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Введение. Здоровье человека тес-
но связано с рациональным питанием. 
Питание обеспечивает важнейшую 
функцию организма человека, постав-
ляя ему энергию, необходимую для 
покрытия затрат на процессы жизнеде-
ятельности. Обновление клеток и тка-
ней также происходит благодаря посту-
плению в организм с пищей «пластиче-
ских» веществ – белков, жиров, углево-
дов, витаминов и минеральных солей.

Как известно, особенностью вита-
минов является то, что они или совсем 
не синтезируются в организме челове-
ка, или  же синтезируются в организме 
человека в очень малых количествах, 
не удовлетворяющих потребность 
человека. Поэтому обеспеченность 
организма витаминами находится в 
прямой зависимости от их содержания 
в пище и степени усвояемости этих ви-
таминов в желудочно-кишечном трак-
те. Патологические нарушения могут 
быть вызваны как авитаминозами, 
так и гипервитаминозами. Длительная 
недостаточность отдельных витами-

нов может вызвать тяжелые патоло-
гии, приводящие к инвалидности, а 
длительные авитаминозы могут быть 
опасными для жизни [1,10].

Известно, что потребность в вита-
минах жителей Крайнего Севера по-
вышена по сравнению с теми, кто про-
живает в европейской части России, в 
более благоприятных климатических 
условиях. Работ по изучению обеспе-
ченности организма жителей Якутии 
витаминами недостаточно. Имеются 
лишь единичные публикации, касаю-
щиеся аскорбиновой кислоты, ретино-
идов и токоферола. Следует отметить, 
что фактическое содержание вита-
минов в продуктах питания жителей 
Крайнего Севера (Якутии) не изучено.

Целью данной работы является 
определение уровня витаминов В1 и В2 
в наиболее употребляемых  продуктах 
с учетом термической обработки.

Материалы и методы исследова-
ния. Материалом для исследования 
служили продукты  питания: крупы – 
гречневая ядрица и ячневая; бобовые 
– горох и фасоль; мясные продукты – 
филе говядины, печень говяжья и кол-
баса вареная; молочнокислый продукт 
– сыр твердый, и яйцо куриное. Анализ 
продуктов питания производился до и 
после термической обработки. Терми-
ческая обработка круп и бобовых про-

исходила путем варки на воде до рас-
сыпчатого состояния.

Уровень витаминов определяли 
флюориметрическими методами на 
флюориметре «Флюорат 02-АБЛФ» 
на длине волн тиамина 320-390 нм, 
рибофлавина  360-480 нм [8,9]. Ста-
тистическую обработку данных прово-
дили с помощью стандартных методов 
математической статистики, используя 
программу STATISTICA. 

Результаты и обсуждение. По-
скольку при термической обработке 
вторых блюд происходит разрушение 
витаминов, мы определили содержа-
ние тиамина и рибофлавина до и по-
сле термической обработки (таблица).

Анализ данных показал, что до тер-
мической обработки больше витамина 
В1 содержится в гречневой крупе,  из 
бобовых – в горохе, а из продуктов жи-
вотного происхождения – в печени го-
вяжьей. Наименьшее содержание тиа-
мина отмечено в курином яйце и сыре. 

Наибольший уровень витамина 
В2 до тепловой обработки отмечен в 
гречневой крупе. Содержание рибоф-
лавина в фасоли и в горохе фактиче-
ски не отличается: 0,18 и 0,19 мкг/100 
г соответственно. В яйце курином и в 
печени говяжьей уровень рибофла-
вина также содержался в одинако-
вых пределах. Наименьшее содер-
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жание В2 отмечено в ячневой крупе. 
По результатам наших исследова-

ний, наиболее ценными продуктами 
питания по содержанию тиамина и ри-
бофлавина до термической обработки 
являются гречневая крупа, печень го-
вяжья и бобовые. Полученные нами 
данные не противоречат литератур-
ным сведениям. Так, согласно данным 
Института питания РАМН, в гречневой 
крупе содержание тиамина колеблется 
в  пределах 0,40 - 0,45 мг/100 г. Вместе 
с тем в говядине и особенно в печени 
говяжьей тиамина, по нашим данным, 
содержится больше. Вероятно, этот 
факт можно объяснить более богатым 
содержанием биологически активных 
веществ в пастбищных растениях [12]. 
Что касается рибофлавина, то его 
фактическое содержание в исследо-
ванных нами продуктах не отличается 
от литературных данных [1-3].

Суточная потребность организма 
человека в тиамине составляет 1,5-2,0 
мг, а в рибофлавине  2,0-2,5 мг. В ра-
ботах [4,5,7,10] имеются сведения, что 
суточный рацион жителей Якутии не 
обеспечивает суточную потребность в 
водорастворимых витаминах.

Тиамин содержится в животных и 
растительных клетках в свободном, 
эстерифицированном и связанном 
виде. Основной формой тиамина в жи-
вых клетках является его кофермент-
ная форма – тиаминдифосфат (ТДФ). 
Содержание тиамина в продуктах пи-
тания относительно невелико (от 0,2 
до 0,5 мг на 100 г). Тиамин не депони-
руется в организме человека, а обнов-
ление имеющихся запасов в большин-
стве органов и тканей характеризуется 
большой скоростью. Биохимический 
механизм утилизации тиамина связан 
с тем, что он в виде кофермента тиа-
миндифосфата участвует в декарбок-
силировании пирувата. Декарбоксили-
рование пирувата связано с полным 
окислением глюкозы, обеспечиваю-
щим высокий уровень функциональ-
ной активности мышц и сердца. Кроме 

того витамин В1 нормализует нерв-
но-эмоциональное состояние, так как 
участвует в синтезе нейромедиатора 
ацетилхолина, дефицит которого ве-
дет к формированию полинейропатии 
[5,6,14]

Рибофлавин широко распространен 
в природе и встречается в трех фор-
мах: свободный рибофлавин, флавин-
мононуклеотид (ФМН) и флавинаде-
ниндинуклеотид (ФАД). Рибофлавин 
содержится практически во всех про-
дуктах питания. Организм человека 
рибофлавин не синтезирует в отличие 
от растений, ряда бактерий, плесеней 
и дрожжей. Поэтому рибофлавин по-
ступает в организм только с продук-
тами питания. Рибофлавин является 
предшественником коферментов фла-
винадениндинуклеотида (ФАД) и фла-
винмононуклеотида (ФМН), которые 
участвуют в окислительно-восстанови-
тельных реакциях дыхательной цепи, в 
цикле Кребса, окислении жирных кис-
лот, в реакциях детоксикации и обез-
вреживании канцерогенных веществ в 
печени [1,13].

Как известно на содержание витами-
нов влияет технология приготовления. 
При термической обработке снижается 
уровень витаминов в результате разру-
шения их химической структуры. Дан-
ные, представленные в таблице, сви-
детельствуют, что термическая обра-
ботка в несколько раз уменьшает уро-
вень витаминов в продуктах питания. В 
процессе термической обработки круп 
и бобовых происходит ряд физико-хи-
мических изменений веществ, содер-
жащихся в этих продуктах. При варке 

уровень воды в них значительно уве-
личивается в результате поглощения 
ее клейстеризующимся крахмалом. 

Согласно полученным нами дан-
ным, содержание витамина В1 в греч-
невой крупе в результате термической 
обработки снижалось в 3,5 раза, что 
соответствует потери этого витамина 
на 71,5 %. А в ячневой крупе уровень 
тиамина снижался на 22 % (1,2 раза) 
(рис 1, а).

В литературе имеются сведения, 
что при варке гречневой крупы раз-
рушается 22,4% витамина В1. Потери 
тиамина до 60% (таблица) вероятно 
обусловлены более длительным вре-
менем термической обработки. 

Уровень витамина В2 в гречневой 
и ячневой крупах после термической 
обработки уменьшился на 71,5 (в 3,5 
раза) и 62,5% (2,6 раза) соответствен-
но (рис 1, б).

Такая же закономерность отмечена 
и в отношении бобовых - горох и фа-
соль. Так, термическая обработка со-
кращала содержание витамина В1 в 
горохе на 62,5 (в 2,6 раза), а в фасоли 
на 20 % (в 1,2 раза) (рис 2, а).

Уровень витамина В2 в горохе после 
термической обработки уменьшился 
на 21,1% (1,2 раза), а в фасоли на 38,9 
% (1,6 раза) (рис 2, б).

Потери витамина В1 при термиче-
ской обработке куриного яйца (6 мин)  
составили 42,9 % (в 1,7 раза), а вита-
мина В2 – 16,3 % (в 1,1 раза) (таблица).

Мы проанализировали изменение 
уровня указанных витаминов в говяди-
не и печени говяжьей до и после тер-
мической обработки. Уровень витами-
на В1 в вареной говядине уменьшил-
ся на 45,5% в (1,8 раза), а в вареной 
печени говяжьей на 66,7 % в (3 раза) 
(рис. 3). Уровень В2 уменьшился на 
40,0 (в 1,6 раза) и 43,7% (в 1,7 раза) 
соответственно. При тепловой обра-
ботке мясных продуктов происходит 
значительная потеря витаминов, как за 
счет перехода в раствор, так и за счет 
термического распада. По литератур-
ным данным, термическая обработка 
приводит к потере тиамина на 25-45 %, 
а рибофлавина на 8-40 %. Следует за-
метить, что при варке витаминов теря-
ется больше, чем при жарении.

Содержание витамина В1 в продуктах питания до и после термической обработки

Продукт Тиамин, мкг/100г Рибофлавин, мкг/100г
до обработки после обработки до обработки после обработки

Крупа гречневая 0,42±0,02 0,12±0,04 0,21±0,06 0,06±0,01
Крупа ячневая 0,27±0,01 0,21±0,06 0,08±0,02 0,03±0,01
Фасоль 0,50±0,10 0,40±0,10 0,18±0,05 0,11±0,07
Горох 0,80±0,30 0,30±0,10 0,19±0,05 0,15±0,04
Мясо говядины 0,11±0,01 0,06±0,01 0,15±0,04 0,09±0,05
Печень говяжья 0,90±0,50 0,30±0,10 2,11±0,70 1,19±0,11
Яйцо куриное 0,07±0,03 0,04±0,02 0,43±0,03 0,36±0,15
Сыр твердый 0,04±0,01 - 0,44±0,04 -
Колбаса вареная 0,12±0,04 - 0,15±0,04 -

Рис 1. Содержание витамина В1 (а) и В2 (б) в гречневой и ячневой крупе до и после терми-
ческой обработки
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Заключение. Витамины В1 и В2 уча-
ствуют в синтезе основных энергетиче-
ских субстратов в организме человека, 
что весьма важно для людей, живущих 
в экстремальных условиях Крайнего 
Севера. Поэтому достаточное посту-
пление витаминов с продуктами пита-
ния наиболее часто употребляемыми 
жителями, имеет огромное значение 
для поддержания здоровья.

Наиболее богатыми витамином В1 
из исследованных нами продуктов 
питания являются гречневая крупа, 
печень говяжья, фасоль и горох, наи-
меньшее их содержание в сыре и яйце 
курином. Витамина В2 больше всего 
содержалось в печени говяжьей, яйце 
курином и сыре, меньше всего в ячне-
вой крупе, колбасе вареной и говядине.  
Поступление их в организм человека 
зависит от термической обработки. 
Термическая обработка пищевых про-
дуктов, с одной стороны, способствует 
усваиванию, а с другой – приводит к 
значительным потерям витаминов. 

Результаты наших исследований 
свидетельствуют, что поступление ви-
таминов В1 и В2 c продуктами питания 
не полностью удовлетворяет суточную 
потребность организма. Дальнейшее 
изучение поступления витаминов с 
продуктами питания в организм, а так-
же технологии их приготовления име-

ют большое значение для сохранения 
здоровья человека.
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Рис 2. Содержание витамина В1 (а) и В2 (б) в горохе и фасоли до и после термической 
обработки
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не до и после термической обработки
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