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здоровье 
В статье обобщены сведения о целесообразности выбора соуса 

и его влияние на физиологическое состояние организма человека 
 
На сегодняшний день проблемы рационального питания свиде-

тельствуют о необходимости развития производства биологически пол-
ноценных функциональных пищевых продуктов на основе комплекс-
ного использования сырья животного и растительного происхождения 
и снижения его потерь. Наряду с традиционными натуральными пище-
выми продуктами, инновационные технологии предусматривают про-
изводство продуктов с улучшенными потребительскими свойствами за 
счет корректировки состава продуктов, позволяющей значительно рас-
ширить спектр их позитивного воздействия [2;3]. 

В качестве заправок для салата широкое распространение полу-
чил майонез, от которого во многом зависит вкус, аромат и консистен-
ция готового блюда. 

Майонез представляет собой эмульсию прямого типа «масло в 
воде», изготовленную из растительного масла с добавлением пищевых 
добавок. 

Пищевая ценность майонеза определяется высоким содержанием 
в нем растительного масла (30–66%) и тем, что он представляет собой 
эмульсию прямого типа. При этом гидролиз и окисление являются од-
ними из основных процессов, протекающих в растительных маслах и 
обусловливающих снижение качества в процессе хранения. Показатели 
гидролитической и окислительной порчи масел выступают в качестве 
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наиболее лабильных характеристик и могут быть именованы критиче-
скими показателями качества. Оксистабильность растительного масла 
зависит от ацилглицеринового состава, наличия характерных сопут-
ствующих веществ, примесей различной природы и других факторов. 
При этом с увеличением степени не предельности жирных кислот, вхо-
дящих в состав триглицеридов, скорость их окисления возрастает. 

По мнению экспертов, соус из майонеза в чистом виде, вреден 
для организма человека и в особенности для молодежи. В майонезе со-
держится большое количество липидов, калорий и соли. 

Недостатком известной рецептуры майонеза являются также низ-
кие профилактические свойства, что имеет первостепенное значение 
для здоровья населения, так как йодказеин – это продукт жесткого хи-
мического воздействия неорганическим йодом на аминокислоты исход-
ного продукта – казеина [1]. 

Йогуртовые соусы отлично заменяют майонезы – при этом они 
намного менее калорийны, их можно использовать при диетическом пи-
тании. 

Современная диетология признает, что соусы на основе йогурта 
– отличное дополнение к блюдам, формирующим меню здорового и од-
новременно вкусного питания. Йогурты считаются самыми популяр-
ными носителями пищевых пробиотических микроорганизмов, которые 
оказывают положительное действие на функционирование всех систем 
организма. Поэтому, в последнее время потребители обращают свое 
внимание на йогурты, содержащие в составе пробиотические культуры. 

Следует отметить, что йогурт, не вызывает отрицательной реак-
ции у людей, страдающих недостатком фермента лактазы, причем этот 
эффект обусловлен не только присутствием в нем микробиальной лак-
тазы, заквасочной микрофлоры, но и его составом. Кроме того, эпиде-
миологические исследования свидетельствуют о снижении риска забо-
левания раком кишечника при регулярном потреблении данного кисло-
молочного продукта [4]. 

Продукт рекомендуется употреблять в пищу людям с гастритом, 
так как при попадании в желудочно-кишечный тракт происходит обво-
лакивание стенок слизистых оболочек, тем самым предотвращая их от 
появления язв. 
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Регулярное потребление йогурта способствует очищению лим-
фатической системы, усиливается качество крови, выводится холесте-
рин. Всё это ведёт к профилактике ишемической болезни сердца, ин-
сульта, инфаркта, атеросклероза и варикоза. 

Немало важная роль анализируемого продукта заключается еще 
и в том, что он содержит около 30% суточной нормы кальция для взрос-
лого человека. Этот элемент необходим для укрепления зубов и эмали 
в частности, костной ткани, волос, ногтевых пластин [5].  

В связи свыше изложенным целесообразно использование йо-
гурта в качестве заправки или соуса в технологии салатов путем вытес-
нения высококалорийного майонеза. 
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