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Аннотация: Статья посвящена современному взгляду на 
правильное питание для сохранения здоровья, связь между неправильным 
питанием и развитием распространенных заболеваний. Освещает 
особенности протекания биохимических процессов при употреблении в 
пищу различных продуктов питания, а также важность выполнения 
суточной нормы по микро и макронутриентам. 
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Annotation. The article is dedicated to a modern outlook on healthy nutrition 

for preservation of health, connection between unhealthy diet and different diseases 
progression. It illustrates peculiarities of progress of biochemical processes during 
various food products intake, as well as importance of micro- and macronutrients 
daily scale. 
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Хочу начать статью фразой знаменитого психиатра Карла Густава 

Юнга: ―Я-то, что с собой сделал, а не то, что со мной случилось‖. В 
современном мире очень высока актуальность сохранения и поддержания 
здоровья, желательно на более длительный период жизни. Колоссальное 
значение так же имеет его восстановление после заболеваний и травм, 
восстановление работоспособности, как у спортсменов, так и у обычных 
людей. Ожирение, артроз и остеопороз сегодня стали очень популярными 
словами, а многие журналы и интернет-страницы пестрят новыми средствами 
для похудения на телеканалах проходят циклы передач посвящѐнных данной 
тематике. Таким образом огромное количество людей попадает в ловушку, 
фундаментом которой является собственная безграмотность. Питание, как и 
регулярные физические нагрузки является важнейшей составляющей 
здорового способа жизни, но на этом пути очень важны знания и понимание 
процессов, происходящих в организме, т.к. обманывать можно кого угодно и 
даже попытаться обмануть самого себя, но не законы физиологии, биохимии. 
Питание большинства людей в современном мире является в значительной 
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степени ошибочным, неумолимо ведущим к преждевременной смерти. 
Именно из-за неправильного питания начиная с середины ХХ века и по 
сегодняшнее время постоянно растет количество смертей от таких причин, как 
инсульты, инфаркты, диабет, гипертоническая болезнь, ожирение и 
остеопороз. Все эти болезни появляются вследствие неправильного питания и 
неумения грамотно обслуживать свой механизм. Все вышеперечисленные 
болезни напрямую связаны с бесконтрольным приемом простых углеводов в 
большом количестве и недостаточном количестве белка, поступающего с 
пищей. К простым углеводам или быстрым, как их еще называют можно 
отнести: рафинированные сахара, хлебобулочные изделия, сладкие напитки, 
такие как лимонад, кофе, чай, пирожные, конфеты, бананы и т.п. Для всех их, 
характерен высокий гликемический и инсулиновый индекс, то есть после 
употребления которых в кровеносное русло примерно через 30 минут попадет 
огромное количество глюкозы. На что среагирует поджелудочная железа и 
выделит соответственно большое количество инсулина. Глюкоза сама не 
может пройти клеточную мембрану и именно инсулин является ее 
проводником или ключиком, открывающим двери в клетку, делая клеточную 
мембрану проницаемой для глюкозы. Все это выделение большого 
количества инсулина можно описать, как инсулиновый удар, который со 
временем приводит к воспалению сосудов и ломкости клеток. Инсулин, как 
транспортный агент ведет глюкозу из кровеносного русла к работающим 
клеткам и печень для восстановления запасов гликогена – основного 
источника энергии, но только если человек перед этим истощил свои 
гликогеновые депо посредством хорошей тренировки или длительной 
физической работы. Если же гликогеновые депо оказываются заполненными, 
то вся глюкоза направляется в жировое депо, т.е. подкожный и висцеральный 
жир, и люди поправляются. Чем выше гликемический индекс (ГИ), тем больше 
сахара выделится в кровь и тем больше поджелудочная железа должна будет 
выделить инсулина, и тем больше этого сахара отложится в виде жиров. 
Гликемическая нагрузка (ГН) это более новый способ для определения 
влияния потребления углеводов, учитывающий ГИ, но дающий более полную 
картину, чем дает отдельно ГИ. Значение ГИ говорит лишь о том, как 
конкретные углеводы превратятся в глюкозу, но он не говорит сколько в 
порции конкретно углеводов. А нужно знать оба фактора, для оценки влияния 
пищи. ГН 20 или более это высокая нагрузка, ГН от 11 до 19 включительно- 
средняя, от 11 и ниже — низкая. Обычно, для вычисления гликемического 
индекса (ГИ) используют продукт такого веса, который будет содержать 50 
грамм чистого углевода. А для вычисления гликемической нагрузки, 
используют формулу ГН = (ГИ * углеводы) /100. Например, для арбуза ГИ 
арбуза = 75, содержание углеводов = 8,8 и ГН = (75*8,8) /100 = 6,6. Углеводы в 
арбузе имеют высокий ГИ, но в арбузе их мало, поэтому гликемическая 
нагрузка от него невелика, в отличие от пончиков с таким же показателем ГИ. 
ГИ пончиков = 76, содержание углеводов = 38,8 и ГН = (76*38,8) /100 = 29,5. Из 
этого можно сделать вывод, что после съедения пончика человек получит в 
4.5 раза больше глюкозы нежели после приема в пищу идентичного 
количества арбуза. Многие люди в своем желании избавиться от лишних 
жировых отложений идут в фитнес-центры и тренажерные залы, начинают 
бегать, но это не приводит их к желанной цели. Обычно тренировка длится от 
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45 минут до 1.5 часов иногда доходит до двух, но это всего лишь каких-то 450-
750 ккал. Потом все эти люди после тренировки придя домой поужинают и 
попьют чай на ночь с пирожными или конфетами, съедят банан и с лихвой 
наберут еще больше калорий чем они потратили на тренировке, а также 
полностью заблокируют процессы жиросжигания, так как инсулин является 
антагонистом соматотропного гормона, важнейшего гормона, который 
отвечает за жиросжигание. Соматотропный гормон с возрастом, как и 
тестостерон начинает падать и именно это затрудняет после 35-40 лет 
поддерживать стройность фигуры и у людей, имеющих лишний вес 
появляется оправдание, все они говорят, что это возрастное и это нормально 
– нет не нормально. А увеличить уровень этих гормонов и поддерживать его в 
организме помогают как раз интенсивные тренировки, такие как работа с 
тяжестями до отказа или спринтерский бег, когда происходит закисление 
организма и выработка молочной кислоты, но никак не модные легкий бег 
трусцой, аэробика или аквааэробика и т.п. Вот мы и получаем стойкую связь 
между правильным питанием, регулярными физическими нагрузками и 
здоровым образом жизни, целью которого является активное долголетие. 
Лучшим выбором углеводов является медленные или сложные углеводы, 
такие, как овсяная и гречневая каши, ржаной хлеб и т.п. Так как именно они 
дают чувство насыщения на более длительный период до 4-х часов, содержат 
много клетчатки и не приводят к резкому увеличению глюкозы в крови, и 
соответственно инсулиновому удару. Но отказаться или снизить потребление 
быстрых углеводов оказывается крайне тяжело и многим вообще не под силу, 
т.к. при их употреблении срабатывает система вознаграждения человека и 
наш мозг выделяет дофамин. Дофамин – нейромедиатор, один из главных 
гормонов удовольствия. Самое большое количество дофамина 
вырабатывается при употреблении очень сладкой и жирной пищи. Дофамин 
действует практически, как наркотик и люди, которые регулярно балуются 
сладким неизбежно попадают в дофаминовую ловушку, приобретая 
наркотическую зависимость. Если таким людям не давать употреблять в пищу 
сладкое, то у них уже менее чем через сутки начинают проявляться все 
признаки наркотической ломки. 

Не меньшее значение имеет понимание о жирах, поступающих с 
пищей. С жирами маркетологи и международные фармацевтические компании 
уже очень давно обманывают людей с целью получения сверхприбылей, но 
никоим образом не заботятся о их здоровье. Присутствие в ежедневном 
рационе жиров и холестерина в том числе жизненно важно для здоровья 
организма. Суточные нормы потребления жиров для женщин 50 гр. в сутки 
для хорошей работы гормональной системы, для мужчин 30-50 гр. в сутки. 
Холестерин — это полициклический спирт, похожий по консистенции на 
пчелиный воск и содержащийся только в животных жирах, поэтому в 
картофеле фри и растительных маслах его нету вообще. Если не получать 
холестерин с пищей, то организм сам начинает его синтезировать. 
Холестерин необходим для синтеза всех половых стероидных гормонов, 
большая часть которых относится к липолитическим, т.е. помогающим 
«сжигать» жир. Холестерин необходим для работы ЦНС, т.к. он образует 
оболочку нервов, необходим для работы клеток, т.к. он образует мембраны во 
всех клетках, необходим для синтеза витамина D, который производится из 
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холестерина под воздействием ультрафиолета. У витамина D огромное 
количество функций, начиная с управления щитовидной железой, 
поддержанием иммунитета, отвечает за рост всего организма в целом, 
необходим для выделения соматотропного гормона и тестостерона. Так же 
холестерин помогает нейтрализовывать опасные бактериальные токсины 
(например, из-за проблем с зубами), помогает иммунной системе бороться с 
ядами и микроорганизмами, защищает нас от неврологических болезней. 
Холестерину нужен транспортный агент, который синтезируется в печени - это 
липопротеины. Липопротеины - транспортная матрица, которая состоит из 
жира и белка, и которая хватает холестерин и ведет его выполнять ту 
функцию, для которой он был произведен. Липопротеины низкой плотности 
ЛПНП - это когда жира много, а белка мало и именно он необходим для 
транспортировки холестерина во все клетки организма. Именно его называют 
―плохим‖ т.к. он обнаруживается в крови. Липопротеины высокой плотности 
ЛПВП - это когда жира мало, а белка много и именно он занимается тем, что 
забирает невостребованный холестерин обратно из кровяного русла, прячет 
его в печень и складирует в желчь. Его называют ―хорошим‖, т.к. он забирает 
холестерин из крови. Большая часть холестерина тратится на синтез желчи. 
Плохой и хороший холестерин придуман маркетологами и фармацевтами для 
продажи таблеток и все современные исследования доказывают, что 
холестерин не сокращает продолжительность жизни и не является причиной 
инфарктов с инсультами. Норму по жирам выполнить достаточно легко, 
особенно по насыщенным, таким как омега 6 и 9. Но крайне важно 
употреблять в пищу омега 3 ненасыщенные жиры, особенно такие как 
незаменимые полиненасыщенные жирные кислоты альфа-линолевая кислота 
(АЛК), эйкозапентаеновая кислота (ЭПК) и докозагексаеновая кислота (ДГК) 
которые наш организм не может синтезировать. Именно по этой причине 
многим детям добавляют в рацион рыбий жир в котором содержится омега 3 
кислоты. Из растительных масел лидером по омега 3 является льняное 
масло. 

Ну и наконец крайне важно знать нормы потребления белка для 
здоровья человека. Любой белок, который поступает с пищей 
перерабатывается до аминокислот и именно аминокислоты являются 
основным строительным материалом для наших тканей. Таким образом 
только для поддержания потребностей организма необходимо употребление в 
пищу 1гр. белка на 1 кг массы тела для офисного работника. Это только на 
строительство и обновление своих внутренних и жизненноважных органов, 
суставы к примеру организмом не воспринимаются, как жизненноважные. 
Имеется ввиду высококачественный белок с хорошим аминокислотным 
профилем т.е. животный белок из мяса, рыбы, яиц, молочных продуктов. 
Растительный белок типа соевого, грибного, бобового, значительно хуже по 
составу. Если белка поступает меньше 1 гр./кг массы тела в сутки, то в 
организме начинаются на первой неделе уменьшение мышечной массы, 
затем нарушения эндокринной системы, остеопороз, дегенеративные 
изменения в волосах, коже, связках, суставах. Нормы белка значительно 
увеличиваются при физических нагрузках, у спортсменов, желающих 
увеличить активную мышечную массу, беременности, лактации и с возрастом 
до 2 гр. белка на 1 кг. массы тела в сутки.  
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Так же для здоровья очень важно соблюдать питьевой режим, а это 
примерно 1 литр на 30 кг массы тела. Наш организм за жидкость принимает 
только чистую воду, именно воду, а не чай, кофе, сок или сладкие напитки. 
Это очень важно, т.к. мы на 65-70% состоим из воды, вода составляет 75% 
массы мозга, 83% состава крови, 75% мышечной ткани, 22% костной ткани. 
Все процессы энергообразования и построения тканей проходят именно в 
водной среде. Вода — это главный элемент человеческого тела. Если в 
организме происходит нехватка воды, то все процессы затрудняются, 
старение ускоряется, починка затрудняется. Чем активнее ткань, тем больше 
она нуждается в воде. Самыми активными тканями нашего организма 
являются наш мозг и мышечная ткань. Тут огромную ошибку совершают 
спортсмены особенно там, где имеет значение весовая категория, в таких 
видах спорта, как бокс, борьба, тяжелая атлетика и им подобные. Желая 
перейти в соревнованиях на категорию ниже, они обычно проводят тяжелые 
тренировки в болоньевых костюмах и используют неопреновые пояса, пьют 
мало жидкости, что приводит к резкому обезвоживанию организма нанося 
непоправимый удар по здоровью. Хотя в спорте о здоровье думают в самую 
последнюю очередь.  

При желании избавиться от излишней жировой массы многие люди 
ошибочно пытаются есть меньше иногда это доходит до легкого завтрака, 
состоящего из кофе с чем-нибудь сладким, например, пончиком или 
бутербродом, днем перекус, так же состоящий из кофе или чая и пиццы и уже 
вечером они основательно ужинают и пьют чай опять же с чем-нибудь 
сладким. Такая диета очень вредна и при таком рационе люди в основном 
теряют активную мышечную ткань и сильнее изнашиваются, а не жировую. 
Это происходит из-за того, что во время того, как наш организм начинает 
испытывает дефицит калорий организм он будет избавляться от тканей, 
которые требуют на свое обслуживание большее количество энергии, а это 
именно мышечная ткань, т.к. на энергообеспечение 1 килограмма мышц 
требуется 8-9 калорий в день в то время как каждый килограмм жировой ткани 
всего 2 калории в день. До 80% полученной энергии тратится на метаболизм, 
10% на механическую работу и 10% на термический эффект от переваривания 
пищи. У белка он значительно выше, примерно 30% энергии идет на 
переваривание самого же белка, в то время как у углеводов это всего 4%. Для 
снижения жировой массы и увеличения активной мышечной ткани необходимо 
питаться 6 раз в день, т.е. примерно так как кормят новорожденных детей, а 
именно каждые 3 часа. И каждый прием пищи должен включать необходимое 
для выполнения суточной нормы количество белков, жиров и углеводов.  

Выводы: сегодня имея доступ к обилию разнообразной информации 

очень легко запутаться, как же все-таки нужно правильно питаться. Но все же 
можно выделить несколько важных правил. Правило первое: для снижения 

процента подкожного жира и поддержания отличной физической формы нам 
периодически необходимо создавать дефицит энергии в питании, т.е. 
количество употребленных с пищей калорий, должно быть меньше калорий, 
потраченных в процессе жизнедеятельности. В основном это происходит за 
счет манипулирования в потреблении углеводов, т.е. их количество 
сокращают и прием переносят на первую половину дня, а сами углеводы в 
основном должны быть представлены медленными или сложными 
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углеводами. Правило второе: если вы стремитесь именно к хорошей и 
тренированной физической форме, то дефицит калорий должен 
преимущественно происходить за счет увеличения расхода энергии, т.е. за 
счет физических нагрузок, ходьбы, бега или силовые, а не за счет сокращения 
калорийности пищи. Третье правило: получать с питанием необходимое 
количество белка из разнообразных источников и тут золотая середина это 2 
гр. белка на 1 кг. массы тела. Для того, чтобы наш организм имел возможность 
восстанавливать изношенные ткани различных органов. Четвертое правило: 

пищевой рацион необходимо максимально разнообразить. Это необходимо 
для того, чтобы максимально обеспечить наш организм всеми необходимыми 
макро и микронутриентами, как для обычной деятельности, так и для 
восстановительных процессов. Пятое правило: необходимо достаточная 

гидратация организма, т.е. насыщение жидкостью. Нормы потребления воды 
это 2-3 литра в сутки или 1 литр на 30 кг массы тела. Организму нужна именно 
чистая вода, а не чай, кофе, сок или сладкие газированные напитки. Закончу 
статью фразой великого человека, философа, ученого и врача: ―Ты есть то, 
что ты ешь‖ - Гиппократ, ох как же он был прав! 
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