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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, корри-
гирующие донозологические и преморбидные изменения. Фитотерапия обладает большим арсена-
лом средств, способствующих успешной адаптации к условиям высокогорья. Перспективны иссле-
дования влияния алиментарного фактора, приема лекарственных растений в процессе адаптации, 
в том числе к условиям высокогорья.
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ФИТОТЕРАПИЯ ЖАНА БИЙИК ТООЛОРГО АДАПТАЦИЯ 
(АДАБИЯТТАРГА ОБЗОР)

Аннотация. Тамак-аш организмдин трофикалык жана энергиялык жоготууларын гана тол-
турбастан, адаптацияга көмөктөшүүчү маалыматтык субстрат болуп саналат. Адаптогендер жана 
преносологиялык жана преморбиддик өзгөрүүлөрдү коррекциялоочу башка тамак-аш жана да-
ры-дармек өсүмдүктөрү организмди бийик тоолуу шарттарга ылайыкташтыруу үчүн пайдалуу. 
Фитотерапия бийик тоолуу шарттарга ийгиликтүү көнүүгө өбөлгө түзгөн куралдардын чоң арсе-
налына ээ. Алиментардык фактордун таасири, дары-дармек өсүмдүктөрүнүн ыңгайлашуу процес-
синде, анын ичинде бийик тоолордун шартында кабыл алынышы боюнча келечектүү изилдөөлөр.

Негизги сөздөр: бийик тоолорго адаптация, адаптация жана тамактануу фактору, фитотера-
пия, адаптогендер.

PHYTOTHERAPY AND ADAPTATION TO THE HIGHLANDS 
(LITERATURE REVIEW)

Abstract. Food not only replenishes trophic and energy losses of the body, but is an information 
substrate that contributes to adaptation. Adaptogens and other food and medicinal plants are useful for 
adapting the body to the conditions of the highlands, correcting pre-posological and premorbid changes. 
Phytotherapy has a large arsenal of agents that contribute to successful adaptation to the conditions of the 
highlands. Studies of the influence of the alimental factor, the administration of medicinal plants in the 
process of adaptation, including to the conditions of the highlands, are promising.

Keywords: adaptation to highlands, adaptation and alimental factor, herbal medicine, adaptogens

Несмотря на достигнутые успехи в области 
адаптации человека к высокогорью, вопросы 
разработки методов повышения резистентно-
сти организма и профилактика дизадаптацион-
ных сдвигов в горах остается актуальной про-
блемой [17; 18; 20; 2;19]. 

Природа наградила множеством механиз-
мов и путями, обеспечивающими адаптацию 
к неблагоприятным условиям внешней среды. 
Наименее изученными являются механизмы 
адаптации посредством алиментарных фак-
торов. Растения, включенные в пищевые цепи 



 151    Известия НАН КР, 2022, № 6

человека и животных, очевидно, не только вос-
полняют пищевые и энергетические потребно-
сти, но и являются факторами, способствую-
щими адаптации организма к среде обитания. 
В процессе адаптации, разные виды растения 
вырабатывают ряд химических веществ, на-
капливают различные микроэлементы, ко-
торые являются веществами адаптации [6; 7; 
8]. К среде обитания, следуя пищевым цепоч-
кам адаптируются в начале растения данной 
местности, затем, животные, для которых они 
являются пищей, затем и люди. Поедая рас-
тения, которые уже адаптировались к данной 
местности, люди получают и вещества адап-
тации, которые помогают адаптироваться уже 
на клеточном уровне. В процессы эволюции 
возникли растения, которые больше других 
помогают адаптироваться к неблагоприятным 
условиям внешней среды, которые названы 
адаптоге нами [7].

Адаптогены обладают следующими свой-
ствами: стресспротекторное действие; включе-
ние генетически обусловленной адаптационной 
системы без вредных последствий; увеличение 
работоспособности; иммунокоррегирующее 
действие; антиоксидантные свойства; стимуля-
ция регенераторных процессов.

Исследователями получено большое коли-
чество данных о том, что препараты из расте-
ний – женьшень, элеутерококк, левзея, аралия, 
заманиха, родиола розовая, таволга зверобое-
листая, лимонник китайский и другие повыша-
ют резистентность организма к повреждающим 
воздействиям [36; 6; 9;12; 16; 13; 4]. 

Антигипоксическими, помогающими адап-
тации к условиям высокогорья свойствами об-
ладают листья крапивы [14], лапчатки [37; 38; 
27], облепихи – [47; 42] и многие другие рас-
тения [6; 7; 8], которые уже адаптировались к 
этим условиям. Экстракты листьев облепихи и 
портулака предупреждают развитие высотной 
болезни, путем ингибирования процесса пере-
хода плазмы крови из сосудов легких в парен-
химу [41;46;11].

При адаптации к условиям высокогорья 
могут помочь и растения, накапливающие в 
своем составе нитраты – листовые овощи (шпи-
нат, латук и др.), корнеплоды (свекла, редька и 
др.), овощи (огурцы, помидоры и др.), бахчевые 
культуры (арбузы, дыни) [3;45;15;28]. Вводи-

мые в составе пищевых продуктов нитраты, в 
допустимых дозах снижают уровень потребле-
ния кислорода при выполнении физических 
упражнений, связывают цитохром С-оксидазу, 
яв ляющуюся акцептором электронов в транс-
портной цепи митохондрий и является при этом 
конкурентом кислорода, способствует связыва-
нию кислорода с субстанциями, не связанными 
с дыханием [3].

Пища содержащая нитраты в незначитель-
ных количествах снижает соотношение АТФ/
скорость редукции в креатинфосфат (PCr), ха-
рактеризующее эффективность процессов фос-
форилирования при физических нагрузках [3; 
21], улучшает поступление Са в мышцу и кро-
вообращение во время ишемии [33].

Исследование на спортсменах доброволь-
цах показало, что потребление богатого нит-
ратом свекольного сока, перед физической на-
грузкой на высоте 3500 м не уменьшает потреб-
ность в кислороде, но может уменьшить молоч-
нокислое накопление в крови [25; 10; 43; 44; 22], 
помогает к адаптации к условиям высокогор-
ной гипоксии посредством ингибирования син-
теза деоксигенированного гемоглобина [29;34; 
30; 35; 32]. Систематический обзор литературы 
показал, что прием сока свеклы может улуч-
шить кардиореспираторную выносливость у 
спортсменов, увеличив эффективность при фи-
зических нагрузках и на анаэробной пороговой 
интенсивности и максимальное кислородное 
поглощение (VO2max) [31; 26; 40; 24].

Нитраты присутствующие в листьях шпи-
ната усиливают активность митохондриальных 
ферментов, ускоряют процесс переаминирова-
ния аминокислот, снижают уровень потребле-
ния кислорода при выполнении физических 
упражнений [39;3; 23; 5].

Выводы:
1. Пища не только восполняет трофические 

и энергетические потери организма, но являет-
ся информационным субстратом, способствую-
щей адаптации.

2. Для адаптации организма к условиям вы-
сокогорья полезны адаптогены и другие пище-
вые и лекарственные растения, корригирующие 
донозологические и преморбидные изменения.

3. Перспективны исследования по изуче-
нию влияния алиментарного фактора, приема 
лекарственных растений в процессе адаптации, 
в том числе к условиям высокогорья.
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