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Вовсю составляются меню новогодних столов, а там 
не за горами Рождество, да и вообще, страшное это 
дело — новогодние каникулы с их бесконечными го-
стями и неуёмным обжорством. Ни наше время, ни наш 
стиль жизни здоровью желудочно-кишечного тракта 
не способствуют. Однако ещё древние лекари учили: 
надо принимать еду как лекарство, чтобы не прини-
мать лекарства как еду. Примерно об этом же говорят 
и сегодняшние медики. Заместитель главного врача по 
терапии городской клинической больницы №4 Людми-
ла Сыромятникова рассказывает о принципах рацио-
нального питания.

здоровье

Как найти 
бреши � ����� 
������������?

Правильное питание — это пища, 
которая заряжает организм энергией и 
полезными веществами, выводит шла-
ки и токсины, продлевает молодость и 
сохраняет здоровье. Пища — источник 

белков, жиров, углеводов, витаминов, 
микроэлементов и других полезных ве-
ществ. Если вы думаете, что мы едим 
для того, чтобы получить удовольствие, 
то вы глубоко ошибаетесь. Еда нужна 
нам для получения энергии.

Если питание правильное, сбалан-
сированное, то человек получает пол-

ный объём необходимых ему веществ и 
энергии и чувствует себя здоровым, бо-
дрым. А если режим питания нарушен, 
нет баланса между употребляемыми 
продуктами, то это чревато не только 

плохим самочувствием, но и серьёзны-
ми заболеваниями, лишним весом, на-
рушением обмена веществ и прочими 
неприятными последствиями.

Вне всякого сомнения, для умноже-
ния и сохранения здоровья продукты 
питания должны быть свежими. Пища 
должна быть разнообразной и полезной. 

Избегайте пищи быстрого приготов-
ления, её употребление ведёт к избыточ-
ной массе тела и ожирению. Не попа-
дайтесь на уловки агрессивной рекламы 
и откажитесь от сладких газированных 
напитков, пакетированных соков и тем 
более от «энергетиков», которые после 
ряда случаев с летальным исходом обо-
снованно запрещены к продаже в стра-
нах Европы. Задумайтесь: количество 
сахара в 300 мл широко рекламируемой 
кока-колы равняется 12 кускам, а в ста-
кане пакетированного сока их восемь!

Более того, употребление таких 
напитков, продуктов быстрого при-
готовления, фаст-фуда приводит к бы-
строму росту уровня сахара в крови, 
стимулированию головного мозга и 
повышению выработки дофамина — 
гормона счастья. Он выделяется, когда 

Если питание правильное, сбалансированное, 
то человек получает полный объём 
необходимых ему веществ и энергии 
и чувствует себя здоровым, бодрым
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полученное удовольствие превышает 
ваши ожидания. Однако энергия, по-
лученная от сахара, быстро рас-
ходуется, и на смену сытости 
снова приходит голод, пло-
хое настроение и агрессив-
ность, как в известной 
рекламе шоколадного 
батончика. 

П о э т о м у  с а х а р , 
продукты с высоким 
гликемическиим ин-
дексом (гликемия — 
уров ень сахара в 
крови) заставляют 
человека постоянно 
испытывать чувство 
голода. Это состояние 
похоже на похмелье: 
человек не успокоится, 
пока не получит новую 
дозу сахара в виде сладкой 
булочки, газированного на-
питка или шоколада. Как это ни 
печально, но у человека нет природ-
ных барьеров против сахара. 

Тем не менее, вполне возможно 
«проложить окольные пути» и обма-
нуть свои привычки и головной мозг. 
Избегайте мест, ассоциирующихся у 
вас со сладким. Обходите стороной 
кафе, кондитерские, булочные, стойку 
с попкорном в кинотеатре, будьте стой-
кими, подходя в магазине к кассе, у ко-
торой с особым маркетинговым расчё-
том в большом количестве находятся 
вредные продукты. 

Химическую реакцию высвобожде-
ния дофамина в ответ на употребление 
сахара нещадно используют в рекламе 
сладких газированных напитков, сока, 
шоколада, кондитерских изделий, под-
меняя ею проявления истинных чело-
веческих чувств — любви и заботы. 
При этом в центре внимания оказыва-
ются дети — заложники маркетологов, 
цель которых — сформировать у ребён-
ка связь: мама любит его и поэтому ку-
пит шоколад, шоколадное масло на за-
втрак и так далее. 

Важно отметить, что резко возрос-
ший уровень сахара, ответный выброс 
дофамина активирует гипоталамус и 
центр памяти, поэтому подопытное жи-
вотное, или ребёнок, или взрослый че-

ловек очень хорошо запоминают, при 
каких условиях получено вознаграж-
дение в виде быстрых углеводов. Каж-
дый раз, попадая в ситуацию (яркий 
рекламный знак, специфический аро-
мат продукта и прочее), подобную той, 
в которой было получено удовольствие, 
подопытное животное (ребёнок, чело-
век) испытывает нередко непреодоли-
мую потребность её повтора. 

Таким образом, формируется поко-
ление потребителей, которое становит-
ся зависимым от продуктов с высоким 
гликемическим индексом. Уделом тако-
го поколения будут ожирение и сахар-
ный диабет, сердечно-сосудистые забо-
левания и раковая патология. Доказано, 
что употребление продуктов с высоким 
гликемическим индексом ведёт не толь-
ко к появлению ожирения, как след-

ствие — к увеличению риска сахарного 
диабета, но и провоцирует воспаление 

и риск развития рака.
Эпидемиологические иссле-

дования доказали, что упо-
требление детьми сладких 

газированных напитков 
ведёт к ожирению. Осо-

бенно опасны для де-
тей диетические гази-
рованные напитки, 
которые содержат за-
менители сахара, в 
частности, сукралозу. 
Эти напитки необ-
ратимо нарушают об-
мен веществ и вызыва-
ют ожирение. 

За думайтесь  на д 
следующим фактом, ко-

торый не афишируется, 
так как идёт вразрез с инте-

ресами продуктовых компа-
ний по производству пищи бы-

строго приготовления, тратящих 
миллиарды на продвижение и рекламу 

своей продукции. Диетическая 
кампания в США, направленная 
на распространение и употре-
бление обезжиренных, белко-
вых и малокалорийных продук-
тов, потерпела сокрушительное 
фиаско. Известно, что сокра-
щение потребления калорий 
на 4%, жиров — на 11% сопро-

вождалось увеличением количества 
тучных американцев на 30%. При этом 
ограничение рынков сбыта компаний 
фаст-фуда в Северной Америке и Евро-
пе ведёт к их агрессивной экспансии в 
страны Африки, Южной Америки и, ко-
нечно, в Россию. 

В настоящее время нет научных до-
казательств того, что еда с умеренным 
содержанием жиров приводит к ожире-
нию или болезни. Жиры, в отличие от 
сахара, не вызывают у нас зависимо-
сти. Более того, когда жир расщепляет-
ся в кишечнике, происходит выделение 
веществ, так называемых энтероста-
тинов, которые уменьшают голод и 
усиливают чувство сытости. Поэтому 
употребление умеренного количества 
жиров необходимо для полноценного 
пищеварения и жизнедеятельности.

формируется поколение 
потребителей, которое 
становится зависимым 
от продуктов с высоким 
гликемическим индексом
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Раскроем ещё одну маркетинговую 
хитрость пищевых компаний. Из Евро-
пы и Америки к нам пришла и актив-
но навязывается рекламой привычка 
употребления охлаждённых напитков, 
напитков со льдом. Обратите на это 
внимание и задумайтесь над ценовой 
политикой компаний фаст-фуда. Поче-
му охлаждённые напитки чаще стоят 
дешевле горячих и расположены на са-
мых видных местах? Ответ вы можете 
получить сами, если решитесь на такую 
процедуру, как рентгенологическое 
исследование желудка с рентгенокон-
трастным веществом барием. 

Расфасованный в одноразовые 
стаканчики барий хранится в холо-
дильнике, но перед исследованием 
его в обязательном порядке согрева-
ют. Спросите, зачем? Согретый барий 
эвакуируется из желудка, как поло-
жено, в течение двух-трёх часов. А из 
холодильника — за 20-30 минут (!). 
Привычка запивать еду охлаждённы-
ми напитками ведёт к катастрофиче-
ски быстрой её эвакуации из желудка, 
нарушению механизма её перевари-
вания и, что важно для продавцов, к 
быстрому появлению голода. Клиент-
потребитель возвращается за очеред-

ной порцией еды. Так замыкается ещё 
один порочный круг формирования 
общества потребления.

Не пытайтесь совместить несовме-
стимое — как в отношении качества 
продуктов, так и в отношении темпе-

ратур. Резкая смена горячего и холод-
ного разрушает эмаль зубов, губитель-
но влияет на пищеварительный тракт. 
Старайтесь избегать крайних темпера-
тур пищевых продуктов. Очень горя-
чая пища может способствовать увели-
чению риска рака пищевода, что было 
выявлено у жителей Азии, употребляю-
щих обжигающе горячий чай. Холодная 
пища, как уже было сказано, значитель-
но нарушает пищеварительные процес-
сы. В том числе ведёт к дисбактериозу 
из-за нарушения защитного бактери-
остатического действия желудочного 
сока на пищевой комок.

Ешьте тогда, когда вам действи-
тельно этого хочется, а не тогда, когда 
положено. Помните совет наших пред-
ков о 32-кратном пережёвывании. 
Именно в ротовой полости начинается 
первичная ферментативная обработка 
пищи и собственно процесс пищеваре-
ния. Старайтесь не переедать, заведи-
те правило вставать из-за стола немно-
го голодным.

Сохраняйте водный баланс. Орга-
низм человека на 80% состоит из воды, 
и её необходимо регулярно пополнять. 
Ежедневная потребность в чистой воде 
(кофе, чай, сок — не в счёт) составля-
ет в зависимости от времени года от 
500 мл до 1,5 литра. Не забывайте каж-
дое утро натощак выпивать один-два 
стакана воды. Для слабительной цели 
вода должна быть комнатной темпера-
туры, для мочегонного и очищающего 
эффекта — тёплая. 

Если вы кофеман, то, при отсут-
ствии негативного влияния данного 
напитка на уровень артериального дав-
ления, сердечный ритм, не стоит от-
казывать себе в удовольствии выпить 
одну-две чашки кофе в утренние часы. 
В эпидемиологических исследованиях 
выявлено, что употребление кофе в ко-
личестве до двух чашек в день защища-
ет от рака печени. 

Помните, что основу рациона долж-
ны составлять овощи и фрукты. Наи-
более простым является правило «пять 
или семь единиц». Так, в течение дня 
необходимо включать в рацион пять-
семь единиц овощей и (или) фруктов. 
Одна единица равняется яблоку сред-
ней величины, помидору, порции капу-
сты, салата и так далее. 

Сохраняйте водный баланс.  
Организм человека на 80% состоит из воды, 
и её необходимо регулярно пополнять
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Увеличение потребления фруктов 
и овощей в настоящее время относится 
к так называемым «глобальным вызо-
вам профилактики» в России. Овощи и 
фрукты являются важной составляющей 
антираковой и кардиопротективной 
профилактики. Среди овощей макси-
мальный антираковой защитой облада-
ют такие уральские овощи, как капуста, 
свёкла, чеснок. Из ягод — малина. 

Считается, что вегетарианство для 
холодных климатических зон не яв-
ляется оптимальным. Поэтому кури-
ца, рыба, нежирные сорта мяса также 
должны быть в пищевом рационе пер-
мяка, обеспечивая его белковую со-
ставляющую.

Не забывайте один из самых глав-
ных принципов. Принимайте пищу в 
позитивном настроении, с приятными 
вам людьми. Помните, что вы пропиты-
ваете своими эмоциями то, что вы еди-
те. Как говорится, лучше с умным дрова 
рубить, чем с глупым вино пить. 

кстати

Доцент кафедры пропедевтики внутренних болезней №1 ПГМА Юрий Бо-
былёв: 

— На первое место среди симптомов поражения желудочно-кишечного трак-
та я бы поставил изжогу, на второе — отрыжку. Но хотя эти жалобы встреча-
ются наиболее часто, люди не идут с ними к гастроэнтерологу. И только боль за-
ставляет обратиться к врачу. Не случайно древние греки говорили: «Боль — это 
сторожевой пёс здоровья». 

Но когда появляется боль, случай уже может быть запущенным. Поэтому край-
не важно обращаться к специалистам при первых симптомах. 

Многие же, считая изжогу несущественной, пытаются «гасить» её содой. Мы 
называем таких «содоманы». Если принимать соду, и вздутие живота увеличива-
ется, и изжога возвращается. Но не надо заниматься самолечением! Важно своев-
ременно обратиться за медицинской помощью. 

Что такое 
капсульная эндоскопия?

Капсульная эндоскопия — это, по сути, «прямая трансляция» из внутренних ор-
ганов человека. После специальной подготовки, очищения организма, пациент 
глотает капсулу размером 11 на 24 мм. Вес её составляет 4 г. В неё вмонтированы 
камера, источники света, радиопередатчик и батарейки. Капсула передвигается 
по желудочно-кишечному тракту за счёт естественной перистальтики. Всё, что она 
«видит», записывается на специальный приёмник (ресивер), который обследуе-
мый носит на поясе. 

Обследование занимает 12 часов. Капсула одноразовая, утилизируется есте-
ственным способом. «Ловить» её не надо, вся информация содержится на ресиве-
ре, впоследствии будет перенесена на компьютер и изучена специалистом. 

Заведующая эндоскопическим отделением городской клинической боль-
ницы №4 Наталья Ложкина:

— Капсульная эндоскопия — практически единственная возможность ка-
чественно обследовать тонкий кишечник. Своевременно диагностировать 
его заболевания было очень сложно, потому что некоторые его участки не-
доступны для существовавших ранее методов. Очень часто болезни тонкого 
кишечника обнаруживались уже в запущенной стадии. Сегодня — с помощью 
капсульной эндоскопии, настоящего прорыва в диагностике, — выявляются 
самые разные болезни: полипы, липомы, другие опухоли; воспалительные забо-
левания; кровотечения неясной этиологии. Патологии можно выявить на са-
мой ранней стадии. А это, как правило, служит гарантией успешного лечения 
и выздоровления пациента.

Самое главное — доскональное следование рекомендациям врача при подго-
товке и во время обследования. 

Боль — сторожевой  
пёс здоровья
Что должно послужить сигналом для обращения к гастроэнтерологу? 

Овощи и фрукты 
являются важной 
составляющей 
антираковой и 
кардиопротективной 
профилактики


