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ВВЕДЕНИЕ

Культура питания 
или культ еды?

Состояние нашего здоровья напрямую зависит от пищи, которую мы едим, 
ее количества и режима питания. Научно доказано, что всякая пища облада-
ет фармакологическими, то есть лечебными, свойствами. Но, как известно, 
любые — даже чудодейственные — лекарства при самолечении и непра-
вильных дозировках могут навредить здоровью. То же относится и к еде.

Случай из практики

У одной из моих пациенток, которая в погоне за стройно-
стью решила опробовать «Кремлевскую диету», через две 
с половиной недели случился приступ подагры. Так разбо-
лелись суставы, что даже прикосновение к ним причиняло 
боль. Причем раньше женщина не страдала от этого забо-
левания.

Для наглядности поделюсь наблюдением из личного опыта. Я работаю в 
клинике НИИ питания, куда многие пациенты обращаются не только с 
жалобами на избыточный вес, но и с букетом сопутствующих проблем, 
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которыми часто сопровождается ожирение: с высоким артериальным 
давлением, сахарным диабетом, повышенным холестерином. В клинике 
таким людям назначается специальная низкокалорийная бессолевая ди-
ета, и уже на второй неделе ее соблюдения отмечаются удивительные 
факты: при сбалансированном рационе уменьшается масса тела и уходит 
лишняя жидкость из организма, нормализуется артериальное давление, 
а также уровень глюкозы и холестерина в крови. Если изначально паци-
ент принимал препараты, снижающие давление или сахар в крови, то 
уже на второй неделе диетотерапии дозировки этих препаратов умень-
шаются.

Конечно, перечисленными заболеваниями могут страдать и люди без 
избыточной массы тела, но и в этих случаях диета помогает существен-
но улучшить здоровье. И напротив, беспорядочное (бесконтрольное, 
несбалансированное) питание сначала приводит к появлению лишних 
килограммов, ухудшению самочувствия, затем (незаметно) переходит в 
ожирение, которое может сопровождаться повышением артериального 
давления, холестерина (вследствие чего может расти уровень давления), 
глюкозы и других показателей сыворотки крови. В дальнейшем развива-
ются заболевания суставов и позвоночника, которые не выдерживают на-
грузки, обеспечиваемой организму лишними килограммами, и т. д. Этот 
список можно продолжать бесконечно.

Известны случаи, когда состояние здоровья людей было серьезно подорва-
но в результате необдуманного увлечения некоторыми сомнительными 
диетами. Например, «Кремлевская диета», меню которой включает про-
дукцию, содержащую сало и большое количество копченостей и колбас-
ных изделий, и даже водку, наносит сокрушительный удар по органам пи-
щеварения в целом и поджелудочной железе в частности и провоцирует 
приступы острого панкреатита.

Человек, который неправильно питается, не может похва-
статься цветущим внешним видом и хорошим самочувстви-
ем. Редкие и обильные приемы пищи, особенно на ночь, 
неизбежно ведут к ожирению. Кроме того, увеличивается 
нагрузка на органы пищеварения. Особенно вредно ло-



12

В В Е Д Е Н И Е .  К У Л ЬТ У Р А  П И Т А Н И Я  И Л И  К У Л ЬТ  Е Д Ы ? 

житься спать с полным желудком: в горизонтальном поло-
жении затрудняется процесс переваривания, нарушается 
желчевыделение, а это приводит к заболеваниям желчно-
го пузыря и поджелудочной железы — холециститу и пан-
креатиту, которые сопровождаются болевыми приступами. 
Не стоит устраивать и длительные — свыше трех часов — 
интервалы между приемами пищи, поскольку это нередко 
приводит к застою желчи и образованию камней в желч-
ном пузыре. Большие порции блюд непосильно нагружают 
поджелудочную железу, что является одной из причин ее 
воспаления (панкреатита).

Вегетарианство, весьма популярное сегодня, противопоказано детям, так 
как приводит к задержке их роста и развития.

Отмечу, что, помимо вреда, причиненного здоровью, все подобные псев-
додиеты имеют еще одну негативную сторону: как только человек воз-
вращается к привычному рациону питания, все потерянные килограммы 
возвращаются с избытком. Ниже я обязательно объясню, почему так про-
исходит.

Люди, будучи существами социальными, стремятся к тому, чтобы их счи-
тали культурными. Умение общаться и поддерживать взаимоотношения 
дает нам возможность достичь определенных высот и благополучия в 
жизни. Неотъемлемой составной частью общей культуры является и куль-
тура питания, соблюдение которой позволяет улучшить самочувствие, 
здоровье и внешний вид.

При соблюдении диеты для достижения нормальных зна-
чений артериального давления и глюкозы в крови требует-
ся меньшее количество лекарств. Дальнейшее соблюдение 
диеты постепенно избавляет от необходимости ежедневно 
принимать такие препараты.
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Проведу такую аналогию. Культура внешнего вида подразумевает выбор 
соответствующего стиля одежды в зависимости от ситуации, в которой 
мы оказываемся: идем на работу, в магазин, на занятия спортом, в гости 
или на вечеринку.

Случай из практики

Нужно точно знать, какие продукты можно себе позволить 
каждый день, а какие — гораздо реже. Торты, шоколад, 
красная икра и т. п. не должны быть повседневными блю-
дами, даже если финансово вы можете их себе позволить 
ежедневно. В противном случае вы очень скоро увидите в 
зеркале печальный результат. Если же каждый день есть 
нежирные сорта мяса или рыбы, курицу, творог, овощные 
салаты, не забывать о супе и кисломолочных напитках, то у 
вас будет повод гордиться своей внешностью!

Чаще всего в гардеробе преобладает будничная, повседневная одежда. 
Есть место и для праздничных нарядов, но их гораздо меньше, ведь мы 
нуждаемся в них два-три раза в месяц, если не реже. Если человек явится 
на работу в спортивном или маскарадном костюме, его сразу заподозрят 
в неадекватности, поэтому мы всегда соблюдаем соответствующий внеш-
ний вид. Такого же подхода следует придерживаться и в отношении про-
дуктов питания.

Культура питания создает защитный диапазон, за пределами которого на-
чинаются избыточный вес и проблемы со здоровьем.

Человека, не умеющего правильно питаться, вряд ли можно назвать куль-
турным во всех отношениях. Культура питания включает в себя не толь-

В В Е Д Е Н И Е .  К У Л ЬТ У Р А  П И Т А Н И Я  И Л И  К У Л ЬТ  Е Д Ы ? 



ко правильную сервировку стола, поведение за столом и знание, в какой 
руке держать вилку и нож. Она предусматривает отсутствие спешки во 
время еды, а также количество еды, которое должно лежать на тарелке и 
даже в ложке. Ложка или вилка не должны непрерывно «нырять» из тарел-
ки в рот и обратно.

Кстати, отсутствию спешки за столом и правильному приему пищи спо-
собствует нейтральная неторопливая беседа. Даже при нехватке времени 
прием пищи должен длиться не менее 15–20 минут и не более 35 минут. 
Если у вас в запасе только 10–15 минут, количество еды в тарелке не долж-
но превышать 150–200 граммов — примерно треть тарелки диаметром 
25 см, перекусите фруктами и йогуртом или творожком. Не пытайтесь на 
бегу впихнуть в себя весь обед из трех блюд за 10 минут — это приведет 
к неприятному чувству тяжести в желудке, что неизбежно снизит рабо-
тоспособность и КПД. Но и пропустить прием пищи тоже не выход. Так 
вы накопите чувство голода за день, что обязательно вызовет переедание 
перед сном.

При любой загруженности рабочего дня вполне реально выкроить три 
раза в день время по 10 минут, чтобы выпить чашку чая и перекусить 
йогуртом или творожком с яблоком или бананом. Благодаря этому вы смо-
жете соблюсти дробность питания и защитить себя от переедания. Нужно 
только потратить немного времени накануне, чтобы продумат ь, когда и 
чем именно вы будете перекусывать на следующий день.

В В Е Д Е Н И Е .  К У Л ЬТ У Р А  П И Т А Н И Я  И Л И  К У Л ЬТ  Е Д Ы ? 
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ТУЧНЫЙ ЧЕЛОВЕК:

штрихи к портрету

Пациент, страдающий ожирением, имеет характерный внешний вид: дви-
гается тяжело и с одышкой, отличается повышенной потливостью; ноги 
у него отекают, поэтому очень сложно подобрать подходящую обувь, а об 
одежде нужного размера и говорить нечего. Жалобы тоже типичны: ощу-
щение дискомфорта, связанного с лишним весом, затруднение движений 
во время одевания, мытья и т. д.

Часто наблюдаются головные боли, так как повышается артериальное 
давление, затруднение дыхания, особенно при движении и в положении 
лежа, поскольку избыточная масса тела давит на грудную клетку. Обычно 
подобные пациенты даже не могут спать на спине, и им трудно лишний 
раз повернуться в кровати. Но при этом все утверждают: «Доктор, я же 
ничего не ем. Я не знаю, от чего так поправляюсь! Другие вон сколько 
едят — еще больше, чем я. Видимо, у них не «в коня корм». А у меня, на-
верное, просто нарушен обмен веществ».


