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Ирина Осипова: «Сегодня во всем 
мире диеты отвергаются»
Эксперт — о том, как здоровое питание защищает от болезней и почему 

конфету можно есть не чаще раза в неделю

Около 75% 
жителей Рос-
сии и Алтай-
ского края 
сегодня пи-
таются не-
правильно, 
не соблюдая 

принципов сбалансированно-
сти и злоупотребляя не очень 
полезными продуктами. О 
том, почему важно следовать 
правилам, формируя свой ра-
цион, нам рассказала Ирина 
Осипова, руководитель реги-
онального центра медицин-
ской профилактики, завкафе-
дрой факультетской терапии 
АГМУ, доктор медицинских 
наук, профессор.

— Сегодня очевиден тренд 
на вхождение в моду здорового 
питания. Однако представления 
о здоровом питании разнятся. 
Какими должны быть ключевые 
правила, которым необходимо 
следовать, выбирая еду?

— Здоровое питание при-
знано краеугольным камнем 
профилактики, особенно сер-
дечно-сосудистых заболеваний 
и сахарного диабета европей-
ским обществом кардиологов в 
2012 году. Поскольку большин-
ство факторов риска (повыше-
ние артериального давления, 
холестерина, глюкозы, ожире-
ние и т. д.), вносящих основной 
вклад в развитие заболеваний, 
связано именно с нерациональ-
ным питанием. На сегодняш-
ний день более 75% жителей 
России и Алтайского края пи-
таются неправильно.

Есть пирамида питания. Она 
проста и наглядна: продукты, 
расположенные внизу, долж-
ны употребляться в пищу как 
можно чаще, а те, что наверху, 
редко. Основу пирамиды долж-
ны составлять продукты, явля-
ющиеся источником клетчатки 
и пищевых волокон, способных 
снижать всасывание холестери-

на и глюкозы и усиливающих 
моторику желудочно-кишечно-
го тракта. Это крупы (овсяная, 
гречневая, коричневый рис), 
овощи, бобовые, фрукты, яго-
ды, хлеб грубого помола и от-
рубной и др. Овощей и фруктов 
необходимо съедать не менее 
500 граммов в сутки, причем 
каждая дополнительно съеден-
ная порция 100 граммов снижа-
ет риск развития инфаркта на 
4% и инсульта на 5%.

Белков нужно употреблять 
15–25% от общего числа калорий 
и предпочтительнее в виде пти-
цы без кожи, кролика и рыбы. 
Рыбу желательно есть по кра-
йней мере два раза в неделю, 
при этом один раз обязательно 
жирную: семгу, сельдь, лосось, 
скумбрию. Она содержит оме-
га-3 жирные кислоты, замедля-
ющие развитие атеросклероза.

Красное мясо, сливочное 
масло находятся на самой вер-
шине пирамиды, что предпо-
лагает редкое их употребление. 
Особенно важно снизить потре-
бление насыщенных жиров, 
транс-жиров (молочный 2–8% 
и говяжий жир) путем замены 
на полиненасыщенные (оливко-
вое, подсолнечное, льняное мас-
ло), поскольку количество их 
потребления напрямую опреде-
ляет риск развития инфарктов 
и злокачественных новообразо-
ваний. Также на самой вершине 
пирамиды находятся простые 
углеводы: сахар, торты, пирож-
ные, конфеты.

Очень важно снизить су-
точное потребление соли — до 
пяти граммов и алкогольных 
напитков — до двух бокалов 
в день сухого красного вина 
для мужчин (20 граммов в пе-
ресчете на этанол) и одного бо-
кала для женщин и не более 80 
граммов в неделю. Особенно 
важно ограничение при сер-
дечно-сосудистых и церебро-
васкулярных заболеваниях.

Важна технология приго-

товления пищи: приветству-
ется отваривание, припуска-
ние, тушение, обжаривание 
в специальной посуде без жи-
ров, приготовление на пару, 
в духовке, в фольге, на гриле. 
Не следует заправлять салаты 
майонезом. Режим питания: 
три основных приема пищи 
и один-два перекуса в день. 
Ужин не позднее чем за три-че-
тыре часа до сна.

— Насколько ресурсы Алтай-
ского края могут обеспечить жите-
лей региона и страны полезными 
продуктами? Могли бы вы при-
вести положительные примеры?

— Алтайские продукты 
уникальны по своему каче-
ству. У нас растут твердые со-
рта пшеницы и, соответствен-
но, производятся отличного 
качества макароны, главное — 
не заправлять их маслом. Гре-
чиха и овес — источники клет-
чатки и пищевых волокон. 
Полезны растительные мас-
ла. Стало привычным свежее 
охлажденное мясо кур практи-
чески во всех магазинах.

— Насколько, на ваш взгляд, 
в целом возможна организация в 
регионе взаимосвязанной цепоч-
ки «сельхозпроизводство — пе-
реработка — реализация» имен-
но с точки зрения изготовления 
полезных продуктов и воспита-
ния в жителях привычки пра-
вильно питаться?

— Эта цепочка просто не-
обходима! Чтобы ее выстро-
ить, требуется тесное межве-
домственное взаимодействие. 
Особенно между производите-
лями и торговлей, и с обяза-
тельным участием медиков. 
Нам необходимо добиться от 
производителей в первую оче-
редь снижения содержания 
соли в продуктах, особенно 
в хлебе, насыщенных жиров 
и пальмового масла. Недоста-
точно выпускается молочных 
продуктов с низким содержа-
нием жира, особенно сыров 

жирностью менее 15–17%. У 
нас, например, производятся 
такие сосиски из высококаче-
ственного мяса, но их нет в 
крупных сетевых магазинах 
— невыгодно. Но их распро-
бовали новосибирцы и мо-
сквичи. Алтайские полезные 
продукты, имеющие специ-
альную маркировку, долж-
ны быть доступны в торго-
вых центрах края.

— Существуют группы 
людей, которые пропове-
дуют одну систему питания 
и только ее считают полезной, 
— вегетарианство, сыроедение и 
др. По вашему мнению, такая ув-
леченность соответствует прави-
лам здорового рациона?

— Нет. На сегодняшний 
день большинство диетологов 
мира отвергают какие-либо 
диеты, а используют принци-
пы рационального здорового 
питания, так как любая диета 
приводит к дефициту амино-
кислот, микроэлементов, не-
обходимых для полноценного 
функционирования организ-
ма. На этот счет имеются круп-
ные научные исследования. 
Я каждый год принимаю уча-
стие в европейских конгрессах 
по профилактической медици-
не, где очень много времени 
отводится обсуждению этих 
проблем. Все европейские ме-
дицинские сообщества объе-
динились и выработали еди-
ную точку зрения по поводу 
здорового рационального пи-
тания, основные положения 
были утверждены на конгрес-
се по профилактической ме-
дицине в 2012 году в Дубли-
не и рекомендованы для 
врачей.

— Вместе с тем есть люди, 
уверенные, что есть можно 
все (и жареное, и сладкое), 
но понемногу, и это не будет 
вредным для организма.

— Врачи в области про-
филактической медици-
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ны настаивают на принци-
пах рационального питания 
с использованием пирамиды 
и на правильном приготовле-
нии пищи. А сдобу, конфеты, 
жирное можно употреблять не 
чаще одного раза в 7–10 дней. 
Хотелось бы подчеркнуть: каж-
дый из нас должен знать пара-
метры здорового человека, а 
при их отклонениях роль ра-
ционального питания еще бо-
лее возрастает.

— Есть мнение, что люди, 
имеющие относительно невы-
сокие доходы, не могут себе 
позволить правильно питаться, 
поскольку полезные продукты 
дорогие. Вы согласны?

— Не могу с этим согласить-
ся. Вспомним пирамиду пи-
тания: основной вклад в укре-
пление и сохранение здоровья 
вносят крупы и хлеб грубого 
помола, овощи и фрукты. Мясо 
птицы самое дешевое на рын-
ке. А все деликатесы как раз по-
падают на вершину пирамиды.

— Какая система питания оп-
тимальна для людей, имеющих 
высокие физические, интеллек-
туальные, психоэмоциональные 
нагрузки?

— Необходимо сбаланси-
рованное питание с доста-
точным количеством белков, 
углеводов и жиров. Нельзя во 
время повышенных нагрузок 
пропускать приемы пищи и 
исключать необходимые про-
дукты, сидеть на диетах и обя-
зательно к трем основным 
приемам пищи добавлять 
перекусы (горстка орехов, 
фрукт или овощ, 10 г шо-
колада, лучше с содержа-
нием какао не менее 75%). 
Во время психоэмоцио-
нальных перегрузок для 
организма еще особен-
но необходим магний. 

Так, прием 500 мл нашей 
алтайской воды "Завьялов-

ская" может восполнить этот 
дефицит.
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Нам повезло: в нашем регио-
не выращивают и изготавли-
вают столько экологически 
чистых продуктов питания, 
что мы с вами можем посто-
янно питаться только вкусной 
и здоровой пищей. В том, что 
натуральные продукты — са-
мые полезные, не сомневает-
ся, похоже, никто, однако мы 
часто забываем, в чем именно 
заключается их благотворное 
влияние. Мы решили напом-
нить, какую пользу приносят 
организму самые популярные 
в Алтайском крае продукты.

И вкусно, и полезно
Продукты, которыми славится Алтайский край

Ягоды
Кладезь витаминов. Часто их 
называют природными ле-
карствами. Они помогают из-
бавиться от многих недугов, 
улучшают обмен веществ, 
обеспечивают организм ви-
таминами, поливитаминами, 
макро- и микроэлементами, 
экстрактивными веществами. 
Не случайно фитотерапевты 
советуют начать утро с ягод 
или сока из них.

Квас
Напиток, снижающий уста-
лость и стимулирующий ра-
ботоспособность. Он име-
ет высокую энергетическую 
ценность и хорошо утоляет жа-
жду. Квас помогает переварить 
жирные и мясные блюда, а так-
же приводит в норму баланс 
жидкости и солей в организ-
ме человека. Пить квас — это 
еще и заниматься профилак-
тикой любых кишечных рас-
стройств, залечивать язвы и 
укреплять эмаль зубов.

Каши
Необходимая часть рацио-
на любого человека. С утрен-
ней тарелкой каши можно 
получить до 25% нужных ви-
таминов и микроэлементов. 
Главная ценности каш — в 
клетчатке, необходимой ор-
ганизму для пищеварения, 
профилактики заболеваний 
желудочно-кишечного тракта 
и снижения уровня холестери-
на. При этом каши прекрасно 
насыщают за счет сложных 
углеводов, которые расщепля-
ются медленно и надолго обе-
спечивают организм энергией.

Макароны
Низкокалорийный продукт, 
богатый углеводами и клетчат-
кой. Он обладает абсорбирую-
щими качествами, выводит из 
организма шлаки и токсины и 
борется с дисбактериозом ки-
шечника. Макароны богаты 
витаминами группы В (повы-
шают устойчивость к стрессам 
и смягчают головные боли) и 
Е (предупреждают старение).

Макаронные изделия отлич-
но сочетаются с любыми про-
дуктами без исключения, что 
открывает сказочный простор 
для кулинарного творчества.

Сыр
Считается диетическим про-
дуктом, однако его пищевая 
ценность позволяет не остать-
ся голодным. Удивительно, но 
всего в 100 граммах сыра со-
держится столько полезных 
веществ, сколько в 1,5 литрах 
коровьего молока. Основным 
из них можно назвать пита-
тельный белок, который при-
нимает активное участие в 
построении новых клеток. 
Любопытный факт: ученые 
установили положительное 
влияние сыра на сновидения.

Мед
Древнейшее лакомство и очень 
полезный продукт. Приведем 
лишь пару примеров его бла-
готворного воздействия: он 
улучшает качество крови и 
процесс пищеварения, про-
являет антибактериальное, 
противогрибковое и антиви-
русное действие, насыщает 
кальцием и удерживает его в 
организме, а также поддержи-
вает иммунную систему чело-
века. Мед хорош и для наруж-
ного применения: маски из 
меда — простой и эффектив-
ный способ ухода за кожей.

Молоко
Напиток, в половине литра ко-
торого содержится дневная 
норма всех нужных челове-
ку питательных веществ. На-
пример, лактоза, необходимая 
для работы сердца, печени, 
почек. Из молока и молочных 
продуктов организм получает 
необходимый ему кальций. 
Молоко полезно и для слизи-
стой оболочки желудка. Кроме 
того, оно оказывает успокаи-
вающее воздействие, особен-
но — с медом.
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Руководитель кулинарной 
школы «Студия Вкуса» Ми-
хаил Хмелинин часто готовит 
блюда из алтайских продук-
тов. Он использует, как пра-
вило, сезонные овощи и яго-
ды, которые растут в крае. 
Шеф-повар говорит, что как 
только в лесах появляются 
сморчки и папоротник, он до-
бавляет их в свои блюда. Из 
алтайских продуктов мож-
но готовить буквально все, 
основное правило — чтобы 
специи не перебивали вкус 
продуктов, считает повар.

Для нас Михаил Хмелинин про-
вел мастер-класс по приготов-
лению несложного блюда, ко-
торое может стать украшением 
любого стола. «Мы приготовим 
теплую закуску из телятины 
и салата из свежих овощей. 
Животный белок просто не-
обходим тем, кто испытывает 
постоянные физические на-
грузки. Для уменьшения на-
грузки к мясу лучше всего до-
бавлять свежие овощи. Блюдо 
готовится быстро, а продукты, 
которые нам понадобятся, есть 
почти у каждого в холодильни-
ке. Получается быстро и вкус-
но», — объяснил Хмелинин.

Для приготовления блюд Хме-
линин использует несколько 
видов соли, которую готовит 
сам. С такой солью в организм 
поступают необходимые вита-
мины, к тому же она придает 
дополнительный вкус блюду, 
говорит повар. Для этого блю-
да мы использовали соль с из-
мельченными в блендере ал-
тайскими травами— баданом, 
зверобоем, душицей, листьями 
малины, соль с измельченны-
ми лепестками роз, а также коп-
ченую на ольховой щепе соль.

Украшение стола
Из полезных алтайских продуктов можно 

приготовить настоящий кулинарный шедевр

Для приготовления 
блюда понадобятся
• Вырезка из телятины фермерской, 300 грам-
мов
• Свежая капуста, морковь, томаты черри
• Молодые листья свеклы
• Зелень: шпинат, укроп, петрушка
• Садовый редис
• Горчичный соус
• Соль с алтайскими травами
• Для украшения — перец чили и каперсы

1. Телятину пожарить на гриле. Если нет воз-
можности использовать гриль, приготовить 
мясо можно и на сковороде. Внутри телятина 
должна получиться нежно-розового цвета.
2. Капусту мелко нашинковать, посолить. Доба-
вить натертую морковь.
3. Говядину порезать ломтиками, выложить на 
блюдо, приправить горчичным соусом, приго-
товленным из чайной ложки меда, двух чайных 
ложек горчицы.
4. На мясо уложить свежий салат, нарезанный 
кружочками редис, томаты черри и зелень. 
Украсить все можно перцем чили и каперсами.
5. Блюдо можно подавать на стол.
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Линас Лекавичус в команде 
«АлтайБаскета» совсем не-
давно — с начала года. Од-
нако он уже успел вызвать 
своей красивой игрой вос-
хищение болельщиков. Его 
называют звездой «Алтай-
Баскета» и одним из сильней-
ших разыгрывающих россий-
ской Суперлиги. И, наверное, 
не будет большим преувели-
чением сказать: не послед-
нюю роль в его результатах 
играет грамотное питание — 
Линас старается соблюдать 
все правила от и до.

Энергия на весь день

Вопрос о том, что должно стоять 
на столе баскетболиста утром, 
даже не обсуждается: завтрак 
должен быть завтраком. Если 
утром плохо поесть, организм 
будет ослаблен, спортсмен бу-
дет иметь слабые запасы энер-
гии. И какая тогда будет игра?

— Завтрак должен быть 
очень хороший. Перед завтра-
ком и обедом надо съесть, ска-
жем, банан. А потом идет лег-
кий обед и ужин — для меня 
и ужин должен быть легким, 
чтобы я нормально спал. Если 
я слишком плотно поем, буду 
плохо спать, — объясняет Линас.

Надо ли питаться строго 
по часам? Для Линаса это не 
важно. Главное — принимать 
пищу не меньше чем за два 
часа до тренировки, поэтому 
перед утренней тренировкой 
наш собеседник старается по-
есть до девяти утра. При этом 
питание должно быть четы-
рех-пятиразовым — это, как 
говорят диетологи, позволяет 
не перегружать пищеваритель-
ную систему и весь день обе-
спечивать питанием мышцы.

Еще один интересный во-
прос: нужно ли принимать 
пищу после тренировки?

— Если тренировка начи-
нается в шесть часов вечера и 
заканчивается в восемь, надо 
хорошо покушать именно по-
сле тренировки. Важно лечь 
спать через пару часов после 
последнего приема пищи. То 

есть, если ты покушал в девять 
вечера, надо лечь спать в 11. А 
если не занимаешься спортом, 
последний раз кушать надо, 
наверное, в семь часов вече-
ра, — говорит баскетболист.

Баланс питания

Рацион баскетболиста должен 
быть богат белками — это ак-
сиома. Для Линаса самый глав-
ный белок... в курице и яйце. 
Курятина — лучшая замена 
всех других видов мяса.

— Свинина, баранина, го-
вядина — тяжелое мясо. А по-
сле курицы через три часа я 
уже чувствую себя нормаль-
но. Кроме того, я ее просто лю-
блю, — признается он.

Куриное мясо — часть его 
традиционного обеда. А ом-
лет — обычный для него за-

втрак, его Линас ест прак-
тически каждый день. И это 
понятно: яичный белок — 
эталон биологической ценно-
сти: состав аминокислот в нем 
оптимальный, а усвояемость 
практически полная. В желтке 
же довольно много витаминов, 
в том числе В12, приносящего 
энергию и жизненные силы.

Из богатой углеводами 
пищи Линас старается не есть 
картошку и хлеб. Как советуют 
специалисты, он добавляет в 
рацион источник ненасыщен-
ных жирных кислот Омега-3. 
Ну и, конечно, в его рационе 
много фруктов и овощей — 
источников витаминов и ми-
кроэлементов:

— Я очень люблю киви, 
яблоки, бананы. Овощи ем 
каждый день, — говорит он.

Надо сказать, что из пита-

ния спортсмену приходит-
ся исключать то, что, может 
быть, и нравится, но мешает. 
Как большинство спортсме-
нов, Линас свел к минимуму 
потребление сладостей — из 
лакомств он может себе позво-
лить только черный шоколад.

— Сладкое я не ем вообще. 
Стараюсь не пить ни пепси-, ни 
кока-колу, и, конечно, никаких 
пирожных. Пирожные мне, 
честно говоря, порой очень бы 
хотелось покушать, но во вре-
мя сезона нельзя — разве что 
немного летом, — говорит он.

Добавим, что не забывает 
баскетболист и пить доста-
точно много воды: при таких 
физических нагрузках, как в 
баскетболе, потери жидкости 
могут привести к потере рабо-
тоспособности. А Линас пред-
почитает всегда быть в форме.

Всегда в форме
Баскетболист Линас Лекавичус — о том, как правильно питаться

ЦИТАТА

— Линас, вы не-
давно живете в 
Алтайском крае. 
Полюбили ли вы 
что-нибудь из мест-
ных продуктов?
— Я очень люблю 
алтайский мед и 
много его ем.

СПРАВКА

Линас Лекавичус
Возраст: 29 лет
Рост: 186 см
Вес: 87 кг
Амплуа: разыгры-
вающий
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Корзину алтайских продуктов 
каждый месяц пополняют но-
вые товары от местных про-
изводителей. Что стоит попро-
бовать в первую очередь? Мы 
представляем лишь краткий 
обзор новинок.

Фабрика 
микроэлементов

Легкая, мелкая, хрустящая 
закуска — это сегодня назы-
вается снеками. Нынешней 
весной предприятие «Алтай-
ские семечки» выпустило под 
брендом «Зум-Зум» новый про-
дукт для «хрустения» — обжа-
ренные по особой технологии 
ядра подсолнечника и кедро-
вые орешки без скорлупы. Без 
сахара, соли и масла — чем не 
удовольствие для поклонни-
ков всевозможных диет? А еще 
они просто вкусные — ведь их 
обжаривают в потоке горячего 
воздуха и упаковывают в бес-
кислородной среде.

Ядрышки семечек и кедро-
вые орешки — богатый источ-
ник витаминов и еще к тому же 
целая фабрика незаменимых 
аминокислот, макро- и микроэ-
лементов. Выпускаются новые 
снеки в шоу-боксах. В каждом 
из них — по 10 упаковок весом 
35 граммов — ровно столько, 
сколько нужно на один раз.

Терапия с огорода

Сегодня в мире настоящий 
бум на свекольный сок: он, 
как показали исследования, 
помогает снижать повышен-
ное давление и способствует 
быстрому восстановлению по-

сле стресса. В общем, лекар-
ство с огорода.

На Алтае тоже пошли на-
встречу поклонникам этого 
прекрасного овоща: компания 
«Сократика» запустила в про-
изводство свекольный нектар. 
В его состав, как поясняют в 
компании, входят только нату-
ральные компоненты — свек-
ла и сахар. При этом выраще-
ны овощи на алтайской земле. 
Нектар выпускается под торго-
вой маркой «СОКратика» стро-
го в соответствии с ГОСТом и 
упакован в ПЭТ-бутылки объ-
емом 3 и 5 литров.

Оздоровительная смесь

В дорогу, на дачу или просто к 
домашнему столу нужно взять 
новый тонизирующий напи-
ток с запоминающимся назва-
нием: «Экстрапан». Он создан 

Пробуйте алтайское
Последние новинки местных производителей вкусной и здоровой пищи

на основе пантов алтайского 
марала и пантогематогена с 
добавлением черники, брус-
ники, шиповника, облепихи, 
калины, чаги и других расте-
ний, а представляет собой су-
хую смесь.

«Экстрапан» производит 
компания «Пантопроект» по 
новым технологиям и на со-
временном оборудовании, а 
главное — из натуральных 
алтайских компонентов. Как 
поясняют в компании, он от-
носится к функциональным 
продуктам питания, то есть 
способствует общему оздо-
ровлению и укреплению ор-
ганизма.

Живая и полезная

Если вы интересуетесь «жи-
выми» продуктами, сохраня-
ющими все лучшие природ-
ные качества, то «Живая мука» 
из отборного цельного зерна 
с зародышами пшеницы под 
торговой маркой Vita для вас — 
находка. Это еще один продукт 
популярной линейки мучных 
продуктов компании «Алтай-
снек».

Эксперты отмечают: чтобы 
питание было полноценным, 
необходимо присутствие всех 
компонентов цельного зерна, 
включая зерновой зародыш, 
содержащий 12 витаминов, 
18 аминокислот и 20 микро-
элементов. Так что, если уж 
печь блины, оладушки и сдо-
бу — то с «Живой мукой». Эту 

муку можно использовать и 
при приготовлении киселей, 
а можно добавлять в йогурты, 
салаты и даже супы, советуют 
производители.

Настоящий  
хит

Батончик «Хит Мюсли» от из-
вестной кондитерской фабри-
ки «Алтай» наверняка будет 
востребован всеми, кто сле-
дит за разнообразием пита-
ния и избегает употреблять 
консерванты. Ведь в нем не 
только сушеные фрукты и 
ягоды, но и зерновая смесь 
из трех злаков: овсяных хло-
пьев, кукурузной крупы и 
пшеничных зародышей. И 
ноль консервирующих до-
бавок!

Батончик — идеальное ла-
комство для спортсменов и лю-
бителей активного образа жиз-
ни, но, конечно, не только для 
них: он богат клетчаткой, не-
обходимой для пищеварения, 
витаминами и микроэлемен-
тами. Словом, настоящий хит 
в правильном питании.
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Приготовили вкусное блюдо и 
хотите, чтобы о вашем рецеп-
те узнали читатели нашей га-
зеты? Все просто! Участвуйте 
в конкурсе «Вкусный инста-
грам»!

Условия конкурса: приготовьте 
блюдо из алтайских продуктов, 
опишите рецепт, сфотографи-
руйте результат и присылайте 
свое творение к нам в редак-
цию по электронной почте. 

В следующем 
выпуске

Эксперт номера — 
о важности 

включения в рацион 
продуктов алтайского 

производства

Как правильно 
питаться во время 

беременности

Роль пищи в здоровье 
будущего ребенка

Полезное меню для 
молодой мамы

Конкурс 
«Вкусный инстаграм»

Приветствуется оригиналь-
ность рецептов и фотографий.

Ждем ваших кулинарных ше-
девров до 30 июня. 

Адрес электронной почты: 
sum@altapress.ru

Победителю достанется глав-
ный приз — продуктовый на-
бор от алтайских производи-
телей.


