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— Док тар Гу мен, пры ня та 

лі чыць, што з уз рос там аб мен 

рэ чы ваў у на шым ар га ніз ме за-

ма рудж ва ец ца, і ад гэ та га кі ла-

гра мы ад клад ва юц ца ку ды хут-

чэй, чым у ма ла до сці...

— Са праў ды, з га да мі ў нас 

па вя ліч ва ец ца ва га: рас туць жы-

вот, сцёг ны, па вя ліч ва ец ца пад-

скур ная тлу шча вая клят чат ка. Мы 

прызвычаіліся звяз ваць гэ та з уз-

рос там і лі чым, што чым больш 

нам га доў, тым ма руд ней аб мен 

рэ чы ваў. І ёсць за хвор ван ні, якія 

з'яў ля юц ца з уз рос там: па вы ша-

ны ар тэ рыя льны ціск, бо лі ў су ста-

вах, не ка то рыя жа но чыя хва ро бы, 

ан ка ла гіч ная за хва раль насць. І 

час та мож на па чуць та кое апраў-

дан не: «А ты ве да еш, коль кі мне 

га доў?»

Ад нак апош нія да сле да ван ні ву-

чо ных, ад но з якіх апуб лі ка ва на ў 

ча со пі се Scіenc, па ка за лі, што гэ-

та не так. Асноў ны аб мен (які, як 

мы ду ма ем, з уз рос там па чы нае 

мя няц ца) — гэ та энер гія, што па-

трэб на на ша му ар га ніз му ў па коі, 

каб ён пра ца ваў. Ка ля 60 % энер гіі 

асноў на га аб ме ну за бі ра юць га-

лаў ны мозг, пе чань, сэр ца і ныр кі. 

Як ні дзіў на, ра зам яны скла да юць 

уся го ка ля 5 % ма сы на ша га це-

ла, але па тра бу юць вель мі шмат 

энер гіі. Да сле да ван не цяг ну ла ся 

не каль кі дзе ся ці год дзяў, пад час 

яго вы мя ра лі асноў ны аб мен у 

роз ных лю дзей: ад не маў ля ці да 

прад стаў ні коў ста ла га ве ку.

Ву чо ныя вы свет лі лі, што ў дзя-

цей да го да ме та ба лізм па ско ра ны 

на 50 % у па раў на нні з да рос лым. 

З ад на го го да да 20 ён змян ша-

ец ца на тры пра цэн ты што год. 

З 20 да 60 га доў асноў ны аб мен 

за ста ец ца ня змен ным. І не за ле-

жыць ні ад по лу, ні ад ця жар нас ці, 

клі мак су ці ін шых ста наў. Пас ля 

60 га доў ён па чы нае змян шац-

ца на 0,7 % у год. Та кім чы нам, 

у 20 га доў і 60 у ча ла ве ка аб мен 

рэ чы ваў пры клад на ад ноль ка вы. 

Гэ та па цвяр жае на зі ран не, што па-

ве лі чэн не ва гі з уз рос там больш 

ха рак тэр на для раз ві тых кра ін, дзе 

лю дзі ба га цей шыя і больш мо гуць 

са бе да зво ліць. Та кое атлус цен не 

ў ме ды цы не мае наз ву ме та ба ліч-

на га сін дро му.

— Ці азна чае гэ та, што па-

чы на ю чы з 20 га доў усё жыц цё 

мож на пра жыць у ад ной ва зе, 

ска жам, 55 кі ла гра маў?

— На ват кры ху менш, бо пас ля 

30 га доў змян ша ец ца мы шач ная 

ма са, а ўсё, што мы на бі ра ем, — 

гэ та тлушч. Мы па вя ліч ва ем ся ў па-

ме рах ад доб ра га жыц ця. У кра і нах 

Аф ры кі та кой праб ле мы не на зі-

ра ец ца, а вось у ЗША ка ля 40 % 

на сель ніц тва мае атлус цен не, там 

праб ле ма на бы ла на цы я наль ны 

маш таб. З-за гэ та га змян ша ец ца 

пра цяг ласць жыц ця. Праў да, тыя 

аме ры кан цы, якія ма юць больш 

вы со кі са цы яль ны ста тус, со чаць 

за сва ёй фі гу рай, ста ра юц ца менш 

ес ці, не ўжы ва юць ген на-ма ды фі-

ка ва ную ежу, фастфуд.

— Ме та ба ліч ны сін дром ад-

но сіц ца да тых хва роб, якія «не 

ба ляць»?

— Са праў ды, гэ та так, і, на вя-

лі кі жаль, лю дзі звяр та юц ца да 

док та ра толь кі та ды, ка лі атрым-

лі ва юць ус клад нен ні. Ча ла век звы-

чай на ні на што ні скар дзіц ца, не 

ідзе да ўра ча і, што са мае ці ка вае, 

іс тот на па таў сцеў шы, мо жа ад чу-

ваць ся бе лепш. Пры чым трэ ба 

за ўва жыць, што ме та ба ліч ны сін-

дром — праб ле ма не толь кі да рос-

лых, але і дзя цей.

— Як яго ў ся бе за па до-

зрыць?

— Ме та ба ліч ны сін дром ха-

рак та ры зу ец ца па ве лі чэн нем 

акруж нас ці та ліі (больш за 102 см 

у муж чын і 88 см — у жан чын), 

гі пер та ні яй (больш за 130/85 мм рт. 

сл.), па ве лі чэн нем уз роў ню глю ко-

зы на шча (больш за 5,6 ммоль/л), 

зме най ад чу валь нас ці клет кі да 

ін су лі ну (трыг лі цэ ры ды больш за 

1,7 ммоль/л), змя нен нем су ад но сі н 

дрэн на га і доб ра га ха лес тэ ры ну 

(менш за 1,04 ммоль/л для муж чын 

і 1,29 для жан чын). Ка лі хоць бы 

тры з гэ тых умоў вы кон ва юц ца, та-

ды мож на ста віць ме та ба ліч ны сін-

дром. І ўсё гэ та на ступ ствы атлус-

цен ня. Пры чым тут ня важ на, якую 

ежу мы ўжы ва ем — ка рыс ную ці 

шкод ную, са мае га лоў нае — ка-

ло рыі, якія атрым лі ва ем. Ка лі іх 

коль касць пе ра вы шае нор му, якую 

ар га нізм рас хо дуе, то мы крок за 

кро кам на блі жа ем ся да ме та ба ліч-

на га сін дро му.

— Ці мож на гэ ты пра цэс ад-

кру ціць на зад, ка лі сес ці на ды е -

ту і ес ці менш?

— Усё за ле жыць ад та го, на 

якім эта пе ме та ба ліч на га сін д-

ро му мы па чы на ем страй нець. Ціск 

у не ка то рых вы пад ках мо жа ўрэ гу-

ля вац ца. Але ёсць і не зва рот ныя 

змя нен ні: на прык лад, у сцен ках 

са су даў, якія ста но вяц ца менш 

элас тыч ны мі, на іх ад клад ва юц ца 

ха лес тэ ры на выя бляш кі. І ка лі ча-

ла век па ху дзее, яму ста не ляг чэй: 

змен шыц ца на груз ка на су ста вы 

і па зва ноч нік, сэр цу бу дзе па лёг-

ка. Але змя нен не са су даў і бляш кі 

за ста нуц ца, ле каў ад гэ та га ня ма. 

Та му лепш спы няць ме та ба ліч ны 

сін дром у са мым па чат ку.

— Чым не бяс печ ны ме та ба-

ліч ны сін дром?

— Атлус цен не — гэ та праб-

ле ма, якая рас це ма руд на, але 

пры во дзіць да пэў ных сур' ёз ных 

хва роб. Мы ўжы ва ем ка ло рый 

больш, чым рас хо ду ем, і па чы на ем 

на бі раць ва гу. Гэ та ад бы ва ец ца па 

двух сцэ на ры ях. Ёсць лю дзі, якія 

таў сце юць, і гэ та ад ра зу за ўваж на, 

а ёсць тыя, якія, зда ец ца, і не моц-

на на бра лі, але ва гі па каз ва юць 

больш, чым мож на па ду маць. У іх 

пе ра важ на раз ві ва ец ца ўнут ра ны 

тлушч. І гэ ты тлушч як раз за пус кае 

ўсе не га тыў ныя пра цэ сы.

Унут ра ны тлушч нам на са мрэч 

па трэб ны. Ён пад трым лі вае на шы 

ор га ны, са гра вае іх, бо пра цуе як 

тэр ма іза ля цыя, амар ты зуе ўда-

ры. Але праб ле мы па чы на юц ца, 

ка лі гэ та га тлу шчу ста но віц ца за-

шмат.

Лю дзі таў сце юць па двух ты пах: 

або «яб лык», або «гру ша». Фі гу ра 

пер ша га ча ла ве ка на гад вае шар, 

тлушч ад клад ва ец ца ў ра ё не та ліі, 

дру го га — гру шу, бо тлушч пе ра-

важ на на за па шва ец ца ў ніж няй 

част цы. Пер шы тып больш не бяс-

печ ны.

Ка лі су ад но сі ны акруж нас ці та-

ліі да рос ту ў жан чын пе ра вы ша-

юць 0,48, а ў муж чын — 0,52, мож-

на ка заць пра атлус цен не і па ча так 

праб ле мы. Ёсць, ка неш не, лю дзі, 

у якіх па чы нае рас ці пад скур ная 

клят чат ка, а не ўнут ра ны тлушч, 

у іх ме та ба ліч ны сін дром раз ві ва-

ец ца больш ма руд на. Ёсць лю дзі 

з атлусценнем, а ме та ба ліч ны сін-

дром у іх не на зі ра ец ца, але гэ та 

рэд касць і вы клю чэн не з пра ві ла.

Што ад бы ва ец ца пры ме та ба-

ліч ным сін дро ме? У ар га ніз ме на-

за па шва ец ца вя лі кая коль касць 

унут ра на га тлу шчу. У ім ус клад-

не ны кро ва зва рот, і з-за гэ та га 

тлус тыя клет кі па чы на юць дыс-

тра фі ра вац ца і ад мі раць. У гэ ты 

час сты му лю ец ца імун ная сіс тэ ма, 

вы пра цоў ва юц ца за па лен чыя ін-

тэр ле кі ны. Яны з'яў ля юц ца асноў-

най пры чы най хра ніч на га за па лен-

ня ў на шым ар га ніз ме. Ін тэр ле кі ны 

па чы на юць рас паў сюдж вац ца па 

ўсім ар га ніз ме, вы клі ка ю чы роз-

ныя праб ле мы: ад сар дэч на-са су-

дзіс тых і цук ро ва га дыя бе ту 2 ты пу 

да ан ка ла гіч ных і аў та імун ных. Гэ-

та і ней ра дыс тра фіч ныя змя нен ні, 

та кія як дэ мен цыя і хва ро ба Аль ц-

гей ме ра. Акра мя та го, унут ра ны 

тлушч трап ляе ў пе чань, вы клі-

кае тлу шча вую дыс тра фію, што, у 

сваю чар гу, за пус кае мно гія пра-

цэ сы ў на шым ар га ніз ме. Тлушч 

мо жа на за па швац ца па між роз ны-

мі мы шач ны мі ва лок на мі і та кім 

чы нам па мян шаць ад чу валь насць 

кле так да ін су лі ну, што ў да лей-

шым пры вя дзе да цук ро ва га дыя-

бе ту 2 ты пу. Аслаб ля ец ца імун ная 

сіс тэ ма, мо гуць уз ні каць роз ныя 

ан ка ла гіч ныя хва ро бы, на прык лад 

рак эн да мет рыю і ма лоч ных за лоз 

у жан чын, рак пра ста ты ў муж чын, 

а так са ма рак стра ва во да, кі шэч ні-

ка. Ка неш не, гэ та нель га спіс ваць 

толь кі на атлус цен нне, уплы ва-

юць і кан цэ ра ген ныя фак та ры, і 

ге не тыч ныя. Ад нак ме та ба ліч-

ны сін дром — да дат ко вае мас ла 

ў агонь.

Пры атлус цен ні па сту по ва па-

чы на юц ца атэ раск ле ра тыч ныя 

змя нен ні сце нак са су даў. З'яў ля-

юц ца атэ рас ке ра тыч ныя бляш кі, 

яны ўплы ва юць на тром баў тва рэн-

не, што пры во дзіць да ін суль ту і 

ін фарк ту. Змя ня юц ца са мі сцен кі 

са су даў — ста но вяц ца гру бы мі і 

не элас тыч ны мі, што пры во дзіць да 

па ве лі чэн ня ар тэ рыя льна га ціс ку. 

Ліш няя ва га мо жа ўплы ваць на ра-

бо ту ны рак, пад страў ні ка вай за ло-

зы, пе ча ні — яны па вя ліч ва юц ца 

ў аб' ёме. Да дат ко выя кі ла гра мы 

мо гуць быць пры чы най кіс тоз ных 

утва рэн няў яеч ні каў. У муж чын 

змян ша ец ца ўзро вень тэс тас тэ-

ро ну і аслаб ля ец ца па тэн цыя, у 

жан чын так са ма мо жа раз ві вац ца 

фры гід насць. Усё гэ та дае вя лі кі 

штур шок да па ве лі чэн ня бія ла гіч-

на га ўзрос ту ча ла ве ка.

І, на жаль, лю дзі звяр та юц ца да 

док та ра, як пра ві ла, толь кі та ды, 

ка лі атры ма лі гэ тыя ўсклад нен ні: 

ішэ міч ную хва ро бу сэр ца, ін фаркт, 

мік ра ін сульт, цук ро вы дыя бет, 

гі не ка ла гіч ныя хва ро бы, бо лі 

ў су ста вах.

Ёсць не ка то рыя эн да крын ныя 

ге не тыч ныя за хвор ван ні, якія вя-

дуць да атлус цен ня, як, на прык-

лад, хва ро ба Ку шын га, але яны 

су стра ка юц ца не так час та. І та-

кім лю дзям па тра бу ец ца сур' ёз ная 

ме ды цын ская да па мо га, ад ды е ты 

яны не ху дзе юць. Ка лі ча ла век су-

па кой вае ся бе і ка жа, што та кая ў 

яго ге не тыч ная схіль насць, час цей 

за ўсё гэ та не так.

— Ня гле дзя чы на тое што аб-

мен рэ чы ваў ад ноль ка вы з 20 да 

60 га доў, мя ня ец ца гар ма наль-

ны фон, у пры ват нас ці ў жан чын 

пад час ця жар нас ці і клі мак су. 

Ка жуць, што гэ та спры яе на бо-

ру кі ла гра маў.

— На асноў ны аб мен гэ та не 

ўплы вае, і ў да сле да ван ні гэ та 

бы ло ад зна ча на. Гар мо ны — пра-

гес тэ рон і эст ра ген у да дзе ным 

вы пад ку — ні як не ўплы ва юць на 

аб мен рэ чы ваў. Вар та прос та са-

чыць за са бой.

— Але з чым та ды звя за на, 

што ў ма ла до сці мно гія з нас 

больш ху дыя, чым ва ўзрос це?

— З тым, што мы ста но вім ся 

больш ля ні вы мі. Ар га нізм пры вы-

кае атрым лі ваць хут кае за да валь-

нен не ад ежы, а мы менш ру ха ем ся. 

Ка лі хлоп ца-школь ні ка ці сту дэн та 

па клі каць гу ляць у фут бол, ён пра-

бе гае паў дня і не ўспом ніць пра 

ежу. А да рос ла га муж чы ну, ка лі ў 

яго змя ніў ся лад жыц ця, яшчэ па-

спра буй вы цяг нуць у спар тыў ную 

за лу! У ма ла дым уз рос це і дзяў-

ча ты больш ак тыў ныя. А, се дзя-

чы до ма з дзець мі, таў сце юць, бо 

ма лое трэ ба кар міць шмат ра зоў 

на дзень, але яно з'я дае ад ну лыж-

ку ка шы, а ма ма — усю та лер ку. 

А по тым апраўд ва юць свой стан 

ця жар нас цю і ро да мі. Ды і мно гія, 

за мест та го каб шу каць праб ле му 

ў са бе, зна хо дзяць апраў дан ні — 

у ця жар нас цях, уз рос це. Лю дзі ах-

вот на на зы ва юць свой уз рост, але 

ні ко му не хо чуць па каз ваць, коль кі 

з'я да юць на абед ці вя чэ ру.

— Як зма гац ца з ме та ба ліч-

ным сін дро мам?

— Лю бую хва ро бу ляг чэй па пя-

рэ дзіць, чым ля чыць. Але ка лі мы 

ве да ем, што з уз рос там наш аб-

мен рэ чы ваў амаль не мя ня ец ца, а 

атлус цен не ня змен на пры вя дзе да 

ме та ба ліч на га сін дро му, то мы му-

сім ра біць вы бар. Што нам у жыц ці 

больш важ на: зда роўе ці лад жыц-

ця, які вя дзём, і тое за да валь нен не, 

якое атры ма ем ад ежы? Док тар, 

да рэ чы, так са ма му сіць быць пры-

кла дам. Ка лі ён сам ледзь змя шча-

ец ца за ста лом, то яго па ра ды на ў-

рад ці бу дуць па чу ты па цы ен там.

Ка лі мы прый шлі да ме та ба ліч-

на га сін дро му, вар та змен шыць 

коль касць ка ло рый, якія па сту-

па юць у ар га нізм. Мы мо жам ес-

ці шмат, але па він ны ўрэ гу ля ваць 

ка ло рыі. Ка лі коль касць ка ло рый 

пе ра вы шае той уз ро вень, які мы 

рас хо ду ем, яны ідуць у скар бон ку 

ме та ба ліч на га сін дро му. Ка лі мы 

ядзім шмат не ка ла рый най ежы, то 

прос та рас цяг ва ем страў нік, але 

вя лі кіх кро каў да ме та ба ліч на га 

сін дро му не ро бім.

Час ад ча су мож на пры маць 

мед фар мін — гэ та таб лет кі, якія 

па вя ліч ва юць ад чу валь насць клет-

кі да ін су лі ну. Та кім чы нам, мы зма-

га ем ся з па ве лі чэн нем уз роў ню ін-

су лі ну ў ар га ніз ме і за тар мож ва ем 

пра цэс раз віц ця ме та ба ліч на га сін-

дро му. Фі зіч ная на груз ка так са ма 

мае зна чэн не.

— Ці мо жа да па маг чы хі рур-

гіч нае вы да лен не тлу шча вых ад-

кла даў або лі па сак цыя ў ба раць-

бе з ме та ба ліч ным сін дро мам?

— На жаль, гэ та не вы ра тоў вае. 

Лі па сак цыя змян шае на груз ку на 

па зва ноч нік, су ста вы ног, бо ва га 

ста но віц ца мен шай. Але з ме та ба-

ліч ным сін дро мам та кім чы нам мы 

зма гац ца не мо жам, бо асноў ная 

праб ле ма — віс цэ раль ны тлушч 

унут ры ар га ніз ма. Лі па сак цы я мі 

ад яго не па зба віш ся — тут трэ ба 

ху дзець са ма стой на.

Ме та ба ліч ны сін дром — хва ро-

ба раз ві тых цы ві лі за цый, тых, хто 

мо жа да зво ліць са бе шмат ес ці. 

І на гэ та пра цуе цэ лая ін дуст рыя, у 

тым лі ку і рэ клам ная. Чым больш 

мы ўжы ва ем ежы, тым лепш для 

кам па ній, якія вы раб ля юць хар-

чо выя пра дук ты. Ім не вы гад на, 

каб мы ма ла елі і на бы ва лі менш 

пра дук таў. Ад сюль і шмат тэ ле пра-

грам: што з'ес ці, каб па ху дзець. 

Але тут пра ві ла ін шае: для та го каб 

па ху дзець, вар та менш ес ці.

— Ху дзіз на — за лог зда-

роўя?

— Ка лі па гля дзець на доў га-

жы ха роў, якім пад сто га доў ці на-

ват больш, ся род іх ня ма тоў стых. 

Ка неш не, на пра цяг ласць жыц ця 

ўплы вае і ген доў га жы хар ства, але 

ся род тых, ка му пад 100 га доў, ня-

ма лю дзей з вя лі кай ва гой.

Але на КРА ВЕЦ.

І ГЭ ТА ЎСЁ — МАЁ?
Па га во рым аб праб ле мах атлус цен ня

Ча му з га да мі мы таў сце ем? Та му што ўзрост і зма гац ца 

з «пры ро дай» бес сэн соў на? Ці са праў ды з ча сам у нас 

за ма рудж ва ец ца аб мен рэ чы ваў, што спры яе на бо ру 

кі ла гра маў? Як ліш няя ва га шко дзіць на ша му зда роўю? 

Ча му з ёй звя за ны та кія праб ле мы, як вы со кі ар тэ рыя льны 

ціск і ін шыя сар дэч на-са су дзіс тыя хва ро бы, цук ро вы 

дыя бет 2 ты пу і на ват ан ка ла гіч ныя ўтва рэн ні? Ці мож на, 

па ху дзеў шы, пе ра за пус ціць ар га нізм і па зба віц ца мно гіх 

ба ля чак? Пра гэ та мы раз ва жа ем з ней ра хі рур гам, на ву ко вым 

су пра цоў ні кам ад дзя лен ня пух лін га лаў но га моз гу РНПЦ 

ан ка ло гіі і ме ды цын скай ра ды я ло гіі імя М. М. Аляк санд ра ва, 

вы клад чы кам ка фед ры не ўра ло гіі і ней ра хі рур гіі 

Бел МА ПА Гу ме нам ГУР БА НІ ДЖА ДАМ.

«Чым больш мы ўжы ва ем 
ежы, тым лепш для кам па ній, 
якія вы раб ля юць хар чо выя 
пра дук ты. Ім не вы гад на, 
каб мы ма ла елі і на бы ва лі 
менш пра дук таў».

«Ка лі хлоп ца-школь ні ка 
ці сту дэн та па клі каць гу ляць 
у фут бол, ён пра бе гае паў дня 
і не ўспом ніць пра ежу. 
А да рос ла га муж чы ну, ка лі 
ў яго змя ніў ся лад жыц ця, 
яшчэ па спра буй вы цяг нуць 
у спар тыў ную за лу!»


