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Аннотация 
Проанализирована литература, а также представлены собственные данные, посвященные 

вопросу роли питания в профилактике возрастных заболеваний. Смертность людей от сердечно-
сосудистых, онкологических и нейродегенеративных заболеваний в пожилом возрасте лишь на треть 
предопределена генетически, а в основном зависит от внешних факторов. Анализируя неравномерное 
распространение заболевания женщин раком молочной железы в различных странах, было выявлено 
два основных фактора окружающей среды, влияющих на здоровье пожилых людей. Наличие 
градиента Север-Юг обусловлено влиянием освещения в ночное время и как следствие снижением 
содержания мелатонина и нарушением суточных ритмов у жителей высоких широт. Наличие 
градиента Запад-Восток обусловлено характером питания населения стран Западной Европы и 
Северной Америки, отличающимся высокой калорийностью и большим содержанием в пище 
животных белков и жиров. В настоящее время выявлено два основных механизма действия 
компонентов пищи, обуславливающих снижение риска возникновения возрастных заболеваний: 1) 
Снижение уровня половых гормонов в организме пожилых людей за счет снижения их продукции, 
ускорения выведения из организма, а также подавления действия на органы-мишени. Таким действием 
обладают пищевые волокна и фитогормоны (флавоноиды и лигнаны). 2) Подавление окислительного 
стресса за счет связывания свободных радикалов, стимуляции экспрессии генов ферментов 
антиоксидантной системы организма, а также связывания металлов с переходной валентностью. Таким 
действием обладают антиоксиданты (витамины, каротиноиды, полифенолы). 
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