
Што ро біць на ша хар ча ван не пра віль ным?

1. Уме ра насць.

Пе ра ядаць нель га. Коль касць ежы, якая па сту пае ў ар га-
нізм і пе ра тва ра ец ца ў энер гію, па він на быць роў ная энер ге-
тыч ным за тра там.

2. Ба ланс хар чо вых рэ чы ваў.

Што дня мы па він ны атрым лі ваць ка ля 70 роз ных ін грэ-
ды ен таў. Ідэа льныя су ад но сі ны бял коў, тлу шчаў і вуг ля во-
даў 1:1:4. Для лю дзей з ся рэд няй фі зіч най на груз кай гэ та 
бу дзе 100 г бял ку, столь кі ж тлу шчу і 400 г вуг ля во даў.

3. Раз на стай насць.
Не іс нуе ні вод на га пра дук ту, здоль на га за бяс пе чыць нас 

усі мі спа жыў ны мі рэ чы ва мі. Так што ме ню па він на быць раз-

на стай ным. Трэ ба, каб у ра цы ё не бы ло шмат ага род ні ны, 

фрук таў і ягад, ба га тых на ан ты ак сі дан ты. Не аб ход на так са ма 
ўжы ваць кіс ла ма лоч ныя пра дук ты, а вось цук ру і дэ сер таў 
па він на быць менш. Са чы це і за коль кас цю со лі.

4. Рэ жым.
Пры маць ежу вар та ў адзін і той жа час. На сня да нак — 30% 

ад су тач най ка ла рый нас ці, на абед — 40%, вя чэ ру — 20%. 
Яшчэ 10% — пе ра кус. Хар ча ван не ра дзей за 4 ра зы на дзень 
пры во дзіць да на за па шван ня тлу шчу, змян шэн ня ак тыў нас ці 
шчы та па доб най за ло зы. Час тая ежа ў адзін і той жа час спры-
яе леп ша му ад то ку жоў ці, доб рай вы пра цоў цы стра ва валь ных 
со каў, пра фі лак ты цы за хвор ван няў страў ні ка і кі шэч ні ка
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Спе цы я ліс ты на зы ва юць іх 
фак та ра мі ры зы кі. Га лоў ным 
чы нам, гэ та звыч кі. Але ёсць 
і аб' ек тыў ныя пры чы ны. Мы 
ста рэ ем, і ста рэ юць на шы са-
су ды. Ад нак ад куль жа та ды 
ін фаркт у 40 або ін сульт у 50? 
Праб ле ма мо жа быць у на шай 
ге не ты цы, якая аб умоў лі вае ў 
пэў най сту пе ні схіль насць да 
той ці ін шай па та ло гіі. Ад нак 
на яў насць за хвор ван ня ва 
ўзрос це да 55 гадоў ся род 
муж чын і да 65 — у жан чын 
ся род са мых бліз кіх сва я коў 
не фа таль ная для на шчад каў. 
Важ на, якім чы нам яны бу дуць 
спры яць або про ці ста яць гэ тай 
схіль нас ці.

Па вод ле слоў за гад чы цы 
ін фарк тна га ад дзя лен ня 
№2 10-й га рад ской клі ніч-
най баль ні цы Мін ска На тал лі 
ПА ЛЯЎ КО ВАЙ, фак та ры ры-
зы кі пер шай лі ніі ўклю ча юць 
уз рост, пол (муж чы ны больш 
ры зы ку юць пас ля 45 га доў, 
жан чы ны — пас ля 55), на яў-
насць за хвор ван ня ў са мых 
бліз кіх сва я коў, ін дэкс ма сы 
це ла (не па ві нен быць боль шы 
за 25), па мер та ліі ў жан чын — 
80 см, муж чын — 94 см, ар тэ-
рыя льны ціск (не вы шэй шы за 
140/90 мм рт. сл.), уз ро вень 
глю ко зы ў кры ві на шча (5,5), 
уз ро вень агуль на га ха лес тэ-
ры ну (не больш за 5 ммоль/л 
для зда ро вых) і ста тус ку рэн-
ня. Фак та ры ры зы кі дру гой 
лі ніі больш скла да ныя — гэ-
та ха лес тэ рын лі пап ра тэ і даў 
ніз кай і вы со кай шчыль нас ці, 
трыг лі цэ ры ды, уз ро вень ма-
ча вой кіс ла ты, С-рэ ак тыў ны 
бя лок і не ка то рыя ін шыя бія-
хі міч ныя мар ке ры.

Асоб на трэ ба ска заць пра 
ар тэ рыя льны ціск — асноў-
ны фак тар ры зы кі за хва-
раль нас ці і смя рот нас ці пры 
мно гіх сар дэч на-са су дзіс тых 
за хвор ван нях ва ўсім све це. 
Та му што ка лі яго ліч бы пе ра-
сяг ну лі 140/90, і та кі вы нік мы 
за фік са ва лі па мен шай ме ры 
трой чы на пра ця гу не каль кіх 
дзён, то мож на га ва рыць аб 
на яў нас ці та ко га за хвор ван-
ня, як ар тэ рыя льная гі пер тэн-
зія. Вель мі час та лю дзі на огул 
не ад чу ва юць гэ тых ліч баў, 
не ме ра юць ціск рэ гу ляр на, 

а зна чыць, не зда гад ва юц ца 
аб сва ім за хвор ван ні. Больш 
за тое, гэ та за хвор ван не не 
пры хо дзіць ад но. Сто пра цэн-
таў па цы ен таў з гі пер тэн зі яй 
ма юць ін шыя фак та ры ры зы-
кі сар дэч на-са су дзіс тай па та-
ло гіі. Гі пер тэн зія ста но віц ца 
ўсё больш рас паў сю джа най 
па ме ры па ве лі чэн ня ва гі — 
да 30 пра цэн таў вы пад каў 
абумоў ле ны атлус цен нем. 
Фак тыч на ў лю бой па пу ля цыі 
да 40 пра цэн таў да рос лых ма-
юць вы со кі ціск, і ка лі ад ны не 
ве да юць, то дру гія хоць і ве да-
юць аб праб ле ме са зда роў ем, 
але не звяр та юц ца да ўра ча і 
не ле чац ца. А та кім хво рым 
па тра бу ец ца дас ка на лы пад-
бор ме ды ка мен тоз на га ля чэн-
ня, якое бу дзе пра цяг вац ца 
ўсё жыц цё. Як пра ві ла, гэ та 
кам бі на ва ная тэ ра пія, два і 
бо лей прэ па ра таў, якія да па-
мо гуць зні зіць сіс та ліч ны ціск 
ні жэй за 140 мм рт. сл., а дыя-
ста ліч ны — ні жэй за 90 мм рт. 
сл., што змен шыць ры зы ку 
раз віц ця ін фарк ту мі я кар да 
на 20—25 пра цэн таў, ін суль-
ту — на 35—40.

Ад нак ад ных толь кі пі люль 
бу дзе не да стат ко ва. І ка лі мы 
не мо жам паў плы ваць на наш 
уз рост або пол, то ра за брац ца 
з ла дам жыц ця нам па сі лах. 
Ідэа льна бы ло б ад са ма га па-
чат ку тры мац ца та го, што не 
пры вя ло б нас да за хвор ван-
ня, ад нак нель га спа дзя вац ца 
на ад ны толь кі су час ныя прэ-
па ра ты.

Са мае важ нае, каб увесь 
наш лад жыц ця мож на бы-
ло на зваць зда ро вым. Ёсць 
лю дзі, якія да зва ля юць са бе, 
на прык лад, ку рыць, але ду ма-
юць, што ра та ваць іх па він ны 
ві та мін кі з ап тэ кі або ад мо ва 
ад са ла. У пы тан нях зда роўя 
дро бя зяў не бы вае, важ на 
ўсё.

Ка лі вы ку ры це, зна чыць, 
кі дай це (кож ная цы га рэ та 
аказ вае ад моў ны ўплыў — 
не аспрэч ны факт). Ін ша га 
ва ры ян та па збег нуць не пры-
ем нас цяў не іс нуе. Шмат лі кія 
да сле да ван ні па каз ва юць, 
што ты тунь шко дзіць не толь кі 
ткан кам лёг ка га, вы клі ка ю чы 
рак гэ та га ор га на, — іс нуе цэ-

лы пе ра лік па та ло гій, звя за ных 
з гэ тай прос та не пры маль най 
у су час ных умо вах звыч кай. 
Сар дэч на-са су дзіс тыя за хвор-
ван ні так са ма ў гэ тым шэ ра гу. 
Са су ды па ку ту юць ад ты ту ню 
на столь кі моц на, што цал кам 
маг чы ма да ча кац ца ін суль ту 
або ін фарк ту пе рад тым, як 
вы явіц ца і ан ка ло гія.

З ал ка го лем сі ту а цыя кры-
ху скла да ней шая. Бе ла ру сы 
спа жы ва юць ка ля дзевяці літ-
раў аб са лют на га спір ту на ду-
шу на сель ніц тва ў год. Гэ та, 
што на зы ва ец ца, з улі кам не-
маў лят, дзя цей і тых пад лет каў 

і да рос лых, якія не ўжы ва юць 
на огул. Больш за тое, та кой 
ад нос на ніз кай ліч бы мы да-
бі лі ся ня даў на, а да гэ та га бы-
ло на шмат больш. Су свет ныя 
экс пер ты ад но сяць нас да лі ку 
кра ін з вель мі вы со кім спа жы-
ван нем ал ка голь ных на по яў, 
а та му за да ча кож на га з нас — 
па раз ва жаць над тым, ча му 
мы так ся бе не лю бім... Ал ка-
голь у асно ве сва ёй — спірт, 
хі міч ны рас тва раль нік, які за-
бі вае жы выя клет кі і то рэз ка 
зву жае, то рас шы рае са су ды, 
што, без умоў на, шко дзіць ім. 
Тым не менш лі чыц ца, што ў 
ста лым уз рос це су тач ны ад-
на ра зо вы пры ём 10—20 г чыс-
та га эта но лу — ке ліх та го ж 
ві на, пі ва (для жан чын кры ху 
менш) — мо жа аказ ваць па зі-
тыў ны эфект на ар га нізм, ад-
нак ле пей не прак ты ка вац ца 
што дня, ка лі ёсць хра ніч ныя 
за хвор ван ні.

Пра ежу так, праў да, не 
ска жаш. Вось мы час та чу ем 
пра ха лес тэ рын, і мно гія, спра-
бу ю чы пе рай сці на зда ро вае 
хар ча ван не, цал кам ад мо ві-
лі ся ад жы вёль ных тлу шчаў, 
што ні як нель га на зваць зда-
ро вым ла дам жыц ця! Ха лес-
тэ рын псуе на шы са су ды і без 
уся ка га бо лю ро біць іх не пры-
дат ны мі да вы ка нан ня сва ёй 
функ цыі. Са су ды страч ва юць 
сваю элас тыч насць, іх сцен-
кі ста но вяц ца цвёр ды мі, на іх 
ад клад ва ец ца тлу шча вае рэ-
чы ва, якое пе ра тва ра ец ца ў 
атэ раск ле ра тыч ныя бляш кі. 
Пра свет та кім чы нам змян ша-
ец ца, а зна чыць, усе ор га ны 
не да атрым лі ва юць кіс ла род, 
а ў сэр цы ўзні кае стэ на кар дыя 

(прад вес нік ін фарк ту, а ка лі 
гэ та бу дуць бляш кі ў са су дах 
га лаў но га моз гу, то і ін суль ту). 
На огул, ха лес тэ рын удзель ні-
чае ў сін тэ зе гар мо наў і з'яў-
ля ец ца бу даў ні чым ма тэ ры я-
лам на шых кле так. Ад нак для 
гэ та га нам не аб ход ны да во лі 
ніз кі яго ўзро вень (той па каз-
чык, з якім мы на ра джа ем ся). 
Ужо да 20 га доў па пры чы не 
ня пра віль на га хар ча ван ня, гі-
па ды на міі, ку рэн ня, дрэн най 
эка ло гіі і стрэ саў з'яў ля юц ца 
лі під ныя пля мы, а да 45 га доў 
фар мі ру юц ца ўжо атэ раск ле-
ра тыч ныя бляш кі, раз ві ва ец-
ца атэ раск ле роз. Зні зіць уз-
ро вень ха лес тэ ры ну ў кры ві 
вель мі ня прос та, па зба віц ца 
бля шак не рэ аль на, але мож на 
пры пы ніць іх рост, пра ду хі ліць 
хут кае ўтва рэн не но вых. Зда-
ро вае хар ча ван не вы дат на 
спры яе гэ та му, бо да зва ляе 
тры маць у нор ме ва гу! Аба-
вяз ко ва ўжы вай це алеі — 
аліў ка вы, рап са вы, іль ня ны, 
а так са ма ку ку руз ны і сла неч-
ні ка вы, арэ хі, ага род ні ну, ры-
бу, яй кі, а вось аб ме жа ваць 
не аб ход на ўжы ван не сві ні ны, 
суб пра дук таў (пе ча ні, ны рак, 
сэр ца), са сі сак, каў бас, са ла 
(мож на ўжы ваць лі та раль на 
ад ну лус тач ку з чор ным хле-
бам і зуб чы кам час на ку), смя-
та ны, мас ла, цвёр дых сы роў і 
мар га ры ну. 

Ця пер пра стрэс. Усё жыц-
цё нам не аб ход на ву чыц ца 
рэ ага ваць на шэ раг раз драж-
няль ні каў. Ка лі мы яшчэ са-
праў ды хо чам па жыць, то без 
кан струк тыў на га стаў лен ня да 
ўлас на га жыц ця не абы сці ся. 
Ёсць на строй, зна чыць, па сту-
по ва па чы на ем на бы ваць ка-
рыс ныя звыч кі і фар мі ра ваць 
ся род бліз кіх лю дзей гру пу 
пад трым кі. Ву чым ся ад па чы-
ваць пра віль на і атрым лі ваць 
за да валь нен не ад прос тых 
рэ чаў, а не ад сты му ля та раў, 
якія яшчэ больш зня сіль ва юць 
нер во вую сіс тэ му. Чы та ем, ці-
ка вім ся, раз ві ва ем ся і ву чым-
ся лю біць ся бе.

І пра да стат ко вую ру халь-
ную ак тыў насць. Вы бі рай це 
пры ем ны і да ступ ны від фі-
зіч най на груз кі. Не па трэб на 
вам эк зо ты ка. Ха дзі це хут кім 
кро кам, пла вай це. Акра мя 
што дзён най ха ды, па жа да на 
зай мац ца фіз куль ту рай на 
пра ця гу га дзі ны хоць бы праз 
дзень. Са мае важ нае: вам па-
трэб ны не вы нік, а сам пра-
цэс, які па леп шыць на строй і 
якасць жыц ця
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ХА ДЗЕМ 
ПА ХО ДЗІМ

Фра за «слу хай сваё це ла — яно дрэн на га не па ра-
іць» аб са лют на не ак ту аль ная для нас сён ня. На ша 
це ла пад каз вае нам па ля жаць пас ля ра бо ты, з'ес ці 
цэ лую ша ка лад ку і лег чы спаць. І ўсё гэ та эва лю-
цый на за ма ца ва на. Не ка лі хар чо выя рэ сур сы бы лі 
аб ме жа ва ныя, іх трэ ба бы ло зда бы ваць фі зіч най 
пра цай. Боль шую част ку ча су ча ла век пра во дзіў 
у ба раць бе за вы жы ван не. Ад нак сён ня пра дук ты 
да ступ ныя, хоць пе ра ка наць у гэ тым ар га нізм не 
атрым лі ва ец ца. Ён заў сё ды бу дзе імк нуц ца ства-
раць за пас энер гіі, пры му ша ю чы нас ужы ваць па-
бо лей, а ру хац ца менш, каб сэ ка но міць яе да гор-
ша га ча су, які для боль шас ці на ўрад ці на ды дзе.

— Ве ра год насць рап тоў най смер ці ў не да стат ко ва ак-
тыў ных лю дзей на 20—30% вы шэй шая, чым у іх больш ак-
тыў ных ра вес ні каў, якія хо дзяць пеш шу хоць бы 30 хві лін 
што дня, — ка жа ўрач-тэ ра пеўт 13-й га рад ской па лі клі-
ні кі Мін ска На тал ля ЦАЛ КО. — Гі па ды на мія з'яў ля ец ца 
фак та рам ры зы кі для за хвор ван няў сар дэч на-са су дзіс тай 
сіс тэ мы. Сэр ца не трэ ні ру ец ца, па кры ва ец ца тлу шчам, 
горш пе ра но сіць на груз ку. Ад ад сут нас ці ру ху па ку ту юць 
су ста вы, рас це ва га, што яшчэ больш уз мац няе на груз-
ку на су ста вы, рух ста но віц ца хва ра ві тым, і мы імк нём ся 
ру хац ца яшчэ менш. Да стат ко вы рух — гэ та яшчэ і на-
ту раль ны ма саж кі шэч ні ка, пра фі лак ты ка праб лем са 
сту лам. Гі па ды на мія пры во дзіць і да атлус цен ня, якое 
па гра жае ў сваю чар гу дыя бе там, гі пер та ні яй, ін суль там 
і ін фарк там. Так што не ча кай це па ня дзел ка — па чы най це 
ру хац ца ўжо за раз!

Не аба вяз ко ва вы мот ваць ся бе ў спар тыў най за ле, 
бе гаць па ста ды ё не. Да стат ко ва больш ха дзіць пеш шу. 
Для гэ та га не па трэб на ні аб ста ля ван не, ні на ват спа да-
рож ні кі — мож на ха дзіць і ад на му, су зі ра ю чы свет і да ючы 
моз гу ад па чы нак. Нор ма ха ды — 10 ты сяч кро каў або 60 
хві лін у дзень. Гэ тыя нор мы па вя ліч ва юц ца, ка лі вы ма е-
це ка ла рый ны ра цы ён або хо дзі це не што дня. Вы дат ным 
ві дам спор ту з'яў ля ец ца скан ды наў ская ха да — гіб рыд 
па між кла січ ны мі пе шы мі пра гул ка мі і лыж ным спор там. 
Ад па вед на, вы зда га да лі ся, што з-за па лак. Яны ж ро бяць 
гэ ты спорт уні вер саль ным для ўсіх. Ця жар ныя, па жы лыя, 
лю дзі з праб ле ма мі ў па зва ноч ні ку і су ста вах, усе, у ка го 
ёсць ліш няя ва га — усе яны па тэн цый ныя «ха да кі».

Доб ра, ка лі вы лю бі це пла ваць. Пла ван не да зва ляе зай-
мац ца спор там без ліш няй на груз кі на шкі лет. Це ла ў ба сей-
не ста но віц ца ляг чэй шае. Ка лі вы зой дзе це ў ва ду па по яс, 
то ста не це ляг чэй шы ў два ра зы, а ка лі па гру зіц ца па шыю, 
то мож на ад чу ваць толь кі 10 пра цэн таў ма сы це ла. Гэ та 
азна чае, што ба сейн — ідэа льнае ася род дзе для за ня ткаў, 
асаб лі ва ка лі вы па ку ту е це ад ліш няй ва гі або арт ры ту
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БЕД НЫЯ 
СА СУ ДЫ

Зда ро вае хар ча ван неЗда ро вае хар ча ван не  

Час та, але па кры се
Мы ядзім і дзе ля за да валь нен ня так са ма, ад нак 
у хар ча ван ня ўсё ж та кі ёсць са праў ды важ ныя 
функ цыі. У пер шую чар гу, гэ та за бес пя чэн не ар га-
ніз ма энер гі яй, па-дру гое — бял ка мі, мі не раль ны-
мі рэ чы ва мі, тлу шча мі і вуг ля во да мі — бу даў ні чым 
ма тэ ры я лам для ства рэн ня кле так. Ежа так са ма 
за бяс печ вае ар га нізм бія ла гіч на ак тыў ны мі рэ чы-
ва мі, без якіх не ад бу дзец ца сін тэ зу тых жа гар мо-
наў. На рэш це, ежа да па ма гае вы пра цоў цы іму ні тэ ту: 
бы ло ўста ноў ле на, што імун ны ад каз на ін фек цыю 
за ле жыць ад якас ці хар ча ван ня, ад коль кас ці ка-
ло рый, паў на цэн ных бял коў і ві та мі наў, на гад вае 
за гад чы ца ад дзя лен ня ўльтра гу ка вой ды яг нос ты кі 
3-й га рад ской дзі ця чай клі ніч най па лі клі ні кі Мін ска 
Зоя ВЫ СОЦ КАЯ.

Ка лі мы не мо жам 
паў плы ваць на наш 
уз рост або пол, 
то ра за брац ца з ла дам 
жыц ця нам па сі лах.

Сар дэч на-са су дзіс тыя за хвор ван ні сур' ёз на зні жа юць 
якасць жыц ця або на ват спы ня юць яго ў ве лі зар най 
коль кас ці лю дзей ва ўсім све це. Праў да, ёсць кра і ны, 
дзе сі ту а цыя кры ху леп шая, але па куль гэ та не пра нас. 
Ней ма вер ная коль касць да сле да ван няў па каз вае на не-
каль кі са мых важ ных пры чын, якія пе ра шка джа юць на-
ша му сэр цу з са су да мі за ста вац ца зда ро вы мі як ма га 
даў жэй.

Інакш па вы шаецца ры зы ка за хвор ван няў, 
зні жаецца пра ца здоль насць 

і пра цяг ласць жыц ця 


