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АННОТАЦИЯ 

Пища не только восполняет трофические и энергетические 

потери организма, но является информационным субстратом, 

способствующей адаптации. Для адаптации организма к условиям 

высокогорья полезны адаптогены и другие пищевые и 

лекарственные растения, корригирующие донозологические и 

преморбидные изменения. Перспективны исследования влияния 

алиментарного фактора, приема лекарственных растений в 

процессе адаптации, в том числе к условиям высокогорья. 

Ключевые слова: адаптация к высокогорью, адаптация и 

алиментарный фактор, фитотерапия, адаптогены 
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ABSTRACT 

Food not only replenishes trophic and energy losses of the body, but 

is an informational substrate that promotes adaptation. Adaptogens and 

other food and medicinal plants that correct prenosological and premorbid 

changes are useful for the adaptation of the body to the conditions of the 

highlands. Studies of the influence of the alimentary factor, the intake of 

medicinal plants in the process of adaptation, including to the conditions 

of the highlands, are promising.  

Keywords: adaptation to the highlands, adaptation and alimentary 

factor, phytotherapy, adaptogens 
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АННОТАЦИЯ 

Овқат нафақат организмнинг трофик ва энергетик 

заҳираларини тўлдиради, шунингдек, мослашишга ёрдам берувчи 

информацион субстрат ҳисобланади. Баланд тоғ шароитига 

мослашиш учун организмга нозологик олди ва преморбид 

ҳолатларни коррекцияловчи адаптогенлар ва бошқа озиқ овқат ва 

доривор воситалар керак ҳисобланади. Алиментар омилнинг, 

доривор ўсимликларнинг баланд тоғ шароитига мослашишдаги 

аҳамиятини ўрганиш истиқболли саналади.  

Калит сўзлар: баланд тоғ шароитига мослашиш, мослашиш 

ва алиментар омил, фитотерапия, адаптогенлар 

 

Совокупность видов растений и животных, которые длительное 

время сосуществуют в определённом пространстве и представляют 

собой определённое экологическое единство, называется 

БИОЦЕНОЗОМ. 

Хоть считают, что человек изгнан из «Рая», не имеет 

экологической ниши, он сохранил в себе многие механизмы 

сосуществования с растения и животными, то есть является 
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полноценным членом Биоценоза. 

Растения, как посредники между Солнцем и всеми другими 

представителями живого выполняют в биоценозе следующие 

функции: 

1.Энергетическая 

2. Пищевая, источник витаминов 

3. Источник кислорода 

4. Информационная 

Растения, включенные в пищевые цепи человека и животных, 

очевидно не только восполняют пищевые и энергетические запросы, 

но и являются факторами, способствующими адаптации к среде 

обитания. Информационную роль в биоценозе играют химические 

вещества – так называемые биологически активные вещества и их 

сочетания - [7]. 

Так как физиология клеток схожа на всех уровнях развития 

живых организмов, так и биохимия клеточной адаптации аналогична 

как на уровне растений, так и на уровне животных и человека. 

Природа наградила множествами механизмами и путями, 

обеспечивающими адаптацию к неблагоприятным условиям внешней 

среды. Наименее изученными являются механизмы адаптации 

посредством алиментарных факторов. В процессе адаптации, 

разные виды растения вырабатывают ряд химических веществ, 

накапливают различные микроэлементы, которые являются 

веществами адаптации - [4; 5; 6]. К среде обитания, следуя 

пищевым цепочкам адаптируются в начале растения данной 

местности, затем, животные, для которых они являются пищей, затем 

и люди. Поедая растения, которые уже адаптировались к данной 

местности, люди получают и вещества адаптации, которые помогают 

адаптироваться уже на клеточном уровне – [5].    

В процессе этногенеза – адаптации конкретного этноса, в 
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конкретном месте обитания включает и образование пищевых цепей, 

предпочтений в пище данного этноса, конечная цель которой 

гармонизация взаимодействия всех членов биоценоза - природных 

условий, растений, животных.   

Пища - один из самых неизученных факторов адаптации 

животных и человека к среде обитания. Приведем несколько 

примеров, роли растений в процессе адаптации членов биоценоза: 

Бобовые, произрастающие в условиях гипоксии вырабатывают 

в большом количестве фитоэстрогены. В организме животных и 

человека они уменьшают плодовитость -  – [5].    

6-метокси-бензоксазолинон, содержащийся в весенних всходах 

ряда злаков и некоторых сложноцветных наоборот является 

стимулятором плодовитости – [6].    

Экологическая роль этих процессов в том, чтобы регулировать 

количество популяции, которую растительность данной местности 

может прокормить. Так известно пониженная рождаемость среди 

жителей Тибета, основную пищу которых составляют бобовые. 

Чем выше над уровнем моря произрастают такие растения, как 

листовые овощи (шпинат, латук и др.), корнеплоды (свекла, редька и 

др.), овощи (огурцы, помидоры и др.), бахчевые культуры (арбузы, 

дыни), тем больше они накапливают в своих составах нитраты) – [1; 

39; 14; 22]. 

Антигипоксическими, помогающими адаптации к условиям 

высокогорья свойствами обладают листья крапивы – [13], лапчатки – 

[31; 32; 21], облепихи – [41; 36] и многие другие растения – [6; 7], 

которые уже адаптировались к этим условиям. Экстракты листьев 

облепихи и портулака предупреждают развитие высотной болезни, 

путем ингибирования процесса перехода плазмы крови из сосудов 

легких в паренхиму– [35; 40; 10]. 
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При адаптации к условиям высокогорья могут помочь и 

растения, накапливающие в своем составе нитраты - листовые 

овощи (шпинат, латук и др.), корнеплоды (свекла, редька и др.) – [2; 

3; 9; 17; 18; 19; 20], овощи (огурцы, помидоры и др.), бахчевые 

культуры (арбузы, дыни) – [1; 39; 14; 22]. Вводимые в составе 

пищевых продуктов нитраты, в допустимых дозах снижают уровень 

потребления кислорода при выполнении физических упражнений, 

связывают цитохром С-оксидазу, являющуюся акцептором 

электронов в транспортной цепи митохондрий и является при этом 

конкурентом кислорода, способствует связыванию кислорода с 

субстанциями, не связанными с дыханием – [1; 37; 38; 25; 26].   

Пища содержащая нитраты в незначительных количествах 

снижает соотношение АТФ/скорость редукции в креатинфосфат 

(PCr), характеризующее эффективность процессов фосфорилиро-

вания при физических нагрузках – [1; 16; 33; 34], улучшает 

поступление Са в мышцу и кровообращение во время ишемии – [27; 

29; 28; 23]. 

В процессы эволюции возникли растения, которые больше 

других помогают адаптироваться к неблагоприятным условиям 

внешней среды, которые названы адаптогенами.   

Адаптогены обладают следующими свойствами: стресспротек-

торное действие; включение генетически обусловленной адапта-

ционной системы без вредных последствий; увеличение работоспо-

собности; иммунокоррегирующее действие; антиоксидантные 

свойства; стимуляция регенераторных процессов – [8; 11; 12; 15; 30]. 

Выводы. 

1. Пища не только восполняет трофические и энергетические 

потери организма, но является информационным субстратом, 

способствующей адаптации. 

2. Для адаптации организма к условиям высокогорья полезны 
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адаптогены и другие пищевые и лекарственные растения, 

корригирующие донозологические и преморбидные изменения. 

3. Перспективны исследования влияния алиментарного фак-

тора, приема лекарственных растений в процессе адаптации, в том 

числе к условиям высокогорья. 
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