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ИНФОРМАЦИОННО-КОМПЬЮТЕРНАЯ ПОДДЕРЖКА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ  
КАК АКТУАЛЬНЫЙ МЕТОД ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ И ГИГИЕНЫ ПИТАНИЯ  
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В современном мире проблема выбора правильного питания населением нуждается в научно-обоснованной информа-
ционно-технической поддержке, что связано с глобальными изменениями образа жизни и окружающей среды. Тысячи 
диет и продуктов питания, где каждый продукт содержит десятки нутриентов, сотни индивидуальных характери-
стик здоровья – всё это делает практически невозможным выбор наилучшего питания без привлечения современных 
информационных технологий. Одним из основных препятствий для формирования оптимального рациона является 
существование двух противоречивых требований к рациону современного человека. Первое требование – это сниже-
ние калорийности рациона, вызванное снижением двигательной активности. Второе – необходимость увеличить 
нутриентную плотность рациона, вызванную увеличением потребности человека в витаминах и минералах и сни-
жением их количества в продуктах питания. Одним из возможных решений проблемы является создание сетевой 
технологии поддержки персонифицированного выбора питания. В работе представлены концепция и архитектура 
системы оценки, планирования и оптимизации рационов питания, реализуемой в виде Web-технологии. Теоретиче-
ская концепция предлагаемой системы и Web-технологии основана на динамическом двухуровневом формировании 
информации. На первом уровне анализируется соответствие индивидуального питания современным научным ди-
етологическим представлениям о правильном питании, отражённом в завоевавшей всемирное признание Пирамиде 
питания. Второй, более сложный и детальный вариант оценки фактического индивидуального питания позволяет 
выполнить анализ и планирование рациона с учётом наиболее значимых нутриентов и требует ввода количества всех 
употреблённых продуктов на протяжении определённого промежутка времени. Предлагаемая система поддержки 
принятия решений в сфере питания может быть реализована не только в сети Интернет, но и в виде мобильного 
приложения и будет полезна для индивидуального и семейного применения, для использования в учебных заведениях, 
санаториях и лечебных учреждениях, для государственного контроля статуса питания населения, в центрах Госса-
нэпидемслужбы. Кроме того, разрабатываемая Web-технология предназначена для решения таких задач, как образо-
вание и просвещение по проблемам гигиены питания, здорового образа жизни и профилактики старения.
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гия; профилактика неинфекционных заболеваний; активное долголетие.
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Введение
На сегодняшний день, по данным ВОЗ, неинфекционные за-

болевания (НИЗ), являются основной причиной смерти в мире – 
на них приходится 63% всех ежегодных случаев смерти. Око-
ло 80% этих случаев происходит в странах с низким и средним 
уровнем дохода, к которым относится и Россия. В этих странах 
прогнозируется прогрессирующее усиление эпидемии НИЗ, что 
преимущественно связано с глобальными изменениями окру-
жающей среды, среди которых большую роль играет беспре-
цедентный рост искусственно создаваемого человеком химиче-
ского загрязнения воды, воздуха, почвы и, как следствие этого, 
продуктов питания. Важными факторами также являются недо-
статочно полноценное питание и отказ от традиционной пищи. 
Парадоксально, но нарушения питания, чаще всего бывают двух 
противоположных типов. С одной стороны, это патологический 
недостаток пищи – голод, а с другой, – переедание, при кото-
ром повышенная калорийность пищи сочетается с дефицитом 
микронутриентов. Современные исследователи придают боль-
шое значение полноценному по химическому составу питанию 
в профилактике НИЗ. При этом использование биологически 
активных добавок (БАД) подвергается сомнению [1], в то время 
как положительная роль натуральных растительных продуктов 
находит достаточно подтверждений [2].

Каждый человек нуждается в определённых и разных коли-
чествах пищевых веществ для удовлетворения индивидуальных 
энергетических, пластических и других потребностей организ-
ма. В зависимости от роста, веса, возраста, пола, физической 
нагрузки определены среднестатистические нормы удовлетво-
рения этих потребностей у здорового человека. Даже будучи 
среднестатистическими, они могут отличаться у различных 
людей более чем в 2 раза. Многое здесь зависит от индивиду-

альных особенностей организма, его текущего состояния, окру-
жающих условий и образа жизни. Например, людям с тяжёлой 
физической нагрузкой следует повысить долю углеводов, при 
наличии воспалительных заболеваний желательно снизить ко-
личество белка, курение многократно увеличивает потребность 
организма в витаминах группы В. Существенно изменяет нутри-
ентный статус употребление алкоголя, приём лекарств и многое 
другое. Поэтому для выбора адекватной персонифицированной 
диеты необходим анализ и обработка большого количества дан-
ных, включающих текстовую информацию, таблицы, формулы 
и уравнения.

Глобальные нарушения экологической обстановки, рост 
НИЗ, социальная нестабильность, увеличение среднего возрас-
та населения, резкое снижение физической активности и свя-
занное с этим значительное сокращение энергетических затрат, 
широкое распространение курения и употребления спиртных 
напитков привели к тому, что обычный пищевой рацион, даже 
при условии его соответствия установленным нормам, не обе-
спечивает человека необходимыми количествами витаминов и 
минеральных элементов, потребность в которых существенно 
повышается в связи с перечисленными выше факторами. Поэто-
му на современном этапе развития цивилизации человек сталки-
вается с рядом противоречивых и трудно разрешимых проблем 
рационализации питания. Таковыми являются:

1) Уменьшение калорийности рациона, связанное со сниже-
нием двигательной активности, которое предполагает снижение 
количества употребляемых продуктов, вступает в противоречие с 
требованием полноценного нутриентного состава пищи, что под-
разумевает увеличение количества употребляемых продуктов.

2) Необходимость учитывать конкретные особенности че-
ловека (его образ жизни, привычки, болезни и т. п.) приводит 
к комбинаторным трудностям в выборе индивидуального опти-
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• выполнить сбор необходимой информации для создания 
баз данных.

Материал и методы
Для разработки метода индивидуальной компьютерной 

оценки питания и предоставления on-line рекомендаций по вы-
бору рациона был выполнен системный анализ литературных 
источников и выделены существенные взаимосвязи между поль-
зователем разрабатываемой технологии и окружающей экосоци-
альной средой. В процессе анализа учитывались текущее со-
стояние здоровья пользователя, генетические данные, сведения 
об образе жизни, параметры психофизиологического состояния, 
сведения о повседневном питании, об условиях проживания, а 
также медицинские знания в области питания и, в частности, 
научно-обоснованные диетологические требования. Например, 
для разработки методов персонифицированной оценки питания 
и рекомендаций по питанию за основу приняты подходы с ис-
пользованием Гарвардской пирамиды питания [3] и российских 
нормативов потребления нутриентов, обобщённых на основе 
«Норм физиологических потребностей в энергии и пищевых 
веществах для различных групп населения Российской Федера-
ции» (Методические рекомендации МР 2.3.1.2432–08). Эти дан-
ные вошли в разрабатываемую базу данных наряду со сведения-
ми о химическом составе пищевых продуктов, полученными из 
российских [4] и американских [5] источников. Также был учтён 
опыт разработки и использования созданных ранее программ 
для оценки и оптимизации питания [6–9].

Результаты
С помощью системного анализа литературных источников, 

интернет-сайтов и социальных сетей определены основные 
факторы, оказывающие влияние на питание человека, выделе-
ны существенные взаимосвязи между этими факторами и раз-

работана концепция и структурная модель 
информационно-компьютерной поддерж-
ки здорового профилактического питания  
(рис. 1), которая легла в основу функцио-
нальных и алгоритмических требований к 
разработке Web-технологии поддержки пи-
тания. Как видно из рисунка, правильный 
или неправильный выбор питания способ-
ствует или здоровью и долголетию, или бо-
лезни и преждевременной смерти. Модель 
не только показывает, какие факторы влияют 
на выбор питания населением, но и возмож-
ные пути воздействия на этот выбор. Верх-
няя часть рисунка отражает возможности 
позитивного воздействия на выбор питания 
каждого человека, нижняя показывает фак-
торы негативного влияния образа жизни и 
окружающей среды. Известно, что здоровый 
образ жизни в большой степени зависит от 
человека и является определяющим фак-
тором сохранения здоровья. Однако техно-
генная деятельность человека приводит к 
всё большему загрязнению окружающей 
среды, что, в свою очередь, увеличивает не-
гативную роль окружающей среды в фор-
мировании состояния здоровья человека. 
Увеличение спроса населения на продукты 
здорового питания, благодаря повышению 
культуры питания, может повлиять на эту 
ситуацию и ослабить положительную обрат-
ную связь между человеком и окружающей 
средой. Тогда станет невыгодно производить 
продукты с использованием технологий, 
приводящих к загрязнению и снижению ка-
чества продуктов питания.

Используя предложенную структурную 
модель, а также разработанные ранее систе-
мы «Диета» и «Питание для здоровья и дол-
голетия» [8, 9], нами были выделены основ-
ные информационные и операциональные 
блоки системы, отображающей интернет-

мального рациона из тысяч продуктов питания и БАДов, а также 
к сложности многовариантных расчётов элементного состава 
рациона.

3) Обманчивая лёгкость решения проблемы недостатка ну-
триентов с помощью БАДов влечет за собой отступление от 
важного требования плотности рациона, обеспечиваемой нату-
ральными продуктами.

4) Необходимость профилактической, оздоравливающей, де-
токсицирующей и геропротекторной функцией рациона может 
означать значительное превышение нормативов по содержанию 
отдельных витаминов и минеральных веществ.

Используя привычные подходы к формированию пищевых 
рационов, практически невозможно разрешить перечисленные 
противоречия и удовлетворить всем требованиям. Огромный 
объём информации, которая определяет выбор персонифициро-
ванной диеты, делает необходимым использование современных 
методов анализа больших данных, искусственного интеллекта и 
математической оптимизации.

С учётом вышесказанного, целью исследования являлась 
разработка Web-технологии (Интернет-портала), для дистанци-
онной оценки и оптимизации персонифицированных диет (ра-
ционов), создания индивидуальных рекомендаций по выбору и 
организации здорового питания, а также для образования в сфе-
ре здорового питания и повышения культуры питания.

Для осуществления поставленной цели необходимо:
• разработать функциональные и алгоритмические требова-

ния к реализации Web-технологии;
• разработать структуру и состав необходимых баз данных;
• разработать средства оценки и мониторинга индивидуаль-

ного питания;
• разработать алгоритмы создания адекватных и оптималь-

ных диет (рационов), соответствующих персональным данным 
пользователей;
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Рис. 1. Структурная модель информационно-компьютерной поддержки здорового профи-
лактического питания.
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технологию on-line поддержки выбора здорового профилакти-
ческого индивидуального питания. Также разработаны состав и 
структура баз данных для хранения личной и биомедицинской 
информации, которые содержат историю обращений всех поль-
зователей, включая личные данные и полученные рекоменда-
ции, химический состав продуктов питания, данные о диетах, 
рационах, продуктах, нормативах питания.

Система включает следующие блоки:
1. Интерфейс с пользователем, обеспечивающий безопас-

ность хранения личных данных пользователя.
2. Форум.
3. Алгоритмы формирования индивидуальных нормативов, 

отражающих ситуации, связанные с психофизической нагруз-
кой, образом жизни, окружающей средой, генетической инфор-
мацией.

4. Подсистему оценки повседневного индивидуального пи-
тания, включая:

• экспресс-оценку, основанную на сопоставлении с Пирами-
дой питания;

• детальную оценку, основанную на сопоставлении с инди-
видуальными нормативами, включающими белки, жиры, угле-
воды, витамины и минералы.

5. Подсистему оценки энергетических затрат и коррекции 
индивидуального питания по результатам сравнения с Пирами-
дой питания.

6. Подсистему планирования и оптимизации питания в соот-
ветствии с индивидуальными нормативами.

7. Подсистему мониторинга индивидуального питания.
8. Подсистему формирования индивидуальных текстовых 

рекомендаций и обучения здоровому питанию.
9. Базы данных и знаний, содержащие:
• личные данные пользователя системы (пол, возраст, рост, 

вес, конституцию, физическую, психологическую и экологиче-
скую нагрузки и др. параметры образа жизни);

• сведения о повседневном питании пользователя;
• данные динамического мониторинга индивидуального пи-

тания;
• химический состав продуктов питания;
• химический состав БАДов;
• стандартные и индивидуальные нормативы питания;
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Рис. 2. Анализ питания пользователя на соответствие Пирамиде питания.

• диеты, рационы, меню и средства для их адекватного инди-
видуального выбора;

• проверенную достоверную информацию о здоровом пита-
нии (включая методы приготовления и хранения продуктов пи-
тания) и средства поиска индивидуально значимой информации;

• дискуссионные вопросы, исследования, гипотезы, откры-
тия в области питания;

• сведения о культурных и национальных традициях в питании;
• Wiki-справочники по составу и безопасности основных 

продуктов питания и смежных товаров.
Теоретическая концепция предлагаемой системы и Web-

технологии основана на динамическом двухуровневом фор-
мировании информации. На первом уровне анализируется со-
ответствие индивидуального питания современным научным 
диетологическим представлениям о правильном питании, от-
ражённым в Гарвардской пирамиде питания [3]. Такой подход, 
с одной стороны, является достаточно простым и понятным, с 
другой стороны, – количественным и поэтому позволяет выпол-
нить реальную оценку повседневного питания и следить за его 
динамикой. Очень важно, что в Пирамиде питания подчеркива-
ется необходимость употребления в пищу достаточного количе-
ства овощей и фруктов, которые не только богаты витаминами и 
минералами, но и играют большую роль в детоксикации и анти-
оксидантной защите организма [10, 11]. Схема процесса сбора и 
анализа данных, а также предоставления результатов пользова-
телю показана на рис. 2.

В простейшем варианте с минимальным количеством исход-
ных данных пользователи получают персонифицированные оцен-
ки и рекомендации в отношении своего пищевого статуса (рис. 3).

Введя данные о количестве порций различных групп про-
дуктов, употреблённых за день, пользователь сможет оценить 
полноценность своего рациона в сравнении с рекомендациями 
Пирамиды питания (рис. 4).

Используются также наглядные графические представления в 
виде круговых диаграмм, показывающие пользователю, как раз-
личные группы продуктов в Пирамиде питания распределены 
по порциям и по вкладу в калорийность рекомендованного еже-
дневного рациона. Например, максимальное количество порций 
и одновременно калорий приходится на зерновые. А овощи при 
большом количестве порций имеют минимальную калорийность. 
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В то же время на диаграммах видно, что продукты ограниченного 
употребления даже при минимальном количестве порций вносят 
существенный вклад в общую калорийность рациона, являясь при 
этом наименее полезными. Эта информация поможет пользовате-
лю принять решение, за счёт каких продуктов ему целесообразно 
изменить свое питание. Интернет-реализация этого варианта на-
ходится в стадии экспериментальной эксплуатации.

Второй, более сложный и детальный вариант позволяет вы-
полнить анализ и планирование рациона с учётом ряда наиболее 
значимых нутриентов и требует ввода количества всех употре-
блённых продуктов на протяжении определённого промежутка 
времени. Минимальный промежуток – сутки. Тогда в продол-
жение этих суток пользователь должен питаться привычной для 
себя пищей. Для более точного анализа питания мониторинг 
должен проводиться в течение недели. На основе введённых дан-
ных пользователь получит оценку своего питания в соответствии 
с индивидуальными нормативами (с учётом психофизических 
параметров и образа жизни), а также рекомендованный инди-
видуальный здоровый рацион. На этом уровне создаются и ис-
пользуются для оценки индивидуальные нормативы и могут быть 
получены как индивидуальные, так и групповые рекомендации. 
Возможность получения групповых рекомендаций может быть 

полезна профессиональным пользователям, 
например, врачам-диетологам для работы в 
лечебных, оздоровительных и профилакти-
ческих учреждениях. Для профессиональных 
пользователей большой интерес представ-
ляет возможность исследовать и оптимизи-
ровать профессионально разработанные и 
официально рекомендованные лечебные и 
оздоровительные диеты (столы), делая их 
бездефицитными и индивидуально адапти-
рованными. Процесс оптимизации рациона 
осуществляется в режиме диалога с компью-
терной системой и построен так, что может 
быть использован без привлечения знаний о 
математической оптимизации. В настоящее 
время реализована off-line версия этого вари-
анта системы поддержки питания [7].

Использование системы показало свою 
эффективность при оптимизации продо-
вольственной корзины РФ [9]. Было показа-
но, что, добавляя в Продовольственную кор-
зину РФ необработанные проростки злаков, 
листовую зелень и специи, можно не только 
оптимизировать состав Продовольственной 
корзины в соотоветствии с нормами физио-
логических потребностей в энергии и пище-
вых веществах для различных групп населе-
ния Российской Федерации (Методические 
рекомендации МР 2.3.1.2432–08), но и до-
биться существенного разнообразия рацио-

нов, удовлетворяющих различным вкусовым, диетологическим, 
профилактическим, геропротекторным, лечебным и оздорови-
тельным, а также ценовым требованиям.

Все перечисленные выше возможности разрабатываемой 
Web-технологии, особенно возможность создания и использо-
вания индивидуальных нормативов и возможность оптимизиро-
вать лечебные и оздоровительные диеты, делают создаваемую 
технологию не только полезной для массового пользователя, но 
уникальным профессиональным инструментом врача-диетолога 
и других специалистов в области здоровья населения.

Концепция двухуровневого предоставления информации по-
может психологической адаптации пользователей. Так, пользо-
вателям первого уровня, для которых контроль питания станет 
привычным, будет проще перейти к работе на втором уровне, на 
котором требуется больший объём входных данных.

Обсуждение
По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), 

нездоровые рационы питания и недостаточная физическая ак-
тивность относятся к ведущим причинам основных НИЗ. В част-
ности, эксперты Международного агентства по изучению рака 
ВОЗ недавно пришли к выводу, что «красное» мясо и особенно 
переработанные мясные продукты повышают риск возникнове-
ния онкологических заболеваний [12]. В глобальной стратегии 
ВОЗ также утверждается, что «люди могут сохранять здоровье 
после семидесяти, восьмидесяти и девяноста лет при оптималь-
ном рационе питания, регулярной физической активности и воз-
держании от табака». Одним из немногих естественных средств, 
достоверно увеличивающих максимальную продолжительность 
жизни, является низкокалорийная, но полноценная по составу 
диета [13]. Большую роль в разработке профилактических диет 
играют биологически активные компоненты растительных про-
дуктов питания [10, 11, 14]. Любой из подходов к профилакти-
ке НИЗ и к увеличению продолжительности здоровой активной 
жизни предъявляет повышенные требования к процедуре оценки 
повседневного питания и составления диеты, которая должна об-
ладать заданными свойствами, отражающими индивидуальные 
характеристики и потребности конкретного человека. Для широ-
комасштабного воздействия на выбор населением правильного 
питания необходимо использовать интернет-технологии. Анализ 
сайтов и мобильных приложений, посвящённых здоровому пита-
нию, показал, что, несмотря на их огромное количество, все они 
практически повторяют одни и те же общие сведения и не дают 
индивидуальных рекомендаций. К редким исключениям отно-
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Рис. 3. Минимальный вариант алгоритма оценки пищевого статуса пользователя.

Рис. 4. Пример использования Web-технологии.
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сится «Портал здорового образа жизни» [15], который предостав-
ляет индивидуальные услуги, но с обязательным участием врача-
диетолога. Некоторые сайты и приложения выполняют оценку 
фактического питания, однако их объём ограничен оценкой кало-
рийности рациона и содержания белков, жиров и углеводов, что, 
учитывая современные диетологические взгляды, совершенно 
недостаточно для создания качественного рациона.

Большой выбор коммерческих программ по питанию пред-
ставлен на сайте «1С Плановое питание» [16]. Например, 
«Оценка питания», разработанная фирмой «Агентство КАПИ-
ТАН» совместно со специалистами Клиники лечебного пита-
ния НИИ питания РАМН (http://www.1cp.ru/solutions/op/) [16] и 
предназначенная для оценки пищевого статуса человека путём 
опроса по частоте потребления пищевых продуктов и видам 
физической активности. Программа предназначена для дието-
логов и врачей, выполняющих первичное обследование питания 
здоровых и больных людей. В НИИ питания РАМН (Москва) 
разработана система диетологической и медицинской помощи 
«Нутритест-ИП» (http://www.dietology-ion.ru/44.html) [17], про-
водящая диагностику нарушений пищевого статуса. Но эта про-
грамма базирована на частотном способе оценки фактического 
питания. Программный продукт «Диетолог» (Центр «Эмос»,  
Москва, http://www.sunduk.ru/receipts/index.html) [18], свободно 
распространяемый в Интернете, представляет собой кулинар-
ную книгу и позволяет найти содержание питательных веществ, 
витаминов, макро- и микроэлементов в готовом блюде, но не в 
дневном рационе питания. Мобильные приложения, посвящён-
ные питанию,обладают аналогичными недостатками.

Зарубежных сайтов и приложений для мобильных устройств 
[20, 21], предоставляющих некоммерческую индивидуальную 
информацию по питанию, значительно больше. Так, например, 
сайты Министерства сельского хозяйства США (www.cnpp.usda.
gov/myplate.htm, www.livestrong.com/myplate/) [19], но они так-
же ориентированы на предоставление общих сведений и ограни-
ченную оценку фактического питания по калорийности. К тому 
же их недостатком является слабая доступность для широких 
масс русскоязычных пользователей. Авторы обзора мобильных 
приложений по питанию пришли к выводу, что новые техноло-
гии, такие как распознавание образов, искусственный интеллект, 
обработка естественного языка в них не применяются, и ни одно 
приложение не способно обеспечить персонализированный 
подбор диеты [20, 21]. Анализ компьютерных программ, интер-
нет-технологий и мобильных приложений в области оценки и 
планирования питания показывает, что адекватных методик для 
оценки, коррекции и мониторинга индивидуального питания в 
режиме on-line не существует. В отличие от уже представленных 
в Интернете сайтов и мобильных приложений, разрабатываемая 
Web-технология позволит создать принципиально новую совре-
менную систему поддержки принятия решений как неискушен-
ных пользователей, так и врачей-диетологов.

Заключение
Предлагаемая Web-технология может быть реализована и в 

сети Интернет, и в виде мобильного приложения. Эта техноло-
гия будет полезна для индивидуального и семейного применения 
и может быть использована в учебных заведениях, санаториях и 
лечебных учреждениях, может применяться для государствен-
ного контроля статуса питания населения, в центрах госсанэ-
пидслужбы для решения таких задач, как:

• образование и просвещение по проблемам гигиены пита-
ния, здорового образа жизни и профилактики старения;

• оценка фактического питания и разработка индивидуаль-
ных и семейных оптимальных рационов, а также среднестати-
стических рационов для отдельных групп населения;

• создание лечебных, оздоровительных, профилактических и 
геропротекторных диет, соответствующих заданным требовани-
ям и ограничениям;

• мониторинг питания населения;
• отображение статуса питания населения в паспорте здоровья.
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