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Не, мы за раз не пра 

строй насць — хоць 

і пра яе так са ма. Па мыл кі 

ў хар ча ван ні цяг нуць 

за са бой ве лі зар ныя 

праб ле мы са зда роў ем. 

Сён ня ме ды кі звяз ва юць 

з ня пра віль ным 

хар ча ван нем 

не толь кі ліш нюю ва гу 

і гар ма наль ныя па ру шэн ні. 

Ура чы ка жуць, што 

з па ру шэн ня мі хар ча ван ня 

на пра ця гу мно гіх га доў 

мо жа быць звя за на на ват 

раз віц цё ан ка ла гіч ных 

за хвор ван няў.

Мы спы та лі ды е то ла га, на-

чаль ні ка ад дзе ла хар ча ван ня 

РУП «На ву ко ва-прак тыч ны 

цэнтр На цы я наль най ака дэ міі 

на вук Бе ла ру сі па хар ча ван ні» 

На тал лю БЕ ЛЯ КО ВУ пра най-

больш ты по выя для людзей на-

шай кра і ны па мыл кі ў хар ча ван ні. 

І ака за ла ся, што гэ та не сма жа-

ная буль бач ка з ма я нэ зам — сён-

ня лю дзі знач на больш аду ка ва-

ныя ў пы тан нях зда ро ва га ла ду 

жыц ця, чым яшчэ 15-20 га доў 

та му. І ўсё ж па мы лак ха пае.

Па мыл ка 1. 
За над та вя лі кія 
пор цыі

Іс нуе прос тае пра ві ла фран-

цуз скіх ды е то ла гаў: ежы ў адзін 

пры ём мож на з'ес ці столь кі, коль-

кі змяс ці ла ся б у дзвюх ва шых 

да ло нях, скла дзе ных коў шы-

кам, — і не бо лей. Звыч ка ес ці, 

па куль не ста не дрэн на, — во раг 

ва ша га зда роўя. Па мя тай це: на 

тое, каб ар га нізм усвя до міў, што 

сы ты, не аб ход на ка ля 15 хві лін.

— Ежа — не толь кі кры ні-

ца за да валь нен ня, яна па він на 

быць яшчэ і кры ні цай энер гіі, 

ба дзё рас ці, — ка жа спе цы я-

ліст. — Ка лі пас ля пры ёму ежы 

вы ад чу ва е це ся бе зня сі ле ным, 

стом ле ным і хо ча це па ля жаць, 

зна чыць, коль касць ежы бы ла 

за ліш няй. І яшчэ адзін ню анс. І ў 

пы тан ні па ме ру пор цыі на адзін 

пры ём, і ка ла рый нас ці з'е дзе на-

га за дзень важ на ўліч ваць свой 

уз рост — тое, ча го ў нас не ро-

бяць. З уз рос там аб мен рэ чы ваў 

за па воль ва ец ца, ска ра ча юц ца 

энер га за тра ты. Та му важ на па-

мян шаць пор цыі і зні жаць ка ла-

рый насць хар ча ван ня ў цэ лым.

Па мыл ка 2. 
Доў гія пе ра пын кі 
па між тра пе за мі

Гэ та — вы нік та го, пра што 

мы ка за лі вы шэй: шмат з'е лі — 

доў га ча ка ем, па куль пра га ла да-

ем ся. Хар ча ван не па він на быць 

не толь кі зба лан са ва ным, але і 

рэ гу ляр ным. Ес ці адзін і на ват 

два ра зы на дзень — ві да воч ная 

па мыл ка, якая на но сіць удар па 

стра ва валь най сіс тэ ме і па зда-

роўі ў цэ лым. Да та го ж па чуц цё 

го ла ду пра ва куе пе ра ядан не. Ап-

ты маль ны ва ры янт — тры асноў-

ныя пры ёмы ежы і два пе ра ку сы.

— Важ на імк нуц ца да та ко га 

рэ жы му хар ча ван ня, каб ад пер-

ша га да апош ня га пры ёму ежы 

прай шло не больш за 8 га дзін, 

а так са ма да ад сут нас ці пе ра ку-

саў па між асноў ны мі пры ёма мі 

ежы (у тым лі ку ноч чу). Ка лі ўсё ж 

па чуц цё го ла ду па між асноў -

ны мі пры ёма мі ежы на рас тае, а 

на ступ ны яшчэ да лё ка, то пра-

дук ты для пе ра ку су па він ны 

ўтрым лі ваць не вя лі кую коль-

касць бял ку і ва ло даць ніз кім 

глі ке міч ным ін дэк сам. Ідэа льна 

для гэ та га па ды дуць арэ хі або 

све жыя га род ні на і ка ра няп ло-

ды (сель дэ рэй, морк ва, бал гар скі 

пе рац і інш.).

Па мыл ка 3. 
Хут кая ежа

Мож на ска заць: за над та хут-

кае па глы нан не ежы. А мож на 

ска заць — ня ўваж лі вае да яе 

стаў лен не. Сю ды ад но сяц ца і 

пры ём ежы пе рад тэ ле ві за рам 

або кам п'ю та рам, і «ся дзен не ў 

тэ ле фо не» пад час тра пе зы — 

гэ та не па збеж на вя дзе да пе ра-

ядан ня. Вы яс це аў та ма тыч на і 

пра пус ка е це мо мант на сы чэн ня. 

Гэ так жа, як ка лі яс це на ха ду. У 

спеш цы не за ўва жа е це, што яс-

це — а ўжы ва еце звы чай на тое, 

што аказ ва ец ца пад ру кой. То-

бок шкод нае і ка ла рый нае: гла зу-

ра ва ныя сыр кі, бул кі і фаст фуд. 

Але ка лі на ват вы яс це пра віль-

ныя пра дук ты, аднак па глы на е це 

ежу за над та хут ка (а да ня даў ня-

га ча су ў на шай куль ту ры ўмен-

не хут ка па ес ці за ах воч ва ла ся 

па чы на ю чы з дзі ця ча га сад ка), 

то зноў жа не па спя ва е це за ўва-

жыць, ка лі на елі ся.

— Сіг нал аб на сы чэн ні па-

сту пае ў мозг са спаз нен нем на 

20 хві лін. Ме на ві та столь кі — мі-

ні маль ны час ва шай тра пе зы. 

Ка лі ж у вас ня ма столь кі ча су 

на ежу, лепш устаць з-за ста ла, 

ад чу ва ю чы лёг кі го лад. Хут чэй 

за ўсё, не ўза ба ве вы ад чу е це, 

што з'е лі як раз да стат ко ва.

Па мыл ка 4. 
Ня якас ныя тлу шчы

Та кія тлу шчы — па ста ян ны 

спа да рож нік прак тыч на кож на га 

су час на га ча ла ве ка. Га вор ка пра 

транс тлу шчы, а яны па сту па юць 

у наш ар га нізм з фаст фу дам, вы-

печ кай, чып са мі, кан ды тар скі мі 

вы ра ба мі. Транс тлу шчы — гэ та 

від тлу шчаў, якія атрым лі ва юц ца 

штуч на, ка лі вад кі рас лін ны алей 

пе ра тва ра ец ца ў цвёр ды. Па вод-

ле рэ ка мен да цый ме ды каў, па-

ступ лен не ў ар га нізм транс тлу-

 шчаў не па він на пе ра вы шаць 2-3 г 

у су ткі. Ка лі па сту пае больш, 

раз ві ва юц ца сар дэч на-са су дзіс-

 тыя за хвор ван ні, па вы ша ец ца ры-

зы ка раз віц ця дыя бе ту 2-га ты пу і 

вель мі моц на па ку туе іму ні тэт.

Па мыл ка 5. 
Па ру шэн не 
піт но га рэ жы му

Ці даў но вы пі лі прос та чыс-

тую піт ную ва ду? Ка ва, чай, сок 

не лі чац ца! Сён ня ды е то ла гі ка-

жуць, што ме на ві та чыс тая піт ная 

ва да — і най важ ней шы іму на ма-

ду ля тар, і ас но ва на ша га доб ра га 

са ма ад чу ван ня.

— Асноў ныя пра ві лы зда-

ро ва га хар ча ван ня нескла да-

ныя, — ад зна чае На тал ля Бе ля-

ко ва. — Пры трым лі вац ца піт но га 

рэ жы му (1,5—2 л чыс тай піт ной 

ва ды ў дзень), звес ці да мі ні му-

му пра дук ты з транс тлу шча мі і 

хут кі мі вуг ля во да мі, хар ча вац ца 

рэ гу ляр на, а ес ці ўме ра на. Ну, 

і ўжы ваць пра ві ла «зда ро вай 

та лер кі» (1/4 та лер кі па він ны 

скла даць бял кі, 1/4 — па воль-

ныя вуг ля во ды, 1/2 — клят чат ка 

(некрухмалістая га род ні на).

Па мыл ка 6. 
Не да хоп клят чат кі

Яшчэ га доў 20-25 та му (асаб-

лі ва ў вёс ках і ма лень кіх мяс тэч-

ках) га род ні на, акра мя буль бы, і 

асаб лі ва тра вы лі чы лі ся чымсь ці 

не сур' ёз ным. Сён ня ў ся рэд не-

ста тыс тыч ны ра цы ён на шых су-

гра ма дзян зе ля ні на ўва хо дзіць, 

але ўсё яшчэ ў не да стат ко вай, 

з пунк ту гле джан ня ды е то ла гаў, 

коль кас ці. Як і га род ні на (буль ба 

не лі чыц ца). У вы ні ку ар га нізм 

не да атрым лі вае не аб ход ныя яму 

клят чат ку, ві та мі ны і мік ра эле-

мен ты.

Па мыл ка 7. 
Вя до ма ж, цу кар!

Цу кар сён ня паў сюль — не 

толь кі ў ла сун ках. Яго да стат ко-

ва ў со у сах: гар чы цы, ма я нэ зе, 

кет чу пе, у паў фаб ры ка тах і на ват 

у каў бас ных вы ра бах. Вам зда-

ец ца, што вы амаль не яс це цук-

ру — па ду ма еш, да зво лі лі са бе 

ад но пі рож нае з ка вай? На са май 

спра ве су час ны ча ла век ужы вае 

цук ру ў дзень знач на больш, чым 

лі чыць. Ну, а пра тое, што ра-

фі на ва ны цу кар — гэ та бе лая 

смерць, не чы таў толь кі ля ні вы.

— На за ліш няе спа жы ван не 

цук ру ўплы ваюць так са ма куп ля 

га то вай ежы і, як ні дзіў на, ужы-

ван не абяс тлу шча ных пра дук-

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

Што даты чыц ца га то вых страў, 

то так са ма нель га быць упэў не-

ным, што ў іх ня ма не па жа да ных 

ін грэ ды ен таў. Лепш га та ваць ежу 

са ма стой на, тым больш што на 

гэ та вы вы дат ку е це ка ло рыі. Ну, 

а ка лі ка заць аб абяс тлу шча ных 

пра дук тах, то ніз кае ўтры ман не 

тлу шчу кам пен су ец ца ў іх вя лі кай 

коль кас цю цук роў, якія ар га нізм 

ча ла ве ка транс фар муе ў тлу шчы. 

Та му чы тай це эты кет ку і звяр тай-

це ўва гу на коль касць не толь кі 

тлу шчаў, але і цук роў.

Па мыл ка 8. 
Ня пра віль нае 
га та ван не ежы

Сма жан не — па-ра ней ша му 

най больш па пу ляр ны ў на шай 

кра і не спо саб га та ван ня ежы, 

хоць на ўрад ці хто-не будзь не ве-

дае, што пра дук ты лепш ва рыць, 

га та ваць на па ры або хоць бы 

за пя каць у ду хоў цы. У пра цэ се 

сма жан ня ідзе хі міч ны пра цэс, 

у вы ні ку яко га ўтва ра юц ца кан-

чат ко выя пра дук ты глі кі ра ван ня 

(КПГ). Яны ро бяць сма жа ныя 

стра вы апе тыт ны мі, дзя ку ю чы ім 

з'яў ля ец ца смач ная ска ры нач ка, 

яны на да юць мя су і ага род ні не 

той са мы пах і смак. Яны ж па ру-

ша юць нар маль ны склад кры ві: 

уз рас тае ўзро вень САЭ, з'яў ля-

ец ца ры зы ка атэ раск ле ро зу са-

су даў, ін суль ту і ін фарк ту.

— Лю бая пра цяг лая тэр міч ная 

апра цоў ка ежы вя дзе да па ве лі-

чэн ня глі ке міч на га ін дэк са пра-

дук таў (па каз чы ка ўплы ву вуг-

ля во даў у пра дук тах хар ча ван ня 

на змя нен не ўзроў ню глю ко зы ў 

кры ві), зні жэн ня ўтры ман ня фі-

та нут ры ен таў, ві та мі наў, мі не ра-

лаў, амі на кіс лот. Та му най больш 

пры маль ным лі чыц ца ўжы ван не 

ў ежу пра дук таў, да ве дзе ных да 

ста ну аl dente, а так са ма пры га-

та ва ных у збе ра галь ных рэ жы-

мах.

Па мыл ка 9. 
Не зда ро вая вя чэ ра 
(якую лепш 
ад даць во ра гу)

Ня пра віль ная вя чэ ра — са мая 

ты по вая па мыл ка на ша га ча ла-

ве ка. Мы га во рым не пра тых, 

хто абы хо дзіц ца без сня дан ку, 

«абе дае» ку бач кам ка вы, а на 

вя чэ ру вы ра шае ўз на га ро дзіць 

ся бе за цэ лы дзень. Та кіх лю дзей 

сён ня ста но віц ца менш. Але на-

ват тыя, хто пе ра ка на ны, што 

вя чэ ра юць пра віль на, ня рэд ка 

па мы ля юц ца.

— Пер шая па мыл ка да ты чыц-

ца бял ку, — ка жа ды е то лаг. — 

Мя са і мяс ныя вы ра бы, а так са ма 

тлус тую ры бу лепш уклю чаць у 

ра цы ён на сня да нак і абед, ка-

лі не аб ход на спа жыць най боль-

шую коль касць энер гіі, каб яна 

па воль на рас хо да ва ла ся на пра-

ця гу дня. У вя чэр ні пры ём ежы 

бял кі лепш атры маць за кошт 

ня тлус тых га тун каў ры бы, а так-

са ма рас лін ных бял коў, тва ра гу. 

Яшчэ ад на па мыл ка, звя за ная з 

вя чэр нім ра цы ё нам, — вы бар са-

да ві ны. Пры ўжы ван ні са да ві ны 

лепш ары ен та вац ца на яе глі ке-

міч ны ін дэкс. Та кія таб лі цы мож-

на ўзяць у ін тэр нэ це. Са да ві ну 

з больш вы со кім ін дэк сам лепш 

ужы ваць пе рад пла на ва най фі-

зіч най на груз кай, а не на ноч. 

Яшчэ ад на па мыл ка — уклю-

чэн не ў ра цы ён хле ба бу лач ных 

вы ра баў. Ка лі спа жы ваць іх на 

ноч на ват у не вя лі кай коль кас ці, 

хут кія вуг ля во ды не па збеж на пе-

ра тво рац ца ў тлушч.

Па мыл ка 10. 
«Бу ду ес ці 
як пры вык»

Сён ня аб зда ро вым ра цы ё не 

кла по цяц ца мно гія, але ёсць вя-

лі кая ка тэ го рыя лю дзей, у якіх 

сло ва злу чэн не «пра віль нае хар-

ча ван не» вы клі кае ну ду і зуб ны 

боль. І гэ та не аба вяз ко ва па жы-

лыя лю дзі «ста рой за гар тоў кі» — 

ёсць і прад стаў ні кі ся рэд ня га 

ўзрос ту, і мо ладзь.

— Іс нуе стэ рэа тып, што пра-

віль нае хар ча ван не — гэ та до ра га. 

Але кошт ра цы ё ну ады гры вае

не на столь кі важ ную ро лю, як мо-

жа здац ца на пер шы по гляд, — 

ад зна чае На тал ля Бе ля ко ва. — 

Прак тыч на з лю бых пра дук таў і 

на лю бы бюд жэт мож на склас ці 

як зда ро вае, так і шкод нае ме ню. 

Яшчэ адзін стэ рэа тып: пра віль-

нае хар ча ван не — гэ та ня смач на 

і прэс на. І гэ та так са ма не так. 

Зда ро вая ежа мо жа быць смач-

най і раз на стай най.

Так што да лоў стэ рэа ты пы! 

Бо зда роўе не толь кі зро біць ва-

ша жыц цё больш кам форт ным, 

але і сэ ка но міць знач ныя срод кі, 

якія не прый дзец ца мар на ваць 

на ля чэн не.

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.

Гра ніГра ні ЕШ НА ЗДА РОЎЕ?
Топ-10 ты по вых для бе ла ру саў па мы лак у хар ча ван ні, 

якія пе ра шка джа юць доб ра ся бе ад чу ваць

Ма ла дыя і іні цы я тыў ныяМа ла дыя і іні цы я тыў ныя

«РА ЗУМ НАЯ ДА РО ГА» 
І МА ЛЮС КІ 

ДЛЯ БІЯ ТЭС ЦІ РА ВАН НЯ
У БДУ пад вя лі вы ні кі 

Між на род на га ма ла дзёж на га 
кон кур су стар та паў 

Startup Heart
Пе ра мог пра ект «Ра зум ная да ро га» 

сту дэн таў Бе ла рус ка га дзяр-

 жаў на га пе да га гіч на га ўні вер сі тэ та 

імя М. Тан ка. Іні цы я ты ва вы ра шае 

праб ле му эка но міі элект ра энер гіі 

на да ро гах. Спе цы яль ныя дат чы кі 

на ліх та рах аў та стра ды фік су юць 

рух транс пар ту і вы зна ча юць сту-

пень па трэ бы і ін тэн сіў нас ці асвят-

лен ня ўчаст ка.

Прыз гля дац кіх сім па тый да стаў ся 

пра ек ту «Прэс на вод ныя ма люс кі» ка-

ман ды Ві цеб ска га дзяр жаў на га ўні вер-

сі тэ та імя П. М. Ма шэ ра ва. Сту дэн ты 

пра па ноў ва юць у якас ці до след ных 

узо раў вы ка рыс тоў ваць для бія тэс ці-

ра ван ня прэс на вод ных ма люс каў. Гэ та

да зво ліць зра біць больш тан ны этап 

да клі ніч ных да сле да ван няў ле ка вых 

прэ па ра таў.

Вы со кую ацэн ку жу ры атры маў стар-

тап U-study эка на міч на га фа куль тэ та 

БДУ па ства рэн ні аду ка цый на га цэнт-

ра для школь ні каў з вы клад чы ка мі-

сту дэн тамі. На ву чаль ны пра цэс бу дзе 

ўклю чаць пад рых тоў ку па школь най і 

да дат ко вай пра гра мах, а так са ма ра бо-

ту на трэ на жо рах па тэ ма ты цы роз ных 

дыс цып лін.

Фі нал кон кур су прай шоў у воч на-

дыс тан цый ным фар ма це. Уся го бы ла 

прад стаў ле на 21 іні цы я ты ва ў га лі не ма-

біль ных, са цы яль ных і аду ка цый ных пра-

грам, ме ды цын скіх тэх на ло гій і ін шыя.

Ар га ні за та рам кон кур су вы сту піў 

эка на міч ны фа куль тэт Бел дзярж уні-

вер сі тэ та.

Startup Heart — аду ка цый ны кон курс 

стар та паў для мо ла дзі. Іні цы я ты ва і рэа-

лі за цыя на ле жаць сту дэн там і вы клад-

чы кам БДУ. Пер шы се зон стар та ваў 

у маі 2019 го да і пры цяг нуў больш як 

ча ты ры дзя сят кі пра ек таў. Сё ле та кон-

курс аб' яд наў удзель ні каў з Бе ла ру сі, 

Ра сіі і Гер ма ніі.

На дзея НІ КА ЛА Е ВА.

Будзь у кур се!Будзь у кур се!

ЦЯГ НІ КОЎ ПА МІЖ 
КРА І НА МІ 

СТА НО ВІЦ ЦА БОЛЬШ
Бе ла рус кая чы гун ка ва ўза е ма-

дзе ян ні з ААТ «Ра сій скія чы гун кі» 

і згод на з ра шэн ня мі апе ра тыў на га 

шта ба па па пя рэ джан ні за во зу і 

рас паў сюдж ван ня но вай ка ра на-

ві рус най ін фек цыі на тэ ры то рыі 

Ра сій скай Фе дэ ра цыі пра цяг вае 

па этап нае ад наў лен не між на род-

ных па са жыр скіх зно сін па між 

кра і на мі.

Так, з 10 чэр ве ня ад наў ля ец ца кур-

сі ра ван не цяг ні ка № 39/40 По лацк — 

Маск ва фар мі ра ван ня Бе ла рус кай чы-

гун кі ад праў лен нем з По лац ка ў 18.30 і 

пры быц цём у Маск ву ў 5.43. З Маск вы 

цяг нік бу дзе ад праў ляц ца з 11 чэр ве ня 

ў 23.37 і пры бы ваць у По лацк у 10.30. 

Са стаў бу дзе кур сі ра ваць што дня.

Так са ма цяг нік № 302/301 Мінск / 

Го мель — Ад лер фар мі ра ван ня Бе-

ла рус кай чы гун кі на лет ні пе ры яд з 

11 чэр ве ня да 11 ве рас ня па вя ліч вае 

пе ры я дыч насць кур сі ра ван ня. Са стаў 

ад праў лен нем з Мін ска з 11 чэр ве ня, а 

з Ад ле ра з 13 чэр ве ня, бу дзе кур сі ра-

ваць праз дзень.

Пра езд на зва ны мі цяг ні ка мі пра ду-

гле джа ны толь кі для гра ма дзян Рэс пуб-

лі кі Бе ла русь і Ра сій скай Фе дэ ра цыі.

Бе ла рус кая чы гун ка бу дзе апе ра тыў-

на ін фар ма ваць аб ад наў лен ні кур сі-

ра ван ня ін шых па са жыр скіх цяг ні коў у 

між на род ных зно сі нах.

Сяр гей РА СОЛЬ КА.


