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— Наталля Іосіфаўна,  якія пра-

дук ты і стра вы па вы ша юць ры зы ку 
раз віц ця ан ка ло гіі?

— Перш за ўсё гэ та што дзён нае 
або час тае спа жы ван не фаст-фу ду. Я 
не ка жу аб поў ным вы клю чэн ні фаст-
фу ду з жыц ця су час на га ча ла ве ка, 
але гэ та тыя стра вы, якія вар та ўклю-
чаць у ра цы ён не час цей, чым раз на 
ты дзень, а лепш — раз у ме сяц. Маю 
на ўва зе паў фаб ры ка ты, якія, як пра-
ві ла, ба га тыя энер гі яй за кошт прос-
тых вуг ля во даў і на сы ча ных тлу шчаў. 
Боль шасць та кіх пра дук таў пад вяр га-
ец ца той ці ін шай фор ме пра мыс ло вай 
апра цоў кі, у вы ні ку якой утры ман не 
ка рыс ных для ар га ніз ма нут ры ен таў 
зво дзіц ца да мі ні му му. Кан крэт на гэ та 
сма жа ныя ка ва лач кі ку ры цы ў кля ры, 
чып сы, буль ба фры, вы со ка ка ла рый-
ныя на поі, якія змя шча юць цу кар або 
тлушч, кан ды тар скія і хле ба бу лач ныя 
вы ра бы з бе лай пша ніч най му кі, каў-
бас ныя вы ра бы і кан сер вы. Іх спа жы-
ван не ста но віц ца пры чы най за ліш няй 
ва гі і атлус цен ня за кошт пе ра ва гі 
атры ман ня энер гіі ў па раў на нні з яе 
рас хо дам. Лепш уклю чыць у ра цы ён 
алеі рас лін на га па хо джан ня (ка нап ля-
ны, іль ня ны, рап са вы, аліў ка вы і інш.), 
арэ хі і на сен не як кры ні цу па жыў ных 
рэ чы ваў: іх спа жы ван не не злу ча на з 
на бо рам ва гі.

— Сён ня шмат спра ча юц ца аб ка-
рыс ці і шко дзе чыр во на га мя са...

— Яго коль касць я так са ма раю 
ска ра ціць у ра цы ё не. Гэ та яла ві чы на, 
ця ля ці на, сві ні на, ба ра ні на і г. д. Трэ ба 
ска заць, што чыр во нае мя са — важ ная 
кры ні ца бял ку, жа ле за, цын ку, ві та мі ну 
B12, але яго праз мер нае спа жы ван не 
мо жа стаць пры чы най раз віц ця ан ка па-
та ло гій. Каб аба ра ніць ся бе, аб мя жуй-
це спа жы ван не чыр во на га мя са тры ма 
пор цы я мі на ты дзень. Гэ та 350—500 г 
пры га та ва на га мя са. На га даю, што га-

та ван не мя са вя дзе да па мян шэн ня яго 
ва гі на 1/3, та кім чы нам 500 г пры га-
та ва на га чыр во на га мя са пры клад на 
эк ві ва лент на 700—750 г сы ро га мя са. 
Па спра буй це мак сі маль на па мен шыць 
у ра цы ё не коль касць тлус тых сар тоў і 
пе ра пра ца ва на га мя са (каў бас, мяс-
ных са лен няў, вэн джа ні ны і г. д.). За мя-
няй це чыр во нае мя са птуш кай, ры бай, 
яй ка мі, ма лоч ны мі пра дук та мі. Так са-
ма вы бар вар та спы ніць на ба бо вых 
і зла ках, каш тоў ных кры ні цах бял ку і 
мік ра эле мен таў.

— Цэль на зер не выя пра дук ты — 
ча му яны важ ныя?

— Ужы ван не ў ежу не апра ца ва ных 
пра дук таў рас лін на га па хо джан ня, ба-
га тых па жыў ны мі рэ чы ва мі і хар чо вы-
мі ва лок на мі за мест апра ца ва ных, з 
вы со кім утры ман нем цук ру, тлу шчу, 
ра фі на ва ных крух ма лаў спры яе ўзба-
га чэн ню ра цы ё ну не аб ход ны мі ар га-
ніз му рэ чы ва мі і хар чо вы мі ва лок на мі, 
па ляп шэн ню пра цы страў ні ка ва-кі-
шач на га трак та, вы вя дзен ню так сі-
наў, пра ду хі ляе на бор ва гі. Ха це ла ся б 
спы ніц ца на су цэль ным зер ні, да яко га 
на ле жыць на сен не зла ка вых рас лін 
(пша ні ца, жы та, яч мень, авёс, про-
са, пол ба, рыс, ку ку ру за і г. д.). Яно 
з'яў ля ец ца кры ні цай крух ма лу (гэ та 
скла да ны вуг ля вод, пры рас шчап лен-
ні яко га ар га нізм пра цяг лы час атрым-
лі вае энер гію), не рас тва раль ных хар-
чо вых ва лок наў, што нар ма лі зу юць 
ра бо ту кі шэч ні ка, ві та мі наў гру пы В 
і ві та мі ну Е, бял ку і тлу шчаў, у тым 
лі ку аме га-3, не на сы ча ных тлус тых 
кіс лот. Уста ноў ле на, што спа жы ван не 
цэль на зер не вых пра дук таў зні жае ры-
зы ку раз віц ця ка ла рэк таль на га ра ку. 
Я рэ ка мен да ва ла б пры ад сут нас ці 
су праць па ка зан няў уклю чаць пра дук-
ты, якія змя шча юць су цэль нае зер не, 
не крух ма ліс тую ага род ні ну, са да ві-
ну і ба бо выя, у боль шасць пры ёмаў 
ежы. А так са ма спа жы ваць не менш 
за 30 г клят чат кі што дня. Мож на за-
мя ніць клят чат ку пяц цю пор цы я мі не-
крух ма ліс тай ага род ні ны і са да ві ны 
(ка ля 400 г).

?
— Са лод кая га зі роў ка — яшчэ 

адзін фак тар ры зы кі?
— Праз мер нае ўжы ван не прос тых 

вуг ля во даў, у тым лі ку і ў скла дзе пад-
са ло джа ных цук рам на по яў, — пры-
чы на за ліш няй ва гі і атлус цен ня як у 
дзя цей, так і ў да рос лых. А гэ та, у сваю 
чар гу, — пры чы на мно гіх ві даў ра ку 
(по лас ці ро та, глот кі і гар та ні, стра ва-
во да, страў ні ка, пад страў ні ка вай за-
ло зы, жоў це ва га пу хі ра, пе ча ні, пра-
мой і тоў стай кіш кі, ма лоч най за ло зы 
ў жан чын у пост ме на паў зе, яеч ні каў, 
эн да мет рыя, пра ста ты і ны рак). Для 
зні жэн ня ры зы кі раз віц ця гэ тых ві даў 
зла я кас ных но ва ўтва рэн няў па спра-
буй це звес ці да мі ні му му ўжы ван не 
пад са ло джа ных цук рам на по яў. Для 
за бес пя чэн ня ар га ніз ма да стат ко вай 
коль кас цю вад ка сці лепш піць ва ду ці 
не са лод кія на поі (кам по ты, мор сы), а ў 
чаі і ка ве — мак сі маль на зні зіць коль-
касць цук ру.

— І на рэш це, ал ка голь. Ён так са-
ма мо жа пра ва ка ваць ан ка ла гіч ныя 
за хвор ван ні?

— Да сле да ван ні па каз ва юць, што 
спа жы ван не ал ка голь ных на по яў — 
пры чы на ра ку по лас ці ро та, глот кі, 
гар та ні, стра ва во да, пе ча ні, пра мой 
і тоў стай кіш кі, ма лоч най за ло зы і 
страў ні ка. Больш за тое, ал ка голь ныя 
на поі ўсіх ты паў аказ ва юць ад ноль ка-
вы ўплыў на ры зы ку ўзнік нен ня ан ка-
ла гіч ных за хвор ван няў. І яшчэ адзін 
факт: не іс нуе па ро га спа жы ван ня ал-
ка го лю, ні жэй яко га ры зы ка ра ку не 
па вя ліч ва ец ца. Ке ліх шам пан ска га за 
на ва год нім ста лом, вя до ма, да рос-
лыя лю дзі да зво ліць са бе мо гуць, але 
шмат га дзін нае за стол ле з ба га ты мі 
ўзлі ван ня мі, не су мнен на, на ня се шко-
ду зда роўю. А спа жы ван не ал ка го лю 
на рэ гу ляр най асно ве — адзін з асноў-
ных фак та раў раз віц ця мно гіх хра ніч-
ных хва роб і ў тым лі ку зла я кас ных 
но ва ўтва рэн няў.

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.
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У Комп лекс ным пра гно зе на ву ко ва-тэх ніч на га раз віц ця 
Рэс пуб лі кі Бе ла русь да 2045 го да ся род ак ту аль ных 
за дач, якія ста яць пе рад на ву коў ца мі ў сфе ры 
ме ды цы ны, знач ная ўва га ўдзе ле на ран няй 
ды яг нос ты цы ан ка ла гіч ных за хвор ван няў.
— Рост ан ка ла гіч ных за хвор ван няў — 
агуль на су свет ная не га тыў ная тэн дэн цыя, — 
ад зна чыў, ка мен ту ю чы пра гноз, ды рэк тар 
Ін сты ту та бія фі зі кі і кле тач най ін жы не рыі 
НАН Анд рэй ГАН ЧА РОЎ.
Сло ва «ан кап ра фі лак ты ка» ча сам 
па ло хае тых, хто пе ра ка на ны: «Са мной 
та ко га не зда рыц ца». Між тым мно гае 
за ле жыць ад нас са міх, пад крэс лі вае 
ўрач-ды е то лаг, нут ры цы ё лаг, 
кан ды дат ме ды цын скіх на вук, аў тар 
дзя сят каў на ву ко вых ар ты ку лаў па 
тэ ме ан ка ло гіі і ды е та ло гіі На тал ля 
Бе ля ко ва. Да сле да ван ні апош ніх 
га доў, пра ве дзе ныя ў дзя сят ках 
кра ін, па каз ва юць: спад чын насць, 
пры ро джа ныя хва ро бы, ін шыя фак та ры, 
якія не за ле жаць ад нас, ста но вяц ца 
пры чы най ан ка ла гіч ных за хвор ван няў толь кі 
ў 30—35 % вы пад каў. Іль ві ную до лю пе рад умоў 
уз нік нен ня зла я кас ных но ва ўтва рэн няў пра ва куе 
ад сут насць ары ен та ва нас ці на зда роў ез бе ра галь-
ныя па во дзі ны. Гэ та, зра зу ме ла, шкод ныя звыч кі. Але, 
акра мя іх, яшчэ і ня пра віль нае хар ча ван не.
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