîå ìî ëî êî ïî âû øà åò ïè ùå âóþ öåí íîñòü êîì áè íè ðî âàí íûõ ìî ëî÷ íûõ ïðî -
äóê òîâ, òàê êàê:

ñî äåð æà ùèé ñÿ â ñî å âîì ìî ëî êå áåë êî âî-ëè ïèä íûé è óã ëå âîä íûé êîì ïëåê ñû
îá ëà äà þò ñòà áè ëè çè ðó þ ùèì ýô ôåê òîì è ìî ãóò ñëó æèòü â êà ÷åñ òâå óëó÷ øè òå ëÿ
êîí ñèñ òåí öèè áåç ââå äå íèÿ ôóí êöè î íàëü íûõ èí ãðè äè åí òîâ;

áåë êè ñîè ñî äåð æàò âåñü ñîñ òàâ íå çà ìå íè ìûõ àìè íî êèñ ëîò è ïî ôóí êöè î íàëü -
íûì, îð ãà íî ëåï òè ÷åñ êèì è ôè çè êî-õè ìè ÷åñ êèì ñâîé ñòâàì î÷åíü õî ðî øî ñî ÷å -
òàþò ñÿ ñ ìî ëî÷ íû ìè áåë êà ìè;

îíè îò íî ñÿò ñÿ ê äè å òè ÷åñ êèì, ïîñ êîëü êó îá ëà äà þò îñî áîé áè î ëî ãè ÷åñ êîé öåí -
íîñ òüþ;

áåë êè ñîè ñî äåð æàò óíè êàëü íûé íà áîð ôî òî õè ìè ÷åñ êèõ ñî å äè íå íèé, ìîù íûé
àí òè îê ñè äàò íûé êîì ïëåêñ, â íèõ îò ñóò ñòâó åò õî ëåñ òå ðèí è ëàê òî çà è, êàê ñëåä -
ñòâèå, â ãî òî âûõ ïðî äóêò àõ èõ ñî äåð æà íèå ñíè æå íî íà 30—50 %.

Ðàñ øè ðèòü àñ ñîð òè ìåíò êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ ìîæ íî òàê æå ïó òåì ïðè ìå -
íå íèÿ ïè ùå âûõ âî ëî êîí — áîëü øîé ãðóï ïû ïî ëè ìåð íûõ âå ùåñòâ ðàç ëè÷ íîé õè -
ìè ÷åñ êîé ïðè ðî äû, èñ òî÷ íè êà ìè êî òî ðûõ â îñ íîâ íîì ñëó æàò ðàñ òè òåëü íûå ïðî -
äóê òû.

Ïè ùå âûå âî ëîê íà — êîì ïëåêñ áè î ïî ëè ìå ðîâ, âêëþ ÷à þ ùèõ öåë ëþ ëî çó, ãå ìè -
öåë ëþ ëî çó, ïåê òè íî âûå âå ùåñ òâà, ëèã íèí è ñâÿ çàí íûå ñ íèì áåë êî âûå âå ùåñ òâà,
ôîð ìè ðó þ ùèå êëå òî÷ íûå ñòåí êè ðàñ òå íèé. Ýòî îáóñ ëîâ ëè âà åò ìíî ãî îá ðàç íóþ
ðîëü ïè ùå âûõ âî ëîêí. Îíà ñîñ òî èò íå òîëü êî â ÷àñ òè÷ íîì ñíàá æå íèè îð ãà íèç ìà
ýíåð ãè åé, âû äå ëÿÿ èç íå ãî ðÿä ìå òà áî ëè òîâ ïè ùè, íî è â ðå ãó ëÿ öèè ôè çè î ëî ãè -
÷åñ êèõ, áè î õè ìè ÷åñ êèõ ïðî öåñ ñîâ â îð ãà íàõ ïè ùå âà ðå íèÿ.

Ïè ùå âûå âî ëîê íà ïëî õî ïå ðå âà ðè âà þò ñÿ â ïè ùå âà ðè òåëü íîì òðàê òå ÷å ëî âå êà, 
÷òî âàæ íî ïðè ïðî ôè ëàê òè êå è ëå ÷å íèè æå ëó äî÷ íî-êè øå÷ íûõ çà áî ëå âà íèé. Ââå -
äå íèå ïè ùå âûõ âî ëîêîí â ñîñ òàâ ïè ùè óìåíü øà åò åå êà ëî ðèé íîñòü, ÷òî ïðåä ñòàâ -
ëÿ åò îñî áûé èí òå ðåñ ïðè îæè ðå íèè, ñà õàð íîì äè à áå òå, àòå ðîñ êëå ðî çå. Ïî âû øåí -
íàÿ ñîð áöè îí íàÿ ñïî ñîá íîñòü ïè ùå âûõ âî ëîêîí, âû äå ëåí íûõ èç íå êî òî ðûõ âè äîâ 
ðàñ òè òåëü íî ãî ñûðüÿ, ñíè æà åò â îð ãà íèç ìå ÷å ëî âå êà ñî äåð æà íèå èî íîâ ìå òàë ëîâ,
â òîì ÷èñ ëå ñâèí öà, êàä ìèÿ è äð., à òàê æå ðà äè î íóê ëè äîâ.

Ïî ìè ìî ñîð áöèè óñ ëîâ íî-ïà òî ãåí íûõ ìèê ðî îð ãà íèç ìîâ, ïè ùå âûå âî ëîê íà îä -
íîâ ðå ìåí íî óñè ëè âà þò âíóò ðè êè øå÷ íûé ñèí òåç âè òà ìè íîâ Â1, Â2, Â6, ÐÐ è ôî -
ëèå âîé êèñ ëî òû, áëà ãîï ðè ÿò íî äåé ñòâó þò íà ðîñò ëàê òî- è áè ôè äî áàê òå ðèé. Ýòî è 
îï ðå äå ëÿ åò ïðå áè î òè ÷åñ êèé ýô ôåêò èñ ïîëü çî âà íèÿ ïè ùå âûõ âî ëîêîí ïðè ïðî èç -
âîä ñòâå êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ.

Íå ìà ëî âàæ íûì äîñ òî èí ñòâîì ïðè ìå íå íèÿ ïè ùå âûõ âî ëîêîí ïðè ïðî èçâîä -
ñòâå ïè ùå âûõ ïðî äóê òîâ ÿâ ëÿ åò ñÿ îò ñóò ñòâèå çà ïà õà äàí íî ãî îáî ãà òè òå ëÿ. Îíè
ïðà êòè ÷åñ êè íå èìå þò âêó ñà, ÷òî â êî íå÷ íîì èòî ãå ïîç âî ëÿ åò ñîõ ðà íèòü òðà äè -
öèîí íûå âêóñ è çà ïàõ îáî ãà ùà å ìî ãî ïðî äóê òà.

Ïðè îáî ãà ùå íèè êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ ïè ùå âû ìè âî ëîê íà ìè íå îá õî äè ìî 
ó÷è òû âàòü, ÷òî ïîò ðåá ëå íèå òà êèõ âî ëîêîí äîë æíî áûòü ñòðî ãî ðåã ëà ìåí òè ðî âà -
íî. Ýòî âûç âà íî òåì, ÷òî èõ ïå ðå äî çè ðîâ êà, ïðå èìó ùåñ òâåí íî êëåò ÷àò êè, ïðè âî -
äèò ê íà ðó øå íèþ îá ìåí íûõ ôóí êöèé îð ãà íèç ìà: óìåíü øà åò ñÿ óñ âî å íèå àñ êîð áè -
íî âîé êèñ ëî òû, âè òà ìè íîâ ãðóï ïû Â è ðÿ äà äðó ãèõ ìèê ðî ý ëå ìåí òîâ. Óñ òà íîâ ëå -
íî, ÷òî ñóì ìàð íîå ñî äåð æà íèå ïè ùå âûõ âî ëîêîí â ñó òî÷ íîì ðà öè î íå âçðîñ ëî ãî
÷å ëî âå êà äîë æíî ñîñ òàâ ëÿòü 25—30 ã.

Øè ðî êî ïðè ìå íÿ åò ñÿ ïðè ïðî èçâîä ñòâå ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ âî ìíî ãèõ ðàç âè -
òûõ ñòðà íàõ ëàê òó ëî çà. Ýòî äè ñà õà ðèä, ïî ëó ÷à å ìûé èç ìî ëî÷ íî ãî ñà õà ðà — ëàê -
òî çû, êî òî ðàÿ âû äå ëÿ åò ñÿ èç ìî ëî÷ íîé ñû âî ðîò êè — ïî áî÷ íî ãî ïðî äóê òà ïå ðå ðà -
áîò êè ìî ëî êà íà ñûð è òâî ðîã.



Îñ íîâ íûå íàï ðàâ ëå íèÿ èñ ïîëü çî âà íèÿ ëàê òó ëî çû êàê ïè ùå âîé äî áàâ êè áè î -
ëî ãè ÷åñ êè àê òèâ íî ãî äåé ñòâèÿ — äåò ñêîå, äè å òè ÷åñ êîå, ïðî ôè ëàê òè ÷åñ êîå, ãå ðîí -
òî ëî ãè ÷åñ êîå è ôóí êöè î íàëü íîå ïè òà íèå. Áëà ãî äà ðÿ áè ôè äî ãåí íîé àê òèâ íîñ òè è
áå çî ïàñ íîñ òè äëÿ ëþ äåé åå èñ ïîëü çó þò ïðè ïðî èçâîä ñòâå éî ãóð òà è äðó ãèõ êèñ ëî -
ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ. Îñ íîâ íû ìè ñâîé ñòâà ìè ëàê òó ëî çû ÿâ ëÿ þò ñÿ: óâå ëè ÷å íèå
÷èñ ëåí íîñ òè áè ôè äî- è ëàê òî áàê òå ðèé; ïî äàâ ëå íèå ïà òî ãåí íîé è óñ ëîâ íî-ïà òî ãåí -
íîé ìèê ðîô ëî ðû; ïî äàâ ëå íèå òîê ñè÷ íûõ ìå òà áî ëè òîâ è âðåä íûõ ôåð ìåí òîâ; óâå -
ëè ÷å íèå àá ñîð áöèè ìè íå ðà ëîâ è óê ðåï ëå íèå êîñ òåé; ñòè ìó ëè ðî âà íèå ôóí êöèè ïå -
÷å íè; àê òè âè çà öèÿ èì ìóí íîé ñèñ òå ìû, ñâÿ çàí íàÿ ñ óâå ëè ÷å íè åì êî ëè ÷åñ òâà áàê òå -
ðèé, ñòè ìó ëè ðó þ ùèõ èì ìó íî ãå íåç; àí òè êàí öå ðî ãåí íûé ýô ôåêò, ñâÿ çàí íûé ñ àê -
òè âè çà öè åé èì ìóí íîé ñèñ òå ìû êëåò êà ìè áè ôè äî áàê òå ðèé.

Ïðå èìó ùåñ òâî ïðè ìå íå íèÿ ëàê òó ëî çû çàê ëþ ÷à åò ñÿ â òîì, ÷òî äëÿ íåå íå ïðåä -
ñòàâ ëÿ åò òðóä íîñ òè ïðå îäî ëåòü åñ òåñ òâåí íûå çà ùèò íûå áàðü å ðû îð ãà íèç ìà è â
ñîñ òà âå ëþ áî ãî ïðî äóê òà äîé òè äî ìåñ òà îáè òà íèÿ íîð ìîô ëî ðû. Îíà ñòè ìó ëè ðó åò 
êî ëè ÷åñ òâåí íûé ðîñò ñîá ñòâåí íîé ìèê ðîô ëî ðû, ñëå äî âà òåëü íî, õî ðî øî ïðè æè -
âàåò ñÿ â îð ãà íèç ìå ÷å ëî âå êà.

Èç èç ëî æåí íî ãî ñëå äó åò, ÷òî â íàñ òî ÿ ùåå âðå ìÿ ñó ùåñ òâó åò ìíî æåñ òâî ñïî ñî -
áîâ ðàñ øè ðå íèÿ àñ ñîð òè ìåí òà êèñ ëî ìî ëî÷ íûõ ïðî äóê òîâ ïó òåì âíå ñå íèÿ ðàç ëè÷ -
íî ãî ðî äà äî áà âîê-îáî ãà òè òå ëåé. Îä íà êî ïðå æäå ÷åì âûá ðàòü òîò èëè èíîé ñïî ñîá 
ïðî èçâîä ñòâà ïðî äóê òà, íå îá õî äè ìî ó÷åñòü âîç ìîæ íîñòü õè ìè ÷åñ êî ãî âçà è ìî äåé -
ñòâèÿ îáî ãà ùà þ ùèõ äî áà âîê ìåæ äó ñî áîé è ñ êîì ïî íåí òà ìè îáî ãà ùà å ìî ãî ïðî -
äóê òà è âûá ðàòü òà êèå ñî ÷å òà íèÿ, êî òî ðûå îáåñ ïå ÷è âà ëè áû èõ ìàê ñè ìàëü íóþ
ñîõ ðàí íîñòü â ïðî öåñ ñå ïðî èçâîä ñòâà è õðà íå íèÿ. Ïðè ýòîì íå îá õî äè ìî òàê æå
óäå ëÿòü îñî áîå âíè ìà íèå êà ÷åñ òâó íî âî ãî êèñ ëî ìî ëî÷ íî ãî ïðî äóê òà, êî òî ðîå íå
äîë æíî áûòü íè æå èñ õîä íî ãî.


