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ÇÒÂ Î˛‰Ë ÒÓÁ‰‡Ì˚ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ Ó·-
‡ÁÛ Ë ÔÓ‰Ó·Ë˛, ˜Â„Ó ÌÂ ÒÍ‡-
ÊÂ¯¸ ÔÓ Û„ÎÂ‚Ó‰˚. èÂ‚˚Â

Ì‡Û˜Ì˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓ„Ó
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ Ó·Ì‡ÛÊËÎË ‚ ÔÓ‰ÛÍ-
Ú‡ı ‰‚‡ „Î‡‚Ì˚ı ÚËÔ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚: ÔÓ-
ÒÚ˚Â Ë ÒÎÓÊÌ˚Â. ê‡ÁÌËˆ‡ ÏÂÊ‰Û
ÌËÏË, „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, Á‡ÍÎ˛˜‡Î‡Ò¸
‚ ÒÍÓÓÒÚË ‡·ÒÓ·ˆËË Ë ‚Ò‡Ò˚‚‡ÌËfl ‚
ÍÓ‚¸. ë˜ËÚ‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÔÓÒÚ˚Â Û„ÎÂ-
‚Ó‰˚ ÒÓ‰ÂÊ‡ÚÒfl „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ‚
Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı Ò Ï‡Î˚Ï ÒÓ-
‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË. çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ·˚ÒÚÓÂ ÛÒ-
‚ÓÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ó„‡ÌËÁÏÓÏ, ˜ÚÓ, ‚
Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ‚Â‰ÂÚ Í ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÏÛ
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ËÌÒÛÎËÌ‡ ·ÂÚ‡-ÍÎÂÚ-
Í‡ÏË ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚.

àÌÒÛÎËÌ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÙÛÌÍˆËÈ, ÌÓ „Î‡‚Ì‡fl ËÁ ÌËı – ‰ÓÔÛÒÍ
‚ ÍÎÂÚÍË Ó„‡ÌËÁÏ‡ „Î˛ÍÓÁ˚, Â‰ËÌ-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ˆËÍÛÎËÛ˛˘Â„Ó ‚ ÍÓ‚Ë
Ò‡ı‡‡. ëÎÓÊÌ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ÍÓÚÓ˚Â
ÒÚÛÍÚÛÌÓ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÍÛÔÌÂÂ ÔÓ-
ÒÚ˚ı, ÚÂ·Û˛Ú ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡·-
ÒÓ·ˆËË, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó ÓÚÍÎËÍ Ì‡
ÌËı ÒÎ‡·ÂÂ.

é‰Ì‡ÍÓ ‚ 1981 „Ó‰Û ‚ÒÂ, ˜ÚÓ Ï˚
ÁÌ‡ÎË Ó· ÛÒ‚ÓÂÌËË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÓÍ‡Á‡-
ÎÓÒ¸ ÌÂ‚ÂÌ˚Ï. ì˜ÂÌ˚Â ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÎË
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ, ÍÓÚÓ˚È ÔÂ-
Â‚ÂÌÛÎ Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚È ÏË Ò ÌÓ„ Ì‡
„ÓÎÓ‚Û. éÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‡ÌÂÂ Ò˜ËÚ‡‚¯ËıÒfl ÒÎÓÊ-
Ì˚ÏË, ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ‰‡ÊÂ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓ-
ÍÛ˛ ÒÍÓÓÒÚ¸ ÔÓÔ‡‰‡ÌËfl ‚ ÍÓ‚¸,
˜ÂÏ Û ÒÚÓÎÓ‚Ó„Ó Ò‡ı‡‡. ÑÛ„ËÂ Û„ÎÂ-
‚Ó‰˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÔÓÒÚÓÈ Ò‡ı‡ ÙÛÍ-
ÚÓÁ˚, ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚Â‰ÛÚ ÒÂ·fl, ÒÍÓÂÂ,
Í‡Í ÒÎÓÊÌ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚.

ÇÓÔÓÒ ÒÍÓÓÒÚË ÛÒ‚ÓÂÌËfl ÓÍ‡Á‡Î-
Òfl Í‡ÈÌÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl Î˛-
‰ÂÈ, ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı ‰Ë‡·ÂÚÓÏ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
ÚÂı, ÍÚÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ËÌÒÛÎËÌ‡. áÌ‡ÌËÂ
ÒÍÓÓÒÚË ‚Ò‡Ò˚‚‡ÌËfl ‡ÁÎË˜Ì˚ı Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ ·˚ ËÏ Â„ÛÎËÓ-
‚‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡, ÔÓ‚˚ÒË‚

Препятствие 
или помощник 
для сжигания жира
Джерри Брейнам (Jerry Brainum)
Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)

àÌÒÛÎËÌ ‡ÍÚË‚ËÛÂÚ ÙÂÏÂÌÚ,
ÍÓÌÚÓÎËÛ˛˘ËÈ ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËÂ Á‡-
Ô‡ÒÓ‚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‚ ÔÂ˜ÂÌË Ë Ï˚¯-
ˆ‡ı. ÉÎËÍÓ„ÂÌ – ˝ÚÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
„Î‡‚ÌÓÂ ÚÓÔÎË‚Ó ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
ÒÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÓÌ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÏÓ„‡-
ÂÚ Ï˚¯ˆ‡Ï ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÔÓÎÌÂÂ;
Í‡Ê‰˚È Â„Ó „‡ÏÏ Á‡Ô‡Ò‡ÂÚÒfl Ò 2,7
„‡ÏÏ‡ÏË ‚Ó‰˚. å‡ÌËÔÛÎËÛfl ËÌ-
ÒÛÎËÌÓÏ, ÏÓÊÌÓ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÏÌÓÊÂ-
ÒÚ‚Ó ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ·ÂÁ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl Â‡Î¸ÌÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡,
Í‡Í ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ÏÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
˚ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡.

ç‡ ‚ÂÎË˜ËÌÛ Éà Î˛·Ó„Ó Û„ÎÂ‚Ó‰‡
‚ÎËflÂÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ù‡ÍÚÓÓ‚. ÑÓ
ÓÚÍ˚ÚËfl Éà ·Ó„‡Ú˚Â Í‡ıÏ‡ÎÓÏ
ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ò˜ËÚ‡ÎËÒ¸ ÒÎÓÊÌ˚ÏË Û„-
ÎÂ‚Ó‰‡ÏË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Í‡ıÏ‡Î ÒÓ-
‰ÂÊËÚ ‰ÎËÌÌ˚Â ˆÂÔÓ˜ÍË ÏÓÎÂÍÛÎ
„Î˛ÍÓÁ˚, ˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl „Î‡‚ÌÓÈ ı‡-
‡ÍÚÂËÒÚËÍÓÈ ÒÎÓÊÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.
ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, Ú‡ÍÓÂ ÔÓÒÚÓÂ
Ó·ÓÁÌ‡˜ÂÌËÂ ÌÂ Û˜ËÚ˚‚‡ÎÓ ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍËÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ Í‡ıÏ‡Î‡. ç‡ÔËÏÂ,
ÚËÔ Í‡ıÏ‡Î‡ ‡ÏËÎÓÁ‡ ‚ÔËÚ˚‚‡ÂÚ
ÏÂÌ¸¯Â ‚Ó‰˚, ‡ Â„Ó ÏÓÎÂÍÛÎ˚ ÙÓ-
ÏËÛ˛Ú ÔÎÓÚÌ˚Â ÍÓÌÙË„Û‡ˆËË, ÓÒ-
ÎÓÊÌflfl ÙÛÌÍˆË˛ ÙÂÏÂÌÚÓ‚ Ë ÚÂÏ
Ò‡Ï˚Ï Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÂ ÔÂÂ-
‚‡Ë‚‡ÌËÂ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ·Ó„‡Ú˚Â
‡ÏËÎÓÁÓÈ Û„ÎÂ‚Ó‰˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í Ù‡-
ÒÓÎ¸, ·Û‰ÛÚ ËÏÂÚ¸ ÌËÁÍËÈ Éà – 28.

˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ë ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ ËÌÒÛ-
ÎËÌÓ‚ÓÈ ÚÂ‡ÔËË. ÉÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ
ËÌ‰ÂÍÒ (Éà) Ò˜ËÚ‡ÎÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ Ì‡Ë-
·ÓÎÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı Ì‡Û˜Ì˚ı ÔË-
ÍÎ‡‰Ì˚ı ÓÚÍ˚ÚËÈ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó
ÒÚÓÎÂÚËfl, Ì‡fl‰Û Ò ÓÚÍ˚ÚËÂÏ ‚ËÚ‡-
ÏËÌÓ‚. èÓÒÎÂ Ó·Ì‡ÛÊÂÌËfl Éà ÔË-
¯ÎÓÒ¸ ÔÂÂÔËÒ˚‚‡Ú¸ Á‡ÌÓ‚Ó ‚ÒÂ
ÍÌË„Ë, ÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌ˚Â ÔËÚ‡ÌË˛.

ÉÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ – ˝ÚÓ ¯Í‡-
Î‡, ÍÓÚÓ‡fl ‡ÌÊËÛÂÚ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÓÚ-
ÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÓ„Ó, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ÒÚÓ
ÓÌË ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ ‚
ÍÓ‚Ë. èÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸Ì˚Â Ú‡·ÎËˆ˚ Éà
ÓÔÂ‰ÂÎflÎË Ò‡ÏÛ „Î˛ÍÓÁÛ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
Ò‡ÏÓ„Ó ·˚ÒÚÓ„Ó ËÁ ÔÓÒÚ˚ı Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚, ÔË‰‡‚‡fl ÂÏÛ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ 100. ÅÓ-
ÎÂÂ ÔÓÁ‰ÌËÂ Ú‡·ÎËˆ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ‰Îfl
˝ÚÓ„Ó ·ÂÎ˚È ıÎÂ·. ÇÒÂÏ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Ï
Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï ÔËÒ‚ÓÂÌ˚ ÁÌ‡˜ÂÌËfl ‚ ÒÓ-
ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËÂ ÒÓ ÒÍÓÓÒÚ¸˛ Ëı ÔÓÔ‡‰‡-
ÌËfl ‚ ÍÓ‚¸ ÔÓÒÎÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl.
ã˛·ÓÈ ÔÓ‰ÛÍÚ ÒÓ ÁÌ‡˜ÂÌËÂÏ ÓÚ 0 ‰Ó
55 Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl Û„ÎÂ‚Ó‰ÓÏ Ò ÌËÁÍËÏ
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ˜ÚÓ ÓÁÌ‡-
˜‡ÂÚ Â„Ó ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÂ ‚Ò‡Ò˚‚‡ÌËÂ Ë,
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ˝ÚÓ„Ó, ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÌÒÛÎËÌ‡. ëÂ‰ÌËÈ
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ – ˝ÚÓ ÁÌ‡˜Â-
ÌËfl ÓÚ 45 ‰Ó 69, ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ò Éà 70
Ë ‚˚¯Â Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË Ò ‚˚-
ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓÂ
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÌÒÛÎËÌ‡.

Ç ˝ÚÓÏ Ë ÒÓÒÚÓËÚ ÔÓ·ÎÂÏ‡, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ËÌÒÛÎËÌ ·˚ÒÚÓ ÔÓÌËÊ‡ÂÚ
ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ÍÓ‚Ë. é‰ËÌ ËÁ
‚‡ÊÌÂÈ¯Ëı ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ËÌ-
ÒÛÎËÌÓ‚˚ı ËÌ˙ÂÍˆËÈ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯‡fl ‰ÓÁ‡ ÏÓ-
ÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ „ËÔÓ„ÎËÍÂÏË˛, ÚÓ ÂÒÚ¸,
ÒËÎ¸ÌÓÂ ÔÓÌËÊÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl „Î˛ÍÓ-
Á˚. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÙÛÌÍˆËË ÏÓÁ„‡ Ë ˆÂÌ-
Ú‡Î¸ÌÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ Á‡‚ËÒflÚ
ÓÚ „Î˛ÍÓÁ˚, ÚÓ ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓÌË-
ÊÂÌËÂ ÂÂ ÛÓ‚Ìfl ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ‚ÒÂ
˜ÚÓ Û„Ó‰ÌÓ, ÓÚ Ó·ÏÓÓÍ‡ ‰Ó ÍÓÏ˚.
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ÑÛ„ÓÈ ÚËÔ Í‡ıÏ‡Î‡, ‡ÏËÎÓÔÂÍ-
ÚËÌ, ‚ÔËÚ˚‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ‚Ó‰˚, ˜ÂÏ
‡ÏËÎÓÁ‡, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ Â„Ó ÏÓÎÂÍÛÎfl-
ÌÛ˛ ÒÚÛÍÚÛÛ ·ÓÎÂÂ ÓÚÁ˚‚˜Ë‚ÓÈ Ì‡
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÙÂÏÂÌÚÓ‚. ïÓÓ¯ËÏË
ÔËÏÂ‡ÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl ‰‚‡ ÔÓ‰ÛÍÚ‡,
ÍÓÚÓ˚Â ‰Ó ÓÚÍ˚ÚËfl Éà ‰ÓÎ„Ó Ò˜Ë-
Ú‡ÎËÒ¸ ÒÎÓÊÌ˚ÏË Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË. é‰ËÌ
ËÁ ÌËı, ËÒ, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ ÓÒ-
ÌÓ‚Û ÏÌÓ„Ëı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËı ‰ËÂÚ,
Ë, ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ËÏÂÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓ-
ÍËÈ Éà – 98. ùÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ ËÒ‡ ÒÓ‰ÌË ÔÓÚÂ·ÎÂÌË˛
Ò‡ı‡‡, ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·Â-
ÎÓ„Ó ËÒ‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÍÓË˜ÌÂ‚˚È
ËÏÂÂÚ ‚ Ò‚ÓÂÏ ÒÓÒÚ‡‚Â ·ÓÎ¸¯Â ÍÎÂÚ-
˜‡ÚÍË Ë ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Éà –
50. ä‡ÚÓÙÂÎ¸ Ú‡ÍÊÂ ·Ó„‡Ú ‡ÏËÎÓ-
ÔÂÍÚËÌÓÏ, ˜ÚÓ Ó·˙flÒÌflÂÚ Â„Ó ÛÓ-
‚ÂÌ¸ Éà – 85. áÌ‡˜ËÚ ÎË ˝ÚÓ, ˜ÚÓ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔÂ˜ÂÌÓ„Ó Í‡ÚÓÙÂÎfl ˝Í-
‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌÓ ÔÓÂ‰‡ÌË˛ ÍÓÌÙÂÚ, ËÎË
‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÌÂÚ?

é‰Ì‡ ËÁ „Î‡‚Ì˚ı ÒÎÓÊÌÓÒÚÂÈ Ò Éà
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ÔËÏÂÌfl-
ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍ-
ÚÓ‚, ÔÓÚÂ·ÎflÂÏ˚ı ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ, ˜Â„Ó
Ó·˚˜ÌÓ ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ. äËÚËÍË ˜‡-
ÒÚÓ ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔË ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË
‚˚ÒÓÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ò
ÔÓÚÂËÌÓÏ ËÎË ÊË‡ÏË, Ó·˘ËÈ Éà
ÔË˘Ë ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÓÚÂËÌ Ë ÊË˚ Á‡ÏÂ‰Îfl˛Ú
ÒÍÓÓÒÚ¸ ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËfl Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ, ‚Ò‡Ò˚‚‡ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚
ÍÓ‚¸. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‡ÁÎË˜Ì˚Â
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ Éà
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ-
ËÁÏÂÌÌ˚Ï ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‰Ó-
·‡‚ÎÂÌËfl Í ÌËÏ ÔÓÚÂËÌ‡ ËÎË ÊËÓ‚
‚ Î˛·ÓÈ ÔË˘Â. ÑÓ·‡‚ÎÂÌËÂ ÒÎË‚Ó˜-
ÌÓ„Ó Ï‡ÒÎ‡ Í Í‡ÚÓÙÂÎ˛ ÏÓÊÂÚ
ÔÓÌËÁËÚ¸ Â„Ó Éà ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÒÓ‰Â-
Ê‡ÌËfl ÊËÓ‚ ‚ Ï‡ÒÎÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ ‰Îfl
˝ÚÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó
Ï‡ÒÎ‡.

ëÔÓÒÓ· ÔÂÂ‡·ÓÚÍË ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚
Ú‡ÍÊÂ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ Ëı Éà. ç‡ÔËÏÂ,
ÒÔ‡„ÂÚÚË «‡Î¸ ‰ÂÌÚÂ», ÚÓ ÂÒÚ¸, ÒÎÂ„Í‡
ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ˚Â, ÌÓ ‚ÒÂ Â˘Â Ú‚Â-
‰˚Â, ËÏÂ˛Ú Éà 44. ÖÒÎË ‚‡ËÚ¸ Ëı
‰ÓÎ¸¯Â, ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó ‡ÁÏfl„˜ÂÌËfl, ÚÓ
Éà ÔÓ‚˚ÒËÚÒfl ‰Ó 64. é·˚˜ÌÓ ÔÂÂ-
‡·ÓÚÍ‡ Î˛·˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ
Ëı ÛÓ‚ÂÌ¸ Éà. ëÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÍËÒÎÓ-
Ú˚ ‚ ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı ÔÓÌËÊ‡ÂÚ Éà, ÔÓÚÓ-
ÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ‡ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ ÓÔÓÓÊÌÂÌËÂ
ÊÂÎÛ‰Í‡, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Á‡‰ÂÊË‚‡fl
‡·ÒÓ·ˆË˛ „Î˛ÍÓÁ˚. èÓ˝ÚÓÏÛ ‰Ó-
·‡‚ÎÂÌËÂ ÛÍÒÛÒ‡ Í ÒËÎ¸ÌÓ ÔÂÂ‡·Ó-
Ú‡ÌÌ˚Ï Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ·ÓÎÂÂ
ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Éà. ç‡ Éà Î˛·˚ı
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ú‡ÍÊÂ ‚ÎËflÂÚ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ

‚ ÌËı Ò‡ı‡‡ (ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ-
Òfl), ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË (ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ-
Òfl), ‡ Ú‡ÍÊÂ ÊËÓ‚ Ë ÔÓÚÂËÌ‡, ˜ÚÓ
ÚÓÊÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔÓÌËÊÂÌËÂ Éà
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ Á‡‰ÂÊÍË ÓÔÓÓÊÌÂÌËfl
ÊÂÎÛ‰Í‡.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ ÔÓ·ÎÂÏ‡ Ò Éà ·ÓÎÂÂ ÔÓ-
ÌflÚÌ‡. ÉÎËÍÂÏË˜ÂÒÍ‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ – ˝ÚÓ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ‡fl Ë Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÏÂ‡
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë Ëı ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËÈ ‚ ÔÎ‡ÌÂ
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ-
‚Ë. Ñ‡ÊÂ ‚˚ÒÓÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚Â Û„ÎÂ-
‚Ó‰˚ ÌÂ ‚˚ÁÓ‚ÛÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È
ÓÚÍÎËÍ ËÌÒÛÎËÌ‡, ÂÒÎË ‚ ÔÓ‰ÛÍÚÂ Ëı
‚ÒÂ„Ó Ô‡‡ „‡ÏÏ. åÓÍÓ‚¸ ËÏÂÂÚ
Éà 92, ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ,
Ó‰Ì‡ÍÓ ÂÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÓÚ-
ÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌËÁÍÓÂ ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í
Ï‡ÒÒÂ, ˜ÚÓ ÌÂ ‚˚ÁÓ‚ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ËÌÒÛÎËÌ‡, ÂÒÎË
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÌÂ Ò˙Â‰ËÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÎÍË-
ÎÓ Á‡ Ó‰ËÌ ÔËÒÂÒÚ. çÓ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
Í‡ÓÚËÌÂÏËfl, Ó‡ÌÊÂ‚˚È ÓÚÚÂÌÓÍ
ÍÓÊË, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚È ‚˚ÒÓÍËÏ ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂÏ Í‡ÓÚËÌ‡, ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ „Ó-
‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ·ÎÂÏ, ˜ÂÏ
ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ‚ÒÔÎÂÒÍ ËÌÒÛÎËÌ‡.

ÖÒÎË ÒÛ‰ËÚ¸ Ó· Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ÔÓ-
‰ÛÍÚ‡ı ÔÓ Ëı Éà, ÚÓ ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË-
‚ÂÒÚË Í ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï
‰ËÂÚ‡Ì˚Ï Ó¯Ë·Í‡Ï. ç‡ÔËÏÂ, Ë
„‡ÁËÓ‚Í‡, Ë ·ËÒÍ‚ËÚÌ˚È ÚÓÚ ËÏÂ-
˛Ú Éà ÌËÊÂ, ˜ÂÏ ‡·ÛÁ, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚ ÚÓ
ÊÂ ‚ÂÏfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ì‡ ÔÓˆË˛ Û ÌËı
·ÓÎ¸¯Â. òÓÍÓÎ‡‰ÌÓÂ ÏÓÓÊÂÌÓÂ
ËÏÂÂÚ ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍËÈ Éà, ˜ÂÏ Ô‡ÒÚÂ-
Ì‡Í, Ó‰Ì‡ÍÓ „ÎÛÔÓ Ò˜ËÚ‡Ú¸, ˜ÚÓ, ÛÔÓ-
ÚÂ·Îflfl Ô‡ÒÚÂÌ‡Í, ‚˚ Ì‡·ÂÂÚÂ
·ÓÎ¸¯Â ÊË‡, ˜ÂÏ Ò ÏÓÓÊÂÌ˚Ï.

ÑÛ„ÓÂ ÌÂ‰‡‚ÌÂÂ ÓÚÍ˚ÚËÂ Í‡Ò‡ÂÚ-
Òfl ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓÒÚË Â‡ÍˆËË Ì‡
Éà. Ç ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË, ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ì-
ÌÓÏ ‚ Ë˛Ì¸ÒÍÓÏ ‚˚ÔÛÒÍÂ ÊÛÌ‡Î‡
Diabetes Care 2007 „Ó‰‡, 23 Á‰ÓÓ‚˚ı
Û˜‡ÒÚÌËÍ‡ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 20 ‰Ó 70 ÎÂÚ
ÔËÌËÏ‡ÎË 50 „‡ÏÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ‚Ë-
‰Â ·ÂÎÓ„Ó ıÎÂ·‡ Ë „Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ‡ÁÎË˜-
Ì˚Â ‰ÌË. áÌ‡˜ÂÌËÂ Éà ‰Îfl ·ÂÎÓ„Ó
ıÎÂ·‡ ‡‚ÌflÎÓÒ¸ 70, ˜ÚÓ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡-
ÎÓÒ¸ ÓÚÍÎËÍÓÏ ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı. é‰Ì‡ÍÓ
ÁÌ‡˜ÂÌËfl, ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚Â Û ‡ÁÎË˜Ì˚ı
Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡, ‡ÁÌË-
ÎËÒ¸ Ì‡ 94 ÔÓˆÂÌÚ‡. ì˜ÂÌ˚Â ÚËÊ-
‰˚ ÔÓ‚ÚÓËÎË ÚÂÒÚ Éà Ì‡ 14
ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı. Ç˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ‚ ÓÚ-
ÍÎËÍÂ Ì‡·Î˛‰‡Î‡Ò¸ ÚË‰ˆ‡ÚËÔÓ-
ˆÂÌÚÌ‡fl ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸, ÍÓ„‰‡ Éà
ıÎÂ·‡ ËÁÏÂflÎÒfl ‚ ‡ÁÎË˜ÌÓÂ ‚ÂÏfl Û
Ó‰ÌÓ„Ó Ë ÚÓ„Ó ÊÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ ÔÓ·ÎÂÏ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚
‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚË ÓÚÍÎËÍÓ‚ Ò‡ÏËı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. èËˆˆ‡ Ó·˚˜ÌÓ ËÏÂÂÚ
ÛÏÂÂÌÌ˚È Éà – 60, ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÒÓ-

‰ÂÊ‡ÌËfl ‚ ÌÂÈ Ò˚‡ Ë Ï‡ÒÎ‡, ˜ÚÓ
‰ÓÎÊÌÓ Á‡ÏÂ‰ÎËÚ¸ ÒÍÓÓÒÚ¸ ‚Ò‡Ò˚-
‚‡ÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËıÒfl ‚
ÚÂÒÚÂ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ‚
ÔËˆˆÂ Ó·Î‡‰‡˛Ú ‚ÂÒ¸Ï‡ Á‡ÔÓÁ‰‡Î˚Ï
ÓÚÍÎËÍÓÏ. äÓ„‰‡ ‚ ËÚÓ„Â ÓÌË ‚˚Ò‚Ó-
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Инсулин 
осуществляет 

несколько 
функций, но глав-

ная из них – 
допуск в клетки 

организма глюко-
зы, единственного
циркулирующего в

крови сахара





·Ó‰flÚÒfl ‚ ‚Ë‰Â „Î˛ÍÓÁ˚, ÒÔÛÒÚfl ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˜‡ÒÓ‚ ÔÓÒÎÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
ÔËˆˆ˚, ÚÓ ‚ ÍÓ‚¸ ÔÓÒÚÛÔËÚ Ó„ÓÏ-
ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ˝ÚÓÈ Ò‡ÏÓÈ „Î˛ÍÓÁ˚.
ì Î˛‰ÂÈ, ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı ‰Ë‡·ÂÚÓÏ ËÎË
Û ÚÂı, ÍÚÓ ÒÍÎÓÌÂÌ Í ÔÓfl‚ÎÂÌË˛ „Ë-
ÔÓ„ÎËÍÂÏËË, ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í
ÔÓ·ÎÂÏ‡Ï, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ Ó„-
ÓÏÌ˚È ‚ÒÔÎÂÒÍ ËÌÒÛÎËÌ‡. àÏÂÌÌÓ
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔËˆˆ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ
Ò‡Ï˚ı ÒËÎ¸Ì˚ı ·Î˛‰ ‚ ÔÎ‡ÌÂ Ì‡·Ó‡
ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡, Í ÏÓÂÏÛ ·ÓÎ¸¯Ó-
ÏÛ ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛.

ÉÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ 
Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË

çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÛÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÎË, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ò ÌËÁ-
ÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ ÔÂÂ‰
ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ·ÓÎÂÂ ‚˚-
ÒÓÍËÈ Ë ÒÚ‡·ËÎ¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ˝ÌÂ„ËË
‚Ó ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËÈ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ Ë ‰‡ÊÂ
ÏÓÊÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË. ÑÛ„ÓÂ ÓÚÍ˚ÚËÂ Á‡-
ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÂ‰ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÌËÁÍÓ„ÎËÍÂÏË˜ÌÓÈ
ÔË˘Ë ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÓÍÒË‰‡-
ˆË˛ ÊË‡, ÚÓ ÂÒÚ¸, Â„Ó ÒÊË„‡ÌËÂ ‚Ó
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÒÌËÊ‡fl
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡.

çÓ ÌÂ ‚ÒÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ‰Ú‚ÂÊ-
‰‡˛Ú ˝ÚÓ. Ç Ó‰ÌÓÏ 12-ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÏ
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ 19 ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı ÓÊË-

ÂÌËÂÏ ÊÂÌ˘ËÌ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ 34-36 ÎÂÚ
ÔÓÚÂ·ÎflÎË ÎË·Ó ÌËÁÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚Â
Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ÎË·Ó ‚˚ÒÓÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚Â.
(1) Ç ÔÎ‡ÌÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl Í‡ÎÓËÈ, ÌÛ-
ÚËÂÌÚÓ‚ Ë ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ‰ËÂÚ˚ ·˚ÎË
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚. ÇÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‰ËÂÚ˚ Ò
ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ Ì‡
Ì‡Ò˚˘‡ÂÏÓÒÚ¸, ÛÓ‚ÂÌ¸ ˝ÌÂ„ËË ËÎË
‚ÂÒ ÚÂÎ‡ ÌÂ Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸. é‰Ì‡ÍÓ ‚
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ËÏÂÎÒfl Ó‰ËÌ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚È ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ – ˝ÚÓ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÎË ·˚ ÔÓ-
‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚.

Ç ıÓ‰Â ‰Û„Ó„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Û˜Â-
Ì˚Â ËÁÛ˜‡ÎË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÛÒÍÓÂ-
ÌËfl ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡ Ë ÒÌËÊÂÌËfl Â„Ó
Á‡Ô‡ÒÓ‚ ÔË ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚
Ò ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ.
(2) Å˚ÎË ÔÓ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡Ì˚ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ò ÌËÁ-
ÍËÏ Ë ‚˚ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ
ËÌ‰ÂÍÒÓÏ ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÔÂËÓ‰˚ ‚Â-
ÏÂÌË – ˜‡Ò˚, ‰ÌË Ë ÌÂ‰ÂÎË. Ç ËÚÓ„Â
Û˜ÂÌ˚Â ÔË¯ÎË Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ ÔË
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÌËÁ-
ÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÎËflÌËfl Ì‡ ‡Ò˘ÂÔÎÂÌËÂ
ÚÓÔÎË‚‡ ËÎË ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡ ÌÂ Ì‡-
·Î˛‰‡ÎÓÒ¸. í‡ÍÊÂ ÓÌË Á‡ÍÎ˛˜ËÎË,
˜ÚÓ ‚˚Á‚‡ÌÌ˚Â Éà ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËË ËÌÒÛÎËÌ‡ ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸
ÒÎË¯ÍÓÏ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ÓÍÒË‰‡ˆË˛ ÚÓÔÎË‚‡.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ·˚ÎÓ ÔÓ‚Â‰ÂÌÓ Â˘Â
Ó‰ÌÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ÓÚÎË˜‡-
ÎÓÒ¸ 12-ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏÓÈ
Ù‡ÁÓÈ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl
Ò ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ 24-ÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚Ï ÔÓ-
‰ÓÎÊÂÌËÂÏ. (3) Ñ‚‡‰ˆ‡ÚË ÒÚ‡‰‡˛-
˘ËÏ ÓÊËÂÌËÂÏ Û˜‡ÒÚÌËÍ‡Ï ·˚Î‡
Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ‡ Ó‰Ì‡ ËÁ ÚÂı ‰ËÂÚ – ÌËÁÍÓ-
„ÎËÍÂÏË˜Ì‡fl, ‚˚ÒÓÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì‡fl Ë
‚˚ÒÓÍÓÊËÌ‡fl – ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Í‡ÎÓ-
ËÈ Û ‚ÒÂı ·˚ÎÓ ÌËÊÂ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ
‡ÒÒ˜ËÚ‡ÌÌÓÈ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË ‚ ˝ÌÂ-
„ËË. à ıÓÚfl ‚ÒÂ ÚË „ÛÔÔ˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ËÌÒÛ-
ÎËÌ‡ (‚ÂÓflÚÌÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ
ÒÌËÊÂÌËfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Í‡ÎÓËÈ), ÌÂ
·˚ÎÓ Ó·Ì‡ÛÊÂÌÓ Ò‚flÁË ÏÂÊ‰Û ÒÌË-
ÊÂÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂÏ ˜Û‚ÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë ÚËÔÓÏ
ÒÓ·Î˛‰‡ÂÏÓÈ ‰ËÂÚ˚. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
Û˜ÂÌ˚Â ÔË¯ÎË Í ÛÊÂ ËÁ‚ÂÒÚÌÓÏÛ
‚˚‚Ó‰Û: ÍÓ„‰‡ ‰ÂÎÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÒÌËÊÂ-
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Значение ГИ для белого хлеба равня-
лось 70, что подтверждалось откликом
испытуемых. Однако значения, полу-
ченные у различных участников экспе-
римента, разнились на 94 процента





ÌËfl ‚ÂÒ‡, ÚÓ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‚ÒÂ Á‡‚ËÒËÚ
ÓÚ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Í‡ÎÓËÈ.

Ç ıÓ‰Â Â˘Â Ó‰ÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ò
Û˜‡ÒÚËÂÏ ‚ÒÂ„Ó ¯ÂÒÚË ÊÂÌ˘ËÌ Û˜Â-
Ì˚Â Ò‡‚ÌËÎË ˝ÙÙÂÍÚ˚ ‚˚ÒÓÍÓ- ËÎË
ÌËÁÍÓ„ÎËÍÂÏË˜ÌÓ„Ó Á‡‚Ú‡Í‡ Á‡ ÚË
˜‡Ò‡ ‰Ó ˝ÌÂ„Ë˜ÌÓÈ ˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÔÓ„ÛÎ-
ÍË. (4) àÌÚÂÂÒÌ˚È ‡ÒÔÂÍÚ ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl Á‡ÍÎ˛˜‡ÎÒfl ‚ ‰Ó·‡‚ÎÂÌËË
ÔÓ‰ÛÍÚ‡ Ò ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ
ËÌ‰ÂÍÒÓÏ Í Á‡‚Ú‡ÍÛ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ Éà,
‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó Ó·˘ËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Éà
ÔÓÌËÊ‡ÎÒfl ‰Ó ÛÏÂÂÌÌÓ„Ó. íÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÓÚÍÎËÍË Ì‡
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ·˚ÎË ÔÓ‰Ó·Ì˚ ÚÓÏÛ, Í‡Í
Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚÍÎËÍ‡ÂÚÒfl Ì‡ ÔË˘Û Ò ‚˚-
ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ.

ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÔË ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËË ÔË˘Ë ÒÓ ÒÂ‰ÌËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒ-
ÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ ‚
ÍÓ‚Ë ÓÒÚ‡‚‡ÎÒfl ·ÓÎÂÂ ÒÚ‡·ËÎ¸Ì˚Ï,
ÛÍ‡Á˚‚‡fl Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍËÈ ÓÚÍÎËÍ
ËÌÒÛÎËÌ‡. Ç Ó‰ÌÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË, ‚
ÍÓÚÓÓÏ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ‚ÓÒÂÏ¸ ÏÓÎÓ-
‰˚ı ÏÛÊ˜ËÌ, Ò‡‚ÌË‚‡ÎÓÒ¸ ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂ ÔË˘Ë Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ËÎË ÌËÁÍËÏ
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÔÓÎÌÓÂ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔË-
˘Ë, ÔÂÂ‰ ÛÚÂÌÌËÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡-
ÏË. (5) çË Ó‰ËÌ ËÁ ÚËÔÓ‚ ÔË˘Ë ‚
ÔÎ‡ÌÂ Éà ÌÂ ÓÍ‡Á‡Î ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
‚ÎËflÌËfl Ì‡ ÒÍÓÓÒÚ¸ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË-
‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÓ Ó·˘ÂÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÓÊÊÂÌÌÓ„Ó ÊË‡ Á‡
‚ÂÏfl ÒÂÒÒËË Ë Á‡ ‰‚‡ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚ı ˜‡Ò‡ ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ËÏ,
ÍÓ„‰‡ ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚Â ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸
Ì‡ÚÓ˘‡Í. ùÚÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‰‡ÂÚ ÓÒ-
ÌÓ‚‡ÌËÂ ÌÂ‰ÓÓˆÂÌË‚‡Ú¸ ‡ÒÔÓÒÚ‡-
ÌÂÌÌÛ˛ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â Ô‡ÍÚËÍÛ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‡˝Ó·ËÍË Ò ÛÚ‡ Ò ˆÂ-
Î¸˛ ÒÊÂ˜¸ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË-
‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Á‡Ô‡Ò˚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡
ÔÓÒÎÂ ÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÌ‡ ÌËÊÂ. ùÚÓ ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÂÚ ‚‡Ï ‡ÒıÓ‰Ó‚‡Ú¸ Á‡Ô‡Ò˚ ÊË‡
·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ Ó·˚˜ÌÓ.

ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÒÚÂÔÂÌ¸ ‚ÎËflÌËfl
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ò ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ
ËÌ‰ÂÍÒÓÏ Ì‡ ÔÓ‰ÍÓÊÌ˚È ÊË
Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ËÌÒÛÎËÌ‡, ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰‡ÂÏÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏÓÏ. àÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓÂ ‚
‰ÂÍ‡·¸ÒÍÓÏ ÌÓÏÂÂ ÊÛÌ‡Î‡ Dia-
betes Care 2005 „Ó‰‡, Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ,
˜ÚÓ ÓÚÍÎËÍ Ì‡ ÌËÁÍÓ„ÎËÍÂÏË˜ÌÛ˛
‰ËÂÚÛ, ˆÂÎ¸ ÍÓÚÓÓÈ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÒÊË-
„‡ÌËË ÊË‡, fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Ï
‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ËÏÂÂÚ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡. Ç ˝ÚÓÏ ÂÒÚ¸ ÒÏ˚ÒÎ,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Û Î˛‰ÂÈ, ÒÍÎÓÌÌ˚ı Í ËÁ-
·˚ÚÓ˜ÌÓÏÛ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ËÌÒÛÎË-
Ì‡ ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ÔËÂÏ ÔË˘Ë, ËÎË
Ó·Î‡‰‡˛˘Ëı ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ
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Ни один из типов пищи в плане ГИ не
оказал значительного влияния на
скорость сжигания жира во время
тренировки, но общее количество
сожженного жира за время сессии 
и за два послетренировочных часа
оказалось наибольшим, когда 
испытуемые тренировались натощак
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ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚ ÔÓÍÓÂ, ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ·˚ÒÚÂÂ, ÂÒÎË ÓÌË ÔÓ-
ÚÂ·Îfl˛Ú ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÓ-
‰ÛÍÚ˚ Ò ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ
ËÌ‰ÂÍÒÓÏ. ì ÚÂı, ÍÚÓ ÌÂ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ËÁ-
·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂÏ ËÌÒÛÎË-
Ì‡ Ë ËÏÂÂÚ ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍËÈ Â„Ó ÛÓ‚ÂÌ¸
‚ ÔÓÍÓÂ, ˝ÙÙÂÍÚ ÓÚ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÌËÁ-
ÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ·Û‰ÂÚ ÌÂ-
ÁÌ‡˜ËÚÂÎÂÌ.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÔËÌË-
Ï‡ÎË Û˜‡ÒÚËÂ ÊÂÌ˘ËÌ˚, ÒÚ‡‰‡˛˘ËÂ

ÓÊËÂÌËÂÏ Ë „ËÔÂËÌÒÛÎËÌÂÏËÂÈ,
ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ÔË ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË Û˜‡-
ÒÚÌËˆ‡ÏË ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÓ‰ÛÍ-
ÚÓ‚ Ò ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ
ËÌ‰ÂÍÒÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı
Í‡ÎÓËÈ ÒÌËÊ‡ÎÓÒ¸, ÓÍÒË‰‡ˆËfl ÊË‡
‚ ÔÓÍÓÂ ÛÒÍÓflÎ‡Ò¸, ‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓ-
Á˚ Ë ËÌÒÛÎËÌ‡ Ô‡‰‡Î ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ Ì‡ 40
ÔÓˆÂÌÚÓ‚. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ˝ÚÓ ÔË‚Ó‰Ë-
ÎÓ Í 20-ÔÓˆÂÌÚÌÓÏÛ ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛
˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ËÌÒÛÎËÌ‡. ì ‚ÒÂı
ÊÂÌ˘ËÌ ÔÂÂ‰ ‰ËÂÚÓÈ Ì‡·Î˛‰‡ÎÒfl
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÓÚÍÎËÍ ËÌÒÛÎËÌ‡, ÍÓÚÓ-
˚È ÒÌËÁËÎÒfl ·Î‡„Ó‰‡fl ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌË˛ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ò ÌËÁÍËÏ
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ˜ÚÓ ‚ Ò‚Ó˛
Ó˜ÂÂ‰¸ ÏÂÌflÎÓ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ
ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡.

ÅÓÎÂÂ ÊÂÒÚÍËÈ ÍÓÌÚÓÎ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡
Ë ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ ‚
ÍÓ‚Ë, ÍÓÚÓ˚Â Ó·˚˜ÌÓ ÔÓfl‚Îfl˛Ú-
Òfl ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÌËÁÍÓ„ÎË-
ÍÂÏË˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚ı ‰Îfl Á‰Ó-
Ó‚¸fl ˝ÙÙÂÍÚÓ‚, ÌÂ Ò˜ËÚ‡fl ÒÌËÊÂ-
ÌËfl ÛÓ‚Ìfl ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡.
ïÓÓ¯ËÏ ÔËÏÂÓÏ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÌË-
ÊÂÌËÂ ËÒÍ‡ ‡Á‚ËÚËfl ‰Ë‡·ÂÚ‡ ‚ÚÓ-

Ó„Ó ÚËÔ‡, ˜ËÒÎÓ ÒÎÛ˜‡Â‚ ÍÓÚÓÓ„Ó
‡ÒÚÂÚ ÔÓ ‚ÒÂÏÛ ÏËÛ. (7) èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÔÂ‰‚ÂÒÚÌËÍ ‰Ë‡·ÂÚ‡ – ˝ÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡, ÚÓ ÍÓÌÚÓÎËÓ-
‚‡ÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ò ÌËÁÍËÏ
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ ·Û‰ÂÚ ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÔÓÙËÎ‡Í-
ÚËÍÂ ‰Ë‡·ÂÚ‡.

èÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ Ë
ËÌÒÛÎËÌ‡ Ú‡ÍÊÂ Ò‚flÁ‡Ì˚ Ò ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË Ë ‡-
ÍÓÏ - ‰‚ÛÏfl „Î‡‚Ì˚ÏË «Û·ËÈˆ‡ÏË».
(8) ì˜ÂÌ˚Â ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÎË, ˜ÚÓ „Î‡‚-
Ì‡fl ÔË˜ËÌ‡ ÊËÓ‚ÓÈ ËÌÙËÎ¸Ú‡-
ˆËË ÔÂ˜ÂÌË, ÍÓÚÓ‡fl ÓÚÌÓÒËÚÒfl Ë Í
‰Ë‡·ÂÚÛ, Ë Í ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÏÛ ÒËÌ‰-
ÓÏÛ - ˝ÚÓ ˜ÂÁÏÂÌÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ
ËÌ‰ÂÍÒÓÏ. ùÚË Û„Î¡Â‚Ó‰˚ ÍÓÌ‚ÂÚË-
Û˛ÚÒfl ‚ ÚË„ÎËˆÂË‰˚, ËÎË ÊË, ‚
ÔÂ˜ÂÌË. ÜËÓ‚‡fl ËÌÙËÎ¸Ú‡ˆËfl ÔÂ-
˜ÂÌË – ˝ÚÓ ÔÂ‚‡fl ÒÚ‡‰Ëfl Í‡Í ÔÂ˜Â-
ÌÓ˜ÌÓÈ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚË, Ú‡Í Ë ‡Í‡
ÔÂ˜ÂÌË. èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ò
ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ÔÂ‰ÛÔÂÊ-
‰‡ÂÚ ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ„Ó
˝ÙÙÂÍÚ‡. (9)
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Рис представляет
собой основу мно-
гих бодибилдер-
ских диет, и, тем не
менее, имеет
очень высокий 
ГИ – 98. Это делает
потребление риса
сродни потребле-
нию сахара, в част-
ности потребление
белого риса, по-
скольку коричне-
вый имеет в своем
составе больше
клетчатки и более
низкий уровень 
ГИ – 50

Спагетти «аль денте», то есть, слегка
приготовленные, но все еще твердые,
имеют ГИ 44. Если варить их дольше, 
до полного размягчения, то ГИ 
повысится до 64



èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ Ú‡ÍÊÂ
ËÌËˆËËÛÂÚ ÓÍËÒÎËÚÂÎ¸Ì˚È ÒÚÂÒÒ,
ÍÓÚÓ˚È fl‚ÎflÂÚÒfl „Î‡‚ÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ
ÏÌÓ„Ëı ‰Â„ÂÌÂ‡ÚË‚Ì˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËÈ. èÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚
‚ ÍÓ‚Ë, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚È ‰ËÂÚÓÈ, ·Ó„‡ÚÓÈ
‚˚ÒÓÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚ÏË Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË,
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÏÛ ÔÓËÁ‚Ó‰-
ÒÚ‚Û ÒÛÔÂÓÍÒË‰-‡ÌËÓÌÓ‚ ‚ ÍÎÂÚÍ‡ı.
Ä ˝ÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ‚Â‰ÂÚ Í „ÂÌÂ-
‡ˆËË Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‡‰ËÍ‡ÎÓ‚, ÔÓ-
‚ÂÊ‰‡˛˘Ëı ÍÎÂÚÓ˜Ì˚Â ÏÂÏ·‡Ì˚.
çÂ‰‡‚ÌÓ ·˚ÎÓ ÔÓ‚Â‰ÂÌÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÔËÌËÏ‡ÎË Û˜‡ÒÚËÂ
12 ÏÛÊ˜ËÌ Ò ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ ‚
‚ÓÁ‡ÒÚÂ 18-35 ÎÂÚ, ÍÓÚÓ˚Â ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ Ó‰ÌÓÈ ÌÂ‰ÂÎË ÒË‰ÂÎË Ì‡ ‰ËÂÚÂ Ò
‚˚ÒÓÍËÏ ËÎË ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒ-
ÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ. (10) ÇÒÂ„Ó ÎË¯¸
ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÂ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ ÌËÁÍÓ„ÎËÍÂ-
ÏË˜ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ Ó·˘ÂÈ
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÌÓÈ ÏÓ˘ÌÓÒÚË ÔÎ‡ÁÏ˚
ÍÓ‚Ë, ˜ÂÏ, Í‡Í ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛Ú ‡‚ÚÓ-
˚, ÏÓÊÌÓ Ó·˙flÒÌËÚ¸ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó
ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚ı ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl ˝Ù-
ÙÂÍÚÓ‚, Ì‡·Î˛‰‡ÂÏ˚ı ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËË ÌËÁÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚ı ‰ËÂÚ.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Û˜ÂÌ˚Â ÓÚÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ
Â„ÛÎflÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË Ò
‚˚ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ
·ÂÁ Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÌÓÈ
ÔÓ‰‰ÂÊÍË, Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ‚Ë‰Â ÔË˘Â-
‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ,
ÔË‚Â‰ÂÚ Í ‡Á‚ËÚË˛ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÏËÌËÏËÁ‡ˆËË ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËfl ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ „ÎË-
ÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ÚÓ ‰Îfl
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ËÏÂ˛ÚÒfl ËÒÍÎ˛˜ÂÌËfl
ËÁ ‰‡ÌÌÓ„Ó Ô‡‚ËÎ‡. ë‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÎÛ˜¯Â ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Û„-
ÎÂ‚Ó‰˚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ
ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ˜ÂÏ Ò ÌËÁÍËÏ. àÏÂÌÌÓ ‚
˝ÚÓÚ ÔÂËÓ‰ ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ï‡ÍÒËÏËÁË-
Ó‚‡Ú¸ ÓÚÍÎËÍ ËÌÒÛÎËÌ‡, ˜ÚÓ·˚
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÂ Ì‡ÔÓÎÌÂ-
ÌËÂ Ï˚¯ˆ „ÎËÍÓ„ÂÌÓÏ Ë ÔÓ‰ÒÚÂ„-
ÌÛÚ¸ ÛÒ‚ÓÂÌËÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ. èË
‚˚ÒÓÍÓÈ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ
ËÌÒÛÎËÌ ÔËÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚ Ò‚Ó˛
Ó·˚˜ÌÛ˛ ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÛÌÍ-
ˆË˛ Ë ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡.
é‰Ì‡ÍÓ ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÓ„-
‰‡, ÍÓ„‰‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ËÏÂ˛ÚÒfl Ë ‚˚-
ÒÓÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚, Ë
·˚ÒÚÓÛÒ‚ÓflÂÏ˚È ÔÓÚÂËÌ, Ú‡ÍÓÈ
Í‡Í Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È, ËÎË ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ˚. ÑÎfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ì‡ËÎÛ˜¯Ëı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ Ó·ÂÒÔÂ˜¸ÚÂ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÔÓÚÂËÌ‡ 3 Í 1, Ë Û·Â‰Ë-
ÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ‚ÒÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ó·Î‡‰‡˛Ú ‚˚-
ÒÓÍËÏ Éà. í‡Í ‚˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚÂ ‚ÒÂ

ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ
˝ÙÙÂÍÚ˚ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡
·ÂÁ ËÒÍÓ‚, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ÔËÏÂÌÂÌË-
ÂÏ ËÌÒÛÎËÌÓ‚˚ı ËÌ˙ÂÍˆËÈ.

óÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ËÌÒÛÎËÌÓ‚˚È ˝Ù-
ÙÂÍÚ ÓÚ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÌÂ
Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. Ç Ó‰ÌÓÏ ËÒÒÎÂ-

‰Ó‚‡ÌËË ËÁÏÂËÎË „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ
ÓÚÍÎËÍ Ì‡ ÔÓÚÂËÌÓ‚Û˛ ‰Ó·‡‚ÍÛ Ì‡
ÓÒÌÓ‚Â Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, Ë
Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ‰‡‚‡Î‡ Á‡ÏÂÚ-
Ì˚È ÓÚÍÎËÍ ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ
ÌËÍ‡ÍÓ„Ó „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍÓ„Ó ÓÚÍÎËÍ‡.
ùÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÓÚÒÛÚ-
ÒÚ‚Ëfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ‰‡ÌÌÓÈ ‰Ó·‡‚ÍÂ,
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Сразу после тренировки лучше 
употреблять углеводы с высоким 

гликемическим индексом, чем 
с низким. Именно в этот период вам

следует максимизировать отклик 
инсулина, чтобы обеспечить 

эффективное наполнение мышц 
гликогеном и подстегнуть усвоение

аминокислот
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Ó‰Ì‡ÍÓ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÌÒÛÎËÌ‡. (11)
ùÚÓ Ó·˙flÒÌflÂÚ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸ ÒÓ˜ÂÚ‡-
ÌËfl ‚ Ì‡ÔËÚÍÂ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ-
ËÌ‡ Ë ÍÂ‡ÚËÌ‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ú‡ÍËÏ
ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ÏÓÊÌÓ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ıÓÓ¯Â„Ó
ÓÚÍÎËÍ‡ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÓÚ ÔÓÚÂËÌ‡, ÌÂ
ÔÓÚÂ·Îflfl ÔË ˝ÚÓÏ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÒÚ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.

äÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÓÚÍÎËÍ ËÌÒÛÎËÌ‡
Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÌÓ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ‰Ó·‡‚ÎÂ-
ÌËfl ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ‡ÒÚ‚ÓËÏÓÈ ÍÎÂÚ-
˜‡ÚÍË, Ú‡ÍÓ„Ó Í‡Í ÔÂÍÚËÌ ËÎË
„Û‡Ó‚˚È ÔÓÓ¯ÓÍ, Í ‡ˆËÓÌÛ, ÂÒÎË
ÓÌ ÒÓÒÚÓËÚ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ËÁ ÔÓ-
‰ÛÍÚÓ‚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ
ËÌ‰ÂÍÒÓÏ. äÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÒÌËÊ‡ÂÚ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Éà, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Á‡-
‰ÂÊË‚‡ÂÚ ÓÔÓÓÊÌÂÌËÂ ÊÂÎÛ‰Í‡.
àÎË ÊÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÓÔ-
Â‰ÂÎÂÌÌ˚Â ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË,
ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ËÂ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‡Ò˘ÂÔÎfl-
˛˘Ëı Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÙÂÏÂÌÚÓ‚ – ·ÎÓÍ‡-
ÚÓ˚ Í‡ıÏ‡Î‡, ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚Â ËÁ
Ó·˚ÍÌÓ‚ÂÌÌÓÈ Ù‡ÒÓÎË, Ú‡ÍÊÂ ËÁ‚Â-
ÒÚÌÓÈ Í‡Í Phaseolus vulgaris, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓ‰‡˛ÚÒfl ÔÓ‰ Ï‡ÍÓÈ Phase 2, ‡ Ú‡Í-
ÊÂ ÏÓÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ú‡‚flÌÛ˛
‰Ó·‡‚ÍÛ, ‡·ÓÚ‡˛˘Û˛ Ì‡ Ò‡ı‡‡ı Ë
Ì‡Á˚‚‡ÂÏÛ˛ ˝ÍÒÚ‡ÍÚ Salacia Óblonga.
(12) Ç Ó‰ÌÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ·˚ÎÓ Ó·-
Ì‡ÛÊÂÌÓ, ˜ÚÓ ÔËÂÏ 1000 ÏËÎÎË-
„‡ÏÏ ˝ÍÒÚ‡ÍÚ‡ Salacia éblonga
ÒÌËÊ‡Î ÓÚÍÎËÍ ËÌÒÛÎËÌ‡ Ì‡ 29 ÔÓ-
ˆÂÌÚÓ‚ ÔË ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË Â„Ó ÔÂÂ‰
Â‰ÓÈ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ÂÈ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ò ‚˚ÒÓ-
ÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ. (13)

áÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÁËÚ¸ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Éà
ÔË˘Ë Ë ÓÚÍÎËÍ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÏÓÊÌÓ Ë
ÔÛÚÂÏ ‰Ó·‡‚ÎÂÌËfl ÛÍÒÛÒ‡ ËÎË ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËfl Í‡ÔÒÛÎ˚ fl·ÎÓ˜ÌÓ„Ó ÛÍÒÛ-
Ò‡. í‡ÍÓÈ ˝ÙÙÂÍÚ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Á‡ Ò˜ÂÚ
ÛÍÒÛÒÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚. (14)

èÓÌËÊÂÌËÂ Éà Î˛·ÓÈ ÔË˘Ë Ò ÔÓ-
ÏÓ˘¸˛ ˝ÚËı ÏÂÚÓ‰ËÍ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÁËÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
ËÌÒÛÎËÌ‡, ÌÓ Ë ÔÓÏÓÊÂÚ ÔÓ‰‡‚ÎÂÌË˛
‡ÔÔÂÚËÚ‡. í‡Í‡fl ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ˝ÙÙÂÍ-
ÚÓ‚ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÊË„‡ÌË˛
ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡. ÑÛ„ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰Ó·‡‚ÎÂÌËÂ Í
ÔË˘Â ‡‡ıËÒ‡ ËÎË ‡‡ıËÒÓ‚Ó„Ó Ï‡ÒÎ‡
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÌËÊ‡eÚ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒ-
ÍËÈ ÓÚÍÎËÍ. (15) ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ÏÌÓ„ËÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÒÓ·Î˛‰‡fl ‰ËÂÚÛ, ÔÓ-
ÚÂ·Îfl˛Ú ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
‡‡ıËÒÓ‚Ó„Ó Ï‡ÒÎ‡.

Ñ‡ÊÂ Ó·˚˜Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÛÎÛ˜-
¯‡˛Ú „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ÓÚÍÎËÍ. àÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËÂ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ëË‡Í¸˛Ò‡
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÓ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ„Ó Ó‰Ì‡ ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ Ì‡ 15 ÔÓˆÂÌÚÓ‚

ÒÌËÊ‡Î‡ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ÔËÚÍ‡ Ò ‚˚ÒÓ-
ÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Ò‡ı‡‡ Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸
„Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ÍÓ‚Ë ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 12 ˜‡ÒÓ‚
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÂÒÒËË. åÂı‡-
ÌËÁÏ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÛÎÛ˜¯ÂÌËË
‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ú‡ÌÒÔÓÚÌÓ„Ó
ÔÓÚÂËÌ‡ „Î˛ÍÓÁ˚, Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓ„Ó
Éãûí-4, Á‡ Ò˜ÂÚ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. Ñ‡ÌÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ
ÌÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ËÌÒÛÎËÌ‡. ùÚËÏ Ó·˙flÒ-
ÌflÂÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ Â„ÛÎflÌ˚È ÚÂÌËÌ„ Ò

ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ ÒÌËÊ‡ÂÚ ËÒÍ ‡Á‚ËÚËfl
‰Ë‡·ÂÚ‡ ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ Ì‡ 60 ÔÓˆÂÌÚÓ‚.

ÖÒÎË ‚‡Ï Á‡ıÓ˜ÂÚÒfl ÔÓ‚ÂËÚ¸ Éà
Î˛·Ó„Ó ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó Û„ÎÂ‚Ó‰‡, Ì‡·Â-
ËÚÂ ‚ Google «„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ-
‰ÂÍÒ». Ç˚ Ì‡È‰ÂÚÂ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó Ú‡·ÎËˆ
Éà ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ·ÂÒÔÎ‡ÚÌÓ. Ç ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚ı ËÁ ÌËı ÒÔËÒÓÍ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÒÓ-
ÒÚÓËÚ ËÁ ÒÓÚÂÌ Ì‡ËÏÂÌÓ‚‡ÌËÈ. IM
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Клетчатка значи-
тельно снижает
значение ГИ, по-
скольку задержи-
вает опорожнение
желудка. Или же
вы можете исполь-
зовать определен-
ные пищевые
добавки, подавля-
ющие активность
расщепляющих уг-
леводы ферментов
– блокаторы крах-
мала, полученные
из обыкновенной
фасоли




