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Так уж получилось, что зна-
менитая фраза Гиппократа 
«Ты — это то, что ты ешь» не 
теряет актуальности и сейчас. 
К сожалению, нездоровое пи-
тание, малоподвижный образ 
жизни и вредные привычки 
приводят к «омоложению» 
смертельных заболеваний, 
связанных с сердцем и сосу-
дами. А ведь в большинстве 
случаев их можно избежать, 
выстроив правильно свой ра-
цион. Как это сделать, нам 
рассказала Татьяна Репкина.

— Татьяна Викторовна, мно-
гие молодые люди считают, что 
проблемы с сердцем могут воз-
никнуть только в старости, поэ-
тому не думают о профилактике, 
зачастую неправильно питаются. 
Подскажите, когда стоит об этом 
заботиться?

— Основы правильного пи-
тания должны закладывать-
ся в детстве. На сегодняшний 
день с этим есть определенные 
проблемы. Наши дети двига-
ются очень мало, пропуская 
уроки физкультуры, при этом 
много времени проводят у те-
левизора и с другими гаджета-
ми. Изобилие фастфуда наря-
ду с малоподвижным образом 
жизни приводит к тому, что 
заболевания, которые раньше 
проявлялись в позднем возрас-
те, могут проявиться в более 
молодом.

По данным Всемирной ор-
ганизации здравоохранения, 
80% заболеваний сердечно-со-
судистой системы можно пре-
дотвратить рациональным 
питанием, поэтому пищевое 
поведение надо формировать 
в семье правильно.

— Что вы понимаете под пра-
вильным пищевым поведением?

— Прежде всего это био-
ритм питания, состоящий из 
трех основных приемов пищи 
и двух-трех дополнительных. 
В первую очередь человек дол-
жен научиться правильно зав-
тракать. Порядка 30% населе-
ния этого вообще не делает. И 
напрасно. Ведь таким образом 
люди обрекают себя на энер-
гетическое голодание, кото-
рое приводит к вялости, сон-
ливости. Далее они пытаются 
утолить голод неправильным 
перекусом: сладкими булочка-
ми, бутербродами, кока-колой, 
чипсами. А вечером организм 
восполняет утреннее голода-
ние, заставляя человека съе-
дать все, что находится в хо-
лодильнике.

Обратите внимание на на-
ших детей: у 18% девочек и у 
более 32% мальчиков отмеча-
ется лишний вес. Если данный 
фактор риска ребенок приоб-
ретает в подростковом возрас-
те и входит с ним во взрослое 
состояние, то избавиться от 
него потом становится очень 
сложно. А избыточный вес и 
ожирение являются прямым 
предвестником сердечно-со-
судистых заболеваний. К со-
жалению, сейчас инфаркты и 
инсульты не редкость и в 18, 
и в 20 лет. Данные болезни на-
столько «помолодели», что в 
пору говорить об эпидемии.

— В таком случае как при 
помощи питания их предотвра-
тить? Какие алтайские продукты, 
на ваш взгляд, должны быть на 
столе у людей в обязательном 
порядке?

— В первую очередь необхо-
димо достаточное количество 
овощей и фруктов. Каждому 
из нас надо помнить, что 400–
500 граммов этих продуктов 
надо съедать в день. Из них 
30% должно приходиться на 
фрукты, все остальное — на 
овощи. Из доступных и полез-
ных овощей можно назвать 
капусту, морковь, свеклу, пе-
рец, тыкву, зеленые листовые 
овощи. Они содержат большое 
количество клетчатки, кото-
рая не позволяет «плохим» жи-
рам всасываться в кровь и та-
ким образом предотвращает 
появление холестериновых 
бляшек.

Источником полезной клет-
чатки и витамина С являют-
ся смородина и облепиха, как 
свежая, так и мороженая. По-
этому эти традиционные ал-
тайские ягоды нужно вклю-
чать в рацион.

Что касается молочной про-
дукции, то здесь можно ис-
пользовать весь ассортимент 
местной продукции, но лучше 
маложирной.

Не стоит забывать и про 
каши. К примеру, наша алтай-
ская гречка ничем не уступа-
ет по своим полезным свой-
ствам всем известной овсянке. 
Мы советуем делать смешан-
ные завтраки. Так, мужчинам 
сложно сохранить чувство сы-
тости утром только на одной 
каше. Поэтому мы советуем 
добавлять к завтраку белко-
вую пищу, например творог 
или яйцо.

Если говорить о мясе, то 
лучше отдавать предпочтение 
не красным сортам. Людям, 
имеющим предрасположен-
ность к сердечно-сосудистым 
заболеваниям, стоит употреб-
лять курицу, индейку, кроль-
чатину. В Алтайском крае все 
эти сорта мяса производятся.

Ученые сходятся во мне-
нии: если человек употребляет 
две-три порции рыбы в неде-
лю, он снижает риск развития 
сердечно-сосудистых заболе-
ваний на 30%. И необязательно 
использовать только дорогие 
сорта рыбы, такие как форель 
или семга, полезны для сердца 
также скумбрия и сельдь, толь-
ко не соленые. Лучше их при-
готовить на пару или гриле.

— От каких продуктов стоит 
отказаться при профилактике 
сердечно-сосудистых заболе-
ваний?

— Прежде всего от солено-
го. Соль приводит к повыше-
нию артериального давления. 
Традиционно большое коли-
чество соли используется для 
изготовления копченостей, 
колбас, всех полуфабрикатов. 
Употребление этих продуктов 
необходимо свести к мини-
муму, а лучше вообще от них 
отказаться.

Ученые установили: росси-
яне в день съедают порядка 
20–30 граммов так называемой 

скрытой соли, которая присут-
ствует в продуктах питания, 
придавая вкус. Поэтому хозяй-
кам надо взять на заметку, что 
пищу дома лучше недосали-
вать либо вообще отказаться 
от соли.

А вообще мы советуем отка-
заться от всего, что не создала 
природа. Простая крестьян-
ская еда с использованием тра-
диционных продуктов пита-
ния — это настоящий залог 
здоровья. Важно, что такой ра-
цион не потребует существен-
ных материальных затрат.

— Жирную пищу тоже стоит 
полностью исключить?

— Жир жиру рознь. Насы-
щенные жиры животного про-

«Мы советуем отказаться от всего, что не     создала природа»
Главный врач Краевого центра медицинской профилактики — о том, как питаться       правильно, чтобы сохранить сердце здоровым.
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исхождения лучше ограничи-
вать. Пациентам, у которых 
высокий риск сердечно-сосу-
дистых заболеваний, при при-
готовлении курицы мы реко-
мендуем снимать кожицу.

При этом необходимо упо-
требл ять ненасыщенные 
жиры растительного проис-
хождения. Они содержатся в 
рапсовом, льняном нерафини-
рованных маслах холодного 
отжима. Эти полезные продук-
ты производятся в Алтайском 
крае, они гораздо доступнее 
импортных аналогов. Их ре-
комендуется использовать в 
качестве заправки для сала-
тов, для приготовления раз-
личных соусов.

— Стоит ли менять питьевой 
режим людям, заботящимся о 
здоровье сердца?

— Здоровым людям дието-
логи советуют рассчитывать 
объем потребляемой воды в 
размере 30 мл на килограмм 
веса. Это примерно 1,8–2 ли-
тра в день.

— Сейчас в аптеках можно 
найти большое разнообразие 
различных витаминов и биологи-
ческих добавок, в том числе для 
поддержания здоровья сердца. 
Стоит ли их употреблять?

— Если употреблять нату-
ральные алтайские продукты 
питания, можно полностью 
восполнить необходимый объ-
ем витаминов и микроэлемен-

тов. По поводу поливитаминов 
могу сказать, что назначать их 
должен в обязательном поряд-
ке доктор. Ведь в них может 
быть избыточное содержание 
того или иного элемента, ко-
торый может навредить или 
усугубить какое-то заболева-
ние. Поэтому еще раз повто-
рю: поливитамины — это се-
рьезные препараты, которые 
нужно употреблять только по 
рекомендации врача.

Более подробную информа-
цию можно получить на офи-
циальном сайте КГБУЗ «Кра-
евой центр медицинской 
профилактики».

СПЕЦИАЛЬ-
НЫЙ ВОПРОС

— Татьяна Викторовна, 
подскажите, где 

жители Алтайского 
края могут проверить 

состояние своего 
организма, а также 

получить совет о 
правильном здоровом 

питании, для того 
чтобы сохранить свое 
здоровье, в том числе 

сердца?

— Факторы, которые 
могут привести к за-

болеваниям сердца и 
сосудов, можно лег-
ко выявить. Помощь 
можно найти в цен-

трах здоровья. Их в Ал-
тайском крае девять: 

два — в Бийске, по од-
ному в Славгороде и 
Рубцовске, в Барнау-
ле — пять, два из ко-
торых детские. Запи-

саться в них можно по 
телефону. Специалисты 
центров здоровья про-
ведут исследование на 
предмет высокого со-

держания холестерина 
и сахара в крови, скри-
нинговое исследование 

сердечно-сосудистой 
системы, определят 
уровень физической 

активности, протести-
руют формат питания, 
дадут индивидуальные 
рекомендации. Прой-
ти обследование раз в 
год можно абсолютно 
бесплатно при нали-

чии паспорта, медицин-
ского полиса и СНИЛС. 
В Алтайском крае так-
же работают несколь-
ко мобильных центров 
здоровья, которые мо-
гут выехать на рабочее 

место и провести об-
следование всего тру-
дового коллектива той 
или иной организации.
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Овощи

Для полноценной профилак-
тики сердечно-сосудистых за-
болеваний специалисты реко-
мендуют ежедневно включать 
в свой рацион 400–500 грам-
мов овощей и фруктов, 70% 
из которых — это овощи. Осо-
бо полезны среди них капуста, 
морковь, свекла, перец, тыква, 
зеленые листовые овощи. Они 
содержат большое количество 
клетчатки, которая не позволя-
ет «плохим» жирам всасывать-
ся в кровь, тем самым снижая 
холестерин.

Самое полезное блюдо
Из чего состоит тарелка здорового питания для сердца

Как известно, правильно составленный ежедневный рацион 
очень важен для здоровья сердца. Медики и диетологи соста-
вили целый список продуктов, которые могут уменьшить риск 
развития сердечно-сосудистых заболеваний, среди которых 
значатся экзотический авокадо, грейпфрут, капуста броккол и 

и даже листовая свекла мангольд. Мы же составили список 
самых полезных для сердца алтайских продуктов, которые 
должны быть на столе каждого жителя нашего региона. Ведь 
уже доказано: местная продукция из экологически чистого сы-
рья намного полезнее привозной.

Фрукты и ягоды

Среди большого разнообра-
зия фруктов можно выбрать 
совсем не экзотические, зато 
очень полезные алтайские 
яблочки. Их польза заключа-
ется в гармоничном сочета-
нии различных компонентов, 
включая витамины, минера-
лы, фруктовые кислоты, саха-
ра и клетчатку. А еще не стоит 
забывать про смородину и об-
лепиху, как свежую, так и мо-
роженую. Эти ягоды являются 
источником полезной клетчат-
ки и витамина С.

Цельные зерна

Для поддержания здоровья 
сердца диетологи совету-
ют употреблять в пищу боль-
ше цельного зерна, это может 
быть цельнозерновой хлеб, ма-
кароны из твердых сортов пше-
ницы, каши из алтайских круп. 
Эти продукты, сохраняющие 
всю пользу зерна, укрепляют 
организм, продлевают моло-
дость и повышают тонус. Их по 
праву можно назвать лечеб-
ным продуктом.

Здоровые белки

Для полноценного питания и 
профилактики сердечно-со-
судистых заболеваний лучше 
выбирать не красные сорта 
мяса: курятину, крольчатину, 
индейку. Не стоит забывать и 
про рыбу. Доказано, что, упо-
требляя две-три порции этого 
продукта в неделю, человек 
снижает риск болезней сердца 
на 30%. Также рекомендуется 
употреблять молочные продук-
ты, особенно маложирные.

Вода

Каждый день здоровый человек должен выпи-
вать воды из расчета 30 мл на каждый кило-
грамм своего веса. И это без учета чая, кофе и 
других напитков. Потребление сладких соков 
и лимонадов лучше ограничить до 1 стакана в 
день.

Полезные масла

Для заправки блюд используйте здоровые мас-
ла. Импортное оливковое масло можно заме-
нить аналогами: льняным, облепиховым или 
тыквенным. Использование в пищу сливочного 
масла лучше ограничить. Трансжиры лучше во-
обще исключить.
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Весна на Алтае потихоньку 
вступает в свои права. В этот 
период очень важно поддер-
жать свой организм, ведь за 
долгие месяцы зимы запасы 
витаминов истощились. Как 
же их восполнить? Лекар-
ственные препараты не обя-
зательны. Избежать авитами-
ноза нам помогут алтайские 
продукты, например клюква, 
облепиха и мед. Сегодня из 
них мы приготовим полезные 
напитки, которые зарядят ор-
ганизм витамином С, столь 
необходимым для поддержа-
ния иммунитета и здоровья 
сердца. А поможет нам в этом 
Андрей Сапсаев, представи-
тель Барменской ассоциации 
России в Алтайском крае и ос-
нователь краевой «Школы 
барменского искусства». 

Первый напиток, который 
мы приготовили, это «душе-
парка». Родом она из Ярослав-
ской губернии XIX века. Тог-
да чуть ли не в каждом дворе 
были свои эксклюзивные ре-
цепты ее приготовления, од-
нако основывались все они 
на клюкве и меде. Спустя 
больше 100 лет почти ни-
чего не изменилось. 

Нашу «душепарк» мы 
сделали из клюквы, пере-
тертой с сахаром. Ягода при 
этом сохранила все полез-
ные свойства, а ведь в ней, 
помимо большого набора ви-
таминов, есть мощные анти-
оксиданты, которые увели-
чивают уровень «хорошего» 
холестерина в крови и умень-
шают уровень «плохого», сни-
жая потенциальный риск за-
болевания атеросклерозом.

Чтобы «душепарка» получи-
лась еще более витаминизи-
рованной, мы добавили в нее 
лимон и апельсин. А ложечка 
алтайского меда прибавила 
напитку не только сладости, 
но и пользы. Ученые устано-
вили, что даже небольшое ко-
личество этого продукта по-
вышает сердечно-сосудистый 
тонус, нормализует состав кро-
ви. Правда, есть один секрет: 
мед в горячий напиток лучше 
добавлять в последнюю оче-

Согревает изнутри
Как за пять минут приготовить полезные для здоровья 

сердца горячие напитки

Для приготовления 
двух стаканов 
«душепарки» 
понадобится

Клюква, перетертая  
с сахаром ............ 40–50 г
Апельсин,  
лимон ........ по три дольки
Алтайский  
мед .........столовая ложка
Чай ........................150 мл
Корица, гвоздика,  
мята.................... по вкусу

Для приготовления 
двух стаканов 
пунша понадобится 

Облепиха, перетертая  
с сахаром ............ 40–50 г
Апельсин,  
лимон ........ по три дольки
Имбирный  
лимонад ................100 мл
Чай ........................150 мл
Корица,  
гвоздика ............ по вкусу

редь, чтобы в процессе на-
гревания он не потерял сво-
их полезных качеств. 

В нашем случае мы сна-
чала смешали клюкву с са-

харом, добавили туда лимон 
и апельсин, сдобрили все это 
душистой корицей и гвозди-
кой, залили теплой водой и по-
ставили на медленный огонь. 
Доводить «душепарку» до ки-
пения не надо. Напитку доста-
точно 70–80 градусов. Далее 
смешиваем все с чаем (зеле-
ным или черным, по жела-
нию) — и готово! 

Следующим полезным на-
питком стал пунш. Сделали 
мы его, как и «душепарку», 
максимально витаминным. 
Для этого нам понадобился 
лимон, апельсин и, главное, 
облепиха. Ведь не зря ее на-
зывают чудо-ягодой. Доказано: 
если употреблять сок и про-
дукты облепихи, это способ-
ствует очищению сосудов от 

склеротических бляшек, бла-
годаря чему нормализуется ра-
бота сердца. 

Еще один важный ингре-
диент — имбирный лимонад. 
Надо сказать, что производят 
его только на Алтае. «Раньше 
нам, барменам, приходилось 
использовать импортные им-
бирные лимонады, — расска-
зывает Андрей Сапсаев. — Но 
они не всегда отвечали тре-
бованим по вкусу и качеству. 
Алтайский продукт получил-
ся вне конкуренции. Главное, 
что его можно приобрести в 
любом магазине». 

Так же как и с «душепар-
кой», мы сначала смешали об-
лепиху, перетертую с сахаром, 
лимон, апельсин, имбирный 
лимонад, для вкуса добавили 
корицу и гвоздику. Довели эту 
смесь до 70–80 градусов, а за-
тем налили чай. Пять минут 
приятных хлопот — и полез-
ный пунш готов. 
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Образ жизни руководителя 
компании «Аско-мед плюс» 
Евгения Осипова можно счи-
тать примером. Молодой че-
ловек следит за своим здо-
ровьем, трижды в неделю 
посещает тренажерный зал, 
занимается хоккеем, пра-
вильно питается, отдавая 
предпочтение натуральным 
продуктам. Даже не верится, 
что когда-то у него был лиш-
ний вес и проблемы с холе-
стерином. Как удалось от все-
го этого избавиться, Евгений 
рассказал нашему изданию.

Следить за состоянием своего 
здоровья Евгений уже привык. 
Когда твои родители медицин-
ские работники, по-другому, 
наверное, и быть не может. 
«У меня не очень хорошая на-
следственность в плане ате-
росклероза, — рассказывает 
Евгений. — Кроме того, среди 
моих знакомых есть те, у кото-
рых даже в молодом возрас-
те были проблемы с сердцем. 
Все это натолкнуло на мысль 
пройти обследование. Оказа-
лось, что в крови у меня повы-
шен уровень так называемого 
«плохого» холестерина».

Чтобы не усугубить ситуа-
цию, Евгений решил изменить 
свой образ жизни, прежде все-
го питание. В этот момент его 
вес уже превышал 100 кило-
граммов. Отказаться от вред-
ных «вкусностей» оказалось 
не так и сложно. «Я полностью 
исключил из своего рациона 
майонез, все острые соусы, 
мучное и сладкое, — расска-
зывает наш герой. — Хотя всег-
да пил кофе и чай с сахаром, 
любил шоколад. Сейчас балую 

Здоровые белки и углеводы
Какие алтайские продукты предпочитает молодой 

предприниматель Евгений Осипов

себя сладостями не чаще одно-
го раза в неделю. Зато насытил 
свой рацион полезными «дол-
гими» углеводами. К счастью, 
Алтайский край аграрный и 
большую часть этих углеводов 
можно получить из местных 
продуктов. Я говорю об овсян-
ке, гречке, других крупах, а 
также макаронах из твердых 
сортов пшеницы. Продукты с 
высоким содержанием белка 
(качественная говядина, ку-
рятина и индейка) у нас тоже 
производятся».

Завтракает Евгений обычно 
овсянкой, приготовленной на 
воде, для вкуса добавляет оре-
хи или мед. Чуть позже переку-

сывает чем-нибудь полезным: 
обычно это натуральный обез-
жиренный творог или фрукты. 
Полноценный обед нашего ге-
роя сочетает в себе продукты 
с белками и углеводами. «Есть 
ошибочное мнение, что для 
похудения надо не есть, — рас-
сказывает Евгений. — Напро-
тив, питаться надо как можно 
чаще, но помаленьку. В этом 
случае ускоряется обмен ве-
ществ, организм начинает хо-
рошо работать».

Что касается ужина, то здесь 
все как по учебнику о здоровом 
питании: никаких вредных и 
жирных продуктов. Евгений 
признается, что в последнее 

время его любимым блюдом 
стала индейка. Готовить ее он 
предпочитает в духовке без до-
бавления масла. Помогает ему 
в этом любимая жена.

Спортом Евгений Осипов 
занимается уже много лет. 
Сейчас тренажерный зал он 
посещает минимум три раза в 
неделю, еще три раза в неделю 
занимается хоккеем. Плюс к 
этому зимой — беговые лыжи, 
летом — езда на велосипеде. 
Как он сам признается, актив-
ный образ жизни и здоровое 
питание помогают поддержи-
вать организм в оптимальной 
форме: «плохой» холестерин 
теперь под контролем.
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Ежегодно алтайские предпри-
ятия выпускают более 300 но-
вых наименований различной 
продукции. От такого разно-
образия глаза разбегаются. 
Что же стоит попробовать лю-
дям, заботящимся о здоровье 
своего сердца? Мы подгото-
вили краткий обзор подобных 
продуктов.

Заряжающий завтрак

Исследователи доказали: са-
мым главным приемом пищи 
для человека является завтрак. 
Не зря же в известном изрече-
нии нам советуют съесть его 
самим, не делясь ни с другом, 
ни с врагом. Чем же с утра луч-
ше зарядить свой организм? 
Безусловно, кашей или полез-
ными хлопьями. Выбор этой 
продукции, произведенной 
на Алтае, огромен. К примеру, 
одно из ведущих крупяных 
предприятий региона выпу-
скает специальные хлопья из 
кукурузы и ржи. Они отлича-
ются питательностью и спо-
собностью насыщать энерги-
ей быстро и надолго.

Хлопья не требуют варки: 
достаточно залить их горячей 
водой или молоком — и через 
три минуты вкусный и полез-
ный завтрак готов. Это особен-
но удобно в дороге, на даче или 
на природе.

Кстати, алтайские произво-
дители предлагают еще один 
уникальный продукт для за-
втрака — зеленую гречку. Зер-
но в ней очищено старинным 
методом без термообработки и 
обладает способностью к про-
растанию. Такой продукт со-
храняет весь комплекс полез-
ных веществ, заложенных в 

нем природой. Например, се-
мена гречихи богаты различ-
ными микроэлементами, ре-
комендуются при дефиците 
фосфора, магния, марганца, ко-
бальта. В них содержатся также 
калий, кальций, бор, кремний, 
ванадий, железо, медь, цинк, 
молибден. Многие из них про-
сто незаменимы для нормаль-
ной работы сердца.

Полезный перекус

С завтраком из полезных ал-
тайских продуктов разобра-
лись. Чем же можно пере-
кусить до обеда? Ответим: 
выбор здесь большой. Можно 
выпить натурального йогур-
та, съесть яблочко или похру-
стеть хлебцами. Так, одно из 
бийских предприятий пред-
лагает льняные хлебцы с раз-
личными добавками, напри-
мер с кунжутом, горчицей или 
маком. Такие хлебцы помогут 
с пользой для здоровья уто-
лить голод даже на ходу. Ведь 
льняное семя — это источ-
ник полезных жирных кис-
лот омега-3, клетчатки и рас-
тительного белка. Семена льна 
помогут настроить работу ки-
шечника и тем самым норма-
лизовать вес.

Польза цельного зерна, так 
необходимая для профилак-
тики сердечно-сосудистых 
заболеваний, сохранена и в 
слайсах. Известное на Алтае 
перерабатывающее предпри-
ятие выпускает их сразу не-
скольких видов: пшеничные, 
гречневые, рисово-гречневые 
без глютена и другие. Доказа-
но, что слайсы сохраняют все 
полезные вещества цельного 
зерна: витамины, минералы, 
микроэлементы. Являясь эко-
логически чистым продуктом, 
они помогают наладить работу 
желудочно-кишечного тракта, 
вывести из организма токси-
ны, соли тяжелых металлов и 
тем самым способствуют очи-
щению организма и сниже-
нию веса.

В заправку для обеда

Далее переходим к обеду. 
Прекрасным составляющим 
здесь может стать полезный 
салат, например из овощей и 
куриной грудки. В качестве 
заправки можно выбрать рас-
тительное масло. Но какое? В 
Алтайском крае выпускается 
большое разнообразие полез-
ных растительных масел, бо-
гатых ненасыщенными жир-
ными кислотами омега-3. Есть 
и льняное, и облепиховое, и 
тыквенное, и кедровое. Мож-
но выбрать и смеси самых по-
лезных. К примеру, в линейке 
продуктов «Омега эликсир» 
можно встретить смесь ма-
сел тыквенно-льняного, ке-
дрово-льняного или кунжут-
но-льняного. Такие масла 
рекомендуется добавлять в 
готовые блюда, использовать 
как основу для соусов.

Пробуйте алтайское
Новинки местных производителей вкусной и здоровой пищи, полезной для сердца

Незаменимым составля-
ющим каждого приема 

пищи должен быть хлеб, 
но не простой, а по-на-
стоящему полезный. К 

примеру, один из барна-
ульских хлебо заводов 

предлагает специальный 
продукт — хлеб «Здоро-
вое сердце». Этот хлеб 
сделан из пшеничной 
цельносмолотой, ржа-
ной муки и содержит 

пшеничную клейкови-
ну, семена подсолнечни-
ка, тыквы, пшено, лен, а 
также минеральные ве-
щества (магний, хром) и 
витамины (В

3
, Е, В

6
). Все 

эти компоненты способ-
ствуют укреплению сер-
дечной мышцы и всего 

организма в целом.
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Денис Капустин, президент 
Федерации бодибилдинга Ал-
тайского края:

— Стара-
юсь соблю-
дать диету — 
употреблять 
м и н и м у м 
ж и в о т н ы х 
жиров, но добавлять орехи и 
рыбий жир, кушать больше 
свежих овощей местного про-
изводства. Стараюсь меньше 
есть продуктов с консерванта-
ми, красителями, больше на-
туральных алтайских продук-
тов. Правда, в нашем спорте 
правильную диету получает-
ся соблюдать только во вре-
мя подготовки к соревновани-
ям, но в скоростно-силовых, 
цикличных видах спорта та-
кая диета должна только помо-
гать. Еще один важный момент 
для профилактики — занятия 
физкультурой и спортом или 
просто любая физическая ак-
тивность.

Артем Сингач, популярный шо-
умен, председатель Молодеж-
ного парламента Алтайско-
го края:

—  Д л я 
того ч тобы 
не запускать 
свое здоро-
вье, нужно о 
нем иногда 
задумываться. Для себя я чет-
ко определил три правила: ре-
жим, правильное питание и 
физическая активность. Ког-
да я задумался об этом, стал 
питаться три раза в день плюс 
два перекуса, стал есть пра-
вильные продукты — белое 
мясо, натуральные молочные 
продукты местного производ-
ства, исключил лимонады, 
гамбургеры, соусы, хлеб, сла-
дости. Уделяю каждое утро по 
10 минут своему здоровью и 
дважды в неделю играю в во-
лейбол. Буквально за два ме-
сяца почувствовал себя гораз-
до лучше.

Юрий Богуславский, пчело-
вод, руководитель краевого 
кооператива «Алтай — медо-
вый край»:

—  В с я 
а л т а й с к а я 
пчело продук-
ция — отлич-
ная помощь в 
здоровом об-
разе жизни. Не просто мед, 
а маточное молочко, трутне-
вое молочко, перга, пыльца, 
пчелиный яд, сон на ульях — 
все это может помочь оздоров-
лению, профилактике в том 
числе и сердечно-сосудистых 
заболеваний. Это повышает 
работоспособность, выносли-
вость, не зря эту продукцию 
начинают активно покупать 
и спортсмены, особенно в та-
кой непростой ситуации с до-
пингом.

Виктор Сафронов, депутат 
Алтайского краевого Законо-
дательного собрания:

— Я — ги-
п е р т о н и к , 
поэтому про-
блемы с по-
вышенным 
давлением у 
меня периодически происхо-
дят. Чтобы они возникали как 
можно реже, стараюсь вести 
здоровый образ жизни. Счи-
таю, что главное в этом — по-
стоянно быть в движении. Ле-
том с удовольствием работаю 
на даче, выращиваю отличные 
овощи — собственные помидо-
ры, огурцы, перцы у нас растут 
до поздней осени. Зимой жена 
балует меня прекрасными ола-
дьями из кабачков. В еде во-
обще предпочитаю натураль-
ные алтайские продукты. Чего 
только стоят наши сыры, мед, 
крупы, которые произведены 
из местного экологически чи-
стого сырья. Не зря специали-
сты-диетологи давно установи-
ли: есть надо то, что выросло 
на твоей земле.
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Эксперт номера о том, как 
правильно питаться, что-
бы избежать такого забо-

левания, как ожирение

В следующем выпуске
«Тарелка» алтайских 

продуктов, помогающих 
в борьбе с лишним весом

Известные люди Барнаула 
рассказывают, как им 
удается поддерживать 

идеальную форму

Все только натуральное
Какие продукты для сердца выбирают депутаты, 

спортсмены и предприниматели Алтайского края


