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Âàøå çäîðîâüå

×òî òàêîå ïðèâèâêè çíàþò ïðàê-
òè÷åñêè âñå ðîäèòåëè, íî íå ñåêðåò,
÷òî ó ìíîãèõ èç íèõ ïåðåä òåì, êàê
ïðèâèòü ðåá¸íêà, âîçíèêàþò ñîìíå-
íèÿ. È ýòî íå óäèâèòåëüíî, âåäü ñåé-
÷àñ ìàëî êòî âñòðå÷àëñÿ ñ òåìè
èíôåêöèÿìè, îò êîòîðûõ ìû çàùèùà-
åì äåòåé ïðèâèâêàìè, Ó÷èòûâàÿ, ÷òî
äëÿ âîçäóøíî-êàïåëüíûõ çàáîëåâà-
íèé ïðèâèâêè ÿâëÿþòñÿ åäèíñòâåí-
íîé ìåðîé, ýôôåêòèâíî ñäåðæèâàþ-
ùåé èõ ðàñïðîñòðàíåíèå, óìåíüøàþ-
ùåé òÿæåëåéøèå íåäóãè, èíâàëèä-
íîñòü, ñìåðòåëüíûå èñõîäû, èììóíè-
çàöèÿ îáåñïå÷èâàåò çàùèòó îò áîëü-
øèíñòâà èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé
â ðåãèîíå.

Èìåííî ïðèâèâêè îáåñïå÷èëè
óñïåõ â áîðüáå ñ èíôåêöèîííûìè
áîëåçíÿìè. Òîëüêî ïðîãðàììà ìàñ-
ñîâîé èììóíèçàöèè íàñåëåíèÿ çåì-
íîãî øàðà ïðèâåëà ê ïîëíîé ëèêâè-
äàöèè íàòóðàëüíîé îñïû. Ìû ñ ãîð-
äîñòüþ ìîæåì ïîäòâåðäèòü îáúÿ-
âëåííûé ÂÎÇ 80-ûé ãîä - ãîäîì ëèê-
âèäàöèè íàòóðàëüíîé îñïû. Ñåé÷àñ
íà î÷åðåäè ñòîèò ëèêâèäàöèÿ êîðè,
ïîëèîìèåëèòà.

Âîñïðèèì÷èâûå ê èíôåêöèÿì
ãðóïïû íàñåëåíèÿ ïðîäîëæàþò îñòà-
âàòüñÿ; ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê âîçíè-
êíîâåíèþ âñïûøåê èíôåêöèé.

Â ïîñëåäíèå 2 ãîäà îñëîæíèëàñü
ñèòóàöèÿ ïî çàáîëåâàåìîñòè
êîêëþøåì. Áîëåþò íå ïðèâèòûå â
ñâîå âðåìÿ äåòè äî 4 ëåò (ïîçæå âàê-
öèíàöèÿ íå ïðîâîäèòñÿ), ëèáî ïðèâè-
òûå ñ íàðóøåíèåì ñõåìû èììóíèçà-
öèè, ÷òî è ïðèâåëî ê ôîðìèðîâàíèþ
íåñîâåðøåííîãî èììóíèòåòà.

Â Ðîññèè â ïîñëåäíèå ãîäû ñîõ-
ðàíÿåòñÿ âûñîêàÿ çàáîëåâàåìîñòü
êðàñíóõîé. Âñå ìû çíàåì, êàê îïàñíà
êðàñíóõà äëÿ áåðåìåííûõ æåíùèí.
Îïàñíîñòü ñîñòîèò â òîì, ÷òî âèðóñ
ïðîíèêàåò ÷åðåç ïëàöåíòó è ïîðàæà-
åò ïëîä, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê åãî
ãèáåëè èëè ôîðìèðîâàíèþ ðàçëè÷-
íûõ òÿæåëûõ âðîæäåííûõ ïîðîêîâ, â
ò.÷. ãëóõîòû, ñëåïîòû, ñåðäå÷íîé
ïàòîëîãèè. Åäèíñòâåííûì íàäåæíûì
ñïîñîáîì çàùèòû îò êðàñíóõè ÿâëÿ-

åòñÿ òîëüêî âàêöèíàöèÿ.
Â òî âðåìÿ, êàê ðàçâèâàþùèåñÿ

ñòðàíû áîðþòñÿ çà òî, ÷òîáû ïîëó-
÷èòü âàêöèíû äëÿ äåòåé, â ðàçâèòûõ
ñòðàíàõ âîçíèêàþò äðóãèå ïðîáëåìû:
íàñåëåíèå óñïîêîèëîñü â ñâÿçè ñ
íèçêèì óðîâíåì çàáîëåâàåìîñòè
äåòåé è âçðîñëûõ, ðîäèòåëè íåîáîñ-
íîâàííî îòêàçûâàþòñÿ îò ïðîâåäå-
íèÿ ïðèâèâîê äåòÿì. Ýòè ëîæíûå
óáåæäåíèÿ ìîãóò ïðèâåñòè ê ðîñòó
òàêèõ çàáîëåâàíèé, êàê äèôòåðèÿ,
êîðü, êîêëþø, ýïèäåìè÷åñêèé ïàðî-
òèò, â ÷åì ìû èìåëè âîçìîæíîñòü
óáåäèòüñÿ â íà÷àëå 90-õ ãîäîâ ïðî-
øëîãî ñòîëåòèÿ íà ïðèìåðå âîçíè-
êíîâåíèÿ ýïèäåìèè äèôòåðèè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íà ïëàíåòå
ïðîæèâàåò îêîëî 20 ìèëëèîíîâ ÷åëî-
âåê ñ ïîñëåäñòâèÿìè ïåðåíåñåííîãî
ïîëèîìèåëèòà. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî
ÂÎÇ ïðèçíàëà òåððèòîðèþ Åâðîïåé-
ñêîãî ðåãèîíà ñâîáîäíîé îò ïîëèî-
ìèåëèòà, â óñëîâèÿõ íåáëàãîïîëó÷-
íîé ãëîáàëüíîé ýïèäåìè÷åñêîé
ñèòóàöèè ïî ïîëèîìèåëèòó ðåçêî
âîçðàñòàåò óãðîçà çàâîçà èíôåêöèè â
íàøó ñòðàíó. Ïðèâèâêó ïðîòèâ
ïîëèîìèåëèòà ìîæåò è äîëæåí ïîëó-
÷èòü êàæäûé ðåáåíîê. Èììóíèçàöèÿ
ïðîòèâ ïîëèîìèåëèòà ïðîâîäèòñÿ â
ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæ-
äåíèÿõ (ËÏÓ), íåçàâèñèìî îò ìåñòà
æèòåëüñòâà è íàëè÷èÿ ñòðàõîâîãî
ïîëèñà. Èçëå÷èòü ïîëèîìèåëèò
íåâîçìîæíî, íî åãî ìîæíî ïðåäîò-
âðàòèòü. Ïðèâèâêà ïðîòèâ ïîëèîìè-
åëèòà çàùèòèò Âàøåãî ðåáåíêà îò
ýòîãî ãðîçíîãî çàáîëåâàíèÿ.

Âèðóñíûå ãåïàòèòû Â è Ñ -
øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííûå çàáîëå-
âàíèÿ ïå÷åíè, âûçûâàåìûå âèðóñà-
ìè. Îò ýòèõ èíôåêöèé è èõ ïîñëåä-
ñòâèé â ìèðå åæåãîäíî ïîãèáàåò
áîëåå 1 ìèëëèîíà ÷åëîâåê. Çàðàæå-
íèå ìîæåò ïðîèñõîäèòü ïîëîâûì è
êîíòàêòíî-áûòîâûì ïóòåì, ïðè ïðî-
âåäåíèè ñòîìàòîëîãè÷åñêèõ ìåäè-
öèíñêèõ ìàíèïóëÿöèé, âíóòðèâåííîì
ââåäåíèè íàðêîòèêîâ. Âîçìîæíà
ïåðåäà÷à èíôåêöèè îò ìàòåðè ê
ðåáåíêó. Îïàñíîñòü ãåïàòèòîâ Â è Ñ

çàêëþ÷àåòñÿ â çíà÷èòåëüíîé ÷àñòîòå
ïåðåõîäà îñòðîé ôîðìû â õðîíè÷å-
ñêóþ, ñ äàëüíåéøèì ðàçâèòèåì öèð-
ðîçà ïå÷åíè è ïåðâè÷íîãî ðàêà ïå÷å-
íè. Ãåïàòèò Â, ïðèîáðåòåííûé â ðàí-
íåì âîçðàñòå, â 50 - 90% ñëó÷àåâ
ïðèíèìàåò õðîíè÷åñêîå òå÷åíèå, ó
âçðîñëûõ - â 5 - 10% ñëó÷àåâ. Ïî ðàñ-
÷åòàì ÂÎÇ â ìèðå èç 2 ìèëëèàðäîâ
ëþäåé, ïåðåíåñøèõ îñòðûé ãåïàòèò
Â, îêîëî 350 ìèëëèîíîâ ñòàëè õðîíè-
÷åñêèìè áîëüíûìè èëè íîñèòåëÿìè
ýòîé èíôåêöèè. Ýòî óêàçûâàåò íà
ïåðâîñòåïåííóþ âàæíîñòü çàùèòû
íàñåëåíèÿ îò ãåïàòèòà Â, ïðè÷åì
ïðîôèëàêòè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ
íàäî ïðîâîäèòü ñðåäè äåòåé ñ ñàìî-
ãî ðàííåãî âîçðàñòà.

Òåíäåíöèÿ ê ðîñòó ÷èñëà îòêàçîâ
ðîäèòåëåé îò èììóíèçàöèè äåòåé è
ñàìèõ âçðîñëûõ ïðîäîëæàåòñÿ. Â
îáëàñòè èìååòñÿ çíà÷èòåëüíîå ÷èñëî
äåòåé, íå ïðèâèòûõ îò ðàçëè÷íûõ
èíôåêöèé â ñâÿçè íåäîïîíèìàíèåì
ðîäèòåëÿìè âàæíîñòè è ýôôåêòèâíî-
ñòè âàêöèíîïðîôèëàêòèêè. Îòêàç îò
èììóíèçàöèè äåòåé ÿâëÿåòñÿ íàðó-
øåíèåì ïðàâ ðåáåíêà íà æèçíü è
çäîðîâüå. È ñåãîäíÿ âñÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü ïî çàùèòå äåòåé îò èíôåêöèé,
óïðàâëÿåìûõ ñðåäñòâàìè ñïåöèôè-
÷åñêîé ïðîôèëàêòèêè, ëåæèò íà
ðîäèòåëÿõ.

Äëÿ èììóíîïðîôèëàêòèêè
èñïîëüçóþòñÿ òîëüêî çàðåãèñòðèðî-
âàííûå â ñîîòâåòñòâèè ñ çàêîíîäà-
òåëüñòâîì Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè
îòå÷åñòâåííûå è çàðóáåæíûå ìåäè-
öèíñêèå èììóíîáèîëîãè÷åñêèå ïðå-
ïàðàòû, êîòîðûå ïîäëåæàò îáÿçà-
òåëüíîé ñåðòèôèêàöèè.

Âàêöèíèðóÿ ðåáåíêà ñåé÷àñ, Âû
ïðåäóïðåæäàåòå íå òîëüêî ðàçâèòèå
ñàìîãî çàáîëåâàíèÿ, íî, ÷òî ãîðàçäî
âàæíåå, âîçíèêíîâåíèå òÿæåëåéøèõ
îñëîæíåíèé. Ïîìîãèòå ðåáåíêó ñåé-
÷àñ, ïîêà îí åùå íå èíôèöèðîâàí!
Ñäåëàéòå åãî áóäóùóþ æèçíü áîëåå
áåçîïàñíîé, ïîäàðèòå ñåáå ðàäîñòü
èìåòü çäîðîâûõ âíóêîâ!

È. Ê. ÈÂÀÍÎÂÀ, èììóíîëîã

Ðîññèéñêàÿ Ôåäåðàöèÿ ñ 26 àïðåëÿ ïî 1 ìàÿ 2010 ã.  ïðèìåò ó÷àñòèå â ïðîâåäåíèè Åâðî-
ïåéñêîé íåäåëè èììóíèçàöèè, îðãàíèçóåìîé â ñòðàíàõ Åâðîïû ïî èíèöèàòèâå Âñåìèðíîé
îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ. Îñíîâíûì ïîëîæåíèåì äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ äàííîé èíèöèàòè-
âû ÿâëÿåòñÿ: èììóíèçàöèÿ æèçíåííî âàæíà äëÿ êàæäîãî ðåáåíêà. Ëîçóíãîì èíèöèàòèâû ÿâëÿ-
åòñÿ: çàùèòè ñåáÿ è ñâîèõ áëèçêèõ! Ñäåëàé ïðèâèâêó! Ýòà èíèöèàòèâà ïðîâîäèòñÿ åæåãîäíî ñ
öåëüþ ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ èíôîðìèðîâàííîñòè íàñåëåíèÿ.

Çàùèòè ñåáÿ 
è ñâîèõ áëèçêèõ

Êîãäà ÿðêî ñâåòèò ñîëíöå è çåëåíü âîêðóã, ìàëî êòî
âñïîìèíàåò îá îïàñíîñòè, – âåäü ñ òåïëîì ïðîñûïàþò-
ñÿ è èêñîäîâûå êëåùè, ïåðåíîñ÷èêè êëåùåâîãî ýíöå-
ôàëèòà è äðóãèõ çàáîëåâàíèé. Êëåùåâîé ýíöåôàëèò
ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç òÿæåëåéøèõ íåéðîèíôåêöèé èç
÷èñëà ïðèðîäíî-î÷àãîâûõ, íåðåäêî çàêàí÷èâàþùåéñÿ
ñìåðòüþ èëè ïðèâîäÿùåé ê òÿæåëîé èíâàëèäèçàöèè.

Ñâîþ àêòèâíîñòü êëåùè íà÷èíàþò ïðîÿâëÿòü ñ
ñåðåäèíû àïðåëÿ. Ïèê àêòèâíîñòè êëåùåé ïðèõîäèòñÿ
íà ìàé-èþíü, àâãóñò-ñåíòÿáðü. Ëåíîáëàñòü îòíîñèòñÿ ê
çîíå âûñîêîãî ðèñêà ïî êëåùåâîìó ýíöåôàëèòó.

Çàðàæåíèå ïðîèñõîäèò ïðè óêóñå êëåùà, ïðè åãî
ðàçäàâëèâàíèè è óïîòðåáëåíèè ñûðîãî ìîëîêà èíôè-
öèðîâàííûõ æèâîòíûõ. ×àùå âñåãî êëåùè ïîäñòåðåãà-
þò ñâîþ äîáû÷ó âîçëå ëåñíûõ äîðîã è òðîïèíîê, íà
îïóøêàõ, â ëåñîïàðêàõ, íî ìîãóò áûòü ïðèíåñåíû
äîìîé âìåñòå ñ æèâîòíûìè, ñîáðàííûìè ðàñòåíèÿìè,
ãðèáàìè è ò.ä.

Èíêóáàöèîííûé ïåðèîä äî 21 äíÿ. Çàáîëåâàíèå
íà÷èíàåòñÿ ìîëíèåíîñíî, ñ âûñîêîé òåìïåðàòóðû, ðåç-

êîé ãîëîâíîé áîëè, ðâîòû. Ïðè òÿæåëîì òå÷åíèè ðàçâè-
âàåòñÿ ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ, áðåä, ñóäîðîãè, êîìà, ïàðàëè-
÷è. Ñïåöèôè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ êëåùåâîãî ýíöåôàëèòà
íåò. Äàæå ïîñëå âûçäîðîâëåíèÿ äî 80% çàáîëåâøèõ
äîëæíû íàáëþäàòüñÿ â òå÷åíèå 1-2 ëåò ïî ïîâîäó
îñëîæíåíèé, ñóäîðîæíûõ ñèìïòîìîâ, ïàðàëè÷åé, ñëà-
áîóìèÿ, ó äåòåé îòìå÷àåòñÿ âûðàæåííàÿ çàäåðæêà
óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ.

Âàêöèíàöèÿ îáåñïå÷èâàåò äëèòåëüíóþ ñïåöèôè÷å-
ñêóþ çàùèòó îò êëåùåâîãî ýíöåôàëèòà. Ñîâðåìåííûå
çàðóáåæíûå âàêöèíû ïðèìåíÿþò ñ ãîäîâàëîãî âîçðàñòà
ó äåòåé, ïåðåíîñÿòñÿ îíè õîðîøî. Ïåðâè÷íàÿ âàêöèíà-
öèÿ ñîñòîèò èç 2 ââåäåíèé ñ èíòåðâàëîì îò 1 äî 3 ìåñÿ-
öåâ, ïåðâàÿ ðåâàêöèíàöèÿ ÷åðåç ãîä, äàëåå êàæäûå 3
ãîäà îäíîêðàòíî, Ó÷èòûâàÿ âûñîêèé ðèñê ïî êëåùåâîìó
ýíöåôàëèòó â íàøåì ðåãèîíå, âàêöèíàöèÿ ïðîâîäèòñÿ
ñ íîÿáðÿ ïî 1 àïðåëÿ.

Â. Ï. ÊÀÐÍÎÂÀ, çàâåäóþùàÿ òåðàïåâòè÷åñêèì
îòäåëåíèåì ïîëèêëèíèêè

Ñ òåïëîì ïðîñûïàþòñÿ êëåùè
Âåñíà â ðàçãàðå, íå çà ãîðàìè ëåòî. Ëþäåé òàê è òÿíåò íà ïðèðîäó, çà ãîðîä. Íà÷èíàþòñÿ

ïîåçäêè íà äà÷ó, âûåçäû íà ïèêíèêè, âûåçä äåòåé â ëåòíèå ëàãåðÿ îòäûõà, ïðîãóëêè ïî ïàðêàì,
ëåñîïàðêîâûì çîíàì, ïîåçäêè íà þã.

«Ïèùåâûå âîëîêíà - ýòî ÷àñòü
ðàñòèòåëüíîé ïèùè. Ê íèì îòíîñÿò
ñëîæíûå óãëåâîäû: öåëëþëîçó, ãåìè-
öåëëþëîçó, ïåêòèí è ëèãíèí. Ïèùåâûå
âîëîêíà íå ïåðåâàðèâàþòñÿ â æåëóäî÷-
íî-êèøå÷íîì òðàêòå. ×àñòü èõ âïîñëåä-
ñòâèè ïî ìåðå òðàíçèòà â êèøå÷íèêå
ïîäâåðãàåòñÿ ðàñùåïëåíèþ, ãëàâíûì
îáðàçîì áàêòåðèÿìè òîëñòîé êèøêè», -
ïîÿñíÿåò êàíäèäàò áèîëîãè÷åñêèõ íàóê
Àíàòîëèé Ïøåíäèí.

Ïî ñëîâàì ñïåöèàëèñòà, ïèùåâûå
âîëîêíà îáëàäàþò ðÿäîì ñâîéñòâ,
ïîçâîëÿþùèõ èì àêòèâíî âëèÿòü íà
îáìåí âåùåñòâ.

Îíè ìîãóò:
- ïðèòÿãèâàòü âîäó, ÷òî ïðèâîäèò ê

èõ íàáóõàíèþ;
- àáñîðáèðîâàòü òîêñè÷íûå âåùå-

ñòâà è âûâîäèòü èõ èç îðãàíèçìà;
- ñâÿçûâàòü æåë÷íûå êèñëîòû, ñòå-

ðèíû è ñíèæàòü óðîâåíü õîëåñòåðèíà;
- óñèëèâàòü ðàçäðàæàþùåå äåé-

ñòâèå ïèùè, ÷òî ïðèâîäèò ê ñòèìóëèðî-
âàíèþ ïåðèñòàëüòèêè êèøå÷íèêà è
áîëåå áûñòðîìó òðàíçèòó ïèùè;

- íîðìàëèçîâûâàòü ïîëåçíóþ
ìèêðîôëîðó êèøå÷íèêà.

Èíûìè ñëîâàìè, îñíîâíàÿ öåí-
íîñòü ïèùåâûõ âîëîêîí çàêëþ÷àåòñÿ â
òîì, ÷òî îíè ïðåäîõðàíÿþò îðãàíèçì îò
îòðàâëåíèÿ, ïðîáëåì ñ ïå÷åíüþ, êàì-
íåé â æåë÷íîì ïóçûðå, íå ãîâîðÿ óæ î
çàïîðàõ è ãåìîððîå. Êðîìå òîãî, òàê
êàê ïèùåâûå âîëîêíà âëèÿþò íà æèðî-
âîé îáìåí, ñ èõ ïîìîùüþ ìîæíî áîðî-
òüñÿ ñ ëèøíèì âåñîì.

«Ïèùà, ñîäåðæàùàÿ ìíîãî âîëî-

êîí, â æåëóäêå ðàçáóõàåò, - ðàññêàçûâà-
åò Àíàòîëèé Ïøåíäèí. - Çà ñ÷åò ïðèòÿ-
ãèâàíèÿ âîäû óâåëè÷èâàåòñÿ åå îáúåì
è, ñîîòâåòñòâåííî, íàïîëíåíèå æåëóä-
êà. Ïðè ýòîì îùóùåíèå ñûòîñòè ñîõðà-
íÿåòñÿ äîëüøå. Ìîæíî îòìåòèòü, ÷òî
ïèùåâûå âîëîêíà ìîðêîâè ñâÿçûâàþò
âîäó âåñîì â 30 ðàç áîëüøå, ÷åì èõ
ñîáñòâåííûé».

Ñïåöèàëèñòû òàêæå ñ÷èòàþò, ÷òî
ïîòðåáëåíèå ïèùåâûõ âîëîêîí ìîæåò
ïðåäîõðàíÿòü îò îíêîëîãè÷åñêèõ çàáî-
ëåâàíèé, ïîñêîëüêó îíè ñâÿçûâàþò
ðàäèîíóêëèäû, òÿæåëûå ìåòàëëû
(òàêèå êàê ñâèíåö, ðòóòü, ñòðîíöèé, êàä-
ìèé è äð.) è âåùåñòâà, îáëàäàþùèå
êàíöåðîãåííîé àêòèâíîñòüþ, íàïðè-
ìåð, îáðàçóþùèåñÿ ïðè æàðêå ìÿñà,
êîòîðîå ìû åäèì, èëè â ïðîöåññå ðàñ-
ïàäà â êèøå÷íèêå æåë÷íûõ ôåðìåíòîâ.

Ìåæäó òåì, íàêîïëåíèå è âñàñûâàíèå
êàíöåðîãåííûõ ñîåäèíåíèé ìîæåò ïðè-
âåñòè ê ðàçâèòèþ îïóõîëåé, è íå òîëüêî
â êèøå÷íîì òðàêòå, íî è â äðóãèõ îðãà-
íàõ.

Â êàêèõ æå ïðîäóêòàõ ñîäåðæàòñÿ
ïèùåâûå âîëîêíà? Íàèáîëüøåå èõ
êîëè÷åñòâî ïðèñóòñòâóåò â ðæàíûõ è
ïøåíè÷íûõ îòðóáÿõ, çàòåì èäóò îâîùè
è ðæàíîé õëåá, çåìëÿíèêà, ìàëèíà,
ðÿáèíà, àâîêàäî, êèâè. Íà îáìåí õîëå-
ñòåðèíà îñîáåííî âëèÿþò ïåêòèíû
ÿáëîê è öèòðóñîâûõ.

Öåëëþëîçà, èëè êëåò÷àòêà, ñòîëü
ïîëåçíàÿ äëÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà, ñîäåðæèòñÿ â îáîëî÷êàõ çåðåí è
êîæóðå ïëîäîâ. Ê ïèùåâûì âîëîêíàì
òàêæå îòíîñÿò ðàñòèòåëüíûå êàìåäè è
ñëèçè, êîòîðûìè â îñíîâíîì áîãàòû
ìîðñêèå âîäîðîñëè è ñåìåíà, à ñ
íåäàâíèõ ïîð è íåïåðåâàðèâàåìûå
ðàñòèòåëüíûå áåëêè, õèòèíû ãðèáîâ,
ñâÿçàííûå ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà,
âîñêè è äðóãèå ñóáñòàíöèè.

Ïèùåâûå âîëîêíà åñòü â ëþáûõ
ðàñòåíèÿõ, íî â îäíèõ èõ ïðîöåíò áîëü-
øå, â äðóãèõ - ìåíüøå. Â î÷èùåííûõ
ïëîäàõ è ìóêå âûñøåãî ñîðòà âîëîêîí
ïî÷òè íå îñòàåòñÿ.

Ó÷åíûå ïîäñ÷èòàëè, ÷òî äëÿ óäî-
âëåòâîðåíèÿ ìèíèìàëüíîé ñóòî÷íîé
ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà â ïèùåâûõ
âîëîêíàõ íàì íåîáõîäèìî ñúåäàòü ïðè
ìåðíî 1,5 êã ñâåæèõ îâîùåé è ôðóêòîâ.
Òàê êàê ýòî ïðîáëåìàòè÷íî, ðåêîìåíäó-
åòñÿ âêëþ÷àòü â ðàöèîí ïðîäóêòû ñ
ïîâûøåííûì ñîäåðæàíèåì ïèùåâûõ
âîëîêîí: îðåõè, ôàñîëü, òûêâó, êóðàãó,

÷åðíîñëèâ, îâåñ, õëåá èç ìóêè ãðóáîãî
ïîìîëà è îòðóáåé.

Ñåãîäíÿ â ïðîäàæå èìåþòñÿ ñîðòà
õëåáà ñ óâåëè÷åííûì ñîäåðæàíèåì
ïèùåâûõ âîëîêîí. Íî, â îñíîâíîì, â íèõ
äîáàâëÿþò ìèêðîêðèñòàëëè÷åñêóþ öåë-
ëþëîçó, êîòîðàÿ îñîáî öåííûìè áèîõè-
ìè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè íå îáëàäàåò.
Ãîðàçäî ïîëåçíåå óïîòðåáëÿòü ñïå-
öèàëüíûå ïàòåíòîâàííûå ïðîäóêòû
ïèòàíèÿ, â ñîñòàâ êîòîðûõ âõîäÿò êóêó-
ðóçíûå èëè ïøåíè÷íûå îòðóáè, ñîåâàÿ
ìóêà, èçìåëü÷åííûå ôðóêòû è ÿãîäû.

Õîòÿ ïèùåâûå âîëîêíà è íåîáõîäè-
ìû äëÿ íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíî-
ñòè ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà, çëîóïî-
òðåáëÿòü èìè ìåäèêè íå ñîâåòóþò, âåäü
ïîìèìî øëàêîâ îíè âûâîäÿò è ÷àñòü
ïîëåçíûõ ïèùåâûõ êîìïîíåíòîâ.

Èðèíà ØËÈÎÍÑÊÀß

Ïèùåâûå âîëîêíà 
æèçíåííî âàæíû 

Îíè ïîïàäàþò â íàø îðãàíèçì èç ðàñòèòåëüíîé ïèùè, íî, â îòëè-
÷èå îò äðóãèõ åå ñîñòàâëÿþùèõ, ïðàêòè÷åñêè íå ïåðåâàðèâàþòñÿ â
æåëóäêå. Êàçàëîñü áû, çà÷åì íóæíû ýòè «ëèøíèå» ñóáñòàíöèè?
Ìåæäó òåì, îíè ïðèíîñÿò íàì ìàññó ïîëüçû! Êîììåíòàðèé êîððåñ-
ïîíäåíòó «MedPulse.ru» äàåò îäèí èç âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ ïî áèî-
õèìèè è ôèçèîëîãèè ïèòàíèÿ ñïîðòñìåíîâ, êàíäèäàò áèîëîãè÷åñêèõ
íàóê Àíàòîëèé ÏØÅÍÄÈÍ.

Ñîëÿðèé íåáåçîïàñåí
Ýêñïåðòû Ìåæäóíàðîäíîãî àãåíòñòâà èññëåäîâàíèé îíêîëîãè÷åñêèõ

çàáîëåâàíèé (Ôðàíöèÿ) ïðîàíàëèçèðîâàëè ðåçóëüòàòû 20 èññëåäîâàíèé è
ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ðàêà êîæè âîçðàñòàåò íà 75 ïðî-
öåíòîâ, åñëè ÷åëîâåê íà÷èíàåò ïîñåùàòü ñîëÿðèé äî 30 ëåò. 

Îáíàðóæåíî òàêæå, ÷òî âñå òèïû óëüòðàôèîëåòîâîãî èçëó÷åíèÿ âûçûâàþò
ñèëüíûå ìóòàöèè ó ìûøåé. Ïî ñëîâàì ó÷åíûõ, ýòî ÿâëÿåòñÿ äîêàçàòåëüñòâîì êàí-
öåðîãåííîñòè óëüòðàôèîëåòà.


