
В норме пока-
затель 
холестерина 
в нашем орга-
низме не должен 
превышать 
3–5 ммоль/л. 
В противном 
случае это 
неблагоприятно 
сказывается на 
состоянии сосу-
дов и приводит 
в долгосрочной 
перспективе 
к развитию 
атеросклероза, 
инфарктов 
и инсультов.
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вкуснации
Текст: Виктория Козырь

В нашей стране среди всех нарушений в работе 
пищеварительной системы лидирующие позиции занимают 
заболевания желудка и печени. Безусловно, виноваты в этом 
и некоторые традиции, например привычка не завтракать, 
наедаться на ночь, переедать. Попробуем разобраться вместе 
с экспертами «К&З», как и что нам следует есть и пить, чтобы это 
негативно не сказалось на здоровье… 

Еда по адресу
Правильное питание подразумевает, что 
мы должны есть те продукты, которые обу-
словлены нашей национальностью и местом 
жительства. «Мы почему-то полностью забы-
ли о своих гастрономических традициях, при-
меряя на себя то американскую, то японскую 
или индийскую систему питания. Между тем 
теория о том, что человеку полезно лишь то, 
что растет на земле, где он родился, абсолют-
но оправданна. Более того, очень важна сезон-
ность фруктов и овощей.  Россия не балует нас 
их широким круглогодичным выбором, а эти 
продукты должны быть в рационе ежеднев-
но. Тут на помощь придут замороженные ана-
логи, которые отнюдь не теряют своих пи-
тательных свойств. Тропические же фрукты 
и заморские блюда пусть выступают как эк-
зотическое дополнение к празднику, не более 
того. Скажем, если выбирать между картош-
кой и папайей, то выбрать следует именно 
картошку, несмотря на то что папайя содер-
жит больше клетчатки», — говорит Екатери-
на Белова.

Для россиянина оптимальный рацион пи-
тания выглядит так: сложные углеводы, мо-
лочные и кисломолочные продукты — еже-
дневно, овощи и фрукты — от 500 г до 1 кг 
в день, красное мясо — 1–2 раза в неделю, пти-
ца — 2 раза, рыба — 3–4 раза.

«Огромная доля в рационе русского челове-
ка принадлежит именно сложным углеводам, 
мы же ограничиваем себя в них, а потом удив-
ляемся, отчего нас так неудержимо тянет 
к конфетам и пирожным. Вообще, вокруг кар-
тошки, хлеба и круп сложилось множество 
мифов. Помните: «Щи да каша — пища наша!» 
И действительно, мы обязательно должны 
есть картошку, особенно запеченную в мун-
дире, хлеб, макароны из твердых сортов пше-
ницы, крупы и зерновую муку с добавлением 
клетчатки — из нее получатся замечатель-
ные блины», — подтверждает Екатерина Бело-
ва.

Необходимы также растительные жиры — 
подсолнечное и оливковое масло, но толь-
ко нерафинированное. Жарить на нем со-
вершенно необязательно. Лучше добавлять 
его в салаты или крупы. «Вопреки расхоже-
му мнению, в растительном масле не содер-
жится холестерин. Он есть только в продук-
тах животного происхождения. К тому же 
в разумных количествах холестерин полезен 
для организма. Добавление в ежедневный ра-
цион 5 г сливочного масла утром вместе с ка-
шей допустимо при условии, что вы не зло-
употребляете другими продуктами с высоким 
содержанием холестерина. Все эти значения 
рассчитаны для здоровых людей. Если у чело-
века уже развилось заболевание, дозы и нормы 
для него лучше обсудить индивидуально с вра-
чом», — комментирует Сергей Вялов.

Придерживаетесь системы сбалансиро-
ванного питания? Сбои в ней, спровоциро-
ванные, например, праздниками, опасны 
неприятностями со здоровьем. Так, если под-
желудочная железа долгое время была избав-
лена от жирных продуктов, она может отре-
агировать на их внезапное появление болью 
в подреберье и даже приступом панкреатита. 

Питие определяет сознание
В старой Руси патриархальный уклад се-
рьезно сдерживал употребление спиртно-
го. Знаменитый «Домострой» гласил:  «Пей, да 
не упивайся. Пейте мало вина веселия ради, а 
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наши эксперты

Советы от Екатерины  
Беловой

 1 Ваш максимальный размер порций 
должен быть 1–2 ладони.

 2 Ешьте через каждые 3–5 часов. 

 3 Избегайте постоянных перекусов, 
иначе у организма не будет време-

ни на то, чтобы переварить еду.

Совет от Сергея Вялова

«Не употребляйте много соли и сахара. 
Дневная норма — не более 1 ч. л. соли и 
10 ч. л. сахара. Избыточное потребле-
ние соли повышает риск развития 
сердечно-сосудистых заболеваний. 
Лишний сахар может откладываться 
организмом про запас в виде жировых 
отложений, пагубно воздействуя 
на поджелудочную железу и способ-
ствуя развитию сахарного диабета».

Стоит прислушаться

№ 12 (153) декабрь 2012 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 153

здоровье тема рубрики



Ф
о

то
: E

as
t N

ew
s

не для пьянства». Сегодня вопрос о том, поче-
му русская нация так сильно страдает от не-
померного употребления спиртного, конечно, 
значительно шире, чем данные о выработке 
алкогольдегидрогеназы. Рассуждать об этом 
можно долго, потому что факторов множе-
ство: северный климат,  печальная история 
XX века, очевидное отсутствие культуры пи-
тия, качество напитков и уровень жизни. 

«Необходимо следить за тем, что вы пьете. 
Ведь зачастую то, что в магазине продает-
ся в отделе «Вина», является винопродуктами. 
Такое спиртное опасно не только гарантиро-
ванным похмельем, но и консервантами (тем 
же самым Е220), которые очень плохо выво-
дятся из организма. Мы не говорим уже о де-
шевых крепких напитках, полных  токсичных 
химических элементов. Например, водка клас-
са премиум из не только очищенного спирта, 
но и специально подготовленной воды не мо-
жет стоить меньше 250–300 рублей за бу-
тылку», — комментирует Вячеслав Ролько.

Правильно произведенное качествен-
ное красное вино действительно оказыва-
ет благотворное воздействие на сердечно-
сосудистую систему. Полифенолы, которые 
содержатся в красном сухом вине, — эффек-
тивные защитники сосудов. При всей про-
тиворечивости мнений по этому вопросу 
некоторые исследователи считают, что еже-
дневное допустимое количество красного 
вина для мужчин — около 250 мл, для жен-
щин — до 150 мл. Лишь эта доза является 
кардиопротекторной. Все, что ее превыша-
ет, уже вредит. Однако и в этом случае при-
держивайтесь следующих весьма логичных 
рекомендаций кардиологов: если вы совсем 
не употребляете алкоголь, не начинайте его 
пить исключительно с целью заботы о здоро-
вье, поскольку не установлено, что причиной 
улучшения самочувствия является сам алко-
голь.  Если вы не находитесь в группе риска 
(беременные и кормящие женщины, водите-
ли, люди с семейной историей алкоголизма), 
в день не употребляйте более 12 (женщины) — 
24 (мужчины) граммов в пересчете на чистый 
этанол; тем, кто употребляет  алкоголь сверх 
указанных доз,  настоятельно рекомендуется 
снизить его количество.

«Есть показательная статистика. Иссле-
дования выявили, что смертность у «мно-
го пьющих», «непьющих» или «бросивших вы-
пивать» на 15–18 % превышает смертность 
в группе «умеренно пьющих». За этим сто-
ит многое: если человек способен ограничи-
вать себя в спиртном, наверняка то же каса-
ется и пищи, и образа жизни в целом. Можно 

быть фаталистом и полагаться на судьбу, 
но сложно спорить с тем фактом, что тот, 
кто занимается спортом, правильно питает-
ся, бережет организм от перегрузок и следит 
за своим здоровьем, с большей вероятностью 
проживет долгую и счастливую жизнь.

Применяя в работе данные генетическо-
го тестирования своих пациентов, со всей 
ответственностью могу сказать, что ра-
зумные профилактические действия помога-
ют нам избежать или значительно отсро-
чить возникновение заболевания, к которому 
мы изначально генетически предрасположе-
ны. Чувство меры — мощная превентивная 
мера», — говорит Вячеслав Ролько. 

Диетологи советуют принимать алкоголь 
лишь в сочетании с едой. Обратим внимание 
на то, как пьют, например, в Южной Европе. 
Несмотря на то что даже подросткам не воз-
браняется стаканчик хорошего вина за се-
мейным  столом, алкоголиков там значитель-
но меньше, чем у нас. Все дело в культуре 
пития — когда вино становится лишь прият-
ным дополнением к ужину и беседе, а не глав-
ной составляющей встречи. Порция крепких 
напитков там минимальная — в барах и ре-
сторанах она обычно составляет 20 граммов. 
Крепкие напитки,  например яблочную водку 
или лимончелло, зачастую не пьют,  а лишь  
макают в рюмку печенье и едят его крошеч-
ными кусочками.

На заметку

В России потребле-
ние алкоголя возраста-
ет и выводит страну 
в мировые лидеры 
по этому показателю. 
При анализе ситуации 
необходимо понимать, 
что в сравнении с за-
падными странами ка-
чество алкогольной 
продукции в нашей 
стране на порядок 
ниже, а частота отрав-
лений суррогатами ал-
коголя намного выше. 
Поэтому потребление 
потреблению рознь.

«Избыток 
вкуса отби-
вает вкус». ©

У. Шекспир
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