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Чым пад кар міць свой 

ар га нізм пас ля доў гай 

зі мы? У якіх пра дук тах 

шу каць па трэб ныя ві та-

мі ны?

• Ві та мін С: на ля га ем 

на ква ша ную ка пус ту 

і за ма ро жа ныя яга ды

Ён не аб ход ны для іму ні-

тэ ту, са су даў, пад тры ман ня 

ма ла до сці і пруг кас ці ску-

ры. Зі мой і ў па чат ку вяс ны 

звы чай на яго не да стат ко ва 

ў хар ча ван ні, та му што яшчэ 

ня ма се зон най све жай ага-

род ні ны і са да ві ны. А ў паў-

днё вых фрук таў — ві та мі ну С 

ня шмат: звы чай на ім парт-

ныя пла ды, якія да нас пры-

во зяць, збі ра юць, ка лі яны 

не да сяг ну лі спе лас ці, та му 

ўтрым лі ва юць ма ла «аскар-

бін кі». Плюс пад час за хоў ван-

ня і транс пар ці роў кі яны яшчэ 

і ві та мін С губ ля юць.

Та му час цей па да ём у 

якас ці са ла ты ква ша ную ка-

пус ту за мест све жых агур коў 

і па мі до раў. Каб па поў ніць 

су тач ную па трэб насць у ві-

та мі не С, кож ны дзень да-

стат ко ва з'я даць 150-200 г 

ква ша най ка пус ты. У ёй 

пры сут ні ча юць і пра бія тыч-

ныя кам па не нты — хар чо выя 

ва лок ны, ма лоч ная кіс ла та. 

Усё гэ та ства рае спры яль нае 

ася род дзе ў кі шэч ні ку і да па-

ма гае іму ні тэ ту.

Вы дат ная кры ні ца ві-

та мі ну С — за ма ро жа ныя 

яга ды. На прык лад, чыр-

во ныя і чор ныя па рэч кі. 

Ка лі іх пра віль на раз ма-

рож ваць, то стра ты ві та мі-

ну С бу дуць мі ні маль ныя. 

У 100 г све жых чор ных па-

рэ чак тры су тач ныя нор мы 

ві та мі ну С. У раз ма ро жа-

ных, пры нам сі, ад на за ста-

нец ца дак лад на.

Як за ха ваць ві та мі ны? 

Пас ля та го як вы да ста лі 

яга ды з ма ра зіл кі, іх трэ-

ба па клас ці ў ха ла дзіль нік, 

каб яны па сту по ва раз ма-

ро зі лі ся. Або па кі нуць пры 

па ка ё вай тэм пе ра ту ры на 

ста ле. Пас ля гэ та га іх мож-

на да да ваць у тва рог, ёгурт, 

ужы ваць у якас ці дэ сер ту. 

Або га та ваць морс, але не 

кі пя ціць, а толь кі да водзіць 

да кі пен ня і на стой ваць.

Апроч ві та мі наў, яга ды 

ба га тыя на ан ты ак сі дан ты. 

Гэ та піг мен ты, якія на да юць 

ім ко лер. Ан ты ак сі дан ты 

аба ра ня юць на шы клет кі ад 

заў час на га ста рэн ня.

• Ві та мін А: ядзім морк ву 

і пе чань трас кі

Пас ля зі мы ар га ніз му 

вель мі па трэб ныя тлу шча-

раст ва раль ныя ві та мі ны, 

у пры ват нас ці ві та мін А. 

Ён да па ма гае пад трым лі-

ваць стан ску ры і іму ні тэ ту. 

Па пя рэд ні каў ві та мі ну А, 

ка ра ці но і даў, шмат у морк-

ве, гар бу зе, бал гар скім 

пер цы.

Але ад ной ага род ні най 

і пла да мі сы ты не бу дзеш. 

Та му куп ля ем для ра ніш ня-

га бу тэрб ро да ці са ла ты на 

абед пе чань трас кі ці ін шых 

рыб. Ві та мі ну А ў 100 г пе-

ча ні трас кі ў ча ты ры ра зы 

больш рэ ка мен да ва най су-

тач най нор мы спа жы ван ня. 

Та му для ка рыс ці зда роўю 

да стат ко ва 25 гра маў у 

дзень.

• Ві та мі ны гру пы В: 

га ту ем яла віч ную пе чань

Яны да па мо гуць і нер вы 

су па ко іць, і ску ру ад на віць, 

і ра зу мо вую дзей насць па-

леп шыць. Больш за ўсё ві та-

мі наў гру пы В у яла віч най пе-

ча ні. Гэ ты пра дукт — на огул 

ві та мін ная бом ба, бо ўтры-

ман не не ка то рых ві та мі наў 

гру пы В у ім да ся гае 100 % 

ад рэ ка мен да ва най су тач най 

нор мы спа жы ван ня. А ві та мі-

ну В
12

 — не каль кі су тач ных 

нор маў на 100 г пра дук та.

Ка рыс на ве дацьКа рыс на ве даць

Топ-6 пра дук таў 
для сэр ца

Не ма лую ро лю ў збо ях у ра бо це сар дэч на-

са су дзіс тай сіс тэ мы ады гры вае ня пра віль-

нае хар ча ван не, якое ста ла ўжо не ад' ем най 

част кай жыц ця ся рэд не ста тыс тыч на га ча-

ла ве ка. Па сло вах спе цы я ліс таў, лю дзі ўсё 

менш і менш за дум ва юц ца аб тым, што яны 

ядуць і які ўплыў ежа аказ вае на іх ар га нізм 

у цэ лым, і на сэр ца ў пры ват нас ці.

Ме на ві та та му ме ды кі і ды е то ла гі скла лі спіс 

пра дук таў, най больш ка рыс ных для сар дэч на-

са су дзіс тай сіс тэ мы. Пра іх раска за ла ўрач-

пе ды ятр 3-й га рад ской дзі ця чай клі ніч най 

па лі клі ні кі Ва лян ці на РА ХОЦ КАЯ.

У пер шую чар гу ў ра цы ён трэ ба ўклю чыць све-

жую са да ві ну, ага род ні ну і з'я даць іх не менш чым 

400 гра маў за су ткі.

Ага род ні на

Вар та куп ляць морк ву, агур кі, па мі до ры і ін-

шую ага род ні ну. А вось буль бу лепш ес ці як ма га 

ра дзей, па коль кі ў ёй шмат крух ма лу, але ма ла 

клят чат кі.

Са да ві на

Па жа да на вы-

клю чыць ві на-

град. Ён змя шчае 

вя лі кую коль касць 

глю ко зы. Так са ма 

вар та не зло ўжы-

ваць ба на на мі. 

З ад на го бо ку, у 

іх шмат вуг ля во даў, якія хут ка па вя ліч ва юць уз-

ро вень той жа глю ко зы ў кры ві, ад нак з ін ша га — 

яны ўтрым лі ва юць шмат ка лію, які рэ гу люе вод на-

со ле вы ба ланс і ад каз вае за сар дэч ны рытм. 

Усё астатняе вітаецца.

Мар ская ры ба

Для сэр ца і са су даў вель мі ка рыс ная мар ская 

ры ба, асаб лі ва з паў ноч ных мо раў. Яе вар та ўжы-

ваць як мі ні мум два-тры ра зы на ты дзень. У ідэа-

ле — пяць-шэсць ра зоў.

Арэ хі

У спіс ка рыс ных пра дук таў для сэр ца так са ма ўва-

хо дзяць арэ хі: грэц кія, кеш'ю, ара хіс, кед ра выя.

Аліў ка вы алей

Аліў ка вы алей змя шчае ў са бе вель мі важ ныя 

для ар га ніз ма Аме га-3 і Аме га-6 тлус тыя кіс ло ты. 

Яны ак тыў на ўдзель ні ча юць у рэ гу ля цыі аб ме ну 

ха лес тэ ры ну.

Гор кі ша ка лад

Ма ец ца на ўва зе ша ка лад з больш як 70-пра-

цэнт ным утры ман нем ка ка вы. Ён ста ноў ча ўплы-

вае на ра бо ту сар дэч на-са су дзіс тай і нер во вай 

сіс тэм. Бяс печ на для фі гу ры мож на ўжы ваць 20-30 

гра маў гор ка га ша ка ла ду ў дзень.

— Свят ла на Аляк санд раў на, стрэп-

та кок — ад на з тых бак тэ рый, з якой 

ча ла век жы ве па ста ян на?

— У пра цэ се эва лю цыі ў ча ла ве ка са 

стрэп та ко кам скла ла ся да во лі цес нае 

«су жы цель ства», і та му ін фек цыі да-

дзе най гру пы шы ро ка рас паў сю джа ныя 

як ся род дзя цей, так і ся род да рос лых. 

У нор ме бак тэ рыі за ся ля юць слі зіс тыя 

аба лон кі і ску ру ча ла ве ка, па ста ян на пры-

сут ні ча юць у ро та вай по лас ці, на са глот цы, 

тоў стым кі шэч ні ку, пох ве. Доў гі час стрэп-

та ко ка вая ін фек цыя мо жа пры сут ні чаць 

ла тэнт на, ні як ся бе не праяўляючы, — 

та кі стан на зы ва ец ца бак тэ ры я нось біц тва, 

і ён мо жа пра цяг вац ца да ад на го го да.

— Якія за хвор ван ні най час цей вы-

клі кае стрэп та кок?

— Стрэп та ко ка вая ін фек цыя — гэ та 

гру па ін фек цый ных за хвор ван няў, уз бу-

джаль ні ка мі якіх з'яў ля юц ца роз ныя ві ды 

стрэп та ко ка. Гэ тыя па та ген ныя мік ра ар-

га ніз мы па шкодж ва юць у асноў ным ды-

халь ныя шля хі і ску ру ча ла ве ка.

Ад нак трэ ба ска заць, што не ўсе стрэп-

та ко кі не бяс печ ныя. Стрэп та ко ка выя 

ін фек цыі ўзні ка юць пе ра важ на пад уз-

дзе ян нем β-ге ма лі тыч на га стрэп та ко ка 

гру пы А. Ён су стра ка ец ца паў сюд на, 

пе рад аец ца пе ра важ на па вет ра на-кро-

пель ным, а так са ма кан такт ным (праз 

прад ме ты, цац кі, по ціс кі ру кі) і хар чо вым 

шля ха мі. Гэ ты мік ра ар га нізм хут ка раз-

мна жа ец ца ў ма ла цэ, тва ра гу, смя та не, 

са лод кіх крэ мах.

Стрэп та ко кі ўстой лі выя да на гра ван ня, 

за ма рож ван ня, за хоў ва юц ца не каль кі тыд-

няў і на ват ме ся цаў у за сох лых бія ла гіч ных 

вад ка сцях ча ла ве ка. Але за тое яны лёг ка 

гі нуць пад дзе ян нем срод каў дэз ын фек цыі. 

Так што апра цоў ка рук дэз ын фі цы ру ю чы мі 

срод ка мі ні ко лі не бу дзе ліш няй.

— Як гэ тай ін фек цы яй мож на за-

ра зіц ца?

— Кры ні цай ін фек цыі для на ва коль-

ных з'яў ля ец ца хво ры ча ла век.

Пік за хвор ван ня пры па дае на ха лод-

ную па ру го да. Га лоў ным чы нам, гэ та 

пер ша сныя фор мы стрэп та ко ка вай ін-

фек цыі, якія ўзні ка юць у мес цы ўка ра-

нен ня мік ро ба: па ра жэн не ЛОР-ор га наў, 

на прык лад гло тач ных мін да лін (тан зі літ), 

глот кі (фа рын гіт) ці ву ха (атыт), а так са-

ма па ра жэн не ску ры ў вы гля дзе стрэп-

та дэр міі (ім пе ты га), ро жы і шкар ля ты ны. 

Усе гэ тыя за хвор ван ні доб ра пад да юц ца 

ля чэн ню ан ты бі ё ты ка мі.

Асноў ная не бяс пе ка стрэп та ко ка 

заключа  ец ца ў яго здоль нас ці вы клі-

каць дру гас ныя фор мы стрэп та ко ка вай 

ін фек цыі ў вы гля дзе ток сі ка-сеп тыч ных 

за хвор ван няў, та кіх як ме та тан зі ляр ны і 

пе ры тан зі ляр ны аб сцэ сы, флег мо ны, ме-

нін гі ты, сеп тыч ныя ўсклад нен ні.

Але і яны яшчэ не са мае гор шае, што 

мо жа зда рыц ца пры пра цяг лым кан так це 

са стрэп та ко ка мі. Гэ тыя мік ра ар га ніз мы 

ўяў ля юць асаб лі вую не бяс пе ку для зда-

роўя, бо вы лу ча юць так сі ны, якія па ра жа-

юць ор га ны ча ла ве ка і здоль ныя за пус-

каць аў та імун ныя рэ ак цыі, што пра ва ку-

юць цяж кія за хвор ван ні, — рэў ма тызм, 

гла ме ру ла неф рыт, вас ку лі ты.

— Ча му і чым стрэп та кок не бяс печ-

ны для сэр ца?

— Пры аў та імун ных пра цэ сах іму ні тэт 

ата куе ўлас ныя клет кі сэр ца і са су даў з-за 

та го, што ў не ка то рых шта маў стрэп та ко-

ка ёсць агуль ныя ан ты ген ныя суб стан цыі 

(свое асаб лі выя па зна кі для рас па зна ван-

ня сва іх і чу жых кле так) з ткан кай сэр ца 

і са су даў. У вы ні ку іму ні тэт ча ла ве ка па-

мыл ко ва па чы нае зні шчаць улас ныя ткан-

кі. Так уз ні ка юць аў та імун ныя за хвор ван ні, 

та кія як вост рая рэў ма тыч ная лі ха ман ка, 

гла ме ру ла неф рыт, вас ку лі ты.

А ка лі ўлі чыць, што слі зіс тая аба лон-

ка верх ніх ды халь ных шля хоў і мін да лін 

мае не па срэд ную су вязь па лім фа тыч ных 

шля хах з аба лон ка мі сэр ца, то ры зы ка 

па шко джан ня сэр ца ў вы гля дзе вост рай 

рэў ма тыч най лі ха ман кі або хра ніч най мі-

я кар ды я дыст ра фіі да во лі вя лі кая.

Ёсць і ін шыя не бяс пе кі. У вы ні ку па-

пад ан ня стрэп та ко ка ў ар га нізм па цы-

ен та па чы на ец ца ак тыў ная вы пра цоў ка 

мност ва не бяс печ ных фер мен таў. Яны 

пра ва ку юць ін так сі ка цыю, вы клі ка юць па-

ру шэн не функ цы я на ван ня ўсіх струк тур. 

У пер шую чар гу ў вя лі кай коль кас ці сін тэ-

зу ец ца стрэп та лі зін О. Гэ тае рэ чы ва рас-

тва рае кле тач ныя мемб ра ны эрыт ра цы таў 

(чыр во ных кры вя ных цель цаў), раз бу рае 

фор мен ныя струк ту ры і пра ва куе дэ фі цыт 

кіс ла ро ду ў ткан ках ар га ніз ма, што вель мі 

не га тыў на ад бі ва ец ца на агуль ным ста не 

зда роўя. Су праць гэ та га фер мен ту ар га-

нізм вы пра цоў вае ахоў ныя ан ты це лы (ан-

ты стрэп та лі зін О або ска ро ча на — АСЛО) 

і па іх уз роў ні ў кры ві мож на мер ка ваць аб 

ха рак та ры па та ла гіч на га пра цэ су.

— Рас ка жы це пад ра бяз ней пра за-

хвор ван ні, не бяс печ ныя для сэр ца, — 

вост рую рэў ма тыч ную лі ха ман ку і мі-

я кар ды я дыст ра фію.

— Вост рая рэў ма тыч ная лі ха ман ка — 

цяж кае за хвор ван не з па ра жэн нем не 

толь кі сэр ца, але і су ста ваў, якое пры-

во дзіць да па ро ку сэр ца і ў ра дзе вы-

пад каў — да ін ва лі ды за цыі. Ад нак каб 

раз ві ла ся гэ та за хвор ван не, па трэб на 

асаб лі вая ін ды ві ду аль ная гі пер імун ная 

(з за ліш нім за па лен нем) рэ ак цыя ар га ніз-

ма на ан ты ге ны стрэп та ко ка. І гэ та вы зна-

ча ец ца спад чын най схіль нас цю. Так са ма 

не аб ход ны ме ха нізм пра цяг ла га ўтры ман-

ня стрэп та ко ка гру пы А. А ён з'яў ля ец ца 

толь кі ў дзя цей 4—5 га доў і ста рэй: пры 

паў тор ных су стрэ чах са стрэп та ко кам на 

слі зіс тых аба лон ках на са глот кі з'яў ля юц ца 

рэ цэп та ры — спе цы яль ныя «па са дач ныя 

пля цоў кі» для фік са цыі стрэп та ко ка. Та му 

дзе ці да 4—5-га до ва га ўзрос ту не схіль-

ныя да за хвор ван ня на рэў ма тызм.

Хра ніч ная стрэп та ко ка вая ін фек цыя — 

хра ніч ны тан зі літ, хра ніч ны адэ на ідыт, хра-

ніч ны атыт, на ват ба наль ны ка ры ес — зу-

сім не бяс крыўд ная для ар га ніз ма. Гэ тыя 

за хвор ван ні так са ма час та пры вод зяць 

да па шко джан ня сэр ца — тан зі ла ген най 

мі я кар ды я дыст ра фіі. Пры гэ тым мо гуць 

з'яў ляц ца бо лі ў воб лас ці сэр ца, па ру шэн ні 

рыт му і пра вод на сці на элект ра кар дыя гра-

ме (ЭКГ), зме ны на УГД сэр ца.

Та му ўсе дзе ці з хра ніч най стрэп та ко-

ка вай ін фек цы яй па він ны, акра мя на зі-

ран ня ў ЛОР-ура ча, мі ні мум раз на год 

ра біць ЭКГ, УГД сэр ца і кан суль та вац ца 

ў кар дыя рэў ма то ла га. Па цы ен ты з вы-

со кі мі па каз чы ка мі ан ты стрэп та лі зі ну О 

па він ны пра кан суль та вац ца ў кар дыя рэў-

ма то ла га з пры чы ны не аб ход нас ці ме-

ды ка мен тоз най пра фі лак ты кі вост рай 

рэў ма тыч най лі ха ман кі. А пас ля вост рых 

тан зі лі таў аба вяз ко вы за піс ЭКГ, у шэ-

ра гу вы пад каў — УГД сэр ца з на ступ най 

кан суль та цы яй кар дыя рэў ма то ла га.

Смач на ес ціСмач на ес ці ТРАЙ НАЯ КА РЫСЦЬ
Якіх ві та мі наў не ха пае вяс ной?

Ска жы це, док тар...Ска жы це, док тар...

АД ФА РЫН ГІ ТУ 
ДА ЗА ПА ЛЕН НЯ АБА ЛОН КІ СЭР ЦА

Чым не бяс печ ны стрэп та кок?
У кож на га ін фек цый на га за хвор ван ня ёсць уз бу джаль ні кі — па та ген ныя або 

ўмоў на-па та ген ныя мік ра ар га ніз мы. Пер шыя трап ля юць у ар га нізм звон ку, 

дру гія на ле жаць да на ту раль най мік ра фло ры і ак ты ві зу юц ца толь кі пры 

спры яль ных для раз мна жэн ня ўмо вах.

З міль яр да бак тэ рый, якія іс ну юць у све це, стрэп та ко кі вель мі па пу ляр ныя. 

Яны ўспры ма юць ча ла ве ка як сваё на ва коль нае ася род дзе і рэ зер ву ар для 

жыц ця. Стрэп та ко кі час та на зы ва юць ад ной з са мых не бяс печ ных бак тэ рый. 

Яны мо гуць вы клі каць шэ раг за хвор ван няў: фа рын гіт, пнеў ма нію, шкар ля-

ты ну, ін фек цыі ску ры, эн да кар дыт (за па лен не ўнут ра най аба лон кі сэр ца) і 

ін шыя. Але асноў ная іх не бяс пе ка ме на ві та ў здоль нас ці вы клі каць дру гас ныя 

фор мы стрэп та ко ка вай ін фек цыі ў вы гля дзе ток сі ка-сеп тыч ных за хвор ван-

няў і за пус каць аў та імун ныя рэ ак цыі, якія пра ва ку юць скла да ныя за хвор-

ван ні: рэў ма тызм, цяж кае за хвор ван не ны рак, та кое як гла ме ру ла неф рыт, 

вас ку лі ты. Пра тое, як свое ча со ва вы зна чыць і па зба віц ца ад не бяс печ ных 

бак тэ рый, спы та лі ў дзі ця ча га кар дыя рэў ма то ла га вы шэй шай ква лі фі ка цый-

най ка тэ го рыі, ура ча ўльтра гу ка вой ды яг нос ты кі 22-й га рад ской дзі ця чай 

па лі клі ні кі Свят ла ны ЛА ПІЦ КАЙ.


