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АННОТАЦИЯ 

Актуальность. Количество веганов и вегетарианцев в мире растет. В России, как и в дру-
гих странах со значительной долей православного населения велико и число людей, со-
блюдающих предписанные религией ограничения в питании, в том числе, Великий пост, 
которые, впрочем, существуют и в других христианских, и не только, конфессиях. Обес-
печение людей, имеющих какие-либо пищевые ограничения, всеми необходимыми нутри-
ентами является важной задачей, требующей тщательной проработки. Одним из актуаль-
ных вопросов, нуждающемся в отдельном внимании, является оценка обеспеченности се-
рой, как макроэлементом, ввиду комплексности её метаболизма.  
Цель. Оценка потребления серы, как макроэлемента, с пищей через анализ потребления 
серосодержащих пищевых веществ среди групп населения, имеющих различные ограни-
чения в выборе пищевых продуктов.  
Материалы и методы. Методом частотного анализа с помощью компьютерного анкети-
рования изучено потребление аминокислот метионина и пары «метионин + цистеин», а 
также витаминов В1 и Н среди 185 чел., в том числе 46 веганов, 49 вегетарианцев, 42 чел., 
соблюдавших православный Великий Пост, и 48 чел. без жестких пищевых ограничений.  
Результаты. Потребление серосодержащих аминокислот снижалось при уменьшении доли 
животных продуктов в рационе. Только 16% обследованных со смешанным рационом имели 
недостаточное потребление пары «метионин + цистеин», тогда как среди веганов это значе-
ние достигало 87%. В отношении потребления витаминов ситуация была обратная. Смешан-
ный рацион практически неизбежно был ассоциирован с недостаточным количеством тиами-
на. Более половины вегетарианцев также имели дефицит потребления витамина В1. Веганы и 
приверженцы постного рациона, напротив, в подавляющем большинстве случаев потребляли 
достаточные его количества. С биотином же сложилась иная ситуация. Хотя веганы, вегета-
рианцы и соблюдавшие Великий пост люди потребляли больше витамина Н, дефицит его по-
требления был распространен практически тотально даже в этих группах.  
Заключение. Потребление эссенциальных серосодержащих соединений имеет свои осо-
бенности в зависимости от характера питания. Если веганский, вегетарианский и постный 
рационы часто дефицитны по метионину и цистеину, то с тиамином ситуация обратная — 
приверженцы растительных рационов обычно потребляют существенно большие его ко-
личества. Также эти группы обычно имеют большее потребление биотина. Однако оценка 
статуса биотина у населения требует дополнительного изучения. 
 

Ключевые слова: сера; метионин; цистеин; биотин; тиамин 
 

Для цитирования:  
Сидорова Е. И., Бубнова А. М., Гальченко А. В. Потребление серосодержащих нутриентов веганами,  
вегетарианцами, людьми, соблюдающими православный Великий пост, и людьми со смешанным рационом // 
Наука молодых (Eruditio Juvenium). 2023. Т. 11, № 4. С. 555–562. https://doi.org/10.23888/HMJ2023114555-562. 

© Авторы, 2023 

Лицензия CC BY-NC-ND 4.0 

mailto:gav.jina@gmail.com
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/


 

556 

SCIENCE  OF  THE  YOUNG (Eruditio Juvenium) |                 Vol. 11 (4) 2023                 | ORIGINAL STUDY ARTICLE 

https://doi.org/10.23888/HMJ2023114555-562 

https://doi.org/10.23888/HMJ2023114555-562 

 

Consumption of Sulfur-Containing Nutrients by Vegans, Vegetarians, People 

Who Observe Orthodox Lent, and Omnivores 
 

Elizaveta I. Sidorova
1
, Anastasiya M. Bubnova

2
, Aleksey V. Gal'chenko

3
 

 

____________________________________________________________________________________ 
 
1 

Aalto University, Espoo, Finland
 

2
 I. M. Sechenov First Moscow State Medical University (Sechenovskiy University), Moscow, 

Russian Federation 
3
 Melodia Vitae, International Society 

_____________________________________________________________________________________ 
 
Corresponding author: Aleksey V. Gal’chenko, gav.jina@gmail.com 
 

ABSTRACT 

INTRODUCTION: The number of vegans and vegetarians in the world is growing. In Russia, 

as in other countries with a significant proportion of Orthodox population, many people observe 

the Great Lent and other dietary restrictions prescribed by religion, which, however, exist in 

other Christian, and not only Christian, confessions. Provision of people having some dietary 

limitations, with all the necessary nutrients, is an important task requiring thorough 

consideration. An important issue that deserves special attention, is evaluation of the availability 

of sulfur as a macroelement, taking into account a complex character of its metabolism.  

AIM: Evaluation of sulfur consumption as a macrolelement, with food, through the analysis of 

sulfur-containing nutrients intake among population groups with various restrictions in the 

choice of food products.  

MATERIALS AND METHODS: The consumption of amino acids methionine and the 

‘methionine + cysteine’ pair, as well as of vitamins B1 and H was studied among 185 people, 

including 46 vegans, 49 vegetarians, 42 people observing Orthodox Easter Lent, and 48 people 

without strict dietary restrictions, by the method of frequency analysis using a computer 

questionnaire. 

RESULTS: The consumption of sulfur-containing amino acids declined with a decline in 

proportion of the animal products in the diet. Only 16% of omnivores had insufficient intake of 

the ‘methionine + cysteine’ pair, while among vegans this parameter reached 87%. Concerning 

vitamin consumption, an opposite situation was observed. Omnivorous diet was almost inevitably 

associated with an insufficient amount of thiamine. Besides, more than half of vegetarians also had 

a deficit of vitamin B1 intake. On the contrary, vegans and adherents of the lean diet consumed it in 

sufficient quantities in the vast majority of cases. A different situation was observed with biotin. 

Although vegans, vegetarians and individuals observing the Great Lent, consumed higher 

quantities of vitamin H, it was practically in total deficit even in these groups.  

CONCLUSION: The consumption of essential sulfur-containing compounds has certain 

peculiarities depending on the type of the diet. If vegan, vegetarian and lean diets are often 

deficient in methionine and cysteine, the situation is opposite with thiamine: adherents of plant-

based diets usually consume it in considerably higher amounts. Besides, intake of biotin in these 

groups is also higher. However, the biotin status of the population requires additional evaluation. 
 
Keywords: sulfur; methionine; cysteine; biotin; thiamine 
 
For citation: 

Sidorova E. I., Bubnova A. M., Gal'chenko A. V. Consumption of Sulfur-Containing Nutrients by Vegans,  
Vegetarians, People Who Observe Orthodox Lent, and Omnivores. Science of the young (Eruditio Juvenium). 
2023;11(4):555–562. https://doi.org/10.23888/HMJ2023114555-562. 
 

© Authors, 2023 

The article can be use under the CC BY-NC-ND 4.0 license 

mailto:gav.jina@gmail.com
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/


 

557 

ОРИГИНАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ |              Том 11, № 4, 2023              | НАУКА МОЛОДЫХ (Eruditio Juvenium) 

 

https://doi.org/10.23888/HMJ2023114555-562 

Актуальность 

Сера является макроэлементом. Её 

содержание в организме колеблется в 

диапазоне 0,15–0,2% [1]. Наибольшие 

концентрации серы наблюдаются в эпи-

дермисе, придатках кожи, печени, нерв-

ной и костной тканях. В основном сера 

присутствует в них в составе белков, ко-

валентно связанно с атомами углерода в 

аминокислотах — цистеине и метионине. 

Часть серы в организме присутствует в 

форме сульфоновых кислот, тиолов и  

тиоэфиров. Кроме того, сера входит в со-

став тиамина и биотина. Наконец, в конце 

своего цикла в организме человека сера 

окисляется и выводится из организма в 

виде неорганических анионов, преимуще-

ственно, сульфатов [1–3]. 

Поскольку сера входит в состав прак-

тически всех белков и полипептидов, четко 

обозначить её функции в организме затруд-

нительно. В результате этого, сера — един-

ственный эссенциальный элемент, для ко-

торого не установлены рекомендуемые 

уровни потребления в большинстве стран. 

Однако, существуют рекомендации по по-

треблению эссенциальных серосодержа-

щих соединений. Так, метионин является 

незаменимой аминокислотой, цистеин — 

условно заменимой, поскольку синтезиру-

ется из незаменимого метионина. В США 

рекомендуемый уровень потребления па-

ры «метионин + цистеин» составляет 

19 мг/кг массы тела в сутки (в РФ реко-

мендации по потреблению отдельных ами-

нокислот не установлены) [4]. Физиологи-

ческая потребность (ФП) в тиамине для 

взрослого населения в РФ составляет 

1,5 мг/сут, а в биотине — 50 мкг/сут [5]. 

Эти соединения распределены в пи-

ще неравномерно. В результате, люди, 

имеющие какие-либо ограничения в ра-

ционе, могут иметь и разный риск разви-

тия их дефицита [6].  

Цель. Оценить алиментарное посту-

пление эссенциальных серосодержащих 

соединений (аминокислоты метионина и 

пары «метионин + цистеин» и витаминов 

В1 и Н) среди четырех групп людей с раз-

личным типом питания: веганов (ВН), ве-

гетарианцев (ВЦ), людей, соблюдавших 

православный Великий пост (ВП), и лю-

дей со смешанным рационом (СР). 

ВН не употребляют продукты жи-

вотного происхождения в целом, даже мед. 

ВЦ не приемлют только убойной пищи, то 

есть, мяса, птицы, рыбы, беспозвоночных, 

однако допускают потребление яиц и мо-

лочных продуктов. В течение семи недель 

в ВП не разрешается потребление мяса и 

птицы, а также молочных продуктов. 

Только в некоторые дни разрешено по-

требление растительного масла, рыбы и 

вина [7–9]. Весьма неоднозначно отноше-

ние к потреблению морских беспозвоноч-

ных, и зачастую вопрос об их допустимо-

сти решается на уровне прихода или непо-

средственно самим постящимся [9–11]. 

Материалы и методы 

Всего было обследовано 185 человек: 

46 ВН (24 женщины, 22 мужчины; воз-

раст: 31 (29; 33); ИМТ: 21 (20; 23) кг/м
2
), 

49 ВЦ (37 женщин, 12 мужчин; возраст: 

35 (30, 54); ИМТ: 21 (19, 23) кг/м
2
), 42 ВП 

(33 женщины, 9 мужчин; возраст: 41 (34, 49); 

ИМТ: 23.1 (21, 25) кг/м
2
) и 48 СР (32 жен-

щины, 16 мужчин; возраст: 34 (29, 41); 

ИМТ: 24 (23, 25) кг/м
2
). От всех испытуе-

мых было получено письменное информи-

рованное согласие. Исследование одобрено 

комитетом по этике ФГБУН «ФИЦ пита-

ния, биотехнологии и безопасности пищи» 

(Протокол № 6 от 22.12.2017) и выполнено 

в соответствии с Хельсинкской деклараци-

ей Всемирной Медицинской ассоциации 

(1964) и ее последующими поправками. 

Поступление нутриентов оценива-

лось с помощью программы Nutrilogic 

(ООО «Нутрилоджик», дата регистрации 

17.03.2017, Сальникова М. Б., Горлов С. А., 

Сальников А. Б., г. Рязань, Россия). При 

анализе химического состава рациона про-

грамма Nutrilogic опирается на справочник 

2012 г. «Химический состав и калорий-

ность российских продуктов питания» под 

ред. В.А. Тутельяна [12]. Эффективность 

данного сервиса и его валидность были 

подтверждены в Московском государст-

венном университете пищевых произ-

водств в 2018 г. [13]. Анализ проводился 
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посредством структурированного интер-

вью, во время которого предлагалось оце-

нить потребление различных продуктов, 

его частоту и количество. Данные фикси-

ровались в программе Nutrilogic непосред-

ственно в процессе интервью. Поскольку 

целью настоящего исследования было 

оценить именно пищевое потребление се-

ры, то есть, способность ВН, ВЦ, ВП и СР 

рационов поставлять в организм адекват-

ное количество серосодержащих нутриен-

тов, прием биологически активных доба-

вок, в том числе витаминов, витаминных 

или витаминно-минеральных комплексов, 

дрожжей и прочего не оценивался.  

Статистический анализ проводился с 

использованием программы SPSS ver. 23.0 

(IBM, США). Все параметры имели не-

нормальное распределение по тесту Кол-

могорова–Смирнова. По этой причине по-

парные сравнения проводились с помощью 

U-критерия Манна–Уитни, соответствен-

но, данные приведены в виде медиан и 

квартилей. Полученные результаты срав-

нивались с нормами потребления тиамина 

и биотина, установленными в РФ [5]. Нор-

мы потребления метионина и цистеина 

рассчитывались индивидуально на основа-

нии установленных в США рекомендаций 

[4]. Попарное сравнение долей проводи-

лось с использованием точного критерия 

Фишера, χ
2
 Пирсона или χ

2
 Пирсона с по-

правкой Йейтса. Для множественных срав-

нений применялась поправка Бонферрони. 

Результаты 

Существенно большее потребление 

аминокислот, причем, как метионина, так 

и пары «метионин + цистеин», отмечено 

среди СР. ВП занимали промежуточное 

положение, и потребляли значимо больше 

метионина, чем ВЦ, и пары «метионин + 

цистеин», чем ВН и ВЦ (рис. 1а, б). Дефи-

цит потребления пары серосодержащих 

аминокислот был тотально распространен 

в группах ВН и ВЦ, более половины ВП 

также потребляли недостаточные их ко-

личества. В то же время, среди СР только 

16% людей потребляли менее индивиду-

альных норм (рис. 2а). 

С витаминами же сложилось обрат-

ная ситуация. Потребление тиамина было 

максимальным среди ВН и ВП (рис. 1в). 

Риск дефицита его потребления в этих 

группах был достаточно низок. В то же 

время, более половины ВЦ потребляли 

недостаточно тиамина, а среди СР только 

1 из 8 человек не имел дефицита его по-

требления (рис. 2б).  

Что касается биотина, то здесь лиде-

рами были ВН. Между остальными груп-

пами существенных различий обнаружено 

не было (рис. 1г). Однако во всех группах 

его потребление было крайне низким. 

Почти все испытуемые из всех групп име-

ли дефицит биотина в рационе. 

Обсуждение 

Полученные нами результаты, в це-

лом, согласуются с данными литературы. 

Так, Shmidt et al. наблюдали меньшую 

концентрацию метионина и цистеина в 

плазме у ВН и ВЦ по сравнению с СР [14], 

а Krajcovicová–Kudlácková, и др. выявили 

меньшее потребление метионина в этих 

группах. [15]. Полученные данные вполне 

закономерны, поскольку растительные 

белки в среднем содержат меньше метио-

нина, чем животные. Хотя многие зерновые 

продукты не уступают животным в его со-

держании. Цистеин распределен более рав-

номерно: достаточные его количества мож-

но получить как из мяса и рыбы, так и из 

зерновых продуктов, семян, орехов и бобо-

вых [12]. Таким образом, ВЦ и даже ВН не-

значительной модификацией своего рацио-

на могут существенно снизить риски дефи-

цита серосодержащих аминокислот [16].  

Тиамин относительно равномерно 

распределён в продуктах. В наибольших 

количествах он содержится в оболочках 

бобовых, семян и орехов — продуктах, 

потребляемых в наибольших количествах 

ВН [17] и ВП [18]. Соответственно, ВН и 

ВП обычно лучше обеспечены тиамином 

[15, 19–22]. В то же время при изучении 

витаминной обеспеченности лиц, соблю-

давших православный Великий Пост  

выявлен 71% респондентов с дефицитом 

тиамина  в  организме  [23].  Однако  в ис- 
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а б 

 
в г 

Рис. 1. Потребление серосодержащих нутриентов среди групп с разным пищевым  

поведением: а — метионин, б — метионин и цистеин, в — тиамин, г — биотин. 
Примечания: ВН — веганы, ВЦ — вегетарианцы, ВП — люди, соблюдавшие православный  

Великий пост, СР — люди со смешанным рационом. 

 

 

     
а б 

Рис. 2. Распространенность дефицита в потреблении: а — метионина и цистеина,  

б — тиамина. 
Примечания: ВН — веганы, ВЦ — вегетарианцы, ВП — люди, соблюдавшие православный  

Великий пост, СР — люди со смешанным рационом. 
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следовании отсутствовала контрольная 

группа или иная группа сравнения. 

О потреблении биотина ВН и ВЦ, 

тем более ВП, известно мало. Наилуч-

шими его пищевыми источниками явля-

ются бобовые и зерновые продукты [24]. 

Закономерно, что его потребление было 

выше у приверженцев растительных ди-

ет. Однако при рафинировании продукты 

теряют основное количество биотина, как 

и многих других нутриентов [25]. То-

тальная распространенность недостаточ-

ного потребления биотина среди обсле-

дованных в настоящей работе людей обу-

славливает необходимость проведения 

дополнительных, более крупных иссле-

дований потребления и обеспеченности 

этим витамином в группах с различным 

типом питания. 

Заключение 

Смешанный рацион поставляет в ор-

ганизм значительно большие количества 

серосодержащих аминокислот, чем пост-

ный, вегетарианский, а главное — веган-

ский. Недостаточное потребление пары 

«метионин + цистеин» наблюдалось бо-

лее, чем у половины постившихся людей 

и вегетарианцев, у 87% веганов, тогда как 

84% людей со смешанным рационом по-

требляли достаточное количество серосо-

держащих аминокислот. В отношении по-

требления серосодержащих витаминов 

сложилась обратная ситуация. Потребле-

ние витамина В1 было наибольшим среди 

веганов и людей, соблюдавших Великий 

пост. Потребление же его среди людей со 

смешанным рационом в 87% случаев не 

достигало рекомендованных значений. 

Только 13% и 11% веганов и постившихся 

людей соответственно потребляли менее 

рекомендуемых 1,5 мг/сут. В потреблении 

витамина Н лидерами также были веганы. 

Менее остальных биотин потребляли лю-

ди со смешанным рационом. Однако во 

всех группах его потребление оставалось 

крайне низким. Этот факт обусловливает 

необходимость дальнейшего исследова-

ния обеспеченности биотином различных 

групп населения. 
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