






ЗАЧЕМ

НУЖНЫ ВИТАМИНЫ?

«Эта еда — полезная, в ней много 

витаминов». Тебе наверняка не раз 

приходилось слышать подобные сло-

ва от старших. А задумывался ли ты 

о том, что же такое витамины и для 

чего они нужны? В чём заключается 

польза от витаминов, и почему орга-

низм, если их не хватает, начинает 

страдать?
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С древних времён люди стали замечать, что если 

человек не употребляет в пищу некоторые продук-

ты, это может плохо сказаться на его здоровье.  

И, наоборот, бывает еда, которая помогает справиться  

с определёнными болезнями не хуже лекарств.

Есть такое заболевание, при котором человек очень 

плохо видит в сумерках. В народе его называют «ку-

риной слепотой». Вечером или рано утром, когда для 

людей с нормальным зрением света вполне доста-

точно, человек с «куриной слепотой» натыкается на 

предметы, не видя их, как будто вокруг царит глубо-

кая ночь. Древнеегипетские врачи поняли, что если 

употреблять в пищу печень животных, с этой бо-

лезнью можно справиться. Почему так проис-

ходит, они установить не могли. Этого не 

позволял сделать тогдашний уровень нау-

ки. Но их открытие помогло многим лю-

дям, страдающим, как мы понимаем те-

перь, от нехватки витамина А.
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В 1330 году китайский учёный Ху Сыхуэй написал 

большую трёхтомную книгу «Важные принципы пищи 

и напитков», в которой давал рекомендации, как пра-

вильно питаться, чтобы оставаться 

здоровым. Он писал о том, какие 

продукты лучше употреблять при 

определённых болезнях, а от каких 

лучше отказаться. 

В Европе правильным питанием 

впервые озаботились лишь в XVIII 

веке. А взяться за эту проблему 

врачей заставили длительные мор-

ские путешествия. Долгое время  

у моряков был враг гораздо более 

страшный, чем ураганы и штормы, 

рифы и водовороты, пираты и аку-

лы. Этот враг — болезнь под на-

званием цинга. 

У заболевшего цингой опухали 

дёсны, затем выпадали зубы. Начи-

нались боли в мышцах и суставах, 

появлялась сыпь. Больной быстро 

слабел и вскоре умирал. В дальних 

плаваниях от цинги моряки погиба-

ли значительно чаще, чем от кораб-
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лекрушений или нападений врагов. 

Часто страдали ей и жители припо-

лярных районов. Из-за чего возника-

ет эта болезнь, понять никто не мог.

Шотландский врач Джеймс Линд 

решил отыскать причину цинги. Он 

подозревал, что цинга может возни-

кать из-за особенностей питания в от-

крытом море. Дело в том, что на борт брали 

только те продукты, которые можно было 

долго хранить. Как правило, это были суха-

ри, вяленая рыба и солонина (особым об-

разом засоленное мясо). 

Чтобы проверить свои предположения, 

Линд сам отправился в дальнее плавание. Он 

пытался лечить заболевших матросов, 

разнообразя их питание, давая им  

в пищу различные продукты. И при-

шёл к выводу, что лучше всего 

помогают бороться с цингой 

фрукты и некоторые овощи. 

Лимоны 

и квашеная 

капуста спасают 

от цинги
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Это блюдо
только для 
офицеров!

В 1753 году Линд опубликовал «Трактат о цинге». 

Но его выводы встретили с недоверием как коллеги-

врачи, так и мореплаватели. Им казалось невероят-

ным, что справиться с болезнью могут не лекарства 

и мази, а обыкновенные продукты.

Самым дальновидным из современников Линда ока-

зался знаменитый капитан Джеймс Кук. Отправляясь 

в очередную экспедицию, он прислушался к советам 

доктора Линда и запасся квашеной капустой и ли-

монным сиропом. Поначалу матросам это нововведе-

ние пришлось не по вкусу. Они требовали привычной 

пищи и просто отказывались есть капусту. Не желая 

заставлять их делать это силой, Кук применил хит-

рость. Он приказал подавать капусту на стол только 

офицерам. Видя это, матросы вско-

ре сами попросили вернуть капусту 

в свой рацион. Капитан Кук не 

ограничивался капустой и лимо-

нами. Когда его корабль при-

ставал к берегу, он приказы-
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вал собирать зелень и делать из 

неё отвары, которые потом понем-

ногу пили в открытом море. 

В результате этих мер ни один из 

членов экспедиции Кука не заболел 

цингой. По тем временам такое до-

стижение казалось просто невероят-

ным. Опыт прославленного капитана 

посрамил скептиков, и вскоре моря-

кам в обязательном порядке стали 

давать лимонный сок. К сожалению, 

не все командиры кораблей облада-

ли терпением и авторитетом Кука. 

Случалось, что матросы, которых 

стали дразнить «лимонниками», себе 

на погибель отказывались от этой 

добавки к пище, и даже выбрасы-

вали бочки со спасительным сред-

ством за борт. 

Луч
шая еда

дл

я 
матросов

Капусту эту —
за борт! И так 
все над нами 

смеются...



Если бы капитаны и судовла-

дельцы разных стран чаще дели-

лись опытом и информацией друг 

с другом и с врачами, это мог-

ло бы сохранить жизнь и здоро-

вье многих моряков. Дело в том, 

что в меню голландских моряков 

цитрусовые (лимоны и апельсины), 

привозимые из азиатских колоний, 

входили уже давно. Соответствен-

но, цингой голландские мореплава-

тели болели гораздо реже. Русским 

морякам тоже повезло: Пётр Пер-

вый, утверждая правила для соз-

даваемого им российского флота, 

взял за основу голландские уставы, 

в том числе и рацион питания.

Средство от цинги было най-

дено, но никто не понимал, поче-

му же фрукты и зелень помогают 

справиться с ней. Если моряков 

убеждал собственный опыт, то 

многие врачи и сто лет спустя по-

сле плаваний Кука считали, что 

причина этой болезни — какие-то 

14 фунтов
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вредные бациллы, против которых нужно отыскать ле-

карство. Только в конце XIX века русский врач Вик-

тор Васильевич Пашутин высказал верное предполо-

жение о том, что цинга развивается из-за недостатка 

какого-то вещества, которое не вырабатывается че-

ловеческим организмом, а получается им с расти-

тельной пищей. Он же предсказал основные свойства 

этого вещества, которое теперь все знают под име-

нем витамина C. 

В конце XIX века молодой русский врач Николай 

Иванович Лунин проводил опыты на мышах. Он пы-

тался в лабораторных условиях воссоздать молоко.  

В его искусственном молоке были все те же из-

вестные на тот момент составляю-

щие, что и в натуральном — белки, 

жиры, углеводы… Они смешивались 

в тех же пропорциях. И тем не ме-

нее мыши, которых Лунин кормил 

живым молоком, развивались нор-

мально, а те, которым он давал 

только искусственное, становились 

вялыми и в конце концов погибали. 

И вот, в 1880 году, Николай Ива-

нович пришёл к выводу: «В есте-

ственной пище, такой, как молоко, 



должны присутствовать в малых 

количествах, кроме известных, 

и неизвестные вещества, необ-

ходимые для жизни… Обнаружить 

эти вещества и изучить их значение 

в питании было бы исследованием, 

представляющим большой интерес».

К сожалению, должного интереса 

коллеги Лунина не проявили; к его 

выводам в те годы никто не прислушался. А когда 

группа учёных всё же попыталась повторить его опыт, 

у них ничего не вышло. Мыши и питаясь искусствен-

ным молоком, развивались вполне нормально. Тогда 

учёные решили, что Лунин в своих экспериментах до-

пустил ошибку, и некоторое время не возвращались к 

этой теме. 

Истина открылась много позже. Оказалось, что  

в своих опытах Лунин использовал для создания ис-

кусственного молока тростниковый сахар, а те, кто 

пытался повторить его эксперимент — молочный.  

А в молочном сахаре содержались небольшие дозы  

в ту пору ещё неизвестного вещества, витамина B
1
, 

которое помогало выжить подопытным мышам.

В 1889 году врач Христиан Эйкман работал в гол-

ландской колонии Батавия (на территории современ-
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ной Индонезии). В этих местах было распространено 

тяжёлое заболевание бери-бери, что на местных на-

речиях означает «ножные оковы». Оно поражает нерв-

ную систему человека. Сначала у больного немеют и 

отекают конечности, затем появляются судороги. Если 

вовремя не принять необходимых мер, наступает па-

ралич, и больной умирает. Как ни странно, богатые 

люди, которые, казалось бы, жили в лучших усло- 

виях, страдали от бери-бери чаще, чем бедные.  

Врачи долго бились над поиском лекарства от этой 

болезни, почти неизвестной в других частях света. 

Они полагали, что её вызывают какие-нибудь микробы. 



Однажды Эйкман обратил вни-

мание на кур во дворе больни-

цы, где он работал. Эти птицы 

вели себя странно: они внезап-

но останавливались, тряслись, не-

естественно выворачивали шеи.  

Их судорожные движения напом-

нили доктору конвульсии больных 

бери-бери. Проведя исследование, 

Эйкман обнаружил, что этих кур 

кормят остатками от больничных 

обедов — очищенным рисом. Ког-

да врач попробовал скармливать 

им рисовые отруби, птицы выздо-

ровели. 

Это навело Эйкмана на мысль, 

что в рисовой шелухе содержат-

ся какие-то неизвестные вещества, 

предохраняющие от заболевания 

бери-бери. Это объясняло и тот 

факт, что бедные индонезийцы за-

болевали реже богатых. Ведь ос-

новную их пищу составлял более 

дешёвый, неочищенный рис, с ше-

лухой, в то время как более зажи-
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точные люди ели, в основном, обработанные зёрна. 

Они были вкуснее и нежнее, но, увы, утрачивали при 

обработке некоторые полезные свойства. Эйкман вни-

мательно изучил рацион питания в некоторых больни-

цах и тюрьмах и обнаружил: там, где основу питания 

составлял очищенный рис, бери-бери болели гораздо 

чаще.

Увы, на выводы Эйкмана, как и ранее на работы 

Лунина, почти никто не обратил внимания. Большин-

ство их коллег считали просто невозможным, 

чтобы излечение от болезни зависело 

от такой ерунды, как рисовая шелуха. 

Только несколько десятилетий спустя 

учёные установили, что в ней содер-

жится витамин B
1
, Жители других 

регионов, где никто не болел бери-

бери, получали его с иными про-

дуктами (например, пшеницей, сви-

ниной), которые в то время почти не 

употреблялись индонезийцами.

В 1911 году статью Эйкмана про-

читал молодой польский учёный Казимир 

Функ. В отличие от большинства коллег, он по-

дошёл к делу непредвзято, и прежде всего решил 

проделать опыты, чтобы проверить выводы Эйкмана. 

Еда богатых —очищенный рис


