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УГЛЕВОДЫ И НАБОР ВЕСА
ùÚÓ ·˚Î ‰ÓÎ„ËÈ ÔÛÚ¸, ÌÓ, ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ÏÌÓ„ËÂ

‰ËÂÚÓÎÓ„Ë ÔËÁÌ‡ÎË Ù‡ÍÚ, ‰‡‚ÌÓ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï: ÓÚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓÔ‡‚Îfl˛ÚÒfl. ë‚ÓÂÈ

ÌÓ‚ÓÈ ÍÌË„ÓÈ Why We Get Fat – and What to Do About
It, Û˜ÂÌ˚È É‡Ë í‡Û·Ò (Gary Taubes) ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Ì‡Ï ‡Ò-
Í˚Ú¸ „Î‡Á‡ Ì‡ ˝ÚÛ ÔÓ·ÎÂÏÛ. 

ä‡Í í‡Û·Ò ÓÚ‚Â˜‡Î ãËÁÂ Ñ˝‚ËÒ (Lisa Davis) ‚ ÙÂ‚-
‡Î¸ÒÍÓÏ ‚˚ÔÛÒÍÂ Reader’s Digest Á‡ 2011 „Ó‰: «ëÔÂˆË-
‡ÎËÒÚ˚ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÓÊËÂÌËfl ÔÂÂ‚Ó‡˜Ë‚‡˛Ú ‚ÒÂ Ò ÌÓ„
Ì‡ „ÓÎÓ‚Û. á‡‰ÛÏ‡ÈÚÂÒ¸ Ì‡‰ ÚÂÏ, ˜ÚÓ Ì‡¯ ‚‡„ – ÌÂ
ÊË, ‡ ·˚ÒÚÓ ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÏ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚».

40 ÎÂÚ ‰ËÂÚÓÎÓ„Ë Ú‚Â‰ËÎË, ˜ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓÍ‡-
ÚËÚ¸ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÊËÓ‚, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË
ÓÊËÂÌËfl ÒÂ‰Ë Ì‡ÒÂÎÂÌËfl ‚˚ÓÒÎË Ò 13 ‰Ó 33 ÔÓˆÂÌ-
ÚÓ‚. äÓ¯Ï‡! ä‡Í ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ í‡Û·Ò: «í‡ Â‰‡, ÍÓÚÓÛ˛
Ì‡Ï Ì‡‚flÁ˚‚‡ÎË ‰ËÂÚÓÎÓ„Ë – Ó·ÂÁÊËÂÌÌ˚È ÈÓ„ÛÚ,
ÔÂ˜ÂÌ‡fl Í‡ÚÓ¯Í‡ Ë Ô‡ÒÚ‡ ·ÂÁ ‰Ó·‡‚ÓÍ Ë ÔËÔ‡‚ – Ì‡
Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÔÂÂÒÚ‡Ë‚‡Î‡ Ì‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡ Ì‡·Ó ÍË-
ÎÓ„‡ÏÏÓ‚». 

í‡Û·Ò ‰ÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ‚˚ÒÓÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ‡
ÌÂ ÊË˚, fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔË˜ËÌ‡ÏË ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl ÒÂ‰Â˜-
Ì˚ı ÌÂ‰Û„Ó‚. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Â„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊËÓ‚ Ë ÏÂÌ¸¯Â„Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÒÌËÊ‡ÂÚ ËÌ-
ÒÛÎËÌÓÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚ¸, - Ë ÍÓ‚flÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ‚ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚÂ Ô‡‰‡ÂÚ, ‡ ÌÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÒfl. 

Ö˘Â Ó‰ËÌ Î˛·ÓÔ˚Ú-
Ì˚È Ù‡ÍÚ ÓÚ í‡Û·Ò‡,
ÔËÁ˚‚‡˛˘ËÈ ËÁ·‡‚-
ÎflÚ¸Òfl ÓÚ ÎË¯ÌÂ„Ó ‚ÂÒ‡,
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ÂÏ: «Ç ÔÓ¯ÎÓÏ „Ó‰Û
·˚ÎÓ ÔÓ‚Â‰ÂÌÓ ÍÛÔ-
ÌÂÈ¯ÂÂ Ì‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÈ
‰ÂÌ¸ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÌËÁ-
ÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚.
éÌ‡ Ò‡‚ÌË‚‡Î‡Ò¸ Ò
ÌËÁÍÓÊËÌÓÈ ‰ËÂÚÓÈ,
„‰Â Û˜‡ÒÚÌËÍË ÔÓÎÛ˜‡ÎË
ÓÚ 1,200 ‰Ó 1,800 ÍÍ‡Î ‚
‰ÂÌ¸. çËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì‡fl
‰ËÂÚ‡ ÌÂ ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË-
‚‡Î‡ ÌËÍ‡ÍËı Ó„‡ÌË˜Â-
ÌËÈ. ì˜ÂÌ˚Â, ÍÒÚ‡ÚË, ÔÂ‰ÔÓ˜ÎË ÛÏÓÎ˜‡Ú¸ Ó· ˝ÚÓÏ.
éÌË ÔÂÔÓ‰ÌÂÒÎË ˝ÚÓ Í‡Í ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, Ò‡‚ÌË‚‡˛˘ÂÂ
‰ËÂÚÛ, ˜ÛÚ¸ Ó„‡ÌË˜Ë‚¯Û˛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂ·ÎflÂÏ˚ı
Í‡ÎÓËÈ, Ò ‰ËÂÚÓÈ, „‰Â ÏÓÊÌÓ ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ Û„Ó‰ÌÓ.
àÚÓ„ ·˚Î Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚Ï ‚ Ó·ÂËı „ÛÔÔ‡ı. ç‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰
Ò‡ÏÓÂ ‚‡ÊÌÓÂ ‚ ˝ÚÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ÂÏ: ‰ËÂÚ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ Ë ·ÂÁ Ó„‡ÌË˜Â-
ÌËfl ÔÓÚÂ·ÎflÂÏ˚ı Í‡ÎÓËÈ». IM

ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ ÛÊÂ
ÒÎ˚¯‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÓ‚˚-
¯ÂÌÌÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ

Ì‡ÚËfl ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í
Ì‡Û¯ÂÌË˛ ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ ‰Â-
flÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. Ä ËÁ‚ÂÒÚÌÓ ÎË
‚‡Ï, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ
ÓÒÎ‡·ËÚ¸ ÍÓÒÚË? àÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËÂ, ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓÂ ‚
Journal of Human Hyper-
tension, ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ, ˜ÚÓ
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ 2300 Ï„ Ì‡-
ÚËfl ‚ ‰ÂÌ¸ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ
ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆË˛ ÏËÌÂ‡ÎÓ‚
‚ ÍÓÒÚflı. ëÓ„Î‡ÒÌÓ Ï‡-
ÚÓ‚ÒÍÓÏÛ ‚˚ÔÛÒÍÛ Bottom Line Health Á‡ 2011 „Ó‰,
ËÁ·˚ÚÓÍ Ì‡ÚËfl ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ò ÛËÌÓÈ,
Ó‰Ì‡ÍÓ ‚‰Ó·‡‚ÓÍ ÓÌ Á‡·Ë‡ÂÚ Ò ÒÓ·ÓÈ Í‡Î¸ˆËÈ.
ä‡Î¸ˆËÈ Ë„‡ÂÚ ÌÂÏ‡ÎÓ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌËË
Ï˚¯ˆ, ‡ ÁÌ‡˜ËÚ, ÌËÁÍÓÂ Â„Ó ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÏÓÊÂÚ ÌÂ-
„‡ÚË‚ÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸Òfl Ì‡ ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. IM

åÌ Ó „ Ë Â
· Ó ‰ Ë -
·ËÎ‰Â˚

ÔËÌËÏ‡˛Ú ÔË-
˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË Ò
Î¸ÌflÌ˚Ï Ï‡Ò-
ÎÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÛ-
˜ËÚ¸ ÓÏÂ„‡-3
ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓ-
Ú˚, Ó‰Ì‡ÍÓ, Î¸Ìfl-
ÌÓÂ Ï‡ÒÎÓ Ú‡ÍÊÂ
ÒÓ‰ÂÊËÚ Ï‡ÒÒÛ
ˆÂÌÌ˚ı ÔÓÎËÌÂ-
Ì ‡ Ò ˚ ˘ Â Ì Ì ˚ ı
ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ.
ëÓ„Î‡ÒÌÓ Ï‡-
ÚÓ‚ÒÍÓÏÛ ‚˚ÔÛÒÍÛ Prevention Á‡ 2011 „Ó‰, ˝ÚË ‚Â˘ÂÒÚ‚‡
Û‚Î‡ÊÌfl˛Ú Ë ÒÏfl„˜‡˛Ú ÍÓÊÛ. ü‚ÎflÂÚÂÒ¸ ÎË ‚˚ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ÂÓÏ, Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘ËÏ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ËÎË ÔÓÒÚÓ ıÓÚËÚÂ
ıÓÓ¯Ó ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Ì‡ ÔÎflÊÂ, ÔËÌËÏ‡ÈÚÂ Î¸ÌflÌÓÂ Ï‡ÒÎÓ,
˜ÚÓ·˚ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÍÓÊË. IM
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