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ЗАГАДКА ЭТЫКЕТКІ
— Ка лі ка заць пра хар чо вую пра-

дук цыю, прад стаў ле ную ў ай чын най 
ганд лё вай сет цы, — хто і што ро біць 
яе бяс печ най для спа жыў ца?

Але на МАР ГУ НО ВА: — Сён ня мы 
да бі лі ся поў най бяс пе кі пра дук таў, і 
на пер шы план вы хо дзіць якасць, а 
гэ та — ад ла джа ны кант роль на ўсім 
тэх на ла гіч ным лан цу гу вы твор час-
ці. Каб да біц ца эка ла гіч на бяс печ-
най пра дук цыі для дзя цей, ву чо ныя 
рас пра ца ва лі ця гам пя ці га доў ка ля 
350 яе най мен няў. Дзі ця чая пра-
дук цыя зба лан са ва ная па коль кас ці 
не аб ход ных ві та мі наў, мік ра нут ры-
ен таў, спры яе ўма ца ван ню імун най 
сіс тэ мы, рос ту і раз віц цю. Рас пра цоў-
ва ец ца функ цы я наль нае, пра фі лак-
тыч нае і азда раў лен чае хар ча ван не 
для да рос лых. За пяць га доў з'я ві ла ся 
295 най мен няў ма лоч най пра дук цыі, 
звыш 100 най мен няў мяс ных вы ра-
баў, 1100 — пло даага род нін най пра-
дук цыі, 124 — мас ла-тлу шча вай, ка ля 
1000 — кан ды тар скіх вы ра баў. Усё 
гэ та ад но сіц ца да ка тэ го рыі эка ла-
гіч на бяс печ ных пра дук таў, з ніз кай 
коль кас цю со лі, цук ру, транс іза ме раў 
тлус тых кіс лот і хар чо вых да ба вак 
штуч на га па хо джан ня, без ГМА. Тут 
улі ча ны ўсе еў ра пей скія нор мы і па-
тра ба ван ні. Рас пра ца ва ная на ба зе 
цэнт ра Кан цэп цыя дзяр жаў най па лі-
ты кі ў га лі не зда ро ва га хар ча ван ня 
на сель ніц тва Рэс пуб лі кі Бе ла русь на 
2016–2020 га ды пра ду гледж вае за-
бес пя чэн не роз ных груп на сель ніц-
тва зда ро вым хар ча ван нем з улі кам 
тра ды цый і эка на міч на га склад ні ка. 
Пад рых та ва ны ў ме жах да ку мен та і 
пра ект За ко на «Аб дзі ця чым хар ча-
ван ні», асаб лі вая ўва га ў якім удзя-
ля ец ца ства рэн ню ўзба га ча ных пра-
фі лак тыч ных пра дук таў і ар га ні за цыі 
са цы яль най рэ кла мы зда ро ва га хар-
ча ван ня.

Іры на ПА ЧЫЦ КАЯ: — На ша ўста-
но ва ад соч вае па каз чы кі якас ці і бяс-
пе кі хар чо вай сы ра ві ны і пра дук таў, 
як ай чын ных, так і за ве зе ных. Пра вод-
зяц ца вы пра ба ван ні прак тыч на ўсіх 
груп хар ча ван ня (мяс ной, ма лоч най, 
кан ды тар скай, ві на роб най і г.д) па шэ-
ра гу па каз чы каў: ар га на леп тыч ныя, 

фі зі ка-хі міч ныя, мік ра бія ла гіч ныя, 
на так січ ныя эле мен ты, пес ты цы ды, 
мі ка так сі ны, на на яў насць ГМА, ра-
дые нук лі ды (цэ зій, строн цый). Сё ле та 
пра ве ра на вя лі кая коль касць пра дук-
таў хар ча ван ня, у тым лі ку дзі ця чых, 
і дзесь ці толь кі 2 пра цэн ты не ад па-
вя да ла нор мам — га лоў ным чы нам, 
па хар чо вай каш тоў нас ці, мік ра нут-
ры ен тах.

— Ці трап ля ец ца на на шым рын-
ку фаль сі фі ка ва ная пра дук цыя?

Іры на ПА ЧЫЦ КАЯ: — Мы пра-
во дзі лі ма ні то рынг пра дук таў хар-
ча ван ня, прад стаў ле ных на на шым 
рын ку, — ім парт ных і ай чын ных, і ў 
пер шую чар гу дзі ця чых. Па па каз чы-
ках бяс пе кі ўсё адпавядала нор ме, 
праб ле ма бы ла з не ад па вед нас цю 
мар кі ро вак. Так, на эты кет цы маг ла 

быць за яў ле на ад на коль касць ві та-
мі ну С і мік ра эле мен таў, а ў на яў нас-
ці столь кі не бы ло. Не ад па вед насць 
вы яў ля ла ся амаль у па ло ве як ай-
чын най, так і за меж най пра дук цыі. А 
гэ та — не да стат ко вае ін фар ма ван не 
спа жыў ца. На эты кет цы па він на быць 
на пі са на тое, што ўва хо дзіць у склад. 
З ін ша га бо ку, ні ў ад ным нар ма тыў-
ным да ку мен це та кая ад па вед насць 
не нар мі ру ец ца.

Ва сіль ЦЫ ГАН КОЎ: — Так ад бы-
ва ец ца не та му, што вы твор цы спе-
цы яль на не дак лад ва юць ві та мі ны 
ці мік ра эле мен ты. Трэ ба ра зу мець, 
што для раз лі каў вы ка рыс тоў ва юц ца 
таб лі цы са ста рэ лыя, яшчэ са вец кіх 
ча соў. У морк ве, са бра най шмат га-
доў та му, са праў ды бы ло больш бэ-
та-ка ра ці ну. Акра мя та го, коль касць 
та го ж ві та мі ну вы твор ца вы зна чае не 
ў кан чат ко вым пра дук це, а па ўкла-
дан ні. Праб ле ма — у не дас ка на лас ці 
ме та даў кант ро лю вы твор чых ла ба-
ра то рый.

Але на МАР ГУ НО ВА: — На жаль, 
па куль не ство ра ны но выя на цы я наль-
ныя таб лі цы. Каб удак лад ніць звест кі 
па ўсіх фі зі ка-хі міч ных па каз чы ках для 
жы вёль най і рас лін най сы ра ві ны, трэ-
ба пра вес ці ве лі зар ную ра бо ту. Наш 
цэнтр спра буе за няц ца гэ тым пы тан-
нем, та му ад ной чы мы атры ма ем но вы 
сіс тэм ны па ды ход.

КОЛЬ КІ МЯ СА 
Ў КАЎ БА СЕ?

— Зда ец ца, з бяс пе кай у нас 
спра вы лепш, чым з якас цю...

Ва сіль ЦЫ ГАН КОЎ: — Пры знац-
ца, у мя не ёсць аса біс тыя пы тан ні 
да рын ку на шых хар чо вых та ва раў. 
Мы ба чым, што пры лаў кі за поў не-
ныя, але чым ме на ві та яны за поў не-
ныя? Аб са лют ная боль шасць каў бас, 
якія мы ба чым у лю бой кра ме, бу дзе 
змя шчаць глу та мат на трыю. Гэ та не 
страш нае рэ чы ва, і, тым не менш, я 
лі чу, што каў ба са па він на скла дац ца 

з мя са, шпі ку, со лі, спе цый, але мы 
ўба чым на эты кет цы вя лі кую коль-
касць хар чо вых да ба вак. Яны бяс-
печ ныя, але сам факт — на вош та 
спа жыў цу столь кі да ба вак у ад ным 
пра дук це? А ка лі яны там ёсць, то 
і не вар та на зы ваць гэ та каў ба сой. 
Мо жа быць, каў бас ным пра дук там?.. 
Ка лі ўзяць хле ба бу лач ныя вы ра бы, 
то цвіль на іх з'яў ля ец ца яшчэ да та-
го, як скон чыў ся тэр мін пры дат нас ці. 
Ба тон сып лец ца як па ра шок, а па-
гля дзіш на эты кет ку — там і фас фа-
ты, і трыг лі цэ ры ды... А хлеб — гэ та 
ж му ка, ва да, соль і дрож джы! Хто 
жыў у са вец кія ча сы, той па мя тае 
ба то ны за 13 і 15 ка пе ек — іх бы ло 
два ві ды, але ж гэ та бы ла якасць! Не 
бу ду агуль на кры ты ка ваць ўсю на-
шу хле ба бу лач ную пра дук цыю, ёсць 
да стат ко вая коль касць вы дат ных вы-
ра баў, але пы тан не якас ці за ста ец-
ца ак ту аль ным. Вар та ска заць і пра 
мар га рын — ты по вы транс тлушч, які 
па вы шае ры зы ку раз віц ця атэ раск ле-
ро зу, а ў нас амаль уся кан ды тар ская 
пра дук цыя і паў фаб ры ка ты зроб ле ны 
ме на ві та на гэ тым тлу шчы. У ЗША ў 
2018 го дзе мар га рын на огул не бу дзе 
вы ка рыс тоў вац ца ў кан ды тар скай і 
хле ба пя кар най пра мыс ло вас ці. Там 
ідуць да гэ та га з мі ну ла га го да.

Але на МАР ГУ НО ВА: — Бу дуць за-
мя няць на паль ма вы алей...

Ва сіль ЦЫ ГАН КОЎ: — Маг чы ма. 
Усё ж та кі гэ та на ту раль ны пра дукт. 
Ін шая рэч, у нас па куль ня ма ме то-
дык, каб ад роз ніць тэх ніч ны паль ма-
вы алей ад хар чо ва га... Але за мя няць 
мар га рын не аб ход на, і та кой за ме-
най мо жа быць лю бы эк за тыч ны для 
нас алей, ка лі бу дзе па цвер джа на 
яго бяс шкод насць. У мі ну лым ста-
год дзі мар га рын пра да ста віў вы дат-
ную маг чы масць на кар міць лю дзей. 
Але пы тан не на сы чэн ня рын ку — гэ-
та ўча раш ні дзень. Вы твор цаў трэ-
ба ары ен та ваць на тое, каб пра дукт 
быў больш ка рыс ным. Іна чай мы 
пас ля знач на да ра жэй за пла цім за 
ля чэн не спа жыў цоў ня якас ных пра-
дук таў... Кант роль у нас да стат ко вы, 
і праз мер ным яго ра біць не трэ ба, а 
вось на шы вы твор цы па він ны за няць 
больш ак тыў ную па зі цыю ў вы пус ку 
но вых і са праў ды ка рыс ных хар чо вых 
пра дук таў.

Але на МАР ГУ НО ВА: — Сён ня 
якасць пра дук цыі не пра пі са на ні ў ад-
ным да ку мен це. Раз мо ва ідзе толь кі 
пра бяс пе ку, і да яе прад' яў ля юц ца 
па тра ба ван ні, а якасць — гэ та кан-
ку рэн та здоль насць вы твор цаў. Тым 
не менш на шы но выя рэ цэп ту ры пра-
ду гледж ва юць, як я ўжо га ва ры ла, 
змян шэн не со лі, цук ру, транс тлу шчаў. 
І гэ тыя но выя рэ цэп ту ры па сту по ва 
ўка ра ня юц ца. На ша за да ча — пра па-
на ваць вы твор цам, а вы ра шаць ім.

ЛЕПШ НЕ ДА СА ЛІЦЬ
— Ад ным сло вам, чы тай це эты-

кет кі і ра бі це пра віль ны вы бар...
Ва сіль ЦЫ ГАН КОЎ: — Ме на ві та 

так, хоць і з мар кі роў кай ёсць праб ле-
ма. У шэ ра гу вы пад каў штось ці ўба-
чыць мож на толь кі з лу пай. А па вод ле 
стан дар ту, я па ві нен пра чы таць эты-
кет ку без на пру жан ня.

Але на МАР ГУ НО ВА: — Тут дзей ні-
чае рэг ла мент па мар кі роў цы, агуль ны 
для кра ін ЕА ЭС. Ця пер адзін з ба коў 
пра па нуе змя нен ні — каб мож на бы ло 
пра чы таць на ад лег лас ці 25-30 см ад 
ва чэй. Але гэ та не рэ аль на...

— Мар кі ра ваць вя лі кі мі лі та ра мі, 
каб мож на бы ло па чы таць, 13 або 
15 там да ба вак?

Ва сіль ЦЫ ГАН КОЎ: — Усё ж та кі 
ад на знач на шкод ных пра дук таў у нас 
ня ма. Іс нуе толь кі адзін не бяс печ ны 
пра дукт, аб са лют ная атру та для пе-
ча ні — га рэл ка... Са мае важ нае, каб 
у на шым ра цы ё не бы лі раз на стай ныя 
хар чо выя пра дук ты. Ні чо га доб ра га не 
бу дзе ў тым, ка лі вы бу дзе це ес ці толь-
кі чор ную ік ру. Трэ ба мець на ўва зе, 
што морк ва з Ла гой ска га ра ё на змя-
шчае ад ну коль касць бэ та-ка ра ці ну, а 
з Ві цеб шчы ны — ін шую. Ка лі мы ча-
гось ці не да бя ром у ад ным пра дук це, 
то возь мем з ін ша га. Та му еш це ўсё, а 

са мае важ нае — га род ні ну і са да ві ну, 
500 г у дзень.

— Раз на стай насць не вы ра туе ад 
ліш ку цук ру і со лі, якія ёсць амаль 
у лю бым пра дук це...

Ва сіль ЦЫ ГАН КОЎ: — Вы твор-
ца — са ма стой ная юры дыч ная асо ба, 
якой ні хто не мае пра ва дык та ваць, 
коль кі со лі клас ці. На огул, тэх на ло гіі 
па тра бу юць вы ка ры стан ня і со лі, і цук-
ру. Не маг чы ма вы ра біць каў ба су без 
со лі, а кі сель без цук ру.

Іры на ПА ЧЫЦ КАЯ: — Так, цу кар 
і соль сха ва ныя фак тыч на ва ўсіх га-
то вых пра дук тах. Але мож на па вяр-
нуць пы тан не ін шым чы нам. Ак цэнт 
трэ ба ра біць не на каў ба се, у якую 
вы твор ца ўсё роў на бу дзе штось ці 
да да ваць, а на тым, каб ку піць мя са 
і ад ва рыць яго са мо му хоць бы і на-
огул без со лі.

Ва сіль ЦЫ ГАН КОЎ: — Соль і 
цу кар кож ны ча ла век па ві нен аб мя-
жоў ваць сам. Не да соль вай це са мі 
хат нюю ежу. Нор ма со лі для да рос-
ла га — не больш за 5 г у су ткі. Ка лі 
ча ла век гэ та га не ра зу мее, то на ват 
ка лі мы вы пус цім усе пра дук ты без 
со лі, ён усё роў на бу дзе да соль ваць. 
Да рэ чы, лю дзі дзе ляц ца на ге не тыч на 
ад чу валь ных і не ад чу валь ных да со лі. 
У ме жах экс пе ры мен таў вы яў ля лі тых, 
хто ў мес цах гра мад ска га хар ча ван ня 
да соль ваў стра вы, аб сле да ва лі іх і вы-
свет лі лі, што ва ўсіх — ніз кая са ля вая 
ад чу валь насць і... па вы ша ны ар тэ рыя-
льны ціск!

ЗВЯР ТАЙ ЦЕ ЎВА ГУ 
НА КА ЛА РЫЙ НАСЦЬ

— Да во лі шмат мо ман таў, на якія 
трэ ба звяр таць ува гу ў хар чо вай 
кра ме...

Ва сіль ЦЫ ГАН КОЎ:— Звяр тай це 
ўва гу най перш на ка ла рый насць пра-
дук ту. Ва ўсім све це атлус цен не ста ла 
эпі дэ мі яй, і з гэ тым звя за ны мно гія 
ін шыя за хвор ван ні. Мы ма ла ру ха ем-
ся, а ежу спа жы ва ем та кой ка ла рый-
нас ці, што ха пі ла б се ля ні ну, за ня та му 
цяж кай фі зіч най пра цай. Дру гі важ-
ны мо мант для спа жыў ца — коль кі 
ў пра дук це со лі і цук ру, трэ ці — каб 
ён змя шчаў хоць якія ві та мі ны і хоць 
у якой коль кас ці. Аса біс та я ні ко лі не 
бя ру пра дук ты на мар га ры не, не бя ру 

і ўсё вэн джа нае, а што да каў бас, то 
га тую іх сам, праў да, не вель мі час та. 
Пры га дай це, што елі ў нас ня даў на 
на вёс цы — яй кі, ма ла ко, тва рог, мас-
ла... Да рэ чы, аме ры кан скія да след чы-
кі на рэш це вяр ну лі да вер да мас ла. 
Дзе цям бо лей, ста лым ме ней, але у 
ра цы ё не яно быць па він на. На огул, 
не рэ ка мен ду ец ца ўвесь час ужы ваць 
абяс тлу шча ныя ма лоч ныя пра дук ты. 
Мо жа це браць ма ла ко лю бой тлус тас-
ці, але са чы це за коль кас цю, уліч вай-
це, што гэ та хар чо вы пра дукт, а не 
ва да! Шклян ка ма ла ка — гэ та пры ём 
ежы, а не на та лен не сма гі!

Іры на ПА ЧЫЦ КАЯ: — Пра дук цыя 
без да ба вак, вы пу шча ная ад па вед на 
ДА СТу, ёсць у на шай кра і не. Але гэ-
та не вя лі кія пар тыі, та кая пра дук цыя 
мае ма лыя тэр мі ны пры дат нас ці, до-
ра га каш туе, ма ла за па тра ба ва ная. 
На жаль, у боль шас ці сва ёй бе ла ру-
сы па-ра ней ша му імк нуц ца на бы ваць 
тое, што тан ней, і ні я кай ува гі не звяр-
та юць ні на якія да баў кі.

Ва сіль ЦЫ ГАН КОЎ: — Ганд лю вы-
гад на пра да ваць тое, што мае боль-
шы тэр мін за хоў ван ня. Да рэ чы, яшчэ 
кры ху — і на на тэх на ло гіі да зво ляць 
вы ка рыс тоў ваць та кую ўпа коў ку, якая 
бу дзе за бяс печ ваць і стэ рыль насць, і 
якасць, і г.д.

Але на МАР ГУ НО ВА: — Пра цяг лыя 
тэр мі ны за хоў ван ня і сён ня не трэ ба 
раз гля даць як ней кае зло: су час ная 
ўпа коў ка вы дат на спраў ля ец ца з та-
кой за да чай. Вар та яшчэ да даць, што 
ў нас ця пер ня ма ла пра дук таў са зна-
кам «На ту раль ны пра дукт». Пры сва-
ен нем гэ та га зна ка зай ма ец ца ка мі сія 
па экс пер ты зе пры Дзярж стан дар це. 
Як член гэ тай ка мі сіі, ма гу за свед-
чыць, што ў нас рас це коль касць вы-
твор цаў, якія па да юць да ку мен ты на 
атры ман не зна ка. Асаб лі ва для мя са-
ма лоч най пра дук цыі, на по яў, піт ной і 
мі не раль най ва ды. «На ту раль ны пра-
дукт» — гэ та пра дукт прэ мі ум-кла са. 
Да рэ чы, пры ня тая ў нас і Кан цэп цыя 
ар га ніч най вы твор час ці. Спа дзя ём ся, 
хут ка з'я віц ца і та кая пра дук цыя.

Ва сіль ЦЫ ГАН КОЎ: — Для ар-
га ні кі, праў да, трэ ба, каб га доў сем-
дзе сяць зям ля не экс плу а та ва ла ся. 
З ар га ніч на га по ля мы збя ром вельмі 
мала. Ар га ніч ныя пра дук ты да ра гія, 
а зна чыць, да ступ ныя толь кі за бяс пе-
ча ным лю дзям, а трэ ба імк нуц ца, каб 
боль шасць па пу ля цыі атрым лі ва ла до-
ступ да нар маль най пра дук цыі.

Іры на ПА ЧЫЦ КАЯ: — Па праў дзе, 
ар га ніч ная пра дук цыя, вы ра шча ная 
без апра цоў кі, на за па швае з гле бы 
менш ка рыс ных рэ чы ваў. Там ня ма 
пес ты цы даў, але ёсць не бяс пе ка раз-
віц ця плес не вых гры боў і на за па шван-
ня мі ка так сі наў.

Ва сіль ЦЫ ГАН КОЎ: — Ка лі га ва-
рыць пра ГМА, то та кая пра дук цыя 
трап ляе на пры ла вак у аб са лют на ма-
лой коль кас ці. Па стаў шчы кі ве да юць, 
што ў нас са мая ніз кая да пу шчаль ная 
нор ма па ГМА і што пра даць пра дукт 
з та кой мар кі роў кай мож на толь кі па 
знач на ні жэй шым кош це, што не вы-
гад на.

Круг лы столКруг лы стол  ��

АТА КА 
НА МАР ГА РЫН

КА ЛІ НА ПЕР ШЫ ПЛАН ВЫ ХО ДЗІЦЬ ЯКАСЦЬ...

«Мар га рын — ты по вы 
транс тлушч, які па вы шае 
ры зы ку раз віц ця атэ раск ле ро зу, 
а ў нас амаль уся кан ды тар ская 
пра дук цыя і паў фаб ры ка ты 
зроб ле ны ме на ві та на гэ тым 
тлу шчы».

«Мо жа це браць ма ла ко 
лю бой тлус тас ці, але са чы це 
за коль кас цю, уліч вай це, 
што гэ та хар чо вы пра дукт, 
а не ва да! Шклян ка ма ла ка — 
гэ та пры ём ежы, а не на та лен не 
сма гі!»

Ві зіт да аф таль мо ла гаВі зіт да аф таль мо ла га  ��

І ЗНОЎ УБА ЧЫЦЬ СВЕТ
Больш як у па ло вы бе ла ру саў ва 
ўзрос це пас ля 60-ці ёсць ка та рак та — 
за хвор ван не, звя за нае з па мут нен нем 
хрус та лі ка во ка, што аб умоў лі вае 
рас строй ства зро ку роз най сту пе ні, 
амаль да поў най яго стра ты.

— Для ды яг нос ты кі па тра бу ец ца вы зна-
чыць васт ры ню зро ку, по ле зро ку, па ме-
раць унут ры воч ны ціск, вы кон ва юць так са ма 
ўльтра гу ка выя і элект ра фі зі я ла гіч ныя да сле-
да ван ні сят чат кі і зро ка ва га нер ва, — тлу-
ма чыць урач-аф таль мо лаг 11-й га рад ской 
па лі клі ні кі г. Мін ска Га лі на МІХ НЕ ВІЧ. — З 
да па мо гай спе цы яль най лям пы вы зна ча ец ца 
сту пень спе лас ці і па мут нен ня хрус та лі ка. Мо-
жа спат рэ біц ца і да дат ко вае аб сле да ван не, 
якое вы яў ляе ін шыя ве ра год ныя па ру шэн ні 
зро ку — глаў ко му або ад сла ен не сят чат кі.

У ад на го з дзе ся ці ты сяч но ва на ро джа-
ных су стра ка ец ца пры ро джа ная ка та рак та. 
І пры чы най мо жа быць унут ры вант роб нае 
ін фі цы ра ван не пло да, ужы ван не ця жар най 
ал ка го лю, ты ту ню, нар ко ты каў, не ка то рыя 
спад чын ныя за хвор ван ні.

У на бы тай ка та рак ты 
шмат сва іх пры чын:
� уз рос та выя змя нен ні ў хрус та лі ку;

� не спры яль нае ўздзе ян не (вы со кія і ніз-
кія тэм пе ра ту ры, агрэ сіў ныя га зы і вад ка сці, 
так сі ны, ле кі, іа ні зу ю чае вы пра мень ван не, 
элект ра маг ніт ныя хва лі і г.д.);

� траў мы ва чэй;

� за хвор ван ні (на прык лад, цук ро вы дыя-
бет, ар тэ рыя льная гі пер тэн зія, рэў ма то ід ны 
арт рыт);

� пра цяг лае ўжы ван не гар ма наль ных 
прэ па ра таў:

� ге не тыч ная схіль насць.

Боль шую част ку скла да юць ка та рак ты, звя-
за ныя з уз рос там — ста рэ чыя. Ад нак у апош-
нія га ды не толь кі ў Мін ску, але і па кра і не 
на зі ра ец ца ама ла джэн не гэ та га за хвор ван-

ня. На сця ро жыць па він на два ен не прад ме таў, 
рас плы віс тасць вы явы, з'яў лен не му ра шоў, 
пля маў пе рад ва чы ма, жоў тае ад цен не вы-
явы, цяж кас ці пад час чы тан ня (па ру шэн не 
кант рас ту па між лі та ра мі і агуль ным фо нам). 
Па чат ко вая ста дыя мо жа цяг нуц ца ад 1-3 да 
10-15 га доў. Пры спе лай ка та рак це зрок моц на 
па гар ша ец ца.

Пры мя нен не воч ных кро пель (кан сер ва-
тыў ны спо саб ля чэн ня) мо жа па пя рэ дзіць хут-
кае па мут нен не хрус та лі ка ў са мым па чат ку 
за хвор ван ня. Ад нак адзі ным эфек тыў ным ме-
та дам вы ля чэн ня за ста ец ца хі рур гіч нае ўмя-
шан не — вы да лен не па мут не ла га хрус та лі ка 
і яго за ме на на штуч ную лін зу. Доў гі час прак-
ты ка ва ла ся вы да лен не рэ чы ва хрус та лі ка, у 
той час як кап су ла хрус та лі ка за ста ва ла ся 
не па шко джа най. Ад нак у апош нія га ды за-
ла тым стан дар там ля чэн ня ста ла вы да лен не 
хрус та лі ка шля хам яго драб лен ня ўльтра гу кам 
(фа ка э муль сі фі ка цыя). Для та ко га ўмя шан ня 
не па тра бу ец ца ча каць поў на га вы спя ван ня 
ка та рак ты, яго мож на вы кон ваць у са мым 
па чат ку за хвор ван ня, у лю бым уз рос це.

Па ка зан нем для вы да лен ня ка та рак ты 
з'яў ля ец ца зні жэн не васт ры ні зро ку, якое 
пры во дзіць да аб ме жа ван ня пра ца здоль-
нас ці, дыс кам фор ту ў звы чай ным жыц ці, а 
не сту пень яе вы спя ван ня.

Усе апе ра цыі вы кон ва юц ца ў дзяр жаў ных 
клі ні ках вы со ка ква лі фі ка ва ны мі хі рур га мі, на 
су час ным аб ста ля ван ні. Пас ля апе ра цый ныя 
ўсклад нен ні ўзні ка юць вель мі рэд ка і звы чай-
на не ўяў ля юць сур' ёз най па гро зы. Ня рэд ка 
сля пы да вы да лен ня ка та рак ты ча ла век ад-
ра зу пас ля хі рур гіч на га ўмя шан ня па чы нае 
зноў ба чыць.

Каб ад цяг нуць час за хвор ван ня, за па во-
ліць яго раз віц цё, не аб ход на вес ці зда ро вы 
лад жыц ця: ад мо віц ца ад шкод ных звы чак, 
скі нуць ліш нюю ва гу, ужы ваць да стат ко вую 
коль касць са да ві ны і га род ні ны, на сіць сон-
ца ахоў ныя аку ля ры, вы трым лі ваць ме ры бяс-
пе кі на вы твор час ці і ў бы це.

Пры ём да ба вак фа ла таў вар та 
па чы наць за не каль кі ме ся цаў 
да за чац ця і пра цяг ваць пер шыя 
2-3 ме ся цы ця жар нас ці. Но вым 
і эфек тыў ным па ды хо дам, 
які за бяс печ вае жан чы нам 
рэ пра дук тыў на га ўзрос ту 
свое ча со вы пры ём фа ла таў 
да за чац ця, з'яў ля ец ца пры ём 
араль ных кант ра цэп ты ваў 
з ме та фа лі нам.

Спе цы я ліс ты ўста на ві лі, што амаль у 
90 пра цэн таў жан чын дзе та род на га ўзрос-
ту коль касць фа ла таў у эрыт ра цы тах не да-
стат ко вая. Пры гэ тым жан чы ны, як пра ві ла, 
і не зда гад ва юц ца аб не аб ход нас ці пры ёму 
гэ тых ві та мі наў. Дзве трэ ція жан чын, якія 
ўжо ма юць дзя цей, пры зна ва лі ся, што не 
кан суль та ва лі ся са спе цы я ліс там пе рад ця-
жар нас цю. Да сле да ван ні сцвяр джа юць, што 
вя лі кая коль касць ця жар нас цяў — не за пла-
на ва ныя, а зна чыць, і раз мо вы аб ужы ван ні 
фа ла таў іс ці не маг ло.

На огул фа ла ты — гэ та жыц цё ва важ-
ныя ві та мі ны гру пы В. Іх рэ гу ляр ны пры ём 
на пя рэ дад ні за чац ця і ў пер шыя тыд ні ця-
жар нас ці на 70 пра цэн таў зні жае ры зы ку 
з'яў лен ня дэ фек таў нер во вай труб кі пло да, 
ад на го з са мых рас паў сю джа ных пры ро джа-
ных па ро каў раз віц ця. Так са ма нар маль ны 

ўзро вень фа ла таў у кры ві змян шае ве ра год-
насць уз нік нен ня ўсклад нен няў ця жар нас ці 
(ане міі, па вы ша на га ціс ку і ацёч нас ці, не вы-
нош ван ня, заў час ных ро даў, не да стат ко вас-
ці пла цэн ты і яе ад сла ен ня).

Фа ла ты ў ар га ніз ме не сін тэ зу юц ца. Кры-
ні цай на ту раль ных ві та мі наў гру пы В з'яў ля-
юц ца зя ле ні ва, пе чань, цыт ру са выя, хар чо-
выя дрож джы, яй кі, тва рог, хлеб. Ад нак на ват 
ка лі ўжы ваць гэ тыя пра дук ты рэ гу ляр на і ў 
вя лі кай коль кас ці, уз ро вень фа ла таў у кры ві 
ўсё роў на мо жа быць не да стат ко вым — ві-
та мін раз бу ра ец ца пры цеп ла вой апра цоў цы 
або ў пра цэ се пра цяг ла га за хоў ван ня та го ж 
зя ле ні ва. Та му ўра чы і рэ ка мен ду юць жан-
чы нам рых та вац ца да за чац ця — да дат ко ва 
пры маць фо лі е вую кіс ла ту.

Ад нак мно гія пра пус ка юць пры ём ві та-
мі наў — толь кі кож ная дру гая бу ду чая ма ці 
(56 пра цэн таў апы та ных) пры мае фо лі е вую 
кіс ла ту па ста ян на. Акра мя та го, на зваць 
фо лі е вую кіс ла ту раў на цэн най за ме най на-
ту раль ным фа ла там нель га. Для та го, каб 
ака заць па трэб ны эфект, ві та мін па ві нен 
прай сці пра цэс фер мен та цыі ў страў ні ка ва-
кі шач ным трак це, а ў не ка то рых ён па ру ша-
ны. Знач на лепш ус пры ма ец ца ар га ніз мам 
ме та фа лін, які ўвай шоў у склад араль ных 
кант ра цэп ты ваў но ва га па ка лен ня. Ме та-
фа лін для ажыц цяў лен ня сва ёй ро лі не мае 
па трэ бы ў пе ра ўтва рэн нях, а па чы нае дзей-

ні чаць ад ра зу. Так, кож ная з 28 таб ле так 
упа коў кі но ва га араль на га кант ра цэп ты ву 
змя шчае 450 мкг ме та фа лі ну, што раў ня-
ец ца 400 мкг фо лі е вай кіс ла ты, су тач най 
до зе ві та мі ну.

— Што год у кра і не вы яў ля ец ца ка ля 
2,5 ты ся чы па ро каў раз віц ця пло да, а не-
ка то рыя з гэ тых вы пад каў мож на бы ло па-
пя рэ дзіць, — ка жа за гад чы ца ка фед ры 
аку шэр ства і гі не ка ло гіі Бе ла рус ка га 
дзяр жаў на га ме ды цын ска га ўні вер сі тэ-
та, док тар ме ды цын скіх на вук, пра фе сар 
Люд мі ла МА ЖЭЙ КА. — За клад ка па чат-
ко вых эле мен таў нер во вай сіс тэ мы дзі ця ці 
ад бы ва ец ца дзесь ці на 25-ты дзень пас-
ля за чац ця, ка лі жан чы на яшчэ на ват не 
зда гад ва ец ца аб ця жар нас ці. Да бу ду ча га 
за чац ця, без умоў на, трэ ба рых та вац ца — 
ужы ваць фо лі е вую кіс ла ту мі ні мум тры, а 
ле пей 5-6 ме ся цаў...

«Кант ра цэп тыў з ме та фа лі нам не аказ-
вае ні я ка га ад моў на га эфек ту, на ад ва рот, 
жан чы на атрым лі вае і паў на цэн ную гар ма-
наль ную кант ра цэп цыю, і фо лі е вую кіс ла-
ту, — да дае вя ду чы на ву ко вы су пра цоў нік 
ад дзя лен ня гі не ка ла гіч най эн да кры на ло-
гіі На ву ко ва га цэнт ра аку шэр ства, гі не-
ка ло гіі і пе ры на та ло гіі імя У. І. Ку ла ко ва 
Мі ніс тэр ства ахо вы зда роўя Ра сій скай 
Фе дэ ра цыі, док тар ме ды цын скіх на вук 
Свят ла на ЮРЭ НЕ ВА. — Як толь кі жан чы-

на вы ра шыць за ця жа раць, яна бу дзе ўжо 
за бяс пе ча на да стат ко вым уз роў нем ві та-
мі ну. Гэ та бу дзе пра фі лак ты кай уз нік нен ня 
па ро каў і шэ ра гу ўсклад нен няў. Ня даў нія 
за меж ныя да сле да ван ні так са ма па ка за лі, 
што ся род тых, хто ўжы ваў фа ла ты, у два 
ра зы ра дзей су стра ка лі ся яшчэ і па ро кі сар-
дэч на-са су дзіс тай сіс тэ мы, а ў тых, хто не 
пры маў, час цей на ра джа лі ся дзе ці з эма-
цы я наль най ня ўстой лі вас цю».

Спро ба на сы чэн ня фа ла та мі пра дук таў 
хар ча ван ня ў не ка то рых кра і нах не спра-
ца ва ла ў на леж най сту пе ні, та му што не 
ўсе жан чы ны рэ гу ляр на ўжы ва лі ўзба га ча-
ную му ку. Так і на ра дзі ла ся больш трап ная 
стра тэ гія. Бы ло вы ра ша на звяр нуць ува гу 
на жан чын рэ пра дук тыў на га ўзрос ту, якія ў 
лю бы мо мант мо гуць пры пы ніць кант ра цэп-
цыю і спла на ваць зда ро вую ця жар насць.

— У бія ла гіч най ро лі жан чы ны ні чо га не 
змя ні ла ся — яна па він на на ра джаць пер шае 
дзі ця да 25 га доў, кар міць гру дзя мі ця гам 
мі ні мум го да, — да паў няе Свят ла на Юрэ-
не ва. — Ад нак у рэ аль ным жыц ці так не ад-
бы ва ец ца. Уз рост пер шых ро даў па су нуў ся 
блі жэй да 28 га доў, а та му важ на да гэ та га 
ўзрос ту яшчэ за ха ваць сваё рэ пра дук тыў-
нае зда роўе.

К
АР ЦІН КА з жыц ця: ма лое над ры ва ец ца ў ма га зі не 
ка ля чып саў: «Ку пі-і-і...!», і ма ма за кід вае ў ця леж ку 
не каль кі ўпа ко вак, але дзі ця не су па кой ва ец ца: «Дай 

за раз!» Жан чы на спа кой на ка жа: «Спа чат ку ты па вя чэ ра еш, 
а на дэ серт атры ма еш...» Тут не ў са міх чып сах спра ва — 
так са ма пра дукт. А вось «хар чо вая па лі ты ка» ў сям'і 
скан да ліс та — мяк ка ка жу чы, вы му шае жа даць леп ша га. 
Сло вам, пра цяг нем тэ му та го, як і што ес ці. Бу дзем 
раз бі рац ца з да па мо гай на мес ні ка ге не раль на га ды рэк та ра 
На ву ко ва-прак тыч на га цэнт ра па хар ча ван ні НАН Бе ла ру сі 
Але ны МАР ГУ НО ВАЙ, на чаль ні ка Рэс пуб лі кан ска га 
кант роль на-вы пра ба валь на га комп лек су па бяс пе цы 
і якас ці пра дук таў хар ча ван ня Іры ны ПА ЧЫЦ КАЙ 
і вя ду ча га на ву ко ва га су пра цоў ні ка На ву ко ва-прак тыч-
на га цэнт ра гі гі е ны, кан ды да та ме ды цын скіх на вук, 
да цэн та Ва сі ля ЦЫ ГАН КО ВА.

Су час ны па ды ходСу час ны па ды ход  ��

НА ВОШ ТА ДЗЯЎ ЧА ТАМ 
ФА ЛА ТЫ?

Усе жан чы ны, якія пла ну юць ця жар насць 
або здоль ныя за ця жа раць, па він ны што дня пры маць да баў кі 

фо лі е вай кіс ла ты ў до зе 400-800 мкг

Але на МАР ГУ НО ВА. Іры на ПА ЧЫЦ КАЯ. Ва сіль ЦЫ ГАН КОЎ.


