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Сухофрукты —

важный компонент диетотерапии
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Сухофрукты содержат большое количество биологически активных соединений, включая фенольные соедине-

ния, флавоноиды, каротиноиды, фитоэстрогены и др. Данные соединения обладают антиоксидантным действием, 

которое приносит большую пользу здоровью. Сухофрукты также имеют высокое содержание клетчатки. Оценка 

биодоступности и биологических свойств биологически активных соединений может способствовать пониманию 

воздействия сухофруктов на здоровье. Ряд исследований указывают на благоприятное влияние употребления 

сухофруктов на состояние микробиоты кишечника. Необходимы дальнейшие исследования, чтобы лучше понять 

влияние сухофруктов на состояние здоровья и лежащие в их основе биологические механизмы.
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Dried fruits contain a large number of biologically active compounds, including phenolic compounds, flavonoids, carotenoids, 

phytoestrogens, etc. These compounds have an antioxidant effect, which has great health benefits. Dried fruits also have a high fiber 

content. Evaluation of the bioavailability and biological properties of biologically active compounds can contribute to understanding 

the health effects of dried fruits. A number of studies indicate the beneficial effect of eating dried fruits on the state of the intestinal 

microbiota. Further research is needed to better understand the health effects of dried fruits and their underlying biological 

mechanisms.
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ВВЕДЕНИЕ
Несбалансированная диета является важным 

фактором, оказывающим влияние на рост забо-

леваемости и смертности населения во всем мире. 

Сбалансированный рацион питания, включающий 

достаточное употребление фруктов и овощей, — основа 

текущих рекомендаций по диете, предлагаемых органи-

зациями по здоровому питанию во многих странах. 

В 2020 г. Всемирная организация здравоохранения 

рекомендовала соблюдение здоровой диеты, включаю-

щей не менее 400 г фруктов и овощей в день, исключая 

картофель, сладкий картофель, маниоку и другие крах-

малистые корни.

Сухофрукты — богатая концентрированными 

питательными веществами форма свежих фруктов 

с более низким содержанием влаги (около 20%). 

Фрукты сушатся или естественным путем (например, 

на солнце), или с применением промышленных мето-

дов (например, с помощью дегидратора или сушилки 
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для овощей). Традиционными сухофруктами (без добав-

ления сахара) являются яблоки, абрикосы, финики, 

инжир, шелковица, персики, груши, чернослив и изюм. 

Некоторые сухофрукты, такие как черника, клюква, 

вишня, манго и клубника, перед сушкой заваривают 

раствором сахара. Некоторые страны Европы и США 

включают сухофрукты в рекомендации по фруктам, тог-

да как в других странах есть конкретные рекомендации 

по употреблению сухофруктов в объеме 20–30 г в сут-

ки [1]. По данным Международного совета по орехам 

и сухофруктам (INC Nuts & Dried Fruits) за 2020–2021 гг., 

ежегодное потребление сухофруктов на душу населения 

в мире составляет около 1,2 г в день.

Население во всем мире пользуется сухофрукта-

ми в качестве удобной альтернативы свежим фруктам. 

Эпидемиологические данные свидетельствуют о том, 

что употребление сухофруктов связано с более низким 

риском развития сердечно-сосудистых заболеваний, 

сахарного диабета 2-го типа, ожирения, онкологических 
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и других хронических болезней, хотя данные ограничен-

ны и иногда противоречивы [2–4].

Согласно результатам Программы национально-

го изучения здоровья и питания (National Health and 

Nutrition Examination Survey; NHANES), проводимой 

в США, за период 2007–2016 гг., люди, которые упо-

требляют сухофрукты, в целом имеют более сбаланси-

рованную диету. Так, анализ данных NHANES за ука-

занные годы установил, что взрослые, употребляющие 

сухофрукты, имели более высокие баллы по индексу 

здорового питания — 2015 (HEI-2015) [3]. В частности, 

они употребляли больше фруктов, овощей, цельнозер-

новых, бобовых, морепродуктов и растительных белков 

и, соответственно, меньше натрия, рафинированного 

зерна и насыщенных жиров. По результатам работы 

авторы приходят к выводу, что сухофрукты, употребляе-

мые в качестве перекуса или включенные в пищу, могут 

способствовать здоровому питанию. У взрослых в США 

потребление сухофруктов увеличивает общее потре-

бление фруктов, а не вытесняет другие виды фруктов, 

что способствует большему потреблению пищевых воло-

кон и калия [3]. Таким образом, увеличение потребления 

сухофруктов может быть эффективной стратегией увели-

чения потребления фруктов, клетчатки и калия.

В состав сухофруктов входит большое количество 

питательных веществ. Также они являются богатым 

источником фитохимических биоактивных веществ [5, 

6]. Биологическое действие фитохимических веществ 

в сухофруктах зависит от их биодоступности и метаболиз-

ма микробиотой толстой кишки. В 2014 г. Европейское 

управление по безопасности пищевых продуктов (EFSA) 

утвердило заявление о пользе употребления черно-

слива для здоровья желудочно-кишечного тракта (ЖКТ), 

способствующего нормальному его функционированию. 

Для получения заявленного эффекта необходимо упо-

треблять около 100 г чернослива в день (8–12 ягод 

в зависимости от их размера).

Так, чернослив рассматривается в качестве источ-

ника витамина К, поскольку обеспечивает около 28 мкг 

данного микронутриента на порцию из пяти ягод (47,5 г), 

что составляет 23% рекомендуемой диетической нормы 

для мужчин и 31% — для женщин. Считается, что высо-

кий показатель соотношения натрия к калию связан со 

значительным увеличением риска развития сердечно-

сосудистых заболеваний. Сухофрукты являются богатым 

источником калия, а их употребление позволяет снизить 

количество натрия [1, 4].

В последнее время активно изучается влияние сухо-

фруктов и входящих в их состав фитохимических веществ 

на состав и функциональность микробиоты. На сегод-

няшний день признано, что нарушение баланса кишеч-

ной микробиоты способствует развитию ряда хрониче-

ских заболеваний [7, 8]. Таким образом, определение 

диетических стратегий для улучшения здоровья посред-

ством микробной модуляции является приоритетным 

направлением современной медицины.

Целью работы было обобщение сведений о результа-

тах современных исследований, посвященных изучению 

содержания и биодоступности фитохимических биоак-

тивных веществ в сухофруктах и влиянию употребления 

сухофруктов на состояние кишечной микробиоты и ЖКТ.

СОДЕРЖАНИЕ ФИТОХИМИЧЕСКИХ 
БИОАКТИВНЫХ ВЕЩЕСТВ В РАЗЛИЧНЫХ 
СУХОФРУКТАХ
Сухофрукты богаты фитохимическими биоактивными 

веществами, такими как фенольные соединения, фито-

эстрогены и каротиноиды, с выраженными антиокси-

дантными свойствами [1, 5, 6, 9]. Эти соединения нейтра-

лизуют свободные радикалы и, следовательно, умень-

шают выраженность окислительного стресса, который 

лежит в основе повреждения тканей, развития хрониче-

ских заболеваний и старения.

Полифенолы — группа вторичных растительных 

метаболитов, широко распространенных в растительном 

мире, которые защищают растения от негативных физи-

ческих, химических и биологических воздействий, — 

привлекают внимание исследователей в связи со сво-

ей потенциальной пользой для здоровья. Полифенолы 

характеризуются наличием фенольных колец и гидрок-

сильных групп, что придает им биологическую актив-

ность и антиоксидантные свойства, и подразделяются 

на несколько подклассов, включая флавоноиды (фла-

воны, флаванолы, флаваноновые кислоты, антоцианы, 

проантоцианидины и изофлавоны), фенольные кисло-

ты (гидроксибензойные и гидроксикоричные кислоты), 

стильбены и лигнаны, каждый из которых обладает раз-

личной химической структурой и биологической актив-

ностью [1, 5].

C. Alasalvar и соавт. в своем обзоре сообщили о раз-

личных фенольных соединениях (антоцианы, флаван-

3-олы, флавонолы, флавоны, фенольные кислоты, про-

антоцианидины, халконы/дигидрохалконы и стильбены), 

содержащихся в сухофруктах. Некоторые сухофрукты 

(такие как абрикосы, клюква, финики, инжир, черно-

слив и изюм) имеют самые разнообразные фенольные 

профили. Что касается каротиноидов, которые являются 

растительными пигментами, ответственными за желтый, 

оранжевый и ярко-красный оттенок многих фруктов 

и овощей, то в сухофруктах, за исключением изюма, 

присутствуют альфа-каротин, бета-каротин, бета-крип-

токсантин и лютеин, зеаксантин, хотя и в разных коли-

чествах. Из них бета-каротин больше всего содержится 

в абрикосах, персиках и черносливе [1].

Финики имеют самую высокую концентрацию полифе-

нолов среди сухофруктов. При этом обработка при произ-

водстве сухофруктов значительно снижает содержание 

фенолов в плодах в расчете на сухой вес [10].

EFSA рекомендует здоровым взрослым употреб-

лять минимум 25 г клетчатки в день для обеспечения 

адекватной работы кишечника. Сухофрукты являются 

важным источником пищевых волокон (3,7–9,8/100 г). 

Употребление сухофруктов (около 20–30 г в день, реко-

мендованное во многих странах) обеспечивает 10–16% 

рекомендуемого ежедневного объема употребления 

клетчатки [11].

Антиоксидантная активность сухофруктов отно-

сительно высока, хотя она варьирует в зависимости 

от сорта. Так, изюм без косточек имеет самые низкие 

антиоксидантные свойства, тогда как изюм золотой бес-

семянный имеет высокую антиоксидантную активность 

[1]. Инжир и чернослив богаты антиоксидантами. Инжир 

значительно увеличивает антиоксидантную способность 

плазмы в течение 4 ч после употребления и преодо-

левает окислительный стресс. Антиоксиданты инжира 

могут обогащать липопротеины в плазме и защищать их 

от последующего окисления [10].

В нескольких исследованиях сообщалось, что био-

активные соединения и антиоксидантная активность 

сухофруктов выше, чем у их соответствующих свежих 

аналогов [10, 12]. Это связано с тем, что биоактивные 

соединения и антиоксиданты концентрируются в процес-

се сушки. Однако во время сушки и хранения происходят 

потери (например, каротиноиды и антоцианы) или изме-
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нения некоторых соединений. Таким образом, вид и про-

должительность сушки, а также хранение и упаковка 

имеют большое значение с точки зрения концентрации 

биологически активных фитохимических веществ, пита-

тельных качеств и аромата конечного продукта для упо-

требления в пищу.

БИОДОСТУПНОСТЬ СОЕДИНЕНИЙ 
В СУХОФРУКТАХ
Чтобы оказать воздействие на здоровье, поступив-

шие в организм соединения, включая фитохимические 

вещества и микроэлементы (витамины и минералы), 

содержащиеся в пище, должны высвободиться из пище-

вого матрикса в ЖКТ и стать биодоступными для всасы-

вания в кишечнике. Биодоступность соединений в сухо-

фруктах исследовалась с использованием моде-

лей in vitro. Установлено, что фитохимические биоак-

тивные вещества из сухофруктов после кишечного 

пищеварения всасываются незначительно [13, 14]. 

Неабсорбированные фитохимические биоактивные 

вещества могут оказывать воздействие на ЖКТ. В тол-

стой кишке данные вещества метаболизируются кишеч-

ной микробиотой с образованием широкого спектра 

метаболитов. Таким образом, изучение биодоступности 

питательных веществ из сухофруктов является открытой 

областью исследований.

Так, в недавнем исследовании T. Scrob и соавт. 

изучена биодоступность компонентов шести сухофрук-

тов (финики, изюм, кокосы, клюква, чернослив и бана-

ны). Установлено, что самая высокая биодоступность 

полифенолов наблюдается для чернослива, а самая 

низкая — для клюквы и фиников [14, 15]. Общее содер-

жание сахаров в продукте увеличилось после перева-

ривания in vitro кокосов, фиников и изюма, но снизи-

лось в бананах, клюкве и черносливе. Переваривание 

in vitro привело также к увеличению антиоксидантной 

активности большинства сухофруктов. Исследование 

показало, что чернослив, кокосы, бананы и изюм явля-

ются источниками биодоступных фенольных соедине-

ний [14, 15].

Т. Ма и соавт. исследовали биологическую актив-

ность киви и продуктов из киви на моделях искусствен-

ного пищеварения in vitro [13]. Сушеные ломтики киви 

показали самую низкую биодоступность по сравнению 

с другими продуктами из киви (сырые фрукты, соки, 

уксус, вино, йогурт и желе). Однако наибольшее количе-

ство минеральных веществ (на единицу массы) содержа-

ли сушеные ломтики и варенье. Таким образом, употре-

бление сушеных ломтиков и варенья может обеспечить 

большее поступление минеральных веществ, чем другие 

продукты из киви [13].

В моделях in vitro S. Kamiloglu и соавт. изучали вли-

яние пищеварения на общее содержание фенолов 

и антиоксидантную активность кураги, инжира и изюма 

[16]. После переваривания в желудке во всех образ-

цах наблюдалось увеличение содержания полифенолов 

(в 0,4–4,5 раза), а кроме того, повышалась антиокси-

дантная активность кураги и инжира [16].

Однако следует понимать, что модели пищеварения 

in vitro (статические и динамические) могут не полностью 

имитировать физиологические процессы пищеваре-

ния у человека. Модели in vitro необходимо сравнивать 

с моделями in vivo (особенно с исследованиями, про-

веденными на людях) для лучшего понимания биологи-

ческих эффектов употребления сухофруктов, оценивать 

пользу для питания и здоровья биологически активных 

веществ, в них содержащихся.

ВЛИЯНИЕ СУХОФРУКТОВ 
НА КИШЕЧНУЮ МИКРОБИОТУ
Диета является важным модулятором состояния 

микробиоты кишечника и выработки ее метаболитов. 

Многочисленные взаимодействия между компонентами 

пищи и кишечной микробиотой, а также модификация ее 

состава и активности под воздействием пищевых компо-

нентов оказывают значительное влияние на состояние 

здоровья человека [17–20]. На сегодняшний день лишь 

немногие исследования изучали влияние употребления 

сухофруктов на микробиоту кишечника.

В модели пищеварения человека in vitro при добав-

лении изюма установлено снижение численности 

Bacteroidetes и Firmicutes и повышение количества 

Actinobacteria и Proteobacteria по сравнению с кон-

трольным сосудом, в который изюм не добавлялся [21].

В недавней работе, проведенной Р. Cremonesi 

и соавт., в рацион питания белых кроликов добавля-

ли ягоды годжи. На фоне данной диеты в кишечни-

ке установлено достоверное увеличение численности 

Ruminococcaceae, Lachnospiraceae, Lactobacillaceae 

и бактерий рода Lactobacillus в сравнении с контрольной 

группой, которую кормили обычным кормом. Кроме того, 

было установлено, что добавление ягод годжи усиливает 

ферментацию лактозы в кишечнике [22].

Аналогично в 10-недельном исследовании на мышах 

В. Tian и соавт. продемонстрировано, что добавление ягод 

годжи в рацион питания животных модулировало состав 

микробиоты кишечника за счет усиления роста полезных 

бактерий, таких как Verrucomicrobia, Bacteroidetes, груп-

па Bacteroidales S24-7, Anaerotruncus, Coprococcus 1, 

Ruminococcaceae UCG-014 и Akkermansia, подавляя 

при этом рост патогенной флоры — представителей 

типа Firmicutes, Helicobacter, Bacteroides и Mucispirillum. 

Кроме того, употребление ягод годжи способствова-

ло росту бактерий, продуцирующих короткоцепочечные 

жирные кислоты (КЦЖК), увеличивая их выработку [23].

Y. Kang и соавт. изучали мышей с дефицитом интер-

лейкина 10 и показали, что кормление ягодами годжи 

(1% от массы сухого корма) в течение 14 дней увеличи-

вало численность Bifidobacteria и бактерий, являющихся 

основными продуцентами бутирата — Faecalibacterium 

prausnitzii, в сравнении с обычным кормом. Это привело 

к увеличению содержания бутирата в фекалиях [24].

В другой работе оценивалось влияние употребления 

лиофилизированной клюквы на самцов мышей с коли-

том, индуцированным декстрансульфатом натрия (DSS) 

[25]. Исследование показало, что добавление 1,5% лио-

филизированной клюквы (что эквивалентно 7,5 г цель-

ного порошка клюквы) уменьшало выраженность колита 

у мышей за счет снижения уровней провоспалительных 

цитокинов. Кроме того, лечение лиофилизированной 

клюквой приводило к не столь выраженному снижению 

альфа-разнообразия микробиоты кишечника, вызван-

ного DSS, в сравнении с таковым у мышей группы кон-

троля. В частности, добавление в диету мышей клюквы 

увеличивало количество Bifidobacterium и Lactobacillus, 

одновременно уменьшая количество патогенных бакте-

рий, таких как Sutterella и Bilophila [25].

Исследования, в которых изучали влияние употре-

бления сухофруктов на состояние кишечной микробиоты 

у людей, на сегодняшний день остаются единичными.

В клиническом исследовании с участием 13 здоро-

вых взрослых влияние употребления 120 г изюма в день 

сравнивали с воздействием эквивалентного количества 

винной кислоты в течение 3 нед. Установлено, что упо-

требление изюма увеличивало массу фекалий, сокраща-
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ло время кишечного транзита и увеличивало выработку 

КЦЖК [26].

Так, А.Т. Wijayabahu и соавт. провели клиниче-

ское исследование на людях, оценивающее влия-

ние употребления трех порций (28,3 г на порцию) 

высушенного на солнце изюма ежедневно в течение 

14 дней на состав микробиоты кишечника у здоро-

вых взрослых [27]. Установлено значительное увели-

чение количества бактерий Faecalibacterium prausnitzii 

и Ruminococcaceae на фоне уменьшения Klebsiella spp. 

и вида Prevotella [27].

В другом исследовании здоровые взрослые употре-

бляли 30 г в сутки лиофилизированного порошка клюк-

вы или плацебо в течение 5 дней [28]. Употребление 

порошка клюквы уменьшило численность Firmicutes 

и увеличило количество Bacteroidetes. Кроме того, упо-

требление лиофилизированного порошка клюквы сни-

жало выработку вторичных желчных кислот и предотвра-

щало снижение содержания КЦЖК относительно группы, 

получавшей плацебо [28].

N. Bekiares и соавт. продемонстрировали, что суточ-

ный прием 42 г подслащенной сушеной клюквы в тече-

ние 14 дней привел к сдвигу соотношения Firmicutes 

и Bacteroidetes в сторону уменьшения первых и увели-

чения вторых [30]. Кроме того, на фоне употребления 

сушеной клюквы отмечено увеличение относительной 

численности популяции Akkermansia [29].

В работе E. Lever и соавт. было изучено влияние 

чернослива на функцию кишечника [30]. В исследование 

были включены 120 здоровых взрослых, которые упо-

требляли 80 г или 120 г чернослива ежедневно в течение 

4 нед. На фоне употребления чернослива наблюдалось 

увеличение объема и частоты стула. Добавление черно-

слива значительно увеличило относительную числен-

ность Bifidobacteria относительно контрольной группы, 

однако не повлияло на уровень КЦЖК или pH стула 

у исследуемых субъектов. Авторы предположили, что вли-

яние чернослива на микробиоту кишечника может быть 

опосредовано содержанием в нем клетчатки, сорбита 

или фитохимических веществ [30].

В недавнем исследовании M.A. Rasouli и соавт. 

оценивалось влияние употребления чернослива 

у 77 взрослых женщин после проведения гинеколо-

гической операции [31]. Основная группа участниц 

употребляла 12 ягод чернослива 2 раза в день в соче-

тании со слабительным средством, группа контроля — 

лишь слабительное. Участницы, которые употребляли 

чернослив, имели повышенную вероятность более 

ранней дефекации, более короткие сроки пребывания 

в больнице и большую удовлетворенность послеопе-

рационным периодом, чем пациентки контрольной 

группы [31].

В работе N. Eid и соавт. изучена эффективность 

употребления 50 г в сутки фиников в течение 21 дня 

в отношении влияния на микробиоту кишечника и функ-

цию ЖКТ у взрослых здоровых добровольцев [32]. Хотя 

употребление фиников не вызывало значительных изме-

нений в росте отдельных групп бактерий или КЦЖК, 

наблюдалось значительное увеличение частоты дефе-

кации, а также снижение концентрации аммиака в кале 

после употребления фиников относительно исходного 

уровня [32].

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Таким образом, несмотря на то, что профили фитохи-

мических биоактивных веществ некоторых сухофруктов 

хорошо известны, имеющейся информации об их биодо-

ступности недостаточно, и этот вопрос является сферой 

активного изучения. Необходимы дальнейшие иссле-

дования, чтобы выяснить, в какой степени концентра-

ция фитохимических веществ изменяется в результате 

обработки фруктов и влияет ли это на их биологическую 

активность, что может помочь определить оптимальные 

методы обработки (например, сушка на солнце, сушка 

при нагревании или сушка сублимацией).

Исследования о пользе сухофруктов для здоровья 

(например, в отношении изменений состава и функций 

микробиоты кишечника) находятся на ранних стадиях 

разработки. Биодоступность фитохимических веществ 

из сухофруктов и их влияние на состав кишечной микро-

биоты, а также польза для здоровья сухофруктов изу-

чены меньше по сравнению с их свежими аналогами. 

В нескольких исследованиях установлено, что употре-

бление сухофруктов модулирует разнообразие микро-

биоты кишечника за счет увеличения относительной 

численности полезных микробов и снижения относи-

тельной численности условно-патогенных бактерий. 

Однако необходимы дальнейшие исследования, чтобы 

понять последствия для здоровья модуляции микробио-

ты кишечника, связанной с сухофруктами.

Исходя из вышесказанного, следует сделать вывод, 

что потенциал сухофруктов в качестве терапевтической 

стратегии для предотвращения развития и прогрессиро-

вания ряда заболеваний требует дальнейшего изучения. 

Дополнительные научные исследования обеспечат луч-

шее понимание биологического воздействия сухофрук-

тов на состояние здоровья, а знания об их биологических 

механизмах действия будут полезны для дальнейшего 

включения сухофруктов в диетические рекомендации 

при определенных заболеваниях.
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