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Актуальность исследования: численность людей, придерживающихся вегетарианства, в 
особенности флекситорианства, за последнее время выросла. Приверженцы вегетарианских 
диет руководствуются экологическими и социальными причинами, а также следуют за модой, 
но немногие задумываются о последствиях.

цель исследования: расширить и обобщить знания о новом течении в диетологии: флекси-
торианстве.

Материалы и методы: с помощью электронных ресурсов и баз Pubmed, e-library, и ключевому 
слову «флекситорианство» в научной литературе найдено всего 8 статей по данной проблеме, боль-
шинство из них приходится на 2021 год, все статьи зарубежных авторов. При этом, по ключевым 
словам «вегетарианство», «подростки» опубликовано 418 статей за последние 5 лет. Разные вари-
анты вегетарианства и его влияния на организм изучаются исследователями со всех континентов.

Результаты:
1. Большинство белков животного происхождения имеют высокую биодоступность при по-

треблении. Преимущества животного белка по сравнению с эквивалентными количествами 
растительных белков были количественно определены экспериментально, часто с использова-
нием показателя аминокислот с коррекцией усвояемости белка (PDCAAs) в качестве способа 
измерения и ранжирования способности удовлетворять диетические потребности. также про-
дукты животного происхождения являются наиболее энергоемкими для организма, наиболее 
ценными в аминокислотном и витаминно-минеральном эквиваленте [1].

2. В исследовании ePIC-oxford около 50 % веганов, демонстрировали дефицит витамина 
B12 в сыворотке крови. одна из гипотез заключается в том, что высокий уровень гомоцистеи-
на, связанный с дефицитом витамина B12, может быть вредным для организма [2].

3. международное агентство по изучению рака (мАИР) в 2015 году заявило, что красное 
мясо является вероятным канцерогеном для человека (группа 2А), в то время как потребление 
обработанного мяса является канцерогенным для человека (группа 1). Избегая употребления жи-
ров из красного мяса и мясных продуктов, поможет в профилактике не только сердечно-сосуди-
стых заболеваний, полученных из-за потребления жиров, но и некоторых видов рака, в основном 
колоректального рака. С другой стороны, потребление мяса, особенно дикого мяса, связано с 
вирусными инфекциями, поскольку многие вирусы были обнаружены на рынках торговли диким 
мясом. Результаты исследований, проведенных после заявления мАИР, подтвердили рекоменда-
цию о пользе значительного сокращения потребления красного мяса и мясных продуктов [3, 4].

Выводы: продукты животного происхождения обеспечивают организм определенным на-
бором и концентрацией необходимых белков, липидов, микроэлементов и витаминов, которые 
при флекситорианской диете могут стать дефицитными. Известно, что увеличение потребле-
ния клетчатки способствовует положительным изменениям в кишечном микробиоме. однако 
изменение микробиома кишечника человека под воздействием флекситорианских диет еще 
предстоит детально проанализировать.
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