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Статья посвящена вопросу питания космонавтов в условиях невесомости и эффектив-
ных средств коррекции изменений обмена веществ в этих неблагоприятных условиях. Усло-
вия космического полёта, такие как невесомость, ограниченное пространство, неустойчи-
вая радиационная обстановка, искусственная газовая среда, повышенные нервно-
эмоциональные нагрузки, негативно отражаются на самочувствии космонавтов, сопровож-
даются определёнными сдвигами в обмене веществ, функции пищеварения, состоянии ап-
петита, снижение внимания и работоспособности. Проведенные исследования ГНЦ ИМБП 
РАН при участии НИИППиСПТ по изучению изменений, возникающих в организме человека    
в процессе кратковременных и длительных космических полётов, позволили сформулиро-
вать теоретические подходы к оптимизации нутриома организма космонавтов путём пра-
вильно организованного, адекватного потребностям организма космонавтов питания и на 
этой основе разработать научно обоснованные подходы к формированию пищевого состава 
продуктов и рационов питания, ориентированных на использование в условиях пилотируе-
мых космических полётов различной продолжительности. Условия космического полёта 
предъявляют особые требования как к рациону питания в целом, так и к входящим в его со-
став продуктам и технологии их изготовления.  
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Под космическим питанием подразумева-

ются продукты, над созданием и обработкой 
которых трудились лучшие ученые, технологи 
и инженеры нашей страны. Условия низкой 
гравитации предъявляют свои требования к 
этому аспекту, и то, над чем человек на Зем-
ле может не задумываться, создает опреде-
ленные сложности при полете в космосе. 

Каждый день человеку на борту космиче-
ского корабля нужно приблизительно 5,5 кг 
еды, кислорода и воды. Учитывая, что коман-
да состоит из нескольких человек, и их полет 
может продолжиться в течение года, необхо-
дим существенно новый подход к организа-
ции питания космонавтов [1]. 

 На орбите едят практически то же самое, 
что на родной планете. В меню входит, хлеб 
Бородинский, сыр, ветчина, мясо с карто-
фельным пюре, зелёные щи и борщ, свинина 
в кисло-сладком соусе, судак, осетрина, тво-
рог, клубника, печенье, шоколад, чай и кофе. 
Ещё едят в космосе свежие фрукты и овощи, 
при этом сохраняются предпочтения нацио-
нальной кухни. 

 Американские астронавты заказывают 
себе цитрусовые (грейпфруты, апельсины и 
лимоны), а русские предпочитают лук, поми-

доры, яблоки, чеснок. Самый любимый про-
дукт всех космонавтов – и наших, и амери-
канских – был и остается творог с орехами и 
с клюквой.  

Последний раз в рацион питания космо-
навтов были включены овсяные каши –          
с персиком и яблоками. Труднее всего в кос-
мосе с водой. На космических кораблях осу-
ществляется полная регенерация воды: даже 
отходы жизнедеятельности очищаются и сно-
ва преобразуются в воду. 

Основными требованиями к продуктам    
и рационам питания в космическом полёте 
являются: 
– минимальные габариты и масса; 
– длительные сроки годности продукта (не 
менее 12 мес.); 
– удобство приёма пищи в условиях невесо-
мости и её приедаемость в течение длитель-
ного времени; 
– минимальные затраты времени на приго-
товление блюд и возможность их использо-
вания как в горячем, так и в холодном виде; 
– хорошая перевариваемость и высокая 
усвояемость; 
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– микробиологическая безопасность в тече-
ние всего срока хранения в условиях косми-
ческого объекта. 

Для этих целей НИИППиСПТ специально 
разработаны специальные продукты и раци-
оны питания широкого ассортимента, не тре-
бующие особых условий для длительного 
хранения. 

Особые требования предъявляются так-
же к упаковке продуктов. Упаковка должна 
иметь минимальную массу, обладать доста-
точным запасом прочности, чтобы сохранять 
целостность и герметичность продукта при 
воздействии вибраций, перегрузок, перепа-
дов температуры и давления. В этих услови-
ях упаковка не должна выделять токсических 
веществ или веществ, обладающих запахом. 
Кроме того, упаковка должна быть пригодной 
к использованию в качестве посуды для при-
готовления и приёма пищи. 

Учитывая характер воздействий и вызы-
ваемых ими изменений в организме челове-
ка, продукты питания космонавтов должны 
обладать радиопротекторными, антистрессо-
выми свойствами, повышать устойчивость 
организма к вестибуловегетативным наруше-
ниям, оказывать профилактический эффект 
на пищеварительную систему и нормализу-
ющее влияние на функции жизненно важных 
систем организма, в том числе сердечно-
сосудистую и иммунную системы [2, 3]. 

К настоящему времени для питания кос-
монавтов разработано более 300 наименова-
ний высококачественных специальных про-
дуктов питания с высокой степенью надёжно-
сти и безопасности, имеющих длительные 
сроки годности в заданных условиях транс-
портирования и эксплуатации [4]. 

Кроме того, для обеспечения разнообра-
зия питания космонавтов подобран ассорти-
мент продуктов промышленного производ-
ства более 100 наименований, которые могут 
использоваться в питании космонавтов. Ото-
бранные продукты проверены в контрольных 
испытаниях на температурные объектовые 
воздействия, что позволило включить одни 
продукты в состав дополнительных наборов с 
ограниченными (не менее 60 суток) сроками 
годности: икра паюсная из осетровых рыб, 
аджика, хрен, кетчуп, сырокопчёные мини 
колбаски и т. д., другие (со сроками годности 
12–15 месяцев) – в состав основной части 
рациона: печёночные паштеты, рыбные, мяс-
ные, овощные и фруктовые консервы, йогур-
ты сублимационной сушки, сухие быстрорас-
творимые напитки, шоколад [5, 6, 7, 8]. 

Калорийная и богатая белками пища, со-
держащая белки животного происхождения 

(мясо, рыба, печень, творог, яйца) и расти-
тельные белки (крупяные и бобовые), повы-
шает сопротивляемость организма к вредным 
факторам окружающей среды, при этом сни-
жается поступление радионуклидов в орга-
низм. Кроме того, белки рыбы, творога, сыра, 
бобовых содержат серосодержащие амино-
кислоты (цистин, метионин), которые вызы-
вают самостоятельный радиопротекторный 
эффект.  

С учётом этих факторов в рационе пита-
ния экипажей используются: 
– первые обеденные блюда с говядиной суб-
лимационной сушки: борщ, щи зелёные, щи 
из квашеной капусты, рассольник, суп кре-
стьянский, борщ с копчёностями; 
– вторые обеденные блюда сублимационной 
сушки: гуляш, вырезка свиная, поджарка из 
говядины с гарнирами (капустой, горошком    
в молочном соусе, картофельным пюре, ка-
шей гречневой), свинина с лечо, рагу овощ-
ное с мясом, говядина по-домашнему, изде-
лия макаронные с мясом; 
– консервы мясные и из мяса птицы: свинина 
рубленая с яйцом, телятина с овощами, мясо 
куриное с яйцом, мясо куриное с черносли-
вом, омлет с куриным мясом, а также подо-
браны консервы промышленного производ-
ства: паштет печёночный «Деликатесный» с 
зеленью укропа, паштет печёночный «Осо-
бый»; 
– консервы рыбные: из судака в ассортимен-
те (5 наименований), из лососёвых в ассор-
тименте (5 наименований), белуга натураль-
ная, осётр натуральный, осётр заливной, лещ 
в остром томатно-горчичном соусе; 

Молоко сублимационной сушки, творог с 
черносмородиновым пюре, с облепиховым 
пюре, с орехами сублимационной сушки, кон-
сервированные плавленые сыры, являющие-
ся полноценными белковыми продуктами. 

Используются такие продукты сублима-
ционной сушки, как суп-пюре гороховый, фа-
соль по-болгарски, консервы «Фасоль в то-
матном соусе», содержащие растительный 
белок. 

Для повышения уровня антиоксидантной 
защиты организма и уменьшения повреждён-
ных клеток при ионизирующем облучении, 
рекомендуется вводить в РП продукты, со-
держащие витамины-антиоксиданты: витамин 
А и его предшественник β-каротин, С, Е. 

С этой целью разработаны продукты, со-
держащие β-каротин, и определенное коли-
чество витамина С: 
– продукты сублимационной сушки: щи зелё-
ные, суп-пюре овощной, гювеч, баклажаны 
тушеные с картофелем, творог трёх наиме-
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нований, свинина с лечо, каша рисовая с ку-
рагой, каша пшеничная молочная с тыквой; 
соки с мякотью: абрикосовый, персиково-
черносмородиновый, яблочно-персиковый, 
персиково-абрикосовый, сок овощной (томат-
ный с перечным пюре); десерты: «Земляника 
натуральная», «Малина натуральная»; 
– подобраны консервы промышленного про-
изводства: паштет печёночный особый, паш-
тет печёночный «Деликатесный» с зеленью 
укропа. 

Также используются продукты, содер-
жащие витамин Е: орехи фундук, миндаль 
солёный, миндаль сладкий, фруктово-
ореховые концентраты: чернослив с орехами, 
яблоки с орехами. 

Витамины группы В: В1, В2, В6, В12, пан-
тотеновая кислота (В5), биотин (витамин 
Н) входят в состав ферментов, участвующих 
в метаболических процессах в организме. 
Витамин В1 способен потенцировать радио-
протекторный эффект других пищевых ве-
ществ. Витамины группы восполняются при 
употреблении таких продуктов, как суп-пюре 
гороховый, каша пшеничная молочная, каша 
пшеничная молочная с тыквой, каша рисовая 
с курагой, каша гречневая с молоком, каша 
гречневая с грибами, фасоль по-болгарски, 
фасоль в томатном соусе, грибы по-
старорусски, паштеты печёночные, консервы 
мясные и из мяса птицы, первые и вторые 
обеденные блюда. 

Способствуют обогащению рациона 
применяемые РП витаминные, быстрорас-
творимые, порошкообразные напитки произ-
водства ООО НПК «Фитопродукт»: «Северная 
вишня» и «Лесная сказка» – натуральные 
продукты питания повышенной биологиче-
ской ценности, основой которых являются 
экстракты дикорастущих трав и плодов, со-
держащие пектиновые и минеральные веще-
ства (микроэлементы), витамины С, В1, В3,  
В6, каротин (А), Е, РР, обладающие высокими 
лечебно-профилактическими свойствами. 

Данные напитки рекомендуются людям, 
находящимся в стрессовых ситуациях, усло-
виях, связанных с физическими и умствен-
ными нагрузками, требующих реабилитаци-
онных мероприятий для восстановления за-
щитных сил организма. 

Напиток «Северная вишня» изготовлен 
на основе экстрактов плодов шиповника, ря-
бины обыкновенной и черноплодной, черёму-
хи, листа крапивы, улучшает работу желу-
дочно-кишечного тракта, выводит из организ-
ма радионуклиды и токсины, обладает проти-
вопростудным и тонизирующим действием. 

Напиток «Лесная сказка» изготовлен на 
основе экстрактов плодов боярышника, чер-
ноплодной рябины, травы пустырника, листа 
мяты, обладает успокаивающим действием, 
укрепляет сердечно-сосудистую систему, 
улучшает сон. 

Для профилактики возможных неблаго-
приятных изменений обменных процессов     
в организме космонавтов необходимо также 
использовать в рационе продукты, богатые 
пищевыми волокнами. 

Пищевые волокна участвуют в регуляции 
перистальтики кишечника, стимулируют про-
цессы выделения желчи, обеспечивают нор-
мализацию деятельности полезной микро-
флоры кишечника, адсорбируют экзо- и эндо-
генные токсины, соли тяжёлых металлов, 
способствуют выведению радионуклидов из 
организма. 

К продуктам с высоким содержанием 
пищевых волокон относятся: 
– закуски: икра баклажанная, икра кабачко-
вая, икра любительская (из моркови и лука), 
закуска витаминная (квашеная капуста с мор-
ковью и красным перцем), салат из свёклы с 
луком, фасоль в томатном соусе, солянка 
овощная из свежей капусты, закуска аппетит-
ная; 
– каши; 
– первые обеденные блюда: борщ, щи зелё-
ные, щи из квашеной капусты, суп-пюре тык-
венно-сырный, суп-пюре овощной, суп-пюре 
гороховый, суп из шампиньонов; 
– вторые обеденные блюда и гарниры: ба-
клажаны тушеные с картофелем, гювеч, фа-
соль по-болгарски, грибы по-старорусски, ка-
ша гречневая, капуста тушёная, горошек        
в молочном соусе, пюре картофельное; 
– кисели с яблочным пектином: клюквенный, 
яблочно-брусничный, яблочно-вишнёвый; 
– десертные блюда: консервированные – 
фруктомусс из яблок с цельными злаками, 
брусника дроблёная, пюре из кураги, десерт 
из яблок, десерт из персиков, компоты из яб-
лок, слив, груш, приправа яблочно-
клюквенная; сублимированные – «Земляника 
натуральная», «Малина натуральная», зем-
ляника с сахаром, десерт из лесных ягод, де-
серт из садовых ягод; сублимированные соки 
с мякотью; 
– фруктово-ягодные концентраты: чернослив 
с орехами, яблоки с орехами, фруктовые па-
лочки из персиков, айвы, яблок и слив, яблок 
и абрикосов, слив и вишен, чернослив сушё-
ный; 
– орехи: фундук, миндаль сладкий, миндаль 
солёный; 
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– хлебные изделия: хлеб ржаной московский, 
хлеб столовый, хлеб бородинский, хлеб пше-
ничный сдобный, хлеб пшенично-ржаной, 
коврижка медовая, печенье имбирное, пече-
нье с курагой. 

Существенную роль в защитных функци-
ях организма играют минеральные вещества: 
макроэлементы (кальций, фосфор, калий, 
натрий, магний, хлор, сера), содержащиеся в 
пищевых продуктах в относительно больших 
количествах, и микроэлементы (железо, йод, 
медь, марганец, цинк, селен, кремний), кон-
центрация которых незначительна. Макро-
элементы способны блокировать поступаю-
щие в организм радиоактивные вещества. 

Кальций является блокировочным эле-
ментом радиоактивного стронция, наряду с 
фосфором это основной компонент костей и 
зубов. Кроме того, он участвует в поддержа-
нии осмотического равновесия внутренней 
среды организма, активации ряда ферментов 
и гормонов. 

Для снижения неизбежных в длительной 
невесомости явлений деминерализации 
костной ткани у космонавтов необходимо 
употребление содержащих кальций веществ   
в продуктах рациона. 

По содержанию и полноте усвоения 
лучшими источниками кальция являются суб-
лимированные продукты: молоко и творог с 
черносмородиновым пюре, творог с орехами, 
творог с облепиховым пюре, блюда из бобо-
вых, йогурты, а также орехи, хлебные изде-
лия. 

Важным этапом космического полета, 
требующим коррекции пищевого статуса, яв-
ляется работа вне космического корабля.      
В организме космонавта повышается уровень 
энерготрат, происходят определённые сдвиги 
в составе внутренней среды организма, в 
частности в обмене веществ. Усиливается 
потоотделение, приводящее к повышению 
выделения из организма минеральных эле-
ментов, особенно калия и натрия, что служит 
причиной нарушений водно-солевого обмена. 
В этом случае рацион питания должен вос-
полнять потери этих элементов. 

Содержат калий следующие продукты, 
включенные в рацион питания: пюре из кура-
ги, чернослив с орехами, чернослив сушёный, 
яблоки с орехами, палочки фруктовые из яб-
лок и абрикосов, из персиков, из яблок и 
слив, из слив и вишен, земляника с сахаром, 
десерты из лесных и садовых ягод, орехи – 
миндаль и фундук, пюре картофельное с гри-
бами, кисели, десерты из яблок, персиков, 
компоты, все соки сублимационной сушки, 
приправа яблочно-клюквенная, соус томатно-

овощной «Молдова», борщ, суп-пюре горохо-
вый, щи зелёные, суп из шампиньонов, блю-
да с фасолью, горошек зелёный в молочном 
соусе, закуска аппетитная, закуска витамин-
ная, консервы рыбные; икра баклажанная, 
кабачковая, любительская; солянка овощная 
из свежей капусты, паштеты печёночные, мо-
лочные продукты сублимационной сушки. 

Для поддержания водно-солевого гемо-
стаза и коррекции энергетического обмена 
учитывается исключительно важная роль со-
единений натрия в образовании буферной 
системы, обеспечивающей кислотно-
щелочное равновесие в организме. 

Соединения натрия (гидрокарбонаты, 
фосфаты) содержат консервы мясные, из мя-
са птицы и рыбные, печёночные паштеты, 
сыры плавленые, суп-пюре гороховый, суп-
пюре тыквенно-сырный, фасоль по-
болгарски, щи из квашеной капусты, борщ, 
икра баклажанная, кабачковая, любитель-
ская. 

Соединения магния, наряду с калием, 
кроме участия в поддержании постоянства 
внутренней среды организма, выполняют 
важную функцию по нормализации деятель-
ности сердечно-сосудистой системы. 

Потребность в соединениях магния вос-
полняют следующие продукты: орехи фундук, 
миндаль сладкий, миндаль солёный, черно-
слив с орехами, яблоки с орехами, консервы 
из лососевых рыб, белуга натуральная, осетр 
заливной, осётр натуральный, каша гречне-
вая с молоком, каша гречневая с грибами. 

Микроэлементы важны для стимулиро-
вания иммунной системы, обменных процес-
сов, что способствует выводу из организма 
радионуклидов. 

Железо – жизненно важный элемент, 
участвующий в образовании гемоглобина, 
помогает вывести токсины и тяжёлые метал-
лы. 

Медь, подобно железу, способствует 
кроветворению, выводит токсины. 

 Богаты железом и медью блюда субли-
мационной сушки с мясом, консервы мясные 
и рыбные, паштеты печёночные, яблоки         
с орехами, чернослив с орехами, чернослив 
сушеный, пюре из кураги, каша гречневая      
с грибами, каша гречневая с молоком. 

Йод – блокировочный элемент радиоак-
тивного йода, участвует в функции щитовид-
ной железы, стимулирует работу иммунной 
системы. 

Частично потребность в йоде могут 
обеспечить сублимированные продукты: суп-
пюре гороховый, борщ, фасоль по-болгарски, 
каша гречневая с молоком, каша гречневая с 
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грибами, салат из свёклы, консервы: фасоль 
в томатном соусе, салат из свёклы с луком, 
консервы из лососёвых. 

Марганец способен усиливать действие 
инсулина, он активно влияет на обмен бел-
ков, углеводов и жиров. Цинк входит в состав 
инсулина и многих важных ферментов. 

Содержат марганец и цинк сублимиро-
ванные продукты: борщ, борщ с копчёностя-
ми, суп из шампиньонов, суп-пюре гороховый, 
творог, салат из свеклы, консервы: рыбные, 
солянка овощная из свежей капусты, фасоль 
в томатном соусе, салат из свёклы с луком. 

Селен усиливает антиоксидантные свой-
ства витаминов С и Е, участвует в синтезе 
гормонов щитовидной железы. 

Потребности в селене могут восполнить 
рыбные консервы, сублимированные продук-
ты: грибы по-старорусски, картофель с гри-
бами, гречневая каша с грибами, суп из шам-
пиньонов. 

Чай чёрный и чай зелёный способны вы-
водить из организма токсины, соли тяжёлых 
металлов и укреплять стенки сосудов. 

Таким образом, разработанные специ-
альные продукты и применяемые соответ-
ствующие продукты промышленного произ-
водства, включенные в рационы питания 
космонавтов по медико-биологическим и тех-
ническим требованиям ГНЦ ИМБП РАН, поз-
воляют оптимизировать нутриом организма   
в неблагоприятных условиях космического 
полета. 
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