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Мы живем в парадоксальные времена, когда полки магазинов ломятся от еды, производители 
пищевых продуктов соревнуются в выпуске новинок, а большая часть населения страдает де-
фицитами жизненно необходимых веществ на фоне катастрофического увеличения массы тела. 
Для достижения модельной худобы решительные дамы сочетают самую скудную диету с вы-
сокими физическими нагрузками. Селфи получаются космической красоты, но через год-два 
вес начинает возвращаться, обуздать его становится все сложнее, как будто организм потерял 
тормоза. Как правило, эти изменения сопровождаются снижением иммунитета и развитием 
воспалительных процессов. Поэтому одной из основных задач людей с избыточной массой тела 
становится выявление хронических воспалительных заболеваний и их лечение.

Продолжение темы на странице 2.

ЧИТАЙТЕ У НАС
Руководство худе-
ющим, как обуздать 
аппетит вы найдете  
                      	на стр. 2-3 

Опасности, которые не-
сет в себе избыток веса 
у детей, перечислены      
                      на стр. 4-5 

О том, какие существу-
ют диеты вы узнаете 
                        на стр. 6 

О связи ожирения и 
сахарного диабета 
расскажет врач-эн-
докринолог Юлия Ген-
надьевна Самойлова 
	  стр. 7-8 

Отзывы о продукции 
«Биолит»       на стр. 8 
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Биолит – лауреат  
Международного конкурса 
«Лучшие товары и услуги 
– ГЕММА-2020»

20 мая на площадке Дома прави-
тельства Новосибирской области 
прошла онлайн-трансляция еже-
годной Торжественной церемонии 
награждения лауреатов Междуна-
родного проекта «ГЕММА-2020». 

Международный конкурс «Луч-
шие товары и услуги – ГЕММА» 
определил список победителей 
Финала по итогам прошедшего 
2020 года. 50 предприятий из 7 фе-
деральных округов России и Респу-
блики Казахстан  стали лидерами 
по показателям качества произво-
димых товаров и услуг. 

Компания «Биолит» достойно 
прошла конкурсную оценку в фи-
нальном этапе и получила высшую 
награду проекта – золотую стату
этку «ГЕММА», а также почетное 
звание Лауреата за высокое каче-
ство выпускаемой продукции – гель 
для интимной гигиены «Femintim».

Мы уверены, что это достижение 
будет способствовать дальнейше-
му развитию нашей компании, 
укрепит деловую репутацию, про-
демонстрирует открытость и высо-
кую ответственность перед пар-
тнерами и потребителями!

Проект «ГЕММА» ведет непре-
рывную работу 19 лет, ежегодно 
выявляя экономический потенци-
ал российского предприниматель-
ства. В числе лауреатов Конкурса 
есть не только крупные игроки фе-
дерального уровня, но и достой-
ные представители малого и сред-
него бизнеса. 

Главным принципом экспертной 
оценки в рамках Конкурса являет-
ся соответствие товара или услуги 
предпочтениям и ожиданиям со-
временного потребителя, также 
большое внимание уделяется но-
вейшим достижения в области ка-
чества.

ГЕММА с 2010 года обладает ста-
тусом международного проекта, а 
также имеет официальных пред-
ставителей в Китае, Бразилии, Бол-
гарии; работает с 
экономическими 
сообществами в 
других странах. 
Это позволяет 
представлять ин-
тересы победите-
лей Конкурса на 
зарубежных рын-
ках. Благодаря 
проекту, многие 
российские пред-
приниматели рас-
ширили свою дея-
тельность за пре- 
делами нашей 
страны. 

ЛАВРОВА Любовь  
Николаевна, маркетолог 
ООО «Биолит»

Лептин – гормон насыщения
Экспериментальные диеты и повыше-

ние в крови С-реактивного белка (СРБ), 
сопровождающего воспаление, блоки-
руют действие гормона насыщения 
лептина. Чем больше в крови лептина, 
тем больше СРБ. Круг замыкается, и ор-
ганизм годами находится в режиме де-
фицита при выключенном естествен-
ном механизме расщепления жира. 
Все, что мы так «любим» – сидячий об-
раз жизни, отсутствие силовых нагру-
зок, хронический стресс, бессонница, 
регулярное переедание и злоупотре-
бление сахарами, углеводами, частые 
перекусы, фаст-фуд – подавляют рецеп-
торы, чувствительные к лептину.

Нора Гедгаудес, психолог-диетолог, 
приверженец палеодиеты, длительное 
время работала в институте психиатрии 
штата Вашингтон и инструктировала го-
сударственных служащих всех рангов по 
вопросам питания. В книге «Первобыт-
ное тело, первобытный разум» она ре-
зюмирует: «Лептин управляет воспали-
тельной реакцией и может координиро-
вать работу нервной системы. Не взяв 
под контроль уровень лептина, невоз-
можно нормализовать гормональный 
баланс». Лептин определяет и наше по-
ведение, мотивацию, настроение и 
даже половую активность. Потеря чув-
ствительности организма к лептину за-
пускает цепочку изменений, которые 
через 10-15 лет приведут к инсулиноре-
зистентности и станут угрозой возник-
новения диабета 2 типа. 

Наш организм эволюционно приучен 
к экономии и полученную с пищей 
энергию по-разному расходует в пери-
оды изобилия или дефицита питатель-
ных веществ. Когда организм перегру-
жен веществами, вызывающими посто-
янные скачки уровней лептина, рецеп-
торы гипоталамуса перестают реаги- 
ровать на лептин, мозг начинает функ-
ционировать в «режиме дефицита», не-
смотря на повышенный уровень гормо-
на в крови, и стимулирует аппетит, вся-
чески отговаривая нас от физической 
активности и лишней траты энергии. 
Несмотря на избыточное питание и 
рост жировых запасов, организм про-
должает накапливать энергию про за-
пас, как будто участвует в «голодных 
гонках». 

Грелин – гормон голода
Гормон грелин получил название 

«гормона голода» почти сразу, как 
только его открыли (1999 г.). Синтезиру-
ясь в желудке, когда он пуст, организм 
посылает в мозг сигнал SOS: «Коман-
дир, мы меня теряем, срочно необхо-
дима дозаправка.». Грелин запускает в 
гипофизе синтез соматотропина (гор-
мона роста) и стимулирует пищевое по-
ведение. Повышение уровня грелина 
перед едой подготавливает организм к 
получению и запасанию калорий. То 
есть, мы должны понимать, что звер-

ский аппетит, который стимулирует по-
вышенный уровень грелина – сигнал о 
том, что организм приготовился хоро-
шенько запастись «на черный день». 

Нам поможет… здоровый сон
Ни один из известных в мире препа-

ратов не способен нормализовать 
уровни лептина и грелина. 

А вот здоровый сон и здоровое пита-
ние обязательно помогут. Исследова-
ние 2004 года показало, что у людей с 
20%-м снижением уровня лептина чув-
ство голода и аппетит увеличивались 
на 24%, вследствие чего они употре-
бляли в пищу продукты с высоким со-
держанием калорий и углеводов: сла-
дости, соленые снеки и продукты, со-
держащие крахмал. Что же послужило 
причиной такого падения уровня 
лептина? Недостаток сна.

Некачественный сон  
и наши тормоза  
(гормоны стройности)
•	 Одна неделя недосыпа изменяет ра-
боту 711 генов, включая те, которые от-
вечают за стресс, воспаление, иммуни-
тет и метаболизм.
•	 У мужчин недостаточный сон приво-
дит к повышению уровней грелина.
•	 У женщин же недосыпание снижает 
уровни глюкагоноподобного пептида-1 

(GLP-1), поддерживающего здоровый 
уровень сахара в крови и подавляюще-
го аппетит. 
•	 Нарушение выработки лептина и гре-
лина разбудит аппетит, и мы съедим на 
385 калорий больше.⁣
•	 Соматотропный гормон (гормон ро-
ста) максимально вырабатывается че-
рез несколько часов после засыпания и 
запускает процесс липолиза – расще-
пления жиров. Но его секреция значи-
тельно снижается, если вечером мы 
побаловали себя десертом.
•	 Рост адренокортикотропного гормо-
на (АКТГ) ведет к повышению уровня 
кортизола (гормона стресса), что, в 
свою очередь, способствует накопле-
нию жиров, повышению уровня глюко-
зы в крови, постепенно приводя к инсу-
линорезистентности, а затем – к разви-
тию сахарного диабета 2 типа, угнете-
нию выработки серотонина и дофами- 
на. Организм прямо-таки пинками по-
гонит нас избавляться от чувства трево-
жности и депрессии к новой успокои-
тельной порции углеводов.

Как запустить механизм есте-
ственного снижения веса?
•	 Выявляйте хронические воспалитель-
ные заболевания и занимайтесь их те-
рапией и профилактикой. Популин, 
Флорента, Эсобелы, Гепатосол.

•	 Для понижения лептина откажитесь 
от белого хлеба, белого риса, выпечки 
и всех простых углеводов (снижают 
чувствительность клеток к инсулину, 
что приводит к нарушению баланса в 
выработке лептина).
•	 Снижайте уровень лептина, умень-
шая до 25 граммов в сутки потребле-
ние углеводов. Для сравнения – это 
полная тарелка овощей с верхом или 
же тарелка ягод (без верха) или 30 
граммов кураги, или 40 граммов горь-
кого шоколада. 
•	 Чтобы понизить грелин, увеличиваем 
количество белка. 
•	 Упадок сил и плохое настроение? 
Воспользуйтесь спасительным прави-
лом «котлета вместо конфеты». Белки 
и растворимые волокна поправят уро-
вень NPY (нейропептид, вырабатывае-
мый клетками мозга и нервной систе-
мой, стимулирущий чувство голода, 
особенно, во время поста и стресса). 
Рейши-Кан.
•	 Для защиты от «вечерних дожоров» 
французский диетолог Ален Делабо со-
ветует съедать больше жиров на за-
втрак, а десерт оставить на 16-17 часов. 
С быстрыми углеводами аминокислота 
триптофан доставляется в мозг и спо-
собствует выработке серотонина – гор-
мона счастья. 
•	 Чтобы стимулировать производство 
GLP-1 (подавляет аппетит и поддержи-
вает здоровый уровень сахара), увели-
чиваем прием пищи, богатой белком, 
противовоспалительные и пробиотиче-
ские продукты, а также зелёные листо-
вые овощи.
•	 Для усиления восприимчивости орга-
низма к лептину увеличиваем объем 
морепродуктов рационе (Омега-3). Ма-
рикад.
•	 Увеличить продукты и/или пищевые 
добавки с цинком. Цинк принимает не-
посредственное участие в таких жиз-
ненно важных процессах, как регуля-
ция жирового и углеводного обменов, 
а его дефицит всегда сопровождает 
рост массы тела (также цинк способ-
ствует повышению либидо). Полика-
вин.
•	 Чтобы регулировать лептин, питай-
тесь три раза в день без перекусов. Пе-
рекусы ломают биологические часы ор-
ганизма, которые работают в унисон с 
лептином. Интервал между первым и 
последним приемом пищи (пищевое 
окно) должен быть 8- 12 часов. 
•	 Большую часть калорий употребляй-
те в первой половине дня. Ужин дол-
жен быть легким или полностью отсут-
ствовать.
•	 При низкой физической активности 
снизить долю фруктозы в рационе.
•	 Будьте физически активны. Опти-
мальное время для упражнений, бега и 
т.п. – после 5 вечера. Помним, что до 
80 процентов токсинов находятся в 
межклеточной жидкости, в лимфе. 
Лимфатическую систему приводит в 
действие сокращение мышц, крупных 
кровеносных сосудов, диафрагмальное 
дыхание.
•	 Для снижения грелина качественно 
высыпайтесь. Выдерживайте паузу в 
4-5 часов между ужином и отходом ко 
сну, и засыпайте до 23 часов. Оградите 
себя от электромагнитных излучений ис-

Диеты не работают...
Где у меня тормоз?
Руководство для худеющих

Ликвидируем хроническое воспаление и восполняем дефициты
Марикад - 

антиоксидант
для сердечной

мышцы

Токсидонт-май, Популин, Гепатосол, Эплир и Эсобел
для ликвидации хронического воспаления

Флорента 

железо, 
магний, медь, 

витамины 
группы В

Поликавин для восполнения

дефицита цинка, магния
Рейши-кан для

повышения 

сопротив-
ляемости 

стрессу
Венорм

йод

Гепатосол

калий,
магний,
селен,

глицин-
бетаиновые

кислоты
Токсидонт-май

с витамином D3

Ширлайн соль 
для восстановления 
водно-солевого баланса

литий, магний, кальций, калий, натрий

РЕЖИМ ИЗОБИЛИЯ ПОКАЗАТЕЛИ РЕЖИМ ДЕФИЦИТА

ОРГАНИЗМ РАСХОДУЕТ  
КАЛОРИИ

МОЗГ ПОБУЖДАЕТ К ДВИГА-
ТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ

Переход от режима изо-
билия к режиму дефицита 

может занять 3 дня,
обратный переход –  

от 6 недель

ОРГАНИЗМ БЕРЕЖЕТ  
КАЛОРИИ

МОЗГ УДЕРЖИВАЕТ ОТ 
ТРАТЫ ЭНЕРГИИ

Потребляем больше,
чем тратим КАЛОРИИ Тратим больше,

чем потребляем

повышается ЛЕПТИН падает

снижается АППЕТИТ усиливается

ускоряется МЕТАБОЛИЗМ замедляется

увеличивается РАБОТОСПОСОБНОСТЬ снижается

увеличивается АКТИВНОСТЬ,  
ВЫНОСЛИВОСТЬ снижается

повышается НАСТРОЕНИЕ, МОТИВАЦИЯ, 
СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТЬ уменьшается

повышается УРОВЕНЬ ПОЛОВЫХ  
ГОРМОНОВ, ЛИБИДО снижается

усиливается ИММУНИТЕТ ослабевает

Режимы работы нашего организма

ЛЕПТИН

ЖИРОВАЯ ТКАНЬ                   ЖЕЛЕЗА                    ЖЕЛУДОК

ИНСУЛИН

ГРЕЛИН

ПОДЖЕЛУДОЧНАЯ

ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ
БАЛАНС

РАСХОД     ПРИХОД

кусственной природы.
•	 Контролируйте водно-соле-
вой баланс. Когда формирова-
лись органы нашего пищеваре-
ния и механизмы обмена ве-
ществ, еще не было автомоби-
лей и компьютеров, но была 
ежедневная физическая актив-
ность и не менее 15 граммов 
калия в рационе, поступавшем 
с растительной и животной пи-
щей. Калий отвечает за регуля-
цию нервной системы, водного 
баланса, контроль мышечных 
сокращений и контролирует 
еще много жизненно важных 
процессов. Низкая концентра-
ция калия чревата нарушением 
сердечного ритма, хронической 
гипертонией, камнями в поч-
ках, остеопорозом и даже деменцией. 
Современный человек потребляет не 
более 2 граммов калия в день при ре-
комендации 3,5 грамма; натрия же он 
съедает в два раза больше, чем реко-
мендует ВОЗ, – 4-5 граммов. Сегодня 
уже доказано, что у гипертоников уве-
личение потребления калия снижает 
артериальное давление и, чем выше 

при этом потребление натрия, тем 
сильнее действует калий. Восполнить 
запасы калия поможет продукция на 
основе водного экстракта солянки хол-
мовой, в составе которой большое ко-
личество калия в биодоступной для ор-
ганизма форме. 
•	 Максимальное внимание к главному 
трудяге – печени. Большинство хрони-

ческих заболеваний начинаются с нару-
шения функциональности печени, при 
этом уровень лептина в организме по-
степенно повышается, и развивается 
лептинорезистентность.
•	 Практически все продукты Биолит – 
мощные антиоксиданты, восстанавли-
вающие работу собственных антиокси-
дантных систем организма. Исследова-
ния Биолит выявили антиоксидантную 
активность водных экстрактов солянки 
холмовой (Гепатосол), пихты сибир-
ской (Флорента, Флорентина), пелои-
дов сибирских солёных озер (Эсобел). 
Показатель улучшения состояния анти-
оксидантных систем - рост уровня вос-
становленного глутатиона – одного их 
главных эндогенных (внутренних) анти-
оксидантов организма. Восстановлен-
ный глутатион – ключевое звено трех 
антиоксидантных систем нашего орга-
низма – наш природный, собственный 
эликсир здоровья и молодости, защи-
щающий клетки от перерождений, пре-
дотвращающий сердечно-сосудистые 
заболевания, слабоумие, аутизм и мно-
гое другое. Более того, он восстанав- 
ливает работу других антиоксидантов – 
витаминов С и Е после их окисления 
свободными радикалами. Глутатион 
участвует в детоксикации организма, 
способствуя восстановлению клеток пе-
чени, регулирует баланс иммунной си-
стемы; поддерживает функции мито-
хондрий, отвечающих за выработку 
энергии; необходим для производства 
многих клеточных белков, синтеза ДНК, 
активации и регуляции клеточных фер-
ментов и т.д. 

Даже если наш рацион сбалансиро-
ван, мы не можем быть уверены, что 
получаем достаточное количество пи-
тательных веществ. За последние 
полвека их содержание в продуктах пи-
тания уменьшилось, иногда больше, 
чем вполовину. Но выход есть: мы нау-
чились выделять и стабилизировать 
природные биоактивные вещества в 
наших экстрактах. 
По материалам книги диетолога Норы 
Гедгаудес «Первобытное тело, первобыт-
ный разум» (2011 г.), публикаций научных 
исследований влияния гормонов аппети-
та на обменные процессы организма в 
Science Signaling, 2016 г., PNAS March 30, 

2004 г. и др.

НАШИ НАГРАДЫ

Помогает регулиро-
вать синтез гормонов 
щитовидной железы Уменьшает 

стимулированную 
глюкозой секрецию 
инсулина

Высокое 
кровяное 
давление

Учащенное 
сердце-
биение

Активация 
иммунных клеток

                Регулирует 
аппетит. Контроль 
метаболизма и энер-
гетического гомеостаза

Регулирование 
менструального 
цикла

Регулирова-
ние костной 
массы
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на веществ, являются первые два года 
жизни ребенка. Если в это время у него 
была значительная прибавка в весе и 
избыточная масса тела, в организме за-
кладываются неправильные метаболи-
ческие программы, значит, что уже в 
подростковом или взрослом возрасте 
он снова может столкнуться с пробле-
мой лишнего веса.

Именно неправильное питание вкупе 
с малоподвижным образом жизни при-
водит к проблемам с весом у детей и 
подростков. Изменились традиции пи-
тания населения, практически нет раз-
деления на праздничную и повседнев-
ную еду, в меню стало больше рафини-
рованных продуктов, для переварива-
ния которых организм не прикла- 
дывает никаких усилий. Привычки пи-
тания дети копируют у своих родите-
лей, поэтому если папа с мамой любят 
фаст-фуд, вместо супа предпочитают 
заказать на ужин пиццу, а просмотр 
фильма сопровождают чипсами, про-
блем с весом сложно будет избежать. 

Привести к излишнему весу могут 
даже традиционные и считающиеся 
полезными продукты. Например, сва-
ренный дома ягодный морс формирует 
привычку к употреблению сладких на-
питков вместо обычной воды. То же са-
мое касается соков, варенья, консерви-

Лишний вес у детей
Причины, профилактика, рекомендации

рованных фруктов, в которых очень мно-
го сахара. Дети должны есть не перера-
ботанные, а свежие фрукты и ягоды.

Когда родители видят, что их малыш 
стал визуально выделяться из толпы, 
им не стоит рассчитывать на то, что он 
вытянется. Дети перенимают пищевые 
привычки семьи. И если в доме приня-
то объедаться жирами, углеводами и 
сладостями, то и ребенок начнет сле-
довать этой схеме. А если к вредным 
привычкам добавить неактивное вре-
мяпрепровождение и отсутствие про-
гулок, то вот уже и неизбежный лиш-
ний вес.

До 10-12 лет уместно использование 
формулы 2N + 10, где N – возраст ре-
бенка. И то, это будет очень условная 
цифра. Необходимо обратить внима-
ние, насколько ребенок активен, не по-
является ли у него одышка после лег-
ких физических упражнений, не избега-
ет ли он спортивных игр. 

Джованни Батиста.  
Мадонна с младенцем Пищевые привычки ребенка 

формируются с первого года 
жизни. Очень важно именно в 
этот период предоставить ре-
бенку разнообразие вкусов. Чи-
стые вкусы воды и различных 
полезных продуктов. Не стоит 
запрещать что-то, на наш взгляд, 
вредное на всю жизнь. Запрет 
всегда чреват нездоровым инте-
ресом. Важно, чтобы ребенок 
умел ценить пищевое разноо-
бразие. Если раз в месяц съесть 
пакетик чипсов или выпить ста-
кан газировки, от этого вреда не 
будет. Но важно, чтобы ребенок 
понимал, что это не ежеднев-
ный рацион. Это позволит избе-
жать многих проблем в буду-
щем.

Опасность ожирения не только 
в том, что в нашем обществе 
красивый, успешный, худой — 
это смежные понятия. Дело в 
осложнениях, которые прово-
цирует лишний вес. 

Это спектр заболеваний, счи-
тавшихся раньше характерными 
для пожилых людей: преддиа-
бет, повышенное давление, жи-
ровой гепатоз, проблемы с су-
ставами.

ДЛЯ СПРАВКИ:

Дети школьного возраста сталкива-
ются сразу с двумя проблемами: 
огромная стрессовая нагрузка и бес-
контрольный прием пищи. Физическая 
активность с началом школьной жизни 
уменьшается, а возможность съесть 
что-то вредное увеличивается. Родите-
ли теряют контроль над приемом вред-
ной калорийной пищи. Стоит признать, 
что единственная причина ожирения 
(за исключением генетических наруше-
ний, которые встречаются редко) – 
преобладание калорийной пищи над 
физической активностью.

Профилактика 
Предупреждение эпидемии ожире-

ния среди детей – это задача, требую-
щая объединенных усилий родителей, 
медиков и учителей. 

Первым шагом на этом пути должно 
стать воспитание родителями правиль-
ных пищевых предпочтений у детей, 
организация режима дня ребенка с 
обязательным включением прогулок 
на свежем воздухе.

Привитие интереса к физической 
культуре, доступность занятий спор-
том в школе и по месту жительства. 
Важно, чтобы родители являли собой 
пример здорового образа жизни, а не 
только требовали его соблюдения от 
ребенка. 

ДО 10-12 ЛЕТ ВЫЧИСЛИТЬ  
НОРМАЛЬНЫЙ ВЕС РЕБЕНКА  

МОЖНО ПО ФОРМУЛЕ: 
Р = 2N + 10 (кг), 

ГДЕ N — ВОЗРАСТ РЕБЕНКА  
(полных лет)

Профилактика нарушения 
обменных процессов и 
возникновения связанных с 
этим хронических заболева-
ний

Рекомендуем применение расти-
тельных средств, направленных на 
повышение неспецифической рези-
стентности организма к воздей-
ствию неблагоприятных факторов, 
нормализации метаболизма и ки-
шечной микробиоты.

ГЕПАТОСОЛ ЭКСТРАКТ
Солянка холмовая  – 

природный поставщик 
аминокислот и высших 
жирных кислот, богата 
минеральными соедине-
ниями, содержащими 
около двух десятков ми-
кро- и макроэлементов. 

Восстанавливает структуру и функ-
ции печени. Обладает антиоксидант-
ным и иммуномодулирующим дей-
ствием. Расслабляет гладкую муску-
латуру желчных протоков, способ-
ствует оттоку желчи, устраняет боль.

ЭКСТРАКТ ПИХТЫ 
СИБИРСКОЙ

Оказывает антиокси-
дантное, адаптогенное, 
антимикробное и проти-
вовоспалительное дей-
ствие. Пихтовый экс-
тракт повышает устой-
чивость организма и эф-
фективен в качестве 
п р о ф и л а к т и ч е с к о г о 
средства при вирусных, 
простудных заболевани-
ях, при повышенной 
утомляемости, авитами-
нозах. Стимулирует кроветворение и 
процессы регенерации клеток. Нор-
мализует количество лимфоцитов и 
уровень гемоглобина, обладает выра-
женным стимулирующим влиянием 
на желудочную секрецию, является 
эффективным средством в комплекс-
ной терапии, а также для предупреж-
дения весенне-осенних обострений 
заболеваний желудочно-кишечного 
тракта. 

ТОКСИДОНТ-МАЙ 
(ЭКСТРАКТ КОРНЯ ЛОПУХА)

Очищает организм 
от токсинов. Являясь 
природным пребио-
тиком, восстанавли-
вает кишечную ми-
кробиоту. Нормализу-
ет обмен веществ.

ВИТАМИКС
100% натуральный природный ком-
плекс легкоусвояемых витаминов и 
микроэлементов. Повышает сопро-
тивляемость организма, стимулиру-
ет кроветворение, улучшает протека-
ние обменных процессов в организ-
ме, эффективен в комплексной тера-

пии синдрома веге- 
тативных дисфункций. 
Обладает выраженны-
ми общеукрепляющи-
ми, спазмолитически-
ми и седативными 
свойствами, улучшает 
перистальтику кишеч-
ника, нормализует 
стул.

В
сем известны картины эпохи 
Ренессанса, изображения 
Мадонны с младенцем, 
вызывающим умиление 
своими пухлыми ручка-
ми и ножками, с милыми 

детскими перетяжками, весьма 
упитанным. Почему же сейчас 
младенческая пухлость, если она 
сохраняется у ребенка старше 3-5 
лет, уже не радует глаз, а настора-
живает? Почему мы все больше 
видим детей с лишним весом, в 
чем причина детского ожирения?      

Совершим небольшой экскурс в исто-
рию. Возрождение, или Ренессанс – 
эпоха в истории культуры Европы, при-
шедшая на смену Средним векам и 
предшествующая Просвещению. При-
ходится на конец XV – начало XVII века. 
Это период географических открытий, 
начиная от открытия Колумбом Амери-
ки и продолжая путешествиями Васко 
да Гама и Магеллана. Но это также и 
период открытий кулинарных и духов-
ных. Если в Средние века чревоугодие 
рассматривалось как грех, то с насту-
плением XVI века всё меняется, еда 
становится искусством и наслаждени-
ем. Картины Рубенса отражают суще-
ствующий идеал красоты: округлые 
формы свидетельствуют о красоте и 
богатстве женщин, а худоба является 
отражением бедности и болезни. Из-
менение образа жизни, образа мыслей 
заставляют развиваться кулинарию 
медленно, но верно по направлению к 
питанию более обильному и приятно-
му. Раньше, как и сейчас, еда была од-
ним из символов социальных разли-
чий. Сухофрукты и злаки постепенно 
становятся блюдами скромными, по-
требляемыми простым народом. 

Продукт, завоевавший всеобщее при-
знание – сахар. Он использовался с XIII 
века, но изменилось его употребление. 
Ренессанс открыл огромную любовь 
социальных элит к марципанам, дже-
мам и кондитерским изделиям. Эпоха 
Возрождения – период расцвета кули-
нарии с многочисленными пирогами и 
тортами, рисовыми пирожными, дра-
же, пряниками, заварным тестом, пече-
ньем, повидлом, засахаренными цве-
тами, цукатами, нугой и мороженым. 

Как это изобилие сладостей в пище 
похоже на наш ХХl век, не правда ли? 
Именно сейчас магазины, пекарни и 
кондитерские поражают богатым ас-
сортиментом. Зайдя в магазин после 
работы, обязательно покупаем что-то 
«к чаю», а дети получают сладости уже 
не только к празднику. «За маму, за 
папу, за бабушку и дедушку, еще ло-
жечку, потом еще одну…». Как только 
взрослые не заставляют детей есть! А 
отказ от бабушкиных блинчиков и пи-
рожков порой сравни предательству. 
Самыми опасными, с точки зрения не-
правильного программирования обме-

общее правило – выбирать 
еду без красителей, консерван-

тов и ароматизаторов!
Ребенка школьного возраста важно 

не перекармливать, несмотря на воз-
росшие нагрузки. Лучше акцентировать 
внимание на качестве рациона: он дол-
жен быть богат белком (мясо, рыба, 
яйца, молочные продукты). Особенно 
важен белок на завтрак. В утреннюю 
трапезу школьника оптимально вклю-
чить одно из таких блюд, как омлет, 
молочная каша, творожная запеканка 
или бутерброд с отварным мясом на 
зерновом хлебе. Сладкие и калорий-
ные блюда (домашние блинчики, ола-
дьи, сладкие каши), напротив, не по-
дойдут. Сахар спровоцирует резкое по-
вышение и столь же стремительное 
снижение глюкозы в крови, и уже через 
1,5-2 часа ребенок почувствует уста-
лость и сонливость. Для перекусов 
можно выбрать вкусную и полезную 
еду: фрукты, овощи, зерновой хлеб, не-
жирное мясо или сыр. 

Количество сладкого, которое вы мо-
жете предложить своему ребенку, за-
висит от его образа жизни. Малопод-
вижные дети легко могут набрать вес 

даже при небольшом переедании. 
Подвижному ребенку, активно занима-
ющемуся спортом, это не грозит. В 
среднем, ребенку 12 лет можно разре-
шать около 50 граммов сладкого (шо-
колад, конфеты, выпечка и т.п.) в день.

Не забывайте, что в понятие «слад-
кое» входят и напитки. Из-за высокого 
содержания сахара и других углеводов 
желательно исключить газировку и па-
кетированные соки из ежедневного ра-
циона. Даже один стакан в день может 
быстро привести к набору лишнего веса.

Контроль веса
При любых подозрениях на избыточ-

ный вес вашего ребенка желательно 
проконсультироваться с педиатром или 
диетологом. Необходима специальная 
программа по коррекции массы тела. 
Как правило, она включает диету и по-
вышение физической нагрузки. Безо-
пасная скорость снижения веса в до-
машних условиях составляет 0,5-1 кг в 
месяц, в специализированном стацио-
наре это происходит значительно бы-
стрее – до 5% от исходного значения за 
2-3 недели. Лечение ожирения может 
проходить только под регулярным на-
блюдением врача. Ни в коем случае не 
пытайтесь «привести в форму» ребенка 
при помощи «взрослых» диет и разгру-
зочных дней.

Основные 
правила  
питания детей

Прежде всего, стоит уделить внима-
ние соотношению белков, жиров и 
углеводов в рационе ребенка. В пита-
нии детей младшего возраста оно 
должно составлять 1:1:3 соответствен-
но, в старшем возрасте 1:1:4.

Режим питания можно разбить на 3 
основных приема пищи (завтрак, обед 
и ужин) и 2-3 дополнительных. При 
этом 25-30% от суточного потребления 
калорий должно приходиться на за-
втрак, 35-40% – на обед, 10-15% – на 
полдник и 20-25% – на ужин. Перерывы 
между трапезами лучше не растяги-
вать более чем на 3-3,5 часа. Это позво-
лит обеспечить необходимый обмен 
веществ, а значит поддержать умствен-
ную и физическую активность ребенка.

Выбор продуктов тоже важен. Самое 
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В
аша мама похудела 
на скандинавской 
диете. Ваша сестра 
достигает целей по 
снижению веса с по-
мощью интерваль-

ного голодания. Теперь ваша 
очередь. Стоит ли идти по 
стопам друзей и семьи? Нет, 
не обязательно. Эти попу-
лярные программы могут 
обернуться для вас катастро-
фой, поскольку результаты 
оказываются разными для 
всех.

Фактически, большинство 
диет в конечном итоге терпят 
неудачу. До 80% людей восста-
навливают потерянный вес по-
сле изнурительных диет. Мно-
гие возвращаются к своим 
прежним привычкам в еде, и 
килограммы, соответственно, 
тоже возвращаются. В некото-
рых случаях вес становится 
даже больше, чем до начала 
диеты. Управлять голодом – 
непросто. Исследования пока-
зали, что строгое ограничение 
потребления калорий увели-
чивает стресс. 

 Не существует универсаль-
ного подхода к здоровому об-
разу жизни. Успешный план пи-
тания должен быть индивиду-
альным и учитывать человека в 
целом. Перед тем, как начать 
новую диету, проконсультируй-
тесь с врачом или диетологом. 
Особенно если у вас есть сопут-
ствующее заболевание. 

Термины «потеря веса» и 
«потеря жира» имеют совер-
шенно разные значения, и вы 
должны знать разницу, если 
хотите похудеть или похудеть 
эффективно и оставаться  здо-
ровым. Чтобы сохранить мыш-
цы, но медленно терять жир, 
вы должны потреблять много 
белка и снизить потребление 
углеводов и жиров. Не исклю-
чайте углеводы или жиры. Оба 
эти компонента  по-прежнему 
важны для поддержания здо-
ровья. Дневной рацион  следу-
ет распределить на 4-5 прие-
мов пищи.

Самые популярные 
диеты

Диета по группе крови – 
модная диета, которую иногда 
используют в альтернативной 
медицине для снижения веса 
и борьбы с болезнями. Диета 
по группе крови основана на 
теории, согласно которой груп-
па крови определяет продук-
ты, которые вы должны потре-
блять для достижения опти-
мального здоровья, при этом 
это только теория, она не ос-
нована на научных фактах, и 
ее эффективность не доказана 
в клинических условиях. 

Скандинавская диета раз-
работана учеными из Копенга-
генского университета на ос-

нове традиционной скандина-
вской кухни. 

Принцип скандинавской 
диеты заключается в том, что 
нужно отдавать предпочтение 
натуральным продуктам, вы-
ращенным на фермах. Также 
нужно исключить жареную 
пищу, уменьшить количество 
соли и сахара в рационе и 
ограничить потребление жи-
вотных жиров.

Есть нужно 5 раз в день не-
большими порциями. Важно 
не переедать, но при этом не 
оставаться голодным. Включа-
ет ежедневное употребление 
фруктов и овощей; больше 
морской и речной рыбы, цель-
нозерновых продуктов; более 
качественное мясо (но в мень-
шем количестве) и употребле-
ние сезонных продуктов. По-
ложительный эффект и избав-
ление от лишних килограммов 
вы получите не сразу. Зато ре-
зультат будет долговремен-
ным.

Скандинавская диета не по-
дойдет людям с аллергией на 
рыбу и морепродукты.

Волюметрическая (объ-
емная) диета. По мнению 

врачей, это одна из лучших 
диет для диабетиков и здоро-
вья в целом. Продукты в этой 
системе делятся на 4 катего-
рии по плотности калорий: 
очень низкая (некрахмалистые 
овощи, фрукты, прозрачные 
супы, нежирное молоко), низ-
кая (крахмалистые фрукты и 
овощи, зерновые, нежирное 
мясо, бобовые), средняя 
(мясо, сыр, хлеб), высокая (пе-
ченье, орехи, шоколад, масло). 
Основной рацион из 1-й и 2-й 
категорий, немного 3-й и ми-
нимум 4-й. Это одна из лучших 
диет для похудения, так как 
состоит из объемных низкока-
лорийных продуктов. Соблю-
дать диету очень легко. Фрук-
ты, овощи и супы не позволя-
ют возникнуть чувству голода. 

Диета MIND – ее разрабо-
тали специалисты из универ-
ситета в Чикаго, проанализи-
ровав вопрос профилактики 
заболеваний нервной системы 
у людей разных возрастов. 
Они пришли к выводу, что при 
неправильном питании (боль-
шое количество трансжиров) 
мыслительные функции чело-
века ухудшаются быстрее, 
нервные клетки повреждают-
ся, повышается вероятность 
развития деменции.

 Смысл данной диеты заклю-
чается в том, чтобы выбирать 
продукты, полезные для моз-
га. К примеру, зелень, салат, 
орехи, фрукты, птица, рыба. 
Они являются источником лю-
теина, благодаря которому 

можно сохранить остроту ума 
даже после 50-ти лет.

 Запрещены: жирное мясо и 
рыба, молочные продукты, жа-
реная и слишком соленая еда. 
Много клетчатки позволяет не 
испытывать голод. Риск забо-
левания Альцгеймера снижа-
ется на 60%. Недостатком яв-
ляется высокая цена на основ-
ные продукты. 

DASH разработана для сни-
жения кровяного давления 
при гипертонии и одобрена 
Национальным институтом за-
болеваний сердца и легких. 
Диета основана на стандарт-
ном меню: больше овощей и 
фруктов, цельнозерновых, 
меньше жирного мяса и слад-
кого. Но также обязательно 
ограничение соли до 2/3 ч. л. в 
день. Помогает похудеть  за 
счет снижения калорий и ис-
ключения вредных продуктов. 

Последние несколько лет 
люди особенно интересуются 
интервальным голоданием, 
популярность которого нача-
лась 20 лет назад. Это режим 
питания с четкими временными 
границами, когда приемы пищи 
расписаны по времени. Совре-
менные исследования показы-
вают клиническую эффектив-
ность данного метода, который 
помогает при снижении веса и 
нормализирует самочувствие.

Интервальное голодание 

работает за счет аутофагии — 
механизма самоочищения ор-
ганизма, который запускается 
при длительной пищевой пау-
зе. Ученые называют аутофа-
гию эффективным методом 
для естественного омоложе-
ния организма и замедления 
процессов старения.

Самые популярные схемы ин-
тервального голодания: 16/8, 
18/6, 20/4 и 36 часов без еды. 
Чаще всего практикуется схема 
16/8, когда пища употребляется 
в течение восьми часов, а про-
должительность пищевой пау-
зы составляет 16 часов.

Такой режим питания нор-
мализует уровень глюкозы и 
инсулина в крови. Во время го-
лодания организм активно 
сжигает жировые запасы, не 
отвлекаясь на переработку 
пищи. Интервал можно вы-
брать самостоятельно: напри-
мер, с двенадцати дня до 
восьми вечера, или с девяти 
утра до пяти вечера.

Главные плюсы методики: 
четкий режим питания и эффек-
тивность. 

Интервальное голодание 
практикуют для коррекции из-
быточного веса, инсулиноре-
зистентности, липидного про-
филя крови, для улучшения ак-
тивности центральной нерв-
ной системы. 

Средиземноморская дие-
та – традиционное питание 
жителей в Средиземномор-
ском регионе, особенно в Гре-
ции. Она включает сочетание 
основных продуктов на каж-
дый день: зерновые, фрукты, 
овощи, бобы, травы, специи, 
орехи, оливковое масло. Рыбу 
и морепродукты обычно едят 
не реже двух раз в неделю, а 
молочные продукты, особенно 
ферментированные, едят ча-
сто умеренными порциями. 
Исследования показывают, что 
соблюдение этой диеты сни-
жает риск сердечных заболе-
ваний, рака, диабета и других 
проблем со здоровьем, а так-
же нормализует вес. Такое пи-
тание – здоровый вариант в 
долгосрочной перспективе. 
Совместите эту диету с еже-
дневными физическими уп- 
ражнениями, и достаточным 
сном и вы почувствуете себя 
бодрыми и здоровыми.

Выводы: 
1. Возьмите за правило гото-

вить дома. Домашняя пища не 
содержит консервантов, скры-
той соли и химии.

2. Не пропускайте приемы 
пищи, в этом случае снижается 
метаболизм.

3. Добавьте клетчатку в ра-
цион, она сохраняет чувство 
сытости долгое время, улучша-
ет пищеварение.  

4. Прием клетчатки следует 
сопровождать достаточным 
количеством жидкости.

5. Ограничьте употребление 
соли, сахара и алкоголя.

6. Выполняйте физические 
упражнения. 

Успех программы зависит не 
столько от конкретной схемы, 
сколько от решения сделать 
здоровое питание приорите-
том.

Будьте здоровы! 

Какую диету 
выбрать?

Сегодня на наши вопросы 
отвечает Юлия Геннадьевна 
Самойлова, руководитель 
Центра клинических ис-
следований, доктор меди-
цинских наук, профессор 
кафедры терапии с курсом 
клинической фармакологии, 
заведующий кафедрой дет-
ских болезней  ФГБОУ ВО 
СибГМУ Минздрава России, 
главный специалист Депар-
тамента здравоохранения 
Томской области по меди-
цинской профилактике. 

– Юлия Геннадьевна, тема на-
шего номера – ожирение. 
Принято считать, что ожире-
ние становится глобальной 
проблемой современного об-
щества, так ли это?

– В течение последних 20 
лет ожирение в мире рассма-
тривается как первоочередная 
проблема для здоровья как 
развитых, так и развивающих-
ся стран и принимает масшта-
бы эпидемии. Особенно вызы-
вает опасение тенденция к 
«омоложению» данной пато-
логии. По данным ВОЗ числен-
ность детей раннего возраста 
(до 5 лет), имеющих избыточ-
ный вес или ожирение, во 
всем мире увеличилась с 32 
миллионов в 1990 году до 41 
миллиона в 2016 году. За этот 
же период число детей с избы-
точным весом в странах со 
средним и низким уровнем 
дохода более чем удвоилось 
— с 7,5 миллиона до 15,5 мил-
лиона. В США 10% детей пер-
вых двух лет жизни имеют из-
быточный вес или ожирение, в 
возрасте от 2 до 5 лет число 
детей с избыточным весом 
превышает 20%. В Европе по-
казатели ожирения и избыточ-
ного веса у школьников соот-
ветствуют 31,8%. Россия вхо-
дит в десятку стран с высокой 
частотой встречаемости ожи-
рения. В Российской Федера-
ции в 2007 г. выявлено 30% мо-
лодых людей (до 30 лет) с из-
быточным весом и 5% — с 
ожирением.

– Почему это происходит, ка-
кие факторы способствуют 
развитию ожирения и мета-
болического синдрома?

– В зависимости от причин 
возникновения мы можем вы-
делить первичное и вторичное 
ожирение. Последнее являет-

ся симптомом ряда заболева-
ний, таких как болезнь и син-
дром Иценко-Кушинга, гипоти-
реоз или является последстви-
ем приема ряда препаратов 
(некоторые антидепрессанты, 
кортикостероиды и др.). Вто-
ричное ожирение составляет 
около 5% от общего количе-
ства случаев ожирения и тре-
бует лечения основного забо-
левания для нормализации 
массы тела. Наиболее часто 
мы имеем дело с первичным 
ожирением, главной причиной 
которого является дисбаланс 
между поступающей с пищей 
энергией и ее расходованием.  
Ожирение – мультифактори-
альное заболевание, для реа-
лизации которого необходимо 
наличие ряда факторов, одна-
ко именно образ жизни, то, что 
мы едим и сколько двигаемся, 
в большей степени определя-
ет развитие заболевания. Та-
ким образом, нерациональное 
питание и недостаточная фи-
зическая активность – это две 
основные причины, приводя-
щие к избыточной массе тела 
и метаболическому синдрому. 
Современный образ жизни, из-
быток легкоусвояемых углево-
дов и насыщенных жиров в ра-
ционе, дефицит клетчатки в 
сочетании с недостаточной 
подвижностью (сидячая рабо-
та, использование автомоби-
лей и т.д.) привели к сложив-
шейся в мире ситуации.

– Развитие каких заболева-
ний провоцирует ожирение?

– Ожирение является факто-
ром риска развития не только 
сахарного диабета 2 типа и 
сердечно-сосудистой патоло-
гии, но и ряда онкологических 
заболеваний (рак молочной 
железы, колоректальный рак), 
способствует развитию нару-
шений в работе опорно- двига-
тельного аппарата и многих 
других хронических заболева-
ний. Ожирение оказывает свое 
негативное влияние не только 
на физическое, но и менталь-
ное здоровье, приводя к нару-
шению социализации и де-
прессии. Таким образом, ожи-
рение — это не проблема эсте-
тического восприятия, а 
заболевание, имеющее се-
рьезные последствия.

– Дефицит каких макро- и ми-
кроэлементов может приво-
дить к развитию ожирения и 
сахарному диабету?

В первую очередь это дефи-
цит клетчатки в рационе, то 
есть низкое потребление ово-
щей, фруктов, бобовых на 
фоне чрезмерного потребле-
ния ультрапереработанных 
продуктов с высоким содержа-
нием сахара и насыщенных 
жиров.

 – В чем причины лишнего 
веса у молодых?

– Независимо от возраста 

причины развития ожирения 
схожи. Рост производства пе-
реработанных продуктов, бы-
страя урбанизация и изменяю-
щийся образ жизни привели к 
тому, что в настоящее время 
люди с одной стороны в из-
бытке потребляют продукты с 
высоким содержанием кало-
рий, жиров, свободных саха-
ров и соли, а с другой стороны 
едят мало фруктов, овощей и 
других видов клетчатки (злаки, 
бобовые и др.).

– Когда человеку нужно заду-
мываться об ожирении, есть 
ли простой метод оценки: что 
норма, а что нет?

– Чтобы понять, есть ли у вас 
ожирение, необходимо рас-
считать индекс массы тела 
(ИМТ): вес в килограммах де-
лится на рост в метрах, возве-
денный в квадрат 

ИМТ= M(кг)/L(м)2

Цифра 25 кг/м2 и более гово-
рит о наличии избыточной 
массы тела или ожирении.

Этот метод неприменим для 
людей с развитой мышечной 
мускулатурой, беременных и 
пожилых. В таком случае мож-
но использовать определение 
состава тела (биоимпедансме-
трия), которое покажет не 
только вес, но и соотношение 
жировой, мышечной массы и 
воды в организме.

В педиатрической практике 
ИМТ также не используется как 
самостоятельный показатель. 
Педиатр применяет дополни-
тельный расчет коэффициента, 
который позволяет учесть осо-
бенности роста ребенка. Чтобы 
самостоятельно оценить нали-
чие избыточной массы у ребен-
ка, можно в первую очередь 
сравнить его с окружающими 
детьми. Если он значительно 
крупнее сверстников, то это по-
вод обратиться к детскому эн-
докринологу.

– Что такое висцеральное 
ожирение? 

– Избыток жировой ткани 
может откладываться не толь-
ко в подкожной клетчатке, но 
и на внутренних органах, что и 
называют висцеральным ожи-
рением. Жир окружает многие 
внутренние органы, например, 
сердце, печень, кишечник. Ког-
да этого жира становится мно-
го, это негативно влияет на ра-
боту этих органов, приводит к 
поддержанию вялотекущего 
хронического воспаления в ор-
ганизме.

Висцеральное ожирение яв-
ляется причиной развития ме-
таболических нарушений, ко-
торые регистрируются при из-
быточной массе тела, способ-
ствуя развитию сердечно-сосу- 
дистых катастроф (инсульты, 
инфаркты), а также может 
стать причиной развития цир-
роза печени.

Ожирение и сахарный диабет
Взгляд врача-эндокринолога

– Инсулинорезистентность – 
как заподозрить, что делать?

– Инсулин – это гормон, кото-
рый позволяет глюкозе, как ос-
новному источнику энергии, по-
пасть в клетку. Инсулинорези-
стентность — состояние, при ко-
тором чувствительность клеток 
к инсулину снижается, что при-
водит к тому, что глюкоза не по-
падает в клетки в достаточном 
количестве.  В результате под-
желудочная железа производит 
ещё больше инсулина, чтобы 
помочь глюкозе попасть в клет-
ку. И пока она в состоянии про-
изводить достаточно инсулина, 
уровень сахара будет оставать-
ся в норме. Именно поэтому у 
лиц с инсулинорезистентностью 
уровень сахара может оставать-
ся в норме длительное время. 
Инсулинорезистентность часто 
не сопровождается какими- 
либо специфическими симпто-
мами, однако наличие следую-
щих признаков – повод обра-
титься к эндокринологу: ок- 
ружность талии более 94 см у 
мужчин и больше 80 см у жен-
щин,  постоянное чувство голо-
да и плохая его переносимость, 
невозможность снизить свой 
вес при соблюдении диетологи-
ческих рекомендаций, эпизоды 
повышения артериального дав-
ления, повышение уровня триг-
лицеридов в сыворотке крови.

– Можно ли застраховать 
себя от сахарного диабета?

– Так как ожирение и сахар-
ный диабет 2 типа являются 
заболеваниями образа жизни, 
в профилактике типа их разви-
тия можно выделить два клю-
чевых направления:

1. Достаточная физическая 
активность.

2. Здоровое и рациональное 
питание.

– Имеет ли смысл отказы-
ваться от сахара?

– Чрезмерное потребление 
сахара связано с развитием 
ожирения и его осложнений 
(болезни опорно-двигательно-
го аппарата, бесплодие, сер-
дечно-сосудистые и другие за-
болевания). По данным Все-
мирной Организации Здраво-
охранения взрослый человек 
должен употреблять не более 
50-60 граммов свободных са-
харов в день. К ним относятся 
не только сахар, добавляемый 
нами в напитки и пищу, но и 
производителями и самой 
природой. Много сахара со-
держится во многих продуктах 
ультрапереработки и не всегда 
эти сладости, колбасы, соси-
ски и соусы могут содержать в 
себе сахар не в качестве под
сластителя, а консерванта. 
Старайтесь пить меньше слад-
ких напитков, заменяйте пере-
кусы свежими фруктами, тогда 
вы получите не только сахар, 
но и массу других полезных 
эффектов для организма.

– Какие советы можно дать 
человеку с ожирением?

– Наладить свой образ жиз-
ни, что включает в себя рацио-
нальное питание, достаточную 
физическую активность.

Конечно, точный состав раз-
нообразного, сбалансирован-
ного и здорового питания за-
висит от ряда индивидуальных 
особенностей (возраст, пол, 
образ жизни и степень физиче-
ской активности), культуры и 
обычаев, связанных с питани-
ем. Тем не менее, основные 
принципы здорового питания 
универсальны и перечислены 
ниже. 

Здоровое питание включает 
следующие компоненты:
•	 Фрукты, овощи, бобовые 
(например, чечевица, фасоль), 
орехи и цельное зерно (напри-
мер, необработанная кукуру-
за, просо, овес, пшеница, ко-
ричневый рис).

Окончание на стр. 8
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Окончание. Начало на стр. 7
•	 Не менее 400 г (5 порций по 
80 граммов) фруктов и овощей 
в день, кроме картофеля, бата-
та (сладкий картофель), и дру-
гих крахмалистых корнепло-
дов.
•	 Менее 10% от общего потре-
бления энергии должно посту-
пать за счет свободных саха-
ров, что эквивалентно 50 грам-
мам сахара (около 12 чайных 
ложек) для человека с нор-
мальной массой тела, потре-
бляющего около 2000 калорий 
в день, но в идеале менее 5% 
от общего потребления энер-
гии для дополнительной поль-
зы для здоровья. Большинство 
свободных сахаров добавляет-
ся в продукты питания или на-
питки производителями или 
потребителями, а также есте-
ственно присутствует в меде, 
сиропах, фруктовых соках и 
концентратах фруктовых соков.
•	 Менее 30% от общего потре-
бления энергии должно посту-
пать из жиров. Ненасыщенные 
жиры (содержащиеся в рыбе, 
авокадо, орехах, подсолнеч-
ном, рапсовом и оливковом 
маслах) предпочтительнее, 
чем насыщенные жиры (содер-
жащиеся в сливочном масле, 
пальмовом и кокосовом 
масле, сливках, сыре, топлё-
ном масле и сале) и трансжи-
ры всех видов, включая тран-
сжиры промышленного произ-
водства (содержащиеся в пе-
реработанных продуктах 
питания, фастфуде, жареных 
продуктах, замороженных по-
луфабрикатах, пирогах, пече-
нье, вафлях, маргаринах и 
спредах) и трансжиры живот-
ного происхождения (содер-
жатся в мясной и молочной 
продукции). Предлагается со-
кратить потребление насы-
щенных жиров до менее чем 
10% от общего потребления 
энергии, а трансжиров – до ме-
нее чем 1% от общего потре-
бления энергии. В частности, 
трансжиры промышленного 
производства не являются ча-

стью здорового питания, и их 
следует избегать.
•	 Менее 5 г соли (что эквива-
лентно примерно 1 чайной 
ложке) в день, преимуще-
ственно йодированной.

– Скажите, если консультиро-
ваться и советоваться с эндо-
кринологом, поможет ли врач 
этой специализации сохра-
нить молодость и красоту, 
скажем так, «изнутри»? 

Очень важное место в про-
филактике и лечении ожире-
ния, метаболического синдро-
ма отводится самому пациен-
ту. Доктор поможет вам скор-
ректировать питание, назначит 
препараты, но модификация 
образа жизни, то, как вы буде-
те питаться, будете ли больше 
двигаться, зависит только от са-
мого пациента. «Волшебной та-
блетки» не существует и тера-
пия без коррекции образа жиз-
ни будет малоэффективной.

– Применение фитотерапии 
при диабете – какая роль фи-
тотерапии в сочетании с ос-
новным лечением (инсулино-
терапия или сахароснижаю-
щие препараты)? 

Основным лечением сахар-
ного диабета 2 типа является 
модификация образа жизни 
(изменение пищевых привы-
чек, преодоление физической 
инертности) и сахароснижаю-
щая терапия (таблетирован-
ные препараты, инсулино- те-
рапия). Фитотерапия может 
дополнять основное лечение, 
но ни в коем случае его не за-
менит. Фитопрепараты обла-
дают гиполипидемическими, 
гипогликемическими, антиок-
сидантными, гепатопротектор-
ными, противовоспалительны-
ми и антибактериальными 
свойствами. Однако обяза- 
тельно проконсультируйтесь 
со своим лечащим врачом для 
оценки совместимости с ос-
новной терапией, во избежа-
ние осложнений. 

Ожирение 
и сахарный 
диабет
Взгляд врача- 
эндокринолога

ИВАНОВО,  
ПОКУПАТЕЛЬ, 46 ЛЕТ

Продукцию Биолит начала  при-
менять с оздоровительной целью 
и для поддержки организма по-
сле 40 лет, по совету своей знако-
мой, которая уже годы комплекс-
но принимает препараты Биолит. 
Начала прием с октября 2020 г. 
Принимаю их в сочетании с Оме-
гой 3-6-9. У меня была постоян-
ная слабость, головокружения, не 
могла спать. Начала с приема 
Флавигран-очанки в гранулах 
для поддержания сосудов мозга, 
и пила ее месяц. Головные боли 
стали слабее. Зато прием  Гепато-
сола и Климатона  показали эф-
фект значительный: уже на 10-й 
день приема отпустили приливы, 
существенно улучшилось общее 
состояние. Лабораторно не про-
веряла их эффект, доверилась 
ощущениям.

Н. НОВГОРОД,  
ИВАНОВА О.И. 

Не ожи д анный 
отзыв врача- ин-
фекциониста о до-
полнительном эф-
фекте приема По-
пулина. Кроме 
того, что прием 
Популина суще-
ственно улучшил 
физиологическое состояние больных, он также 
оказал благотворное действие на нервную си-
стему больных в преддепрессивном состоянии. 

НОВГОРОД, ЕЛЕНА, 
ВРАЧ

Была пищевая токси-
коинфекция на фоне 
аутоиммунного гастри-
та. Мне посоветовали 
Экстракт корня лопу-
ха. Другие средства до 
этого вызывали серьез-
ный дискомфорт, чере-
дование  диареи и за-
пора. Экстракт корня лопуха  мягко снял про-
блему, и через день нормализовался стул.  Поя-
вилась легкость в кишечнике, ушли давящие 
боли. Я продолжила пить экстракт корня лопуха 
для профилактики 
мастопатии, и, спустя 
время заметила, что 
начала худеть. В итоге, 
сбросила 5 кг с дека-
бря по май.

Почти одновремен-
но я начала прини-
мать Флоренту по по-
воду длительной же-
лезодефицитной ане-
мии, вызванной 
аутоиммунным га-
стритом и нехваткой витамина В12. Флорента не 
только облегчила состояние, прибавила энер-
гии – впервые за долгое время уровень ге-
моглобина повысился до 110, чего я не помню 
лет пять. 

Хочу поделиться опытом 
использования гелей в ком-
плексной терапии моих паци-
ентов.  У Биолита отличные 
гели местного применения! У 
геля Арктика очень хорошие 
эффекты при травмах, гема-
томах, при деструктивных из-
менениях в позвоночнике 
(остеохондрозе). Снимает бо-
левой синдром, отек, расса-
сывается гематома. Пациен-
ты на фоне геля Арктика от-
мечали лучший обезболива-
ющий эффект, чем при 
применении аптечных несте-

роидных противовоспали-
тельных препаратов. Срав-
нивают: начинают приме-
нять один, второй  – эф-
фекта нет, на фоне Арктики 
отмечают более выражен-
ный положительный эф-
фект. 

 Крем Венорм устраняет 
постиммобилизационный 
отек после снятия гипса, не 
говоря уже об эффекте, ко-
торый  он оказывает при 
варикозно расширенных 
венах. Отдельно хочу отме-
тить гель Мамавит. При ис-
пользовании его на область 
молочной железы при боле-
вом синдроме, мастодинии, 
оказывает более выражен-
ный эффект, чем аптечные 
препараты, которые обычно 
назначают. 
НОВОРОССИЙСК,  
ЕВГЕНИЯ ПЕТРОВНА

Я люблю ски-
п и д а р н ы е 
ванны. Мне 85 
лет. Благодаря 
этим скипидар-
ным ваннам я 
могу за правну-
ками смотреть, 
внукам помо-
гать материаль-
но. Я очень до-
вольна собой. 
Скипид арные 
ванны помогают нам откры-
вать капилляры. Когда капилляры открыты, здо-
ровы, по ним к органам поступает кровь, идет 
обновление организма, мы чувствуем себя пре-
красно! Пожалуйста, обратите вни-
мание на скипидарные ванны!
СПАССКОЕ,  
ЛУКОВНИКОВА О.Н. 

Чудо – Эплир 2%! За 5 дней 
большая площадь ожога затяну-
лась без боли и последствий. Ожог 
был горячим супом, и сразу два пу-
зыря глубоких, которые после пе-
реодевания вскрылись и оставили 
открытые раны. Боль была адская. 
Хорошо, что эплир был под рукой. 
Разум сразу сработал, что нужно 
делать. Виват, Биолит!
БАРАБИНСК, ЛАГУТА Ю.

Пошла обследо-
ваться в поликлини-
ку в ужасающем со-
стоянии: слабость, 
трясучка и вид ста-
рой женщины. За-
шла к знакомой по 
дороге, говорю: 
«Дай стакан воды, 
все пересохло». Моя знакомая – 
диабетик, предложила мне из-
мерить сахар крови. Прибор по-
казал 33 ед. и... сбой. 

Она заметалась по комнате в 
панике – как помочь? Я поехала 
в Арго, взяла Токсидонт-май. 
После 7 месяцев приема экс-
тракта лопуха у меня было уже 11 
ед. Далее я подключила Гале-
га-Нова, и через 4 месяца глюко-
метр показывал уже 4,6 ед.  Таким 
результатом медики были обеску-
ражены.


