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Аннотация. Лебеда (Chenopodium album) — однолетнее растение семейства Амарантовые, богатое питательными 

веществами, используется как биологически активная добавка в пищевые продукты. Это неприхотливое растение содержит 

витамины A, C, группы B, минералы (кальций, железо, магний) и антиоксиданты (флавоноиды и фенольные соединения), 

которые поддерживают иммунитет, улучшают пищеварение и обладают противовоспалительными свойствами. Семена 

лебеды содержат больше белка и сложных углеводов, чем листья, что делает их отличным источником питания для 

поддержания мышечной массы и нормализации работы ЖКТ. Проращенные семена лебеды повышают биодоступность 

питательных веществ и активных ферментов, что способствует улучшению пищеварения и антиоксидантной защите. Лебеда 

нашла применение в кулинарии — свежие листья добавляют в салаты и супы, а семена перемалывают в муку для выпечки. 

Однако стоит учитывать высокое содержание оксалатов и нитратов в растении, что требует умеренности в употреблении и 

термической обработки. Лебеда используется также в народной медицине для улучшения пищеварения, заживления ран и как 

диуретик. Несмотря на широкие возможности использования, лебеда требует дальнейших исследований для подтверждения 

её лечебных свойств и влияния на здоровье человека при долгосрочном употреблении. 

Ключевые слова: лебеда, семена лебеды, БАД, лечебные свойства, продукты питания. 
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Abstract. Quinoa (Chenopodium album) is an annual plant of the Amaranth family, rich in nutrients, used as a biologically active 

additive in food products. This unpretentious plant contains vitamins A, C, group B, minerals (calcium, iron, magnesium) and 

antioxidants (flavonoids and phenolic compounds) that support the immune system, improve digestion and have anti-inflammatory 

properties. Quinoa seeds contain more protein and complex carbohydrates than leaves, which makes them an excellent source of 

nutrition for maintaining muscle mass and normalizing the digestive tract. Sprouted quinoa seeds increase the bioavailability of 

nutrients and active enzymes, which helps improve digestion and antioxidant protection. Quinoa has found use in cooking — fresh 

leaves are added to salads and soups, and the seeds are ground into flour for baking. However, it is worth considering the high content 

of oxalates and nitrates in the plant, which requires moderation in use and thermal treatment. 
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Введение 

Лебеда обыкновенная (лат. Chenopodium 
album), известная также как белая марь, явля-
ется ценным растением с богатым химическим 
составом и потенциальными лечебными свой-
ствами. Благодаря высокому содержанию белков, 
витаминов, минералов и антиоксидантов, лебеда 
рассматривается как перспективная биологически 
активная добавка в продукты питания. В данной 
статье представлены ботаническое описание расте-
ния, его химический состав, пищевые и лечебные 
свойства, а также способы использования лебеды 
в пищевой промышленности и кулинарии. 

Лебеда обыкновенная представляет собой 
однолетнее травянистое растение высотой  
от 10 до 150 см. Стебель прямостоячий, ветвистый, 
часто покрыт беловатым мучнистым налетом. 
Листья очередные, треугольно-яйцевидные 
или ромбические, длиной 3–7 см, с зубчатым 
или волнистым краем. Верхняя сторона листа 
зелёная, нижняя может иметь белый или серо-
ватый налёт [1–3]. 

Цветки мелкие, зелёного цвета, собраны 
в плотные колосовидные соцветия. Цветение 
происходит с июня по сентябрь. Плоды – мелкие 
семянки с чёрными или тёмно-коричневыми бле-
стящими семенами. Корневая система стержне-
вая, хорошо развита, что позволяет растению 
выдерживать засушливые условия [4]. 

Исторически лебеда использовалась в пи-
тании и народной медицине благодаря своим 
питательным и лечебным свойствам. В совре-
менном мире растет интерес к использованию 
лебеды как биологически активной добавки 
в продукты питания, что обусловлено ее богатым 
химическим составом и полезными свойствами. 

Цель работы – структурировать и обоб-
щить информацию о лебеде как потенциальной 
биологически активной добавке, рассмотрев  
ее ботанические характеристики, химический 
состав, пищевые и лечебные свойства, а также 
возможные способы применения в пищевой 
промышленности. 

Материалы и методы 

Для анализа пищевой и лечебной ценности 
лебеды были изучены следующие параметры: 
химический состав, аминокислотный профиль, 
антиоксидантная активность и влияние различных 
частей растения на здоровье человека. Экспери-
менты проводились на основе анализа литератур-
ных данных и лабораторных исследований. 

Химический состава. Лебеда богата раз-
нообразными питательными веществами: 

Белки и углеводы: Содержание белка 
в листьях составляет около 4–5 г на 100 г про-
дукта. Углеводы представлены клетчаткой, спо-
собствующей нормализации пищеварения [5]. 
В 100 граммах свежей лебеды содержится при-
близительно 3 грамма клетчатки. 

Витамины: Листья содержат витамины A, C, 
группы B (В1, В2, В3, В6) и фолиевую кислоту (В9), 
которые участвуют в метаболических процессах 
и поддерживают иммунную систему. 

Минералы: кальций, железо, магний, калий, 
фосфор, цинк и медь – важные элементы для 
функционирования организма. 

Другие компоненты: антиоксиданты (фла-
воноиды, фенольные соединения), сапонины и 
небольшое количество омега-3 жирных кислот. 

Пищевые свойства: высокое содержание 
белка и клетчатки делает лебеду ценным продуктом 
для диетического питания. Антиоксиданты в со-
ставе защищают клетки от окислительного стресса. 

Лечебные свойства: обладает противо-
воспалительным действием, диуретическим  
эффектом, улучшает пищеварение и способствует 
заживлению ран при наружном применении [6–15]. 

Лебеда может использоваться в различных 
формах: свежие листья добавляются в салаты, 
бутерброды или используются в приготовлении 
супов и рагу, аналогично шпинату; измельчен-
ные семена используются для приготовления 
муки, добавляемой в хлебобулочные изделия, 
блинчики или каши; проращенные семена до-
бавляются в салаты и смузи, повышая их пита-
тельную ценность. 

Таблица  1 .  
Химический состав и полезные свойства различных частей лебеды 

Table 1.  
Chemical composition and useful properties of various parts of quinoa 

Продукт | Product Химический состав | Chemical composition Полезные свойства | Useful properties 

Листья лебеды 
 Quinoa leaves 

Белки, витамины A, C, K, группы B, минералы | 
Proteins, vitamins A, C, K, B groups, minerals 

Антиоксидантное действие, укрепление иммунной 
системы | Antioxidant effect, strengthening the immune 

system 

Семена лебеды 
Quinoa seeds 

Высокое содержание белка, сложные углеводы, 
жирные кислоты | High protein content, complex 

carbohydrates, fatty acids 

Поддержка мышечной массы, улучшение работы 
ЖКТ | Support of muscle mass, improvement of the 

gastrointestinal tract 
Проращенные 
семена 
Germinated seeds 

Повышенная биодоступность витаминов и 
антиоксидантов | Increased bioavailability of 

vitamins and antioxidants 

Улучшение усвоения питательных веществ, 
антиоксидантная защита | Improved absorption of 

nutrients, antioxidant protection 

Мука из лебеды 
Quinoa flour 

Белки, пищевые волокна, витамины и минералы 
| Proteins, dietary fibers, vitamins and minerals 

Альтернатива безглютеновой муке, поддержка 
уровня энергии | An alternative to gluten-free flour, 

energy support 
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Таблица 2. 

Аминокислотный состав листьев и семян лебеды (г на 100 г. белка) 

Table 2. 

Amino acid composition of quinoa leaves and seeds (g per 100 g of protein) 

Аминокислота 
Amino Acid 

Семена (г) 
Seeds (g) 

Листья г) 
Leaves (g) 

Разница (г) 
Difference (g) 

Комментарий | Comment 

Лизин | Lysine 5.5 6.0 +0.5 В листьях больше лизина | There is more lysine in the leaves 

Метионин | Methionine 2.2 1.5 -0.7 
В семенах больше метионина  
There is more methionine in the seeds 

Цистин | Cystine 1.6 1.8 +0.2 Немного больше в листьях | A little more in the leaves 

Фенилаланин | 
Phenylalanine 

4.6 5.0 +0.4 В листьях немного больше | There is a little more in the leaves 

Тирозин | Tyrosine 3.8 4.0 +0.2 
В листьях немного больше тирозина  
There is a little more tyrosine in the leaves 

Лейцин | Leucine 7.0 7.5 +0.5 В листьях больше лейцина | There is more leucine in the leaves 

Изолейцин | Isoleucine 4.5 4.8 +0.3 
В листьях немного больше излейцина  
There is a little more iseucine in the leaves 

Треонин | Threonine 4.0 4.2 +0.2 
В листьях немного больше треонина  
There is a little more threonine in the leaves 

Валин | Valin 5.0 5.5 +0.5 В листьях больше валина | There is more valine in the leaves 

Гистидин | Histidine 2.7 2.9 +0.2 
В листьях немного больше гистидина  
There is a little more histidine in the leaves 

Триптофан | Tryptophan 1.2 1.3 +0.1 
В листьях немного больше триптофоана  
There is a little more tryptophan in the leaves 

Итого незаменимых 
аминокислот 
Total essential amino acids 

42.1 44.5 +2.4 
Общее содержание выше в листьях  
The total content is higher in the leaves 

 

Для расчета аминокислотного скора (ААС) 
необходимо сравнить содержание незаменимых 
аминокислот в исследуемых продуктах (семенах 
и листьях) с эталонным аминокислотным соста-
вом, установленным FAO/WHO для взрослых. 
Эталонные значения представлены в мг на грамм 
белка и для удобства сравнения будут пересчи-
таны в граммы на 100 г белка. 

Все аминокислотные скоры превышают 100%, 
что свидетельствует о том, что как семена,  
так и листья являются отличными источниками 
незаменимых аминокислот. 

Листья имеют более высокие ААС 
по большинству аминокислот, что указывает 
на более богатый аминокислотный профиль. 

Метионин + Цистин: Семена имеют более 

высокий ААС (173%) по сравнению с листьями 

(150%), что делает их более ценными по содер-

жанию серосодержащих аминокислот. 

Оба продукта могут использоваться  

в качестве источников высококачественного 

белка в рационе питания [16–21]. 

Расчет аминокислотного скора показал, 

что и семена, и листья содержат все незаменимые 

аминокислоты в количествах, превышающих эта-

лонные значения. Это свидетельствует о высокой 

биологической ценности белков этих продуктов 

и их значимости в питании человека. 

Общее содержание незаменимых амино-

кислот в листьях лебеды выше на 2.4 г. по срав-

нению с семенами, что свидетельствует о более 

богатом аминокислотном профиле листьев. 

Листья лебеды имеют более высокое содер-
жание большинства незаменимых аминокислот, 
включая лизин, лейцин, фенилаланин и валин. Это 
делает их ценным источником белка для рациона. 

Метионин является единственной аминокис-
лотой, которая в большем количестве содержится 
в семенах. Это важно учитывать при составлении 
диеты, особенно для вегетарианцев и веганов. 

Незначительные различия в содержании 
цистина, тирозина, изолейцина, треонина, ги-
стидина и триптофана могут быть обусловлены 
естественной вариабельностью и не оказывают 
существенного влияния на общий аминокис-
лотный профиль. 

Сочетание семян и листьев лебеды в раци-
оне может обеспечить более сбалансированное 
поступление всех незаменимых аминокислот. 

Для увеличения потребления метионина, 
если вы предпочитаете листья, можно добавить 
в рацион другие продукты, богатые этой ами-
нокислотой, например, бобовые или орехи. 

Листья лебеды могут быть особенно  
полезны для тех, кто ищет растительные источ-
ники белка с высоким содержанием незамени-
мых аминокислот. 

Для расчета аминокислотного скора (ААС) 
необходимо сравнить содержание незаменимых 
аминокислот в исследуемых продуктах (семенах 
и листьях) с эталонным аминокислотным соста-
вом, установленным FAO/WHO для взрослых. 
Эталонные значения представлены в мг на грамм 
белка и для удобства сравнения были пересчи-
таны в граммы на 100 г белка. 
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Все аминокислотные скоры превышают 
100%, что свидетельствует о том, что как семена, 
так и листья являются отличными источниками 
незаменимых аминокислот. 

Листья имеют более высокие ААС 
по большинству аминокислот, что указывает 
на более богатый аминокислотный профиль. 

Метионин + Цистин : Семена имеют более 
высокий ААС (173%) по сравнению с листьями 
(150%), что делает их более ценными по содер-
жанию серосодержащих аминокислот. 

Оба продукта могут использоваться в ка-

честве источников высококачественного белка 

в рационе питания. 

Расчет аминокислотного скора показал, 

что и семена, и листья содержат все незаменимые 

аминокислоты в количествах, превышающих 

эталонные значения. Это свидетельствует о высокой 

биологической ценности белков этих продуктов 

и их значимости в питании человека. 
 

Таблица 3. 
Сравнительный анализ антиоксидантной активности семян и листьев лебеды 

Table 3. 
Comparative analysis of antioxidant activity of quinoa seeds and leaves 

Параметр | Parameter Семена лебеды | Quinoa seeds Листья лебеды | Quinoa leaves 
Общая антиоксидантная активность 
Total antioxidant activity 

Умеренная | Moderate Высокая | High 

Содержание фенольных соединений 
Content of phenolic compounds 

Среднее | Average Высокое | High 

Содержание флавоноидов | Content of flavonoids Низкое | Low Высокое | High 
Витамины с антиоксидантными свойствами  
Vitamins with antioxidant properties 

Витамин Е | Vitamin E 
Витамины С и А  
Vitamins C and A 

 

Согласно представленным данным, листья 
лебеды обладают более высокой антиоксидантной 
активностью по сравнению с семенами. Это 
выражается в следующих показателях. 

Общее содержание антиоксидантов в листьях 
выше, что обусловлено высоким содержанием 
фенольных соединений и флавоноидов. 

Листья богаты витаминами С и А, которые 
являются мощными антиоксидантами, тогда как 
семена содержат преимущественно витамин Е. 

Фенольные соединения и флавоноиды 
в листьях значительно превышают их содержа-
ние в семенах, что усиливает антиоксидантные 
свойства листьев. 

Употребление листьев лебеды может быть 
более эффективным для защиты организма 
от окислительного стресса и борьбы со свобод-
ными радикалами. 

Семена лебеды, несмотря на более низкую 
антиоксидантную активность, остаются ценным 
источником масел и белков, дополняя рацион 
необходимыми питательными веществами. 

Заключение 

Лебеда обыкновенная представляет собой 
ценное растение с богатым химическим соста-
вом и разнообразными полезными свойствами. 

Ее листья и семена могут использоваться в пище-
вой промышленности и кулинарии для обогаще-
ния рациона белками, витаминами, минералами и 
антиоксидантами. Сочетание различных частей 
лебеды в питании способствует полноценному 
поступлению необходимых питательных веществ. 

При использовании лебеды важно учиты-
вать возможные предостережения, связанные 
с содержанием оксалатов и нитратов, и придержи-
ваться рекомендаций по умеренному потреблению 
и правильной обработке растения. 

Дальнейшее изучение лебеды может от-
крыть новые возможности ее применения в ме-
дицине и пищевой промышленности, включая 
разработку функциональных продуктов питания 
и биологически активных добавок. 

Если вы планируете включить лебеду 
в свой рацион. Начинайте с небольших порций: 
50–100 граммов свежих листьев в день. Термиче-
ская обработка: Приготовление на пару или варка 
могут снизить содержание вредных веществ. 
Разнообразие питания: не ограничивайтесь одним 
видом зелени; сочетайте лебеду с другими  
овощами и зеленью. 
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