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 The article examines the influence of nutritional hygiene 

disorders on the state of the human nervous system. An 

analysis of modern scientific literature devoted to the role 

of vitamin deficiencies, unbalanced nutrition, and irregular 

dietary habits in the development of nervous system 

diseases was carried out. The mechanisms of development 

of polyneuropathy, encephalopathy, and depressive 

disorders were considered. The importance of rational 

nutrition in the prevention of neurological disorders was 

demonstrated 
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 В статье рассмотрено влияние нарушения гигиены 

питания на состояние нервной системы человека. 

Проведен анализ современных литературных 

источников, посвященных роли дефицита витаминов, 

несбалансированного питания и нарушений пищевого 

режима в развитии заболеваний нервной системы. 

Рассмотрены механизмы развития полинейропатии, 

энцефалопатии и депрессивных расстройств. 

Показано значение рационального питания в 

профилактике неврологических нарушений. 
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 Maqolada ovqatlanish gigiyenasi buzilishining inson nerv 

tizimi holatiga ta’siri ko‘rib chiqilgan. Vitaminlar 

yetishmovchiligi, noto‘g‘ri va nomutanosib ovqatlanish 

hamda ovqatlanish tartibining buzilishi asab tizimi 

kasalliklari rivojlanishiga ta’siri bo‘yicha zamonaviy ilmiy 

adabiyotlar tahlil qilindi. Polinevropatiya, ensefalopatiya 

va depressiv buzilishlarning rivojlanish mexanizmlari 

yoritilgan. Nevrologik buzilishlarning oldini olishda 

ratsional ovqatlanishning ahamiyati ko‘rsatib berildi. 
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Введение: Гигиена питания 

является важной составляющей 

здорового образа жизни и играет 

значительную роль в сохранении 

здоровья человека. Под гигиеной 

питания понимают соблюдение 

рационального режима питания, 

употребление качественных и 

безопасных пищевых продуктов, а 

также достаточное поступление 

витаминов, минералов и других 

необходимых питательных веществ 

[1,3,12]. 

В настоящее время нарушения 

режима питания, употребление 

продуктов быстрого питания и пищи с 

низкой пищевой ценностью широко 

распространены среди населения. 

Несбалансированное питание 

оказывает отрицательное влияние на 

различные органы и системы 

организма, включая нервную систему 

[1,2]. Недостаток витаминов, 

микроэлементов и других нутриентов 

может приводить к нарушению 

обменных процессов, ухудшению 

передачи нервных импульсов и 

снижению функциональной 

активности нервной системы [2,3]. 

Цель исследования. Целью 

исследования является изучение 

влияния нарушения гигиены питания 

на состояние нервной системы 

человека, а также анализ 

литературных данных о развитии 

нервных заболеваний, связанных с 

неправильным питанием. Для 

изучения темы был проведен поиск и 

обобщение данных из современных 

медицинских пособий и научных 

публикаций. В исследовании 

использовались методы анализа и 

обобщения научной литературы, 

сравнительный анализ местных и 

зарубежных исследований. 

Материалы и методы. В ходе 

исследования был проведен анализ и 

обобщение данных современной 

научной литературы, учебных 

пособий и медицинских публикаций, 

посвященных влиянию питания на 

состояние нервной системы. 

Использовались методы 

литературного анализа, 

сравнительного анализа и 

систематизации научных данных [1–

12]. 

Результаты и обсуждение. 

Питание играет важную роль в 
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функционировании головного мозга 

и нервной системы. Головной мозг 

является одним из наиболее 

энергозатратных органов 

человеческого организма и нуждается 

в постоянном поступлении энергии, 

витаминов, минералов и других 

питательных веществ. Недостаточное 

или несбалансированное питание 

приводит к снижению 

энергетического обеспечения 

нервных клеток, что проявляется 

утомляемостью, снижением 

концентрации внимания, ухудшением 

памяти и когнитивных функций 

[1,3,8]. 

Анализ научной литературы 

показал, что нарушение гигиены 

питания связано с развитием 

различных заболеваний нервной 

системы, среди которых наиболее 

часто выделяют полинейропатия, 

энцефалопатия, депрессивное 

расстройство, тревожные 

расстройства, хроническую усталость, 

нарушения сна и когнитивные 

нарушения [2,6,7,9].  

Полинейропатия при нарушении 

питания. Развитие полинейропатии 

часто связывают с дефицитом 

витаминов группы B (B1, B6, B12), 

необходимых для нормального 

функционирования нервных волокон 

[2,11]. Недостаток данных витаминов 

может приводить к дегенерации 

аксонов и нарушению передачи 

нервных импульсов [11]. В научной 

литературе также подчёркивается 

роль хронического алкоголизма и 

несбалансированного питания в 

развитии токсико-дефицитарной 

полинейропатии [2].  

Энцефалопатия и дефицит 

витаминов. Одним из тяжёлых 

последствий нарушения гигиены 

питания является развитие 

энцефалопатии. Согласно данным 

научной литературы, избыток 

токсических веществ и дефицит 

жизненно важных нутриентов могут 

вызывать повреждение клеток 

головного мозга [2,11]. Особое 

внимание уделяется дефициту 

тиамина (витамина B1), при котором 

нарушается усвоение глюкозы 

нервными клетками, что может 

приводить к гибели нейронов и 

развитию синдрома Вернике–

Корсакова [2]. Также в литературе 

описывается B12-дефицитная 

энцефалопатия, сопровождающаяся 

ухудшением памяти, когнитивными 

нарушениями и деменцией [2,8]. 

Влияние питания на 

психоэмоциональное состояние. По 

данным литературных источников, 

питание оказывает влияние и на 

психоэмоциональное состояние 

человека. Особую роль играет 

взаимодействие кишечника и 

головного мозга через так 

называемую ось «кишечник–мозг» [6]. 

Учёные отмечают, что кишечная 

микробиота, гормональная и нервная 

системы участвуют в регуляции 

эмоционального состояния [6,9]. 

Нарушение питания, дефицит 

полезных веществ, а также избыток 

сахара и ультраобработанных 

продуктов могут способствовать 

развитию депрессивных и тревожных 

расстройств [7,9,10]. Нерегулярное 

питание активирует стрессовые 

механизмы в головном мозге, 

усиливая проявления тревожности 
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[7]. Кроме того, тревожные состояния 

часто сопровождаются нарушением 

пищевого поведения, 

злоупотреблением кофеином, 

сахаром и продуктами быстрого 

питания, что способствует 

дальнейшему ухудшению пищевого 

поведения. 

Нарушения сна и хроническая 

усталость. Научные данные также 

подтверждают связь между 

нарушением гигиены питания, 

хронической усталостью и 

нарушениями сна. Поздний приём 

пищи, избыток сахара и кофеина, а 

также нерегулярный режим питания 

нарушают биологические ритмы 

организма и ухудшают качество сна 

[7,12]. Недостаток сна, в свою очередь, 

способствует нарушению обмена 

веществ и формированию нездоровых 

пищевых привычек [12]. 

Когнитивные нарушения при 

дефиците нутриентов. Когнитивные 

нарушения также часто связывают с 

дефицитом витаминов группы B, 

витамина D, железа, магния и омега-3 

жирных кислот [3,8,11]. 

Антиоксиданты, содержащиеся в 

овощах и фруктах, играют важную 

роль в защите нервных клеток от 

повреждения свободными 

радикалами [8]. Недостаток данных 

веществ может отрицательно влиять 

на память, внимание и 

эмоциональное состояние человека 

[8,9]. 

Заключение. Нарушение гигиены 

питания оказывает значительное 

влияние на состояние нервной 

системы человека. Дефицит 

витаминов группы B, магния, железа и 

других питательных веществ, а также 

несбалансированное и нерегулярное 

питание могут способствовать 

развитию полинейропатии, 

энцефалопатии, когнитивных и 

психоэмоциональных нарушений. 

Рациональное питание играет 

важную роль в профилактике 

заболеваний нервной системы и 

сохранении общего здоровья 

организма.
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