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Цукар — наркотык.

Ці за дум ва лі ся вы, што ка ля 

па ло вы, а ня рэд ка і 70 % та-

го, што мы з'я да ем у су ткі, 

пры га та ва на не на мі. І час та 

мы дак лад на не ве да ем, што 

ў скла дзе гэ тых страў. Хар-

чо вая пра мыс ло васць га то-

ва на кар міць нас у лю бы час 

дня і но чы: смач на, сыт на, да-

стат ко ва тан на. Але праў да ў 

тым, што «тры кі ты», на якіх 

ста іць вы твор часць га то вай 

ежы і пра дук таў хар ча ван ня 

ў лю бой кра і не све ту, — соль, 

цу кар і тлушч. І гэ та тыя рэ-

чы вы, якія ў су час ным све це 

пры ня та «дэ ма ні за ваць», лі-

ча чы іх без умоў ным злом для 

на ша га зда роўя. Ці так гэ та і 

як з гэ тым жыць, мы вы ра-

шы лі спы таць у ды е то ла га.

У аба ро ну со лі
— Гэ та рас паў сю джа ныя пе ра-

ка нан ні: соль — «бе лая смерць», 

цу кар — «са лод кая смерць» і гэ так 

да лей. Але, як і лю быя ка тэ га рыч-

ныя сцвяр джэн ні, гэ тыя так са ма 

ня слуш ныя, та му што га вор ка не 

вя дзец ца пра коль касць і ба ланс 

гэ тых рэ чы ваў. Пра гэ та ча мусь ці 

не да га вор ва юць на ву коў цы, ме-

ды кі, СМІ. Для на ша га ар га ніз ма 

важ ныя ўсе мік ра эле мен ты, якія 

яму не аб ход ныя, — ка жа ўрач-

ды е то лаг і рэ абі лі то лаг Ма рыя 

ЛІТ ВІ НА ВА. — NaCl, або хар чо вая 

соль, змя шча ец ца ў вы печ цы, паў-

фаб ры ка тах, каў ба сах (на тры е вая 

соль, глу та мат на трыю — гэ та ж 

так са ма на трый). Та кім чы нам, 

ка лі ча ла век пры трым лі ва ец ца 

«за ход няй ды е ты» з вя лі кай коль-

кас цю хут кай ежы, мя са, за праў не 

са май вы со кай якас ці, на зі ра ец ца 

лі шак на трыю. Але ка лі хар ча ван-

не зба лан са ва нае, мы га во рым аб 

тым, што на трый нам не аб ход ны. 

Ап ты маль ны ба ланс на трыю і ка-

лію ў ар га ніз ме — за лог зда роўя 

на шых кле так, а так са ма і ўся го 

ар га ніз ма. Як толь кі гэ ты ба ланс 

па ру ша ец ца, клет ка гі не. На ту-

раль на, ня пра віль на да вес ці ся бе 

да гі пер та ніі і па чаць піць прэ па-

ра ты з ка лі ем і маг ні ем. Пра віль-

на — па куль вы зда ро вы, па чаць 

спа жы ваць да стат ко вую коль касць 

ага род ні ны і са да ві ны, што змя-

шча юць гэ тыя рэ чы вы. Пры ро да 

пра ду гле дзе ла ўсе ме ха ніз мы на-

ша га зда роўя, прос та лю дзі ста лі 

хар ча вац ца ня пра віль на. Ка лі мы 

га во рым аб ліш ку со лі, мы ў цэ лым 

га во рым аб не зба лан са ва ным хар-

ча ван ні. Ха чу пад крэс ліць: не да хоп 

та го ж на трыю ў ар га ніз ме пры-

во дзіць на ват да больш сур' ёз ных 

па ру шэн няў, чым яго лі шак.

— Та кім чы нам, на соль су-

час ны ча ла век на ра кае дар ма?

— Не трэ ба край нас цяў. Соль — 

не аб ход ны ча ла ве ку эле мент. Та-

му вы бі ра ем мар скую соль, яна 

ба га тая мік ра эле мен та мі і ёдам. 

Акра мя та го, у на шай кра і не рэа-

лі зу ец ца пра гра ма па ёда ва най 

со лі: не лю бі це мар скую соль, ку-

пі це ёда ва ную. І, вя до ма, імк нём-

 ся нар міра ваць спа жы ван не со лі.

Па вод ле нор маў Су свет най ар га-

ні за цыі ахо вы зда роўя, гэ та 5 г у 

су ткі для да рос ла га ча ла ве ка. Ка лі 

ў ар га ніз ме лі шак на трыю, па вя-

ліч ва ец ца ар тэ рыя льны ціск, ідзе 

на груз ка на сэр ца, і гэ та, вя до ма, 

не бяс печ на. Але каб зба лан са-

ваць ра бо ту сар дэч на-са су дзіс-

тай сіс тэ мы, не да стат ко ва зні зіць 

да нор мы спа жы ван не со лі, трэ ба 

да даць ка лій, маг ній і каль цый. Та-

ды кос ці бу дуць зда ро вы мі, ціск 

прый дзе ў нор му, ап ты мі зу ец ца 

ра бо та мышц. То-бок уз ба га ча-

ем свой ра цы ён, на прык лад, ка-

рыс ны мі ма лоч ны мі пра дук та мі, 

а маг ній спа жы ва ем у да баў ках, 

яго ма ла ў пра дук тах хар ча ван ня. 

На ша хар чо вая пра мыс ло васць, 

да рэ чы, вы пус кае апроч ін шых і 

ме на ві та шчо лач ную мі не раль ную 

ва ду, якая ба га тая маг ні ем, каль-

цы ем, крэм ні ем. Яна мае шчо лач-

нае ася род дзе, і гэ та пры род ны 

ан ты ак сі дант. Праў да, наш бе ла-

рус кі спа жы вец час цей вы бі рае мі-

не рал ку з на тры ем — яна зда ец ца 

яму смач ней шай, бо мае звык лы 

са ла на ва ты смак. Так што чы та ем 

эты кет ку.

Цу кар як нар ко тык
Па вод ле да сле да ван няў, соль 

не па да ба ец ца но ва на ро джа-

ным — пры нам сі, да шас ці ме сяч-

на га ўзрос ту. А вось цу кар мы 

лю бім з на ра джэн ня: кроп ля са-

лод кай ва ды вы клі кае ў не маў ля ці 

ўсмеш ку.

— Га во ра чы аб со лі і цук ру, мы 

га во рым аб уз мац няль ні ках сма-

ку, — тлу ма чыць Ма рыя Літ ві на-

 ва. — Са лод кі смак мае ва да. 

З са лод кім сма кам дзі ця су стра ка-

 ец ца, ро бя чы пер шы глы ток мат-

чы на га ма ла ка — яно змя шчае 

лак то зу (ма лоч ны цу кар). Ка лі для 

вас ва да са лод кая, зна чыць, ва шы 

сма ка выя рэ цэп та ры не пры вык лі 

да хі міч на га атруч ван ня вы со кі мі 

до за мі глю ко зы, цук ро зы, фрук то-

зы. Лі шак цук ру ў ра цы ё не шкод-

ны і па збаў ле ны ўся ка га сэн су: усе 

не аб ход ныя ар га ніз му вуг ля во ды 

ёсць у на ту раль ных пра дук тах. 

У ма ла цэ, яга дах, са да ві не... Уся 

зе ля ні на мае са лод кі смак. Да дат-

ко выя пад са лодж валь ні кі — гэ та 

ўжо так сін. Не вар та за бы ваць, 

што лі шак цук ру раз бу рае мемб-

ра ны кле так, згуб на ўплы вае на 

ней ро ны. Уста ноў ле на су вязь раз-

віц ця эпі леп сіі з ліш кам вуг ля во даў 

у ра цы ё не: вы со кая кан цэнт ра цыя 

глю ко зы пра ні кае праз ге ма та эн-

цэ фа ліч ны бар' ер і аказ вае так січ-

нае ўздзе ян не на ней ро ны га лаў-

но га моз га, не да зва ляе ім ад наў-

ляц ца і сін тэ за вац ца но вым.

— Та ды ча му ж нам так смач-

на са ло дзень кае?

— Глю ко за — асноў ная кры ні ца 

хар ча ван ня для моз гу. Але ка лі ты 

не зай ма еш ся ты та ніч най ра зу мо-

вай пра цай, або не спарт смен, які 

па каз вае алім пій скія вы ні кі (і мае 

па трэ бу, ад па вед на, у хут кім па-

паў нен ні энер гіі), — на вош та та бе 

«Сні керс»? Ва ўсім па трэб ныя ба-

ланс і ме ра. Я не ма гу ска заць ад-

на знач на: «Са лод кае — шкод на!» 

Ма ра фон цам, на прык лад, прос тыя 

вуг ля во ды не аб ход ныя. Гэ та асноў-

ная кры ні ца энер гіі для на ша га ар-

га ніз ма, тлу шчы — дру га рад ная, 

а бял кі ар га нізм «тра ціць», ка лі 

ўжо зня сі ле ны. Глю ко за не аб ход-

на дзе цям у пе ры яд ін тэн сіў на га 

рос ту — але толь кі ў вы пад ку, ка лі 

гэ та ак тыў нае дзі ця — та кое, які мі 

бы лі дзе ці да «эпо хі смарт фо наў». 

У гэ тым вы пад ку не па шко дзіць 

і пі рог, і пя чэнь ка доб рай якас ці, 

і ша ка лад — ён змя шчае ў са бе 

маг ній, мност ва ін шых ка рыс ных 

рэ чы ваў.

— У апош ні час шмат ка жуць 

і пі шуць, што цу кар — гэ та нар-

ко тык...

— Ме ха нізм нар ка тыч най за-

леж нас ці на огул ля жыць у асно ве 

лю бой хар чо вай за леж нас ці. Ка лі 

ка заць аб цук ры, глю ко за па вя ліч-

вае ўзро вень се ра та ні ну, гар мо ну 

шчас ця, у ар га ніз ме. І ка лі ня ма 

куль ту ры хар ча ван ня ў сям'і — 

а яна ў на шым гра мад стве ўсё 

яшчэ не да кан ца сфар мі ра ва-

 ная, за леж насць ад са лод ка га ўзні-

кае лёг ка. Бо для нас са лод кае — 

торт, ша ка лад ныя цу кер кі — гэ та 

яшчэ і свя та, і зно сі ны з бліз кі мі, 

і ста ноў чыя эмо цыі. Та му, ка лі ў 

вас «ня ма энер гіі», вы, хут чэй за 

ўсё, не пой дзе це да ды е то ла га, каб 

зба лан са ваць свой ра цы ён, вы пой-

дзе це ў ка вяр ню: ша ка лад або дэ-

серт — са мая лёг кая, да ступ ная 

кры ні ца се ра та ні ну. Фі зіч ная ак тыў-

насць дае больш ма гут ны вы кід эн-

да рфі наў і се ра та ні ну, але гэ та ж 

трэ ба пры му сіць ся бе, пры клас ці 

на ма ган ні. А, як пра ві ла, лю дзі з 

ліш няй ва гой до сыць ля ні выя.

Сён ня ме ды кі б'юць тры во гу з 

на го ды «сха ва на га» цук ру, які мы 

атрым лі ва ем, зу сім не за ўва жа ю-

чы гэ та га. У пры ват нас ці, спа жы-

ва ю чы са лод кую га зі ра ва ную ва-

ду, пры чым у спя кот ны час — у ве-

лі зар ных коль кас цях. Па-пер шае,

са лод кая га зі роў ка пад хвоствае 

апе тыт, а па-дру гое, наш ар га нізм 

ня здоль ны рас па зна ваць ка ло рыі 

ў са лод кіх вад ка сцях, пі шуць да-

след чы кі.

— Цу кар у га зі ра ва ных на по-

ях ня здоль на рас па знаць хут чэй 

на ша свя до масць, а не наш ар га-

нізм, — ад зна чае су раз моў ні ца. — 

Агуль на вя до ма, што ў бу тэль цы 

«Ко ка-ко лы» — паў шклян кі цук ру. 

Але са ла досць мас кі ру юць го рыч і 

кіс ла та. Ар га нізм рас па знае ма гут-

ны ўкід глю ко зы, які яму трэ ба ўты-

лі за ваць. Уты лі за ваць яго мож на 

толь кі пры да па мо зе фі зіч най ак-

тыў нас ці. Вы пі лі «ко лу» — 5-6 га-

дзін не еш це і вы ка рыс тоў вай це 

атры ма ную энер гію на пра цу. Ка лі 

яна не сыш ла, то бу дзе так січ на 

дзей ні чаць на мемб ра ны кле так 

плюс пе ра тво рыц ца ў тлушч і ад-

кла дзец ца ў пе ча ні, са су дах, у вы-

гля дзе віс цэ раль на га тлу шчу. Не 

рас па зна юць праз мер ную са ла-

досць та кіх на по яў на шы сма ка выя 

рэ цэп та ры, злу ча ныя з моз гам, та-

му што ў гэ тых на по яў скла да ны 

смак. Да та го ж ама та ры са лод кай 

га зі роў кі, як пра ві ла, ужо «за бі лі» 

свае сма ка выя рэ цэп та ры «хі мі-

яй», і ця пер іх трэ ба ад наў ляць. 

Умен не рас па зна ваць сма кі так са-

ма не аб ход на трэ ні ра ваць.

— Ад чу валь насць сма ка вых 

рэ цэп та раў мож на ад на віць? Як 

зра зу мець, што яна па ру ша на?

— Ка лі для нас ага род ні на са-

лод кая, а са да ві на — яшчэ больш 

са лод кая, зна чыць, мы сіл ку ем ся 

пра віль на і з рэ цэп та ра мі ў нас 

усё ў па рад ку. Ка лі лю бая са да ві-

на зда ец ца кіс лай, а агу рок — не 

ма ю чым сма ку, зна чыць у ва шым 

ра цы ё не за над та шмат уз мац-

 няль ні каў сма ку і трэ ба па сту по ва 

па мян шаць іх до зу. Да рэ чы, пры 

гэ тым на зі ра ец ца та кі ж аб сты-

нент ны сін дром, як пры ад ме не 

нар ка тыч ных прэ па ра таў.

— А якія сімп то мы ў «цук ро-

вай лом кі»?

— Гэ та за ле жыць ад до зы, да 

якой ча ла век пры вык. Час цей за 

ўсё на зі ра юц ца сла басць, га ла ва-

кру жэн не, стра та энер гіі і тры вож-

ныя рас строй ствы. Або кла січ ныя 

сімп то мы ад ме ны ан ты дэ прэ сан-

таў. Але тут важ на па мя таць: усе 

ак тыў ныя рэ чы вы, да якіх мож на 

ад нес ці і цу кар, ма юць асаб лі васць 

па ве лі чэн ня до зы для да сяг нен ня 

най вы шэй ша га пі ку аса ло ды. Так 

што ў вы пад ку з ліш кам са лод ка га 

ў ра цы ё не лепш вы ра шыць гэ тую 

праб ле му ця пер, чым праз ме сяц 

ці год.

Па га во рым аб тлу шчы
А вось тлушч нам прос та не аб-

ход ны, сцвяр джа юць ды е то ла гі. 

Але — тлушч пра віль ны.

— У нас лю дзі пры вык лі да 

на сы ча ных тлу шчаў — тлу шчаў 

жы вёль ных. Між тым су ад но сі ны 

рас лін ных і жы вёль ных тлу шчаў 

у ра цы ё не па він ны скла даць мі-

ні мум 50:50, а лепш — 60:40, для 

па жы лых лю дзей — 70:30. Што 

да ты чыц ца жы вёль ных тлу шчаў, 

сён ня шмат ка жуць аб ка рыс ці 

сме тан ко ва га мас ла. Але ка лі вы 

ўжо з'е лі 30 г са ла, то, да даў шы ў 

ра цы ён яшчэ і мас ла, атры ма е це 

«пе ра бор» па тлу шчах (у вы пад-

ку ка лі га вор ка пра га ра джа ні на з 

ся дзя чай ра бо тай). Не за бы ва ем: 

1 г тлу шчу дае 9 ккал. І вось тут 

ха чу зноў на га даць аб ме ры і ба-

лан се. Ня пра віль на піць да баў ку 

«Аме га-3» і пра цяг ваць ес ці вэн-

джа ную каў ба су і шаш лы кі. Ва ша 

аме га-3 «згу біц ца» ся род на сы ча-

ных тлу шчаў. Ка лі ак тыў на спа жы-

ва ем аме га-3, ска ра ча ем тлу шчы 

жы вёль ныя. І лепш атрым лі ваць 

по лі не на сы ча ныя тлус тыя кіс ло ты 

(аме га-3, -6, -9) не з ап тэч ных да-

ба вак, а, на прык лад, з рас лін ных 

але яў. Хут ка ў про да жы з'я віц ца 

на ву ко вая рас пра цоў ка: са лат ная 

за праў ка з су ме сі рап са ва га, сла-

неч ні ка ва га і гар бу зо ва га але яў 

ха лод на га ад ціс ку ў пра віль ных 

пра пор цы ях. Спа жы ва ю чы 30 г 

та кой за пра вы ў дзень, вы за бяс-

пе чы це свай му ар га ніз му аме га-

ба ланс.

— Чым, акра мя ліш няй ва гі, 

па гра жае «пе ра бор» тлу шчу ў 

ра цы ё не?

— Лю бы пе ра бор — пад му рак 

праб лем са зда роў ем. На прык-

лад, ка лі га ва рыць пра за ліш няе 

спа жы ван не та ко га ка рыс на га 

нут ры ен та, як аме га-6. Ара хі до-

на вая кіс ла та — па пя рэд нік прос-

таг лан ды наў, а яны, у сваю чар гу, 

з'яў ля юц ца ме ды я та ра мі бо ляў і 

за па лен ня. Ка лі аме гі-6 у ва шым 

ра цы ё не за над та шмат (а гэ ты 

эле мент змя шча ец ца ў тым лі ку 

ў жы вёль ных пра дук тах), ча ла-

век мо жа па ку та ваць на моц ны 

мен стру аль ны або га лаў ны боль. 

Пра ві ла «два жы вёль ныя пра дук-

ты ў дзень» і ак цэнт на рас лін ныя 

тлу шчы да зво ляць да сяг нуць ап-

ты маль на га ба лан су.

— Транс тлу шчы — яшчэ ад-

на з «па чвар» су час най ды е та-

ло гіі...

— Іза ме ры тлус тых кіс лот уз ні-

ка юць пры на гра ван ні «доб ра га» 

тлу шчу. Прос ты прык лад — шаш-

лык у ма я нэ зе. Або гід ра ге ні за цыя 

рас лін ных тлу шчаў, якія на бы ва-

юць цвёр дую кан сіс тэн цыю (той жа 

мар га рын). Ка лі не па глыб ляц ца ў 

бія хі мію, вы со кае спа жы ван не цук-

ру па шкодж вае са су дзіс тую сцен-

ку, а транс тлу шчы, у сваю чар гу, 

пра ва ку юць цэ лы кас кад рэ ак цый 

і фар мі ру юць атэ раск ле ра тыч ную 

бляш ку. Ка лі зу сім прос та, то на 

вы со кі цу кар «пры лі пае» тлушч. 

Плюс па ку туе пе чань, уз ні кае яе 

атлус цен не. І яшчэ з'яў ля ец ца віс-

цэ раль ны тлушч, ад яко га вель мі 

цяж ка па зба віц ца. Дру гі мо мант — 

пры на гра ван ні ўтва ра юц ца пра-

дук ты аб ме ну, якія ва ло да юць 

кан цэ ра ген ным уз дзе ян нем. Та му, 

ка лі ў вас ёсць ге не тыч ная ве ра-

год насць раз віц ця ра ку, сіл ку ю-

чы ся ня пра віль на, вы па гар ша е це 

сі ту а цыю. Не трэ ба ду маць, што 

гэ та га з ва мі не ад бу дзец ца. Мае 

рэ ка мен да цыі: чы тай це са стаў, 

вы бі ра ю чы пра дук ты ў кра ме. Ка лі 

ба чы це рас лін ны тлушч у жы вёль-

ных пра дук тах, лепш ад моў це ся ад 

па куп кі: трэ ба быць тэх но ла гам, 

каб ра за брац ца, ці ўсё ў па рад-

ку з гэ тым рас лін ным тлу шчам у

вы бра ным пра дук це, ці не. Не 

мо жа це ад мо віц ца ад паў фаб ры-

ка таў — вы бі рай це якас ныя. Яны 

да ра жэй шыя, але гэ та ца на ва ша-

га зда роўя. Сы хо дзя чы з до му на 

цэ лы дзень, збі рай це «сса бой ку»: 

ва ра нае мя са з агур ком і хле бам 

ка рыс ней шае за лю бы гам бур-

гер. І ха чу да даць не каль кі слоў 

аб фаст-фу дзе. Да «ву ліч най ежы» 

па трэ бен пра віль ны па ды ход. Гэ та 

«хут кая ежа», «да за праў ка», ка-

лі ня ма ін шай маг чы мас ці па ес ці. 

Ка лі на ват раз у ты дзень зда ро вы 

ча ла век бу дзе за мя няць адзін пры-

ём ежы фаст-фу дам, шко ды са бе 

ён не на ня се. Імк нен не сіл ка вац ца 

толь кі пра віль на — так са ма ад но 

з псі хіч ных па ру шэн няў, і тут мы 

зноў вяр та ем ся да пы тан ня ме ры. 

Але не вар та вы хоў ваць у дзя цей 

стаў лен не да «хут кай ежы» як да 

та го, ад ча го мы атрым лі ва ем аса-

ло ду, як да свя та. Так фар мі ру юц-

ца хар чо выя за леж нас ці.

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.

Ёсць пы тан неЁсць пы тан не «ТРЫ КІ ТЫ» ХАР ЧА ВАН НЯ
Соль, цу кар, тлушч — ці вар та іх апа сац ца


