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Пра гэ та мы за пы та лі ся ў ды е-

 то ла гаў. І яны сцвяр джа юць,

што на ва рыс тыя су пы, са ла, 

ва ра ная або пе ча ная буль-

бач ка — гэ та тое, што трэ ба. 

А вось фаст фу ду і са лод кім 

пры сма кам упры кус ку да літ-

раў ка вы лепш ска заць ра шу-

чае «не».

Ад шу ме лі і адзі ха це лі зі мо выя 

свя ты, і на стаў час звы чай на га

жыц ця, а зі ма з ма ра за мі, ха лод-

ным вет рам і ран нім змяр кан нем 

ні ку ды не дзе ла ся і бу дзе з на мі, 

па мен шай ме ры, да па чат ку са-

ка ві ка. Дры мот насць і зні жэн не 

на строю — гэ та цал кам нар маль-

ная рэ ак цыя ар га ніз ма на рэа ліі 

жыц ця: ска ра чэн не свет ла во га 

дня, зні жэн не коль кас ці ўль тра фі я-

 ле ту і па ні жэн не тэм пе ра ту ры па-

 вет ра. На ўсё гэ та ар га нізм рэ агуе 

за па во лен нем аб ме ну рэ чы ваў і 

зні жэн нем вы пра цоў кі се ра та ні ну, 

гар мо ну доб ра га на строю. Як след-

ства — зні жэн не пра ца здоль нас ці 

і ру хо мас ці. Каб гэ та вы пра віць, 

тэр мі но ва пе ра хо дзім на «зі мо вае 

па лі ва» — гэ та зна чыць, звяр та ем-

ся да «во пы ту прод каў» і мя ня ем 

ра цы ён у ад па вед нас ці з вы пра-

ца ва ны мі ста год дзя мі во пыт ным 

шля хам пра ві ла мі. Ка лі з пры хо дам 

мі ну са вых тэм пе ра тур вы пра цяг-

ва е це жыць са лат ны мі ліс ці ка мі і 

ва ра най бро ка лі, пра сту ды і дэ прэ-

сія на блі жэй шыя не каль кі ме ся цаў 

вам за бяс пе ча ны, і здзіў ляц ца тут 

не вар та. Лепш па кі нуць да цёп лых 

ча соў ды е ты і па чаць хар ча вац ца 

«па-зі мо ва му».

Пра цэнт тлус тас ці
Ча му зі мой па вы ша ец ца апе-

тыт? У ха ла ды для жыц ця дзей-

нас ці на ша му ар га ніз му не аб ход-

на атрым лі ваць больш энер гіі — 

знач ную част ку яе ён на кі роў вае 

на са гра ван не (як бы цёп ла мы 

ні апра на лі ся). З пры хо дам ха ла-

доў у на шым ар га ніз ме змя ня ец ца 

цеп ла аб мен. Кры вя нос ныя са су ды 

на ма ро зе зву жа юц ца, а зна чыць, 

энер гіі для са гра ван ня не аб ход на 

больш. Ме на ві та та му зі мой нам

хо чац ца тлус та га і ка ла рый нага. 

Не вар та іг на ра ваць па тра ба ван-

ні свай го ар га ніз ма. Ме ды кі ра яць 

з на ды хо дам ха ла доў па вя лі чыць 

су тач ную ка ла рый насць ра цы ё ну 

мі ні мум на 10, а лепш на 15 %.

І ў пер шую чар гу ўклю чыць у ра-

цы ён больш тлу шчаў. Яны лёг ка 

за свой ва юц ца, па стаў ля юць не аб-

ход ныя по лі не на сы ча ныя тлус тыя 

кіс ло ты (аме га-3-6-9) і спры я юць 

за сва ен ню тлу шча рас пу шчаль ных 

ві та мі наў (А, D, E, K). Тлус тая ежа 

больш па воль на рас шчап ля ец ца, 

ста бі лі зу ю чы ўзро вень цук ру ў 

кры ві, і мы ста но вім ся менш тры-

вож ныя, у мен шай сту пе ні схіль-

ны я да дэ прэ сіі. Та му зі мой вы бар 

абяс тлу шча ных пра дук таў або 

поў ная ад мо ва ад тлу шчаў — ня-

пра віль нае ра шэн не. Тлу шчы па-

трэб ныя і рас лін ныя, і жы вё льныя 

(ды е то ла гі ад зна ча юць, што ўзім ку 

іх коль касць, якую мы атрым лі ва-

ем з ежай, па він на скла даць да 

30 г у дзень). У зі мо вым ра цы ё не 

не аб ход ныя сме тан ко вае мас ла, 

са лё нае са ла, ма лоч ныя пра дук-

ты нар маль най тлус тас ці (вярш кі, 

смя та на, сы ры) і, вя до ма, рас лін-

ныя алеі (рап са вы, сла неч ні ка вы, 

аліў ка вы і г. д.). Атрым лі ва ю чы тлу-

шчы, ар га нізм мае маг чы масць са-

грэц ца. Лепш вы ка рыс тоў ваць тыя 

з іх, якія пе ра вар ва юц ца больш па-

воль на (на прык лад, са ла або тыя ж 

не ра фі на ва ныя алеі). Та ды эфект 

са гра ван ня бу дзе больш доў гім.

Вяр та ем 
на стол ка шы

Яшчэ раз пад крэс-

лім для пры хіль ні каў 

«ма дэль най» фі гу ры: 

ху дзець зі мой не вар-

та. Ра зум ная мэ та — 

не на браць ліш нія кі ла-

 гра мы, ад зна ча юць ды е-

 то ла гі. Каб гэ та га да-

 біц ца, не трэ ба зні жаць 

сыт насць ра цы ё ну, але 

важ на хар ча вац ца рэ-

гу ляр на. За асно ву ме-

ню лепш за ўсё ўзяць 

бял ко выя пра дук ты і 

па воль на за сва яль ныя 

вуг ля во ды. Аба вяз ко-

выя «зі мо выя ўдзель ні кі» зда ро-

ва га ме ню, асаб лі ва ка лі на ву лі-

цы ста біль ны «мі нус», — тлус тая 

мар ская ры ба, арэ хі і, паў то рым-

ся, не ра фі на ва ныя рас лін ныя алеі. 

А так са ма жы вёль ныя тлу шчы, як 

ужо раней га ва ры ла ся.

Мно гія су час ныя га ра джа не, 

імк ну чы ся пад тры маць ста біль ную 

ва гу, ад маў ля юц ца ад хле ба. І ка-

лі ка заць аб драж джа вой вы печ-

цы — гэ та пра віль на, пад крэс лі-

ва юць ды е то ла гі. Але зі мой важ на 

ўклю чыць у ра цы ён вы ра бы з му кі 

гру ба га па мо лу, цэль на зер не вую 

пша ніч ную і жыт нюю вы печ ку (так 

ар га нізм атры мае хар чо выя ва лок-

ны, мі не раль ныя рэ чы вы і ві та мі ны 

гру пы В, якія, да рэ чы, не аб ход ныя 

нам для доб ра га на строю і ста біль-

най ра бо ты нер во вай сіс тэ мы).

Сыт нас ці зі мо ва му ра цы ё ну 

да да дуць ка шы (якія на шы прод кі 

тра ды цый на елі ме на ві та зі мой). 

Але га вор ка ідзе пра са праўд ныя 

ка шы — не блы таць з ка ша мі хут-

 ка га пры га та ван ня — ты мі, якія 

«не па тра бу юць гатавання», а так-

са ма са шмат ка мі. Тэх на ло гія вы-

твор час ці та кіх паў фаб ры ка таў 

пра ду гледж вае тэр міч ную апра-

цоў ку зла ка вых куль тур. У вы ні ку 

зні шча ец ца вя лі кая част ка ка рыс-

ных рэ чы ваў. Акра мя та го, час та 

вы твор ца да дае ў «хут кія» ка шы

пад са лодж валь ні кі, фар ба валь ні кі, 

кан сер ван ты. Вя лі кая коль касць 

цук ру па вы шае апе тыт і на но сіць 

шко ду са су дам. У кры ві хут ка рас-

це і гэ так жа хут ка па дае ўзро вень 

глю ко зы — у вы ні ку пад страў ні ка-

вая за ло за вы му ша на пра ца ваць 

ва ўзмоц не ным рэ жы ме. У той час 

як са праўд ныя ка шы, якія га ту юц-

 ца з кру п па кла січ ных рэ цэп тах, — 

гэ та як раз кры ні ца «па воль ных» 

вуг ля во даў і адзін са спо са баў 

да сяг нен ня доб ра га са ма ад чу-

ван ня зі мой. Зрэш ты, як ад зна-

ча юць спе цы я ліс ты пра віль на га 

хар ча ван ня, з агуль на га пра ві ла 

ёсць вы клю чэн не — і гэ та аў ся-

ныя шмат кі ты пу «Гер ку лес» (якія 

трэ ба ва рыць, але зу сім ня доў га). 

Для па ска рэн ня га та ван ня ў гэ тым 

вы пад ку кру пы прос та здраб ня юць 

і рас плюшч ва юць, і та кая ка ша 

прак тыч на на столь кі ж ка рыс ная, 

як з су цэль най аў сян кі.

За пя ка ем буль бу
А як на конт буль бы? Адзін з са-

мых спрэч ных з пунк ту гле джан ня 

су час най ды е та ло гіі пра дукт зі мой 

ес ці... мож на і трэ ба! Так, гэ та 

крух ма ліс тая га род ні на, і на браць 

ліш нія кі ла гра мы з яе «да па мо гай»

маг чы ма. За тое буль ба ба га тая 

на ка лій, ві та мін С, фос фар, маг ній і 

ўсё тыя ж ві та мі ны гру пы В, што не 

да юць упа сці ў зі мо вую дэ прэ сію. 

Пры пра віль ным ужы ван ні буль бы 

нар ма лі зу ец ца ра бо та страў ні ка-

ва-кі шач на га трак та, зні жа ец ца 

ўзро вень цук ру ў кры ві, ума цоў-

ва ец ца іму ні тэт і ста но вяц ца мац-

ней шы мі кос ці. Але лепш ад даць 

пе ра ва гу не «пю рэ шач цы» з мас лі-

 цам і ма лач ком ды ўжо зу сім не 

сма жа най буль ба чцы з са лам (як 

бы смач на ўсё гэ та не вы гля да-

ла), а — за пе ча най у ду хоў цы. 

Та кая тэм пе ра тур ная апра цоў ка 

(у лу пі не і без тлу шчу або алею) 

за хоў вае ўдар ную до зу ві та мі ну 

С, ка лій, на трый і цынк — а зна-

чыць, стра ва ўма цуе са су ды, да-

па мо жа сэр цу і зні зіць ха лес тэ рын. 

А ка лі ва ра ную буль бу асту дзіць 

і ўжы ваць ха лод най, той са мы 

крух мал у ёй на бы вае най больш 

ка рыс ную для зда роўя фор му: ён 

ле чыць і нер во вую сіс тэ му, і кі-

шэч нік (але ахалоджаная ва ра ная 

буль ба ў ма я нэз ных са ла тах — вя-

 до ма, ня пра віль нае ра шэн не). Ды е -

то ла гі ра яць уклю чаць у ра цы ён 

буль бу, на ват пра віль на пры га та-

ва ную, не час цей за чатыры ра-

зы на ты дзень. Чым яе за мя ніць у 

якас ці гар ні ру, акра мя каш? Га род-

ні най. На прык лад, за ма ро жа най. 

Га та ваць стра вы з яе прос та, яна 

за хоў вае да 90 % ві та мі наў, па стаў-

ляе ў ар га нізм хар чо выя ва лок ны, 

мік ра эле мен ты і клят чат ку, за бяс-

печ вае доб рае стра ва ван не.

Не ад маў ля ем ся 
ад мя са

Ве ге та ры ян ства, фру та ры ян-

ства і ін шыя эксперыменты з хар-

ча ван нем, ка лі вы не пе ра ка на ны 

ве ган, лепш па кі нуць да цёп лых 

ча соў. Мя са і птуш ка ў зі мо вым 

ра цы ё не не аб ход ныя, і ў да стат-

ко вай коль кас ці, ды е то ла гі ка жуць, 

яны па він ны скла даць 40 % ра цы ё-

ну. Так у вас бу дуць сі лы і энер гія, 

а мля васць і апа тыя ад сту пяць. 

Акра мя та го, ужы ван не мя са за-

сцеражэ нас ад стра ты мы шач най 

ткан кі і да па мо жа ар га ніз му ма бі-

лі за вац ца для ба раць бы з ін фек-

цы я мі.

А ў цэ лым мя са важ нае ў ра цы ё-

 не круг лы год. Боль шая част ка

жа ле за (70 %) у ар га ніз ме ча ла ве-

ка зна хо дзіц ца ў скла дзе ге маг ла-

бі ну чыр во ных кры вя ных цель цаў, 

і з яго да па мо гай кіс ла род да стаў-

ля ец ца клет кам. Мя са, а так са ма 

ры ба — най больш зруч ныя для 

ча ла ве ка кры ні цы жа ле за, рас па-

вя лі ў ад дзе ле хар ча ван ня НПЦ 

НАН Бе ла ру сі па хар ча ван ні. Ге-

ма вае жа ле за з мя са за свой ва-

 ец ца пры клад на ў пяць ра зоў лепш 

за ня ге ма вае, якое змя шча ец ца 

ў рас лін ных і ма лоч ных пра дук-

тах. Дэ фі цыт жа ле за пры во дзіць 

не толь кі да па ру шэн няў кры вя-

тварэння. Ён ста но віц ца пры чы най 

збою ў ра бо це ўсіх кле так на шых 

ор га наў і сіс тэм. А ча сам на ват 

пра яў ля ец ца ана ма лі я мі па во дзін 

і псі хіч ны мі па ру шэн ня мі.

Ка лі мя са вы зу сім не лю бі це, 

мож на част ко ва за мя ніць яго ры-

бай і яй ка мі. Да стат ко вая коль-

касць вы шэй зга да ных пра дук таў 

зі мой — за лог та го, што ар га нізм 

бу дзе вы пра цоў ваць імун ныя клет-

кі. Да ка за на, што не да хоп жа ле за 

пры во дзіць да ўраз лі вас ці ор га наў 

ды хан ня і страў ні ка ва-кі шач на га 

тракта для роз ных ін фек цый.

Аў тэн тыч ная спра ва
Ёсць лю дзі тон кай ду шэў най 

ар га ні за цыі, ка тэ га рыч на не згод-

ныя, што дрэн ны на строй — гэ та ў 

пер шую чар гу бія хі мія і сіг нал пра 

не да хоп ві та мі наў. Ёсць і тыя, хто

пе ра ка на ны ў ад ва рот ным. Але і 

тыя, і ін шыя па гля дзяць на жыц цё 

больш ап ты міс тыч на ў ха ла ды, ка-

лі ўклю чаць у свой зі мо вы ра цы ён 

на па ста ян най асно ве та кую аў тэн-

тыч ную сла вян скую стра ву, як кіс-

лая ка пус та. Хоць на са май спра ве 

гэ ты адзін з най больш ста ра даў ніх 

спо са баў фер мен та цыі га род ні ны 

вы ка рыс тоў ваў ся яшчэ ў ста ра-

жыт ным Ры ме, а пра ка рысць кіс-

лай ка пус ты пі са лі на ват ан тыч ныя 

ле ка ры. Га ту юць ква ша ную ка пус ту 

ме та дам ма лоч на кіс ла га за кі сан ня. 

Раз множ ва ю чы ся, ка рыс ныя бак тэ-

рыі на сы ча юць стра ву ар га ніч ны-

мі кіс ло та мі, ві та мі на мі і мік ра эле-

мен та мі (тое ж са мае мы ба чым 

пры за квас цы ёгур таў). Ква ша ная 

ка пус та ба га тая на пра бі ё ты кі, па-

ляп шае ра бо ту кі шэч ні ка, па вы-

шае іму ні тэт і ўма цоў вае кас цявую 

ткан ку. А яшчэ да па ма гае больш 

ап ты міс тыч на зір нуць на жыц цё і 

зма га ец ца з дэ прэ сі яй.

Вель мі па трэб ныя ў зі мо вым 

ра цы ё не і све жая ка пус та (усе ві-

ды), а так са ма цы бу ля і час нок, 

кроп і пят руш ка, бал гар скі пе рац. 

Ан ты ак сі дан ты аба ро няць ад ін-

фек цый, а ві та мі ны — ад зні жэн-

ня на строю.

Ча го не трэ ба
Ідэю па вя лі чыць ка ла рый насць 

ра цы ё ну не вар та рас цэнь ваць як 

да звол ла са вац ца пі рож ны мі і ес-

ці фаст- фуд. Гам бур ге ры і буль ба 

фры не пры ня суць ка рыс ці, не па-

до раць доў гай сы тас ці, за тое да-

 да дуць ліш ніх кі ла грамаў. Пі рож-

ныя і цу кер кі, вя до ма, да па ма га юць 

спраў ляц ца з дрэн ным на стро ем, 

але на сы ча юць ар га нізм хут кі мі 

вуг ля во да мі, якія не да юць сы тас ці, 

за тое — зноў жа — да юць ліш нюю 

ва гу. Зі ма, хай доў гая, не веч ная, 

і вяс на аба вяз ко ва прый дзе. І вось 

та ды мы ска жам са бе «дзя куй» за 

ра зум ную стры ма насць. Бо ка лі «зі-

мо вых кі ла грамаў» не бу дзе, мож-

на бу дзе не са дзіц ца на стро гую 

«вяс но вую» ды е ту.

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.

КА ПУС ТА АД МАР КО ТЫ
Што б та ко га з'ес ці ў ха ла ды, каб не хва рэць і быць у гу мо ры?

З пры хо дам ха ла доў у на шым 
ар га ніз ме змя ня ец ца 
цеп ла аб мен. Кры вя нос ныя 
са су ды на ма ро зе зву жа юц ца, 
а зна чыць, энер гіі 
для са гра ван ня не аб ход на 
больш. Ме на ві та та му 
зі мой нам хо чац ца тлус та га 
і ка ла рый нага. Не вар та 
іг на ра ваць па тра ба ван ні 
свай го ар га ніз ма.

Пры пра віль ным у жы ван ні 
буль бы нар ма лі зу ец ца 
ра бо та страў ні ка ва-кі шач -
на га трак та, зні жа ец ца 
ўзро вень цук ру ў кры ві, 
ума цоў ва ец ца іму ні тэт 
і ста но вяц ца мац ней шы мі 
кос ці. Але лепш ад даць 
пе ра ва гу не «пю рэ шач цы» 
з мас лі цам і ма лач ком ды ўжо 
зу сім не сма жа най буль ба чцы 
з са лам (як бы смач на 
ўсё гэ та ні вы гля да ла), 
а за пе ча най у ду хоў цы. 


