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А для та го, каб ча гось ці не ака-
за ла ся ў праз мер най коль кас ці або 
ў дэ фі цы це, пры ро да пра ду гле дзе ла 
шмат лі кія ме ха ніз мы пе ра тва рэн ня 
ад ных кам па не нтаў ежы ў ін шыя. Ка-
лі не ха пае асноў на га энер ге тыч на га 
«па лі ва» — вуг ля во даў — ар га нізм 
сін тэ зуе іх з бял коў або тлу шчаў; 
адзін від амі на кіс лот пе ра во дзіць у 
ін шыя, са ма стой на ўмее сін тэ за ваць 
мно гія тлу шча выя, вуг ля вод ныя і 
бял ко выя кам па не нты; лі шак вуг ля-
во даў пе ра во дзіць у тлу шчы, лі шак 
бял коў — у вуг ля во ды, нук ле і на выя 
кіс ло ты і ма ча вую кіс ла ту і г.д. Ад нак 
пры пра цяг лым ліш ку або дэ фі цы це 
тых ці ін шых кам па не нтаў хар ча ван ня 
пры ста са валь ніц кія ме ха ніз мы зня-
сіль ва юц ца, і ў ча ла ве ка па чы на юц ца 
роз ныя праб ле мы са зда роў ем, якія 
на ме ды цын скай мо ве на зы ва юц ца 
алі мен тар на-за леж ны мі, звя за ны мі з 
хар ча ван нем. У гэ тым сэн се хар ча-
ван не ся рэд не ста тыс тыч на га бе ла-
ру са вель мі да лё кае ад зда ро ва га, 
бо вы лу ча ец ца вы со кай ка ла рый-
нас цю, праз мер ным спа жы ван нем 
жы вёль ных тлу шчаў і цук ру пры 
не да хо пе якас на га жы вёль на га 
бял ку і клят чат кі з ага род ні ны і 
фрук таў. Як вы нік — вы со кі ўзро-
вень уся го спект ра алі мен тар на-за-
леж ных за хвор ван няў. І на пер шым 
мес цы ў струк ту ры смя рот нас ці на-
ша га на сель ніц тва ме на ві та гэ тыя за-
хвор ван ні — сар дэч на-са су дзіс тыя і 
ан ка ла гіч ныя.

— Для ча го нам па трэб ны клят-
чат ка, ба лас ныя рэ чы вы, і як зра-
зу мець, коль кі не аб ход на ме на ві та 
та бе?

— Асно ву зда ро ва га хар ча ван-
ня скла да юць вуг ля во ды — маю на 
ўва зе ўсё, што рас це. Рас лі ны вы-
ка рыс тоў ва юць энер гію сон ца для 
сін тэ зу вуг ля во даў, та кім чы нам, 
ка лі мы ўжы ва ем рас лі ны, то спа-
жы ва ем со неч ную энер гію. Толь кі 
рас лі ны здоль ныя сін тэ за ваць вуг-
ля во ды. Ні жы вё лы, ні ча ла век на 
гэ та не здоль ны. Клят чат ка — гэ та 
аба лон ка кле так рас лін. У ар га ніз-
ме ча ла ве ка ня ма фер мен таў, якія 
маг лі б рас шчап ляць клят чат ку, за-
тое та кія фер мен ты ёсць у кі шэч най 
мік ра фло ры, тоў стай кіш цы. Без 
кі шэч ных мік ра ар га ніз маў ча ла век 
жыць не мо жа — гэ та ўжо даў но 
бы ло да ка за на на ву кай. Кі шэч ныя 
мік ро бы вы кон ва юць не каль кі важ-
ных функ цый: па ста ян на тры ма юць 
у ба я вой га тоў нас ці наш іму ні тэт; 
сін тэ зу юць звыш дзя сят ка не за мен-
ных кам па не нтаў жыц ця дзей нас ці; 
пад сіл коў ва юць клет кі тоў стай кіш кі 
і г.д. Без клят чат кі кі шэч ныя мік-
ра ар га ніз мы прос та пра па дуць, 
іх жыц ця дзей насць па ру шыц ца, 
і, ад па вед на, па ру шыц ца жыц ця-
дзей насць уся го ар га ніз ма. Та му да 
мік ро баў трэ ба ста віц ца па важ лі ва і 
аба вяз ко ва за бяс печ ваць іх ежай, 
не аб ход ны мі ім рэ чы ва мі, у пры-
ват нас ці клят чат кай або хар чо вы мі 
ва лок на мі. Яны ў вя лі кай коль кас ці 
змя шча юц ца ў збож жа вых, ага род-
ні не, фрук тах, асаб лі ва ў аба лон цы 
зер ня і лу пі нах. Вось ча му так важ на 
ўжы ваць не ачы шча ныя, не ра фі на-

ва ныя пра дук ты: ка шы з не ачы шча-
ных круп, шмат коў з плю шча на га 
зер ня, цэль на зер не вы хлеб, пла ды 
з лу пі най... Ка лі та кой ежы ў ра цы ё-
не не да стат ко ва, дэ фі цыт клят чат кі 
мож на ад на віць, да да ючы ў стра вы 
пра мыс ло ва вы раб ле нае вот руб'е 
або клят чат ку. Да рос ла му да стат-
ко ва 25-35 г клят чат кі ў су ткі.

— У якіх пра цэ сах удзель ні ча-
юць ві та мі ны і мік ра эле мен ты? Ці 
ёсць шанц атры маць іх з ежай?

— У ежы, акра мя асноў ных спа-
жыў ных кам па не нтаў (нут ры ен таў), 

змя шча юц ца яшчэ і та кія рэ чы вы, 
якія па трэб ны ар га ніз му ў вель мі не-
вя лі кай коль кас ці — іх на зы ва юць 
мік ра нут ры ен та мі. Гэ та ві та мі ны і мі-
не раль ныя рэ чы вы. Мік ра нут ры ен ты 
з'яў ля юц ца скла до вай част кай фер-
мен таў, гар мо наў, удзель ні ча юць у 
мно гіх бія хі міч ных рэ ак цы ях аб ме ну 
рэ чы ваў, та му з'яў ля юц ца аб са лют на 
не аб ход ны мі для жыц ця. Боль шасць 
мік ра нут ры ен таў у ар га ніз ме ча ла-
ве ка не вы пра цоў ва юц ца, а па сту-
па юць з ежай і ва дой. Пра цяг лы дэ-
фі цыт асоб ных мік ра нут ры ен таў або 
па ста ян нае іх праз мер нае па ступ лен-
не вы клі кае цяж кія на ступ ствы. Са мы 
вя до мы прык лад — дэ фі цыт ёду, у 
вы ні ку ча го раз ві ва ец ца па ру шэн не 
функ цыі шчы та па доб най за ло зы і — 
як след ства — па ру шэн не рос ту, раз-
віц ця, ра зу мо вая ад ста ласць. Та му 
на су час ным эта пе да сле да ван не 
мік ра эле мент на га скла ду ар га ніз-
ма ча ла ве ка на бы вае та кое ж зна-
чэн не, як пра вя дзен не элект ра кар-
дыя гра фіі або флю а раг ра фіі.

— Якія вон ка выя пры кме ты бу-
дуць указ ваць на дэ фі цыт ней кіх 
мік ра нут ры ен таў?

— Пры кме ты мо гуць быць вель-
мі раз на стай ны мі, але доб ры ўрач 
заў сё ды іх уба чыць. Са мыя ві да воч-
ныя пры кме ты — гэ та «цві цен не» і 
крох касць па зног цяў, па вы ша нае 
вы па дзен не ва ла соў, су хасць ску ры, 

схіль насць да пра студ, хут кая стам-
ляль насць, па ру шэн не сну, праб ле мы 
са стра ва ван нем, алер гіч ныя пра явы, 
па вы ша ная кро ва та чы васць дзяс наў, 
у жан чын — не рэ гу ляр ны цыкл.

Во пыт ны ўрач, рас пы таў шы па-
цы ен та, мо жа на кі ра ваць яго на да-
сле да ван не ўзроў ню бія эле мен таў, 
тым больш ця пер ёсць рэ аль ная 
маг чы масць вы зна чыць уз ро вень 
бія эле мен таў у ар га ніз ме па ана лі-
зе ва ла соў. Та кі ана ліз ро бяць ця-
пер і ў Мін ску, у ла ба ра то рыі «SOL-
іnstruments».

— Ча му мно гія за меж ныя і ай-
чын ныя спе цы я ліс ты па ча лі ак-
тыў на вы сту паць су праць штуч-
ных ві та мі наў? Ці ёсць для ар га-
ніз ма прын цы по вая роз ні ца, якія 
ві та мі ны спа жы ваць — на ту раль-
ныя або штуч ныя?

— Па коль кі мік ра нут ры ент ны дэ-
фі цыт быў вя до мы даў но, у ме ды-
цын скую прак ты ку тры ва ла ўвай шлі 
рэ ка мен да цыі ад наў лен ня дэ фі цы ту 
ві та мін ны мі і мі не раль ны мі да баў ка-
мі. За доў га да з'яў лен ня ме ды цын-
скіх ві та мін ных прэ па ра таў цын гу 
ля чы лі лі мон ным со кам або на сто ем 
хвоі, «ку ры ную сле па ту» — го га лем-
мо га лем з ма ла ком, а ра хіт — пя соч-
ны мі і со неч ны мі ван на мі. Усім доб ра 
вя до мыя цу да дзей ныя па збаў лен ні 
ад хва роб з да па мо гай тра ваў, а гэ та 
і ёсць кла січ ная ка рэк цыя мік ра эле-
мент на га дыс ба лан су. Але фар м-
ін дуст рыя пра па на ва ла аль тэр на-
тыў ны, больш да ступ ны ва ры янт — 
шы ро кі спектр са мых раз на стай ных 
штуч ных ві та мін ных і мі не раль ных 
прэ па ра таў, якія ў вы ні ку рас кру ча-
най рэ кла мы па ча лі пры зна чаць усім 
без раз бо ру, па прын цы пе «горш не 
бу дзе», «на ўся кі вы па дак». Да ход 
ад про да жу ві та мі наў, мі не раль ных і 
ін шых да ба вак і сён ня вы ліч ва ец ца 
міль яр да мі до ла раў. Ад нак ме ды-
цын ская на ву ка не ста іць на мес цы, 
і з ця гам ча су стаў ві да воч ным той 

факт, што ві та мі ны, як і ін шыя фар-
ма ка ла гіч ныя прэ па ра ты, не вар та 
пры зна чаць «на ўся кі вы па дак». 
Акра мя та го, бы ло да ка за на, што 
з на ту раль ных хар чо вых пра дук-
таў або на ту раль най рас лін най 
сы ра ві ны (тра вы, пла ды, на сен не, 
сок, пы лок і г.д.) мік ра нут ры ен ты 
за свой ва юц ца ар га ніз мам больш 
эфек тыў на. Гэ та звя за на з тым, што 
ад ла джа ныя ста год дзя мі пры род-
ныя ме ха ніз мы за сва ен ня рэ чы ваў 
на стро е ны на іх на ту раль нае па хо-
джан не, а лю бая «хі мія» па тра буе 

ней кіх но вых шля хоў пе ра пра цоў кі і 
за сва ен ня. Та му ня рэд ка штуч ныя ві-
та мін ныя прэ па ра ты аказ ва юц ца не-
эфек тыў ны мі. Ад сюль вы сно ва: без 
яў най не аб ход нас ці пры маць ві та мін-
на-мі не раль ныя комп лек сы не вар-
та — вы нік бу дзе ну ля вы. Ад нак ка лі 
ёсць пры кме ты ві та мін на-мі не раль-
на га дэ фі цы ту, то вы ка рыс тоў ваць 
лепш да баў кі з на ту раль най сы ра ві-
ны, пры іх ад сут нас ці — звы чай ныя 
ві та мін на-мі не раль ныя комп лек сы 
так са ма ака жуць ста ноў чы эфект, 
але са мае важ нае — ап ты мі за ваць 
хар ча ван не, ужы ваць раз на стай ную 
ежу, вы ка рыс тоў ваць све жае зя ле ні-
ва, да да ваць у ежу на сен не, спе цыі з 
на ту раль ных кам па не нтаў.

— Ці мо жа ней кі асаб лі вы спо-
саб хар ча ван ня спры яць на шай 
ма ла до сці і даў га лец цю? Якія 
пра дук ты і хар чо выя па во дзі ны 
гэ та му пе ра шка джа юць?

— Пра цяг ласць жыц ця ча ла ве ка як 
ві ду Homo sapіens, на мой по гляд, і без 
та го не ма лая і на ліч вае 110-120 га-
доў. Пры гэ тым ся рэд няя пра цяг ласць 
жыц ця ся рэд не ста тыс тыч на га бе ла ру-
са пры клад на 72 га ды, гэ та азна чае, 
што кож ны ча ла век у на шай кра і не 
мае рэ зерв жыц ця, роў ны пры клад на 
50 га дам. Ін шы мі сло ва мі, за па во-
ліць пра цэ сы ста рэн ня і пра цяг нуць 
жыц цё з да па мо гай пра віль на га 
хар ча ван ня і ак тыў на га ла ду жыц-

ця — за да ча аб са лют на рэ аль ная і 
па сі лах кож на му. Праз мер нае спа-
жы ван не тлу шчаў, цук ру і со лі, ліш няя 
ва га, ніз кая фі зіч ная ак тыў насць, ку-
рэн не, ал ка голь, ня ўмен не спраў ляц ца 
са стрэ са вы мі сі ту а цы я мі ска ра ча юць 
жыц цё знач на мац ней, чым лю быя 
знеш нія ўздзе ян ні.

Пра цэс ста рэн ня ў ар га ніз ме за-
пра гра ма ва ны на ге не тыч ным уз роў-
ні. Кож ная клет ка мае свой тэр мін 
жыц ця і свой рэ зерв на ра джэн ня са бе 
па доб ных. Ка лі гэ ты рэ зерв вы чэрп-
ва ец ца, ар га нізм па мі рае. Пра цэс аб-
ме ну рэ чы ваў і атры ман ня ар га ніз-
мам энер гіі за клю ча ец ца ў акіс лен ні 
нут ры ен таў, для ча го па трэб ны кіс ла-
род. У пра цэ се бія хі міч ных рэ ак цый 
утва ра юц ца так зва ныя сва бод ныя 
ра ды ка лы — агрэ сіў ныя фор мы кіс-
ла ро ду, яны вель мі ак тыў ныя і раз-
бу раль на ўздзей ні ча юць на клет кі. У 
ар га ніз ме ёсць улас ныя ме ха ніз мы 
аба ро ны ад сва бод ных ра ды ка лаў — 
гэ та так зва ныя ан ты ак сі дан ты. Для іх 
функ цы я на ван ня не аб ход ны ві та мі ны 
А, Е, С, а так са ма та кія мік ра эле мен-
ты, як се лен, цынк, медзь, мар га нец. 
На ту раль ныя ан ты ак сі дан ты ча ла век 
атрым лі вае з ежай, ва дой і па вет рам. 
Але ні вод нае з пе ра лі ча ных рэ чы-
ваў не ва ло дае са ма стой ным ан-
ты ак сі дант ным дзе ян нем, толь кі ў 
комп лек се ўсе яны за па воль ва юць 
ста рэн не і пад аў жа юць ак тыў нае 
жыц цё. Вось ча му так важ на хар ча-
вац ца раз на стай на — каб за бяс печ-
ваць па ступ лен не ў ар га нізм шы ро ка-
га спект ра роз ных нут ры ен таў.

— Коль кі ва ды не аб ход на ар га-
ніз му? Якой яна па він на быць — 
ачы шча най з да па мо гай філь траў 
і сіс тэ мы ад ва рот на га ос ма су, бу-
ты ля ва най, мі не раль най?

— Усе бія хі міч ныя рэ ак цыі ў ар га-
ніз ме ад бы ва юц ца ў вод ным ася род-
дзі, та му да стат ко вы вод ны ба ланс 
аб са лют на не аб ход ны. За су ткі ча ла-
век губ ляе да 2 л вад ка сці з ды хан-
нем, по там, ма чой і фе ка лі я мі. Гэ тыя 
стра ты трэ ба ад наў ляць. Шмат ва-
ды змя шча ец ца ў хар чо вых пра дук-
тах: у тва ра гу — да 80%, ва ра ным 
мя се — да 40%, я ўжо не ка жу пра 
вад кія стра вы — суп, чай... Так што 
па ло ва, а тое і больш не аб ход най 
ва ды па сту пае ў ар га нізм з ежай, та-
му чыс тай піт ной ва ды не аб ход на не 
больш за 1 л у су ткі. Вя до ма, трэ ба 
ўліч ваць, што ў спё ку ці пры вя лі кіх 
фі зіч ных на груз ках ва ды мо жа спат-
рэ біц ца і да 5 л у су ткі.

Што да якас ці піт ной ва ды, то 
лепш за ар тэ зі ян скую не знай сці. 
Не аб ход на вы ка рыс тоў ваць на-
ту раль ную ва ду, якая змя шчае 
роз ныя со лі — яны вель мі важ-
ныя для ар га ніз ма. Ка лі доў гі час 
ка рыс тац ца філь тра ва най ва дой, гэ-
та пры вя дзе да дэ фі цы ту мно гіх хі-
міч ных эле мен таў, і та ды да вя дзец ца 
пры маць мі не раль ныя да баў кі.

Піць ва ду трэ ба та ды, ка лі хо-
чац ца, пры гэ тым аб са лют на не 
важ на, бу дзе гэ та да, пад час або 
пас ля пры ёму ежы. На стра ва ван ні 
гэ та ні як не ада б'ец ца. Тым не менш 
у на шай куль ту ры за ве дзе на ўжы-
ваць чай, ка ву, кам по ты, кі ся лі пас ля 
асноў ных страў.

Свят ла на БА РЫ СЕН КА.
protas@zviazda.by

ШТО БУДЗЕМ ЕСЦІ?

Сэр віс уз доўж да ро гі
(Заканчэнне. Пачатак на 1-й стар.)

— За апош нія га ды аб' ек ты хар ча ван ня знач на змя ні лі-
ся. Маг чы ма, дзя ку ю чы і па тра ба ван ням за ка на даў ства, якія 
прад' яў ля юц ца і да по су ду, і да шыль даў, і да кам форт нас-
ці па слуг. Па вы ша ец ца так са ма куль ту ра аб слу гоў ван ня ў 
іх, — за зна чы ла Ла ры са КА МА РО ВА, на чаль нік ад дзе ла 
ар га ні за цыі гра мад ска га хар ча ван ня Мі ніс тэр ства ганд лю 
Бе ла ру сі. — Ад кры ва ец ца шмат но вых пунк таў, але шмат і 
за кры ва ец ца. Па пры чы не зме ны на прам ку да ро гі, на прык лад, 
або сам ула даль нік ра зу мее, што не сва ёй спра вай за ня ўся. 
Акра мя та го, гэ та му са дзей ні чае спа жы вец, які едзе ту ды, 
дзе яму смач на.

Асар ты мент сён ня кож ны ўла даль нік пры да рож на га пунк та 
вы зна чае сам, ары ен ту ю чы ся на густ спа жыў ца і свае фі нан-
са выя маг чы мас ці. На ват ка лі ў на яў нас ці бу дзе адзін суп, 
але смач ны, гэ та бу дзе лепш, чым шы ро кі пе ра лік, стра вы 
з яко га бу дуць не да стат ко ва якас ны мі. Пры гэ тым не ма ла-
важ на, каб ча ла ве ка су стра ка лі вет лі ва, з усмеш кай, та ды і 
аб' ек ты хар ча ван ня, гас па да ра мі якіх у боль шас ці з'яў ля юц ца 
пры ват ныя асо бы, не толь кі вы жы вуць, але і за цвер дзяц ца на 
рын ку на доў га. Тым больш што з мэ тай да лей ша га раз віц ця 

гра мад ска га хар ча ван ня і па ляп шэн ня яго якас ці пла ну юц ца 
да лей шая лі бе ра лі за цыя і спра шчэн не дзей нас ці суб' ек таў 
хар ча ван ня.

Для ка ра ва не раў ство раць 
да дат ко выя ўмо вы

За меж ных ка ра ва не раў — тых, хто па да рож ні чае па све це 
на ўлас ных аў то з пры чэ па мі-да ма мі, вы ра шы лі пад тры маць 
у Бе ла ру сі на ўзроў ні Мінс пор ту і ту рыз му і Мінт ранс пар ту і 
ка му ні ка цый. Для та кіх ту рыс таў не ка то рыя аў та за праў кі і са ні-
тар ныя збу да ван ні, якія пла ну ец ца ўзвес ці, бу дуць аб ста ля ва ны 
спе цы яль ны мі пры ла да мі для за бо ру ва ды, злі ву не чыс тот і 
элект рыч най за рад кі аку му ля та раў.

За апош нія не каль кі га доў, да рэ чы, за кошт бюд жэ ту на 
бе ла рус кіх да ро гах між на род на га ўзроў ню з'я ві ла ся ўжо 
21 су час нае са ні тар нае збу да ван не. Яны ад па вя да юць усім 
еў ра пей скім нор мам: тут да па слуг спа жыў ца круг ла су тач ны 
бяс плат ны цёп лы ту а лет, спа ві валь ны па кой, а ў не ка то рых 
на ват душ. По бач яшчэ аў та за праў ка і кра мы. Пры сё лет няй 
рэ кан струк цыі да ро гі М6 Мінск—Грод на за пла на ва на па бу да-
ваць яшчэ адзін са ні тар ны аб' ект та ко га ўзроў ню.

— Ка ра ва нер ства — перс пек тыў ны на пра мак для раз віц ця ў 
Бе ла ру сі, бо ў нас шмат азёр і ля соў і ёсць што па гля дзець, — 
за зна чыў Сяр гей ЛЯ ВОН ЧЫК, на мес нік на чаль ні ка Га лоў-
на га ўпраў лен ня аў та ма біль ных да рог — на чаль нік ад дзе ла 
ўтры ман ня аў та ма біль ных да рог Мі ніс тэр ства транс пар ту 
і ка му ні ка цый Бе ла ру сі. — Сё ле та мы так са ма вы ра шы лі 
па гля дзець на да рож ны сэр віс з пунк ту гле джан ня спа жыў ца 
і вы ву чыць гра мад скую дум ку праз два ва ры ян ты ан кет: для 
кі роў цаў і ўла даль ні каў ка вяр няў, аў та за пра вак пры да ро зе. 
Кож ны мо жа да слаць свае мер ка ван ні, вы ка зац ца: што па да-
ба ец ца, што па трэб на зра біць, што кеп ска.

Тым не менш ча ла ве ку трэ ба не толь кі доб ра ехаць і мець 
маг чы масць ад па чыць пры да ро зе, але яшчэ і ве даць, ку ды яму 
кі ра вац ца. 823 да рож ныя зна кі з вы ява мі вы дат ных мяс цін на 
ка рыч не вым або сі нім фо не зме шча ны сён ня на ўсіх буй ных 
аў та да ро гах кра і ны.

— Та кія таб ліч кі — гэ та бе ла рус кі стан дарт, які ад па вя дае 
еў ра пей скай тра ды цыі, — да даў прад стаў нік Мінт ран су. — Мы 
хо чам пры ву чыць лю дзей ез дзіць не па па няц цях, а па зна ках, 
кар тах і на ві га та рах, каб гэ та ра бі ла ся цы ві лі за ва на.

Іры на СІ ДА РОК. sіdаrоk@zvіаzdа.bу

На бе ла рус кіх да ро гах раз ме шча на 556 аб' ек таў 
гра мад ска га хар ча ван ня, больш за 400 аб' ек таў 
ганд лю, 77 пунк таў тэх ніч най да па мо гі, 40 аў та мы ек, 
88 ахоў ных ста я нак і 70 гас ці ніц.
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