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Â ýòîé êíèãå àâòîð ïîïûòàëñÿ íàéòè îòâåò íà âîïðîñ: «Ïî÷åìó ìû áîëååì?»
Ïîäîáíûé âîïðîñ çàäàþò ñåáå, ê ñîæàëåíèþ, íå ìíîãèå. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî äëÿ îòâå-

òà íà ëþáîé âîïðîñ íåîáõîäèìî ïðîäåëàòü îïðåäåëåííóþ ðàáîòó. À ìû, êàê äàâíî óæå ñêà-
çàíî, «ëåíèâû è íåëþáîïûòíû», ïîòîìó âûáèðàåì ñàìîå ïðîñòîå: îòäàåì ðåøåíèå âîïðîñà
î íàøåì çäîðîâüå âðà÷àì. Íî âåäü ìû ïîïàäàåì ê íèì óæå áîëüíûìè! È âðà÷è íåðåäêî, íà
íåêîòîðîå âðåìÿ ñíÿâ îäíó ïðîáëåìó, ñïîñîáñòâóþò âîçíèêíîâåíèþ äðóãîé (ñì. àííîòà-
öèþ ê ëþáîìó ëåêàðñòâó, ãäå ïîðîé âåñüìà êðàñî÷íî îïèñûâàþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ è
âîçìîæíûå îòðèöàòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ ïðèåìà). Íåäàðîì ïîñëîâèöà ãîâîðèò: «Îäíî ëå-
÷èì – äðóãîå êàëå÷èì».

Â êíèãå äîñòàòî÷íî êðàòêî è ïîïóëÿðíî îïèñàíû ïðîöåññû, ïðîèñõîäÿùèå â íàøåì
îðãàíèçìå, è ðîëü âîäû â ýòèõ ïðîöåññàõ. Ðàññêàçàíî î òîì, êàêóþ ôóíêöèþ âûïîëíÿþò â
îðãàíèçìå ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòû, ê ÷åìó ïðèâîäèò èõ äåôèöèò è êàêèìè ìèíåðàëüíû-
ìè âîäàìè åãî ìîæíî âîñïîëíèòü, ïðè÷åì ñ íàèáîëüøåé ïîëüçîé äëÿ çäîðîâüÿ.

Ïðèâåäåíû èíòåðåñíûå ðåçóëüòàòû íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé, ïðîâåäåííûõ â ìåäèöèí-
ñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ, à òàêæå îòçûâû ëþäåé, ïðèíèìàâøèõ ìèíåðàëüíûå âîäû â ñîîòâåòñò-
âèè ñ ðåêîìåíäàöèÿìè.

Êíèãà ïîìîæåò òåì, êòî çàõî÷åò ñîõðàíèòü èëè âîññòàíîâèòü çäîðîâüå, à òàêæå çàìåä-
ëèòü ïðîöåññ ñòàðåíèÿ.

Äëÿ øèðîêîãî êðóãà ÷èòàòåëåé.
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От автора

Çäðàâñòâóéòå, óâàæàåìûå ÷èòàòåëè!
Ñïàñèáî, ÷òî âçÿëè â ðóêè ýòó êíèãó. Âàñ èíòåðåñóåò âîïðîñ

«êàê áûòü çäîðîâûìè?» Ïðî÷èòàéòå åå, è âû óçíàåòå, ÷òî çäîðî-
âûì áûòü äîâîëüíî î÷åíü ïðîñòî, íåîáõîäèìî ëèøü óäåëèòü ñåáå
íåìíîãî âíèìàíèÿ, äàæå ãîðàçäî ìåíüøå, ÷åì âû åæåäíåâíî òðà-
òèòå íà ïðèâåäåíèå â ïîðÿäîê ñâîåãî âíåøíåãî âèäà, – ïîòðåáóåò-
ñÿ âñåãî 3–5 ìèíóò.

Ê ïîíèìàíèþ ýòîãî ÿ øåë ÷åðåç ìíîãèå áîëåçíè, â êîíöå êîòî-
ðûõ ñòîÿëî óäàëåíèå æåë÷íîãî ïóçûðÿ, çíà÷èòåëüíîå óâåëè÷åíèå
êîëè÷åñòâà ïîòðåáëÿåìûõ ëåêàðñòâ, íàáîð âåñà, îòêóäà íàêîíåö è
âîçíèêëà ïîïûòêà ðàçîáðàòüñÿ, îòêóäà áåðóòñÿ áîëåçíè.

Ïåðâîé ïîìîùüþ çäåñü ïîñëóæèëà ôðàçà èç îò÷åòà Âñåìèðíîé
îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ (ÂÎÇ): «Íàøå çäîðîâüå íà 20% çà-
âèñèò îò íàñëåäñòâåííîñòè, 20% îò ýêîëîãèè, 12% îò ïîìîùè âðà-
÷åé è íà 48% îò íàøåãî îáðàçà æèçíè», òî åñòü, åñëè ìû íå çàõîòèì
áûòü çäîðîâûìè è íå ïîìîæåì ñåáå ñàìè, íèêòî íàì íå ïîìîæåò.
Âðà÷è îêàçûâàþò òîëüêî ýêñòðåííóþ ïîìîùü, à ìû ñàìè äîëæíû
çàíèìàòüñÿ ïðîôèëàêòèêîé áîëåçíåé è óêðåïëåíèåì èììóíèòåòà.

Çàòåì ìíå ïîñ÷àñòëèâèëîñü ïðî÷èòàòü ôðàçó èç Âåòõîãî Çàâåòà:
«È ñîçäàë Ãîñïîäü Áîã ÷åëîâåêà èç ïðàõà çåìíîãî è âäóíóë â íåãî
äûõàíèå æèçíè è ñòàë ÷åëîâåê äóøîþ æèâîþ…» ß âûó÷èë åå íàè-
çóñòü è ïîíÿë, ÷òî ìåíÿ çàèíòåðåñîâàë âîïðîñ: «Èç ÷åãî æå íàñ ñî-
çäàë Ãîñïîäü Áîã, ÷òî ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé íàøåãî îðãàíèçìà?»
Îêàçàëîñü, ÷òî îí è êàæäàÿ èç 100 òðëí åãî êëåòî÷åê íà 75% ñîñòî-
èò èç âîäû, è â ïåðâóþ î÷åðåäü äåôèöèò âîäû âåäåò ê âîçíèêíîâå-
íèþ áîëåçíåé. Ê ñòàðîñòè âîäû â íàñ ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå, òî åñòü ñ
åå ïîòåðåé ìû íà÷èíàåì áîëåòü è ñòàðåòü. Âîäà óõîäèò èç êëåòêè â
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ìåæêëåòî÷íîå ïðîñòðàíñòâî, ìû òåðÿåì ýíåðãåòèêó, íàðóøàåòñÿ
îáìåí âåùåñòâ, íà÷èíàåì ïîëíåòü, óâåëè÷èâàåòñÿ äàâëåíèå, ïî-
âûøàåòñÿ ñîäåðæàíèå ñàõàðà â êðîâè, ïîâûøàåòñÿ ñîäåðæàíèå
õîëåñòåðèíà.

Áåç ïèùè ÷åëîâåê ìîæåò ïðîæèòü äî 40 äíåé, à áåç âîäû òîëüêî
5–7, äåòè – 2–3 äíÿ. Â îðãàíèçìå ïîñòîÿííî ïðîèñõîäÿò áèîõè-
ìè÷åñêèå ðåàêöèè, â ðåçóëüòàòå êîòîðûõ âûäåëÿþòñÿ âðåäíûå äëÿ
çäîðîâüÿ âåùåñòâà, êîòîðûå âûâîäÿòñÿ ñ ïîìîùüþ âîäû. Ïðè íå-
õâàòêå âîäû îðãàíèçì ñàì ñåáÿ îòðàâëÿåò.

Ïðî÷èòàéòå ýòó êíèãó, è âû óçíàåòå, êàêàÿ îíà ðàçíàÿ, ýòà âîäà
H2O, è êàê îíà ïîìîæåò âàì, âàøèì ðîäíûì è áëèçêèì áûòü çäî-
ðîâûìè.

Âåäü ýòî òàê ïðîñòî – áûòü çäîðîâûì!

25 èþëÿ 2008 ãîäà
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Ãëàâà I
Вода и организм

Âîäà – îñíîâà æèçíè íà çåìëå, áåç íåå íå ìîãóò æèòü íè ðàñòå-
íèÿ, íè æèâîòíûå. Òîëüêî âîäà ìîæåò ñóùåñòâîâàòü â òðåõ ñîñòî-
ÿíèÿõ, ÷òî è ïîçâîëÿåò åé ïîääåðæèâàòü æèçíü íà çåìëå: â
æèäêîì – òå÷ü ïî çåìëå, äàâàÿ æèçíü ðàñòåíèÿì, ðûáàì, æèâîò-
íûì; â ãàçîîáðàçíîì – è áûòü ëåã÷å âîçäóõà, ÷òîáû, ïîäíÿâøèñü â
íåáî, ïðîëèòüñÿ äîæäåì òóäà, ãäå íåò ðåê è îçåð; â òâåðäîì – è
áûòü ëåã÷å âîäû, ÷òîáû íå ïðîâàëèòüñÿ íà äíî âîäîåìîâ è íå ïîãó-
áèòü â íèõ æèçíü, à ïîääåðæèâàòü íà èõ äíå ïîñòîÿííóþ òåìïåðà-
òóðó +4°Ñ, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò âûæèâàòü èõ îáèòàòåëÿì.

È íåäàðîì ó÷åíûå-àñòðîíîìû, íàïðàâëÿÿ ñâîè òåëåñêîïû íà
äàëåêèå ïëàíåòû, ïûòàþòñÿ îòûñêàòü òàì âîäó, ÷òîáû îïðåäåëèòü
âîçìîæíîñòü æèçíè â ýòèõ äàëåêèõ ìèðàõ.

Ñóùåñòâóåò ìíîãî òåîðèé î âîçíèêíîâåíèè æèçíè íà çåìëå.
Ñðåäè íèõ åñòü è òàêàÿ, ÷òî æèçíü íà íàøó ïëàíåòó ïðèíåñåíà èç
êîñìîñà â ãëûáàõ ëüäà, êîòîðûå, ïðèëåòàÿ, èñïàðÿëèñü è îáðàçî-
âàëè àòìîñôåðó, çàòåì ìîðÿ è îçåðà, ãäå ñî âðåìåíåì è çàðîäèëàñü
çåìíàÿ æèçíü âî âñåì ñâîåì ìíîãîîáðàçèè, ïðèâåäøàÿ â èòîãå ê
ïîÿâëåíèþ ÷åëîâåêà.

Сколько воды необходимо человеку?

Ïî íàó÷íûì äàííûì, íàø îðãàíèçì, êàê è êàæäàÿ åãî êëåòî÷êà,
íà 75%, ìîçã – íà 85%, êðîâü – íà 94% ñîñòîÿò èç âîäû. Êîãäà «÷åëî-
âåê «Áîæèé» çàðîæäàåòñÿ â óòðîáå ìàòåðè, îí íà 99%, à ïðè ïîÿâëå-
íèè íà ñâåò íà 90% ñîñòîèò èç âîäû. À âîò â ñòàðîñòè âîäû â íàñ
òîëüêî îêîëî 65%, òî åñòü ñ åå ïîòåðåé ìû íà÷èíàåì áîëåòü è ñòà-
ðåòü. Ïðè ïîòåðå âîäû äî 8% îò âåñà òåëà, ÷åëîâåê âïàäàåò â ïîëóîá-
ìîðî÷íîå ñîñòîÿíèå, ïðè 10% – íà÷èíàþòñÿ ãàëëþöèíàöèè è
âîçìîæíà îñòàíîâêà ñåðäöà, ïðè ïîòåðå 12% âîäû íàñòóïàåò ñìåðòü.
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Ëèøåíèå âîäû çíà÷èòåëüíî îïàñíåå ëèøåíèÿ ïèùè. Áåç ïèùè ÷å-
ëîâåê ìîæåò ïðîæèòü áîëåå ìåñÿöà, à áåç âîäû òîëüêî íåñêîëüêî
äíåé. Â íàøåì îðãàíèçìå èìåþòñÿ çàïàñû ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, êî-
òîðûå ïðè èõ äåôèöèòå íà÷èíàþò ýêîíîìíî ðàñõîäîâàòüñÿ. Áèîõè-
ìè÷åñêèå ðåàêöèè â îðãàíèçìå ïðîèñõîäÿò ïîñòîÿííî, êëåòêà
ïåðåðàáàòûâàåò âåùåñòâà â ýíåðãèþ, âûäåëÿÿ ïðè ýòîì â ìåæêëåòî÷-
íîå ïðîñòðàíñòâî âðåäíûå îòðàáîòàííûå âåùåñòâà, êîòîðûå èç îðãà-
íèçìà íåîáõîäèìî âûâåñòè. È âûâîäèò èõ âîäà.

×òî äåëàåò îðãàíèçì, êîãäà åå íå õâàòàåò? Îí íà÷èíàåò çàáèðàòü
åå èç ðåçåðâîâ, à çàòåì èç êëåòîê. Èç íèõ îí ìîæåò çàáðàòü äî 66%
ïîòðåáíîñòè âîäû, íî êëåòêà ñàìà ÿâëÿåòñÿ æèâûì îðãàíèçìîì,
îíà íà÷èíàåò çàùèùàòüñÿ, çàìàçûâàÿ îòâåðñòèÿ äëÿ âõîäà è âûõî-
äà âîäû â ìåìáðàíå õîëåñòåðèíîì.

Êàæäàÿ êëåòêà – ýòî öåëûé ìèð ñî ñâîèì öåíòðîì óïðàâëåíèÿ,
íàõîäÿùèìñÿ â ÿäðå, ñ çàâîäàìè (ïåðåðàáàòûâàþùèìè ïèòàòå-
ëüíûå è âûäåëÿþùèìè âðåäíûå âåùåñòâà) è ãèäðîýëåêòðîñòàí-
öèÿìè, òðàíñïîðòíûìè àðòåðèÿìè (è çäåñü òàêæå ìîãóò áûòü

НАЗАРОВ А.А. ДОЛГОЛЕТИЕ БЕЗ БОЛЕЗНЕЙ
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ïðîáêè). Ôóíêöèþ çàùèòû êëåòêè âûïîëíÿåò åå äâóõñëîéíàÿ
ìåìáðàíà ñî ñëîæíîé ñèñòåìîé (îòâåðñòèé) ðåöåïòîðîâ äëÿ ïðî-
ïóñêà âîäû è ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ è âûâîäà îòðàáîòàííûõ âå-
ùåñòâ. 70% âûðàáàòûâàåìîé ýíåðãèè êëåòêà ðàñõîäóåò íà ñâîå
æèçíåîáåñïå÷åíèå, è ïðè íåõâàòêå âîäû ýôôåêòèâíîñòü åå ðàáî-
òû ñíèæàåòñÿ íà 40–50%. Îòêóäà æå òîãäà âîçüìóòñÿ ñèëû äëÿ
ðàáîòû?

Âîäà ìîæåò çàáèðàòüñÿ èç ìåæêëåòî÷íîãî ïðîñòðàíñòâà – äî
26%, íî òîãäà íå âûâåäóòñÿ îòðàáîòàííûå êëåòêîé âðåäíûå âåùå-
ñòâà, çàìåäëÿòñÿ ïðîöåññû, ïðîèñõîäÿùèå â îðãàíèçìå, è â ðåçó-
ëüòàòå ìû ïîëó÷èì ïîäàãðó, êàìíè â ïî÷êàõ è æåë÷íîì ïóçûðå...
È íàêîíåö, äî 8% âîäû ìîæåò çàáèðàòüñÿ èç êðîâè, òîãäà êðîâü ãó-
ñòååò, ñîñóäû ñóæàþòñÿ, íå äîõîäÿò ê ìåñòàì íàçíà÷åíèÿ ïèòàòå-
ëüíûå âåùåñòâà – âîçìîæíû èíôàðêòû è èíñóëüòû.
Ïðåäîòâðàòèòü âñå ýòè íàïàñòè ìîæåò òîëüêî âîäà – íè ÷àé, íè
êîôå, íè ãàçèðîâàííûå ñëàäêèå íàïèòêè (îíè, ïî äàííûì ÂÎÇ,
ñàìûå âðåäíûå âåùåñòâà äëÿ íàøåãî çäîðîâüÿ).

Сколько пить воды?

Â ñòðàíàõ Åâðîïû ðåêîìåíäóåòñÿ ïèòü 30–35 ìë íà 1 êã âàøåãî
âåñà. Áóòèëèðîâàííîé âîäû åâðîïåéöû ïüþò â 15–20 ðàç áîëüøå,
÷åì â Ðîññèè. Âîçìîæíî, ïîýòîìó ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü
æèçíè â Åâðîïå – 82 ãîäà, à íå 65 ëåò, êàê â Ðîññèè. Áîëüøå âñåãî
âîäû ïüþò â Èòàëèè, è íåäàðîì òàì ñàìûé ìàëûé ïðîöåíò çàáîëå-
âàåìîñòè ãèïåðòîíèåé. Êðîâü áîëåå æèäêàÿ, ñîñóäû ýëàñòè÷íûå,
êëåòêè ðàáîòàþò, õîëåñòåðèíà íåò – è ýòî ìîæåò ñäåëàòü òîëüêî
âîäà. Â ñóòêè ðåêîìåíäóåòñÿ âûïèâàòü 2–3 ëèòðà âîäû, íå ñ÷èòàÿ
íàïèòêîâ.

Почему мы мало пьем воды?

Îêàçûâàåòñÿ, ñèãíàëû, ïîäàâàåìûå ìîçãîì î íåõâàòêå âîäû,
î÷åíü ïîõîæè íà ñèãíàëû î ãîëîäå. È êîíå÷íî, ìû, âìåñòî òîãî
÷òîáû âûïèòü ñòàêàí «áåçâêóñíîé» âîäû, òàùèì â ðîò â óãîäó âêó-
ñîâûì ðåöåïòîðàì ÷òî-òî âêóñíåíüêîå, çàïèâàåì ñëàäåíüêèì.
Âîäû æå îðãàíèçì òàê è íå ïîëó÷èë. È ïîòîìó íå ïåðåðàáàòûâà-
þòñÿ óæå çàëîæåííûå íà æèâîòå è áîêàõ æèðû, à îòêëàäûâàåòñÿ èõ
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íîâàÿ ïîðöèÿ, ðàññòðàèâàÿ íàñ êàæäûé ðàç, êîãäà ìû ñòàíîâèìñÿ
íà âåñû èëè êîãäà ïðèõîäèòñÿ ïîêóïàòü íîâûé êîñòþì íà ðàçìåð
áîëüøå. Áåç âîäû ïîõóäåòü íåâîçìîæíî!

Когда и как пить воду?

×ðåçâû÷àéíî âàæåí óòðåííèé ïðèåì âîäû. Çà íî÷ü îðãàíèçì
òåðÿåò â âåñå 600–1000 ãðàììîâ. Èç íàñ óøëà âîäà – ìû äûøàëè
(íà äûõàíèå â ñóòêè ðàñõîäóåòñÿ 900–1000 ìë âîäû), ïîòåëè, ðàáî-
òàëè êëåòêè, â èòîãå îðãàíèçì óòðîì îáåçâîæåí. Ïîýòîìó çà ïîë-
÷àñà äî ïðèåìà ïèùè âûïåéòå 300–400 ìë âîäû, çà ýòî âðåìÿ âîäà
ïðîéäåò ïî âñåìó îðãàíèçìó è ïîäãîòîâèò îðãàíû ê ïåðåâàðèâà-
íèþ çàâòðàêà. Åùå ðàç íàïîìíþ – íå ïóòàéòå âîäó ñ ÷àåì, êîôå,
ïèâîì è ò.ï.

ß ïðîâåë òàêîé ýêñïåðèìåíò: îäèí äåíü ïèë ÷àé, äðóãîé ïèâî,
òðåòèé âîäó è øåë óòðîì ãóëÿòü. Òàê âîò, ïèâî äåðæàëîñü â îðãà-
íèçìå ÷óòü áîëüøå ÷àñà, ÷àé – ïîëòîðà, à âîò âîäà îêîëî òðåõ ÷à-
ñîâ. Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî îíà âêëþ÷èëàñü â ðàáîòó îðãàíèçìà, à
íàïèòêè îí áûñòðî âûâåë èç ñåáÿ (â äàëüíåéøåì ìû åùå ïîãîâî-
ðèì îá ýòîì). Çàòåì âûïåéòå ÷åðåç 2–2,5 ÷àñà ïîñëå åäû
200–250 ìë âîäû, ÷òîáû âûâåñòè îòðàáîòàííûå êëåòêàìè âðåäíûå
âåùåñòâà, è äàëåå: 200–250 ìë çà ïîë÷àñà äî åäû è ñòîëüêî æå ÷å-
ðåç 2–2,5 ÷àñà ïîñëå åäû.

Какую воду пить? Какая вода поможет нашему
организму быть здоровым?

Î÷åíü âàæíûé âîïðîñ, ïîñêîëüêó, â îãðîìíîì áîëüøèíñòâå
ñâîåì, ìû ïüåì âîäó èç ïîä êðàíà è ãîòîâèì íà íåé ïèùó, à ýòî
õëîðèðîâàííàÿ âîäà. ×òî ýòî çà âîäà è êàê îíà ðàáîòàåò ñ íàøèì
îðãàíèçìîì? Îòâåò äàåò Ìèíèñòåðñòâî çäðàâîîõðàíåíèÿ ÐÔ, âû-
ïóñòèâ â 2002 ãîäó èíôîðìàöèîííîå ïîñîáèå òèðàæîì àæ 300 ýê-
çåìïëÿðîâ (!!!) «Ïèòüåâàÿ âîäà è çäîðîâüå íàñåëåíèÿ».

Ãëàâà «Âëèÿíèå õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà ïèòüåâîé âîäû íà çäîðî-
âüå ÷åëîâåêà».

×èòàåì. Ãàëîãåíñîäåðæàùåå ñîåäèíåíèå. Õëîðîôîðì âïåðâûå
îáíàðóæåí â 1974 ãîäó â ÑØÀ ïîñëå ïåðâè÷íîãî õëîðèðîâàíèÿ âî-
äû – äî 54 ìêã/ë, ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ ÷åðåç îòñòîéíèêè ñîäåðæà-
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íèå óâåëè÷èëîñü â äâà ðàçà, ÷òî îáóñëîâëåíî äàëüíåéøèì
âçàèìîäåéñòâèåì õëîðà ñ îðãàíè÷åñêèìè âåùåñòâàìè. Ïðè ôèëü-
òðàöèè âîäû íà ôèëüòðàõ íàáëþäàåòñÿ äàëüíåéøåå íàðàñòàíèå êî-
ëè÷åñòâà õëîðîôîðìà äî 164 ìêã/ë, òî åñòü êîëè÷åñòâî õëîðîôîðìà
óòðàèâàåòñÿ.

Õëîðîôîðì îêàçûâàåò íåáëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå íà ãåíåòè÷å-
ñêèé àïïàðàò ñîìàòè÷åñêèõ è ïîëîâûõ êëåòîê, âûçûâàåò ðàçâè-
òèå çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé è öèòîãåíåòè÷åñêèõ
íàðóøåíèé ó íàñåëåíèÿ, çëîêà÷åñòâåííûå îïóõîëè ïå÷åíè, íà-
ðóøåíèå ôóíêöèè ïî÷åê è ùèòîâèäíîé æåëåçû. Ýïèäåìèîëîãè-
÷åñêèìè èññëåäîâàíèÿìè â 76 îêðóãàõ ÑØÀ ïîäòâåðæäåíî
ïîÿâëåíèå ðàçëè÷íûõ ôîðì ðàêà â çàâèñèìîñòè îò êîíöåíòðà-
öèè õëîðîôîðìà â ïèòüåâîé âîäå. Óñòàíîâëåíà ñâÿçü ìåæäó
ñìåðòíîñòüþ îò ðàêà ìî÷åâîãî ïóçûðÿ, ïðÿìîé êèøêè è õëîðî-
ôîðìîì â ïèòüåâîé âîäå.

Âûâîä íàïðàøèâàåòñÿ ïðîñòîé – ñòàðàòüñÿ ïèòü è ãîòîâèòü íà
àðòåçèàíñêîé âîäå, äîáûòîé ñ ãëóáèíû õîòÿ áû áîëåå 100 ì. Äëÿ
òîãî ÷òîáû ïðîíèêíóòü íà òàêóþ ãëóáèíó, âîäå òðåáóåòñÿ íå îäíî
ñòîëåòèå, òàì íåò îðãàíè÷åñêèõ âåùåñòâ â îòëè÷èè îò îòêðûòûõ
âîäîåìîâ, èç êîòîðûõ ìû ïîëó÷àåì âîäó. Òîãäà áûëà õîðîøàÿ ýêî-
ëîãèÿ è äðóãàÿ ýíåðãåòèêà.

Как узнать о нехватке воды в организме?

Èäÿ íà ïîâîäó ó âêóñîâûõ ðåöåïòîðîâ, ìíîãèå èç íàñ ïî÷òè
ïîëíîñòüþ èñêëþ÷èëè âîäó èç ñâîåãî äíåâíîãî ðàöèîíà. Óâû, âñå
ýòè íàïèòêè, ïîçâîëÿþùèå âçáîäðèòüñÿ, ïîëó÷èòü êàéô, íå ÿâëÿ-
þòñÿ âîäîé, â íèõ ðàçðóøåíà âîäíàÿ ñòðóêòóðà, ïîçâîëÿþùàÿ âîäå
ðàáîòàòü ñ êëåòêîé. Îðãàíèçì áûñòðî èçáàâëÿåòñÿ îò òàêèõ íàïèò-
êîâ, çàáðàâ èç íèõ âîäîðàñòâîðèìûå âåùåñòâà, î÷åíü ÷àñòî âðåä-
íûå äëÿ íåãî. À åñëè âû âûïèëè âîäó – îíà áóäåò ðàáîòàòü â
îðãàíèçìå, âûìûâàÿ èç ìåæêëåòî÷íîãî ïðîñòðàíñòâà âðåäíûå âå-
ùåñòâà, ôèëüòðóÿ èõ ïî÷êàìè.

Â îðãàíèçìå âñå âðåìÿ èäóò õèìè÷åñêèå ðåàêöèè, è åñëè äëèòå-
ëüíîå âðåìÿ íå ïèòü âîäû, ýòî ïðèâåäåò ê òîìó, ÷òî ñíà÷àëà âàøà
ìî÷à ñòàíåò òåìíîé, à çàòåì ìóòíîé – ýòî ïåðâûé ñèãíàë î íåõâàò-
êå âîäû â îðãàíèçìå.

Åñëè íå îáåñïå÷èòü îðãàíèçìó íîðìàëüíûå óñëîâèÿ óäàëåíèÿ
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îòõîäîâ, òî â îðãàíàõ è òêàíÿõ áóäóò íàêàïëèâàòüñÿ «íåñòàíäàðò-
íûå» ìîëåêóëû, à ïî ñóùåñòâó – òîêñèíû, â êðàéíèõ ñëó÷àÿõ ìî-
æåò íàñòóïèòü îïóõîëåâîå ïåðåðîæäåíèå êëåòîê, è ÷òîáû ýòîãî íå
ïðîèçîøëî, ê áîðüáå ñ íèìè ïîäêëþ÷àþòñÿ êëåòêè èììóííîé ñè-
ñòåìû è àíòèòåëà, êîòîðûå ñïîñîáíû ñàìîñòîÿòåëüíî ñòðóêòóðè-
ðîâàòü âîäó è «ñæèãàòü» ïðîòèâíèêà ñ ïîìîùüþ àêòèâíûõ ôîðì
êèñëîðîäà. Íî îñíîâíîå íàçíà÷åíèå èììóííîé ñèñòåìû – áîðüáà
ñ âíåøíèì âðàãîì. Åñëè æå áîðüáà ñ «âíóòðåííèì» âðàãîì ïðî-
äîëæàåòñÿ ñëèøêîì äîëãî, âîçìîæíî ðàçâèòèå õðîíè÷åñêèõ âîñ-
ïàëèòåëüíûõ ñîñòîÿíèé.

Åñëè ïðîäîëæàòü æèçíü áåç ïèòüÿ âîäû, òî ïîëó÷èòå ïåñîê, à
çàòåì è êàìåøêè â ïî÷êàõ èëè â æåë÷íîì ïóçûðå è ìíîãèå äðóãèå
áîëåçíè. Îðãàíèçì ïîäàåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñèãíàëîâ î íå-
õâàòêå âîäû, ó êàæäîãî ÷åëîâåêà îíè èíäèâèäóàëüíû è çàâèñÿò îò
çíà÷èìîñòè îðãàíîâ äëÿ îðãàíèçìà (êàê îïðåäåëèò «áèîêîìïüþ-
òåð») è èõ îñëàáëåííîñòè, â ò.÷. èç-çà íåäîñòàòêà âîäû è äðóãèõ
æèçíåííî íåîáõîäèìûõ õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ. Âñå, êàê è ïðè åñ-
òåñòâåííîì îòáîðå â ïðèðîäå – ïåðâûì ïîãèáàåò ñëàáûé. Íî ïî-
ðîé ñëàáûì îêàçûâàåòñÿ ñåðäöå, ïå÷åíü… è òîãäà – ñìåðòü.

Ìíå ïîñëåäîâàòåëüíî ïîäàâàëèñü òàêèå ñèãíàëû:
1. Î÷åíü ÷àñòûå êðîâîòå÷åíèÿ èç íîñà.
2. Èçæîãà.
3. Òîøíîòà ïîñëå çàâòðàêà.
4. Ãàñòðèò.
5. Âûïàäåíèå âîëîñ.
6. Ïîäàãðà.
7. Ýðîçèè â æåëóäêå.
8. Áîëè â ïîçâîíî÷íèêå è ñóñòàâàõ.
9. Êàìíè â æåë÷íîì ïóçûðå.
10. Íå ïîñòóïëåíèå ñëåçîâîé ñìàçêè â ãëàçà.
11. ßçâà äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè.
12. Àäåíîìà ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû.
13. Íàáîð âåñà (îæèðåíèå).
Êîíå÷íî, áûëè è äðóãèå áîëåçíè, íî ÿ ïðîñòî íå çàïîìèíàë èõ

íàó÷íûõ íàçâàíèé.
È âîò, ïîñëå óäàëåíèÿ æåë÷íîãî ïóçûðÿ, ÿ ñòàë ïèòü âîäû.

Îñòàâøèåñÿ áîëåçíè îòñòóïèëè, è ëåêàðñòâà äëÿ èõ ëå÷åíèÿ ÿ íå
ïðèíèìàþ óæå áîëåå ÷åòûðåõ ëåò.
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Homo Sapiens – человек разумный
Ðàçóìíûìè íàñ ìîæíî íàçâàòü ñ òî÷êè çðåíèÿ ðàçâèòèÿ íàó÷-

íî-òåõíè÷åñêîãî ïðîãðåññà, à âîò ñ òî÷êè çðåíèÿ îòíîøåíèÿ ê
ïðèðîäå, ñåáå ïîäîáíûì è äàæå ê ñåáå ñàìîìó, ëþáèìîìó, ìû
óñêîðåííî äâèæåìñÿ â ñòîðîíó êàêèõ-òî äîìàøíèõ æèâîòíûõ, îò
êîòîðûõ â èõ æèçíè íè÷åãî íå çàâèñèò.

×åëîâåêà ìîæíî ïðåäñòàâèòü ñîñòîÿùèì êàê ìèíèìóì èç
äâóõ: ïåðâûé – ýòî «ß» – «ãîñïîäèí» ñ äóøîé, ñòðàñòÿìè, æåëà-
íèÿìè, ýìîöèÿìè è ìíîãèìè äðóãèìè ÷óâñòâàìè è, ãëàâíîå, ñ
âîçìîæíîñòüþ óïðàâëÿòü òåëîì; âòîðîé – ýòî «ÎÍ» – «ðàáî÷èé»
ñ îðãàíàìè è ñèñòåìàìè, êîòîðûé âûðàáàòûâàåò ýíåðãèþ äëÿ ðà-
áîòû ìîùíîãî áèîêîìïüþòîðà, óïðàâëÿþùåãî áèîõèìè÷åñêèìè
ðåàêöèÿìè, ïðîèñõîäÿùèìè â îðãàíèçìå, ïðîèçâîäÿùèì ïîñòî-
ÿííîå ðàñïðåäåëåíèå è ïåðåðàñïðåäåëåíèå âîäû è õèìè÷åñêèõ
ýëåìåíòîâ è îïðåäåëÿþùèì èõ âàæíîñòü. Ìû åãî íàçâàëè îðãà-
íèçìîì.

È êàê-òî òàê ñëîæèëîñü, ÷òî îíè â äàííûé ìîìåíò íå ïîíèìà-
þò äðóã äðóãà. Ïðè ýòîì îðãàíèçì «ÎÍ» ñòàðàåòñÿ, ðàáîòàåò èçî
âñåõ ñèë, îáåñïå÷èâàÿ «ß» çäîðîâüåì, ïðîñÿ âçàìåí åäó è âîäó. È
åñëè åäà èñïîêîí âåêîâ îñòàëàñü ïî÷òè ïðåæíåé, â íåé ñîõðàíè-
ëèñü òå æå õèìè÷åñêèå ýëåìåíòû, òî âîò âîäó â ïîñëåäíåå âðåìÿ
çàìåíèëè ðàçëè÷íûå âêóñíûå íàïèòêè – ÷àé, êîôå, ïèâî…

È âîò êîãäà «ÎÍ» ïðîñèò ó «ß» âñåãî ëèøü âîäû, «ß», ñ îäíîé
ñòîðîíû, ïûòàÿñü îòáëàãîäàðèòü «ðàáî÷åãî» çà õîðîøèé òðóä, îä-
íîâðåìåííî óãîæäàÿ âêóñîâûì ðåöåïòîðàì, óãîùàåò åãî âìåñòî
áåçâêóñíîé âîäû êàêèì-ëèáî íàïèòêîì, íå ïîäîçðåâàÿ ïðè ýòîì,
÷òî íàíîñèò âðåä ñâîåìó òðóäÿãå-îðãàíèçìó. È åñëè ýòîò ïðîöåññ
ïðîäîëæàåòñÿ äîëãî, âðåäíûå âåùåñòâà íå âûâîäÿòñÿ, à, íàîáîðîò,
óñêîðåííî íàêàïëèâàþòñÿ, ïðèâîäÿ ê ïîñòåïåííîìó ñíèæåíèþ
èììóíèòåòà è áîëåçíÿì.

Ïîíÿòü ÿçûê îðãàíèçìà íå ìîãóò ïîêà è ó÷åíûå ìåäèêè, íî
îñíîâû èçâåñòíû âñåì.

Ïåðâîå – äëÿ ðàáîòû îðãàíèçìà íåîáõîäèì êèñëîðîä âîçäóõà,
áåç íåãî êëåòêè íå ðàáîòàþò. È çäåñü ìû íå â ñèëàõ íà ÷òî-ëèáî
ïîâëèÿòü – îí èëè åñòü, èëè íåò, è ïðîæèâåì ìû áåç íåãî ëèøü
íåñêîëüêî ìèíóò. À âîò ïîâëèÿòü íà ýôôåêòèâíîñòü ðàáîòû
êèñëîðîäà ñ îðãàíèçìîì ìîæåì êàê ìèíèìóì äâóìÿ ñïîñîáàìè.
Â äàëüíåéøåì ìû ïîãîâîðèì îá ýòîì.
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Íà âòîðîì ìåñòå âîäà – ýòî íåîáõîäèìî ïîíÿòü èëè ïîâåðèòü â
ýòî è íå ïðåäëàãàòü îðãàíèçìó âìåñòî íåå ïèùó èëè íàïèòêè, à
âñåãî ëèøü ïèòü åå çà ïîë÷àñà äî åäû è ÷åðåç 2–2,5 ÷àñà ïîñëå. Íå
æäèòå, êîãäà «ÎÍ» íà÷íåò ïîäàâàòü ñèãíàëû îá îáåçâîæèâàíèè, â
÷èñëå êîòîðûõ áîëüøîå êîëè÷åñòâî áîëåçíåé, íå ñ÷èòàéòå, ÷òî
ìóòíàÿ ìî÷à – ýòî ïîêàçàòåëü òîãî, ÷òî âû âûâåëè áîëüøîå êîëè-
÷åñòâî âðåäíûõ âåùåñòâ èç îðãàíèçìà, ýòî ïîêàçàòåëü ïîâûøåí-
íîé êèñëîòíîñòè, íàðóøåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ – è âàì ñðî÷íî
òðåáóåòñÿ âûïèòü âîäû.

Íàèáîëåå ýôôåêòèâíîå âëèÿíèå íà çäîðîâüå îêàçûâàþò ìèíå-
ðàëüíûå âîäû, ñîäåðæàùèå â ñåáå õèìè÷åñêèå ýëåìåíòû (íà
îñòàâøèåñÿ 25%, èç êîòîðûõ ìû ñîñòîèì) â èîííîì ýëåêòðè÷åñêè
àêòèâíîì ñîñòîÿíèè, íåñóùèå â ñåáå èíôîðìàöèþ ïðîøåäøèõ
âåêîâ è ìîãóùèõ âëèÿòü íà îðãàíèçì, äàæå íà ãåííîì óðîâíå. Ýòè
âîäû äîáûâàþòñÿ ñ ãëóáèíû â íåñêîëüêî ñîòåí ìåòðîâ. ×òîáû
ïðîéòè ýòî ðàññòîÿíèå, âîäå òðåáóþòñÿ âåêà, òàê ÷òî ñåãîäíÿ ìû
ïüåì ìèíåðàëüíóþ âîäó, ïðîëèâøóþñÿ äîæäåì ñîòíè ëåò íàçàä,
êîãäà ýêîëîãèÿ áûëà áåçâðåäíîé, è íåñåò îíà â ñåáå òó ïîçèòèâíóþ
èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ áûëà â òå âðåìåíà. Ïîìîãóò â ëå÷åíèè è
ïðîôèëàêòèêå áîëåçíåé è òå ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòû, êîòîðûå
âîäà ðàñòâîðèëà è ñîõðàíèëà â ñåáå, ïðîõîäÿ ÷åðåç âñþ îãðîìíóþ
òîëùó ïîðîä, áîãàòóþ òåìè èëè èíûìè õèìè÷åñêèìè ýëåìåíòàìè.
Öåííîñòü ìèíåðàëüíûõ âîä êàê ðàç è çàâèñèò îò èõ ñîñòàâà è êî-
ëè÷åñòâà ýëåìåíòîâ. Î âëèÿíèè õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ íà íàøå
ñîñòîÿíèå ìû ïîãîâîðèì ïîçæå.

È âñå æå, ÷òîáû ïîíÿòü âàæíîñòü âîäû äëÿ íàøåãî îðãàíèçìà,
î÷åíü êîðîòêî ðàññìîòðèì åãî ðàáîòó è íåêîòîðûå áîëåçíè, êîòî-
ðûå âîçíèêàþò ïðè åãî îáåçâîæèâàíèè.

Работа нашего организма

Íàø îðãàíèçì îáðàçíî ìîæíî ïðåäñòàâèòü êàê íåêóþ áèîìà-
øèíó, ïåðåðàáàòûâàþùóþ ìíîæåñòâî âñåâîçìîæíûõ âåùåñòâ â
ýíåðãèþ, â ïðîöåññå ðàáîòû êîòîðîé, ïîñòîÿííî è âåçäå íóæíà
âîäà. Âî ðòó, ãäå, ÷òî ãðåõà òàèòü, ìû, ïëîõî ïåðåæåâàâ ïèùó è
ñìî÷èâ åå ñëþíîé, ÷åðåç ïèùåâîä îòïðàâëÿåì åå â æåëóäîê. Çäåñü
ïðîöåññ ïèùåâàðåíèÿ àêòèâèçèðóåòñÿ, â äåëî âñòóïàåò ñîëÿíàÿ
êèñëîòà, ðâóòñÿ ìîëåêóëÿðíûå ñâÿçè, è ÷òîáû íå ïîëó÷èòü ýðîçèé

НАЗАРОВ А.А. ДОЛГОЛЕТИЕ БЕЗ БОЛЕЗНЕЙ

12



è ÿçâ ñòåíîê æåëóäêà, îðãàíèçìó â áîëüøîì êîëè÷åñòâå íóæíà
âîäà.

Äëÿ ýòîãî âíóòðåííèé ñëîé æåëóäêà ïîêðûâàåò ñëèçü, êîòîðàÿ
íà 98% ñîñòîèò èç âîäû è íà 2% èç ìóöèíà (âåùåñòâî, ñâÿçûâàþ-
ùåå áîëüøîå êîëè÷åñòâî ìîëåêóë âîäû), óäåðæèâàþùåãî âîäó.
Ðàñïîëîæåííûå âíèçó êëåòêè âûäåëÿþò áèêàðáîíàò íàòðèÿ, êî-
òîðûé çàäåðæèâàåòñÿ â ýòîì «âîäíîì ñëîå». Åñëè êèñëîòà èç æå-
ëóäêà ïûòàåòñÿ ïðîíèêíóòü ñêâîçü ýòîò çàùèòíûé ñëîé,
áèêàðáîíàò íàòðèÿ ìîìåíòàëüíî íåéòðàëèçóåò åå.

Â ðåçóëüòàòå äàííîãî ïðîöåññà îáðàçóåòñÿ ñîëü (íàòðèé – èç
áèêàðáîíàòà, õëîð – èç êèñëîòû). Èçáûòî÷íîå êîëè÷åñòâî ñîëè
ìåíÿåò âîäîóäåðæèâàþùèå ñâîéñòâà ìóöèíà. Åñëè îðãàíèçì
îáåçâîæåí, òî ñëèøêîì ñèëüíàÿ íåéòðàëèçàöèÿ êèñëîòû è ñëèø-
êîì áîëüøèå îòëîæåíèÿ ñîëè â ñëèçè äåëàþò åå ìåíåå îäíîðîä-
íîé è âÿçêîé; â ðåçóëüòàòå êèñëîòà ïîïàäàåò íà ñëèçèñòûé ñëîé,
âûçûâàÿ áîëü è ïîÿâëåíèå ýðîçèé è ÿçâ.

Ïðè ïîâòîðíîì ïðîñà÷èâàíèè âîäû ñêâîçü ñëèçü ïðîèñõîäèò
«îòìûâêà» ñëîÿ ñëèçè è âûìûâàíèå îòëîæåíèé ñîëè, ïðè ýòîì
òàêæå âûäåëÿåòñÿ íîâàÿ ñëèçü. Îáíîâëåííûé, ïëîòíûé è êëåéêèé
ñëèçèñòûé áàðüåð ñëóæèò åñòåñòâåííîé ïðåãðàäîé äëÿ êèñëîòû â
æåëóäêå. Ñëåäîâàòåëüíî, ýôôåêòèâíîñòü áàðüåðà çàâèñèò îò ðåãó-
ëÿðíîãî óïîòðåáëåíèÿ âîäû, îñîáåííî ïåðåä ïðèåìîì òâåðäîé
ïèùè, ñòèìóëèðóþùåé âûðàáîòêó êèñëîòû. Òàêèì îáðàçîì, âîäà
â æåëóäêå ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííîé çàùèòîé îò êèñëîòû.

Íà íà÷àëüíîì ýòàïå ïåðåâàðèâàíèÿ ïèùè â æåëóäêå âûäåëÿåò-
ñÿ êèñëîòà, àêòèâèçèðóþùàÿ ýíçèìû è ñïîñîáñòâóþùàÿ ðàñùåï-
ëåíèþ òâåðäûõ áåëêîâ, íàïðèìåð ìÿñà, è òðóäíîïåðåâàðèâàåìîé
ïèùè. Îáû÷íî ðàçæèæåííîå, íî âûñîêîêèñëîòíîå ñîäåðæèìîå
æåëóäêà âûáðàñûâàåòñÿ âî âõîäíîé îòäåë êèøå÷íèêà. Ìåæäó æå-
ëóäêîì è êèøå÷íèêîì íàõîäèòñÿ ïèëîðè÷åñêèé êëàïàí. Åãî äåé-
ñòâèå ðåãóëèðóåòñÿ ñèñòåìîé îáìåíà ñîîáùåíèÿìè ïî îáåèì
ñòîðîíàì êëàïàíà, êîãäà, ñ îäíîé ñòîðîíû, ïèùà èç æåëóäêà äîë-
æíà ïîñòóïèòü â êèøå÷íèê, à ñ äðóãîé – êèøå÷íèê äîëæåí áûòü
ãîòîâ ïðèíÿòü èñêëþ÷èòåëüíî åäêîå è êèñëîòíîå ñîäåðæèìîå æå-
ëóäêà.

Ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà – ýòî æåëåçà, ñåêðåòèðóþùàÿ èíñóëèí,
êîòîðûé ðåãóëèðóåò óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè. Êðîìå òîãî, îíà âû-
äåëÿåò â êèøå÷íèê íåêîòîðûå âàæíûå ïèùåâàðèòåëüíûå ýíçèìû.
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Íàèáîëåå ñóùåñòâåííàÿ ôóíêöèÿ æåëåçû – âûäåëåíèå äâóóãëå-
êèñëîãî ðàñòâîðà – ùåëî÷è, íåéòðàëèçóþùåé êèñëîòó, ïîïàäàþ-
ùåé èç æåëóäêà. Äëÿ ïðîèçâîäñòâà äâóóãëåêèñëîãî ðàñòâîðà
ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçå íåîáõîäèìî áîëüøîå êîëè÷åñòâî âîäû èç
êðîâîòîêà. Ïðè îáåçâîæèâàíèè äàííûé ïðîöåññ íå ñëèøêîì ýô-
ôåêòèâåí. Ïîýòîìó ïèëîðè÷åñêèé êëàïàí íå ïîëó÷àåò ÷åòêèõ ñèã-
íàëîâ ðàñêðûòüñÿ è íå ïîçâîëÿåò æåëóäî÷íîé êèñëîòå
ïðîíèêíóòü â êèøå÷íèê. Ýòî âûçûâàåò áîëè â îáëàñòè æåëóäêà –
ïåðâîíà÷àëüíûé èíäèêàòîð æàæäû, èñïûòûâàåìîé îðãàíèçìîì.

Ïðè íàëè÷èè â îðãàíèçìå äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà âîäû äëÿ
âñåõ çàâèñÿùèõ îò íåå ïèùåâàðèòåëüíûõ ïðîöåññîâ ïîäæåëóäî÷-
íàÿ æåëåçà âûðàáàòûâàåò äâóóãëåêèñëûé ðàñòâîð, ÷òîáû ïîäãîòî-
âèòü âåðõíþþ ÷àñòü êèøå÷íîãî òðàêòà äëÿ ïðèíÿòèÿ êèñëîòíîãî
ñîäåðæèìîãî æåëóäêà. Â òàêèõ èäåàëüíûõ óñëîâèÿõ ïèëîðè÷åñêèé
êëàïàí îòêðûâàåòñÿ äëÿ ïðèåìà æåëóäî÷íîãî ñîäåðæèìîãî.

Ïðîáëåìû âîçíèêàþò, êîãäà â îðãàíèçìå íå õâàòàåò âîäû äëÿ
ïèùåâàðèòåëüíûõ ïðîöåññîâ. Ñèñòåìà íè â êîåì ñëó÷àå íå ïîçâî-
ëÿåò âûñîêîêèñëîòíîìó ñîäåðæèìîìó æåëóäêà ïðîíèêíóòü â êè-
øå÷íèê, åñëè ìåõàíèçì íåéòðàëèçàöèè ðàáîòàåò íåýôôåêòèâíî.
Âðåä â òàêèõ ñëó÷àÿõ íåïîïðàâèì. Ñòåíêè êèøå÷íèêà íå èìåþò
òàêîãî çàùèòíîãî ñëîÿ ïðîòèâ êèñëîòû, êàê æåëóäîê. Ïåðâîå, ÷òî
ïðîèñõîäèò, – ýòî èçìåíåíèå ñèëû ñîêðàùåíèé êëàïàíîâ ïî îáå-
èì ñòîðîíàì æåëóäêà. Ïèëîðè÷åñêèé êëàïàí áóäåò ñæèìàòüñÿ âñå
ñèëüíåå è ñèëüíåå.

Êîëüöåâîé êëàïàí ìåæäó ïèùåâîäîì è æåëóäêîì è âíåøíèé
êëàïàí äèàôðàãìû ðàññëàáëÿþòñÿ. Íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî êèñëî-
òû ìîæåò ïîïàñòü â ïèùåâîä è âûçâàòü áîëü, ÷àñòî íàçûâàåìóþ
èçæîãîé, ÷òîáû èçáåæàòü åå çà ïîë÷àñà äî åäû âûïåéòå 200–250 ìë
âîäû.

À îðãàíèçì ïðîäîëæàåò ðàáîòàòü â îáåçâîæåííîì ðåæèìå, çà-
áèðàÿ âîäó äëÿ ïðîèçâîäñòâà ùåëî÷è èç êëåòîê, ìåæêëåòî÷íîãî
ïðîñòðàíñòâà. Ðàáîòà ïðîäîëæàåòñÿ. Ïå÷åíü ïðîèçâîäèò æåë÷ü è
ôåðìåíòû, íî îíè òàêæå íå ïîñòóïàþò â êèøå÷íèê, à ïðîäîëæàþò
ñîáèðàòüñÿ â æåë÷íîì ïóçûðå. Ïëîòíîñòü æåë÷è â íåì óâåëè÷èâà-
åòñÿ, ïîÿâëÿþòñÿ ñãóñòêè, êîòîðûå ïðè ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ æåë÷-
íîãî ïóçûðÿ èç íåãî íå âûõîäÿò, ïîñêîëüêó êî âðåìåíè åå
ïîòðåáíîñòè æåë÷è ñîáèðàåòñÿ ìíîãî è â òàêîì êîëè÷åñòâå îíà,
âîçìîæíî, íå ïîòðåáóåòñÿ. Ýòè ñãóñòêè ñî âðåìåíåì óïëîòíÿþòñÿ,
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ïðåâðàùàÿñü â êàìíè. Õîðîøî, åñëè õîëåñòåðèíîâûå, èõ ìîæíî
ðàñòâîðèòü è âûâåñòè. Íî äëÿ ýòîãî îïÿòü æå íåîáõîäèìî ïèòü áî-
ëüøîå êîëè÷åñòâî âîäû. Ëó÷øå, åñëè ýòî áóäåò ëå÷åáíàÿ ìèíåðà-
ëüíàÿ âîäà «Donat Mg» èëè ëå÷åáíàÿ ñòîëîâàÿ âîäà «Sulinka» –
îíè àêòèâèçèðóþò ïðîöåññû, ïðîèñõîäÿùèå â îðãàíèçìå, è âû
îáîéäåòåñü áåç ýðîçèé è äðóãèõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ. Ïî ïîâîäó
ëåêàðñòâ, ðàñòâîðÿþùèõ êàìíè, ïîñîâåòóéòåñü ñ âðà÷îì.

Ïðè èçæîãå ñòàðàéòåñü èçáåãàòü ïðèåìà ïðåïàðàòîâ, ñîäåðæà-
ùèõ àíòàöèäû, îíè âåñüìà îïàñíû, â êàæäîé òàáëåòêå èëè ÷àéíîé
ëîæêå æèäêîñòè ñîäåðæèòñÿ îò 150 äî 600 ì/ã àëþìèíèÿ, à èçáû-
òî÷íîå ñîäåðæàíèå àëþìèíèÿ â êðîâè ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç âàæíåé-
øèõ ïðè÷èí, âûçûâàþùèõ áîëåçíü Àëüöãåéìåðà. Ïîýòîìó ïðè
èçæîãå âûïåéòå 150–200 ìë «Donat Mg» èëè «Ñóëèíêè» – è èçæî-
ãà ïðîéäåò ÷åðåç íåñêîëüêî ñåêóíä, òî åñòü ãîðàçäî áûñòðåå, ÷åì
ïðè ïðèåìå ëåêàðñòâà. Âû íå òîëüêî äàäèòå îðãàíèçìó òàê íåîáõî-
äèìóþ äëÿ íåãî âîäó, íî è äîïîëíèòåëüíî ïîäñòðàõóåòå åãî îò äðó-
ãèõ ïðîáëåì, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü èç-çà íåäîñòàòêà âîäû è
õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ.

Äàëåå ÷àñòè÷íî ïåðåðàáîòàííàÿ æåëóäêîì ïèùà ïîïàäàåò â êè-
øå÷íèê, ãäå äåëèòñÿ íà âîäîðàñòâîðèìóþ, êîòîðàÿ ïåðåðàáàòûâà-
åòñÿ êëåòêàìè ñòåíîê òîíêîãî êèøå÷íèêà è ïîñòóïàåò â êðîâü, è
âîäîíåðàñòâîðèìóþ, êîòîðàÿ âûâîäèòñÿ â òîëñòûé êèøå÷íèê è
çàòåì èç îðãàíèçìà. Â êðîâü ïîñòóïàþò êàê ïîëåçíûå, òàê è âðåä-
íûå äëÿ íàøåãî îðãàíèçìà âåùåñòâà, îíè íàïðàâëÿþòñÿ â ïå÷åíü,
ãäå ïðîâîäèòñÿ äåòîêñèêàöèÿ âðåäíûõ âåùåñòâ, è óæå î÷èùåííàÿ
êðîâü ïîñòóïàåò â ñåðäöå, çàòåì â ëåãêèå, íàñûùàåòñÿ êèñëîðî-
äîì, âîçâðàùàåòñÿ â ñåðäöå è ðàçíîñèòñÿ ïî âñåìó îðãàíèçìó, äî-
ñòàâëÿÿ ïèòàíèå è êèñëîðîä. Ïðè ýòîì îêîëî 20% âñåé êðîâè
ïîñòóïàåò â ìîçã. Êëåòêè ïîëó÷àþò ïèòàíèå (à âåäü èìåííî îíè
îáåñïå÷èâàþò íàø îðãàíèçì ýíåðãèåé, ïðè ýòîì äî 70% âûðàáà-
òûâàåìîé èìè ýíåðãèè òðàòèòñÿ íà ñîáñòâåííîå æèçíåîáåñïå÷å-
íèå), ïåðåðàáàòûâàþò åãî è âûâîäÿò â ìåæêëåòî÷íîå
ïðîñòðàíñòâî îòðàáîòàííûå âåùåñòâà. Çäåñü îíè çàáèðàþòñÿ êðî-
âüþ, êîòîðàÿ ôèëüòðóåòñÿ ïî÷êàìè, âûâîäÿ âðåäíûå âåùåñòâà â
ìî÷åâîé ïóçûðü, à êðîâü-âîäó îòïðàâëÿþò îáðàòíî äëÿ ðàáîòû îð-
ãàíèçìà. Òåïåðü ÿñíî, ÷òî íà âñåõ ýòàïàõ ðàáîòû íàøåãî îðãàíèç-
ìà íóæíà âîäà. Îíà æèçíåííî íåîáõîäèìà, êàê è êèñëîðîä, íî åå
ïðèåì çàâèñèò îò íàñ, è ïèòüå âîäû äîëæíî ñòàòü äëÿ íàñ æèçíåí-
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íî íåîáõîäèìûì ïîíÿòèåì. Ìíå ïîñëå 50-ëåòèÿ óäàëîñü ñïðàâè-
òüñÿ ñî âñåìè áîëåçíÿìè. Çíà÷èò, åñëè áû ÿ íà÷àë ïèòü õîðîøóþ
âîäó ñ äåòñòâà, òî ýòèõ áîëåçíåé è íå áûëî áû. Ïîçàáîòüòåñü î çäî-
ðîâüå è æèçíè ñâîèõ äåòåé è âíóêîâ, íàó÷èòå èõ ïèòü âîäó, è òîãäà
îíè áóäóò æèòü äîëãî, è ïðèòîì çäîðîâûìè, âîîðóæåííûå ýòèìè
òðèâèàëüíûìè çíàíèÿìè, êîòîðûõ íàì, ê ñîæàëåíèþ, íå äàþò íè
â øêîëå, íè â ïîñëåäóþùåé æèçíè. Ãîñóäàðñòâî òðàòèò ìèëëèàð-
äû íà ëåêàðñòâà, òåëåâèäåíèå – íà ïðîãðàììû î çäîðîâüå, â êîòî-
ðûõ ïî÷åìó-òî ïóòàþò ïîíÿòèå ïðîôèëàêòèêè áîëåçíåé ñ
äèñïàíñåðèçàöèåé è ìåäîñìîòðîì, ïîñëå êîòîðûõ íàçíà÷àþòñÿ
î÷åðåäíûå ëåêàðñòâà, à òû îòïðàâëÿåøüñÿ íà î÷åðåäíîé êðóã áî-
ëåçíåé (ñìîòðè ïðîòèâîïîêàçàíèÿ, èìåþùèåñÿ ó âñåõ ëåêàðñòâ).
Ëó÷øå çàéìèòåñü ïðîôèëàêòèêîé!

Ðàññìîòðèì íåêîòîðûå äðóãèå áîëåçíè, êîòîðûå âîçíèêàþò
ïðè íåõâàòêå âîäû â îðãàíèçìå.

Подагра

Ýòà áîëåçíü, êàê ïðàâèëî, âîçíèêàåò ïîñëå 40 ëåò. Îñíîâíîé
ïðè÷èíîé ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî êëåòêè íå ïîëíîñòüþ ïåðåðàáàòûâàþò
áåëêè. Â ðåçóëüòàòå îáðàçóåòñÿ ïîâûøåííîå êîëè÷åñòâî ìî÷åâîé
êèñëîòû, êîòîðàÿ âûâîäèòñÿ â ìåæêëåòî÷íîå ïðîñòðàíñòâî, è
åñëè âîäû èìååòñÿ â îðãàíèçìå â äîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå, îíà âû-
ìûâàåòñÿ, êîãäà æå âîäû íå õâàòàåò, ìî÷åâàÿ êèñëîòà íà÷èíàåò
«ïóòåøåñòâîâàòü» ñ êðîâüþ ïî âñåìó îðãàíèçìó, è ïîñêîëüêó ýòî
âñå æå êèñëîòà, òî îíà îáæèãàåò êëåòêè, ñòåíêè ñîñóäîâ è ò.ä. Äî
êàêîé-òî êîíöåíòðàöèè îðãàíèçì òåðïèò ýòî «áåçîáðàçèå», âèäè-
ìî, ñ÷èòàåò, ÷òî ýòî íå òàêîå áîëüøîå çëî è ñ íèì ìîæíî æèòü. Íî
íàñòóïàåò êàêîé-òî ïðåäåë (îí ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñâîé), è îðãà-
íèçì ðåøàåò, ÷òî êîíöåíòðàöèÿ ìî÷åâîé êèñëîòû ïðåâûøåíà, íà-
ðóøåí êèñëîòíî-ùåëî÷íîé áàëàíñ â ñòîðîíó êèñëîòíîãî, à âîäû
åìó òàê è íå äàëè, à ïîòîìó âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü ïðèíèìàòü
ýêñòðåííûå ìåðû äëÿ íîðìàëèçàöèè îáìåíà âåùåñòâ. È îí èõ
ïðèíèìàåò: íî÷üþ (îáû÷íî ïîä óòðî), êîãäà âû ñïîêîéíî îòäûõà-
åòå, íåò áîëüøèõ íàãðóçîê, êðîâü ñïîêîéíî è ðàâíîìåðíî òå÷åò ïî
ñîñóäàì, ìîçã-áèîêîìïüþòîð äàåò êîìàíäó: «Ñîáðàòü ìî÷åâóþ
êèñëîòó â îäíî ìåñòî è ïðîèçâåñòè êðèñòàëëèçàöèþ ìî÷åâîé êèñ-
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ëîòû â ñîëü ìî÷åâîé êèñëîòû». Êàê ïðàâèëî, ýòî ñàìîå óäàëåííîå
ìåñòî – âñå íà÷èíàåòñÿ ñ áîëüøîãî ïàëüöà íîãè. Ïðåäñòàâëÿåòå,
êàêàÿ ýòî áîëü, åñëè æèâîé ñóñòàâ îïóñòèòü â êîíöåíòðèðîâàííóþ
êèñëîòó. Êðèñòàëëèçàöèÿ ïðîèñõîäèò â òå÷åíèè 3–5 äíåé, îðãà-
íèçìó, êîíå÷íî, ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å, íî âîò ñóñòàâó è âàì («ß») â ýòè
äíè íå ïîçàâèäóåøü. Ëåêàðñòâà òóò óæå íå ïîìîãóò, òîëüêî ïîêîé
è îáèëüíîå ïèòüå âîäû (ìèíèìóì 3 ëèòðà â ñóòêè). È çäåñü ëó÷øàÿ
âîäà äëÿ ëå÷åíèÿ è ïðîôèëàêòèêè – «Sulinka». Åñëè íå óïóñòèòü
ìîìåíò íà÷àëà áîëåçíè, òî ìîæíî ñïîêîéíî ñïðàâèòñÿ çà 1–2 äíÿ
è ïðàêòè÷åñêè áåç áîëè, íî ëó÷øå íå äîâîäèòü äî îáîñòðåíèÿ.
Ëó÷øèé äðóã è ïîìîùíèê â ýòîì – âîäà – äî è ïîñëå åäû. Ëåòîì
2006 ãîäà, áóäó÷è íà îáñëåäîâàíèè â Ãåðìàíèè, ÿ ïîèíòåðåñîâàë-
ñÿ â àïòåêå, íå ïîÿâèëîñü ëè íîâûõ ëåêàðñòâ îò ïîäàãðû. Ìíå èõ
ïåðå÷èñëèëè, íîâûõ íå îêàçàëîñü. Óçíàâ, ÷òî îíè ìíå íå ïîìîãëè,
ïðîâèçîð ñêàçàë: «Òîãäà ïåéòå 2,5–3 ëèòðà âîäû â äåíü – è çàáóäå-
òå ïðî ýòó áîëåçíü». Ê òîìó âðåìåíè ÿ òàê è ïîñòóïàë.

Почечные камни

Íåäîñòàòî÷íûé ïðèåì âîäû ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî äëÿ óäàëå-
íèÿ âðåäíûõ âåùåñòâ, îòðàáîòàííûõ è âûâåäåííûõ êëåòêîé â
ìåæêëåòî÷íîå ïðîñòðàíñòâî, îðãàíèçì âûíóæäåí âîäó-êðîâü,
êîòîðàÿ óæå íåîäíîêðàòíî ïðîèçâîäèëà î÷èñòêó ìåæêëåòî÷íîãî
ïðîñòðàíñòâà è ïîñëå ýòîãî ïðîõîäèëà «ôèëüòðàöèþ» â ïî÷êàõ,
ñíîâà è ñíîâà íàïðàâëÿòü íà î÷èñòêó. Ïî÷êè, êîòîðûå òàêæå äîë-
æíû ïðîìûâàòüñÿ âîäîé, âìåñòî ÷èñòîé âîäû ïîëó÷àþò âñå áî-
ëåå êèñëîòíûé ñîñòàâ, íå ñïðàâëÿþòñÿ ñ ïîëíîöåííîé
ôèëüòðàöèåé – è âîò óæå áîëåå êèñëûé ñîñòàâ ïîïàäàåò â ìåæê-
ëåòî÷íîå ïðîñòðàíñòâî, ïðè ýòîì «îáæèãàþòñÿ» êëåòêè, ñîñóäû,
à çàòåì îïÿòü âñå èäåò â ïî÷êè. Òàêîé ðåæèì ðàáîòû êàê ðàç è
ïðîâîöèðóåò ôîðìèðîâàíèå ïåðâè÷íûõ êðèñòàëëîâ, ïîÿâëåíèå
ïåñêà è êàìíåé â ïî÷êàõ. Ïîñòàðàéòåñü îñîçíàòü, ÷òî òåìíàÿ èëè
ìóòíàÿ ìî÷à, âûøåäøàÿ èç âàøåãî îðãàíèçìà, ýòî íå ïîêàçàòåëü
òîãî, ÷òî óäàëîñü âûìûòü ìíîãî âðåäíîãî, à ïîêàçàòåëü îáåçâî-
æåííîñòè âàøåãî îðãàíèçìà è òîãî, ÷òî åìó íåîáõîäèìî ñðî÷íî
âûïèòü 250–300 ìë âîäû.

Â 2004–2005 ãîäó ÿ ñìîòðåë ïåðåäà÷ó «Çäîðîâüå» íà Ïåðâîì êà-
íàëå, î òîì, êàê ìàëü÷èêó ðàçäðîáèëè è âûâåëè êàìåíü èç ïî÷êè.
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È âîò Å. Ìàëûøåâà çàäàåò âîïðîñ ïðîôåññîðó: «×òî íàäî äåëàòü,
÷òîáû êàìåøêè áîëüøå íå îáðàçîâûâàëèñü?» Êàê «âåðòåëñÿ» è
«âûêðó÷èâàëñÿ» ïîñðåäñòâîì ìåäèöèíñêèõ òåðìèíîâ ïðîôåññîð!
Íî íà âîïðîñ òàê è íå îòâåòèë. Ñïàñèáî Åëåíå Ìàëûøåâîé, îíà
ñêàçàëà: «Ìàëü÷èê, ïåé áîëüøå âîäû». Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ìû íóæíû
ìåäèêàì, à âåðíåå ìû «öåííåå», ñ êàìíÿìè â ïî÷êàõ. Åñëè æå ó âàñ
èëè ó êîãî-òî èç çíàêîìûõ èìåþòñÿ â ïî÷êàõ ïåñî÷åê èëè êàìåø-
êè ðàçìåðîì äî 0,5 ñì, òî âûâåñòè èõ ìîæíî î÷åíü ïðîñòî – íåîá-
õîäèìî âñåãî ëèøü ïðîïèòü êóðñ âîä «Donat Mg» è «Stelmas» äëÿ
î÷èùåíèÿ êèøå÷íèêà, è êàìíè, ïåñîê îáÿçàòåëüíî âûéäóò, à åñëè
êàìåøêè áîëüøå – ïîñîâåòóéòåñü ñ âðà÷îì, âîçìîæíî, èõ ïîìî-
æåò ðàñòâîðèòü âîäà «Áèîëà».

Высокий уровень холестерина в крови

Ñåãîäíÿ êàæäûé çíàåò, ÷òî ïîâûøåííûé õîëåñòåðèí – ýòî
ïåðâûé ïðèçíàê âîçìîæíîãî ðàçâèòèÿ áîëåçíåé ñåðäöà è ìîçãà,
ïîñëåäñòâèé çàêóïîðêè àðòåðèé. Âûðàáîòêà âðåäíîãî õîëåñòåðè-
íà (åñòü è ïîëåçíûé) â îðãàíèçìå – ïðÿìîå ñëåäñòâèå õðîíè÷å-
ñêîãî îáåçâîæèâàíèÿ. Êëåòêà ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà îáëàäàåò
òàêîé æå, êàê ó áàêòåðèé, ñïîñîáíîñòüþ ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê
îêðóæàþùåé ñðåäå, èçìåíÿÿ ñòðóêòóðó ñâîåé ìåìáðàíû. Àíàëî-
ãè÷íûì îáðàçîì êëåòêè ìåíÿþò ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà â ìåìá-
ðàíàõ, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü áåñêîíòðîëüíóþ ôèëüòðàöèþ âîäû
âíóòðü èëè íàðóæó. Â íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ âîäà äîëæíà ïðîñà÷è-
âàòüñÿ â êëåòêó ìåäëåííî è ñòàáèëüíî. Åñëè êëåòî÷íóþ âîäó íåîá-
õîäèìî óäåðæàòü âíóòðè, ïîòîìó ÷òî îêðóæàþùàÿ ñðåäà
ñòàíîâèòñÿ ñðàâíèòåëüíî ñóõîé, ìåìáðàíó êëåòêè ñëåäóåò çàïå÷à-
òàòü. Çàïàñû õîëåñòåðèíà â ñòðóêòóðå ìåìáðàíû âûïîëíÿþò çàäà-
÷ó ïî çàïå÷àòûâàíèþ – çàêðûòèþ òåõ ñàìûõ ïîð, êîòîðûå
ïîçâîëÿþò âîäå ïðîõîäèòü ÷åðåç ìåìáðàíó.

Â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ ïðîöåññ ïðèåìà ïèùè äîëæåí ñîïðîâîæ-
äàòüñÿ ïðèòîêîì âîäû è ôåðìåíòîâ â æåëóäîê è êèøå÷íèê. Ôåð-
ìåíòû ðàçëàãàþò ÷àñòèöû ïèùè íà ìàëåíüêèå ñòðîèòåëüíûå
êèðïè÷èêè, âíåäðÿÿ îäíó ìîëåêóëó âîäû â êàæäóþ èç ìíîãî÷èñ-
ëåííûõ òî÷åê ñîåäèíåíèÿ àìèíîêèñëîò, ñîñòàâëÿþùèõ ñòðóêòóðó
áåëêîâ. Äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ýòîãî ïðîöåññà èñïîëüçóåòñÿ ñâîáîä-
íàÿ âîäà. Â ðåçóëüòàòå â îðãàíèçìå îêàçûâàåòñÿ ìåíüøå âîäû è
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áîëüøå ðàñòâîðèìîãî òâåðäîãî ìàòåðèàëà, êîòîðûé íóæíî ïåðå-
íåñòè â ñèñòåìó öèðêóëÿöèè êðîâè è ëèìôû.

Ðåçóëüòàòîì ïðîöåññà ïèùåâàðåíèÿ ñòàíîâèòñÿ ïîâûøåíèå
êîíöåíòðàöèè êðîâè, êîòîðàÿ ïîêèäàåò êèøå÷íèê è íàïðàâëÿåò-
ñÿ â ïå÷åíü. Â ïå÷åíè ÷àñòü ïèùåâîãî ãðóçà èçûìàåòñÿ, ïîñëå ÷åãî
ñáàëàíñèðîâàííàÿ êðîâü ïîñòóïàåò â ñåðäöå. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ñè-
ñòåìà êðîâîîáðàùåíèÿ íàïðàâëÿåò ýòó êîíöåíòðèðîâàííóþ êðîâü
â ëåãî÷íóþ òêàíü. Òóò öèðêóëèðóþùàÿ êðîâü òåðÿåò åùå êàêîå-òî
êîëè÷åñòâî âîäû â âèäå ïàðà, âûäåëÿåìîãî ïðè äûõàíèè.

Çàòåì ýòà êîíöåíòðèðîâàííàÿ êðîâü ïîä äàâëåíèåì âûòàëêè-
âàåòñÿ íàðóæó. Îíà ïðîõîäèò ïî àðòåðèÿì, êîòîðûå ïèòàþò ñàìî
ñåðäöå, ïîòîì – ïî àðòåðèÿì ìîçãà, à çàòåì íàïðàâëÿåòñÿ â ãëàâ-
íóþ àðòåðèþ – àîðòó. Êîãäà ýòà êîíöåíòðèðîâàííàÿ êðîâü äîñòè-
ãàåò ìîçãîâûõ öåíòðîâ, òå ñîîáùàþò ìîçãó, ÷òî îðãàíèçìó íå
õâàòàåò âîäû. Ïîäàåòñÿ àâàðèéíûé ñèãíàë æàæäû, è ÷åëîâåê ÷óâ-
ñòâóåò íåîáõîäèìîñòü íàïèòüñÿ âîäû.

Ìåæäó ïðèåìîì âîäû è êîíòàêòîì êîíöåíòðèðîâàííîé êðîâè
ñ êëåòêàìè ïå÷åíè è âíóòðåííåé îáîëî÷êè àðòåðèé ïðîõîäèò äî-
âîëüíî ìíîãî âðåìåíè. Ýòîãî âðåìåíè è îáåçâîæèâàþùåãî âîç-
äåéñòâèÿ êîíöåíòðèðîâàííîé êðîâè îêàçûâàåòñÿ äîñòàòî÷íî,
÷òîáû äàòü êîìàíäó íà ìîáèëèçàöèþ õîëåñòåðèíà è àêòèâèçàöèþ
åãî äåÿòåëüíîñòè â òåõ êëåòêàõ, êîòîðûå êîíòàêòèðîâàëè ñ êîí-
öåíòðèðîâàííîé êðîâüþ, òàêèõ êàê êëåòêè ïå÷åíè è âíóòðåííÿÿ
îáîëî÷êà àðòåðèé. Ñî âðåìåíåì ñêëàäûâàåòñÿ ôèçèîëîãè÷åñêàÿ
ìîäåëü âûðàáîòêè è îòëîæåíèÿ õîëåñòåðèíà íà âíóòðåííåé îáî-
ëî÷êå êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá, êîòîðûì
êëåòêè, íå ñïîñîáíûå âûðàáàòûâàòü õîëåñòåðèí, ìîãóò çàùèòèòü
ñåáÿ, – ýòî èçúÿòü õîëåñòåðèí èç öèðêóëèðóþùåé êðîâè è îòëî-
æèòü åãî íà ñâîèõ ìåìáðàíàõ.

Ïîâûøåííûé óðîâåíü õîëåñòåðèíà – ïðèçíàê òîãî, ÷òî êëåòêè
òåëà ðàçðàáîòàëè ìåõàíèçì çàùèòû îò ñèëüíîãî îñìîòè÷åñêîãî
âîçäåéñòâèÿ êðîâè. Êîíöåíòðèðîâàííàÿ êðîâü, åñòåñòâåííî, ñòà-
ðàåòñÿ âûòÿíóòü íåîáõîäèìóþ åé âîäó èç êëåòîê ÷åðåç ìåìáðàíû.
Õîëåñòåðèí – ýòî ñâîåãî ðîäà ïðèðîäíàÿ âîäîíåïðîíèöàåìàÿ
ãëèíà, êîòîðàÿ çàáèâàåò îòâåðñòèÿ â êëåòî÷íîé ìåìáðàíå, ïîìî-
ãàÿ ñîõðàíèòü åå àðõèòåêòóðó â íåïðèêîñíîâåííîñòè è ïðåäîòâðà-
òèòü ÷ðåçìåðíóþ ïîòåðþ âîäû. Ïðè õðîíè÷åñêîì îáåçâîæèâàíèè
êëåòêè ïå÷åíè áóäóò ïîñòîÿííî âûðàáàòûâàòü äîïîëíèòåëüíûé
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õîëåñòåðèí è âûáðàñûâàòü åãî â ñèñòåìó êðîâîîáðàùåíèÿ äëÿ èñ-
ïîëüçîâàíèÿ âñåìè êëåòêàìè, íå ñïîñîáíûìè ïðîèçâîäèòü ñîáñò-
âåííûé õîëåñòåðèí. Êðîìå òîãî, äîïîëíèòåëüíûé õîëåñòåðèí
ñäåëàåò ñòåíêè êëåòîê íåïðîíèöàåìûìè äëÿ âîäû, êîòîðàÿ â íîð-
ìàëüíîé, õîðîøî ãèäðàòèðîâàííîé êëåòêå äîëæíà ñâîáîäíî ïðî-
õîäèòü â îáîèõ íàïðàâëåíèÿõ.

×òîáû ïðåäîòâðàòèòü íàêîïëåíèå èçáûòî÷íîãî õîëåñòåðèíà
êëåòêàìè âíóòðåííåé îáîëî÷êè àðòåðèé è ïå÷åíè, âû äîëæíû ðå-
ãóëÿðíî âûïèâàòü äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî âîäû çà ïîë÷àñà äî
ïðèåìà ïèùè. Áëàãîäàðÿ ýòîé ïðîöåäóðå êëåòêè ñìîãóò íàñûòèòü-
ñÿ âîäîé, äî òîãî êàê ñòîëêíóòñÿ ñ êîíöåíòðèðîâàííîé êðîâüþ
ïîñëå ïðèåìà ïèùè. Êðîìå òîãî, ýòà âîäà ñìîæåò îáåñïå÷èòü ïðî-
öåññû ïèùåâàðåíèÿ è äûõàíèÿ, íå ïîêóøàÿñü íà çàïàñû âîäû â
êëåòêàõ, âûñòèëàþùèõ ñòåíêè êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ.

Åñëè ðåãóëèðîâàòü åæåäíåâíûé ïðèåì âîäû íà ïðîòÿæåíèè êà-
êîãî-òî âðåìåíè, êëåòêè ïîñòåïåííî íàñûòÿòñÿ âîäîé ïîëíîñòüþ
è ïîòðåáíîñòü â õîëåñòåðèíîâîé çàùèòå óìåíüøèòñÿ, à âûðàáîòêà
õîëåñòåðèíà ñíèçèòñÿ. Â ñâåòå ýòîé èíôîðìàöèè íîðìàëüíûé
óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè, âîçìîæíî, îêàæåòñÿ ãîðàçäî íèæå
òåõ çíà÷åíèé, êîòîðûå ñåé÷àñ îáúÿâëÿþòñÿ áåçîïàñíûìè. Ñòàíî-
âèòñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî ýôôåêòèâíîå ñíèæåíèå óðîâíÿ õîëåñòåðè-
íà â ñèñòåìå êðîâîîáðàùåíèÿ ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü óäàëåíèþ
óæå ñôîðìèðîâàííûõ îòëîæåíèé.

Ïðè êóðñîâîì ïðèåìå âîä «Donat Mg» è «Stelmas» óðîâåíü õî-
ëåñòåðèíà íîðìàëèçîâàëñÿ ïðàêòè÷åñêè ó âñåõ áîëüíûõ ñàõàðíûì
äèàáåòîì II òèïà.

Ìîæíî ïðîäîëæèòü ðàññìîòðåíèå áîëåçíåé è áîëåçíåííûõ ñî-
ñòîÿíèé, êîòîðûå âûçûâàþòñÿ îáåçâîæèâàíèåì îðãàíèçìà, íî
÷èòàòü î áîëåçíÿõ, ìíå êàæåòñÿ, òÿæåëî. Íåîáõîäèìî ïðîñòî
ïðèéòè ê ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî èç-çà íåóäîâëåòâîðåííîé æàæäû
íàø îðãàíèçì ïîñòîÿííî, ñ ñàìîãî äåòñòâà, îáåçâîæèâàåòñÿ. Ñ
âîçðàñòîì êîëè÷åñòâî âîäû â êëåòêàõ óìåíüøàåòñÿ è ðàñòåò âî
âíåêëåòî÷íîì ïðîñòðàíñòâå, ýòî ñîîòíîøåíèå èçìåíÿåòñÿ ñ 1,1 –
â þíîñòè, äî 0,8 – â ñòàðîñòè.

НАЗАРОВ А.А. ДОЛГОЛЕТИЕ БЕЗ БОЛЕЗНЕЙ

20



Изменение соотношения между содержанием воды
внутри и вне клеток

Îáåçâîæåííàÿ êëåòêà óæå íå îáåñïå÷èò âàñ è âàø îðãàíèçì
ýíåðãèåé, áîëåçíè áóäóò íàðàñòàòü êàê ñíåæíûé êîì – è íèêàêèå
ëåêàðñòâà íå ïîìîãóò, à áóäóò ñîçäàâàòü ëèøü íîâûå ïðîáëåìû ñî
çäîðîâüåì. Â ìåæêëåòî÷íîì ïðîñòðàíñòâå ðàáîòàåò íàòðèé (Na),
èìåííî îí óäåðæèâàåò âîäó: ñ îäíîé ñòîðîíû, íå ïóñêàåò åå â
êëåòêó, à ñ äðóãîé – âûòÿãèâàåò âîäó èç íåå. Ïîýòîìó ïîñëå 30–35
ëåò ñòàðàéòåñü ìåíüøå åñòü ïèùè è ïèòü âîäû ñ âûñîêèì ñîäåðæà-
íèåì Na, íå ïîäñàëèâàòü ïèùó – ñîëè è òàê õâàòàåò â ñûðàõ, êîë-
áàñàõ è äðóãèõ ïðîäóêòàõ. Áîëüøå åøüòå îâîùåé, ôðóêòîâ, çåëåíè
ñ õîðîøèì ñîäåðæàíèåì êàëèÿ, ïîñêîëüêó èìåííî îò íåãî çàâè-
ñèò ýíåðãèÿ êëåòêè, è ïåéòå âîäó, – ïðè òàêîì ïèòàíèè âû áûñòðî
íà÷íåòå õóäåòü. Ïîñëåäíèì ïðèçíàêîì îáåçâîæèâàíèÿ îðãàíèçìà
ÿâëÿåòñÿ ñóõîñòü âî ðòó. Íî ïðè çíà÷èòåëüíîì îáåçâîæèâàíèè,
äàæå ïðè ñóõîñòè âî ðòó, ìíîãèå ïîæèëûå ëþäè íå óòîëÿþò æàæäó
âîäîé, à ïðåäïî÷èòàþò ÷àé èëè êîôå, óñóãóáëÿÿ òåì ñàìûì ñâîè
ïðîáëåìû è ïðèâîäÿ îðãàíèçì ê áîëåçíÿì.

21

ГЛАВА I



Ãëàâà II
Химические элементы и здоровье

À òåïåðü äàâàéòå ïîçíàêîìèìñÿ ñ îñòàâøèìèñÿ 25% íàøåãî
îðãàíèçìà, ñ õèìè÷åñêèìè ýëåìåíòàìè, îò ïðèñóòñòâèÿ è ðàáîòû
êîòîðûõ òàêæå âî ìíîãîì çàâèñèò çäîðîâüå íàøèõ îðãàíîâ è ñèñ-
òåì, à ñëåäîâàòåëüíî, çäîðîâüå âñåãî îðãàíèçìà â öåëîì.

Æèçíü íà Çåìëå çàðîäèëàñü â âîäå, â âîäíîì ðàñòâîðå õèìè÷å-
ñêèõ ýëåìåíòîâ, êîòîðûå îíà ðàñòâîðèëà â ñåáå çà ìèëëèàðäû ëåò,
ïðîøåäøèå ñî âðåìåí åå ñîòâîðåíèÿ.

Ñîñòàâ õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ, êîòîðûé çàëîæèëà â íàñ ìàòóø-
êà ïðèðîäà ìû äîëæíû ïîääåðæèâàòü â îïðåäåëåííîì (çàäàííîì)
åþ êîëè÷åñòâå, è òîãäà ìû áóäåì çäîðîâûìè, áîäðûìè, êðåïêè-
ìè... Èçìåíåíèå ñîäåðæàíèÿ õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ, âûçâàííîå
ðàçëè÷íûìè ôàêòîðàìè – íåñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå, ýêîëî-
ãèÿ, êëèìàò, áîëåçíè, ñòðåññû è ò.ä., âåäåò ê óõóäøåíèþ ñîñòîÿ-
íèÿ îðãàíèçìà.

Ê ñîæàëåíèþ, áîëüøèíñòâî íàøåãî íàñåëåíèÿ íå èìååò ïðåä-
ñòàâëåíèÿ î âàæíîñòè ïîääåðæàíèÿ îïðåäåëåííîãî áàëàíñà õèìè-
÷åñêèõ ýëåìåíòîâ è óçíàåò îá ýòîì òîëüêî íà ïðèåìå ó âðà÷à,
ïîñëå ñäà÷è àíàëèçîâ êðîâè, íî íà òîì ïîðîé âñå è êîí÷àåòñÿ. È
ðàññóæäåíèÿ ó ýòèõ ëþäåé íà ïåðâûé âçãëÿä çäðàâûå: «Ãåíû íå ïî-
ìåíÿåøü, ýêîëîãèþ íå èçìåíèøü íà êàêîå-òî îñîáîå ïèòàíèå, íåò
äåíåã – ïðîïüþ-êà ÿ ëåêàðñòâî, à òàì – ÷òî Áîã ïîøëåò». Îäíàêî,
ïî äàííûì ÂÎÇ, íàøå çäîðîâüå íà 48% çàâèñèò îò íàøåãî îáðàçà
æèçíè, îò íàñ ñ âàìè â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ çàâèñèò, áóäåì ëè
çäîðîâû ìû è íàøè áëèçêèå. È ñ âðåäíîé ýêîëîãèåé ìû òîæå,
îêàçûâàåòñÿ, ìîæåì âïîëíå óñïåøíî ïîìî÷ü áîðîòüñÿ íàøåìó
îðãàíèçìó, à îí îòâåòèò õîðîøèì çäîðîâüåì, áîäðîñòüþ, æåëàíè-
åì æèòü è óçíàâàòü íîâîå, â òîì ÷èñëå è äëÿ çäîðîâüÿ è õîðîøåãî
ñàìî÷óâñòâèÿ.

Â ýòîé ãëàâå ìû ïîçíàêîìèìñÿ ñ õèìè÷åñêèìè ýëåìåíòàìè è
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ïîñòàðàåìñÿ ïðîÿñíèòü, êàêóþ ðîëü îíè èãðàþò â îáìåíå âåùåñòâ
÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà.

Èç 92 õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ, âñòðå÷àþùèõñÿ â ïðèðîäå, 81 îá-
íàðóæåí â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà. Èç íèõ 12 ýëåìåíòîâ íàçûâàþò
ñòðóêòóðíûìè, òàê êàê èìåííî îíè â îñíîâíîì (íà 99%) ôîðìè-
ðóþò ýëåìåíòíûé ñîñòàâ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. Ýòî óãëåðîä Ñ,
êèñëîðîä Î, âîäîðîä Í, àçîò N, êàëüöèé Ñà, ìàãíèé Mg, íàòðèé
Nà, êàëèé Ê, ñåðà S, ôîñôîð Ð, ôòîð F, õëîð Cl.

Âñå ìèíåðàëüíûå ýëåìåíòû äåëÿòñÿ íà òðè ãðóïïû â ñîîòâåòñò-
âèè ñ èõ ñîäåðæàíèåì â îðãàíèçìå: ìàêðîýëåìåíòû, ìèêðîýëå-
ìåíòû è óëüòðàìèêðîýëåìåíòû.

Содержание минеральных элементов
в организме млекопитающих

Элементы
Концентрация в сред>
нем, % от массы тела

Ìàêðîýëåìåíòû

Ñà

P, K, Na, S, Cl

Mg

1–9

0,1–0,9

0,01–0,09

Ìèêðîýëåìåíòû
(ÌÝ)

Fe, Zn, F, Sr, Mo, Cu

Br, Si, Cs, I, Mn, Al, Pb

Cd, B, Rb

0,001–0,009

0,0001–0,0009

0,00001–0,00009

Óëüòðàìèêðî-
ýëåìåíòû

Se, Co, V, Cr, As, Ni, Li,
Ba, Ti, Ag, Sn, Be, Ga,
Ge, Hg, Sc, Zr, Bi, Sb,
U, Th, Rh

0,000001–0,000009

Òàêàÿ êëàññèôèêàöèÿ – ïî êîëè÷åñòâåííîìó ïðèçíàêó – ïðî-
ñòà è óäîáíà, íî îíà íå äàåò îòâåòà íà ãëàâíûé âîïðîñ: êàêîâà áèî-
ëîãè÷åñêàÿ ðîëü òîãî èëè èíîãî ýëåìåíòà â îðãàíèçìå? Êðîìå
òîãî, êîëè÷åñòâåííîå ñîäåðæàíèå íåêîòîðûõ ýëåìåíòîâ â îðãà-
íèçìå ìîæåò çíà÷èòåëüíî âàðüèðîâàòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò ñðåäû
îáèòàíèÿ ÷åëîâåêà, åãî ïèòàíèÿ, ñôåðû äåÿòåëüíîñòè.

Ìèêðîýëåìåíòàìè (ÌÝ) íàçûâàþò õèìè÷åñêèå ýëåìåíòû,
ïðèñóòñòâóþùèå â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà â î÷åíü ìàëûõ («ñëåäî-
âûõ») êîëè÷åñòâàõ. ÌÝ – ýòî íå ñëó÷àéíûå ñîñòàâíûå ÷àñòè òêà-
íåé è æèäêîñòåé æèâûõ îðãàíèçìîâ, à êîìïîíåíòû î÷åíü äðåâíåé
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è ñëîæíîé ôèçèîëîãè÷åñêîé ñèñòåìû, ó÷àñòâóþùåé â ðåãóëèðî-
âàíèè æèçíåííûõ ôóíêöèé îðãàíèçìà íà âñåõ ñòàäèÿõ åãî ðàçâè-
òèÿ.

Äàæå ñàìûå íåçíà÷èòåëüíûå êîëè÷åñòâà ýëåìåíòîâ ñïîñîáíû
îêàçûâàòü ôèçèîëîãè÷åñêîå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì.

Êëàññèôèêàöèÿ õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ ïî èõ áèîëîãè÷åñêîé
ðîëè â îðãàíèçìå ïðåäñòàâëÿåò íàèáîëüøèé èíòåðåñ äëÿ ôèçèî-
ëîãîâ, áèîõèìèêîâ è ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ïèòàíèÿ. Ñîãëàñíî
ýòîé êëàññèôèêàöèè âñå ìèíåðàëüíûå ýëåìåíòû, îáíàðóæåííûå
â îðãàíèçìå, äåëÿòñÿ íà òðè ãðóïïû:

1) æèçíåííî íåîáõîäèìûå (ýññåíöèàëüíûå);
2) âåðîÿòíî (óñëîâíî) íåîáõîäèìûå;
3) ýëåìåíòû, ðîëü êîòîðûõ ìàëî èçó÷åíà èëè íåèçâåñòíà.

Минеральные элементы,
присутствующие в организме человека

Жизненно
необходимые

Условно
необходимые

Малоизученного
воздействия

Êàëüöèé

Ôîñôîð

Êàëèé

Õëîð

Íàòðèé

Öèíê

Ìàðãàíåö

Ìîëèáäåí

Éîä

Ñåëåí

Ñåðà

Ìàãíèé

Æåëåçî

Ìåäü

Êîáàëüò

Ôòîð

Êðåìíèé

Òèòàí

Âàíàäèé

Õðîì

Íèêåëü

Ìûøüÿê

Áðîì

Ñòðîíöèé

Êàäìèé

Ëèòèé

Áåðèëëèé

Áîð

Ñêàíäèé

Àëþìèíèé

Ãàëëèé

Ãåðìàíèé

Ðóáèäèé

Öèðêîíèé

Ñåðåáðî

Îëîâî

Ñóðüìà

Öåçèé

Áàðèé

Ðòóòü

Ñâèíåö

Âèñìóò

Ðàäèé

Òîðèé

Óðàí

Ãðóïïà æèçíåííî âàæíûõ ýëåìåíòîâ âêëþ÷àåò â ñåáÿ âñå ìàê-
ðîýëåìåíòû, à òàêæå ÷àñòü ìèêðî- è óëüòðàìèêðîýëåìåíòîâ. Ýòî
ïîäòâåðæäàåò ìûñëü î òîì, ÷òî óðîâåíü êîíöåíòðàöèè òîãî èëè
èíîãî ìèêðîýëåìåíòà â îðãàíèçìå åùå íå îïðåäåëÿåò åãî áèîëî-
ãè÷åñêîãî çíà÷åíèÿ.

Ýëåìåíò ñ÷èòàåòñÿ æèçíåííî íåîáõîäèìûì, åñëè ïðè åãî îòñóò-
ñòâèè èëè íåäîñòàòî÷íîì ïîñòóïëåíèè îðãàíèçì ïåðåñòàåò ðàñòè è
ðàçâèâàòüñÿ, íå ìîæåò îñóùåñòâëÿòü ñâîé áèîëîãè÷åñêèé öèêë, â
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÷àñòíîñòè íåñïîñîáåí ê ðåïðîäóêöèè. Ââåäåíèå íåäîñòàþùåãî ýëå-
ìåíòà óñòðàíÿåò ïðèçíàêè åãî äåôèöèòà è âîçâðàùàåò îðãàíèçìó
æèçíåñïîñîáíîñòü.

ÌÝ ðàçäåëÿþòñÿ òàêæå íà ãðóïïû ýññåíöèàëüíûõ (ò.å æèçíåí-
íî íåîáõîäèìûõ) è òîêñè÷íûõ (îêàçûâàþùèõ âðåäíîå äåéñòâèå).

Ê ýññåíöèàëüíûì ìèêðîýëåìåíòàì îòíîñÿòñÿ: æåëåçî Fe, ìåäü
Cu, öèíê Zn, õðîì Cr, ñåëåí Se, ìîëèáäåí Mo, éîä I, êîáàëüò Co.
Êðîìå ýòèõ äåâÿòè åùå âîñåìü ìèêðîýëåìåíòîâ ïðèçíàíû óñëîâ-
íî ýññåíöèàëüíûìè: ìûøüÿê As, áîð Â, áðîì Br, ôòîð F, ëèòèé Li,
íèêåëü Ni, êðåìíèé Si, âàíàäèé V.

Âòîðóþ çíà÷èòåëüíóþ ãðóïïó ÌÝ ñîñòàâëÿþò òîêñè÷íûå ìèê-
ðîýëåìåíòû. Åñëè ïðè ãèïîìèêðîýëåìåíòîçàõ – çàáîëåâàíèÿõ,
âûçûâàåìûõ äåôèöèòîì ýññåíöèàëüíûõ ÌÝ, – ìû ñòàëêèâàåìñÿ
ñ áîëåçíÿìè íåäîñòàòî÷íîñòè, òî ïðè êîíòàêòå îðãàíèçìîâ ñ
òîêñè÷íûìè ÌÝ âîçíèêàåò ñèíäðîì èíòîêñèêàöèé – òîêñèêîïà-
òèé.

Ñëîæíîñòü ïðîáëåìû ñîñòîèò â òîì, ÷òî ýññåíöèàëüíûå ÌÝ
ïðè îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ ìîãóò âûçûâàòü òîêñè÷åñêèå ðåàê-
öèè, à îòäåëüíûå òîêñè÷íûå ÌÝ ïðè îïðåäåëåííîé äîçèðîâêå è
ýêñïîçèöèè ìîãóò îáíàðóæèâàòü ñâîéñòâà ýññåíöèàëüíûõ ÌÝ, òî
åñòü îêàçûâàþòñÿ ïîëåçíûìè è äàæå æèçíåííî âàæíûìè. Ýòî
ïîäòâåðæäàåò ñïðàâåäëèâîñòü ñëîâ Ïàðàöåëüñà: «Íåò òîêñè÷íûõ
âåùåñòâ, åñòü òîêñè÷íûå äîçû».

×òî êàñàåòñÿ ýëåìåíòîâ, ðîëü êîòîðûõ â îðãàíèçìå ìàëî èçó÷å-
íà èëè íåèçâåñòíà, òî òîëüêî â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ ïîÿâèëèñü
ýêñïåðèìåíòàëüíûå è êëèíè÷åñêèå äàííûå îá ó÷àñòèè â ìåòàáî-
ëè÷åñêèõ ïðîöåññàõ ôòîðà, õðîìà, êðåìíèÿ, ìûøüÿêà, à î ñåëåíå
êàê ÷ðåçâû÷àéíî íåîáõîäèìîì ýëåìåíòå ñòàëî èçâåñòíî âñåãî
25–30 ëåò íàçàä.

Äåôèöèò ðÿäà ýññåíöèàëüíûõ ÌÝ (ñåëåíà, öèíêà, æåëåçà,
éîäà, ìàðãàíöà) è èíòîêñèêàöèÿ òîêñè÷íûìè ÌÝ (ðòóòü, ñâèíåö,
ìûøüÿê) ñïîñîáñòâóþò òîìó, ÷òî ó÷àùàåòñÿ âîçíèêíîâåíèå çëî-
êà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé è ìíîãî÷èñëåííûõ äðóãèõ çàáî-
ëåâàíèé.

×òîáû íîðìàëèçîâàòü ýëåìåíòíûé ñîñòàâ îðãàíèçìà, íåîáõî-
äèìî çíàòü åãî ïîòðåáíîñòü â ýòèõ ýëåìåíòàõ äëÿ ñîõðàíåíèÿ çäî-
ðîâüÿ.
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Суточная потребность взрослого человека в макроэлементах

Элемент Суточная потребность, мг

Êàëèé 1850–5500

Íàòðèé 1100–3300

Êàëüöèé 800–1200

Ôîñôîð 800–1200

Ìàãíèé 350–400

Суточная потребность взрослого человека в микроэлементах

Микроэлементы
Суточная

потребность,
мг

Микроэлементы
Суточная

потребность,
мг

Àëþìèíèé 49,1 Îëîâî 2

Áðîì 0,8 Ðòóòü 0,02

Âàíàäèé 0,01–0,08 Ðóáèäèé 0,35–0,5

Æåëåçî 11–18 Ñâèíåö 0,35–0,5

Éîä 0,1–0,2 Ñåëåí 0,05–0,2

Êàäìèé 0,02 Ñåðåáðî 0,02–0,08

Êîáàëüò 0,05–0,2 Ñòðîíöèé 1

Êðåìíèé 30 Ñóðüìà 0,01–0,02

Ìàðãàíåö 5–7 Òåëëóð 0,5–1

Ìåäü 2–3 Òèòàí 0,5

Ìåäü (ïðè ïàðåíòå-
ðàëüíîì ïèòàíèè)

0,3 Ôòîð 2–3

Ìîëèáäåí 0,1–0,3 Õðîì 0,05–0,15

Ìûøüÿê 0,01–0,03 Öèíê 10–16

Íèêåëü 0,1–0,6 Öèíê (äëÿ êîð-
ìÿùèõ ìàòåðåé)

25

×åëîâåê ïîëó÷àåò ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòû èç âîçäóõà, âîäû,
ïèùè, è îíè èãðàþò âàæíåéøóþ ðîëü â åãî àäàïòàöèè ê îêðóæàþ-
ùåé ñðåäå. Áàëàíñ ýëåìåíòîâ äîëæåí ïîääåðæèâàòüñÿ, íî îíè
ïî-ðàçíîìó óñâàèâàþòñÿ â êèøå÷íèêå è ïîñòóïàþò âî âíóòðåí-
íþþ ñðåäó.
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Усвояемость элементов

Элемент Усвояемость, %

Íàòðèé (Na) 90–95

Õëîð (Cl) 95–100

Êàëèé (Ê) 90–95

Ìîëèáäåí (Ìî) 70–80 èëè ìåíüøå

Ñåëåí (Se) îêîëî 50–80

Ôîñôîð (Ð) 60–70

Êàëüöèé (Ñà) 25–40

Öèíê (Zn) 20–40 èëè áîëüøå

Ìàãíèé (Mg) 30–35 èëè áîëüøå

Ìåäü (Cu) 10–30 èëè ìåíüøå

Æåëåçî (Fe) 7–15

Ìàðãàíåö (Mn) 3–5

Õðîì (Cr) 0,5–1

Éîä (I) äî 50

Çäåñü åùå ñëåäóåò ó÷èòûâàòü òî, ÷òî åñëè ìû æåëàåì ïîëó÷èòü
íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî ìèêðîýëåìåíòîâ èç ïèùè – à åäèì ìû åå
÷àñòî âíà÷àëå çàìîðîæåííóþ, çàòåì òåðìè÷åñêè îáðàáîòàííóþ, è
êîëè÷åñòâî ìèêðîýëåìåíòîâ ïðè òàêîì ïðèãîòîâëåíèè óìåíüøà-
åòñÿ íà 50–70%, – òî ïðèõîäèòñÿ áîëüøå åñòü, à ýòî êàëîðèè, êî-
òîðûå íåîáõîäèìî ðàñõîäîâàòü, èíà÷å îíè îòëîæàòñÿ íà áîêàõ è
æèâîòå â âèäå æèðà. Â ñâÿçè ñ èçìåíåíèåì àãðîòåõíîëîãèé òàêæå
ïðîèñõîäèò óìåíüøåíèå êîëè÷åñòâà õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ â
ïðîäóêòàõ.

Â êà÷åñòâå èëëþñòðàöèè ïðèâåäó íåêîòîðûå äàííûå èç çàñëó-
æèâàþùåé âíèìàíèÿ êíèãè Ïîëà Áåðãíåðà «Öåëèòåëüíàÿ ñèëà
ìèíåðàëîâ…», èçäàííîé ó íàñ â ñòðàíå â 1998 ãîäó. Îêàçûâàåòñÿ,
ïî ñðàâíåíèþ ñî ñâåæèì ãîðîøêîì ñîäåðæàíèå ìåäè â ãîðîøêå
êîíñåðâèðîâàííîì ñíèæåíî íà 53%, öèíêà – íà 43%, ìàãíèÿ – íà
45%, ìàðãàíöà – íà 26%. Ïðè ïîëó÷åíèè ìóêè áåëîãî ïîìîëà èç
öåëüíîé ïøåíèöû òåðÿåòñÿ 68% öèíêà, 83% ìàðãàíöà, 55% ìåäè,
8% æåëåçà. Ñëàäêîåæêàì ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ïðè çëîóïîòðåáëå-
íèè ñàõàðîì îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ òàêæå ïîâûøåííîå êîëè÷åñòâî
âèòàìèíîâ è ìèêðîýëåìåíòîâ, òàêèõ êàê ìåäü, öèíê è õðîì.
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Êàê óêàçûâàåò Ï. Áåðãíåð, â ñâÿçè ñ áîëüøèì èçìåíåíèåì õè-
ìè÷åñêîãî ñîñòàâà ñåëüñêîõîçÿéñòâåííûõ ïðîäóêòîâ ñ 1914 ïî
1992 ãîä ñîäåðæàíèå æåëåçà â àìåðèêàíñêèõ ÿáëîêàõ ñíèçèëîñü
ïî÷òè íà 90%, êàëüöèÿ – íà 48%, ìàãíèÿ – íà 83%; â êàïóñòå ñî-
äåðæàíèå êàëüöèÿ íà 100 ã ïðîäóêòà óïàëî ñ 248 ìã äî 47 (òî åñòü â
5 ðàç), ìàãíèÿ – ñ 66 äî 15 ìã (â 4 ðàçà), æåëåçà – ñ 1,5 ìã äî 0,59 ìã
(áîëåå ÷åì â 2 ðàçà).

Òàê ÷òî ñîâðåìåííîìó ÷åëîâåêó íå ñëåäóåò îñîáåííî äîâåðÿòü
ñòàðûì ðåöåïòàì, ðåêîìåíäóþùèì êàêèå-ëèáî öåëåáíûå ïðîäóê-
òû, – â íàøè äíè îò èõ áîãàòîãî õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà óæå ìàëî ÷òî
îñòàëîñü.

Äåôèöèò ìèêðîýëåìåíòîâ âåäåò ê ðîñòó è õðîíè÷åñêèõ çàáîëå-
âàíèé. Ïî Ðîññèè òàêèõ äàííûõ íåò, à âîò ÷òî ïîêàçûâàþò èññëå-
äîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå â ÑØÀ.

Рост числа хронических заболеваний в США

Болезни 1980 г. 1994 г.
Прирост,

в %
Дефицитный материал

Ñåðäöà è ñî-
ñóäîâ

75,4 89,47 18,67
Õðîì, ìåäü, ìàãíèé, êà-
ëèé, ñåëåí

Õðîíè÷åñêèé
áðîíõèò

36,1 56,3 55,98
Ìåäü, éîä, æåëåçî, ìàã-
íèé, öèíê, ñåëåí

Àñòìà 31,2 58,48 87,44 Ìàãíèé, êîáàëüò, ìàðãàíåö

Øóì â óøàõ 22,6 28,24 24,98 Êàëüöèé, ìàãíèé, öèíê

Êîñòíûå äå-
ôîðìàöèè

84,9 124,7 46,96
Êàëüöèé, ìåäü, ôòîð, ìàã-
íèé, ìåäü, êðåìíèé, áîð

Ïî äàííûì Öåíòðà áèîòè÷åñêîé ìåäèöèíû (ÖÁÌ), ïîëó÷åí-
íûì â ðåçóëüòàòå îáñëåäîâàíèÿ 30 000 æèòåëåé Ðîññèéñêîé Ôåäå-
ðàöèè, äåôèöèò ìàãíèÿ, öèíêà è æåëåçà îáíàðóæèâàåòñÿ ó
áîëüøèíñòâà äåòåé, ïîäðîñòêîâ è ïîæèëûõ ëþäåé. Ñàìàÿ çíà÷è-
òåëüíàÿ íåõâàòêà ñåëåíà îòìå÷àåòñÿ â âîçðàñòå 45–55 ëåò è ïîñëå
70. Âîçìîæíî, ÷òî ýòîò ôåíîìåí (íàçâàííûé íàìè «ñåëåíîâîé
ÿìîé» – À.Â. Ñêàëüíûé, 2000) – îäíà èç ïðè÷èí ïîâûøåííîé çà-
áîëåâàåìîñòè è ñìåðòíîñòè íàøèõ ãðàæäàí óêàçàííûõ âîçðàñò-
íûõ ãðóïï.
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Дефицит минералов, выявленных при болезнях,
вызвавших смерть (США)

Болезни Дефицитные материалы

Ñåðäå÷íûå çàáîëåâàíèÿ Ìàãíèé, êàëèé, õðîì, ñåëåí, ìåäü

Ðàê Êàëüöèé, ìåäü, ãåðìàíèé, éîä, ìàã-
íèé, ñåëåí, öèíê

Ñåðäå÷íûå ïðèñòóïû Êàëüöèé, ìàãíèé, êàëèé

Ñïåöèàëèñòû Öåíòðà áèîòè÷åñêîé ìåäèöèíû (ÖÁÌ) òàêæå
óñòàíîâèëè, êàêîâî ñîäåðæàíèå õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ â ðàöèîíå
áîëüøèíñòâà ìîëîäûõ ìîñêâè÷åê. Âûÿñíèëîñü, ÷òî ïðîäóêòû,
êîòîðûå ïðåäïî÷èòàþò æåíùèíû, áåäíû éîäîì, ñåëåíîì, öèí-
êîì, êàëüöèåì. Äåôèöèò éîäà îáíàðóæåí â 65% ñëó÷àåâ, ñåëåíà –
â 57%, öèíêà – â 39% è êàëüöèÿ – â 30%.

Èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå ÖÁÌ ñîâìåñòíî ñ âðà÷îì-ãèíå-
êîëîãîì Ñ.ß. Öàòóðÿí, ïîêàçàëè, ÷òî ó áîëüøèíñòâà äåâî÷åê-ïî-
äðîñòêîâ, ïðîæèâàþùèõ â Ìîñêâå, ðàöèîí íå òîëüêî äàëåê îò
îïòèìàëüíîãî äëÿ áóäóùèõ ìàòåðåé, íî è ñèãíàëèçèðóåò î âûðà-
æåííîì «ìèêðîýëåìåíòíîì ãîëîäàíèè». Ïèùà, êîòîðóþ â îñíîâ-
íîì óïîòðåáëÿþò íàøè äåòè, îáåñïå÷èâàåò òîëüêî 53%
ïîòðåáíîñòè â êàëüöèè, 56% – â öèíêå, 48% – â ñåëåíå, 43% – â
éîäå. Ó÷èòûâàÿ ýòè öèôðû, òðóäíî ãîâîðèòü îá èììóíèòåòå ýòèõ
äåòåé, èõ íîðìàëüíîé ðåïðîäóêòèâíîé ôóíêöèè â áóäóùåì, íàêî-
íåö, î íåîáû÷àéíûõ óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòÿõ è âíåøíåé ïðè-
âëåêàòåëüíîñòè!

Ïðè äåôèöèòå ìèêðîýëåìåíòîâ îðãàíèçì ñàì ïûòàåòñÿ îáåñ-
ïå÷èòü ñåáÿ èìè. Äîñòèãàåòñÿ ýòî óâåëè÷åíèåì èõ óñâîåíèÿ èç
ïèùè â æåëóäî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå èëè èõ «îòêà÷êîé» èç
«äåïî», ãäå îíè îòêëàäûâàþòñÿ îðãàíèçìîì ïðî çàïàñ – ýòî êîñòè,
ïå÷åíü, ìûøöû, æèðîâàÿ òêàíü…

Åñëè ýòè «àâàðèéíûå ñèñòåìû» íå îáåñïå÷àò ñâîåâðåìåííî îð-
ãàíèçì íåîáõîäèìûìè ìèêðîýëåìåíòàìè, òî ìîæåò íàñòóïèòü (è
íàñòóïàåò) ÷àñòè÷íîå îãðàíè÷åíèå ôóíêöèé, óãðîæàþùåå èõ ïîë-
íûì ïðåêðàùåíèåì (àäàïòàöèÿ – äåçàäàïòàöèÿ – ïðåäáîëåçíü –
áîëåçíü – ñìåðòü).

Ìèêðîýëåìåíòû óñêîðÿþò èëè çàìåäëÿþò òå÷åíèå òåõ èëè
èíûõ áèîõèìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà. Èíà÷å ãî-
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âîðÿ, îíè âûñòóïàþò â ðîëè êàòàëèçàòîðîâ èëè èíãèáèòîðîâ ýòèõ
ïðîöåññîâ. Â ðåçóëüòàòå ïîâûøàåòñÿ èëè ïîíèæàåòñÿ â îðãàíèçìå
êîíöåíòðàöèÿ îòäåëüíûõ áåëêîâ, æèðîâ, óãëåâîäîâ, ôåðìåíòîâ,
äðóãèõ íåîáõîäèìûõ äëÿ æèçíè âåùåñòâ. À ïîòîìó çàìåäëÿåòñÿ
èëè óñêîðÿåòñÿ âîññòàíîâëåíèå ïîâðåæäåííûõ òêàíåé, ðîñò è ðàç-
âèòèå êëåòîê, âîçðàñòàåò èëè ñíèæàåòñÿ íàñûùåíèå îðãàíèçìà
êèñëîðîäîì, óãëåêèñëûì ãàçîì è ïðî÷., òî åñòü çàìåäëÿåòñÿ òêà-
íåâîå äûõàíèå.

Ìíîãîëåòíèé îïûò ðàáîòû Öåíòðà áèîòè÷åñêîé ìåäèöèíû ïî-
çâîëÿåò ñäåëàòü íåóòåøèòåëüíîå çàêëþ÷åíèå: îêîëî 80% íàñåëå-
íèÿ ñòðàäàåò îò áîëåå èëè ìåíåå âûðàæåííîãî äèñáàëàíñà
ìèêðîýëåìåíòîâ.

Ïðè÷èí äèñáàëàíñà áîëåå ÷åì äîñòàòî÷íî: ñòðåññû, íåäîñòà-
òî÷íîå ïîñòóïëåíèå â îðãàíèçì ýññåíöèàëüíûõ ýëåìåíòîâ, ðàäèà-
öèÿ, àòàêè òîêñè÷íûõ âåùåñòâ (ýêîëîãèÿ). Âñå ýòî ïðèâîäèò ê
íåõâàòêå â îðãàíèçìå ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà æèçíåííî íåîáõî-
äèìûõ õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ. Õðîíè÷åñêàÿ èõ íåäîñòà÷à âåäåò ê
ñåðüåçíûì èçìåíåíèÿì ôóíêöèé îðãàíèçìà (îòêëîíåíèÿ â îáìå-
íå áåëêîâ, óãëåâîäîâ, âèòàìèíîâ è âûðàáîòêå ôåðìåíòîâ, îñëàá-
ëåíèå èììóíèòåòà, ñáîé ýíäîêðèííîé è íåðâíîé ñèñòåì) è
âûçûâàåò ïñèõîíåâðîëîãè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà, îíêîëîãè÷åñêèå
çàáîëåâàíèÿ, âîñïàëèòåëüíûå ïîðàæåíèÿ îðãàíîâ è òêàíåé.

Â íàøè äíè çàãðÿçíåíèå ïðèðîäíîé ñðåäû ïðèâåëî ê òîìó, ÷òî
ìèëëèîíû ëþäåé ïîäâåðãàþòñÿ âîçäåéñòâèþ òîêñè÷íûõ âåùåñòâ,
ñîäåðæàùèõ ìèêðîýëåìåíòû èç ãðóïïû òÿæåëûõ ìåòàëëîâ.

Îñîáóþ òðåâîãó âûçûâàåò çàãðÿçíåíèå ñâèíöîì. Çà ïîñëåäíèå
íåñêîëüêî ëåò ñâèíåö ñòàë â Ðîññèè íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûì
òîêñèêàíòîì èç ãðóïïû òÿæåëûõ ìåòàëëîâ, êîíöåíòðàöèÿ êîòî-
ðûõ ïîâûøàåòñÿ. Ïðîèñõîäèò ýòî ïðåæäå âñåãî â ðåçóëüòàòå áåñ-
ïðåïÿòñòâåííîãî ñáðîñà ïðîìûøëåííûõ îòõîäîâ è ðåçêîãî,
íåêîíòðîëèðóåìîãî óâåëè÷åíèÿ êîëè÷åñòâà àâòîìîáèëåé, ðàáîòà-
þùèõ íà íèçêîêà÷åñòâåííîì ýòèëèðîâàííîì áåíçèíå: èõ âûõëîï-
íûå ãàçû ñîäåðæàò çíà÷èòåëüíûå îáúåìû ñâèíöà â âèäå òâåðäûõ
÷àñòèö.

Ïîâûøåíèå óðîâíÿ ñâèíöà â ýëåìåíòíîì ñîñòàâå ÷åëîâåêà âå-
äåò ê óâåëè÷åíèþ ðèñêà çàáîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòå-
ìû. Òàê, â Ìîñêâå çà ïîñëåäíèå ãîäû êîëè÷åñòâî ñìåðòåé îò íèõ
ïîâûñèëîñü íà 25%, è âðà÷è ñâÿçûâàþò ýòî ñî çíà÷èòåëüíûì óâå-

НАЗАРОВ А.А. ДОЛГОЛЕТИЕ БЕЗ БОЛЕЗНЕЙ

30



ëè÷åíèåì ïàðêà ìàøèí è âûáðîñîì â àòìîñôåðó ñâèíöà è êàäìèÿ.
Íåäàâíî ÿ óñëûøàë åùå îäíó ãèïîòåçó ïàäåíèÿ Ðèìà, è ñâÿçûâà-
þò åå ñ ïîâûøåíèåì óðîâíÿ öèâèëèçàöèè, íåñîâìåñòèìóþ ñî çíà-
íèÿìè òîãî âðåìåíè, à èìåííî ñî ñòðîèòåëüñòâîì ñâèíöîâîãî
âîäîïðîâîäà, êîòîðîå ïðèâåëî ê òîìó, ÷òî â ïîñëåäíèå ãîäû ñðåä-
íèé âîçðàñò ðèìëÿí ñîêðàòèëñÿ äî 35 ëåò. Îíè ïðîñòî âûìèðàëè
îò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ áîëåçíåé, è íåîòêóäà áûëî âçÿòüñÿ çäîðî-
âîìó è ñîîòâåòñòâåííî óìíîìó ïîòîìñòâó, ñïîñîáíîìó ïðîòèâî-
ñòîÿòü «âàðâàðàì».

Ñåãîäíÿ íàøè ó÷åíûå çíà÷èòåëüíî ïðîäâèíóëèñü â èçó÷åíèè
äåéñòâèÿ ìèêðîýëåìåíòîâ íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà, ÷òî-òî îá ýòîì
çíàþò âðà÷è, à ìû â îãðîìíîì ñâîåì áîëüøèíñòâå íåäàëåêî óøëè
îò äðåâíèõ ðèìëÿí, íî ó òåõ íå áûëî âîçìîæíîñòè ïîëó÷èòü ýòè
çíàíèÿ, à ó íàñ îíè åñòü.

Знакомимся с макро> и микроэлементами

БРОМ

Â îðãàíèçìå âçðîñëîãî ÷åëîâåêà ñîäåðæèòñÿ â ùèòîâèäíîé æå-
ëåçå, íàäïî÷å÷íèêàõ, ïî÷êàõ, ãèïîôèçå è â êðîâè.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Äëÿ âçðîñëûõ – 0,8 ìã.
Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå
Èçáèðàòåëüíîå óñèëèâàþùåå âëèÿíèå íà òîðìîçíûå ïðîöåññû

â íåéðîíàõ êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà è óâåëè÷åíèå ïðîöåññîâ êîí-
öåíòðàöèè.

ЖЕЛЕЗО

Îêîëî 57% æåëåçà ïðèõîäèòñÿ íà ãåìîãëîáèí êðîâè, à
20–25% – çàïàñ, îòëîæåííûé â ïå÷åíè, ñåëåçåíêå, êîñòíîì ìîçãå
è ïî÷êàõ.

Æåíùèíû âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèé òåðÿþò æåëåçà äî 80 ìã. Â îð-
ãàíèçìå æåíùèíû ñàìûå äåôèöèòíûå âåùåñòâà – êàëüöèé è æå-
ëåçî.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Äëÿ æåíùèí – 15 ìã, äëÿ áåðåìåííûõ – 38 ìã.
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Ïîòðåáíîñòü âîçðàñòàåò ïðè ïðèåìå àíòèáèîòèêîâ è äëèòåëü-
íîì ïðèåìå ïðîòèâîÿçâåííûõ ïðåïàðàòîâ è àíòàöèäîâ, òàê êàê
íèçêàÿ êèñëîòíîñòü æåëóäêà íàðóøàåò óñâîåíèå æåëåçà.

Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå
Æåëåçî íåîáõîäèìî äëÿ ñèíòåçà ãåìîãëîáèíà, îñóùåñòâëÿþ-

ùåãî òðàíñïîðò êèñëîðîäà, óãëåêèñëîòû è ïðîòîíîâ. Ïîñëåäíåå
ïðåäîïðåäåëÿåò ó÷àñòèå ãåìîãëîáèíà â ïîääåðæàíèè áóôåðíîé
åìêîñòè êðîâè.

ßâëÿåòñÿ êîìïîíåíòîì ôåðìåíòîâ äåòîêñèêàöèè, ó÷àñòâóþ-
ùèõ â óòèëèçàöèè êèñëîðîäà è ñèíòåçå ÀÒÔ. Îáÿçàòåëüíûé è íå-
çàìåíèìûé êîìïîíåíòîâ ðàçëè÷íûõ áåëêîâ. Çà ñ÷åò ñèíòåçà
êëåòîê áåëîé êðîâè ïîääåðæèâàåò âûñîêèé óðîâåíü èììóííîé ðå-
çèñòåíòíîñòè îðãàíèçìà (îáåñïå÷èâàåò çàùèòó îðãàíèçìà îò èí-
ôåêöèè). Ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ðàáîòå ìûøö, ó÷àñòâóåò â
òðàíñïîðòå êèñëîðîäà è äåïîíèðîâàíèÿ æåëåçà â ìûøå÷íîé òêà-
íè. Íà 30% ñíèæàåò ðèñê ðåàëèçàöèè òîêñè÷åñêîãî äåéñòâèÿ òÿ-
æåëûõ ìåòàëëîâ.

Äåôèöèò æåëåçà ñïîñîáñòâóåò óñèëåííîé àáñîðáàöèè ñâèíöà â
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå. Ýòî âåäåò ê õðîíè÷åñêîé ñâèíöî-
âîé èíòîêñèêàöèè. Ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå ñâèíöà â îðãàíèçìå
ðåáåíêà ìîæåò âûçâàòü íàðóøåíèÿ ïñèõîìîòîðíîãî ðàçâèòèÿ,
ïñèõèêè, çàáîëåâàíèÿ ïî÷åê, ñåðäöà è íåðâíîé ñèñòåìû. Çàäåðæ-
êó ðàçâèòèÿ âûçûâàåò êàê ïðÿìîé äåôèöèò æåëåçà, òàê è íàêîïëå-
íèå ñâèíöà. Îñîáåííî âàæíî ýòî ó÷èòûâàòü äëÿ äåòåé,
ïðîæèâàþùèõ â êðóïíûõ ãîðîäàõ, âáëèçè áîëüøèõ çàâîäîâ, áåí-
çîçàïðàâî÷íûõ ñòàíöèé, àâòîìàãèñòðàëåé. Òàêæå ýòî âàæíî äëÿ
ëþäåé, ðàáîòàþùèõ íà ïðîèçâîäñòâå èëè ïåðåðàáîòêå ñâèíöà.

Äåôèöèò æåëåçà ñïîñîáñòâóåò íàêîïëåíèþ ñâèíöà è êàäìèÿ.

Èñòî÷íèêè
Ïðîäóêòû æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ: ìÿñî, ïå÷åíü, ÿéöà ïå-

ðåïåëêè, êóðèíûé æåëòîê. Îâîùè è ôðóêòû (êðàñíàÿ êàïóñòà,
ñâåêëà, ðåäèñ, ÿáëîêè, ãðóøè, ïîìèäîðû, òûêâà, ãðàíàò, èíæèð,
õóðìà, àéâà, ðÿáèíà, äûíÿ, çåìëÿíèêà, ÷åðíàÿ ñìîðîäèíà, øèïîâ-
íèê, ñëèâîâûé ñîê, àáðèêîñ, êóðàãà, èçþì), ãðèáû, áîáû, ëåñíûå
îðåõè, òûêâåííûå è ïîäñîëíå÷íûå ñåìå÷êè, êðóïû (îâñÿíàÿ,
ãðå÷íåâàÿ, òîëîêíî).

НАЗАРОВ А.А. ДОЛГОЛЕТИЕ БЕЗ БОЛЕЗНЕЙ

32



ЙОД

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Âçðîñëûå: 200–300 ìêã; äåòè: äî ãîäà – äî 50 ìêã, äî 12 ëåò –

90–120 ìêã; ìîëîäûå ëþäè: 150 ìêã.
Áåðåìåííûå è â ïåðèîä âñêàðìëèâàíèÿ ãðóäüþ: 180–200 ìêã.
Æåíùèíû â ìåíîïàóçå: 150 ìêã.
Ëþäè ïîæèëîãî âîçðàñòà: 100 ìêã.
Ïîòðåáíîñòü âîçðàñòàåò ïðè áåðåìåííîñòè, êîðìëåíèè ãðó-

äüþ, â ïåðèîä ðîñòà è ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, ïðè îõëàæäåíèè.
×ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå â ïèùó ñîè âûçûâàåò óâåëè÷åíèå

ùèòîâèäíîé æåëåçû (èíîãäà ïÿòèêðàòíîå) è ïîâûøàåò ïîòðåá-
íîñòü â éîäå íà 100%.

Çíà÷åíèå äëÿ îðãàíèçìà
Âûïîëíÿåò ñâîþ áèîëîãè÷åñêóþ ôóíêöèþ êàê ñîñòàâíàÿ ÷àñòü

ãîðìîíîâ ùèòîâèäíîé æåëåçû.
Ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ îñíîâíîãî îáìåíà.
Óâåëè÷èâàåò ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà è àêòèâíîñòü ýíçèìîâ.
Âëèÿåò íà ðîñò, îáùåå ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå ðàçâèòèå, ñî-

ñòîÿíèå êîæè è âîëîñ.
Ó÷àñòâóåò â ðàçâèòèè íåðâíîé ñèñòåìû è ðåãóëÿöèè ïñèõèêè.
Ó÷àñòâóåò â ðàçâèòèè è ðåãóëÿöèè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòå-

ìû, æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ïîëîâîé è êîñòíî-ìûøå÷íîé
ñèñòåì.

Êðàéíå íåîáõîäèì äëÿ íîðìàëüíîãî ðîñòà è óìñòâåííîãî ðàç-
âèòèÿ äåòåé.

Èñïîëüçîâàíèå â ìåäèöèíå
Ââåäåíèå éîäà â îðãàíèçì ïîâûøàåò îñíîâíîé îáìåí, óñèëè-

âàåò îêèñëèòåëüíûå ïðîöåññû, òîíèçèðóåò ìûøöû, ñòèìóëèðóåò
ïîëîâóþ ôóíêöèþ.

Ïðè íàíåñåíèè íà êîæó è ñëèçèñòûå éîä îêàçûâàåò ðàçäðàæà-
þùåå äåéñòâèå è ìîæåò âûçâàòü ðåôëåêòîðíûå èçìåíåíèÿ â äåÿ-
òåëüíîñòè îðãàíèçìà. Ïðåïàðàòû, ñîäåðæàùèå éîä, îáëàäàþò
àíòèáèêòåðèàëüíûìè è ïðîòèâîãðèáêîâûìè ñâîéñòâàìè. Îíè
îêàçûâàþò òàêæå ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå è îòâëåêàþùåå äåéñò-
âèå: èõ ïðèìåíÿþò íàðóæíî äëÿ îáåççàðàæèâàíèÿ ðàí, ïîäãîòîâ-
êè îïåðàöèîííîãî ïîëÿ.
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Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà
Ó 30% äåòåé èç-çà äåôèöèòà éîäà ñíèæåí èíòåëëåêòóàëüíûé ïî-

òåíöèàë íà 30%. Íà÷àëüíûå ïðèçíàêè ãèïîéîäîçà: çàìåäëåíèå óì-
ñòâåííûõ ðåàêöèé, óâåëè÷åíèå âåñà, äåôèöèò ýíåðãèè, ñëàáîñòü,
âÿëîñòü, äåïðåññèÿ, ñíèæåíèå ïàìÿòè è ñëóõà, ðàçðóøåíèå çóáîâ,
âûïàäåíèå âîëîñ, ëîìêîñòü íîãòåé, ñóõîñòü êîæè, ãîëîâíûå áîëè.

Ýòè çàáîëåâàíèÿ îáóñëîâëåíû ñíèæåíèåì ôóíêöèîíàëüíîé
àêòèâíîñòè ùèòîâèäíîé æåëåçû â îòâåò íà äåôèöèò éîäà. Íàáëþ-
äàåòñÿ çàìåäëåíèå îáìåííûõ îêèñëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ è ñíèæå-
íèå òåìïåðàòóðû òåëà.

Äëÿ äåòåé
Ñåðüåçíûå íàðóøåíèÿ ôèçè÷åñêîãî è óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ.

Äëÿ áåðåìåííûõ è êîðìÿùèõ
Íîðìàëüíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå ùèòîâèäíîé æåëåçû ó æåí-

ùèí âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè è ãðóäíîãî êîðìëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âàæ-
íûì óñëîâèåì ðîæäåíèÿ çäîðîâîãî ðåáåíêà è íîðìàëüíîãî åãî
ðàçâèòèÿ â äàëüíåéøåì. Â óñëîâèÿõ äåôèöèòà éîäà ñíèæàåòñÿ
ôóíêöèîíàëüíàÿ àêòèâíîñòü ùèòîâèäíîé æåëåçû è ìàòåðè, è
ïëîäà, ÷òî ïîâûøàåò ðèñê ðîæäåíèÿ íåïîëíîöåííîãî ðåáåíêà
(ãëóõîíåìûå è íèçêîðîñëûå äåòè, äåòè ñ íàðóøåíèÿìè ïîõîäêè è
êîñîãëàçèåì).

Äëÿ ïîæèëûõ ëþäåé
Ðàííåå ðàçâèòèå àòåðîñêëåðîçà, ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè è

êàðäèîâàñêóëÿðíûõ íàðóøåíèé.
Äîêàçàíî, ÷òî ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå â ïèùó ïîâàðåííîé

ñîëè ïîâûøàåò ïîòðåáíîñòü â éîäå íà 100%.

КАЛИЙ

Ýòî îñíîâíîé âíóòðèêëåòî÷íûé èîí: 98% âíóòðèêëåòî÷íîãî è
2% âíåêëåòî÷íîãî êàëèÿ î÷åíü âàæíû äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ýëåêòðè-
÷åñêîãî íåðâíîãî èìïóëüñà, äëÿ êîíòðîëÿ çà ñîêðàùåíèåì ìûøö
(â òîì ÷èñëå è ñåðäå÷íîé), äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ïîñòîÿíñòâà àðòåðèà-
ëüíîãî äàâëåíèÿ.

Ïðèñóòñòâóåò âî âñåõ îðãàíàõ, îñîáåííî â ïî÷êàõ, ìîçãå è ñåðäöå.
Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî êàëèé è ìàðãàíåö – ïåðâûå ýëåìåíòû, òåðÿþ-

ùèåñÿ ïðè ñòðåññàõ è íåïðàâèëüíîì ïèòàíèè.
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Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Âçðîñëûå: 2,0–3,5 ã (èç çàðóáåæíûõ èñòî÷íèêîâ: äîñòàòî÷íîå

êîëè÷åñòâî êàëèÿ – 900 ìã â ñóòêè).
Ïîòðåáíîñòü â êàëèè âîçðàñòàåò â ñëåäóþùèõ ñëó÷àÿõ:
– ïðè ïîâûøåííîì óïîòðåáëåíèè ñîëè;
– ïðè óìñòâåííîì è ôèçè÷åñêîì íàïðÿæåíèè;
– ïðè òðàâìàõ, ïîíîñàõ, ðâîòàõ, êîãäà îí óñèëåííî âûâîäèòñÿ

èç îðãàíèçìà;
– ïðè óïîòðåáëåíèè ñíîòâîðíûõ, ìî÷åãîííûõ, õëîðòèàçèäà.

Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå:
– ó÷àñòâóåò â ìûøå÷íîì ñîêðàùåíèè è ðåãóëÿöèè ñåðäå÷íîãî

ðèòìà;
– ó÷àñòâóåò â ïåðåäà÷å íåðâíîãî èìïóëüñà;
– ó÷àñòâóåò â ïîääåðæàíèè âîäíî-ñîëåâîãî ðàâíîâåñèÿ;
– ó÷àñòâóåò â òðàíñïîðòå îáåçâîæåííîãî àììèàêà ê îðãàíàì

âûäåëåíèÿ;
– ñíèæàåò óðîâåíü óãëåêèñëîòû â êðîâè.

Ðîëü â îáìåíå äðóãèõ ìèêðîýëåìåíòîâ
Âçàèìîäåéñòâèå íàòðèÿ è êàëèÿ èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ïîääåð-

æàíèè èçîòîíè÷íîñòè êëåòîê. Îäíîé èç âàæíåéøèõ ôóíêöèé
êàëèÿ ÿâëÿåòñÿ ïîääåðæàíèå ïîòåíöèàëà, îáðàçóþùåãîñÿ íà
êëåòî÷íîé ìåìáðàíå (ðàáîòà êàëèé-íàòðèåâîãî íàñîñà).

Âëèÿåò íà îáìåí êàëüöèÿ â îðãàíèçìå.
Íàëè÷èå êîíêóðåíòíûõ âçàèìîîòíîøåíèé ìåæäó èîíàìè

êàëèÿ è íàòðèÿ è èîíàìè êàëèÿ è âîäîðîäà îáóñëîâëèâàþò ó÷àñ-
òèå êàëèÿ â ðåãóëÿöèè êèñëîòíî-ùåëî÷íîãî ðàâíîâåñèÿ â îðãà-
íèçìå.

Ïðè äåôèöèòå ìàãíèÿ íåâîçìîæíî îòêîððåêòèðîâàòü óðîâåíü
êàëèÿ: ñíà÷àëà íåîáõîäèìî óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî ìàãíèÿ, çàòåì
äîïîëíèòåëüíûé ïðèåì êàëèÿ äàñò íåîáõîäèìûé ðåçóëüòàò.

Ïðè÷èíû äåôèöèòà:
– ïåðåäîçèðîâêà ìî÷åãîííûõ ñðåäñòâ;
– ïðèåì ãëþêîêîðòèêîñòåðîèäîâ (óìåíüøàþò çàïàñû êàëèÿ);
– äëèòåëüíûå ðâîòà, ïîíîñ;
– áîëüøèå äîçû êîôåèíà èëè àëêîãîëÿ;
– ãèïî- è ãèïåðãëèêåìè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ;
– ýìîöèîíàëüíûé èëè ôèçè÷åñêèé ñòðåññ.
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Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà
Äåôèöèò êàëèÿ îòðàæàåòñÿ ïðåæäå âñåãî íà ìàòêå, ñåðäöå è

ëåãêèõ.

Íà÷àëüíûå ïðèçíàêè
Ñíèæåíèå óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè, ñîîáðàçèòåëüíîñòè. Íå-

ðåøèòåëüíîñòü, íåóâåðåííîñòü, Óõóäøåíèå ïàìÿòè, äåïðåññèÿ,
ïñèõîçû. ×åëîâåêó òðóäíî ðàññëàáèòüñÿ.

Ïëîõîé ñîí. Âîçáóäèìîñòü èëè ñîíëèâîñòü.
Ñèìïòîìû ôèçè÷åñêîãî è óìñòâåííîãî ïåðåóòîìëåíèÿ. Ñíè-

æåíèå ôèçè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè. Õàðàêòåðåí óïàäîê ñèë, ìû-
øå÷íàÿ ñëàáîñòü, äèñêîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé, ãèïîðåôëåêñèÿ.

×óâñòâèòåëüíîñòü ê õîëîäó. Ïðåäïî÷òåíèå òåïëîé ïèùè õîëîä-
íîé. ×àñòî ìåðçíóò ðóêè è íîãè.

Ó÷àùåíèå ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé.
Ïåðèîäè÷åñêîå îòñóòñòâèå àïïåòèòà, èíîãäà òîøíîòà è ðâîòà.

Çàïîðû. Âîçìîæíà ñèëüíàÿ æàæäà.
Ññàäèíû, ïîðåçû è óøèáû çàæèâàþò ìåäëåííåå.
Ãíèëûå çóáû.
Èíîãäà ïåðèîäè÷åñêèå âûñûïàíèÿ íà êîæå, óãðè, çóä êîæè,

ìîçîëè íà ïîäîøâàõ íîã (íàòîïòûøè).
Ñëåçîòå÷åíèå. Èíîãäà çàâîðà÷èâàþòñÿ âåêè èëè óãëû ðòà.
Íî÷íûå ìûøå÷íûå ñóäîðîãè, îñîáåííî íîã. Ïåðèîäè÷åñêèå

àðòðàëãèè (áîëè â ñóñòàâàõ). Â äàëüíåéøåì ðàçâèâàåòñÿ ãèïîãëè-
êåìèÿ, âîäÿíêà.

КАЛЬЦИЙ

Èìåííî ñâîáîäíûé êàëüöèé ÿâëÿåòñÿ ðåãóëÿòîðîì ðàçíîîá-
ðàçíûõ âíóòðèêëåòî÷íûõ ïðîöåññîâ.

Îí èãðàåò ðîëü â ïåðåäà÷å âíóòðèêëåòî÷íûõ ñèãíàëîâ, ñâåðòû-
âàíèè êðîâè, ðàáîòå íåðâíîé è ìûøå÷íîé òêàíè, ôóíêöèîíèðî-
âàíèè ôåðìåíòîâ è ãîðìîíîâ.

Ñêåëåò – äèíàìè÷åñêîå äåïî êàëüöèÿ, ãäå îáðàçóþòñÿ íîâûå
êàëüöèåâûå êðèñòàëëû, à ñòàðûå ðàçðóøàþòñÿ. Ñêîðîñòü ýòîãî
ðàçðóøåíèÿ è ïîñòðîåíèÿ, íàçâàííàÿ ñêîðîñòüþ îáîðîòà, çíà÷è-
òåëüíî âàðüèðóåò â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà. Ó äåòåé ïåðâîãî ãîäà
æèçíè îíà áîëåå 100%, ïîñëå ãîäà – áîëåå 10%, ó âçðîñëûõ – îò 2
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äî 20% â ãîä. Õîòÿ ïèê êîñòíîé ìàññû ìîæåò áûòü íå äîñòèãíóò â
25 ëåò, ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî äî 25 ëåò êàëüöèé íàêàïëèâàåòñÿ â îðãàíèç-
ìå – ýòî ôàçà ðîñòà êîñòíîé ìàññû, êîòîðàÿ íà÷èíàåòñÿ ñ âíóòðè-
óòðîáíîãî ðàçâèòèÿ. Â 25–35 ëåò êàëüöèé íàõîäèòñÿ â ðàâíîâåñèè,
òî åñòü ïðèìåðíî 0,4 ã åæåäíåâíî ïîñòóïàåò â îðãàíèçì è ñòîëüêî
æå åãî ïîêèäàåò. Ïèê ïëîòíîñòè è îáùåé ìàññû êîñòíîé òêàíè
ñîîòâåòñòâóåò ïðèìåðíî 30 ãîäàì. Ïîñëå 35 ëåò ðàñõîä êàëüöèÿ
ïðåâûøàåò åãî ïîñòóïëåíèå èçâíå ñ ïèùåé. Ñ 40 ëåò – ôàçà ïðåîá-
ëàäàíèÿ ðåçîðáöèè (ðàññàñûâàíèÿ) êîñòíîé òêàíè íàä îáíîâëå-
íèåì. Â ýòîò ïåðèîä ìàññà è ïðî÷íîñòü êîñòåé ñíèæàþòñÿ
ïðèìåðíî íà 3% â ãîä. Ñ 45 ëåò, âñëåäñòâèå èçìåíåíèÿ ãîðìîíàëü-
íîãî ôîíà (÷àùå ó æåíùèí, íî ó ìóæ÷èí òîæå ñóùåñòâóåò âîçðàñò-
íîé îñòåîïîðîç), êàëüöèé èíòåíñèâíî âûìûâàåòñÿ èç êîñòåé è
ðàçâèâàåòñÿ îñòåîïîðîç. Ïðè ýòîì îáùàÿ ìàññà êîñòåé çíà÷èòåëü-
íî óìåíüøàåòñÿ, íàðóøàåòñÿ èõ ñòðóêòóðà, óìåíüøàåòñÿ ìåõàíè-
÷åñêàÿ ïðî÷íîñòü è âîçíèêàþò ïåðåëîìû. Ó æåíùèí ÷àùå, ÷åì ó
ìóæ÷èí, ó áåëûõ ÷àùå, ÷åì ó ÷åðíûõ, ÷àùå ó ëþäåé ìàëåíüêîãî
ðîñòà, ÷åì ó âûñîêèõ. Òàêèì îáðàçîì, ðèñê îñòåîïîðîçà ìàêñèìà-
ëåí ó ìàëåíüêèõ áåëûõ æåíùèí. Ñêëîííîñòü ê îñòåîïîðîçó ïåðå-
äàåòñÿ è ïî íàñëåäñòâó.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Âçðîñëûå: 800–1100 ìã.
Æåíùèíû: 25–50 ëåò – 1000 ìã, æåíùèíû â ïîñòìåíîïàóçå –

1500 ìã, æåíùèíû â ïîñòìåíîïàóçå, ïîëó÷àþùèå ýñòðîãåíû, –
1000 ìã.

Ìóæ÷èíû 25–65 ëåò: 1000 ìã.
Ìóæ÷èíû è æåíùèíû ñòàðøå 65 ëåò: 1500 ìã. (Äîçû äî 2500 ìã

ñ÷èòàþòñÿ áåçîïàñíûìè.)
Áåðåìåííûå è êîðìÿùèå ãðóäüþ æåíùèíû – 1200–1500 ìã; ïî

äðóãèì èñòî÷íèêàì – â 2 ðàçà áîëüøå ñóòî÷íîé íîðìû âçðîñëîãî.
Ëþäè, ïðèêîâàííûå ê ïîñòåëè, – 1500 ìã.
Íîâîðîæäåííûå – 400 ìã.
Äåòè: îò 6 ìåñÿöåâ äî ãîäà – 600 ìã, 1–10 ëåò – 800–1200 ìã,

ñòàðøå 11 ëåò è ìîëîäûå ëþäè äî 24 ëåò – 1200–1500 ìã.
Ïîáî÷íûå ýôôåêòû âîçíèêàþò ïðè ñóòî÷íûõ äîçàõ êàëüöèÿ

áîëåå 1 ã ó äåòåé ãðóäíîãî âîçðàñòà, áîëåå 4 ã – ó ñòàðøèõ äåòåé.
Ïîòðåáíîñòü â êàëüöèè ïîâûøåíà â ñëåäóþùèõ ñëó÷àÿõ:
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– ó æåíùèí ñ áîëüøèì ðèñêîì îñòåîïîðîçà (ñåìåéíûå ñëó÷àè);
– ïðè ïîâûøåííîé ôèçè÷åñêîé è ýìîöèîíàëüíîé íàãðóçêå;
– ó ëþäåé, ïðèêîâàííûõ ê ïîñòåëè.

Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå:
– ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ñòðóêòóðíûì ýëåìåíòîì êîñòíîé òêàíè;
– âëèÿåò íà ïðîíèöàåìîñòü êëåòî÷íûõ ìåìáðàí;
– ó÷àñòâóåò â ïåðåäà÷å íåðâíîãî èìïóëüñà;
– îñóùåñòâëÿåò ìûøå÷íîå ñîêðàùåíèå;
– èãðàåò ðîëü âî âñåõ ñòàäèÿõ ñâåðòûâàíèÿ êðîâè;
– ó÷àñòâóåò â ðàáîòå ôåðìåíòíûõ ñèñòåì.

Ñâÿçè ñ äðóãèìè ìèêðîýëåìåíòàìè
Êàëüöèé íà 30% ñíèæàåò ðèñê ðåàëèçàöèè òîêñè÷åñêîãî äåéñò-

âèÿ òÿæåëûõ ìåòàëëîâ.
Êàëüöèé âìåñòå ìàãíèåì ñïîñîáñòâóåò îçäîðîâëåíèþ ñåðäå÷-

íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Ìàãíèé îáåñïå÷èâàåò åãî óñâîåíèå è
íîðìàëüíîå îòëîæåíèå.

Àëþìèíèé è ìàãíèé, ñîäåðæàùèåñÿ â àíòàöèäàõ (ìààëîêñ, àëüìà-
ãåëü, ôîñôàëþãåëü), ñïîñîáñòâóþò âûâåäåíèþ êàëüöèÿ èç îðãàíèçìà.

Èñïîëüçîâàíèå â ìåäèöèíå
Êàëüöèé îáëàäàåò àíòèàòåðîñêëåðîòè÷åñêèì äåéñòâèåì, ñíè-

æàåò äåïðåññèþ è áåñïîêîéñòâî.
Áîãàòàÿ êàëüöèåì è ìàãíèåì ïèùà óìåíüøàåò ðèñê îáðàçîâà-

íèÿ êàìíåé â ïî÷êàõ.

Ñïîñîáñòâóþò äåôèöèòó êàëüöèÿ â îðãàíèçìå:
– íèçêîå (ìåíåå 8 ìã/ë) ñîäåðæàíèå åãî â ïðèðîäíîé âîäå. Õëî-

ðèðîâàííûå âîäû âûçûâàþò äîïîëíèòåëüíûé äåôèöèò êàëüöèÿ;
– ñòðåññû;
– ìíîãèå ëåêàðñòâåííûå ñðåäñòâà (ãîðìîíàëüíûå, ñëàáèòåëü-

íûå, àíòàöèäû, ìî÷åãîííûå, àäñîðáåíòû, ïðîòèâîñóäîðîæíûå,
òåòðàöèêëèí). Êàëüöèé ìîæåò îáðàçîâûâàòü òàêèå ñîåäèíåíèÿ ñ
òåòðàöèêëèíàìè, êîòîðûå íå âñàñûâàþòñÿ â êèøå÷íèêå. Ïðè äëè-
òåëüíîì ïðèìåíåíèè òåòðàöèêëèíà îíè âûìûâàþòñÿ èç îðãàíèç-
ìà, è âîçíèêàåò ïîòðåáíîñòü â ïîïîëíåíèè èçâíå;

– ïîòðåáëåíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà æèâîòíûõ áåëêîâ. Óâåëè-
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÷åíèå ñóòî÷íîãî êîëè÷åñòâà æèâîòíûõ áåëêîâ íà 50% âûçûâàåò
óâåëè÷åíèå âûâåäåíèÿ êàëüöèÿ èç îðãàíèçìà òàêæå íà 50%;

– ïîòðåáëåíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñàõàðà (ïðè ðàñòâîðåíèè â
æåëóäêå ìåøàåò âñàñûâàíèþ êàëüöèÿ, íàðóøàåò ôîñôàòíî-êàëü-
öèåâûé îáìåí);

– ïîòðåáëåíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñîëè (îíà ñïîñîáñòâóåò
âûâåäåíèþ êàëüöèÿ èç îðãàíèçìà);

– óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðè âàðêå è æàðåíèè ïðîäóêòîâ îðãàíè÷å-
ñêèé êàëüöèé â íèõ ïåðåõîäèò â íåîðãàíè÷åñêèé, êîòîðûé ïðàê-
òè÷åñêè íå óñâàèâàåòñÿ;

– äðóãèå ïðîäóêòû ñ êèñëîé ðåàêöèåé (æèâîòíûå æèðû, èçäå-
ëèÿ èç ìóêè âûñøåãî ñîðòà, ùàâåëåâàÿ êèñëîòà, øïèíàò, ðåâåíü)
ïðèâîäÿò ê íàðóøåíèþ êàëüöèåâîãî îáìåíà.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà
Íà÷àëüíûå ïðèçíàêè: íàïðÿæåííîñòü, ðàçäðàæèòåëüíîñòü,

ïëîõèå âîëîñû, íîãòè, çóáû. Äåôèöèò êàëüöèÿ ó äåòåé ìîæåò ïðî-
ÿâëÿòüñÿ â æåëàíèè åñòü ãðÿçü è êðàñêè.

Íåäîñòàòîê êàëüöèÿ ñêàçûâàåòñÿ è íà ìûøöàõ, ñïîñîáñòâóÿ èõ
ñïàçìó è îùóùåíèþ çàòåêàíèÿ, âïëîòü äî ñóäîðîæíûõ ïðèñòóïîâ
(òåòàíèÿ). Õàðàêòåðíû òðåìîð ðóê (ñóäîðîæíàÿ ãîòîâíîñòü), íî÷-
íûå ìûøå÷íûå ñóäîðîãè; óòðåííèå ñóäîðîãè ïî òèïó ãèïîêàëèå-
ìè÷åñêèõ. Ñþäà îòíîñÿòñÿ è ñïàçìû êèøå÷íèêà, êîòîðûå
íàçûâàþò ñïàñòè÷åñêèì êîëèòîì èëè ñïàñòè÷åñêèì çàïîðîì.
Ïðåäìåíåñòðóàëüíûé ñèíäðîì è ñïàñòè÷åñêèå áîëè â æèâîòå ó
æåíùèí âî âðåìÿ ìåñÿ÷íûõ îáóñëîâëåíû äåôèöèòîì êàëüöèÿ.

Â äàëüíåéøåì ðàçâèâàåòñÿ îñòåîïîðîç. Êàëüöèé ïðèñóòñòâóåò
â êðîâè âñåãäà, è åñëè îí íå ïîñòóïàåò ñ ïèùåâûìè äîáàâêàìè è
åäîé, òî âûìûâàåòñÿ èç êîñòåé. Ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ áîëÿìè â êîñòÿõ,
â ìûøöàõ. Óâåëè÷èâàåòñÿ ðèñê ïåðåëîìîâ ïðè ñàìûõ íåçíà÷èòå-
ëüíûõ íàãðóçêàõ, ñàìûé îïàñíûé è íàèáîëåå ÷àñòûé èç íèõ – ïå-
ðåëîì øåéêè áåäðà.

Äåôèöèò êàëüöèÿ ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ àòåðîñêëåðîçà, àðò-
ðîçîâ, îñòåîõîíäðîçîâ, ãèïåðòîíèè.

Äåôèöèò êàëüöèÿ è ìàãíèÿ óõóäøàåò òå÷åíèå àëëåðãè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé.

Èñòî÷íèêè
Âàæíåéøèé èñòî÷íèê êàëüöèÿ – ìîëî÷íûå ïðîäóêòû è ñûðû.
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Êàëüöèé ñîäåðæàò: àëîý âåðà, âèíîãðàä áåëûé, âÿç ðæàâûé, æåðó-
õà, ìîêðè÷íèê, ïåðåö ÷èëè, ïåòðóøêà, îãóðå÷íàÿ òðàâà, îêîïíèê,
õëîðåëëà, øëåìíèê, øèïîâíèê, ÷åñíîê.

КРЕМНИЙ

Íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèéñÿ íà Çåìëå ýëåìåíò. Ýëåìåíò
æèçíè – áåç íåãî íå ìîãóò æèòü íè ÷åëîâåê, íè ðàñòåíèå, íè æè-
âîòíîå. Åñòü ìíåíèå, ÷òî äîëãîëåòèå æèòåëåé Êàâêàçà ñâÿçàíî ñ
âûñîêèì ñîäåðæàíèåì êðåìíèÿ â ïîòðåáëÿåìîé âîäå.

«Ýëåìåíò êðàñîòû», ïîñêîëüêó âëèÿåò íà ñîñòîÿíèå êîæè, âî-
ëîñ è íîãòåé.

Â îðãàíèçìå ñîäåðæèòñÿ â êîëè÷åñòâå 1–1,5 ã.
Ïðèñóòñòâóåò âî âñåõ òêàíÿõ è îðãàíàõ, íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî

êðåìíèÿ ñîäåðæèòñÿ â ëèìôîóçëàõ, ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè àîðòû,
òðàõåè, ñóõîæèëèÿõ, êîñòÿõ, êîæå è ýïèäåðìàëüíûõ îáðàçîâàíèÿõ.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Äëÿ âçðîñëûõ 20–30 ìã.
Áåðåìåííîé æåíùèíå, êîðìÿùåé ìàòåðè è ðàñòóùåìó ðåáåíêó äî

11 ëåò òðåáóåòñÿ â 5 ðàç áîëüøå êðåìíèÿ, ÷åì âçðîñëîìó ÷åëîâåêó.

Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå
Â ïåðâóþ î÷åðåäü íåîáõîäèì äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ îñíîâíîãî âå-

ùåñòâà êîñòè è õðÿùà, õîòÿ ïðèíèìàåò è íåïîñðåäñòâåííîå ó÷àñ-
òèå â ïðîöåññå ìèíåðàëèçàöèè êîñòíîé òêàíè. Î÷åíü ïîäâèæíûé
ýëåìåíò: ïðè ïåðåëîìàõ êîñòåé êîíöåíòðàöèÿ êðåìíèÿ â ïîðà-
æåííûõ ìåñòàõ óâåëè÷èâàåòñÿ â 50 ðàç.

Àêòèâíî ó÷àñòâóåò â ðàáîòå ñâåðòûâàþùåé ñèñòåìû êðîâè.
Íåîáõîäèì äëÿ ïîñòðîåíèÿ ýïèòåëèàëüíûõ è íåðâíûõ êëåòîê.
Ó÷àñòâóåò â ñîçðåâàíèè âîëîêíèñòûõ òêàíåé îðãàíèçìà (êîëëà-

ãåí) è èõ ñîåäèíåíèè, ïðèäàâàÿ èì ïðî÷íîñòü è óïðóãîñòü. Óëó÷-
øàåò êîñòíóþ òêàíü. Ýòî èìååò çíà÷åíèå äëÿ ïðîôèëàêòèêè
àòåðîñêëåðîçà: êðåìíèé çàùèùàåò èíòèìó àîðòû îò èíôèëüòðà-
öèè ëèïèäàìè çà ñ÷åò óìåíüøåíèÿ ïðîíèöàåìîñòè ñîåäèíèòåëü-
íîé òêàíè.

Â ìî÷å îáðàçóåò çàùèòíûå êîëëîèäû, ïðåïÿòñòâóþùèå êðèñ-
òàëëèçàöèè íåêîòîðûõ ìèíåðàëüíûõ êîìïîíåíòîâ è òåì ñàìûì
çàòðóäíÿþùèå îáðàçîâàíèå ìî÷åâûõ êàìíåé.
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Ñâÿçü ñ äðóãèìè ìèêðîýëåìåíòàìè
Êðåìíèé íåîáõîäèì äëÿ óñâîåíèÿ éîäà, ôòîðà, æåëåçà, êîáîëüòà,

çîëîòà, öèíêà, êàëüöèÿ, ìàãíèÿ, êàëèÿ, íàòðèÿ è äðóãèõ ýëåìåíòîâ.
Êðåìíèåâàÿ êèñëîòà ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ ñâèíöà èç îðãà-

íèçìà.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà
Íà÷àëüíûå ïðèçíàêè: âûïàäåíèå âîëîñ, ëîìêîñòü íîãòåé, êîòî-

ðûå óòðà÷èâàþò íîðìàëüíóþ ôëóîðåñöåíöèþ â óëüòðàôèîëåòîâîì
ñâåòå, ïëîõîå ñîñòîÿíèå êîæè, ñêëîííîñòü ê êðîâîïîäòåêàì ïðè
ëåãêèõ óøèáàõ, ðàçðóøåíèå çóáíîé ýìàëè è ïîÿâëåíèå ïåðõîòè.

Â äàëüíåéøåì ïðîèñõîäèò ïîëíàÿ óòðàòà îñíîâíûì âåùåñòâîì
êîñòè ñâîåé ñòðóêòóðû. Ïðîèñõîäÿò ïàòîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ
õðÿùåâîé òêàíè, îáóñëîâëåííûå íàðóøåíèåì ñèíòåçà ãëèêîçàìè-
íîãëèêàíîâ (îñíîâíîãî âåùåñòâà õðÿùà è ñîåäèíèòåëüíî-òêàí-
íûõ âîëîêîí).

Ó äåòåé
Ðàçâèâàåòñÿ ðàõèò, äàæå â ñëó÷àå èçáûòêà â îðãàíèçìå âèòàìè-

íà Ä, òàê êàê äåéñòâèå êðåìíèÿ íà ïðîöåññû îñòåîãåíåçà îñóùåñò-
âëÿåòñÿ íåçàâèñèìî îò âèòàìèíà Ä è íàïðàâëåíî â ïåðâóþ î÷åðåäü
íà ñèíòåç êîëëàãåíîâ â îñíîâíîì âåùåñòâå, êîãäà âèòàìèí Ä íå
îêàçûâàåò âëèÿíèÿ.

Ó ïîæèëûõ ëþäåé
Â ïîæèëîì âîçðàñòå ýòîò ìèêðîýëåìåíò õóæå óñâàèâàåòñÿ è

áîëüøå âûâîäèòñÿ èç îðãàíèçìà. Ñ âîçðàñòîì êîíöåíòðàöèÿ
êðåìíèÿ â ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè ñíèæàåòñÿ, ÷òî ñïîñîáñòâóåò
ðàçâèòèþ àòåðîñêëåðîçà è ïîâûøåííîé ëîìêîñòè êîñòåé.

Èñòî÷íèêè
Õâîù ïîëåâîé, òîïèíàìáóð, ðåïà, öâåòíàÿ êàïóñòà, ðåäèñ, ìàñ-

ëèíû, ÷åðíàÿ ñìîðîäèíà, òûêâà, ïøåíè÷íûå îòðóáè, ìèíåðàëü-
íûå âîäû, êîæà öûïëÿò, êîðíåïëîäû, íåî÷èùåííûå êðóïû,
áîÿðûøíèê (ÿãîäû).

МАГНИЙ

Àíòèñòåññîâûé ìèíåðàë, âòîðîé ïîñëå êàëèÿ âíóòðèêëåòî÷-
íûé êàòèîí. Êîìïîíåíò õëîðîôèëëà ðàñòåíèé. Òàì, ãäå ïî÷âà áî-
ãàòà ìàãíèåì (íà áåðåãàõ Íèëà), çëîêà÷åñòâåííûå îïóõîëè
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âñòðå÷àþòñÿ î÷åíü ðåäêî. À â òåõ ðàéîíàõ çåìíîãî øàðà, ãäå åãî
íåäîñòàòî÷íî (íåêîòîðûå ðàéîíû Âåëèêîáðèòàíèè), çëîêà÷åñò-
âåííûå îïóõîëè ðàñïðîñòðàíåíû áîëåå øèðîêî.

Ìàãíèåâûé áàëàíñ ðåãóëèðóåòñÿ ïî÷êàìè.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Âçðîñëûå: 280–400 ìã (ïðèìåðíî 4,5 ìã íà 1 êã ìàññû òåëà). Äå-

òÿì òðåáóåòñÿ áîëüøå, ÷åì âçðîñëûì (òàê êàê èäåò ïîñòîÿííûé
ðîñò), – îêîëî 6 ìã íà 1 êã ìàññû òåëà: äåòÿì äî 3 ëåò – 50–150 ìã,
4–6 ëåò – 200 ìã, 7–10 ëåò – 250 ìã, 11–17 ëåò – 300 ìã.

Áåðåìåííûì – ïëþñ åùå 20 ìã â ñóòêè äîïîëíèòåëüíî äëÿ ïëî-
äà (îêîëî 450 ìã)

Êîðìÿùèå æåíùèíû äîëæíû äîïîëíèòåëüíî ïîëó÷àòü 60 ìã
ìàãíèÿ, ÷òîáû âîñïîëíèòü åãî ïîòåðþ ñ ãðóäíûì ìîëîêîì. Ïî äðó-
ãèì èñòî÷íèêàì: áåðåìåííûì è êîðìÿùèì – îêîëî 350–450 ìã.

Ïðè çàáîëåâàíèÿõ ïî÷åê – áîëåå 3000 ìã ìàãíèÿ â ñóòêè íå ðå-
êîìåíäóåòñÿ.

Ïîòðåáíîñòü â ìàãíèè âîçðàñòàåò â ñëåäóþùèõ ñëó÷àÿõ:
– ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ, ëþäåé ïîæèëîãî è ñòàð÷åñêîãî âîçðàñòà;
– ïðè óïîòðåáëåíèè êîôåèíà (÷àé, êîôå, øîêîëàä, ïåïñè-êîëà);
– ïðè óïîòðåáëåíèè ñàõàðà: ìàãíèé âëèÿåò íà ìåòàáîëèçì èí-

ñóëèíà, à ñàõàð óâåëè÷èâàåò ïîòåðþ ìàãíèÿ ñ ìî÷îé;
– áîëüøîå êîëè÷åñòâî æèðà â äèåòå óìåíüøàåò óñâîåíèå ìàã-

íèÿ, òàê êàê æèðíûå êèñëîòû è ìàãíèé îáðàçóþò ñîëè, êîòîðûå
íå âñàñûâàþòñÿ â æåëóäî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå;

– âûñîêîáåëêîâûé ðàöèîí, îñîáåííî ó äåòåé, ñïîðòñìåíîâ, âî
âðåìÿ áåðåìåííîñòè è êîðìëåíèÿ ãðóäüþ;

– êîëèòû, çàïîðû, öèððîç ïå÷åíè, ïàíêðåàòèò, íåóêðîòèìàÿ
ðâîòà, ïîíîñû;

– ïðè óâåëè÷åíèè õîëåñòåðèíà â êðîâè;
– òèðåîòîêñèêîç, ãèïåðôóíêöèÿ ïàðàùèòîâèäíûõ æåëåç, ïî-

÷å÷íûé àöèäîç, ýïèëåïñèÿ;
– ïîñëå çàáîëåâàíèé, ïðîòåêàþùèõ ñ âûñîêîé òåìïåðàòóðîé;
– ïîñëå îïåðàöèé;
– ïðè áîëüøèõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ;
– ïðè óïîòðåáëåíèè ïðîòèâîçà÷àòî÷íûõ ñðåäñòâ è ýñòðîãåíîâ;
– õðîíè÷åñêèé àëêîãîëèçì. Àëêîãîëü áîëüøå, ÷åì êàêîå-ëèáî

äðóãîå èç èçâåñòíûõ íàì âåùåñòâ, ñîäåðæàùèõñÿ â ïðîäóêòàõ ïè-
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òàíèÿ, ñíèæàåò ñîäåðæàíèå ìàãíèÿ â êðîâè. Äàæå ïðè óìåðåííîì
óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ ïîñòåïåííî ðàçâèâàåòñÿ äåôèöèò ìàãíèÿ.
Ó àëêîãîëèêîâ îí ïðîÿâëÿåòñÿ ìûøå÷íîé ñëàáîñòüþ è ïîðàæåíè-
åì ìèîêàðäà.

Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå
Ìàãíèé òåñíî ñâÿçàí ñ ñèíòåçîì è èñïîëüçîâàíèåì ÀÒÔ, ïîý-

òîìó îêàçûâàåò èñêëþ÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà ýíåðãåòè÷åñêèé îá-
ìåí îðãàíèçìà.

Ó÷àñòâóåò â ðàáîòå îêîëî 300 ôåðìåíòîâ. Ìàãíèé íåîáõîäèì
äëÿ àêòèâàöèè ôåðìåíòîâ â 50% ñëó÷àåâ.

Ïðîòèâîòîêñè÷íûé è ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûé ôàêòîð.
Â êàðäèîìèîöèòå ó÷àñòâóåò â ñîïðÿæåíèè ïðîöåññîâ âîçáóæ-

äåíèÿ-ñîêðàùåíèÿ-ðàññëàáëåíèÿ è òàêèì îáðàçîì îáåñïå÷èâàåò
çäîðîâüå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû.

Íîðìàëèçóåò ôóíêöèþ ïàðàùèòîâèäíûõ æåëåç.
Ðåãóëèðóåò òåìïåðàòóðó, ïîìîãàåò àäàïòèðîâàòüñÿ ê õîëîäó.
Ñòðîèòåëüíûé ìàòåðèàë äëÿ òêàíåé ëåãêèõ.
Íåîáõîäèì äëÿ óêðåïëåíèÿ ñêåëåòà è ïðîôèëàêòèêè îñòåîïî-

ðîçà.
Íåîáõîäèì äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ íåðâíîé òêà-

íè, ó÷àñòâóåò â ïåðåäà÷å íåðâíîãî èìïóëüñà, óñïîêàèâàåò öåíòðà-
ëüíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó, ïîìîãàåò â áîðüáå ñ äåïðåññèåé. Åñëè
íåðâíûå êëåòêè åùå íå ïîãèáëè, à òîëüêî ïîñòðàäàëè, òî, ïîëó÷èâ
ñâîþ ïîðöèþ ìàãíèÿ, îíè áóäóò àêòèâíî âîññòàíàâëèâàòüñÿ.

Ïðåäóïðåæäàåò ïîÿâëåíèå êàìíåé â ïî÷êàõ.

Ñâÿçü ñ äðóãèìè ìèêðîýëåìåíòàìè
Ïðèñóòñòâèå ìàãíèÿ íà 30% ñíèæàåò ðèñê ðåàëèçàöèè òîêñè-

÷åñêîãî äåéñòâèÿ òÿæåëûõ ìåòàëëîâ.
ßâëÿåòñÿ ïðèðîäíûì è ôèçèîëîãè÷åñêèì ïàðòíåðîì êàëüöèÿ,

êîíêóðèðóÿ ñ íèì íè âñåõ óðîâíÿõ êëåòêè è â ïðîöåññå âñàñûâàíèÿ
â êèøå÷íèêå. Ñîîòíîøåíèå êàëüöèÿ ê ìàãíèþ äîëæíî áûòü 2:1.

Ââåäåíèå ìàãíèÿ ñïîñîáíî ïîâûøàòü âíóòðèêëåòî÷íîå ñîäåð-
æàíèå êàëèÿ çà ñ÷åò àêòèâàöèè ÀÒÔ, êîòîðàÿ òîðìîçèò ïîòåðþ
êàëèÿ êëåòêîé. Ïðè íåäîñòàòêå âíóòðèêëåòî÷íîãî ìàãíèÿ íà÷è-
íàåòñÿ ïîòåðÿ êëåòî÷íîãî êàëèÿ. Â îòâåò íà âûõîä êàëèÿ èç êëåòêè
â íåå íà÷èíàåò ïîñòóïàòü íàòðèé, óìåíüøàÿ åå ýíåðãåòèêó.
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Èñïîëüçîâàíèå â ìåäèöèíå
Ïðîôèëàêòèêà è ëå÷åíèå ðàçëè÷íûõ ôîðì ñòåíîêàðäèè.
Ïðåäîòâðàùåíèå ìåòàáîëè÷åñêèõ èçìåíåíèé, âûçâàííûõ èøå-

ìèåé ìèîêàðäà.
Ïðîôèëàêòèêà ãèïåðïàðàòèðåîçà.
Ïðåïÿòñòâóåò êàëüöèôèêàöèè êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, íî ìàã-

íèé äîëæåí ðàáîòàòü âìåñòå êàëüöèåì («Donat Mg», «Sulinka»).
Ïðè àëêîãîëüíîì îïüÿíåíèè äëÿ îñëàáëåíèÿ èëè ïðåäîòâðà-

ùåíèÿ ñèíäðîìà ïîõìåëüÿ.

Íà÷àëüíûå ïðèçíàêè äåôèöèòà ìàãíèÿ
Ñåðäöåáèåíèå, àðèòìèÿ èëè òàõèêàðäèÿ, ÷àñòî ñîïðîâîæäà-

åìàÿ ñèëüíîé, ïðîíèçûâàþùåé áîëüþ â ãðóäíîé êëåòêå, èçìå-
íåíèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ â ëþáóþ ñòîðîíó; äåôèöèò
ìàãíèÿ ñïîñîáñòâóåò àòåðîñêëåðîçó. Ðàçâèâàþòñÿ íàðóøåíèÿ
ðèòìà ñåðäöà, íåéðîöèðêóëÿòîðíàÿ äèñòîíèÿ, èøåìè÷åñêàÿ
áîëåçíü ñåðäöà.

Áåññîííèöà, êîøìàðíûå ñíû, íî÷íûå ïîòû, òÿæåëîå ïðîáóæ-
äåíèå, ïëàêñèâîñòü è äàæå ïðèñòóïû òîñêè.

Ñîñòîÿíèå áåñïîêîéñòâà, òðåâîæíîå âîçáóæäåíèå, íåðâîç-
íîñòü, ñòðàõ, íàðóøåíèå êîæíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè.

Áûñòðàÿ óòîìëÿåìîñòü, ÷àñòûå ãîëîâíûå áîëè, òðóäíîñòè ñ
êîíöåíòðàöèåé âíèìàíèÿ; âíåçàïíûå ãîëîâîêðóæåíèÿ, ïîòåðÿ
ðàâíîâåñèÿ; óòðåííÿÿ óñòàëîñòü, äàæå ïîñëå äîëãîãî ñíà. Îùóùå-
íèå òÿæåñòè â òåëå.

Âûïàäåíèå âîëîñ, ëîìêîñòü íîãòåé, êàðèåñ çóáîâ.
×óâñòâèòåëüíîñòü ê èçìåíåíèÿì ïîãîäû, ê õîëîäó è âëàæíî-

ñòè, ÷àñòî âûçûâàþùàÿ ðàçëè÷íûå áîëè çóáîâ, äåñåí, ñóñòàâîâ.
Ñíèæåííàÿ òåìïåðàòóðà òåëà, õîëîäíûå ðóêè è íîãè, îäåðåâå-

íåíèå êîíå÷íîñòåé, ïîêàëûâàíèå â íîãàõ, ñïàçìû.
Ïîäåðãèâàíèå âåê; òóìàí, ìåðöàþùèå òî÷êè ïåðåä ãëàçàìè.
Óñèëåííûé ñòàðò-ðåôëåêñ («ïðûãó÷åñòü»), íåòåðïåíèå, æåëà-

íèå äåëàòü îäíîâðåìåííî ìíîãî äåë, êîòîðûå ÷åëîâåê íà÷èíàåò è
íå çàêàí÷èâàåò.

Â äàëüíåéøåì áåñïîêîÿò:
– îñòðûå, ñïàçìîëèòè÷åñêèå áîëè â æåëóäêå, íåðåäêî ñîïðî-

âîæäàþùèåñÿ ïîíîñîì; õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ æåëóäî÷íî-êè-
øå÷íîãî òðàêòà;
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– ñïàçìû ìûøö, ìûøå÷íûå ïîäåðãèâàíèÿ (òåòàíèÿ), òðåìîð,
áîëü ïðè ïîòÿãèâàíèè èëè íàïðÿæåíèè ìûøö;

– àíåìèÿ (âñëåäñòâèå ðàçðóøåíèÿ ýðèòðîöèòîâ);
– îáðàçîâàíèå òðîôè÷åñêèõ ÿçâ;
– îáûçâåñòâëåíèå òêàíåé, õàðàêòåðíîå äëÿ ãèïåðêàëüöèåìèè,

íî íà ôîíå íîðìàëüíîãî ñîäåðæàíèÿ êàëüöèÿ;
– îáðàçîâàíèå òèìîì: óâåëè÷èâàåòñÿ ìàññà âèëî÷êîâîé æåëå-

çû, íàðóøàåòñÿ èììóíèòåò.
Äåôèöèò êàëüöèÿ è ìàãíèÿ óõóäøàåò òå÷åíèå àëëåðãè÷åñêèõ

çàáîëåâàíèé.
Âî âðåìÿ ïðèñòóïà áðîíõèàëüíîé àñòìû îòìå÷àåòñÿ äåôèöèò

ìàãíèÿ â êðîâè.
Ïîíèæåííûé óðîâåíü ìàãíèÿ ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ó áîëüíûõ ñà-

õàðíûì äèàáåòîì, ÷òî âåäåò ê ðàçðóøåíèþ îðãàíèçìà. Óâåëè÷å-
íèå ìàãíèÿ íîðìàëèçóåò ñàõàð â êðîâè.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà äëÿ áåðåìåííûõ
Àðèòìèè, êàðäèîìèîïàòèè, ýêëàìïñèÿ.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà äëÿ íîâîðîæäåííûõ
Ïîðîêè ñåðäöà è ñîñóäîâ.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà äëÿ äåòåé
Ðàõèò, çàòîðìîæåííîñòü, òðåìîð, ëàðèíãî- è áðîíõîñïàçì, ñî-

êðàùåíèå ìåëêèõ ãðóïï ìûøö. Õàðàêòåðíî ðàçâèòèå àòåðîñêëå-
ðîçà ñ äåòñêîãî âîçðàñòà.

Èñòî÷íèêè
Àëîý âåðà, áîÿðûøíèê, áåëûé âèíîãðàä, ïåðåö ïåðå÷íûé, æå-

ðóõà, êðàïèâà, ìåëèññà, ïåòðóøêà, ðÿáèíà ÷åðíîïëîäíàÿ, øïè-
íàò, õëîðåëëà, îâîùíàÿ çåëåíü, øëåìíèê, êàêàî, êåäðîâûå,
ëåñíûå è ìèíäàëüíûå îðåõè, ñåìåíà òûêâû è ïîäñîëíå÷íèêà, ñîÿ,
ïøåíè÷íûå îòðóáè, çëàêè (öåëüíûå çåðíà), áîáû, ñâåæàÿ ëèñòî-
âàÿ çåëåíü, à òàêæå ãîðîõ, êðàáû, êðåâåòêè, ìîëëþñêè, ïå÷åíü,
îâåñ, ðæàíîé õëåá, ÿáëîêè, èíæèð, ëèìîíû, ãðåéïôðóòû, âèíî-
ãðàä, øèïîâíèê, òûêâà, ÷åñíîê.

Êîëè÷åñòâî ìàãíèÿ â ïðîäóêòàõ çàâèñèò îò ñîäåðæàíèÿ åãî â
ïî÷âå. Ñ ïîìîëîì çåðíà óäàëÿåòñÿ 80% ìàãíèÿ.
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МАРГАНЕЦ

Ïðèñóòñòâóåò âî âñåõ îðãàíàõ è òêàíÿõ, îñîáåííî â êîñòÿõ, ïå-
÷åíè, ùèòîâèäíîé æåëåçå è ïî÷êàõ.

Êàëèé è ìàðãàíåö – ïåðâûå ýëåìåíòû, òåðÿþùèåñÿ ïðè ñòðåñ-
ñàõ è íåïðàâèëüíîì ïèòàíèè.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Âçðîñëûå: 2,5–7,0 ìã; äåòè: äî ãîäà – 1 ìêã/êã, 1–5 ëåò –

2–10 ìêã/êã, 5–10 ëåò – 50 ìêã, 10–14 ëåò – 150–800 ìêã. Ïîòðåá-
íîñòü âîçðàñòàåò ïðè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå, ïðè íåäîñòàòêå ñîë-
íå÷íîãî ñâåòà, ó ìÿñîåäîâ è ëþáèòåëåé ìîëîêà.

Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå
Ñâÿçàí ñ îáìåíîì áåëêîâ è íóêëåèíîâûõ êèñëîò. Óâåëè÷èâàåò

ðîñò. Àêòèâèçèðóåò îáðàçîâàíèå êîñòíîé è ñîåäèíèòåëüíîé òêàíåé.
Âàæåí äëÿ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ æåíñêîé ïîëîâîé ñôåðû.
Ïîìîãàåò óñâàèâàòü è òðàíñôîðìèðîâàòü óãëåâîäû, îáëàäàåò ãè-

ïîãëèêåìè÷åñêèì äåéñòâèåì. Íåîáõîäèì äëÿ ñèíòåçà èíñóëèíà.
Óñèëèâàåò âûðàáîòêó àíòèòåë.
Ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ñèíòåçå òèðîêñèíà (ãîðìîíà ùèòîâèäíîé

æåëåçû).
Âàæåí äëÿ ðàáîòû öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû.
ßâëÿåòñÿ àíòèîêñèäàíòîì, òàê êàê âõîäèò â ñîñòàâ ìàðãàíöå-

âîé ñóïåðîêñèääèñìóòàçû.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà
Íà÷àëüíûå ïðèçíàêè: ïåðèîäè÷åñêèå ãîëîâîêðóæåíèÿ, ðàññå-

ÿííîñòü, íàðóøåíèå ïàìÿòè (êàê ïðè èçáûòêå, òàê è ïðè íåäî-
ñòàòêå ìàðãàíöà), çàìåäëåíèå ðîñòà íîãòåé è âîëîñ, òîøíîòà,
ðâîòà, ñíèæåíèå òðèãëèöåðèäîâ â êðîâè, èíîãäà – ñíèæåíèå âåñà.

Â äàëüíåéøåì ðàçâèâàþòñÿ àòàêñèÿ, õðóïêîñòü êîñòåé, âîç-
ìîæíî ïîÿâëåíèå ñûïè, ïîðûæåíèå öâåòà âîëîñ – îò ïåðâîíà÷à-
ëüíîãî ÷åðíîãî. Âîçíèêàþò íàðóøåíèÿ ôóíêöèé ïîëîâîé
ñèñòåìû (äåãåíåðàöèÿ ÿè÷íèêîâ è ñåìåííèêîâ), àíåìèÿ, îïóõîëè
ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà è êîæè.

Íåäîñòàòîê ìàðãàíöà ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ äèàáåòà, íå÷óâñò-
âèòåëüíîãî ê èíñóëèíó (ýôôåêòèâíî ëå÷åíèå õëîðèäîì ìàðãàíöà),
ãèïîõîëåñòåðèíåìèè, îæèðåíèÿ, àíåìèè, ñóäîðîæíîìó ñèíäðîìó.
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Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà ó äåòåé
Ðàõèò, çàäåðæêà ðîñòà, íàðóøåíèÿ îêîñòåíåíèÿ ñêåëåòà, óêî-

ðî÷åíèå è èñêðèâëåíèå êîíå÷íîñòåé.

НАТРИЙ

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü äëÿ âçðîñëûõ
4–6 ã ïðè æèçíè â íîðìàëüíîì òåìïåðàòóðíîì ðåæèìå.
Îáìåí íàòðèÿ ðåãóëèðóåòñÿ ïî÷êàìè. Îíè ïîìîãàþò óäåðæè-

âàòü êîíöåíòðàöèþ íàòðèÿ â êðîâè è æèäêèõ ñðåäàõ.

Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå
Âìåñòå ñ êàëèåì ñîçäàåò «êàëèé-íàòðèåâûé íàñîñ», îáåñïå÷è-

âàÿ ïîñòîÿíñòâî îñìîòè÷åñêîãî äàâëåíèÿ â òêàíÿõ. Ðåãóëèðóåò
äâèæåíèå âåùåñòâ âíóòðü è íàðóæó êàæäîé êëåòêè.

Ó÷àñòâóåò â âîäíî-ñîëåâîì îáìåíå îðãàíèçìà, êîòîðûé êîñ-
âåííî âëèÿåò íà àçîòèñòûé è óãëåâîäíûé îáìåíû.

Ñïîñîáñòâóåò ïîääåðæàíèþ êðîâè è ëèìôû â «ðàáî÷åì» ñîñòî-
ÿíèè.

Ó÷àñòâóåò â ïîääåðæàíèè êèñëîòíî-ùåëî÷íîãî ðàâíîâåñèÿ è
âõîäèò â áèêàðáîíàòíóþ è ôîñôàòíóþ áóôåðíûå ñèñòåìû.

Èîíû íàòðèÿ íåîáõîäèìû äëÿ ïðîöåññîâ ïåðåäà÷è âîçáóæäå-
íèÿ ïî íåðâíîìó âîëîêíó è îïðåäåëÿþò ñîñòîÿíèå íåðâíî-ìû-
øå÷íîé âîçáóäèìîñòè. Òàêèì îáðàçîì, îíè îáåñïå÷èâàþò
ñîêðàùåíèå ñêåëåòíûõ ìûøö è ìèîêàðäà.

Ïðè÷èíû äåôèöèòà
Íóæíî îòìåòèòü, ÷òî â íîðìàëüíîì ñîñòîÿíèè îðãàíèçìà äå-

ôèöèòà íàòðèÿ íå íàáëþäàåòñÿ. Ïîâàðåííàÿ ñîëü – ïîñòîÿííî èñ-
ïîëüçóåìûé èñòî÷íèê è íàòðèÿ, è õëîðà.

СЕЛЕН

Â 1957 ãîäó áûë îáíàðóæåí óäèâèòåëüíûé ôàêò: êðàéíå
òîêñè÷íûé ýëåìåíò ñåëåí îêàçàëñÿ ñóùåñòâåííûì êîìïîíåíòîì
ïèùè, îòñóòñòâèå êîòîðîãî ïðèâîäèëî ê ãèáåëè êëåòîê ïå÷åíè
êðûñû. Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ íåêðîçà ïå÷åíè äîñòàòî÷íî áûëî
ïðèñóòñòâèå â äèåòå âñåãî ëèøü 0,1 ìèëëèîííîé äîëè ãðàììà ñå-
ëåíà. Ïðèìåðíî òàêèå æå êîëè÷åñòâà ñåëåíà ïðåäîòâðàùàþò ðàç-
âèòèå ìûøå÷íîé äèñòðîôèè («ïîáåëåíèå ìûùö») ó êðóïíîãî
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ðîãàòîãî ñêîòà è îâåö, ïàñóùèõñÿ íà ìåñòíîñòè ñ íåäîñòàòî÷íûì
êîëè÷åñòâîì ñåëåíà.

Îñíîâíàÿ õàðàêòåðèñòèêà
Ïðèñóòñòâóåò â ÿäðå êëåòêè. Ó ìóæ÷èí 50% ñåëåíà ñîäåðæèòñÿ

â ÿè÷êàõ è ñåìåííûõ êàíàòèêàõ. Êîëè÷åñòâî ñåëåíà â âîëîñàõ ëîá-
êà, áîðîäû, ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ, ïîäìûøå÷íûõ âïàäèí – çíà-
÷èòåëüíî âûøå óðîâíÿ ñåëåíà â âîëîñàõ ãîëîâû. Íàéäåííàÿ
çàêîíîìåðíîñòü ðàñïðåäåëåíèÿ ñåëåíà ÿâëÿåòñÿ ïðÿìûì ïîäòâåð-
æäåíèåì åãî âçàèìîñâÿçè ñ ïîëîâûìè ãîðìîíàìè.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Âçðîñëûå: 50–70 ìêã, æåíùèíû – îêîëî 55 ìêã, ìóæ÷èíû –

70 ìêã, òàê êàê îí òåðÿåòñÿ ñî ñïåðìîé, áåðåìåííûå æåíùèíû –
65 ìêã.

Äåòè: äî ãîäà – 2–3 ìêã/êã, 1–5 ëåò – 1–5 ìêã, 5–10 ëåò – 5 ìêã,
10–14 ëåò – 10–20 ìêã.

Êîëè÷åñòâî ñåëåíà áîëåå 5 ìêã íà 1 êã âåñà ìîæåò áûòü òîêñè÷íûì.

Çíà÷åíèå äëÿ îðãàíèçìà
Ñàìûé èçâåñòíûé è âàæíûé êîìïîíåíò àíòèîêñèäàíòíîé ñèñ-

òåìû îðãàíèçìà. Âõîäèò â ñîñòàâ àêòèâíîãî öåíòðà àíòèîêñèäàíò-
íîãî ôåðìåíòà – ãëóòàòèîíïåðîêñèäàçû, êîòîðàÿ îñóùåñòâëÿåò
çàùèòó êëåòîê îò ïîâðåæäàþùåãî äåéñòâèÿ ïåðåêèñåé è ãèäðîïå-
ðåêèñåé ëèïèäîâ. Ïîýòîìó ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïðè äîñòàòî÷íîì ïî-
ñòóïëåíèè ñåëåí çàùèùàåò îðãàíèçì îò îíêîëîãè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé.

ßâëÿåòñÿ êîôàêòîðîì â ðÿäå îêèñëèòåëüíî-âîññòàíîâèòåëüíûõ
ôåðìåíòîâ, âîâëåêàåòñÿ â öåëûé ðÿä àíàáîëè÷åñêèõ ïðîöåññîâ.

Êîëè÷åñòâî ñåëåíà îïðåäåëÿåò îñòðîòó çðåíèÿ: ïîâûøàåò âîñ-
ïðèÿòèå ñâåòà ñåò÷àòêîé ãëàç.

Ïðåäóïðåæäàåò çàáîëåâàíèÿ ïå÷åíè.
Ïàðàëèçóåò àôëàòîêñèíû è òåì ñàìûì ïðåäîõðàíÿåò êëåòêè îò

êàíöåðîãåííîãî äåéñòâèÿ ýòèõ ÿäîâ.
Ñâÿçàí ñ ïîëîâûìè ãîðìîíàìè, óñòðàíÿåò ïðèëèâû è íåäîìî-

ãàíèÿ âî âðåìÿ êëèìàêñà, ïîääåðæèâàåò ñîõðàííîñòü ñïåðìû.
Íîðìàëèçóåò ðàáîòó ùèòîâèäíîé æåëåçû.

Ñïîñîáñòâóåò âûâîäó èç îðãàíèçìà ðàäèîíóêëèäîâ è ðòóòè.
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Îêàçûâàåò íåïîñðåäñòâåííîå ïîâðåæäàþùåå âëèÿíèå (ïðÿìîå
òîêñè÷åñêîå äåéñòâèå) íà îïóõîëåâûå êëåòêè.

Ýôôåêòèâåí ïðè çàáîëåâàíèÿõ ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû è èí-
ôàðêòå ìèîêàðäà.

Ïîääåðæèâàåò ýëàñòè÷íîñòü êîæè, óñêîðÿåò çàæèâëåíèå ðàí.
Ïîìîãàåò â ëå÷åíèè è ïðîôèëàêòèêå ïåðõîòè

Èñïîëüçîâàíèå â ìåäèöèíå
Ìàëûå êîíöåíòðàöèè ñåëåíà óñêîðÿþò ðîñò, îêàçûâàþò àíòèäè-

ñòðîôè÷åñêèé ýôôåêò è ïðîòèâîàëëåðãè÷åñêîå äåéñòâèå çà ñ÷åò
ïîäàâëåíèÿ ãèñòàìèíà, ñòèìóëèðóþò ïðîëèôåðàöèþ ðàçëè÷íûõ
òêàíåé, óëó÷øàþò ôóíêöèþ ñåðäöà, ùèòîâèäíîé æåëåçû, èììóí-
íîé ñèñòåìû, ïîëîâûõ æåëåç. Â îïòèìàëüíûõ äîçàõ ñïîñîáñòâóþò
áûñòðîìó âîññòàíîâëåíèþ êàòàñòðîôè÷åñêè ïîíèæåííîãî àðòåðè-
àëüíîãî äàâëåíèÿ.

Ïðè÷èíû äåôèöèòà
Îôèöèàëüíî ñåëåíîäåôèöèòíûå ïîÿñà – Êèòàé è Çàáàéêàëüå,

íî íåäîñòàòî÷íàÿ îáåñïå÷åííîñòü ñåëåíîì – ó 90% íàñåëåíèÿ
Ðîññèè èç-çà êðàéíå íèçêîãî ñîäåðæàíèÿ åãî â ïî÷âå, òàê êàê îí
âûìûâàåòñÿ èç íåå ïðè ñîâðåìåííîé åå îáðàáîòêå è óíîñèòñÿ â
ðåêè è ìîðÿ. Ïî ïîñëåäíèì äàííûì, 60% íàñåëåíèÿ Ìîñêâû èìå-
þò íàðóøåíèÿ èììóíèòåòà, ñâÿçàííîãî ñ äåôèöèòîì ñåëåíà.

Ëþáàÿ îáðàáîòêà ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ óìåíüøàåò ñîäåðæàíèå
ñåëåíà. Ñåëåí ôàêòè÷åñêè íå óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì â ïðèñóòñò-
âèè ñàõàðà. Èçáûòîê ñëàäêîãî (îñîáåííî âñå ñëàäêèå ìó÷íûå ïðî-
äóêòû) äåéñòâóåò êàê èììóíîäåïðåññàíò, ïîñêîëüêó ðåçêî
ñíèæàåò â îðãàíèçìå ñîäåðæàíèå ñåëåíà.

Ïîñëå îáëó÷åíèÿ óðîâåíü ñåëåíà â îðãàíèçìå ñíèæàåòñÿ.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà
Íà÷àëüíûå ïðèçíàêè: ïðåæäåâðåìåííàÿ ïîòåðÿ æèçíåñòîéêîñòè,

÷àñòûå èíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ, âûñîêàÿ êîíöåíòðàöèÿ õîëå-
ñòåðèíà, ñíèæåíèå ñîïðîòèâëÿåìîñòè ê ðàêîâûì çàáîëåâàíèÿì.

Äëÿ äåôèöèòà ñåëåíà õàðàêòåðíî íàðóøåíèå ðàáîòû ñåðäöà,
ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû è ïå÷åíè, ðàçâèâàåòñÿ ñòåðèëüíîñòü ó
ìóæ÷èí, óâåëè÷èâàåòñÿ ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ çëîêà÷åñòâåííûõ
íîâîîáðàçîâàíèé æåëóäêà, êèøå÷íèêà, ìîëî÷íîé æåëåçû, ÿè÷-
íèêîâ, ïðîñòàòû è ëåãêèõ, à òàêæå ïîâûøåííîé ñìåðòíîñòè ïðè
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íèõ, òàê êàê ñâîáîäíûå ðàäèêàëû, îò êîòîðûõ ìîæåò çàùèòèòü ñå-
ëåí, âûçûâàþò âîçðàñòíîå ðàçðóøåíèå îðãàíèçìà.

Äåôèöèò ñåëåíà ìîæåò ïðèâåñòè ê îñòåîàðòðîïàòèÿì è êàðäèî-
ìèîïàòèÿì ó æåíùèí è äåòåé. Äîêàçàíî, ÷òî ñ ïîìîùüþ ñåëåíà
ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü ðàçâèòèå êàðäèîìèîïàòèé, êîðîíàðíîé áî-
ëåçíè è íåáëàãîïðèÿòíîãî òå÷åíèÿ èíôàðêòà ìèîêàðäà. Àëèìåí-
òàðíûé äåôèöèò ñåëåíà ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ àòåðîñêëåðîçà è
åãî ïðîãðåññèðîâàíèþ, âûçûâàåò íàñëåäñòâåííûå ñåëåíîäåôè-
öèòíûå ôåðìåíòîïàòèè (äåôèöèò ãëþòàòèîíïåðîêñèäàçû ýðèò-
ðîöèòîâ è òðîìáîöèòîâ), íàñëåäñòâåííûé êèñòîçíûé ôèáðîç
ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû (ìóêîâèñöèäîç), íàñëåäñòâåííóþ ìèîòî-
íè÷åñêóþ äèñòðîôèþ, áîëåçíü Êåøàíà.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà äëÿ ïëîäà
Âíóòðèóòðîáíàÿ ãèáåëü ïëîäà, îñîáåííî ìóæñêîãî ïîëà. Õà-

ðàêòåðíû êàðäèîìèîïàòèè è îñòåîàðòðîïàòèè.
Îáìåí ó íîâîðîæäåííîãî
Ðåáåíîê ïîëó÷àåò ñåëåí â ïåðâûå ìåñÿöû æèçíè èñêëþ÷èòåëü-

íî îò ìàòåðè. Ïðàêòè÷åñêè âñå ïðîäóêòû äåòñêîãî ïèòàíèÿ ñîäåð-
æàò ñåëåí, âîçìîæíî åãî ïîëó÷åíèå ñ ìèíåðàëüíîé âîäîé.

Îòìå÷åí äåôèöèò ñåëåíà ó íåäîíîøåííûõ äåòåé, ÷òî ñâÿçàíî ñ
ãèïîêñèåé è âîçíèêíîâåíèåì çàáîëåâàíèé äûõàòåëüíîé ñèñòåìû.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà äëÿ äåòåé
Çàìåäëåíèå ðîñòà, ÷àñòûå èíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ, ìû-

øå÷íàÿ äèñòðîôèÿ, êèñòîçíûé ôèáðîç ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû
(ìóêîâèñöèäîç).

Åñòü ìíåíèå, ÷òî îäíîé èç ïðè÷èí «âíåçàïíîé ìëàäåí÷åñêîé
ñìåðòè» ìîæåò ÿâëÿòüñÿ íåäîñòàòîê ñåëåíà.

Îáìåí è ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà äëÿ áåðåìåííûõ
Óðîâåíü ñåëåíà â êðîâè áåðåìåííûõ óìåíüøàåòñÿ ñ óâåëè÷åíè-

åì ñðîêà áåðåìåííîñòè âñëåäñòâèå õàðàêòåðà ïèòàíèÿ, óâåëè÷å-
íèÿ îáúåìà öèðêóëèðóþùåé êðîâè, íàêîïëåíèÿ ìèêðîýëåìåíòà â
ïëàöåíòå.

Ïðè äåôèöèòå ñåëåíà ó áåðåìåííûõ ïîâûøàåòñÿ ðèñê ðàçâèòèÿ
ó ïëîäà è íîâîðîæäåííîãî ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ïàòîëîãèè, çëî-
êà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé è ñèíäðîìà âíåçàïíîé ñìåðòè.

Èñòî÷íèêè
Îñíîâíîé èñòî÷íèê – ïøåíè÷íàÿ ãðóáàÿ íåîáðàáîòàííàÿ
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ìóêà. Ðîññèéñêèå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ áåäíû ñåëåíîì âñëåäñòâèå
åãî íèçêîãî ñîäåðæàíèÿ â ïî÷âå.

Ïðîäóêòû ìîðÿ (ìîðñêàÿ ñîëü, êðàáû, îìàðû, ëàíãóñòû, êðå-
âåòêè, êàëüìàðû, òóíåö), ñâèíûå, ãîâÿæüè è òåëÿ÷üè ïî÷êè, ïå-
÷åíü, ñåðäöå, æåëòêè äîìàøíèõ ÿèö.

ФТОР

99% ôòîðà íàõîäèòñÿ â êîñòíîé òêàíè è çóáàõ â ñîñòàâå ôòîðà-
ïàòèòà. Ïåðâîå ìåñòî ïî ñîäåðæàíèþ ôòîðà çàíèìàåò öåìåíò çóáà.
Çà íèì ñëåäóþò êîñòü, äåíòèí è ýìàëü.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Âçðîñëûå: 2–4 ìã; äåòè: íîâîðîæäåííûå – 0,1 ìã, 1 ãîä – 1 ìã,

2 ãîäà – 1,5 ìã. Ïîñòóïàåò â îðãàíèçì æèâîòíûõ è ÷åëîâåêà ïðåè-
ìóùåñòâåííî ñ ïèòüåâîé âîäîé.

Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå
Ôòîð ñïîñîáñòâóåò âîññòàíîâëåíèþ ýìàëè è óìåíüøàåò ïðîíè-

êàåìîñòü â òêàíè çóáà, çàìåäëÿÿ äåéñòâèå ìèêðîîðãàíèçìîâ ìÿã-
êîãî çóáíîãî íàëåòà, îáëåã÷àåò ïðîöåññû ðåìèíåðàëèçàöèè
ýìàëè, îáëàäàåò àíòèáàêòåðèàëüíûì äåéñòâèåì.

Îêàçûâàåò ñòèìóëèðóþùåå äåéñòâèå íà âñå ïðîèçâîäíûå ñîå-
äèíèòåëüíîé òêàíè, ñòèìóëèðóåò èììóííûå ðåàêöèè.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà
Ñëàáûå, õðóïêèå êîñòè è çóáû.
Òèïè÷íîå ïîðàæåíèå çóáîâ êàðèåñîì.
Äëÿ äåòåé
Çàïàçäûâàíèå ïðîðåçûâàíèÿ çóáîâ è ñïåöèôè÷åñêîå ïîðàæåíèå

çóáîâ ìîëî÷íîãî ïðèêóñà êàðèåñîì; ïëîõàÿ îñàíêà è áëèçîðóêîñòü.
Ñóùåñòâóþò êîñâåííûå óêàçàíèÿ íà ñâÿçü ãèïîôòîðîçà ñ òîí-

çèëëîïàòèÿìè, ðàõèòîì, íåïîëíîöåííîñòüþ èììóííîãî ñòàòóñà è
íàðóøåíèåì îáìåíà êàëüöèÿ.

Äëÿ ïîæèëûõ
Ïðîãðåññèðîâàíèå òèïè÷íîãî êàðèåñà çóáîâ; ôòîðçàâèñèìûé

îñòåîïîðîç ñêåëåòà, ñêëîííîñòü ê ïåðåëîìàì, îñîáåííî ó æåí-
ùèí.
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Èñòî÷íèêè
Ôòîðèðîâàííàÿ âîäà è ëþáàÿ ïèùà, ïðèãîòîâëåííàÿ íà íåé.
Ïðîäóêòû ìîðÿ, êîíñåðâû, æåëàòèí.

ХЛОР

Ïîñòîÿííûé ñïóòíèê íàòðèÿ â îðãàíèçìå.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Òîêñè÷íîñòü ïðîÿâëÿåòñÿ ïðè äîçå áîëåå 15 ã â ñóòêè.

Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå
Ðåãóëèðóåò ïîñòóïëåíèå, ðàñõîäîâàíèå è ðàñïðåäåëåíèå âîäû â

îðãàíèçìå.
Ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ øëàêîâ, ïîìîãàåò ïèùåâàðåíèþ,

óëó÷øàåò ôóíêöèè ïå÷åíè.

Ðîëü â îáìåíå âèòàìèíîâ
Õëîðèðîâàííàÿ âîäà ðàçðóøàåò âèòàìèí Å.

Ñâÿçü ñ äðóãèìè ìèêðîýëåìåíòàìè
Õëîðèðîâàííàÿ âîäà íàðóøàåò îáìåí êàëüöèÿ.

Èñïîëüçîâàíèå â ìåäèöèíå
Èîíû õëîðà ïîâàðåííîé ñîëè íåéòðàëèçóþò óñïîêàèâàþùåå

äåéñòâèå ïðåïàðàòîâ áðîìà.

Ïðè÷èíû äåôèöèòà
Åãî ïîòðåáíîñòü ïîëíîñòüþ óäîâëåòâîðÿåò îáû÷íàÿ ïèùà, òàê

êàê â íåé âñåãäà èçáûòîê ïîâàðåííîé ñîëè.

Ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ èçáûòêà
Îáåççàðàæèâàíèå õëîðîì íåèçáåæíî âûçûâàåò îáðàçîâàíèå â

âîäîïðîâîäíîé âîäå õëîðîðãàíè÷åñêèõ ñîåäèíåíèé, íàèáîëåå
îïàñíûõ è âðåäíûõ, ñïîñîáñòâóþùèõ âîçíèêíîâåíèþ ìíîãèõ çà-
áîëåâàíèé è îáëàäàþùèõ êàíöåðîãåííûì äåéñòâèåì.

ХРОМ

Ïðèñóòñòâóåò â ïå÷åíè, æåëåçàõ âíóòðåííåé ñåêðåöèè è êè-
øå÷íèêå, ñîäåðæèòñÿ â ëåãêèõ, ñåëåçåíêå, ìûøöàõ è êîñòÿõ.

Êîíöåíòðàöèÿ õðîìà ñ âîçðàñòîì óìåíüøàåòñÿ.
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Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Âçðîñëûå: 50–200 ìêã; äåòè: äî 1 ãîäà – 0,2 ìêã/êã, 1–5 ëåò –

1–5 ìêã, 5–10 ëåò – 5 ìêã, 10–14 ëåò – 10–20 ìêã.
Ïîòðåáíîñòü âîçðàñòàåò ïðè îñòðûõ èíôåêöèÿõ, âî âðåìÿ áåðå-

ìåííîñòè è ðîäîâ.

Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå
Ðåãóëÿöèÿ ñàõàðà â êðîâè. Ïðåäîòâðàùàåò ñàõàðíûé äèàáåò,

ïðèíèìàÿ ó÷àñòèå â óãëåâîäíîì îáìåíå. ßâëÿåòñÿ áèîõèìè÷å-
ñêèì ïàðòíåðîì èíñóëèíà, îñóùåñòâëÿåò òðàíñïîðòèðîâêó ñàõàðà
èç êðîâè â êëåòêè äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ èëè äåïîíèðîâàíèÿ, óñêîðÿ-
åò îêèñëåíèå ãëþêîçû, ñòèìóëèðóåò ñèíòåç ãëèêîãåíà.

Ïðîôèëàêòèêà çàáîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû,
îñîáåííî àòåðîñêëåðîçà. Óìåíüøàåò êîíöåíòðàöèþ õîëåñòåðèíà
è ÷àñòîòó àòåðîìàòîçíûõ áëÿøåê. Ïðåäîòâðàùàåò è óìåíüøàåò
ïîâûøåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå.

Ó÷àñòâóåò â ôóíêöèÿõ íóêëåèíîâûõ êèñëîò. Ñïîñîáñòâóåò ðîñòó.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà
Íà÷àëüíûå ïðèçíàêè: ÷óâñòâî òðåâîãè, óòîìëåíèå, íåïåðåíî-

ñèìîñòü ñàõàðà («ïîãðàíè÷íûé äèàáåò»)
Äèàáåò (ñíèæåíèå òîëåðàíòíîñòè ê ãëþêîçå, ïîâûøåíèå êîí-

öåíòðàöèè èíñóëèíà â êðîâè, ãëþêîçóðèÿ, ãèïåðãëèêåìèÿ).
Áîëåçíè ãëàç.
Çàáîëåâàíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû (ïîâûøåíèå òðèã-

ëèöåðèäîâ è õîëåñòåðèíà â ñûâîðîòêå êðîâè, óâåëè÷åíèå àòåðîñê-
ëåðîòè÷åñêèõ áëÿøåê â àîðòå). Ñïîñîáñòâóåò àòåðîñêëåðîçó.

Ïåðèôåðè÷åñêèå íåâðîïàòèè. Íàðóøåíèå íåðâíîé äåÿòåëüíî-
ñòè.

Ñíèæåíèå îïëîäîòâîðÿþùåé ñïîñîáíîñòè è êîëè÷åñòâà ñïåð-
ìàòîçîèäîâ.

Ðèñê ðàçâèòèÿ ðàêà æåëóäêà.
Äëÿ äåòåé
Çàäåðæêà ðîñòà, óòîìëÿåìîñòü, óãíåòåíèå äåÿòåëüíîñòè ïîäæå-

ëóäî÷íîé æåëåçû (íàðóøåíèå òîëåðàíòíîñòè ê ãëþêîçå).
Äëÿ áåðåìåííûõ
Áûñòðûé íàáîð âåñà, çàäåðæêà æèäêîñòè, ïîâûøåíèå àðòåðèà-

ëüíîãî äàâëåíèÿ.
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Èñòî÷íèêè
Ïèâíûå äðîææè, êàðòîôåëü ñ êîæóðîé, îðåõè, ôàñîëü, ïåðëî-

âàÿ êðóïà, ðûáîïðîäóêòû, óñòðèöû, êðàáû, ìîëëþñêè, ÷åðíûé
ïåðåö, êóêóðóçíîå ìàñëî, ïðîðîñøàÿ ïøåíèöà, òåëÿ÷üÿ ïå÷åíü,
ìÿñî, áîáû, ãîðîõ, ñûð.

ЦИНК

Ìèêðîýëåìåíò. Àíòèñòðåññîâûé ìèíåðàë.
Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî öèíêó â æèâîòíîì îðãàíèçìå ïðèíàäëåæèò

íå ìåíüøàÿ ðîëü, ÷åì æåëåçó. Â îðãàíèçìå âçðîñëîãî ñîäåðæèò-
ñÿ 1–2,2 ã öèíêà. Íàèáîëüøåå åãî ñîäåðæàíèå ó ìîëîäûõ ëþ-
äåé.

Âíåêëåòî÷íûé öèíê, íàõîäÿùèéñÿ â ñûâîðîòêå êðîâè, ñîñòàâ-
ëÿåò ëèøü 2%; 98% ñîñòàâëÿåò âíóòðèêëåòî÷íûé öèíê, ñîäåðæà-
ùèéñÿ íà 60% â ìûøöàõ, ïå÷åíè, ýðèòðîöèòàõ, ïëàçìå,
ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçå, ñïåðìàòîçîèäàõ, è íà 30% – â êîñòíîé
òêàíè, à òàêæå â ïî÷êàõ è ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçå.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü
Âçðîñëûå: 10–20 ìã, ìóæ÷èíû – 20–25 ìã, æåíùèíû – 15–20

ìã, áåðåìåííûå – 20 ìã. Äåòè: äî ãîäà – 3–4 ìã, îò ãîäà äî 5 ëåò –
4–8 ìã, îò 5 äî 10 ëåò – 8–10 ìã, îò 10 äî 15 ëåò – 10–15 ìã.

Òîêñè÷íîñòü íàáëþäàåòñÿ ïðè äîçàõ áîëåå 150 ìã â ñóòêè.

Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå
Âõîäèò â ñîñòàâ äâóõñîò ôåðìåíòîâ. Âëèÿåò íà îêèñëèòåëü-

íî-âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåññû, êàòàëèçèðóåò ýíåðãåòè÷åñêèå
ïðîöåññû â êëåòêå.

Âõîäèò â ñîñòàâ ôåðìåíòîâ, ñîäåðæàùèõñÿ â æåëóäî÷íîì è
ïàíêðåàòè÷åñêîì ñîêå, ñîåäèíåíèé ñëèçèñòîé êèøå÷íèêà, ïî÷åê,
ëåéêîöèòîâ.

Ó÷àñòâóåò â îáìåíå áåëêîâ è íóêëåèíîâûõ êèñëîò. Âëèÿåò íà
ôóíêöèîíèðîâàíèå ãåíåòè÷åñêîãî àïïàðàòà.

Ñòèìóëèðóåò ðàçâèòèå ìîçãà, óìñòâåííóþ àêòèâíîñòü è ðåãó-
ëèðóåò ïîâåäåíèå.

×åðåç ôåðìåíòû îñóùåñòâëÿåò âêóñîâîå âîñïðèÿòèå; ïðåïàðà-
òû öèíêà óñòðàíÿþò ïîòåðþ âêóñà.
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Óâåëè÷èâàåò ãèïîãëèêåìè÷åñêèé ýôôåêò èíñóëèíà è ïîìîãàåò
åãî ñèíòåçó.

Ñòèìóëèðóåò ðîñò è ðàçâèòèå, âëèÿåò íà äåÿòåëüíîñòü ãîðìîíîâ
ðîñòà; ñòèìóëèðóåò ðîñò è äåëåíèå êàê îïóõîëåâûõ, òàê è íîðìàëü-
íûõ òêàíåé, â òîì ÷èñëå ëèìôîèäíîé. Ìîùíûé àêòèâàòîð Ò-êëå-
òî÷íîãî èììóíèòåòà. Â ýêñïåðèìåíòå èîíû öèíêà ñïîñîáíû
ïîëíîñòüþ âîññòàíîâèòü ñíèæåííûé èììóíèòåò ñòàðûõ æèâîòíûõ.

Àêòèâèçèðóåò êîñòåîáðàçîâàíèå.
Óñêîðÿåò çàæèâëåíèå âíóòðåííèõ è íàðóæíûõ ðàí. Íóæåí äëÿ

íîðìàëüíîãî ðîñòà êîæè, âîëîñ, íîãòåé. Èçáàâëÿåò îò áåëûõ ïÿ-
òåí íà íîãòÿõ.

Âëèÿåò íà ñîçðåâàíèå ïîëîâûõ îðãàíîâ. Ñòèìóëèðóåò ôóíêöèè
ðàçìíîæåíèÿ, ó÷àñòâóÿ â ñèíòåçå ìóæñêîãî ïîëîâîãî ãîðìîíà –
òåñòîñòåðîíà; ïîìîãàåò â ëå÷åíèè áåñïëîäèÿ è áîëåçíåé ïðåäñòà-
òåëüíîé æåëåçû. Ïîâûøàåò ñåêñóàëüíóþ àêòèâíîñòü è óâåëè÷èâà-
åò ïîòåíöèþ. Óñèëèâàåò äåéñòâèå ýñòðîãåíîâ.

Èìååò ðåøàþùåå çíà÷åíèå â ðåãóëÿöèè äûõàíèÿ.
Ñïîñîáñòâóåò óìåíüøåíèþ îòëîæåíèÿ õîëåñòåðèíà íà ñòåíêàõ

ñîñóäîâ.
Èñïîëüçóåòñÿ îðãàíèçìîì äëÿ âûðàáîòêè ñîáñòâåííûõ àíòè-

îêñèäàíòîâ.
Ïðèíèìàÿ ó÷àñòèå â èììóííîì îòâåòå, ñíèæàåò àëëåðãè÷åñêèå

ðåàêöèè, òàê êàê ïîäàâëÿåò ñåêðåöèþ àëëåðãè÷åñêèõ ìåäèàòîðîâ
ßâëÿåòñÿ äåòîêñèêàòîðîì ïðè óäàëåíèè èçáûòêà äâóîêèñè óã-

ëåðîäà èç îðãàíèçìà è ïðè äåòîêñèêàöèè àëêîãîëÿ. Ïðè ýòîì ïî-
òðåáíîñòü â öèíêå óâåëè÷èâàåòñÿ.

Ñâÿçü ñ äðóãèìè ìèêðîýëåìåíòàìè
Ïðèñóòñòâèå öèíêà íà 30% ñíèæàåò ðèñê ðåàëèçàöèè òîêñè÷å-

ñêîãî äåéñòâèÿ òÿæåëûõ ìåòàëëîâ. Èîíû êàëüöèÿ è ëèòèÿ óñèëè-
âàþò ýôôåêòèâíîñòü ñîëåé öèíêà.

Öèíê çàùèùàåò îðãàíèçì îò çàãðÿçíåíèÿ êàäìèåì.
Öèíê – ôèçèîëîãè÷åñêèé àíòàãîíèñò ñâèíöà: îí îñëàáëÿåò åãî

òîêñè÷åñêîå äåéñòâèå è ñíèæàåò åãî ñîäåðæàíèå â òêàíÿõ.

Èñïîëüçîâàíèå â ìåäèöèíå
Äåéñòâèå èíñóëèíà, ãëþêàãîíà è êîðòèêîñòåðîèäîâ çàâèñèò îò

êîíöåíòðàöèè öèíêà â îðãàíèçìå.
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Öèíê èñïîëüçóåòñÿ ïðè ëå÷åíèè øèçîôðåíèè, ïðåäîòâðàùàåò
àòåðîñêëåðîç, ãîëîâíûå áîëè, âäâîå óñêîðÿåò çàæèâëåíèå ïîñëåî-
ïåðàöèîííûõ ðàí.

Ïðîâåäåíèå êîìïëåêñíîãî ëå÷åíèÿ ñ ââåäåíèåì ñóëüôàòà öèí-
êà ó äåòåé ñ öåðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì ñïîñîáñòâîâàëî óìåíüøå-
íèþ ñïàñòè÷íîñòè ìûøö êîíå÷íîñòåé, óâåëè÷åíèþ îáúåìà
äâèæåíèé è äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, óëó÷øåíèþ ïîõîäêè, ìåë-
êîé ìîòîðèêè ðóê è ðå÷è. Ñíèçèëàñü çàáîëåâàåìîñòü ñîìàòè÷å-
ñêèìè çàáîëåâàíèÿìè.

Ïðè÷èíû äåôèöèòà
Íåóìåðåííîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ è èñïîëüçîâàíèå ìî÷å-

ãîííûõ ïðåïàðàòîâ.
Õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ñî-

ñòîÿíèå ïîñëå ãàñòðîýêòîìèè; ïðè çàáîëåâàíèÿõ ïå÷åíè ÷àùå
âñåãî ðàçâèâàåòñÿ äåðìàòèò, îáóñëîâëåííûé äåôèöèòîì öèíêà.

Ïîñëå íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ è â ñîñòîÿíèè ñòðåññà, îñîáåííî ïðè
îæîãàõ, öèíê ìîìåíòàëüíî âûâîäèòñÿ èç îðãàíèçìà, èç ìûøö è
êîñòåé.

Ïðè îáèëüíîì ïîòîîòäåëåíèè öèíê òåðÿåòñÿ äî 3 ìã â ñóòêè.
Íåäîñòàòî÷íîñòü áåëêîâûõ êàëîðèé, òî åñòü ïîëíîå èñêëþ÷å-

íèå èç äèåòû ìÿñà, ðûáû, ÿèö ñîïðîâîæäàåòñÿ äåôèöèòîì öèíêà
â îðãàíèçìå è èììóíîäåôèöèòîì.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà
Íà÷àëüíûå ïðèçíàêè äåôèöèòà: ïîòåðÿ âêóñà è îáîíÿíèÿ, ÷àñ-

òûå èíôåêöèè, ïëîõîå çàæèâëåíèå ðàí, íàðóøåíèå àïàòèòà, âû-
ïàäåíèå âîëîñ, ëîìêîñòü íîãòåé, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, óòîìëåíèå,
ïîâûøåíèå êîíöåíòðàöèè õîëåñòåðèíà â êðîâè.

Çàòåì ðàçâèâàþòñÿ íåðâíî-ïñèõè÷åñêèå íàðóøåíèÿ, ïîòåðÿ ïà-
ìÿòè, êîæíûå èçìåíåíèÿ (÷åøóé÷àòàÿ ñûïü, óãðè), íàáëþäàþòñÿ
ïëîõîå çàæèâëåíèå ðàí, ãëóõîòà, èìïîòåíöèÿ. Âàãèíàëüíûé êàíäè-
äîç è ñòåðèëüíîñòü ó æåíùèí, à òàêæå âîñïàëåíèå ïðåäñòàòåëüíîé
æåëåçû ó ìóæ÷èí ñâÿçàíû ñ íåäîñòàòêîì öèíêà. Äåðìàòèòû.

Íåäîñòàòîê öèíêà ïðîâîöèðóåò âîçíèêíîâåíèå ïðîñòàòèòà, àäåíî-
ìû ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû, ñíèæàåò êîëè÷åñòâî è êà÷åñòâî ñïåðìû.

Äëÿ ïëîäà
Ïîðîêè ðàçâèòèÿ è âðîæäåííûå óðîäñòâà, êàðëèêîâîñòü. Ñó-
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ùåñòâóåò ãèïîòåçà, ÷òî ñðåäè ìëàäåíöåâ è äåòåé ìóæñêîãî ïîëà
ñìåðòíîñòü âûøå, ÷åì ñðåäè äåòåé æåíñêîãî ïîëà, èìåííî èç-çà
áîëüøåé ïîòðåáíîñòè èõ îðãàíèçìà â öèíêå.

Äëÿ íîâîðîæäåííûõ
Íàèáîëåå âàæíû âûñîêèå êîíöåíòðàöèè öèíêà â ïåðâûå äíè

ëàêòàöèè. Ïîòðåáíîñòü â öèíêå êîððåëèðóåò ñî ñêîðîñòüþ îòíî-
ñèòåëüíîãî ðîñòà ðåáåíêà.

Íåäîñòàòî÷íîå îáåñïå÷åíèå öèíêîì áåðåìåííûõ è êîðìÿùèõ
ñêàçûâàåòñÿ íà ðîñòå, ïèòàíèè òêàíåé è ðàçâèòèè öåíòðàëüíîé
íåðâíîé ñèñòåìû ðåáåíêà, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â çàäåðæêå ôèçè÷å-
ñêîãî è ïñèõîìîòîðíîãî ðàçâèòèÿ.

Äëÿ äåòåé
Íàðóøåíèå ðîñòà, çàäåðæêà ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ è ñîçðåâàíèÿ

êîñòíîé òêàíè. Ó÷àùåíèå ÷àñòîòû êîæíûõ è ðåñïèðàòîðíûõ çàáî-
ëåâàíèé.

Ñî÷åòàíèå äåôèöèòà öèíêà è ãëèöèíà óõóäøàåò ïàìÿòü, ñíèæàåò
èíòåëëåêòóàëüíûé ïîòåíöèàë øêîëüíèêà, âûçûâàåò óòîìëÿåìîñòü è
ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ðàííåãî àòåðîñêëåðîçà â äàëüíåéøåì.

Äëÿ âçðîñëûõ
Ðàçâèòèå àòåðîñêëåðîçà è ñàõàðíîãî äèàáåòà.
Äëÿ áåðåìåííûõ
Â íà÷àëå – èçáèðàòåëüíûé âêóñ è ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâèòåëü-

íîñòü ê çàïàõàì, íî â áîëåå òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ âåëèêà âåðîÿòíîñòü
àòîíè÷åñêèõ ìàòî÷íûõ êðîâîòå÷åíèé, ñàìîïðîèçâîëüíûõ âûêè-
äûøåé íà ðàííèõ ñðîêàõ áåðåìåííîñòè, ïðåæäåâðåìåííûõ ðîäîâ,
äèñêîîðäèíàöèè ðîäîâîé äåÿòåëüíîñòè.

Â ðàéîíàõ, çàãðÿçíåííûõ òîêñè÷íûìè ýëåìåíòàìè, îñîáî âàæíî
îáåñïå÷èòü ïîòðåáíîñòü áåðåìåííûõ æåíùèí è êîðìÿùèõ ìàòåðåé
â öèíêå, òàê êàê «öèíêîâàÿ ïèùà» ñïîñîáñòâóåò íåéòðàëèçàöèè õè-
ìè÷åñêèõ çàãðÿçíåíèé â îðãàíèçìå.

Îñîáåííî îñòðûé äåôèöèò ýòîãî ìèêðîýëåìåíòà ó ëþäåé, ñòðà-
äàþùèõ àëêîãîëèçìîì, àòåðîñêëåðîçîì, ÿçâàìè íà òåëå, öèððî-
çîì ïå÷åíè, îíêîëîãè÷åñêèìè è ñåðäå÷íûìè çàáîëåâàíèÿìè,
áîëåçíÿìè, âûçâàííûìè ïëîõèì ïèòàíèåì.

Èñòî÷íèêè
Äàæå ïîëíîöåííûé ðàöèîí íå óäîâëåòâîðÿåò ïîâûøåííóþ ïî-

òðåáíîñòü îðãàíèçìà â öèíêå.
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Ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî – ìîðåïðîäóêòû (óñòðèöû, ñåëüäü,
ìîëëþñêè), òûêâåííûå è ïîäñîëíå÷íûå ñåìå÷êè, ãîðîõ, ôàñîëü,
îâåñ, ãðå÷êà, îòðóáè è ïðîðîñøèå çåðíà ïøåíèöû, ìåä, ãðèáû,
ÿéöà, êàêàî, ãîðîõ, ôàñîëü, ìîðêîâü, ñâåêëà, ãîâÿäèíà, ïå÷åíü,
ìÿñî ìîëîäîãî áàðàøêà, ìÿñî êðîëèêîâ è öûïëÿò, ñâèíèíà, ïèâ-
íûå äðîææè, ãîð÷èöà, ìîëîêî.

КАДМИЙ

Ïðîÿâëåíèÿ òîêñè÷íîñòè
Ïîäàâëÿåò èììóíèòåò. Âûçûâàåò çàáîëåâàíèÿ öåíòðàëüíîé

íåðâíîé ñèñòåìû, ðàê, öèððîç ïå÷åíè, íåôðèò, êàäìèåâóþ îñòåî-
ìàëÿöèþ (áîëåçíü èòàè-èòàè), ýìôèçåìó ëåãêèõ, óãíåòåíèå îáìå-
íà êàëüöèÿ, ôîñôîðà, ìåäè è æåëåçà.

ЛИТИЙ

Îñíîâíûå áèîëîãè÷åñêèå ñâîéñòâà âûÿñíåíû íåäîñòàòî÷íî,
õîòÿ îí ïîñòîÿííî âõîäèò â ñîñòàâ æèâûõ îðãàíèçìîâ. Èìååò çíà-
÷åíèå åãî îäíîâàëåíòíàÿ ïðèðîäà è áëèçîñòü ê ñâîéñòâàì èîíîâ
íàòðèÿ è êàëèÿ.

Â îðãàíèçìå ñîäåðæèòñÿ â íè÷òîæíî ìàëîì êîëè÷åñòâå.
Íàêàïëèâàåòñÿ âî ìíîãèõ îðãàíàõ, â îñíîâíîì â ïå÷åíè, ëåã-

êèõ è ìûøå÷íîé òêàíè, ñâîáîäíî ïðîíèêàÿ â êëåòêè âñëåäñòâèå
ìàëîãî äèàìåòðà èîíîâ.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü íå îïðåäåëåíà.

Çíà÷åíèå â îðãàíèçìå
Íåîáõîäèì äëÿ íîðìàëüíîé ðàáîòû íåêîòîðûõ ýíäîêðèííûõ

æåëåç: âëèÿåò íà êîðó íàäïî÷å÷íèêîâ, à òàêæå íà ñåêðåöèþ àíòè-
äèóðåòè÷åñêîãî ãîðìîíà.

Ó÷àñòâóåò â òðàíñïîðòå àìèíîêèñëîò è äðóãèõ ïðîäóêòîâ ìåòà-
áîëèçìà.

Ïîäàâëÿåò ïàòîëîãè÷åñêóþ ýìîöèîíàëüíóþ ëàáèëüíîñòü è
âîçáóæäåíèå, îáëàäàåò àíòèñòðåññîâûì äåéñòâèåì.

Èñïîëüçîâàíèå â ìåäèöèíå
Ñåäàòèâíîå äåéñòâèå èîíîâ ëèòèÿ øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ â

âèäå ïðåïàðàòîâ (ëèòèÿ êàðáîíàò, ìèêàëèò, ëèòèÿ îêñèáóòèðàò) â
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ïñèõèàòðèè ïðè íåýôôåêòèâíîñòè äðóãèõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ
äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ àôôåêòèâíûõ íàðóøåíèé ó áîëüíûõ
õðîíè÷åñêèì àëêîãîëèçìîì. Ïðåïàðàòû ëèòèÿ èñïîëüçóþòñÿ â
ëå÷åíèè íå òîëüêî íåðâíî-ïñèõè÷åñêèõ, íî è àëëåðãè÷åñêèõ è
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.

Ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ ïîäàãðû è ðàñòâîðåíèÿ ïî÷å÷íûõ
êàìíåé, òàê êàê ñîëè ëèòèÿ îáðàçóþò ñ ìî÷åâîé êèñëîòîé îòíîñè-
òåëüíî ëåãêîðàñòâîðèìûå ñîëè è ñïîñîáñòâóþò åå âûâåäåíèþ.

Ïðè÷èíû äåôèöèòà
Íåäîñòàòîê â ïèòüåâîé âîäå.

Ñëåäñòâèÿ äåôèöèòà
Íàðóøåíèå ðåïðîäóêòèâíîé ôóíêöèè è ïðåäðàñïîëîæåííîñòü

ê ïîâûøåíèþ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, ðàçâèòèþ ñòåíîêàðäèè,
èíôàðêòà ìèîêàðäà, àòåðîñêëåðîçà, ïîäàãðû, áðîíõèàëüíîé àñò-
ìû è ñàõàðíîãî äèàáåòà.

Ïðè òÿæåëîì äåôèöèòå ðàçâèâàåòñÿ ìàíèàêàëüíî-äåïðåññèâ-
íûé ïñèõîç, øèçîôðåíèÿ è äðóãèå ïñèõè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ.

Äëÿ áåðåìåííûõ
Ïîâûøåíèå ñìåðòíîñòè ïëîäà è ÷àñòîòû âûêèäûøåé.

Èñòî÷íèêè
Ïîìèäîðû, êàðòîôåëü.

СВИНЕЦ

Îäèí èç îïàñíåéøèõ çàãðÿçíèòåëåé îêðóæàþùåé ñðåäû ãîðî-
äîâ. Âûáðàñûâàåìûé â àòìîñôåðó çàâîäàìè è àâòîìîáèëÿìè ñâè-
íåö îñåäàåò íà çåìëþ è âìåñòå ñ ïûëüþ ïðîíèêàåò â æèâûå
îðãàíèçìû.

Ñëåäñòâèÿ èçáûòêà
Îáùèå ïðèçíàêè, õàðàêòåðíûå äëÿ äåéñòâèÿ òÿæåëûõ ìåòàëëîâ:
– ñèíäðîì ãèïåðàêòèâíîñòè è äåôèöèòà âíèìàíèÿ, êîãäà ÷å-

ëîâåê íå ìîæåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ è õâàòàåòñÿ çà íåñêîëüêî äåë îä-
íîâðåìåííî. Äëÿ ìëàäøèõ äåòåé õàðàêòåðíà çàäåðæêà
óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ, à ó ñòàðøèõ – ðåçêîå ñíèæåíèå óñïåâàåìî-
ñòè â øêîëå;
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– âåãåòàòèâíàÿ äèñôóíêöèÿ: íåóñòîé÷èâîñòü íàñòðîåíèÿ,
óòîìëÿåìîñòü, ðåöèäèâèðóþùèå ãîëîâíûå áîëè, ïîòëèâîñòü, ñëà-
áîñòü, ñíèæåíèå èíòåëëåêòóàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Îòðàâëå-
íèÿ ðàçëè÷íîé ñòåïåíè òÿæåñòè, ïîðàæåíèå âíóòðåííèõ îðãàíîâ.

Ñîëè ñâèíöà çíà÷èòåëüíî ñíèæàþò èììóíèòåò.
Ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå ñâèíöà âñëåäñòâèå äåôèöèòà æåëåçà â

îðãàíèçìå ðåáåíêà ìîæåò âûçâàòü íàðóøåíèÿ ïñèõîìîòîðíîãî ðàç-
âèòèÿ è ïñèõèêè, çàáîëåâàíèÿ ïî÷åê, ñåðäöà è íåðâíîé ñèñòåìû.

Äëÿ äåòåé
Ïî îöåíêå ñïåöèàëèñòîâ Èíñòèòóòà òîêñèêîëîãèè, çà 1999 ãîä

ó 44% äåòåé Ìîñêâû è Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà íàáëþäàåòñÿ ïîâûøåí-
íîå ñîäåðæàíèå ñâèíöà â îðãàíèçìå, èç íèõ 10% íóæäàþòñÿ â ñïå-
öèàëèçèðîâàííîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè. Ýòîò òÿæåëûé ìåòàëë
ÿâëÿåòñÿ ñâîåãî ðîäà íåéðîòðîïíûì ÿäîì. Äî 10% íàðóøåíèé
íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ó äåòåé îáóñëîâëåíû èìåííî òîê-
ñè÷åñêèì äåéñòâèåì ñâèíöà è ðòóòè.

Ïðîÿâëåíèÿ òîêñè÷íîñòè
Ìèêðîöèòàðíàÿ àíåìèÿ, çàáîëåâàíèÿ öåíòðàëüíîé è ïåðèôå-

ðè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû, ñâèíöîâàÿ íåôðîïàòèÿ ñ èñõîäîì â
ñìîðùåííóþ ïî÷êó, ñâèíöîâàÿ êàðäèîìèîïàòèÿ, îáùàÿ èíòîêñè-
êàöèÿ.

СЕРЕБРО

Â îðãàíèçìå ñîäåðæèòñÿ â íåðâíûõ êëåòêàõ.

Èñïîëüçîâàíèå â ìåäèöèíå
Ïðèìåíÿåòñÿ êàê àíòèñåïòèê, àêòèâíî ïðîòèâ 600 âèäîâ ìèê-

ðîîðãàíèçìîâ, ïðîñòåéøèõ, âèðóñîâ. Ïîÿâëåíèÿ óñòîé÷èâûõ
ôîðì íå âûçûâàåò.

Ïðîÿâëÿåò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå äåéñòâèå ïðè àðòðèòàõ.

Èñòî÷íèêàìè âñåõ ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòîâ ÿâëÿþòñÿ ðàçëè÷-
íûå ìèíåðàëüíûå âîäû, ìíîãèå èç êîòîðûõ ñîäåðæàò èõ â áîëü-
øîì êîëè÷åñòâå â èîííîì ýëåêòðè÷åñêè àêòèâíîì ñîñòîÿíèè, ÷òî
ïîçâîëÿåò èì áûñòðî óñâàèâàòüñÿ è âëèÿòü íà ðàçëè÷íûå ôóíêöèè
îðãàíèçìà, ïðèâîäÿ ê âîññòàíîâëåíèþ èõ ðàáîòîñïîñîáíîñòè, è
ïîïîëíÿòü çàïàñû õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ â «äåïî» îðãàíèçìà.
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Ãëàâà III
Минеральные воды и их влияние на здоровье

Â ïåðâûõ äâóõ ãëàâàõ ìû ïîçíàêîìèëèñü ñ âîäîé è ìèêðîýëå-
ìåíòàìè è èõ æèçíåííî íåîáõîäèìîé âàæíîñòüþ äëÿ çäîðîâüÿ íà-
øåãî îðãàíèçìà. Äàííàÿ ãëàâà ïîñâÿùåíà ëó÷øèì ìèíåðàëüíûì
âîäàì, ïðèñóòñòâóþùèì íà ðîññèéñêîì ðûíêå ìèíåðàëüíûõ âîä.
Îíè îáúåäèíèëè â ñåáå ëó÷øèå ñâîéñòâà è êà÷åñòâà âîäû è ìèêðî-
ýëåìåíòîâ è âîçäåéñòâóþò íà íàø îðãàíèçì êàê íå ñïåöèôè÷åñêè,
òàê è ñïåöèôè÷åñêè, êîãäà ñîäåðæàò HCO3 (ãèäðîêàðáîíàò), SO4

(ñóëüôàòû), Na, Mg, Ca, Br, Li, Si, Zn, S â çíà÷èòåëüíîì äëÿ îðãà-
íèçìà êîëè÷åñòâå.

«Donat Mg», «Stelmas MgSO4», «Sulinka», «Stelmas ñ Zn è Se»,
«Stelmas Î2», îáîãàùåííàÿ êèñëîðîäîì, ñòðóêòóðèðîâàííàÿ âîäà
«Áèîëà»… Èçó÷èâ âíèìàòåëüíî ñîñòàâ ýòèõ âîä è âñïîìíèâ ãëàâó
II, ìîæíî ïîíÿòü, êàêóþ ëå÷åáíóþ è ïðîôèëàêòè÷åñêóþ ïîìîùü
îíè îêàæóò íàøåìó îðãàíèçìó, åñëè èõ ïèòü â íåîáõîäèìîì êîëè-
÷åñòâå è âîâðåìÿ.

Современные представления о лечебных и
профилактических свойствах питьевых минеральных вод

Ñ äàâíèõ âðåìåí ìèíåðàëüíûå âîäû èñïîëüçîâàëèñü äëÿ ëå÷å-
íèÿ ðàçëè÷íûõ íåäóãîâ. Íà ïðîòÿæåíèè ñòîëåòèé â ñâîèõ ðåêî-
ìåíäàöèÿõ âðà÷è-ïðàêòèêè äîõîäèëè äî àáñóðäà – ìèíåðàëüíóþ
âîäó ïðåäëàãàëè ïèòü ëèòðàìè (5–10 ë) è äëèòåëüíîå âðåìÿ: ïðåä-
ïîëàãàëîñü, ÷òî ÷åì äëèòåëüíåå ïðîöåäóðû, òåì ýôôåêòèâíåå îíè
äåéñòâóþò. Îäíàêî äàëåêî íå âñåãäà òàêîå ëå÷åíèå äàâàëî æåëàå-
ìûé ðåçóëüòàò. Òîëüêî ñ ðàçâèòèåì ó÷åíèÿ î ìåõàíèçìå äåéñòâèÿ
ìèíåðàëüíûõ âîä è ñòàíîâëåíèåì áàëüíåîëîãèè êàê íàóêè áûëî
ïîëîæåíî íà÷àëî ðàçðàáîòêå ìåòîäèê ðàöèîíàëüíîãî è äèôôå-
ðåíöèðîâàííîãî èñïîëüçîâàíèÿ ìèíåðàëüíûõ âîä ïðè ðàçëè÷íûõ
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çàáîëåâàíèÿõ, íà ðàçëè÷íûõ ñòàäèÿõ áîëåçíè, ñ ó÷åòîì îñîáåííî-
ñòåé åå òå÷åíèÿ è ïðåäøåñòâóþùåãî ëå÷åíèÿ.

Âìåñòå ñ òåì, äî íåäàâíåãî âðåìåíè ðàçëè÷íûå ó÷åíûå ïî-ðàç-
íîìó îöåíèâàëè ýôôåêòèâíîñòü ìèíåðàëüíîé âîäû ïðè åå âíóò-
ðåííåì ïðèåìå. Òàê, àíãëèéñêèå áàëüíåîëîãè â îöåíêå äåéñòâèÿ
áàëüíåîôàêòîðîâ ó÷èòûâàëè ïðåæäå âñåãî ñïîñîáíîñòü ìèíåðàëü-
íûõ âîä î÷èùàòü îðãàíèçì îò âðåäíûõ ïðîäóêòîâ, â ñâÿçè ñ ÷åì
îñíîâíîå âíèìàíèå óäåëÿëîñü ñèñòåìàì ôóíêöèé âûäåëåíèÿ.
Èòàëüÿíñêèå áàëüíåîëîãè ðàññìàòðèâàëè áàëüíåîòåðàïèþ êàê òå-
ðàïèþ «çàìåùåíèÿ», ñ÷èòàÿ, ÷òî îðãàíèçì áåðåò èç ìèíåðàëüíûõ
âîä íåäîñòàþùèå åìó õèìè÷åñêèå âåùåñòâà, ÷åì è îáåñïå÷èâàåòñÿ
òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò. Ôðàíöóçñêèå ó÷åíûå-ìåäèêè âåäóùèì
ñ÷èòàëè äåòîêñèêàöèîííîå âîçäåéñòâèå ìèíåðàëüíûõ âîä, êîòî-
ðîå ðåàëèçóåòñÿ áëàãîäàðÿ èîííîìó ñîñòàâó è ñî÷åòàíèþ õèìè÷å-
ñêèõ ýëåìåíòîâ è îáåñïå÷èâàåò íåéòðàëèçàöèþ èëè îñëàáëåíèå
òîêñè÷íîñòè âåùåñòâ, ïîïàäàþùèõ èçâíå èëè îáðàçóþùèõñÿ â ñà-
ìîì îðãàíèçìå. Íåìåöêèå áàëüíåîëîãè ñ÷èòàëè, ÷òî ïîä âëèÿíè-
åì áàëüíåîëå÷åíèÿ ïðîèñõîäèò ïåðåñòðîéêà îðãàíèçìà. Îäíàêî è
â ýòîì ñëó÷àå ïåðåñòðîéêà ïîíèìàëàñü òî êàê íîðìàëèçàöèÿ êðî-
âîñíàáæåíèÿ, òî êàê óëó÷øåíèå íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè, òî êàê îï-
òèìèçàöèÿ îáìåíà âåùåñòâ.

Â îòå÷åñòâåííîé áàëüíåîëîãèè ñóùåñòâîâàëè ðàçëè÷íûå òåî-
ðåòè÷åñêèå îáîñíîâàíèÿ ìåõàíèçìà äåéñòâèÿ ìèíåðàëüíûõ âîä
íà îðãàíèçì. Îäíàêî ïðåâàëèðóþùèìè âçãëÿäàìè â ðóññêîé áàëü-
íåîëîãè÷åñêîé øêîëå áûëè òåîðèè, çàêëþ÷àþùèåñÿ â ñòðåìëå-
íèè îáúÿñíèòü öåëåáíîå äåéñòâèå ìèíåðàëüíûõ âîä èñõîäÿ èç èõ
õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà è îòâåòíûõ ðåàêöèé îðãàíèçìà.

Ñîâðåìåííîìó ïðåäñòàâëåíèþ î ìåõàíèçìå äåéñòâèÿ ìèíåðà-
ëüíûõ âîä ñïîñîáñòâîâàëè ìíîãî÷èñëåííûå ýêñïåðèìåíòàëüíûå
èññëåäîâàíèÿ âëèÿíèÿ áàëüíåîôàêòîðîâ íà îòäåëüíûå ôóíêöèî-
íàëüíûå ñèñòåìû è îðãàíû â ôèçèîëîãè÷åñêèõ óñëîâèÿõ è ïðè ïà-
òîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèÿõ, âûÿâëåíèå îáùèõ çàêîíîìåðíîñòåé è
ñïåöèôè÷åñêèõ îñîáåííîñòè îòâåòíîé ðåàêöèè ïðè ïðèìåíåíèè
ìèíåðàëüíûõ âîä ðàçëè÷íîãî ñîëåâîãî è èîííîãî ñîñòàâà.

Íå âûçûâàåò ñîìíåíèé, ÷òî ôèçèêî-õèìè÷åñêèé ñîñòàâ ìèíå-
ðàëüíîé âîäû îïðåäåëÿåò ìíîãèå åå ëå÷åáíûå ñâîéñòâà. Â íàñòîÿ-
ùåå âðåìÿ ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî ñóùåñòâóåò íåñïåöèôè÷åñêîå
äåéñòâèå ìèíåðàëüíîé âîäû, êîòîðîå â îñíîâíîì îáóñëîâëåíî òà-
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êèìè ìàêðîýëåìåíòàìè, êàê èîíû íàòðèÿ, ãèäðîêàðáîíàòà, õëî-
ðà, êîíöåíòðàöèåé ðàñòâîðåííîãî â âîäå óãëåêèñëîãî ãàçà, îáùåé
ìèíåðàëèçàöèåé è ñïåöèôè÷åñêèìè ýôôåêòàìè, êîòîðûå âûçû-
âàþò â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íåêîòîðûå ìàêðîèîíû (êàëüöèé,
ìàãíèé, ñóëüôàòû) è ìèêðîýëåìåíòû (æåëåçî, öèíê, êðåìíèé,
áîð è ò.ï.).

Ïðåæäå ÷åì áîëåå ïîäðîáíî ðàññìîòðåòü ýòó ïðîáëåìó, íåîá-
õîäèìî ïðîàíàëèçèðîâàòü, ÷òî ïðîèñõîäèò â ïèùåâàðèòåëüíîé
ñèñòåìå ïðè ïðèåìå ìèíåðàëüíîé âîäû ëþáîãî ñîñòàâà. Íà ïåð-
âîì ýòàïå, â ðîòîâîé ïîëîñòè, ìèíåðàëüíàÿ âîäà àêòèâèçèðóåò
íåðâíûå îêîí÷àíèÿ, êîòîðûå ñèãíàëèçèðóþò â ðàçëè÷íûå óïðàâ-
ëÿþùèå ñòðóêòóðû ãîëîâíîãî ìîçãà î ïðåäñòîÿùåì íà÷àëå ïèùå-
âàðèòåëüíîãî öèêëà. Êðîìå òîãî, ìèíåðàëüíàÿ âîäà ïîñðåäñòâîì
âêóñîâûõ îùóùåíèé ñîçäàåò ñâîåîáðàçíûé íàñòðîé äëÿ âñåõ ïî-
ñëåäóþùèõ ðåàêöèé. Çà ñ÷åò áûñòðîãî ïîñòóïëåíèÿ èç ðîòîâîé
ïîëîñòè â æåëóäîê ìèíåðàëüíàÿ âîäà êàê áû î÷èùàåò âåðõíèå îò-
äåëû ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû îò îñòàòêîâ ïèùè.

Ïîïàâ â æåëóäîê, ìèíåðàëüíàÿ âîäà íà íåêîòîðîå âðåìÿ ñâÿçû-
âàåò ñîëÿíóþ êèñëîòó, âûçûâàÿ îùåëà÷èâàþùèé ýôôåêò, è òåì
ñàìûì óñêîðÿåò ìîòîðíîýâàêóàòîðíóþ ôóíêöèþ æåëóäêà. Òàêèì
îáðàçîì, â äâåíàäöàòèïåðñòíóþ êèøêó è íà÷àëüíûå îòäåëû òîí-
êîãî êèøå÷íèêà áûñòðî ïîñòóïàåò êàê ñàìà ìèíåðàëüíàÿ âîäà,
òàê è âñå, ÷òî áûëî â òîò ìîìåíò â æåëóäêå (à îí íèêîãäà íå áûâàåò
ïóñò). Â òîíêîì êèøå÷íèêå îòäåëüíûå ìàêðî- è ìèêðîêîìïîíåí-
òû ìèíåðàëüíîé âîäû íà÷èíàþò îêàçûâàòü ðàçëè÷íîå âëèÿíèå íà
êëåòêè ñëèçèñòîé êèøå÷íèêà – ýíòåðîöèòû, ÷òî ïðèâîäèò ê èç-
ìåíåíèþ èõ ôóíêöèé. Îäíîâðåìåííî ìîäèôèöèðóþòñÿ ïðîöåñ-
ñû âñàñûâàíèÿ, è õèìè÷åñêèå êîìïîíåíòû ìèíåðàëüíîé âîäû
íà÷èíàþò ïîñòóïàòü âî âíóòðåííèå ñðåäû îðãàíèçìà. Â òîëñòîì
êèøå÷íèêå âñàñûâàåòñÿ âîäà è ôîðìèðóþòñÿ êàëîâûå ìàññû. Çà
ñ÷åò òîãî, ÷òî ïîä âëèÿíèåì ìèíåðàëüíîé âîäû èíòåíñèôèöèðó-
þòñÿ ïèùåâàðèòåëüíûå ïðîöåññû, îáðàçîâàíèå êàëà è åãî âûäåëå-
íèå ïðîòåêàåò íàèáîëåå îïòèìàëüíî. Ìèíåðàëüíûå êîìïîíåíòû
âîäû, ïðîïàâ â êðîâü, íà÷èíàþò ïðîÿâëÿòü òå èëè èíûå ñâîè ñïå-
öèôè÷åñêèå ðåàêöèè è â îïðåäåëåííûõ ñëó÷àÿõ ìîãóò â ñóùåñò-
âåííîé ìåðå èçìåíèòü ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ðàçëè÷íûõ
îðãàíîâ è ñèñòåì. Â îáùèõ ÷åðòàõ èìåííî òàê è ðåàëèçóåò ñâîé
áèîëîãè÷åñêèé ïîòåíöèàë ìèíåðàëüíàÿ âîäà.

63

ГЛАВА III



Èññëåäîâàíèÿ ïîñëåäíèõ ëåò ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ñîîò-
íîøåíèå ñïåöèôè÷åñêèõ è íåñïåöèôè÷åñêèõ ðåàêöèé íà ïðèåì
ìèíåðàëüíîé âîäû îáóñëîâëåíî êîíêðåòíûì åå ñîñòàâîì è ñïåöè-
ôè÷åñêèå ýôôåêòû ïðîÿâëÿþòñÿ òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè òîò èëè
èíîé êîìïîíåíò ìèíåðàëüíîé âîäû ìîæåò ðåàëüíî èçìåíèòü
âíóòðåííþþ ñðåäó îðãàíèçìà çà ñ÷åò ïîâûøåíèÿ ñâîåé êîíöåíò-
ðàöèè. Ýòîò ïðèíöèï ñïðàâåäëèâ äëÿ ìèíåðàëüíûõ âîä, â ñîñòàâ
êîòîðûõ âõîäÿò çíà÷èòåëüíûå êîíöåíòðàöèè èîíîâ, êîòîðûå ÿâ-
ëÿþòñÿ íåîáõîäèìûìè äëÿ ìíîãèõ ðåàêöèé. Òàê, íàïðèìåð, ìàã-
íèé íóæåí äëÿ ñåðäå÷íîñîñóäèñòîé ñèñòåìû, à êàëüöèé – äëÿ
êîñòíûõ òêàíåé. Íî äëÿ òîãî ÷òîáû ýòè ýëåìåíòû áûëè çíà÷èìû
äëÿ îðãàíèçìà ñàìîñòîÿòåëüíî, èõ êîíöåíòðàöèÿ â ìèíåðàëüíîé
âîäå äîëæíà áûòü î÷åíü âûñîêà (îêîëî 300–500 ìã íà ëèòð). Ê òà-
êèì âîäàì ìîæíî îòíåñòè «Donat Mg» è «Sulinka» ñ áîëüøèì ñî-
äåðæàíèåì Mg, Si,Ca è «Stelmas MgSO4» (Mg è SO4).

Íåñêîëüêî ñëîæíåå îöåíèòü ñïåöèôè÷åñêóþ ýôôåêòèâíîñòü
ìèêðîýëåìåíòîâ, êîòîðûå çà÷àñòóþ âñòðå÷àþòñÿ â ìèíåðàëüíûõ
âîäàõ â îòíîñèòåëüíî áîëüøèõ êîíöåíòðàöèÿõ. Øèðîêîìàñøòàá-
íûõ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé ñïåöèôè÷åñêèõ ýôôåêòîâ ìèíåðàëü-
íûõ âîä, îáóñëîâëåííûõ òåìè èëè èíûìè ìèêðîýëåìåíòàìè, äî
íàñòîÿùåãî âðåìåíè ïðîâåäåíî îòíîñèòåëüíî ìàëî, íî ðåçóëüòà-
òû êëèíè÷åñêèõ èñïûòàíèé ñâèäåòåëüñòâóþò î øèðîêîì ñïåêòðå
èõ âîçìîæíîãî ïðèìåíåíèÿ.

Íàïðèìåð, êðåìíèåâûå ìèíåðàëüíûå âîäû. Èçâåñòíî, ÷òî
êðåìíèåâûå ñîåäèíåíèÿ âõîäÿò â ñîñòàâ âñåõ îðãàíîâ è òêàíåé
÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. Îñîáåííî áîãàòû êðåìíèåì êîæíûå
ïîêðîâû, ñëèçèñòûå îáîëî÷êè è äðóãèå ñîåäèíèòåëüíî-òêàííûå
è ýïèòåëèàëüíûå îáðàçîâàíèÿ (êðîâü, ìûøöû, ñâÿçêè è äð.). Â
ìîëîäîì âîçðàñòå â êëåòêàõ, òêàíÿõ è æèäêîñòíûõ ñðåäàõ îðãà-
íèçìà ñîäåðæàíèå êðåìíèÿ â äâà ðàçà âûøå, ÷åì ó ëþäåé ñòàð-
øåãî è ïîæèëîãî âîçðàñòà. Ïîòåðÿ êðåìíèÿ ñ âîçðàñòîì, ïî
ìíåíèþ íåêîòîðûõ èññëåäîâàòåëåé, ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ïðè÷èí
ñòàðåíèÿ îðãàíèçìà. Ïðåæäåâðåìåííîå ñòàðåíèå ñîåäèíèòåëü-
íîé òêàíè, îñîáåííî êîæè, ïîòåðÿ åå óïðóãîñòè, ýëàñòè÷íîñòè,
ðàííÿÿ ìîðùèíèñòîñòü ëèöà, øåè, ðóê, ïî-âèäèìîìó, ÿâëÿþòñÿ
ðåçóëüòàòîì ïîòåðü êðåìíèÿ. Èìåþòñÿ òàêæå äàííûå, ñâèäåòåëü-
ñòâóþùèå îá àêòèâàöèè êðåìíèåì ïðîòîïëàçìàòè÷åñêîé ôóíê-
öèè êëåòîê è óëó÷øåíèè èíòèìíûõ îáìåííûõ ïðîöåññîâ.
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Êðåìíèéñîäåðæàùèå âîäû îêàçàëèñü äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíû-
ìè ïðè òåðàïèè ãèïåðñåêðåòîðíûõ è ãèïåðêèíåòè÷åñêèõ ðàñ-
ñòðîéñòâ æåëóäêà, ïðè õðîíè÷åñêèõ ãàñòðèòàõ ñ ñîõðàíåííîé è
ïîâûøåííîé ñåêðåöèåé, ÿçâåííîé áîëåçíè æåëóäêà è äâåíàäöà-
òèïåðñòíîé êèøêè â ôàçå ïîëíîé ðåìèññèè. Ñëåäóåò òàêæå ðå-
êîìåíäîâàòü ïîñëå óìûâàíèÿ è âàíí èç êðåìíèñòîé
ìèíåðàëüíîé âîäû íå ïîëüçîâàòüñÿ ïîëîòåíöåì, íå îáòèðàòüñÿ,
à äàòü ïðîñîõíóòü êîæíûì ïîêðîâàì.

Çíà÷åíèå ëå÷åáíîé êîíöåíòðàöèè áîðà äëÿ âíóòðåííåãî è íà-
ðóæíîãî ïðèìåíåíèÿ ìèíåðàëüíîé âîäû åùå íåäîñòàòî÷íî îïðå-
äåëåíî, îäíàêî åñòü îñíîâàíèÿ ïðåäïîëàãàòü, ÷òî ìîæåò èìåòü
çíà÷åíèå åå áàêòåðèöèäíîå äåéñòâèå íà ìèêðîáíóþ ôëîðó æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà.

Â îòíîøåíèè æåëåçèñòûõ ìèíåðàëüíûõ âîä ñëåäóåò îòìåòèòü
ñëåäóþùåå. Ðàíåå ðåêîìåíäîâàëîñü ïèòü òàêèå âîäû íå íàòîùàê,
à âî âðåìÿ åäû èëè ïîñëå íåå ñ öåëüþ íàèáîëüøåãî è íàèëó÷øåãî
óñâîåíèÿ îðãàíèçìîì ýòîãî ìèêðîýëåìåíòà. Ñóùåñòâóåò ìíåíèå,
÷òî ìåõàíèçì äåéñòâèÿ ìèíåðàëüíûõ âîä, ñîäåðæàùèõ ëå÷åáíûå
êîíöåíòðàöèè æåëåçà, çàêëþ÷àåòñÿ â äîñòàâêå ëåãêîóñâîÿåìîãî
æåëåçà äëÿ îáðàçîâàíèÿ ãåìîãëîáèíà è ñïåöèôè÷åñêîãî âëèÿíèÿ
æåëåçà íà êðîâåòâîðíûå îðãàíû – êîñòíûé ìîçã, ïå÷åíü, ñåëåçåí-
êó è äðóãèå òêàíè. Âìåñòå ñ òåì, âëèÿíèå íà îðãàíèçì æåëåçèñòîé
ìèíåðàëüíîé âîäû èìååò îïðåäåëåííîå ïðåèìóùåñòâî ïî ñðàâíå-
íèþ ñ ââåäåíèåì ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ æåëåçà, ïðåæäå âñåãî
ïîòîìó, ÷òî æåëåçî â ìèíåðàëüíûõ âîäàõ íàõîäèòñÿ â ñîåäèíåíèè
ñ ãèäðîêàðáîíàòíûì èîíîì, êîòîðîå ëåãêî è áîëåå ñîâåðøåííî
óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì. Ñëåäîâàòåëüíî, è ïðè ïðèåìå íàòîùàê
æåëåçî, ñîäåðæàùååñÿ â ìèíåðàëüíîé âîäå, óñâàèâàåòñÿ äîñòàòî÷-
íî õîðîøî.

Åùå ìåíüøå èçâåñòíî î âîäàõ, â êîòîðûõ ñîäåðæàòñÿ òàêèå ýêçî-
òè÷åñêèå ìèêðîýëåìåíòû, êàê ìûøüÿê, õîòÿ â óñëîâèÿõ ýêñïåðè-
ìåíòà íà ëàáîðàòîðíûõ æèâîòíûõ óñòàíîâëåíî èõ ñòèìóëèðóþùåå
âëèÿíèå íà ïðîöåññû çàæèâëåíèÿ ÿçâû æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåð-
ñòíîé êèøêè, à òàêæå èõ íîðìàëèçóþùåå âëèÿíèå íà íàðóøåííûé
æèðîâîé îáìåí.

Â çíà÷èòåëüíî áîëüøåé ñòåïåíè èññëåäîâàíû íåñïåöèôè÷åñêèå
ðåàêöèè, êîòîðûå ðàçâèâàþòñÿ ïðè ïðèåìå ëþáîé ìèíåðàëüíîé
âîäû è çíà÷èìîñòü êîòîðûõ â ïðîÿâëåíèè ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷å-
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ñêîãî ýôôåêòà óáåäèòåëüíî äîêàçàíà ìíîãî÷èñëåííûìè èññëåäî-
âàíèÿìè.

Îäíîé èç ïåðâûõ òàêèõ íåñïåöèôè÷åñêèõ ðåàêöèé ÿâëÿåòñÿ
ìîäèôèêàöèÿ äåÿòåëüíîñòè æåëóäêà ïðè ïðèåìå ìèíåðàëüíîé
âîäû. Êàê óæå óïîìèíàëîñü âûøå, ìèíåðàëüíàÿ âîäà, îñîáåííî
ïðè íàëè÷èè èîíîâ ãèäðîêàðáîíàòà (îò 3000 ìã íà ë è âûøå â
«Donat Mg» è «Sulinka»), ñâÿçûâàåò ñâîáîäíóþ ñîëÿíóþ êèñëîòó
â æåëóäêå, òî åñòü ðàçâèâàåòñÿ àíòàöèäíûé ýôôåêò. Äëèòåëü-
íîñòü åãî íåâåëèêà (îò 2–3 äî 10–12 ìèíóò). Íî, âî-ïåðâûõ, ýòà
ðåàêöèÿ äàâíî è óñïåøíî ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ëå÷åíèè ãèïåðàöèä-
íûõ ñîñòîÿíèé, à âî-âòîðûõ, îíà ÿâëÿåòñÿ ïóñêîâîé äëÿ ðàçëè÷-
íûõ ïðîöåññîâ, ïðîèñõîäÿùèõ â æåëóäêå. Îùåëà÷èâàþùåå
äåéñòâèå ìèíåðàëüíîé âîäû âêëþ÷àåò â ðåàêöèþ ãàñòðèí — ãîð-
ìîí æåëóäêà, êîòîðûé îêàçûâàåò íå òîëüêî ñòèìóëèðóþùåå äåé-
ñòâèå íà âûðàáîòêó ïåïñèíà è ñîëÿíîé êèñëîòû, íî è, ÷òî áîëåå
âàæíî, ýòîò ãîðìîí èìååò íàèáîëåå ìîùíûé â ïèùåâàðèòåëüíîé
ñèñòåìå òðîôè÷åñêèé ïîòåíöèàë (ïîä åãî âëèÿíèåì ðåçêî èíòåí-
ñèôèöèðóåòñÿ ñèíòåç áåëêîâ â ñëèçèñòîé æåëóäêà è êèøå÷íèêà,
÷òî ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé äëÿ ðåïàðàòèâíûõ ïðîöåññîâ – çàæèâëå-
íèÿ ÿçâ è ýðîçèé). Êðîìå òîãî, ïîä âëèÿíèåì ãàñòðèíà è çà ñ÷åò
êðàòêîâðåìåííîãî ñíèæåíèÿ óðîâíÿ êèñëîòíîñòè â æåëóäêå àê-
òèâèçèðóåòñÿ åãî ìîòîðíî-ýâàêóàòîðíàÿ àêòèâíîñòü, è ñîäåðæè-
ìîå æåëóäêà âìåñòå ñ ìèíåðàëüíîé âîäîé ïîñòóïàåò â
êèøå÷íèê – äâåíàäöàòèïåðñòíóþ êèøêó è ïðîêñèìàëüíûé îò-
äåë òîíêîãî êèøå÷íèêà.

Èìåííî çäåñü è ðåàëèçóåòñÿ îñíîâíîé íåñïåöèôè÷åñêèé ïî-
òåíöèàë ëþáîé ìèíåðàëüíîé âîäû. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî äâåíàä-
öàòèïåðñòíàÿ êèøêà è òîíêèé êèøå÷íèê ÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî
ïèùåâàðèòåëüíûìè, íî è ýíäîêðèííûìè îðãàíàìè. Óñòàíîâëåíî,
÷òî â èíòåñòèíàëüíîé ñëèçèñòîé ñîñðåäîòî÷åíî äî 80% âñåõ ãîð-
ìîíîâ, âûðàáàòûâàåìûõ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, à ãîðìîíû ÿâëÿ-
þòñÿ ãëàâíûìè êîîðäèíàòîðàìè ïðàêòè÷åñêè âñåõ ôóíêöèé, è â
ïåðâóþ î÷åðåäü îáìåíà âåùåñòâ. À íàðóøåíèå ìåòàáîëè÷åñêèõ
ðåàêöèé îòìå÷àåòñÿ ïðè âñåõ çàáîëåâàíèÿõ è íåðåäêî äàæå ïðåä-
øåñòâóåò èõ ïîÿâëåíèþ.

Âûÿâëåíî, ÷òî ïîä âëèÿíèåì ìèíåðàëüíûõ âîä (îñîáåííî òåõ,
ãäå ìíîãî èîíîâ ãèäðîêàðáîíàòà) óâåëè÷èâàåòñÿ ñåêðåöèÿ ïðàê-
òè÷åñêè âñåõ ïèùåâàðèòåëüíûõ ãîðìîíîâ: ñåêðåòèíà, îáåñïå÷è-
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âàþùåãî óâåëè÷åíèå ñåêðåöèè ïàíêðåàòè÷åñêèõ ñîêîâ; ìîòèëèíà
(àêòèâàöèÿ ìîòîðèêè êèøå÷íèêà); ãàñòðîèíãèáèðóþùåãî ïîëè-
ïåïòèäà (òîðìîçÿùåãî àêòèâíîñòü êèñëîòíîïåïòè÷åñêîãî ôàêòî-
ðà â æåëóäêå); âàçîàêòèâíîãî èíòåñòèíàëüíîãî ïîëèïåïòèäà
(êîíòðîëèðóþùåãî íå òîëüêî êðîâîñíàáæåíèå îðãàíîâ ïèùåâà-
ðåíèÿ, íî è èçìåíÿþùåãî äåÿòåëüíîñòü ñåðäöà â ïèùåâàðèòåëü-
íûé ïåðèîä); êèøå÷íîãî ãëþêàãîíà (óñèëåíèå ýíåðãåòè÷åñêîãî
îáåñïå÷åíèÿ îðãàíîâ ïèùåâàðåíèè) è ò.ä.

Áîëåå òîãî, ïîä âëèÿíèåì ìèíåðàëüíûõ âîä óâåëè÷èâàåòñÿ ñåê-
ðåöèÿ ýíäîãåííûõ ïåïòèäîâ îïèàòíîãî ñïåêòðà äåéñòâèÿ, îáëàäà-
þùèõ âûñîêèì àíàëüãåòè÷åñêèì ïîòåíöèàëîì, ìíîãîêðàòíî
ïðåâîñõîäÿùèì îáåçáîëèâàþùåå äåéñòâèå ìîðôèíà.

Âåñüìà èíòåðåñíî, ÷òî âñå ýòè ãîðìîíû è ãîðìîíîïîäîáíûå
âåùåñòâà êèøå÷íèêà îêàçûâàþò âûðàæåííîå ñòèìóëèðóþùåå
âëèÿíèå íà âûðàáîòêó èíñóëèíà â ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçå, à ýòîò
ãîðìîí ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì êîíòðîëåðîì ìåòàáîëè÷åñêèõ ðåàêöèé.
Óñòàíîâëåíî, ÷òî òîëüêî ìèíåðàëüíûå âîäû ìîãóò áåçâðåäíî äëÿ
îðãàíèçìà (â îòëè÷èå îò ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ) àêòèâèçèðîâàòü
èíñóëèíîâóþ ðåãóëÿöèþ îáìåíà âåùåñòâ – è ýòî ñâîéñòâî èìååò
ïðèíöèïèàëüíîå çíà÷åíèå â ðåàëèçàöèè íåñïåöèôè÷åñêèõ ëå÷åá-
íûõ ýôôåêòîâ ìèíåðàëüíûõ âîä.

Ïîêàçàíî, ÷òî çà ñ÷åò àêòèâàöèè ðîëè èíñóëèíà â îïòèìèçà-
öèè îáìåíà âåùåñòâ ïðîÿâëÿþòñÿ ëå÷åáíûå ýôôåêòû ìèíåðàëü-
íûõ âîä ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå, áîëüøèíñòâå çàáîëåâàíèé
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ. Âûÿâëå-
íî, ÷òî ðàçâèâàþùèåñÿ ïîñëå ðàçëè÷íûõ îïåðàöèé íàðóøåíèÿ
ìåòàáîëè÷åñêèõ ðåàêöèé ëó÷øå âñåãî êóïèðóþòñÿ ñâîåâðåìåí-
íûì ïðèåìîì ìèíåðàëüíûõ âîä â ðàííåì ïîñëåîïåðàöèîííîì
ïåðèîäå.

Áîëåå òîãî, è ýòî, ïî-âèäèìîìó, íàèáîëåå âàæíûé ôåíîìåí,
ìèíåðàëüíûå âîäû ñ ÿðêî âûðàæåííûì íåñïåöèôè÷åñêèì ïîòåí-
öèàëîì (êîíöåíòðàöèÿ èîíîâ ãèäðîêàðáîíàòà áîëåå 3000 ìã/ë,
ñâîáîäíîãî óãëåêèñëîãî ãàçà áîëåå 3 ã/ë, îáùàÿ ìèíåðàëèçàöèÿ
áîëåå 6–8 ã/ë, íî íå âûøå 12–14 ã/ë), åñëè èõ ïðèìåíÿòü äî ïîÿâ-
ëåíèÿ ïàòîëîãè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ è ñèíäðîìîâ, îêàçûâàþò âûðà-
æåííîå ïåðâè÷íî-ïðîôèëàêòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì
÷åëîâåêà. Åãî ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê äåéñòâèþ ðàçëè÷íûõ âðåäíûõ è
ïàòîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ çíà÷èòåëüíî ñíèæàåòñÿ (òàê, íàïðèìåð,
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ðèñê çàáîëåòü ÿçâåííîé áîëåçíüþ æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé
êèøêè ìîæíî ñíèçèòü â íåñêîëüêî ðàç). Ïîñëå ïðîôèëàêòè÷åñêî-
ãî êóðñà ìèíåðàëüíîé âîäû äîñòîâåðíî óâåëè÷èâàåòñÿ ñòîéêîñòü
îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ê ïîâðåæäàþùåìó äåéñòâèþ ñòðåññîðíûõ
ôàêòîðîâ ðàçëè÷íîé ïðèðîäû. Ýòîò ôåíîìåí â íàñòîÿùåå âðåìÿ
èíòåíñèâíî èçó÷àåòñÿ, è åñòü âñå îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî â áëè-
æàéøåå âðåìÿ áóäóò ðàçðàáîòàíû ïðèíöèïèàëüíî íîâûå òåõíîëî-
ãèè ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ.

Некоторые лечебно>профилактические эффекты
получаемые при питье наших вод

ОЧИЩЕНИЕ КИШЕЧНИКА

Ïîñêîëüêó êëåòêà, òêàíü, îðãàíû íîðìàëüíî ñóùåñòâóþò è
ôóíêöèîíèðóþò òîëüêî â áèîëîãè÷åñêè ÷èñòîé âíóòðåííåé ñðåäå
îðãàíèçìà, òî ýòî ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì óñëîâèåì çäîðîâüÿ.
Íàèáîëåå ñåðüåçíûì ðåçåðâóàðîì è èñòî÷íèêîì òîêñè÷íûõ âå-
ùåñòâ ÿâëÿåòñÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé òðàêò (ÆÊÒ), îñîáåííî
ïðè íàðóøåíèè åãî ôóíêöèé (çàïîðû, äèñáàêòåðèîç è ïðî÷., êî-
òîðûìè ñòðàäàåò îêîëî 90% íàñåëåíèÿ).

Â êèøå÷íèêå ñêàïëèâàþòñÿ îñòàòêè íåïåðåðàáîòàííîé ïèùè,
ôåêàëèè, ñëèçü, êîòîðûå ìåøàþò åãî íîðìàëüíîìó ôóíêöèîíè-
ðîâàíèþ, îòðàâëÿþò ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, ïîñòóïàþùèå â îðãà-
íèçì, è ïîñòåïåííî îòðàâëÿþò êàê êèøå÷íèê, òàê è âåñü îðãàíèçì
òîêñè÷íûìè ïðîäóêòàìè. Â êèøå÷íèêå âîçìîæíî ãíèåíèå áåëêîâ
ïîä âëèÿíèåì ïàòîãåííîé ìèêðîôëîðû, âåäóùåå ê ïîñòóïëåíèþ â
êðîâü òàêèõ âûñîêîòîêñè÷íûõ âåùåñòâ, êàê ôåíîë, àììèàê è äðó-
ãèå, òîêñè÷íîå äåéñòâèå êîòîðûõ ïðîÿâëÿåòñÿ ïðè áîëåçíè ïå÷å-
íè. Ê çàøëàêîâàííîñòè êèøå÷íèêà âåäåò è âîçðîñøåå
ïîòðåáëåíèå ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ, îñîáåííî ó ïîæèëûõ ëþ-
äåé. Ïî ýòîé ïðè÷èíå î÷èñòêà êèøå÷íèêà âî âñåõ ìèðîâûõ ñèñòå-
ìàõ îçäîðîâëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíåéøèõ ôàêòîðîâ
ïîääåðæàíèÿ è ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ.

Îñíîâíûå ïèùåâàðèòåëüíûå ïðîöåññû ïðîèñõîäÿò â òîíêîì
êèøå÷íèêå, ÷åðåç íåãî îðãàíèçì ïîëó÷àåò 95% ïèòàòåëüíûõ âå-
ùåñòâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ åãî ðàáîòû. Â íåì âûðàáàòûâàåòñÿ äî
80% âñåõ ãîðìîíîâ, ñåêðåòèðóåìûõ îðãàíèçìîì, òðóäÿòñÿ îêîëî
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100 ìëðä áàêòåðèé, äîáûâàþùèõ èç ïèùè âèòàìèíû, ìàêðî- è
ìèêðîýëåìåíòû è ò.ä.

Âîäîðàñòâîðèìàÿ ÷àñòü ïèùè ïåðåðàáàòûâàåòñÿ êëåòêàìè ñòå-
íîê êèøå÷íèêà è íàïðàâëÿåòñÿ â êðîâü, äàëåå â ïå÷åíü äëÿ äåòîê-
ñèêàöèè, çàòåì â ñåðäöå, ëåãêèå, ãäå îáîãàùàåòñÿ êèñëîðîäîì,
âîçâðàùàåòñÿ â ñåðäöå è ðàçíîñèòñÿ ïî âñåìó îðãàíèçìó, íåñÿ
êèñëîðîä è ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà ê êàæäîé êëåòî÷êå.

Âîäîíåðàñòâîðèìàÿ ÷àñòü ìåäëåííî äâèæåòñÿ ïî êèøå÷íèêó,
ïîñòóïàåò â òîëñòûé êèøå÷íèê; çäåñü èç ýòîé ìàññû çàáèðàåòñÿ
òîëüêî âîäà äëÿ ðàáîòû ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ è ñèñòåì, è åñëè âîäû
íå õâàòàåò, òî ïîëó÷èì â ïåðâóþ î÷åðåäü çàïîð, à âî âòîðóþ (â ïåð-
ñïåêòèâå) – áîëåçíü òîãî îðãàíà, êîòîðîìó íå õâàòèëî âîäû. Ïðè
òàêîé ðàáîòå êèøå÷íèê íåìèíóåìî çàãðÿçíÿåòñÿ, è åãî íåîáõîäè-
ìî ÷èñòèòü, à âåäü åãî ïëîùàäü çà ñ÷åò ñêëàäîê è âîðñèíîê äîñòè-
ãàåò 300–400 êâ. ì. Âðà÷è ðåêîìåíäóþò ïðîâîäèòü òàêóþ
ïðîöåäóðó äâà ðàçà â ãîä.

Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå ñïîñîáû î÷èùåíèÿ êèøå÷íèêà. Èçä-
ðåâëå èçâåñòíû êëèçìû, áîëåå ñîâðåìåííàÿ ïðîöåäóðà – ãèäðîêî-
ëîíîòåðàïèÿ. Íî òàê ìîæíî î÷èñòèòü òîëüêî òîëñòûé êèøå÷íèê –
â íåì âîðñèíîê íåò (ýòî äîâîëüíî äîðîãàÿ ïðîöåäóðà îêîëî 6000
ðóáëåé – ñåìü ñåàíñîâ), à íåîáõîäèìî ÷èñòèòü è íîðìàëèçîâàòü
ðàáîòó â ïåðâóþ î÷åðåäü òîíêîãî êèøå÷íèêà.

Èìåþòñÿ ðàçëè÷íûå òàáëåòèðîâàííûå ïðåïàðàòû, êîòîðûå àá-
ñîðáèðóþò âðåäíûå âåùåñòâà è ìèêðîáû, íî îíè îñîáåííî «íå
ðàçáèðàþòñÿ» â èõ âðåäíîñòè, ïîòîìó ïðèõâàòûâàþò è ïîëåçíûå,
ïðèâîäÿ ê íàðóøåíèþ íîðìàëüíîé ðàáîòû êèøå÷íèêà è îáìåíà
âåùåñòâ. Ïîñëå òàêîé î÷èñòêè íåîáõîäèìî âîññòàíàâëèâàòü ìèê-
ðîôëîðó, ïîðîé ýòî î÷åíü äëèòåëüíûé ïðîöåññ, ïðèâîäÿùèé ê
äðóãèì áîëåçíÿì.

Ñàìûì ïðîñòûì, äåøåâûì è áåçîïàñíûì áóäåò î÷èùåíèå êè-
øå÷íèêà ìèíåðàëüíûìè âîäàìè «Donat Mg» èëè «Stelmas MgSO4»
è ïèòüåâîé âîäîé «Stelmas». Î÷èùàþùåå âîçäåéñòâèå ýòèõ âîä íà
êèøå÷íèê îáúÿñíÿåòñÿ ïðîñòî. È òà è äðóãàÿ âîäà ñîäåðæèò â
áîëüøîì êîëè÷åñòâå ìàãíèé (Mg) è ñóëüôàòû (SO4). Ïîñòóïèâ â
êèøå÷íèê, õèìè÷åñêèå ýëåìåíòû ýòèõ âîä, íàõîäÿùèåñÿ â èîí-
íîì ýëåêòðè÷åñêè àêòèâíîì ñîñòîÿíèè, áûñòðî óñâàèâàþòñÿ
êëåòêàìè, ïîñòóïàþò â êðîâü è äàëåå â ïå÷åíü. Êàê èçâåñòíî, ñóëü-
ôàòû îáëàäàþò æåë÷åãîííûì ñâîéñòâîì, òî åñòü ïå÷åíü íà÷èíàåò
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áîëåå àêòèâíî âûðàáàòûâàòü æåë÷ü è ïîñòàâëÿòü åå â êèøå÷íèê. Â
ñâîþ î÷åðåäü, æåë÷ü îáëàäàåò ñâîéñòâîì óâåëè÷èâàòü ïåðèñòàëü-
òèêó (äâèãàòåëüíóþ ôóíêöèþ) êèøå÷íèêà, òî åñòü åãî ìîòîð-
íî-ýâàêóàòîðíóþ àêòèâíîñòü.

Òàê íà÷èíàåòñÿ ïðîöåññ î÷èùåíèÿ âîäàìè «Donat Mg» èëè
«Stelmas Mg SO4», ïðè÷åì íå òîëüêî êèøå÷íèêà, íî, êàê âû ïîíÿ-
ëè, è ïå÷åíè ñ åå ïðîòîêàìè çà ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ âûðàáîòêè æåë÷è
è ñêîðîñòè åå äâèæåíèÿ ïî ïðîòîêàì.

Ïðè êóðñîâîì ïðèåìå âîä âû íå òîëüêî íå íàðóøèòå, íî è âîñ-
ñòàíîâèòå ìèêðîôëîðó êèøå÷íèêà, íîðìàëèçóåòå åãî ðàáîòó. Ýòî
ïðîèñõîäèò áëàãîäàðÿ ïîìîùè ìèêðîýëåìåíòîâ (êîòîðûõ, êàê ìû
ïîìíèì èç ãëàâû II, âñåãäà íå õâàòàëî) ôåðìåíòàì â ôåðìåíòàòèâ-
íûõ ðåàêöèÿõ, ïðîöåññ ïèùåâàðåíèÿ àêòèâèçèðóåòñÿ è íîðìàëè-
çóåòñÿ îäíîâðåìåííî, è ïîìîãóò çäåñü Mg, Zn è äðóãèå
ìèêðîýëåìåíòû.

Ïðèåì âîä îáû÷íî îñóùåñòâëÿþò ñëåäóþùèì îáðàçîì: âîäû
«Donat Mg» è «Stelmas Mg SO4» ïüþò çà 15–20 ìèíóò äî åäû, èç
ðàñ÷åòà «Donat Mg» 8–10 ìë, à «Stelmas Mg SO4» 10–15 ìë íà 1 êã
âàøåãî âåñà. Óòðîì ïðèíèìàþò ïîëîâèíó äîçû, îñòàâøóþñÿ ÷àñòü
äåëÿò ïîïîëàì è âûïèâàþò ïåðåä îáåäîì è óæèíîì.

Íå áîéòåñü ñëàáèòåëüíîãî ýôôåêòà (ïåðâûå 5–7 äíåé âûäåëåíèÿ
áóäóò êàê ïîñëå ÷èñòêè âàíòóçîì ñòàðîé âàííû, à çàòåì êàê ó ìàëî-
ãî ðåáåíêà), îí ïðîéäåò ÷åðåç 15–20 ìèíóò ïîñëå åäû, è ìîæíî áó-
äåò ñïîêîéíî îòïðàâëÿòüñÿ ïî äåëàì. ×åðåç 2–2,5 ÷àñà ïîñëå åäû
âûïåéòå 200–250 ìë âîäû «Stelmas». Ýòîò îáÿçàòåëüíî, ïîñêîëüêó ó
áîëüøèíñòâà èç âàñ îðãàíèçì îáåçâîæåí è î÷èùåíèÿ ìîæåò íå
ïðîèçîéòè. «Donat Mg» íå âîñïîëíÿåò ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â
âîäå, åãî ïëîòíîñòü 13,3 ã/ë, à ïëîòíîñòü íàøåãî îðãàíèçìà
9,3–9,4 ã/ë, òî åñòü «Donat Mg» äîïîëíèòåëüíî çàáèðàåò âîäó íà
ñåáÿ, à ýòà âîäà äîñòàâèò â âàø îðãàíèçì äîïîëíèòåëüíî Zn, Se, J,
Mn, Cr, ïîìîãàÿ ïðîâîäèòü ïðîôèëàêòèêó çàáîëåâàíèé è î÷èùàÿ
ìåæêëåòî÷íîå ïðîñòðàíñòâî îò âðåäíûõ âåùåñòâ. Êóðñîâîé ïðèåì
äëèòñÿ 24–30 äíåé. Ïðè ýòîì âû îäíîâðåìåííî î÷èñòèòå ïå÷åíü,
ïî÷êè, ñîñóäû, êðîâü, ïîíèçèòå äàâëåíèå, ñîäåðæàíèå ñàõàðà è
õîëåñòåðèíà, óêðåïèòå èììóíèòåò, ïîõóäååòå, ïðîâåäåòå ïðîôè-
ëàêòèêó è ëå÷åíèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ è ìíîãèõ äðóãèõ çàáîëåâà-
íèé – è âñå ýòî áåç âðåäíûõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ. Ïðåäñòàâëÿåòå,
ñêîëüêî äåíåã ñòîèëî áû ïîäîáíîå ëåêàðñòâî, åñëè áû åãî ñîçäàëà è
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ðåêëàìèðîâàëà ôàðìêîìïàíèÿ – äåñÿòêè òûñÿ÷ ðóáëåé! À âû ñåãîä-
íÿ ìîæåòå åãî êóïèòü – âñåãî 1000 ðóáëåé çà êóðñ.

Ýòîò ñïîñîá î÷èñòêè ïîçâîëÿåò íåéòðàëèçîâàòü è ìíîãèå
âíåøíèå çàãðÿçíÿþùèå ôàêòîðû, â ÷èñëå êîòîðûõ è ïðèíÿòûå ðà-
íåå ëåêàðñòâà, è íà 30% òÿæåëûå ìåòàëëû.

Êóðñ î÷èùåíèÿ ìèíåðàëüíîé âîäîé ïîçâîëèò îòêàçàòüñÿ îò
ïðèåìà ìíîãèõ ëåêàðñòâ. Åñëè âû ïî÷óâñòâîâàëè êàêîå-òî íåäî-
ìîãàíèå, íå òîðîïèòåñü ïðèíÿòü ëåêàðñòâî, âåäü îíî èìååò ñòîëü-
êî ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ. Âûïåéòå ñòàêàí ëå÷åáíîé ìèíåðàëüíîé
âîäû «Donat Mg» èëè «Sulinka» – ÷åðåç íåñêîëüêî ñåêóíä âû èçáà-
âèòåñü îò èçæîãè, ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò – îò ãîëîâíîé è ìûøå÷-
íîé áîëåé, ïîíèçèòñÿ äàâëåíèå, áûñòðî íîðìàëèçóåòñÿ ðàáîòà
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà…

Íåäàâíî ÿ ñìîòðåë ïåðåäà÷ó ïî Ïåðâîìó êàíàëó, êàê æåíà ëå-
÷èëà ìóæà îò øåéíîãî îñòåîõîíäðîçà, èñïîëüçóÿ íàðîäíóþ ìåäè-
öèíó. Ãîòîâèëà äâà äíÿ ïðèìî÷êè èç òðàâ íà âîäêå, à çàòåì äâà äíÿ
èõ åìó ñòàâèëà. Ìèíåðàëüíîé âîäîé «Donat Mg» ÿ äâàæäû ñíèìàë
òàêèå áîëè â òå÷åíèå ÷àñà: âûïèâàë ñòàêàí âîäû è ñàäèëñÿ ñìîò-
ðåòü èíòåðåñíóþ ïåðåäà÷ó ïî òåëåâèçîðó (íåîáõîäèìî îòâëå÷üñÿ),
à ÷åðåç 30–40 ìèíóò – âòîðîé ñòàêàí, è ÷åðåç ÷àñ îò áîëè íå îñòà-
âàëîñü è ñëåäà. Òàê ÷òî ïèòü ýòó âîäó ìîæíî íå òîëüêî êóðñàìè, è
åñëè âûïèòü åå ïîñëå ïðèåìà ïèùè – ñëàáèòåëüíîãî ýôôåêòà íå
ïîñëåäóåò.

ПОХУДЕНИЕ

Îáúÿñíåíèå ïîõóäåíèÿ ïðè ýòîì î÷åíü ïðîñòîå.
1. Ïðîèñõîäèò î÷èñòêà îò øëàêîâ, à èõ ïîðîé áûâàåò â æåëó-

äî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå äî 2–4 êã, íîðìàëèçóåòñÿ îáìåí âå-
ùåñòâ.

2. Ìàêðîýëåìåíò Mg2+ îáðàçóåò ñ æèðàìè ñîëè, êîòîðûå íå
âñàñûâàþòñÿ â æåëóäî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå, à ïîñêîëüêó äëÿ ðà-
áîòû îðãàíèçìà æèðû âñå æå íóæíû, òî îí áåðåò èõ èç âàøèõ «çà-
ïàñîâ».

3. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê ïîñëå ïðèåìà «Donat Mg» èëè «Stel-
mas MgSO4», åñëè âû õîòåëè åñòü, ýòî æåëàíèå ïðîïàäàåò, – çäåñü
óæå èñïîëüçóþòñÿ âñå çàïàñû îðãàíèçìà (æèðû, áåëêè, óãëåâî-
äû…).
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4. Îðãàíèçì ñ ìèíåðàëüíîé âîäîé óæå ïîëó÷èë ìàêðî- è ìèê-
ðîýëåìåíòû, íåîáõîäèìûå äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè, è åìó íåò íå-
îáõîäèìîñòè äîáûâàòü èõ èç ïèùè, ïîýòîìó äî 25% ïèùè
ïðîõîäèò, íå óñâàèâàÿñü (ìîæíî ñíèçèòü åå ïîòðåáëåíèå).

Ïî÷åìó ìû ïîëíååì?
1-ÿ ïðè÷èíà
Ñåãîäíÿ âðà÷è ðåêîìåíäóþò íàì ñúåäàòü ïèùè ýíåðãîåìêî-

ñòüþ 2500–3000 êêàë â ñóòêè. Ýòè öèôðû ïîÿâèëèñü ïåðåä Ïåð-
âîé ìèðîâîé âîéíîé, êîãäà íåìöû ñæèãàëè â òèãëÿõ ïðîäóêòû
äëÿ îïðåäåëåíèÿ êàëîðèéíîñòè ñóòî÷íîãî ïàéêà ñîëäàòà, ÷òîáû
îïðåäåëèòü íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî çàïàñîâ ïðîäîâîëüñòâèÿ íà
âîéíó.

È âîò ìû ïðîäîëæàåì ïîëüçîâàòüñÿ ýòèìè öèôðàìè, õîòÿ ñå-
ãîäíÿ, ìíå êàæåòñÿ, êàæäîìó ðàçóìíîìó ÷åëîâåêó äîëæíî áûòü
ïîíÿòíî, ÷òî ýòî «÷óøü íåñóñâåòíàÿ», ïîñêîëüêó íàø ñëîæíåé-
øèé áèîîðãàíèçì ïðèðàâíÿëè ê ïðîñòåéøåìó õèìè÷åñêîìó ïðè-
áîðó, ðåøèâ, ÷òî èõ ÊÏÄ (êîýôôèöèåíò ïîëåçíîãî äåéñòâèÿ)
îäèíàêîâû. Çà ýòè ãîäû íàóêà øàãíóëà äàëåêî âïåðåä, ìû óçíàëè
ïðî âèòàìèíû, ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòû, áåç êîòîðûõ íå ìîæåì
æèòü è êîòîðûå äîëæíû ïîëó÷àòü ñ ïðîäóêòàìè, è âñå æå ïðîäîë-
æàåì ïîëüçîâàòüñÿ ýòèìè äàííûìè.

Âîò ïðèìåð èõ íåñîñòîÿòåëüíîñòè. Ñåãîäíÿ ìû çíàåì, ÷òî ëó÷-
øå åñòü õëåá ãðóáîãî ïîìîëà ñ îòðóáÿìè, çëàêàìè, â íåì èìåþòñÿ
âèòàìèíû è õèìè÷åñêèå ýëåìåíòû è îí õîðîøî ïåðåðàáàòûâàåòñÿ
íàøèì îðãàíèçìîì â ýíåðãèþ. Îáû÷íûé õëåá – «ïóñòîé» è â
îñíîâíîì îòëîæèòñÿ æèðîì. Õîòÿ ïðè ñæèãàíèè â òèãëå ïîëó÷èì
â êàëîðèÿõ ïðàêòè÷åñêè îäíó è òó æå ýíåðãèþ.

À âîò äðóãîé ïðèìåð. ßïîíñêèé ó÷åíûé, çàíåñåííûé â êíèãó
ðåêîðäîâ Ãèííåñà çà íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî èçîáðåòåíèé â ìèðå,
óïîòðåáëÿåò â ñóòêè ïèùè ïðèìåðíî íà 900 êêàë, åñò îâîùè, ðûáó
è ïüåò âîäó; åìó 78 ëåò (âûãëÿäèò, êàê «îãóð÷èê») è îáåùàåò äî-
æèòü äî 152 ëåò.

2-ÿ ïðè÷èíà
Ìû ïðàêòè÷åñêè íå ïîíèìàåì ñèãíàëû ñâîåãî îðãàíèçìà. Òàê

âîò, åãî ñèãíàëû ñ ïðîñüáîé î ïèùå è âîäå ïðàêòè÷åñêè îäèíàêî-
âû, è íåðåäêî ïðîñüáó î âîäå ìû âîñïðèíèìàåì êàê ïðîñüáó î
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ïèùå è ýíåðãèè, è ÷òî-òî ñúåäàåì, äîïîëíèòåëüíî îáåçâîæèâàÿ
îðãàíèçì, ñïîñîáñòâóÿ îòëîæåíèþ íîâûõ æèðîâ. Åñëè âìåñòî åäû
âûïèòü ñòàêàí âîäû «Sulinka» èëè «Stelmas», òî îðãàíèçì ïîëó÷èò
âñå òó æå ýíåðãèþ è íå áóäåò îáåçâîæåí, ïîñêîëüêó ïðè ïðîõîæäå-
íèè âîäû ÷åðåç êëåòî÷íóþ ìåìáðàíó âîäà âêëþ÷àåò íàñîñû è îíè
âûðàáàòûâàþò ãèäðîýíåðãèþ, à åñëè åå âäðóã íå õâàòèò, òî çà ñ÷åò
áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòîâ, ñîäåðæàùèõñÿ â
ýòèõ âîäàõ â èîííîì ýëåêòðè÷åñêè àêòèâíîì ñîñòîÿíèè, îðãàíèçì
ïåðåðàáîòàåò ñîáñòâåííûå æèðû. Åñëè ïèòü âîäó «Sulinka» çà
15–20 ìèíóò äî åäû, à âîäó «Stelmas» ÷åðåç 2–2,5 ÷àñà ïîñëå åäû,
âû ãàðàíòèðîâàííî ïîõóäååòå íà 4–8 êã. «Sulinka» ñîäåðæèò 13 èç
15 æèçíåííî íåîáõîäèìûõ õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ, è èõ íå ïðè-
äåòñÿ äîáûâàòü èç ïèùè â ïîëíîì îáúåìå, òîãäà äî 25–30% ïèùè
ïðîéäåò ìèìî, íå óñâàèâàÿñü. «Sulinka» ñîäåðæèò áîëüøîå êîëè-
÷åñòâî ìàãíèÿ – îêîëî 300 ìã/ë (ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü 350–400 ìã),
êîòîðûé àêòèâèçèðóåò îêîëî 350 ïðîöåññîâ ïî ïåðåðàáîòêå ïèùè
â ýíåðãèþ. Îí îáðàçóåò ñ æèðàìè ñîëè, êîòîðûå íå óñâàèâàþòñÿ â
êèøå÷íèêå è âìåñòå ñ äðóãèìè õèìè÷åñêèìè ýëåìåíòàìè óâåëè-
÷èâàåò ïåðåðàáîòêó ñîáñòâåííûõ æèðîâ. «Stelmas» ñîäåðæèò â äî-
ñòàòî÷íî êîëè÷åñòâå J, Se, Zn, Cr, Mn, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò
ïåðåðàáîòêå æèðîâ, óâåëè÷åíèþ ýíåðãåòèêè è âûâîäó âðåäíûõ,
îòðàáîòàííûõ êëåòêîé âåùåñòâ èç îðãàíèçìà.

3-ÿ ïðè÷èíà
Ïðè÷èíà, âîçìîæíî, ñàìàÿ ñòðàøíàÿ, è, ñêîðåå âñåãî, ïðèâî-

äÿò ê íåé äâå ïåðâûå.
Ýòî ïîíèæåíèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè êëåòîê òêàíè ê èíñóëèíó, òî

åñòü èíñóëèí â îðãàíèçìå åñòü, íî êëåòêè åãî ïëîõî óçíàþò è ïëî-
õî ïåðåðàáàòûâàþò ãëþêîçó. Ïðè òàêîì ïîëîæåíèè β-êëåòêè îñò-
ðîâêîâîãî àïïàðàòà ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû óâåëè÷èâàþò
âûðàáîòêó è âûäåëåíèå èíñóëèíà, ÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü íàðó-
øåíèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê íåìó è ñîõðàíèòü íîðìàëüíóþ âîñïðè-
èì÷èâîñòü ê ãëþêîçå. Òàê íàðóøàåòñÿ ìåõàíèçì áèîëîãè÷åñêîãî
äåéñòâèÿ èíñóëèíà, ñîïðîâîæäàþùåéñÿ óìåíüøåíèåì ïîòðåáëå-
íèÿ ãëþêîçû òêàíÿìè, ãëàâíûì îáðàçîì ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû.
Ñðåäè ôàêòîðîâ, êîòîðûå âëèÿþò íà âîçíèêíîâåíèå ýòîé ïðîáëå-
ìû (èíñóëèíîðåçèñòåíòíîñòè), ñëåäóåò âûäåëèòü ôîðìèðîâàíèå
îæèðåíèÿ è ïîíèæåíèå îáúåìíîãî êðîâîòîêà (êðîâü íà 94% – âî-
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äà), â ñâîþ î÷åðåäü, îíè ìîãóò áûòü âûçâàíû (ñì. 1-þ è 2-þ ïðè-
÷èíû) ãèïåðêàëîðèéíûì ïèòàíèåì, ñòðåññàìè, ãèïîäèíàìèåé. Â
ðåçóëüòàòå âîçíèêàåò ìåìáðàííûé äåôåêò, ïðèâîäÿùèé ê ïîâû-
øåíèþ êîíöåíòðàöèè â êëåòêå êàëüöèÿ è íàòðèÿ è ïîíèæåíèþ
êîíöåíòðàöèè èîíîâ ìàãíèÿ (êîòîðûé îòêðûâàåò ðåöåïòîðû –
îòâåðñòèÿ êëåòî÷íîé ìåìáðàíû äëÿ ïðèåìà ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ,
â ò.÷. ãëþêîçû), à òàêæå ðÍ (êèñëîòíîñòü – êëåòêà ïëîõî ðàáîòàåò
ñ êèñëîðîäîì, à áåç íåãî îíà óìèðàåò). Èòàê, èíñóëèíà î÷åíü ìíî-
ãî, íî îí íå ðàáîòàåò, – âîò òóò îí èç «õîðîøåãî» ãîðìîíà ïðåâðà-
ùàåòñÿ â «ïëîõîé» è íà÷èíàåò ïåðåðàáàòûâàòü ïèòàòåëüíûå
âåùåñòâà â æèðû. Êðóã çàìêíóëñÿ. Íåçíà÷èòåëüíîå âíà÷àëå îæè-
ðåíèå âåäåò ê áîëüøåìó îæèðåíèþ è ñâÿçàííûì ñ íèì ïðîáëå-
ìàì, ÷òî â íàóêå íàçûâàþò «ìåòàáîëè÷åñêèì ñèíäðîìîì» èëè
«ñìåðòåëüíûì êâàðòåòîì». Ëåêàðñòâ îò íåãî ïîêà íåò, íî î÷åíü
õîðîøî ïîìîãàþò ìèíåðàëüíûå âîäû «Donat Mg», «Stelmas
MgSO4» è «Sulinka». Îíè ñîäåðæàò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ìàãíèÿ â
èîííîé ýëåêòðè÷åñêè àêòèâíîé ôîðìå, êîòîðûé äîâîëüíî áûñòðî
çàíèìàåò ñâîå ìåñòî â êëåòêå, âûãîíÿÿ Ñà è Na, êîëè÷åñòâî ðå-
öåïòîðîâ íà êëåòî÷íîé ìåìáðàíå óâåëè÷èâàåòñÿ âäâîå. Áîëüøîå
êîëè÷åñòâî ÍÑÎ3 (ãèäðîêàðáîíàò) â ýòèõ âîäàõ ïîìîãàåò Mg â
ýòîé ðàáîòå, à åùå îí óâåëè÷èâàåò âûðàáîòêó ãîðìîíîâ, êîòîðûå
óñêîðÿþò âûðàáîòêó èíñóëèíà, è îí ïîñòóïàåò ê íà÷àëó ïèùåâà-
ðèòåëüíîãî ïðîöåññà, è ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà óæå íå âûðàáàòû-
âàåò åãî èçëèøêîâ. Ïðîáëåìà îæèðåíèÿ è äðóãèå ïîñòåïåííî
ñíèìàþòñÿ. Ïðè êóðñîâîì ïðèåìå âîä ìíîãèå îòêàçàëèñü îò ïðèå-
ìà ëåêàðñòâ ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå II òèïà è ìíîãèõ äðóãèõ áîëåç-
íÿõ. Çà îäèí êóðñ ìîæíî ïîõóäåòü íà 8–16 êã.

Âûâîä
Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîõóäåòü è íå ïîëíåòü â äàëüíåéøåì, íåîáõîäèìî:
– êóøàòü ìåíüøå, íî êà÷åñòâåííóþ ïèùó;
– îáÿçàòåëüíî ïèòü àðòåçèàíñêóþ âîäó (îíà ïåðåíîñèò áîëüøå

êèñëîðîäà) çà ïîë÷àñà äî è ÷åðåç 2–2,5 ÷àñà ïîñëå åäû (íå ïóòàòü
âîäó ñ íàïèòêàìè òèïà ÷àÿ, êîôå, ïèâà, ñîêîâ è äð.);

– î÷èùàòü êèøå÷íèê îò øëàêîâ õîòÿ áû ðàç â ãîä (èç íåãî ðàñ-
òóò íàøè áîëåçíè!);

– ñîâåðøàòü ÷àñîâûå ïðîãóëêè óòðîì è âå÷åðîì (ýòà ïðîöåäóðà
âêëþ÷àåò ïðîöåññ ïî ñæèãàíèþ æèðà íà 12 ÷àñîâ, òîãäà êàê çàíÿ-
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òèÿ ñ áîëüøèìè ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè ïðèâîäÿò ê ñæèãàíèþ
óãëåâîäîâ è áåëêîâ);

– åøüòå áîëüøå îâîùåé, â íèõ ìíîãî êàëèÿ, êîòîðûé ðàáîòàåò
â êëåòêå, è ìåíüøå ñîëåíîãî, ïîñêîëüêó ñîëü óäåðæèâàåò âîäó â
ìåæêëåòî÷íîì ïðîñòðàíñòâå, óâåëè÷èâàÿ åãî îáúåì è óìåíüøàÿ
ðàçìåð êëåòêè, ÷òî òàêæå âåäåò ê îæèðåíèþ è óñêîðåíèþ ñòàðå-
íèÿ.

УКРЕПЛЕНИЕ ИММУНИТЕТА

Ïðè îáû÷íîì ïðèåìå ïèùè âêóñîâûå ðåöåïòîðû ÿçûêà ïåðå-
äàþò èíôîðìàöèþ â ìîçã î òîì, ÷òî â æåëóäîê ïîñòóïàåò ïèùà è
íåîáõîäèìî ïîäàòü êîìàíäó îðãàíèçìó ïîäãîòîâèòüñÿ ê åå ïðèåìó
â êèøå÷íèêå ÷åðåç 2–4 ÷àñà (òàêîâî âðåìÿ ïåðåðàáîòêè ïèùè â
æåëóäêå). Â îáû÷íîì ðåæèìå âñå òàê è ïðîèñõîäèò. Íî âîò âû âû-
ïèëè «Donat Mg», «Sulinka» èëè «Stelmas MgSO4», è ðåöåïòîðû ïå-
ðåäàþò èíôîðìàöèþ â ìîçã î ïîñòóïëåíèè ïèùè (ïîñêîëüêó â
ýòèõ âîäàõ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòîâ), î ïîä-
ãîòîâêå ê ïèùåâàðåíèþ, íî âîäà ïîñòóïàåò â êèøå÷íèê íå ÷åðåç
2–4 ÷àñà, à ÷åðåç 5–10 ìèíóò.

Èòàê, «ãîñòåé» æäàëè ÷åðåç 2–4 ÷àñà, à îíè ïîÿâèëèñü ÷åðåç
5–10 ìèíóò, â èîííîé ôîðìå, ýëåêòðè÷åñêè àêòèâíûå, àêòèâèçè-
ðóþò ãîðìîíû, ôåðìåíòàòèâíûå ðåàêöèè…

Äëÿ îðãàíèçìà ýòî ñòðåññ, îí ìîáèëèçóåòñÿ è íà÷èíàåò ñðî÷íî
èñêàòü çàùèòó, íî, ïîñêîëüêó íàïàäåíèÿ íåò, áîðîòüñÿ íå ñ êåì,
îðãàíèçì ïðè ïåðâîì ïðèåìå óñïîêàèâàåòñÿ â òå÷åíèå 1–1,5 ÷à-
ñîâ, îäíàêî åñëè ïðèíèìàòü âîäû êóðñîì – ìîáèëèçàöèÿ ñîõðà-
íÿåòñÿ äî 5 ìåñÿöåâ. Ïîñëå òàêîãî ïðèåìà äîñòîâåðíî
óâåëè÷èâàåòñÿ ñòîéêîñòü îðãàíèçìà ê ïîâðåæäàþùåìó äåéñòâèþ
ñòðåññîâûõ ôàêòîðîâ ðàçëè÷íîé ïðèðîäû.

Îðãàíèçì íàòðåíèðîâàí, è â ñëó÷àå íàïàäåíèÿ èíôåêöèè îí
áûñòðî îòðàæàåò åå, à âû äàæå íå äîãàäàåòåñü, ÷òî ìîãëè çàáîëåòü
êàêèì-òî, â òîì ÷èñëå èíôåêöèîííûì çàáîëåâàíèåì, íàïðèìåð,
ãðèïïîì…

Ñ âîäàìè â êðîâü ïîñòóïàþò ÷èñòûå, ýëåêòðè÷åñêè àêòèâíûå
ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòû è íàïðàâëÿþòñÿ â ïå÷åíü, íî ïîñêîëüêó
èõ î÷èñòêè è äåòîêñèêàöèè íå òðåáóåòñÿ, îíè åùå è çàáèðàþò íà
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ñåáÿ ÷àñòü îòëîæåíèé, ïðîèçâîäÿ î÷èñòêó ïå÷åíè, ïî÷åê, êðîâè…
Â çàâèñèìîñòè îò õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà âîäû ïðîèñõîäÿò è äðóãèå
ñïåöèôè÷åñêèå è íåñïåöèôè÷åñêèå âîçäåéñòâèÿ íà îðãàíèçì,
îáóñëîâëåííûå íàëè÷èåì â âîäàõ «Donat Mg», «Stelmas MgSO4»
áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ìàãíèÿ, êðåìíèÿ, ãèäðîêàðáîíàòà, ëèòèÿ,
íàòðèÿ, ñåëåíà, öèíêà, éîäà è ìàëîãî êîëè÷åñòâà õëîðà (âìåñòî
îòëîæåíèÿ ñîëåé ïðîèçîéäåò èõ âûìûâàíèå). Â ðåçóëüòàòå êóðñî-
âîãî ïðèåìà âîäû ïðîèñõîäèò íîðìàëèçàöèÿ îáìåíà âåùåñòâ,
âîññòàíîâëåíèå ôóíêöèé îðãàíèçìà – áåç ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ.

Î÷èùåíèå îðãàíèçìà
Ïðîïèâ êóðñ ìèíåðàëüíûõ âîä «Donat Mg» èëè «Stelmas

MgSO4» è ïèòüåâîé âîäû «Stelmas» â òå÷åíèå 24–30 äíåé, ìû î÷è-
ñòèëè êèøå÷íèê, ïî÷êè, ñîñóäû, òî åñòü íàøè îðãàíû è ñèñòåìû,
êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, ñîñòîÿò èç òêàíåé, à òå – ñîîòâåòñòâåííî
èç êëåòîê. ×òîáû î÷èñòèòü âåñü îðãàíèçì è íàïîëíèòü åãî ýíåð-
ãèåé, íåîáõîäèìî ïî÷èñòèòü åãî íà êëåòî÷íîì óðîâíå. Ýòî ïðî-
öåññ áîëåå äëèòåëüíûé – äî 55 äíåé, è ïîìîãóò íàì â ýòîì îïÿòü
æå âîäû, ïîñêîëüêó òîëüêî âîäà ìîæåò äîáðàòüñÿ äî êàæäîé êëå-
òî÷êè. «Donat Mg» – âûñîêîìèíåðàëèçîâàííàÿ âîäà, è ïèòü åå
äîëüøå 30 äíåé ðåêîìåíäóþò òîëüêî áîëüíûì ñàõàðíûì äèàáåòîì
(äî 36 äíåé). «Stelmas MgSO4» ìîæíî ïðîäîëæèòü ïèòü äëÿ î÷èùå-
íèÿ îðãàíèçìà, åñëè îíà óæå íå ñîçäàåò ñëàáèòåëüíîãî ýôôåêòà.

Èäåàëüíûìè æå âîäàìè çäåñü ÿâëÿþòñÿ âîäû «Sulinka» è «Stel-
mas» ñ Zn è Se èëè «Stelmas O2». «Sulinka» – ëå÷åáíî-ñòîëîâàÿ âîäà
ìàëîé ìèíåðàëèçàöèè, ïîýòîìó åå ìîæíî ïèòü ïðàêòè÷åñêè âñå-
ãäà, íî ïðè ýòîì îíà ñîäåðæèò 13 èç 15 æèçíåííî íåîáõîäèìûõ
ìèêðîýëåìåíòîâ è áîëåå 3000 ìã/ë HCO3 (ãèäðîêàðáîíàò), êîòî-
ðûé óñêîðÿåò èõ óñâîåíèå è ïîìîãàåò åìó, óâåëè÷èâàåò âûðàáîòêó
ãîðìîíîâ è óñêîðÿåò âûðàáîòêó èíñóëèíà. Ìàãíèé îòêðûâàåò îò-
âåðñòèÿ íà êëåòî÷íîé ìåìáðàíå, óâåëè÷èâàÿ èõ êîëè÷åñòâî, òåì
ñàìûì àêòèâèçèðóÿ ðàáîòó êëåòêè, óëó÷øàÿ ýíåðãåòèêó âñåãî îð-
ãàíèçìà. «Ñóëèíêó» ïüþò, êàê è «Donat Mg» èëè «Stelmas MgSO4»,
çà 15–20 ìèíóò äî åäû, à ïîñëå åäû, ÷åðåç 2–2,5 ÷àñà, âûïåéòå
âîäû «Stelmas Zn, Se» èëè «Stelmas Î2» – îíà âûâåäåò îòðàáîòàí-
íûå êëåòêîé âðåäíûå âåùåñòâà, à Zn è Se ïðîâåäóò äåòîêñèêàöèþ
òÿæåëûõ ìåòàëëîâ – êàäìèÿ è ñâèíöà, òî åñòü ñíèâåëèðóþò âðåä-
íîå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì ïëîõîé ýêîëîãèè.
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РОДИМ ЗДОРОВОГО МАЛЫША

×òîáû ðîäèòü çäîðîâîãî ðåáåíêà íåîáõîäèìî íå òàê óæ ìíîãî –
çíàíèå íåêîòîðûõ âîïðîñîâ áèîëîãèè ÷åëîâåêà.

Êàê ïîêàçûâàåò ñòàòèñòèêà, â 2001 ãîäó òîëüêî äâîå äåòåé èç 100
ðîäèëèñü çäîðîâûìè. Ïî÷åìó? ×òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü, ÷òîáû ðî-
äèòü çäîðîâîãî ðåáåíêà? Ìîæíî ëè ýòî ñäåëàòü? – Äà, ìîæíî!

Íà÷èíàòü íàäî ñ áóäóùèõ ìàì, ñ ïåðèîäà áåðåìåííîñòè, âåäü
çäîðîâüå áóäóùåãî ðåáåíêà çàêëàäûâàåòñÿ â óòðîáå ìàòåðè.

Ïðèðîäà ðàñïîðÿäèëàñü òàê, ÷òî îðãàíèçì ÷åëîâåêà ðàçâèâàåò-
ñÿ äî 22–25 ëåò, â 25–40 ëåò îðãàíèçì ñàìîäîñòàòî÷åí, ïîñëå
40–45 ëåò íà÷èíàåòñÿ ñòàðåíèå îðãàíèçìà.

×òî ïîëó÷àåòñÿ? Âîçðàñò ïåðâîé áåðåìåííîñòè, êàê ïðàâèëî,
äî 25 ëåò, òî åñòü òîãäà, êîãäà îðãàíèçìó âñåãî åùå íå õâàòàåò äëÿ
ñîáñòâåííîãî ðàçâèòèÿ, à åãî íàãðóæàþò äîïîëíèòåëüíî, âåäü ðå-
áåíîê – ýòî åùå îäèí îðãàíèçì, êîòîðûé íåîáõîäèìî êîðìèòü.
Íåñìîòðÿ íà åñòåñòâåííîñòü ïðîöåññîâ, ðåçåðâû çäîðîâüÿ áåðå-
ìåííîé â ýòî âðåìÿ íàõîäÿòñÿ íà ïðåäåëå. Ýòà ïðîáëåìà àêòóàëüíà
åùå èç-çà ýêîëîãè÷åñêîé îáñòàíîâêè, óñêîðåííûå ðèòìû æèçíè
ïðîâîöèðóþò ñòðåññîâûå ñèòóàöèè, ïèòàíèå íå âñåãäà êà÷åñòâåí-
íîå. Ñîçäàåòñÿ ñèòóàöèÿ, êîãäà, âíå çàâèñèìîñòè îò æåëàíèÿ, â
îðãàíèçìå áåðåìåííîé æåíùèíû ðàçâèâàþòñÿ ðàçëè÷íûå äåôè-
öèòíûå ñîñòîÿíèÿ, êîãäà íà÷èíàåò íå õâàòàòü âèòàìèíîâ, ïèòàòå-
ëüíûõ âåùåñòâ, ìèíåðàëîâ è ò.ä. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî îðãàíèçì
ðåáåíêà óæå ñ ïåðâûõ äíåé ñâîåãî ðàçâèòèÿ â ÷ðåâå ìàòåðè íà÷è-
íàåò ïîëó÷àòü âñå íåîáõîäèìûå âåùåñòâà â îãðàíè÷åííîì êîëè÷å-
ñòâå. Êàê áûòü?

Ïåðâîå, ÷òî ïðèõîäèò íà óì, – ñïåöèàëüíûå äèåòû, ìåäèêà-
ìåíòîçíàÿ ïîääåðæêà, ÁÀÄ (áèîëîãè÷åñêèå àêòèâíûå äîáàâêè).
Îäíàêî íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî ïðàêòè÷åñêè íåò ëåêàðñòâåí-
íûõ ïðåïàðàòîâ, íå îáëàäàþùèõ ïîáî÷íûìè äåéñòâèÿìè. À âåäü
èìåííî äåôèöèò ðàçëè÷íûõ ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòîâ ìîæåò
ñòàòü ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ðàçëè÷íûõ ïàòîëîãè÷åñêèõ ñîñòî-
ÿíèé, êîòîðûå â ïåðèîä âíóòðèóòðîáíîãî ñòàíîâëåíèÿ ðåáåíêà
ðàçâèâàþòñÿ î÷åíü áûñòðî. Â ïðîäóêòàõ ýòèõ ýëåìåíòîâ íåìíîãî,
äà è åäèì ìû èõ â îñíîâíîì çàìîðîæåííûìè, çàòåì âàðèì, æà-
ðèì, – ïðè òàêîé îáðàáîòêå îíè òåðÿþò äî 80% ñâîåé öåííîñòè, à
èç îñòàòêà îðãàíèçì óñâàèâàåò äî 50%, òîãäà êàê èç âîäû –
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75–80% (â 6–7 ðàç ýôôåêòèâíåå). Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ìèíåðà-
ëüíûå âîäû äîïîëíèòåëüíî àêòèâèçèðóþò ðàáîòó îðãàíîâ ïèùå-
âàðåíèÿ, ñïîñîáñòâóþò âñàñûâàíèþ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ è èõ
ëó÷øåìó óñâîåíèþ. Ýòè ýôôåêòû íàïðÿìóþ ñâÿçàíû ñî ñïîñîá-
íîñòüþ ìèíåðàëüíûõ âîä óñèëèâàòü ñåêðåöèþ ðàçëè÷íûõ ãîðìî-
íîâ, îáëàäàþùèõ ìîùíûì àêòèâèçèðóþùèì âëèÿíèåì íà îáìåí
âåùåñòâ, ÷òî î÷åíü âàæíî äëÿ îðãàíèçìà ìàòåðè è ðåáåíêà. Â ýòîì
ïëàíå àëüòåðíàòèâû ìèíåðàëüíûì âîäàì íåò.

Ëó÷øèå âîäû äëÿ áåðåìåííûõ – ýòî ìèíåðàëüíûå âîäû èç
Ñëîâåíèè «Donat Mg», èç Ñëîâàêèè «Sulinka» è ïèòüåâàÿ âîäà
«Stelmas» èç Ðîññèè. Â íèõ ïðèñóòñòâóþò ïðàêòè÷åñêè âñå ìàê-
ðî- è ìèêðîýëåìåíòû, äåôèöèò êîòîðûõ ìîæåò îòðèöàòåëüíî
ïîâëèÿòü íà ðåáåíêà, è ïðè ýòîì ìíîãèå ýëåìåíòû íàõîäÿòñÿ â
ýòèõ âîäàõ â òîì êîëè÷åñòâå, êîòîðîå ïîçâîëÿåò ñïåöèôè÷åñêè
âëèÿòü íà îðãàíèçì. Ê òàêîâûì îòíîñÿòñÿ Mg (ìàãíèé), Si (êðåì-
íèé), Fe (æåëåçî), Li (ëèòèé), J (éîä), Se (ñåëåí), Zn (öèíê), Cr
(õðîì), Mn (ìàðãàíåö) è äðóãèå æèçíåííî íåîáõîäèìûå ìàêðî-
è ìèêðîýëåìåíòû. (Î òîì, êàê îíè ïîìîãàþò ìàìå áûòü çäîðî-
âîé è ðîäèòü çäîðîâîãî ðåáåíêà, ÷èòàéòå â ãëàâå II.)

Ó ìåíÿ ïîëãîäà íàçàä ðîäèëàñü âòîðàÿ âíó÷êà. È êàê ìîæíî
äîãàäàòüñÿ, äî÷ü â ïåðèîä áåðåìåííîñòè ïîëüçîâàëàñü íå òîëü-
êî ðåêîìåíäàöèÿìè âðà÷åé, íî è ìîèìè, òî åñòü ïèëà âîäû «Do-
nat Mg», «Stelmas», «Sulinka» è «Áèîëà». Âîçìîæíî, âû çíàåòå,
÷òî ñóùåñòâóåò îïðåäåëåííàÿ øêàëà çäîðîâüÿ íîâîðîæäåííî-
ãî – îò 0 äî 100, è â Ìîñêâå, åñëè ðåáåíîê ðîæäàåòñÿ ñî çäîðîâü-
åì ïî øêàëå â ðàéîíå 50, òî ýòî ñ÷èòàåòñÿ íîðìàëüíûì. Ìîåé
âíó÷êå ïî ýòîé øêàëå ïîñòàâèëè îöåíêó 90! Âîçìîæíî, íàä
ýòèì ñëåäóåò çàäóìàòüñÿ áóäóùèì ìàìàì è ïàïàì, áàáóøêàì è
äåäóøêàì.

ЧТОБЫ ДЕТИ БЫЛИ ЗДОРОВЫ

Êàêîå âàøå ñàìîå ñîêðîâåííîå æåëàíèå? Êîíå÷íî, ÷òîáû äåòè
áûëè çäîðîâûìè, óìíûìè, ñïîêîéíûìè. ×òî íóæíî äåëàòü, ÷òî-
áû ýòîãî äîáèòüñÿ? Ìû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî îòâå÷àåì çà èõ çäîðî-
âüå, âåäü ýòî ìû êîðìèì è ïîèì èõ ñ ïåðâûõ äíåé æèçíè, è îò òîãî,
íàñêîëüêî ñàìè ïîäêîâàíû â ýòîì âîïðîñå, âî ìíîãîì çàâèñèò
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çäîðîâüå, à ïîä÷àñ è æèçíü íàøèõ äåòåé è âíóêîâ. Îíè áåççàùèò-
íû ïåðåä ïðèðîäîé è îáñòîÿòåëüñòâàìè. Âíà÷àëå îíè íå óìåþò
÷èòàòü, à ïîòîì ó íèõ íåò æèçíåííîãî îïûòà è íàâûêîâ, è íàøà
îáÿçàííîñòü íàó÷èòü èõ àçàì çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Ìîÿ ÷åòû-
ðåõëåòíÿÿ âíó÷êà, êîãäà ÿ ïðèõîæó â ãîñòè, áåæèò íàâñòðå÷ó, çäî-
ðîâàåòñÿ è ãîâîðèò: «Äåäóøêà, ÿ âîäè÷êó ïèëà». – «Ìîëîäåö! –
îòâå÷àþ ÿ. – Ïîýòîìó òû ó íàñ çäîðîâàÿ è óìíàÿ».

Ó âàñ ðîäèëñÿ ðåáåíîê, âû êîðìèòå åãî ãðóäüþ, îí ðàñòåò è
âîçðàñòàþò åãî, à ñëåäîâàòåëüíî, è âàøè ïîòðåáíîñòè â ìèíåðà-
ëàõ è âèòàìèíàõ. Çíà÷èìîñòü âèòàìèíîâ äëÿ îðãàíèçìà èçâåñòíà
âñåì, íî î çíà÷èìîñòè äëÿ íåãî ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòîâ ìàëî
êòî èìååò ïðåäñòàâëåíèå. Ñëåäñòâèåì èõ äåôèöèòà ÿâëÿåòñÿ
ôåðìåíòàòèâíàÿ è ãîðìîíàëüíàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü, ñíèæåíèå
àäàïòèâíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà, èììóíèòåòà, âîññòàíîâè-
òåëüíûõ ïðîöåññîâ.

Êðîìå òîãî, äåòè ïîñòîÿííî èñïûòûâàþò îáåçâîæèâàíèå. Ïðî-
öåññ ðîñòà è äåëåíèÿ êëåòîê òðåáóåò áîëüøîãî êîëè÷åñòâà âîäû, â
ïðîòèâíîì ñëó÷àå ðîñòà ïðîñòî íå áóäåò. Âîäà – ýòî 75% êàæäîé
êëåòêè è âñåãî îðãàíèçìà; ìîçã íà 85%, à êðîâü íà 94% ñîñòîèò èç
âîäû. Åñëè åñòåñòâåííûå ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà â âîäå áóäóò
óäîâëåòâîðÿòüñÿ ñ ïîìîùüþ æèäêîñòåé, ñîäåðæàùèõ õèìèêàòû,
òî çäîðîâûé ðîñò è ðàçâèòèå áóäóò ïðîòåêàòü íåäîñòàòî÷íî àêòèâ-
íî, ÷òî ÷ðåâàòî êðèçèñíûìè ÿâëåíèÿìè, òàêèìè êàê àñòìà, àëëåð-
ãèÿ, çàïîðû. Æèâîñòü óìà è ñïîñîáíîñòü ê îáó÷åíèþ çàâèñèò îò
ïîòðåáëÿåìîé âîäû, ïðè óâåëè÷åíèè íîðìû ïîòðåáëåíèÿ âîäû è
ìèêðîýëåìåíòîâ äî ïîëíîãî íàñûùåíèÿ ìîçã íà÷èíàåò ëó÷øå ðà-
áîòàòü.

Äåòåé íóæíî ïðèó÷àòü ïèòü ìèíåðàëüíûå è ïèòüåâûå âîäû, ýòî
íàìíîãî ïîëåçíåå, ÷åì èñêóññòâåííûå íàïèòêè. Âñå ýòè íàïèòêè
ñîäåðæàò æèäêîñòü, à â áîëüøèíñòâå èç íèõ ñîäåðæàòñÿ åùå è
îáåçâîæèâàþùèå âåùåñòâà.

Îñîáåííîñòüþ âñåõ ìèíåðàëüíûõ âîä ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî íàõîäÿ-
ùèåñÿ â íèõ ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòû íàõîäÿòñÿ â ðàñòâîðåííîì
ýëåêòðè÷åñêè àêòèâíîì ñîñòîÿíèè, ïîýòîìó, ïîñòóïàÿ â îðãà-
íèçì, îíè íà÷èíàþò î÷åíü áûñòðî ñ íèì âçàèìîäåéñòâîâàòü.

Âñå âîäû ðàññìîòðåòü íåâîçìîæíî. Ðàññêàæåì î âîäàõ, äåéñò-
âèå êîòîðûõ íà îðãàíèçì ìû ìîæåì îáúÿñíèòü. Ýòî ìèíåðàëüíàÿ
âîäà èç Ñëîâåíèè «Donat Mg» è ïèòüåâàÿ âîäà «Stelmas» èç Ðîñ-
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ñèè. Â íèõ ïðèñóòñòâóþò ïðàêòè÷åñêè âñå ìàêðî- è ìèêðîýëåìåí-
òû, äåôèöèò êîòîðûõ ìîæåò îòðèöàòåëüíî ïîâëèÿòü íà ðåáåíêà. Ê
íèì îòíîñÿòñÿ Mg (ìàãíèé), Si (êðåìíèé), Fe (æåëåçî), Li (ëè-
òèé), J (éîä). Â âîäå «Stelmas» èìåþòñÿ äåôèöèòíûå, æèçíåííî
íåîáõîäèìûå ñåëåí, öèíê, éîä, õðîì, ìàðãàíåö.

Â ïðîöåññå ïðèåìà ìèíåðàëüíûõ âîä îðãàíèçì íàñûòèòñÿ
ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòàìè. Ïðè ýòîì Li, Mg, Si, J, S, Fe ñâîèì
ñïåöèôè÷åñêèì âëèÿíèåì äåéñòâóþò óñïîêàèâàþùå íà íåðâíóþ
ñèñòåìó, ùèòîâèäíóþ æåëåçó. Ïîä èõ âîçäåéñòâèåì îðãàíèçì
áûñòðî óñïîêàèâàåòñÿ, íîðìàëèçóåòñÿ ñîí, ãîðàçäî ñïîêîéíåå
âîñïðèíèìàþòñÿ âíåøíèå ðàçäðàæàþùèå ôàêòîðû, ïåðåíîñÿò-
ñÿ íåðâíûå ñòðåññû. Â òàêîì ñîñòîÿíèè îðãàíèçì ëåãêî è áûñòðî
ðåàãèðóåò íà äðóãèå ñïåöèôè÷åñêèå ðåàêöèè, ïðèâîäÿ ê íîðìà-
ëüíîìó îáìåíó âåùåñòâ è ïðåäóïðåæäåíèþ âîçìîæíûõ îñëîæíå-
íèé.

Ðîññèéñêàÿ ôèðìà «Stelmas-Ä» – îôèöèàëüíûé äèñòðèáüþòîð
ëå÷åáíîé ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg» èç Ñëîâåíèè, ïðîâåëà
èññëåäîâàíèÿ ïî åå âîçäåéñòâèþ íà äåòñêèé îðãàíèçì. Âíà÷àëå
îíè áûëè ïðîâåäåíû â øêîëå ¹ 1271 ÖÀÎ ã. Ìîñêâû, è ñóäüÿìè
áûëè ðîäèòåëè. Âîò ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ.

Жалобы
Кол>во де>
тей с жало>
бами, чел.

Улучшение
(кол>во де>
тей, чел.)

Улучшение,
%

1. Ðàçäðàæèòåëüíîñòü 25 16 64

2. Ñíèæåíèå âíèìàíèÿ 23 14 61

3. Ïëîõîå íàñòðîåíèå 21 14 67

4. Áîëè â ìûøöàõ, ñóäîðîãè 17 14 82

5. Óòîìëåíèå ãëàç 26 14 54

6. Ãîëîâíûå áîëè, ãîëîâî-
êðóæåíèå

29 19 65,5

7. Ñíèæåíèå àïïåòèòà 12 8 66,6

8. Áîëè â æèâîòå 32 23 72

9. Ìåíñòðóàëüíûå áîëè 4 3 75
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À ýòî äàííûå èç ìàòåðèàëîâ èññëåäîâàíèé, ïðîâåäåííûõ â Ðîñ-
ñèéñêîé ìåäèöèíñêîé àêàäåìèè ïîñëåäèïëîìíîãî îáðàçîâàíèÿ
ÌÇ ÐÔ íà êàôåäðå ïåäèàòðèè. Î÷åíü ïîõîæèå ðåçóëüòàòû, ÷òî ãî-
âîðèò î âåðíîñòè èññëåäîâàíèé.

Êàðäèîëîãèÿ
Âåãåòîñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ – êóðñ ëå÷åíèÿ «Donat Mg» ñíèçèë

÷àñòîòó êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé íåéðîâåãåòàòèâíûõ íàðóøåíèé
ó îáñëåäîâàííûõ áîëüíûõ.

Èñ÷åçëè: ãîëîâíûå áîëè (îñîáåííî ïî òèïó ìèãðåíè) ó 75% äå-
òåé, ãîëîâîêðóæåíèÿ – ó 70%, êàðäèàëãèÿ – ó 70%, ñåðäöåáèåíèÿ –
ó 70%, òàõèêàðäèÿ – ó 68%, ñëàáîñòü è óòîìëÿåìîñòü – ó 70%, òðå-
âîæíîñòü è ðàçäðàæèòåëüíîñòü – ó 75–80%, áåñïîêîéíûé ñîí – ó
70%; ïîâûøåííîå ÀÄ íîðìàëèçîâàëîñü â 60% ñëó÷àåâ.

Àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ è âåãåòàòèâíàÿ äèñòîíèÿ ïî ñèìïà-
òèêîòîíè÷åñêîìó òèïó – êóðñ ëå÷åíèÿ «Donat Mg» îêàçûâàåò îò-
÷åòëèâîå ãèïîòåíçèâíîå äåéñòâèå: ÀÄ ïîëíîñòüþ íîðìàëèçóåòñÿ
â 62,5% ñëó÷àåâ, â 37,5% ñëó÷àåâ (ïðè íàñëåäñòâåííûõ ôîðìàõ àð-
òåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè) ÀÄ ñíèæàåòñÿ, íî íå ïîëíîñòüþ, ÷òî
ñâèäåòåëüñòâóåò î öåëåñîîáðàçíîñòè ïîâòîðíûõ êóðñîâ ëå÷åíèÿ è
äîïîëíèòåëüíîãî ïðèåìà ñòîëîâîé âîäû ÷åðåç 2,5 ÷àñà ïîñëå ïðè-
åìà ïèùè.

Ïî îêîí÷àíèè êóðñà ëå÷åíèÿ «Donat Mg» ïîëíîñòüþ èñ÷åçëè
æàëîáû íà êàðäèàëãèè è îùóùåíèå ñåðäöåáèåíèé, ïîëîæèòå-
ëüíàÿ äèíàìèêà çóáöà Ò ó âñåõ äåòåé, ïðè ñèíóñîâîé òàõèêàð-
äèè – íîðìàëèçàöèÿ ×ÑÑ (62,5%), èñ÷åçëè ýêñïòàñèñòîëèÿ,
äåïðåññèÿ ñåãìåíòà ST, íîðìàëèçîâàëñÿ èíòåðâàë QT âî âñåõ
ñëó÷àÿõ.

Íåôðîëîãèÿ
Êóðñ ëå÷åíèÿ (3 íåäåëè) âûÿâèë ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìîå ñíè-

æåíèå êîíöåíòðàöèè îêñàëàòîâ â ñóòî÷íîé ìî÷å ñî 159 ììîëü/ë
äî 95 ììîëü/ë, òî åñòü íà 40%, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î ïîëîæèòåëü-
íîì âëèÿíèè ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg» íà ìåòàáîëèçì ùàâå-
ëåâîé êèñëîòû.

Ñîäåðæàíèå ëèïèäîâ è ïåðåêèñåé â ìî÷å ðàññìàòðèâàþò êàê
ìàðêåðû íåñòàáèëüíîñòè öèòîìåìáðàí.

Ïîñëå êóðñîâîãî ëå÷åíèÿ (3 íåäåëè) ìèíåðàëüíîé âîäîé «Do-
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nat Mg» ó 65% äåòåé ïåðåñòàëè îïðåäåëÿòüñÿ ëèïèäû â ìî÷å, à ó
35% ñîäåðæàíèå ëèïèäîâ â ìî÷å óìåíüøèëîñü ñ 516 ììîëü/ë äî
443 ììîëü/ë, òî åñòü íà 15%.

Çíà÷èòåëüíîå ñîäåðæàíèå ïåðåêèñåé â ìî÷å (+++ è áîëåå)
îïðåäåëÿëîñü ó øåñòè áîëüíûõ, ïîñëå êóðñà ëå÷åíèÿ âûñîêîãî ñî-
äåðæàíèÿ ïåðåêèñåé íè ó îäíîãî èç èññëåäóåìûõ íå âûÿâèëîñü, òî
åñòü â 100% ñëó÷àåâ.

Ãàñòðîýíòåðîëîãèÿ
Ó äåòåé, ñòðàäàþùèõ ôóíêöèîíàëüíûìè íàðóøåíèÿìè òîëñòî-

ãî êèøå÷íèêà â âèäå ïðîñòîãî çàïîðà, îòìå÷åíî ïîÿâëåíèå ðåãó-
ëÿðíîãî ñòóëà (100%):

– íà 3-è ñóòêè – ó 33% äåòåé,
– íà 4-å ñóòêè – ó 88% äåòåé,
– íà 5-å ñóòêè – ó 100% äåòåé.
Ïðè îöåíêå êîïðîëîãè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ êàëà îòìå÷àëàñü

ïîëîæèòåëüíàÿ äèíàìèêà: óìåíüøåíèå ìûøå÷íûõ âîëîêîí,
æèðà, êðàõìàëà, ñîäåðæàíèÿ ðàñòèòåëüíîé êëåò÷àòêè.

Ïðèíèìàòü «Donat Mg» ñëåäóåò êóðñîì. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü
êóðñà ñîñòàâëÿåò 30–36 äíåé. Ñóòî÷íàÿ äîçà – 6 ìë íà 1 êã âåñà ðå-
áåíêà. Ïðèíèìàéòå «Donat Mg» çà 15–20 ìèíóò äî åäû. Ðàçäåëèòå
ñóòî÷íóþ äîçó íà 5 ÷àñòåé, 2 ÷àñòè ïðèìèòå óòðîì, 2 – ïåðåä îáå-
äîì è 1 ÷àñòü ïåðåä óæèíîì. ×åðåç 2,5 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè
ïðèíèìàéòå ïèòüåâóþ âîäó «Stelmas» èç ðàñ÷åòà 50 ìë â ñóòêè íà
1 êã âåñà.

Äåëî â òîì, ÷òî «Donat Mg» íå îáåñïå÷èâàåò ïîòðåáíîñòü îð-
ãàíèçìà â âîäå, åå ìèíåðàëèçàöèÿ 13,3 ã/ë, à ìèíåðàëèçàöèÿ íà-
øåãî îðãàíèçìà 9,3–9,4 ã/ë, òî åñòü, ÷òîáû ïðèâåñòè îðãàíèçì â
ðàâíîâåñèå, èç åãî çàïàñîâ çàáèðàåòñÿ âîäà. È êîãäà â 2007 ãîäó
ìû ïîäàðèëè äåòñêîìó ñàíàòîðèþ «Ìàëàõîâêà» «Donat Mg» è
«Stelmas Zn Se», ëå÷åáíûå ïðîöåññû â îðãàíèçìå äåòåé ñòàëè
ïðîèñõîäèòü çíà÷èòåëüíî áûñòðåå. Òàê, çàïîðû ñòàëè ëèêâèäè-
ðîâàòüñÿ óæå íà âòîðûå ñóòêè, à ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî íîðìàëè-
çóåòñÿ îáìåí âåùåñòâ. Çäåñü, ñêîðåå âñåãî, âîäå äîïîëíèòåëüíî
ïîìîãàþò ìèêðîýëåìåíòû Zn, Se, J, Cr, Mn, êîòîðûå, â ñâîþ
î÷åðåäü, àêòèâèçèðóþò ðàçëè÷íûå ïðîöåññû, ïðîèñõîäÿùèå â
íàøåì îðãàíèçìå.
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Ïðèåì âîä ïî ýòîé ìåòîäèêå ïîìîæåò èçáàâèòüñÿ è îò äðóãèõ çà-
áîëåâàíèé, òàêèõ êàê àñòìà, àëëåðãèÿ, îæèðåíèå, ãèïåðòîíèÿ, ñà-
õàðíûé äèàáåò II òèïà, ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà è äð.
Ïðèó÷èòå äåòåé è ñåáÿ çà ïîë÷àñà äî åäû âûïèâàòü âîäó «Stelmas» ñ
äåôèöèòíûìè æèçíåííî íåîáõîäèìûìè ìèêðîýëåìåíòàìè: õðî-
ìîì, ñåëåíîì, öèíêîì, éîäîì – è âû è âàøè äåòè áóäåòå çäîðîâû.

Минеральные воды и спорт

Ñåãîäíÿ âûñîêèå äîñòèæåíèÿ â ñïîðòå íåðàçðûâíî ñâÿçûâàþò-
ñÿ ñ îãðîìíîé ðàáîòîé íà òðåíèðîâêàõ è, ÷åãî ãðåõà òàèòü, ñ ïðè-
ìåíåíèåì äîïèíãîâûõ ïðåïàðàòîâ, ñïîñîáíûõ àêòèâèçèðîâàòü
ðàáîòó îðãàíèçìà íà îïðåäåëåííîì ýòàïå.

Ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíà ïîä ðóêîâîäñòâîì òðåíåðà è âðà÷à âå-
äåòñÿ èìåííî òàê, ÷òîáû äîñòè÷ü ïèêà ðåçóëüòàòîâ ê ñîðåâíîâàíè-
ÿì. È âîò êîãäà ñïîðòñìåíîì äîñòèãíóòà çàñëóæåííàÿ ïîáåäà, à
äîïèíã-êîíòðîëü îí íå ïðîõîäèò, òî âñÿ îòâåòñòâåííîñòü ñðàçó æå
ëîæèòñÿ íà íåãî – ëèøåíèå íàãðàäû, äèñêâàëèôèêàöèÿ, ïðåçðå-
íèå, çàáâåíèå… Ïî÷åìó ñïîðòñìåí, à íå âðà÷?

Ïî ýòîé ëîãèêå ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî áîëüíîé, ïðèäÿ ê âðà÷ó è ïîëó-
÷èâ ðåöåïò, êóïèâ è ïðîïèâ ñîãëàñíî íàçíà÷åíèþ ëåêàðñòâî, ïðè-
÷åì íå âûçäîðîâåâ, – îêàçûâàåòñÿ âèíîâàòûì. Âèíîâàò âñåãäà íå
âðà÷, à áîëüíîé! Íî ÷òî îí ìîæåò ïîíèìàòü â ëåêàðñòâàõ?

Îäíàæäû î÷åðåäíîé ðàç âðà÷ ïðîïèñàë ìíå ëåêàðñòâî, êîòîðîå
ÿ ïðèíèìàë äî ýòîãî áîëåå 10 ëåò. Îíî ìíå ïîìîãàëî, íî î÷åíü
êðàòêîâðåìåííî, è ÿ ñïðîñèë: «Êàê îíî ìíå ïîìîæåò?» Íà ÷òî ïî-
ëó÷èë ðàçäðàæåííûé îòâåò: «Ïîêóïàéòå è ïåéòå!» Ïîñëå ýòîãî ÿ
ñòàë èñêàòü è íàøåë äðóãèå ìåòîäû ëå÷åíèÿ è ïðîôèëàêòèêè áî-
ëåçíåé. Ñåé÷àñ ê âðà÷àì íå îáðàùàþñü áîëåå ÷åòûðåõ ëåò, ëåêàð-
ñòâà íå ïðèíèìàþ, áîëåçíè óøëè, à ýíåðãèè ïðèáàâèëîñü.

Êòî-òî ìîæåò ñïðîñèòü: «Ïðè÷åì çäåñü ñïîðò?» Äåëî â òîì, ÷òî
ñïîðò òðåáóåò îäíîâðåìåííî îãðîìíîé âûíîñëèâîñòè, áûñòðîòû
ðåàêöèè, ìãíîâåííîãî ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé (ðàáîòà ìîçãà), êîîð-
äèíàöèè äâèæåíèé è ìíîãîãî äðóãîãî.

Îðãàíèçì äëÿ ïðîèçâîäñòâà òàêîãî ðàçíîîáðàçèÿ ðàáîò äîëæåí
èìåòü çíà÷èòåëüíûå ðåçåðâû, êàê ôèçè÷åñêèå, òàê è óìñòâåííûå.
Ýòè ðåçåðâû â íåì åñòü. Âîñïîëüçîâàòüñÿ èìè ìû ìîæåì äâóìÿ
ïóòÿìè.
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1-é ïóòü – ýòî ïóòü íàñèëèÿ íàä îðãàíèçìîì ÷åðåç äîïèíã, êî-
òîðûé, ñêîðåå âñåãî, íå ïðèâåäåò ê ïîáåäå, à ÷òî óæ òî÷íî, òî ïðè-
âåäåò ê áîëåçíÿì, êîòîðûå ñòàíóò îòâåòîì íà íàñèëèå.

2-é ïóòü – ñòàòü äðóãîì ñâîåìó îðãàíèçìó, äàòü åìó âñå íåîáõî-
äèìîå â íóæíûé ìîìåíò, ñäåëàâ äëÿ ýòîãî çàïàñû â åãî «äåïî» è
äàâ â íóæíûé ìîìåíò äîïîëíèòåëüíûé ãëîòîê êèñëîðîäà, êîòî-
ðûé àêòèâèçèðóåò ðàáîòó êëåòîê, â òîì ÷èñëå ìîçãà è ìûøö, –
âåäü áåç êèñëîðîäà êëåòêè ïðîñòî íå æèâóò.

Áîëüøóþ ïîìîùü â ðåøåíèè ýòèõ âîïðîñîâ ñîãëàñíî ïðîâå-
äåííûì èññëåäîâàíèÿì îêàçûâàþò ìèíåðàëüíûå âîäû ñ âûñî-
êèì ñîäåðæàíèåì Mg (ìàãíèÿ), òàêèå êàê «Donat Mg», «Stelmas
Mg» è «Sulinka», è âîäû, îáîãàùåííûå êèñëîðîäîì, â ÷àñòíîñòè
«Stelmas O2».

Âîò ÷òî ãîâîðÿò èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå â Åâðîïå:
«Êîãäà ìåòàáîëè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü óâåëè÷èâàåòñÿ, ÷òî èìååò

ìåñòî ïðè âûñîêèõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ, âîçðàñòàåò ïîòðåá-
íîñòü â Mg, îí ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ðåãóëÿòîðîì ãëèêîëèçà è ïåðåíî-
ñà êèñëîðîäà ýðèòðîöèòàìè. Äåôèöèò Mg îáóñëîâëèâàåòñÿ
ïîâûøåííûì åãî ïîòðåáëåíèåì âî âðåìÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê è
ïîòåðåé ñ ïîòîì».

«Ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî äîïîëíèòåëüíûé ïðèåì Mg ïåðåä
íàïðÿæåííûìè ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè çíà÷èòåëüíî óìåíüøà-
åò ïîòåðþ æèçíåííî âàæíûõ ïðîòåèíîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ ýíåðãå-
òè÷åñêîãî ìåòàáîëèçìà, è óñêîðÿåò ðåãåíåðàöèþ ýòèõ
ïðîòåèíîâ».

Â Ðîññèè â Ìîñêîâñêîì íàó÷íîì öåíòðå ñïîðòèâíîé ìåäèöè-
íû ïðîâåäåíû èññëåäîâàíèÿ ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg».
Áûëè ïîëó÷åíû î÷åíü õîðîøèå ðåçóëüòàòû ïî âîññòàíîâëåíèþ
ñïîðòèâíîé ôîðìû ïîñëå ñîðåâíîâàíèé è íàïèñàíî ïèñüìî â
Ãîñêîìñïîðò Ðîññèè. «Ñ÷èòàåì öåëåñîîáðàçíûì èñïîëüçîâàòü
ìèíåðàëüíóþ âîäó «Donat Mg» ïðè ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ, òðå-
íèðóþùèõñÿ íà ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè ê îòâåòñòâåííûì ñîðåâ-
íîâàíèÿì», – íàïèñàë çàâåäóþùèé ëàáîðàòîðèåé êëèíè÷åñêîé
ôàðìàêîëîãèè è àíòèäîïèíãîâîãî êîíòðîëÿ, äîêòîð ìåäèöèí-
ñêèõ íàóê, ïðîôåññîð Ð.Ä. Ñåéôóëëà.

Ñóùåñòâåííîå óëó÷øåíèå ðåçóëüòàòîâ ïðîèçîøëî ó ñïîðòñìå-
íîâ, ïðîïèâøèõ â òå÷åíèè 14 äíåé âîäó, îáîãàùåííóþ êèñëîðî-
äîì.
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Ó ñïîðòñìåíîâ óâåëè÷èëñÿ ìàêñèìàëüíûé óðîâåíü ïîòðåáëåíèÿ
êèñëîðîäà íà 19,62%, ïðè ýòîì ìàêñèìàëüíàÿ ìîùíîñòü âûïîëíÿ-
åìîé ðàáîòû óâåëè÷èëàñü íà 7,53%, à ìîùíîñòü îòíîñèòåëüíîãî
âåñà ñïîðòñìåíà íà 15,16%.

Ïî÷åìó Mg è äðóãèå ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòû ëó÷øå ïîëó÷àòü
èç âîäû è îíè áûñòðåå âîññòàíàâëèâàþò ðàáîòó îðãàíèçìà? Ïîòî-
ìó, ÷òî â âîäå îíè íàõîäÿòñÿ â èîííîì ýëåêòðè÷åñêè àêòèâíîì ñî-
ñòîÿíèè, áûñòðî óñâàèâàþòñÿ è íà÷èíàþò êàê ðàáîòàòü ñàìè, òàê
è ïîìîãàòü íîðìàëèçàöèè ðàáîòû ìíîãèõ îðãàíîâ è ñèñòåì. Êèñ-
ëîðîä æå, ïîïàäàÿ â êèøå÷íèê, çàìåäëÿåò äåëåíèå áàêòåðèé, è
îíè áîëåå êà÷åñòâåííî ïåðåðàáàòûâàþò ïèùó (ïîëó÷àåì áîëüøå
ýíåðãèè). Êèñëîðîä ñðàçó ïîñòóïàåò â êðîâü, èäóùóþ â ïå÷åíü è
äàëåå â ñåðäöå; îðãàíèçì, ïîëó÷èâ îá ýòîì ñèãíàë, ïåðåðàñïðåäå-
ëÿåò êèñëîðîä, ïîñòóïàþùèé ÷åðåç ëåãêèå òóäà, ãäå åãî íåäîñòà-
òî÷íî, â òîì ÷èñëå â ìîçã è ìûøöû, âñëåäñòâèå ýòîãî óëó÷øàþòñÿ
ðåàêöèÿ, ðàáîòà ìîçãà, ïîâûøàåòñÿ âûíîñëèâîñòü.

Êàê âû ïîíèìàåòå, ïðè òàêîì ðåæèìå ìîæíî ãîðàçäî äîëüøå
ñîõðàíÿòü ñïîðòèâíóþ ôîðìó è íå ïîëó÷èòü áîëåçíåé ïîñëå óõîäà
èç áîëüøîãî ñïîðòà.

À âðà÷è? Èõ, êîíå÷íî, íàäî ñëóøàòü, íî è ñâîÿ ãîëîâà äîëæíà
áûòü íà ïëå÷àõ.

Äàâàéòå ïîçíàêîìèìñÿ ñ ìèíåðàëüíûìè âîäàìè, êîòîðûå îêà-
çûâàþò íàèáîëåå âûðàæåííîå è ýôôåêòèâíîå ëå÷åáíî-ïðîôèëàê-
òè÷åñêîå âëèÿíèå íà ðàáîòó íàøåãî îðãàíèçìà.
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«Donat Mg»
Химический состав воды

В литре воды содержится Мг

Êàòèîíû Ëèòèé Li 2,6

Êàëèé Ê 20

Íàòðèé Na 1460

Ìàãíèé Mg 1082

Êàëüöèé Ñà 419

2983,6

Àíèîíû Õëîðèä Cl 67

Ñóëüôàò SO4 2230

Ãèäðîêàðáîíàò HCO3 7686

9983

Íåäèññîöèèðîâàííûå
ìîëåêóëû

Êðåìíèåâàÿ êèñëîòà H2SiO3
118

Ñóììà èîíîâ 13 330

Ëå÷åáíàÿ ìèíåðàëüíàÿ âîäà (èç Ñëîâåíèè). Åå îçäîðàâëèâàþ-
ùåå âëèÿíèå íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà îïèñàíî óæå â 1572 ãîäó.

Ðîññèéñêèå èçâåñòíûå áðåíäû îêàçûâàþò îçäîðàâëèâàþùåå
äåéñòâèå íà íàø îðãàíèçì òîëüêî çà ñ÷åò íåñïåöèôè÷åñêèõ ðåàê-
öèé, ïðîèñõîäÿùèõ â íåì ïîñëå ïèòüÿ òàêîé âîäû (íåñïåöèôè÷å-
ñêèå – ýòî ðåàêöèè, ïðîèñõîäÿùèå â îðãàíèçìå òîëüêî çà ñ÷åò
ìèíåðàëèçàöèè è íàëè÷èÿ â âîäå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà Na, Cl,
ÍÑÎ3). À âîò «Donat Mg» îêàçûâàåò åùå è ñïåöèôè÷åñêîå âîçäåé-
ñòâèå, òî åñòü âîçäåéñòâèå, îáóñëîâëåííîå íàëè÷èåì áîëüøîãî
êîëè÷åñòâà â âîäå ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòîâ, ñïîñîáíûõ èçìåíèòü
ðàáîòó îðãàíèçìà ñ òî÷êè çðåíèÿ åãî âîçäåéñòâèÿ íà íàøå çäîðî-
âüå.

Â âîäå «Donat Mg»: ìàãíèé (Mg) – îêîëî 1000 ìã/ë (ñóòî÷íàÿ
ïîòðåáíîñòü 350–450 ìã); êðåìíèé (Si) – 118 ìã/ë (ñóòî÷íàÿ ïî-
òðåáíîñòü 20–30 ìã); ëèòèé (Li) – 2,6 ìã/ë; êàëüöèé – 420 ìã/ë
(ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü 800–1100 ìã); ñóëüôàò SO4 – 2230 ìã/ë.

Âñå îíè íàõîäÿòñÿ â èîííîì ýëåêòðè÷åñêè àêòèâíîì ñîñòîÿ-
íèè, áûñòðî âñòóïàþò â ðàáîòó ñ îðãàíèçìîì, ïðîèçâîäÿ ëå÷åíèå
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è ïðîôèëàêòèêó áîëåçíåé, ñâÿçàííûõ ñ èõ äåôèöèòîì, à åùå îðãà-
íèçì çàïàñàåò èõ â ñâîèõ «äåïî» è ýêîíîìíî ðàñõîäóåò â ñëó÷àå
âîçíèêíîâåíèÿ äåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèé.

Ýòè ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòû îêàçûâàþò íà íàø îðãàíèçì ïî-
ëîæèòåëüíîå âëèÿíèå.

Ìàãíèé îêàçûâàåò èñêëþ÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà ýíåðãåòè÷å-
ñêèé îáìåí îðãàíèçìà, ó÷àñòâóåò â ðàáîòå áîëåå 300 ôåðìåíòîâ.
Îêàçûâàåò ïðîòèâîòîêñè÷íîå è ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå âîçäåé-
ñòâèå. Îáåñïå÷èâàåò çäîðîâüå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, ñ
ïîìîùüþ ìàãíèÿ ïðîèñõîäèò ìûøå÷íîå ðàññëàáëåíèå ñîñóäîâ è
ëèêâèäèðóþòñÿ ñóäîðîãè. Íîðìàëèçóåò ôóíêöèþ ïàðàùèòîâûõ
æåëåç, ðåãóëèðóåò òåìïåðàòóðó, ïîìîãàåò àäàïòèðîâàòüñÿ ê õîëî-
äó. ßâëÿåòñÿ ïðîòèâîàëëåðãè÷åñêèì ôàêòîðîì. Ìàãíèé – ñòðîè-
òåëüíûé ìàòåðèàë äëÿ òêàíåé ëåãêèõ. Íåîáõîäèì äëÿ
óêðåïëåíèÿ ñêåëåòà è ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçà (òðè ãîäà íàçàä
ïðè èìïëàíòàöèè çóáîâ ó íàñ ñ æåíîé íà ïëàñòèêîâûõ ïðîáî÷êàõ
íàðîñëà íîâàÿ êîñòü!), äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ
íåðâíîé òêàíè, ó÷àñòâóåò â ïåðåäà÷å íåðâíîãî èìïóëüñà, óñïîêà-
èâàåò öåíòðàëüíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó, ïîìîãàåò â áîðüáå ñ äå-
ïðåññèåé. Åñëè íåðâíûå êëåòêè åùå íå ïîãèáëè, à òîëüêî
ïîñòðàäàëè, òî, ïîëó÷èâ ñâîþ ïîðöèþ ìàãíèÿ, îíè áóäóò àêòèâ-
íî âîññòàíàâëèâàòüñÿ. Ìàãíèé ïðåäóïðåæäàåò ïîÿâëåíèå êàì-
íåé â ïî÷êàõ. Ïðèñóòñòâèå ìàãíèÿ íà 30% ñíèæàåò ðèñê
ðåàëèçàöèè òîêñè÷åñêîãî äåéñòâèÿ òÿæåëûõ ìåòàëëîâ. Äåôèöèò
ìàãíèÿ ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ ñêîðîñòè êðîâîòîêà â îðãàíàõ è
òêàíÿõ ñî ñíèæåíèåì ìèêðîöèðêóëÿöèè.

Êðåìíèé (êðåìíèåâàÿ êèñëîòà). Ýëåìåíò æèçíè – áåç íåãî íå
ìîãóò æèòü íè ÷åëîâåê, íè æèâîòíîå, íè ðàñòåíèå. Ýëåìåíò
êðàñîòû – âëèÿåò íà ñîñòîÿíèå êîæè, âîëîñ, íîãòåé. Ýëåìåíò
ìîëîäîñòè – ó ìîëîäûõ ëþäåé êðåìíèÿ â îðãàíèçìå â 2 ðàçà áî-
ëüøå, ÷åì ó ïîæèëûõ. Êðåìíèé íåîáõîäèì äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ
êîñòåé è õðÿùåé, àêòèâíî ó÷àñòâóåò â ñèñòåìå ñâåðòûâàíèÿ
êðîâè, íåîáõîäèì äëÿ ïîñòðîåíèÿ íåðâíûõ êëåòîê. È ÷òî î÷åíü
âàæíî, îí íåîáõîäèì äëÿ ñáàëàíñèðîâàííîé ðàáîòû è óñâîåíèÿ
ïðàêòè÷åñêè âñåõ ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòîâ – J, F, Fe, Zn, Ka,
Ca, Mg, Na è äð. Ïðàêòè÷åñêè âñå îíè íàõîäÿòñÿ â «Donat Mg»,
è âîçìîæíî, ýòèì îáúÿñíÿþòñÿ óíèêàëüíûå ñâîéñòâà ýòîé
âîäû.
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Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü âçðîñëîãî ÷åëîâåêà â Si 20–30 ìã. Ïî-
òðåáíîñòü áåðåìåííûõ è äåòåé äî 11 ëåò â 5 ðàç áîëüøå.

Ãèäðîêàðáîíàò (HCO3) – îêàçûâàåò áëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå íà
óãëåâîäíûé è áåëêîâûé îáìåí, îáëàäàåò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì
äåéñòâèåì, ñïîñîáñòâóåò íîðìàëèçàöèè æåë÷åîáðàçîâàòåëüíîé è
æåë÷åâûäåëèòåëüíîé ôóíêöèé. Îáëàäàåò ÷åòêèì êèñëîòíî-íåé-
òðàëèçóþùèì äåéñòâèåì â æåëóäêå, îùåëà÷èâàþùèì ôàêòîðîì â
äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêå, óâåëè÷èâàåò âûðàáîòêó ïèùåâàðèòå-
ëüíûõ ãîðìîíîâ, êîòîðûå óñêîðÿþò âûðàáîòêó èíñóëèíà, ñïîñîá-
ñòâóÿ óâåëè÷åíèþ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà â áîðüáå ñ ïðîÿâëåíèÿìè
ìåòàáîëè÷åñêîãî ñèíäðîìà. Ãèäðîêàðáîíàòû óëó÷øàþò óñâîåíèå
ìèêðî- è ìàêðîýëåìåíòîâ, ÷òî ïîâûøàåò èíòåíñèâíîñòü îêèñëè-
òåëüíî-âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ.

Ïðèåì «Donat Mg» ïîçâîëèò îòêàçàòüñÿ îò ïîòðåáëåíèÿ ìíî-
ãèõ ëåêàðñòâ. Åñëè âû ïî÷óâñòâîâàëè êàêîå-òî íåäîìîãàíèå, íå
òîðîïèòåñü ïðèíÿòü ëåêàðñòâî, âåäü îíî èìååò ñòîëüêî ïîáî÷íûõ
ýôôåêòîâ. Âûïåéòå ñòàêàí ëå÷åáíîé ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat
Mg», è ÷åðåç íåñêîëüêî ñåêóíä âû èçáàâèòåñü îò èçæîãè, à ÷åðåç
íåñêîëüêî ìèíóò – îò ãîëîâíîé è ìûøå÷íîé áîëè, ïîíèçèòå äàâ-
ëåíèå, áûñòðî íîðìàëèçóåòñÿ ðàáîòà æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàê-
òà… Òàê ÷òî ïèòü ýòó âîäó ìîæíî íå òîëüêî êóðñàìè, è åñëè
âûïèòü åå ïîñëå ïðèåìà ïèùè – ñëàáèòåëüíîãî ýôôåêòà íå ïîñëå-
äóåò.

«Stelmas Mg SO4» – минеральная лечебно>столовая вода
(средней минерализации)

Õèìè÷åñêèé ñîñòàâ âîäû

В литре воды содержится Мг

Êàòèîíû Ëèòèé Li 0,28

Êàëèé Ê 25

Íàòðèé Na 769,3

Ìàãíèé Mg 315

Êàëüöèé Ñà 350

Ñòðîíöèé Sr 3,25

Ñåëåí Se 0,005

НАЗАРОВ А.А. ДОЛГОЛЕТИЕ БЕЗ БОЛЕЗНЕЙ

88



В литре воды содержится Мг

Ñóììà êàòèîíîâ 1463

Àíèîíû Õëîðèä Cl 427,8

Ôòîðèä F 0,6

Ñóëüôàò SO4 2668

Ãèäðîêàðáîíàò HCO3 610

Ñóììà àíèîíîâ

Íåäèññîöèèðîâàííûå
ìîëåêóëû

Îêñèä êðåìíèÿ SiO2 12,8

Ñóììà èîíîâ 3720

Óäèâèòåëåí ôàêò îòêðûòèÿ ìåñòîðîæäåíèÿ ýòîé âîäû – åå îá-
íàðóæèëè èç êîñìîñà â êîíöå 80-õ ãîäîâ ÕÕ ñòîëåòèÿ. Ïðèáîðû
çàôèêñèðîâàëè ìîùíûé ïîòîê ýíåðãèè, èäóùèé îò îäíîãî èç ó÷à-
ñòêîâ çåìëè â Ñòàâðîïîëå. Ïðîáóðèëè ñêâàæèíó, è îêàçàëîñü –
òàêîé ýíåðãèåé îáëàäàåò âîäà. Óäèâèòåëüíî è òî, ÷òî îçåðî âîäû
«Stelmas» íàõîäèòñÿ íà âåðøèíå ïîäçåìíîé ãîðû. Ñòðóêòóðà ìè-
íåðàëîâ íà ãëóáèíå îêîëî 250 ì ñîîòâåòñòâóåò ãåîëîãè÷åñêèì ïî-
ðîäàì, íàõîäÿùèìñÿ íà ãëóáèíå 2500 ì. Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî íàøà
âîäà íàõîäèòñÿ íà âåðøèíå íå ðîäèâøåéñÿ â äàëåêèå èñòîðè÷å-
ñêèå âðåìåíà ãîðû, è îíà ïîñûëàåò ÷åðåç ñåáÿ ìîùíûå ýíåðãåòè-
÷åñêèå ïîòîêè, ïðè ýòîì áåçóñëîâíî çàðÿæàÿ âîäó «Stelmas».
Óíèêàëüíûì äëÿ ýòèõ ìåñò ÿâëÿåòñÿ è õèìè÷åñêèé ñîñòàâ âîäû.
Îíà ñîäåðæèò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñóëüôàòîâ (SO4), ìàãíèÿ (Mg),
êàëüöèÿ (Ñà) è, â îòëè÷èå ïðàêòè÷åñêè îò âñåõ íàøèõ âîä, âëèÿåò
íà îðãàíèçì êàê íåñïåöèôè÷åñêè (çà ñ÷åò ìèíåðàëèçàöèè), òàê è
ñïåöèôè÷åñêè, ÷òî î÷åíü âàæíî äëÿ ëå÷åíèÿ è ïðîôèëàêòèêè áî-
ëåçíåé.

SO4 è Mg, íàõîäÿùèåñÿ â ýíåðãåòè÷åñêîé âîäå, ñàìè íàõîäÿòñÿ
â èîííîì, ýëåêòðè÷åñêè àêòèâíîì ñîñòîÿíèè. Îíè î÷åíü áûñòðî
ïîñòóïàþò â êðîâü è äàëåå â ïå÷åíü, ïîä èõ âîçäåéñòâèåì êëåòêè
ïå÷åíè íà÷èíàþò àêòèâíî è â áîëüøîì êîëè÷åñòâå âûðàáàòûâàòü
æåë÷ü. Ýòî ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ äàâëåíèÿ â æåë÷íûõ ïðîòî-
êàõ, ÷òî ïðèâîäèò ê âûìûâàíèþ çàñòîåâ æåë÷è è î÷èùåíèþ ïå÷å-
íè îò ïðîäóêòîâ ðàñïàäà, îáíîâëåíèþ æåë÷è â êèøå÷íèêå è
ïå÷åíè. Ýòîò ýôôåêò âîçíèêàåò ïîòîìó, ÷òî ïðè ïðèåìå ïèùè
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(÷åðåç 15–20 ìèíóò ïîñëå ïðèåìà âîäû) ïîòîê æåë÷è óñòðåìëÿåò-
ñÿ â òîíêóþ êèøêó, óâåëè÷èâàÿ åå äâèãàòåëüíóþ ôóíêöèþ (ïåðè-
ñòàëüòèêó), ñïîñîáñòâóÿ áûñòðîìó ïðîäâèæåíèþ ïèùè â òîëñòóþ
êèøêó, ÷òî ïðèâîäèò ê áûñòðîìó óñòðàíåíèþ çàïîðîâ è ïîõóäà-
íèþ, âûâîäó èçëèøêîâ ïèùåâûõ âåùåñòâ è îáíîâëåíèþ æåë÷è (â
îáû÷íîì ðåæèìå äî 75% æåë÷è âñàñûâàåòñÿ â òîíêîì êèøå÷íèêå
è âîçâðàùàåòñÿ â ïå÷åíü, à ïðè òàêîì ïðèåìå îíà â áîëüøîì êîëè-
÷åñòâå âûâîäèòñÿ èç îðãàíèçìà).

Ñóëüôàòîñîäåðæàùèå âîäû (SO4 > 2500 ìã/ë) óëó÷øàþò ôèçè-
êî-õèìè÷åñêèå ñâîéñòâà æåë÷è, õîëåñòåðèíîâûé è áåëêîâûé îá-
ìåí âåùåñòâ, ñïîñîáñòâóþò ïîñòåïåííîìó ñîêðàùåíèþ æåë÷íîãî
ïóçûðÿ, óìåíüøåíèþ çàñòîÿ æåë÷è, óëó÷øåíèþ åå îòòîêà èç æåë-
÷íûõ ïðîòîêîâ è ïóçûðÿ.

Ïðè êóðñîâîì ïðèåìå âû íåïðåìåííî çàìåòèòå, ÷òî ñòàëè
ñïîêîéíåå. Ýòîìó ñïîñîáñòâóþò àíòèñòðåññîâûé Mg è çàìåíà
ñòàðîé æåë÷è íà íîâóþ. Âñïîìíèòå, «æåë÷íûé ÷åëîâåê» – âðåä-
íûé, íåðâíûé, íåóðàâíîâåøåííûé, ðàçäðàæèòåëüíûé, ýòî ÷åëî-
âåê, âîçìîæíî, ñ ïëîõîé, ñòàðîé, çàñòîéíîé æåë÷üþ. Âû
çàìåòèòå, ÷òî ñòàëè ýíåðãè÷íåå, ïî-äðóãîìó (êàê â þíîñòè) çàðà-
áîòàåò ÆÊÒ.

Âû î÷èñòèòå:
– êèøå÷íèê, ÷åðåç êîòîðûé óñâàèâàåòñÿ 95% ïèòàòåëüíûõ âå-

ùåñòâ è â êîòîðîì çàðîæäàåòñÿ áîëüøèíñòâî íåèíôåêöèîííûõ
áîëåçíåé;

– ïå÷åíü, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ äåòîêñèêàòîðîì âðåäíûõ âåùåñòâ,
ïîñòóïàþùèõ èç êèøå÷íèêà, îíà çàðàáîòàåò áîëåå ýôôåêòèâíî,
ïðîâîäÿ ïðîôèëàêòèêó áîëåçíåé è áûñòðî èçáàâëÿÿ îò ïîõìåëü-
íîãî ñèíäðîìà;

– ïî÷êè è, ñëåäîâàòåëüíî, ìåæêëåòî÷íîå ïðîñòðàíñòâî, è âû
çàñòðàõóåòåñü îò îáðàçîâàíèÿ ïåñêà è êàìåøêîâ â ïî÷êàõ;

– ñîñóäû îò õîëåñòåðèíà: îíè ñòàíóò áîëåå ýëàñòè÷íûìè, áóäóò
ëó÷øå ïðîâîäèòü ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà è êèñëîðîä.

Ñà (êàëüöèé), Mg (ìàãíèé) è Si (êðåìíèé) ïîìîãóò â áîðüáå ñ
îñòåîïîðîçîì è óêðåïÿò êîñòè.

È êîíå÷íî, âñå ýòè, è ìíîãèå äðóãèå îçäîðîâèòåëüíûå ýôôåê-
òû îò âîäû «Stelmas MgSO4» óñèëèâàþòñÿ çà ñ÷åò òîé ýíåðãèè, êî-
òîðóþ îíà ïåðåäàåò íàøåìó îðãàíèçìó îò «ìàòóøêè Çåìëè», ÷åðåç
íå ðîäèâøóþñÿ ãîðó.
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Питьевая вода «Stelmas Zn, Se».
С любовью и благодарностью!

Ñåãîäíÿ ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ ó÷åíûõ äîêàçûâàþò,
÷òî âîäà âèäèò, ñëûøèò, ÷èòàåò è ïðè ýòîì â çàâèñèìîñòè îò èí-
ôîðìàöèè ìåíÿåò ñòðóêòóðó ñîåäèíåíèÿ ñâîèõ ìîëåêóë. Ïðè
ñêâåðíîñëîâèè, ìóçûêå ðîê è ìåòàëë, íàïèñàíèè áðàííûõ ñëîâ åå
ìîëåêóëû äâèæóòñÿ õàîòè÷íî, ïðè ýòîì çàòðóäíÿåòñÿ ïåðåäà÷à
èíôîðìàöèè (ïðåäñòàâüòå ñåáå ïåðåäà÷ó åå íà ðîê-êîíöåðòå, ïðè
áåñíóþùèõñÿ çðèòåëÿõ, – äà íà âàñ íèêòî è âíèìàíèÿ íå îáðà-
òèò!).

Ëó÷øèå ñòðóêòóðû âîäà îáðàçóåò, êîãäà ê íåé îáðàùàþòñÿ ñî
ñëîâàìè «Ñ ëþáîâüþ è áëàãîäàðíîñòüþ» èëè èãðàåò êëàññè÷åñêàÿ
ìóçûêà. Ýòè ñëîâà ìû íàïèñàëè íà íàøåé íîâîé ýòèêåòêå, à íà
ñêëàäå, ãäå õðàíèòñÿ âîäà, èãðàåò êëàññè÷åñêàÿ ìóçûêà. Ìû óâåðå-
íû, ÷òî íàøà âîäà «Stelmas» îòâåòèò íàì «áëàãîäàðíîñòüþ» çà
íàøó «ëþáîâü» è «ëþáîâüþ» çà «áëàãîäàðíîñòü» è îáðàçóåò ñòðóê-
òóðó, êîòîðàÿ íàèëó÷øèì îáðàçîì áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü ðàáîòå
íàøåãî îðãàíèçìà, è åìó íå ïðèäåòñÿ òðàòèòü ýíåðãèþ èììóííîé
ñèñòåìû (ïðåäíàçíà÷åííîé äëÿ áîðüáû ñ âðåäíûì âíåøíèì âîç-
äåéñòâèåì) íà ñòðóêòóðèçàöèþ, êàê ýòî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû ïüå-
òå îáû÷íóþ âîäó èëè – õóæå òîãî – ðàçëè÷íûå íàïèòêè.
Ñòðóêòóðèðîâàííàÿ âîäà ñîäåðæèò â ñåáå è ïåðåíîñèò áîëüøå
êèñëîðîäà, à ýòî î÷åíü âàæíî äëÿ çäîðîâüÿ.

Ïèòüåâûå âîäû ðàçëèâàþò äâóìÿ ñïîñîáàìè:
1. Âîäó èç âîäîïðîâîäà î÷èùàþò äî ñîñòîÿíèÿ ïðàêòè÷åñêè äè-

ñòèëëèðîâàííîé è äîáàâëÿþò ðàçëè÷íûå ìàêðî- è ìèêðîýëåìåí-
òû. Òàê ïîñòóïàþò èìïîðòíûå ìîíñòðû. Íî âîäà â íàøåì
âîäîïðîâîäå õëîðèðóåòñÿ, à çàáèðàåòñÿ èç îòêðûòûõ âîäîåìîâ, ãäå
èìåþòñÿ îðãàíè÷åñêèå âåùåñòâà, ïðè ñîåäèíåíèè ñ êîòîðûìè
õëîð îáðàçóåò õëîðîôîðì. Êàê îí âëèÿåò íà íàøå çäîðîâüå, âû óæå
ïðî÷èòàëè. Ñòîèò ëè ïèòü òàêóþ âîäó?

2. Âîäó ðàçëèâàþò èç àðòåçèàíñêèõ ñêâàæèí. Òàêóþ âîäó øâåé-
öàðñêèé ïðîôåññîð Äæîàí Ñ. Äýéâèñ, ïîñâÿòèâøàÿ 30 ëåò èçó÷å-
íèþ âîä, íàçûâàåò «ìóäðîé». Åå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî
âîäå, óïàâøåé ñ íåáà äîæäåì, òðåáóåòñÿ ïîðîé ñîòíè ëåò, ÷òîáû
ñòàòü àðòåçèàíñêîé. Âîäà ñòàíîâèòñÿ «ìóäðîé», ïîñëå òîãî êàê,
óïàâ íà çåìëþ äîæäåì, ïðîñà÷èâàåòñÿ ñêâîçü íåå, ñîáèðàÿ èíôîð-
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ìàöèþ, ñîäåðæàùóþñÿ â ìèíåðàëàõ. «Stelmas» – «ìóäðàÿ» âîäà,
äîáûâàåìàÿ ñ ãëóáèíû 187 ì, ïðîëèâøàÿñÿ äîæäåì â XVII–XVIII
âåêàõ, êîãäà áûëà õîðîøàÿ ýêîëîãèÿ è ìåíüøå ëþäåé ñ âðåäíûìè
ìûñëÿìè è íàêëîííîñòÿìè, âåðèâøèìè â Áîãà. Âîò òàêóþ âîäó
ìû ðåêîìåíäóåì âàì ïèòü. Åñòü ó íåå è òðåòüå ïðåèìóùåñòâî ïå-
ðåä äðóãèìè ïèòüåâûìè âîäàìè. Îíà ñîäåðæèò äåôèöèòíûå æèç-
íåííî íåîáõîäèìûå ìèêðîýëåìåíòû J (éîä), Zn (öèíê), Se
(ñåëåí), Mn (ìàðãàíåö), Cr (õðîì), Mg (ìàãíèé). Èõ äåôèöèò â
Ìîñêâå è â áîëüøèõ ãîðîäàõ: J – îêîëî 60%, Zn – îêîëî 43–47%,
Se – îêîëî 53–57%, Mn, Cr è Mg – îêîëî 17–20%. Ýòèõ æèçíåííî
íåîáõîäèìûõ ìèêðîýëåìåíòîâ íàøåìó îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ
î÷åíü ìàëî, íî áåç íèõ ìû ìîæåì íå òîëüêî çàáîëåòü, íî è óìå-
ðåòü, à â âîäå «Stelmas» îíè ñîäåðæàòñÿ â çíà÷èìîì äëÿ îðãàíèçìà
êîëè÷åñòâå.

Êàê îíè âëèÿþò íà íàøå çäîðîâüå?

Éîä (J) – (~125 ìêã/ë; ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü 150–200 ìêã)
ßâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì ñòðóêòóðíûì êîìïîíåíòîì ãîðìîíîâ

ùèòîâèäíîé æåëåçû. Äëÿ âûðàáàòûâàíèÿ ãîðìîíîâ òîëüêî ùèòî-
âèäíàÿ æåëåçà äîëæíà â ñóòêè ïîãëîùàòü îêîëî 60 ìêã éîäèäà.

Ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ îáùåãî îáìåíà, óâåëè÷èâàåò ïî-
òðåáëåíèå êèñëîðîäà, âëèÿåò íà îáùèé ðîñò, ôèçè÷åñêîå è ïñèõè-
÷åñêîå ðàçâèòèå, ñîñòîÿíèå êîæè è âîëîñ; ó÷àñòâóåò â ðàçâèòèè
íåðâíîé ñèñòåìû è ðåãóëÿöèè ïñèõèêè; ó÷àñòâóåò â ðåãóëÿöèè è
ðàçâèòèè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, ÆÊÒ, ïîëîâîé è êîñò-
íî-ìûøå÷íîé òêàíè. Êðàéíå íåîáõîäèì äëÿ íîðìàëüíîãî ðîñòà è
óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ äåòåé, äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ ñîäåðæàíèÿ æèä-
êîñòè â òåëå; ïîâûøàåò àêòèâíîñòü êðîâè. Àáñîëþòíî íåîáõîäèì
ùèòîâèäíîé æåëåçå äëÿ âûðàáîòêè òåðîêñèíà – ãëàâíîãî ãîðìî-
íà, çàñòàâëÿþùåãî êëåòêè ïðîèçâîäèòü âñå áåëêîâûå íàñîñû, ðå-
ãóëèðóþùèå áàëàíñ íàòðèÿ, êàëèÿ è äðóãèõ ìèíåðàëîâ ñíàðóæè è
âíóòðè êëåòîê, à òàêæå âûðàáàòûâàþùèõ ýíåðãèþ.

Ïî äàííûì ÂÎÇ íàøå çäîðîâüå íà 20% çàâèñèò îò ýêîëîãèè.
Ïîâëèÿòü íà íåå êàæäûé èç íàñ íå â ñîñòîÿíèè, íî âîò ïîìî÷ü
ñïðàâèòüñÿ ñ åå âðåäíûì âîçäåéñòâèåì íà íàø îðãàíèçì íàì ïî
ñèëàì. Âðåäíûìè ôàêòîðàìè â ýêîëîãèè ÿâëÿþòñÿ òÿæåëûå ìå-
òàëëû, îñîáåííî ñâèíåö (Pb) è êàäìèé (Cd). Èç-çà èõ óâåëè÷åíèÿ
â àòìîñôåðå êîëè÷åñòâî ñìåðòåé îò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëå-
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âàíèé â Ìîñêâå çà ïîñëåäíèå ãîäû óâåëè÷èëîñü íà 25%. À âîò Zn è
Se, íàõîäÿùèåñÿ â âîäå «Stelmas», ñëóæàò èõ äåòîêñèêàòîðàìè, à
åùå öèíêà è ñåëåíà ìóæ÷èíàì â ñóòêè òðåáóåòñÿ â 1,5 ðàçà áîëüøå,
÷åì æåíùèíàì.

Ñåëåí (Se) – (10 ìêã/ë) – ýëåìåíò, ïðîäëåâàþùèé æèçíü.
Â Ôèíëÿíäèè åãî ââåëè â ðàöèîí ïèòàíèÿ, è çà äâà ãîäà êîëè-

÷åñòâî ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé ñíèçèëîñü â 2 ðàçà, à áî-
ëåçíåé ýíäîêðèííîé ñèñòåìû – íà 77%, îáùåå êîëè÷åñòâî
çàáîëåâàíèé – íà 47%. Ñàìàÿ çíà÷èòåëüíàÿ íåõâàòêà ñåëåíà â âîç-
ðàñòå 45–55 ëåò è ïîñëå 70 ëåò. Ýòîò ôåíîìåí, íàçâàííûé ïðîôåñ-
ñîðîì À.Â. Ñêàëüíûì «ñåëåíîâîé ÿìîé», – îäíà èç îñíîâíûõ
ïðè÷èí ïîâûøåííîé çàáîëåâàåìîñòè è ñìåðòíîñòè ñðåäè ýòèõ
âîçðàñòíûõ ãðóïï, â òîì ÷èñëå îò ðàêîâûõ íîâîîáðàçîâàíèé è ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.

Ñåëåí ïðèñóòñòâóåò â ÿäðå êëåòêè. Ó ìóæ÷èí 50% ñåëåíà ñîäåð-
æèòñÿ â ÿè÷êàõ è ñåìåííûõ êàíàòèêàõ, òàê êàê ýòîò ìèêðîýëåìåíò
ñâÿçàí ñ ïîëîâûìè ãîðìîíàìè. Ïðè äîñòàòî÷íîì ïîñòóïëåíèè ñå-
ëåí óëó÷øàåò îñòðîòó çðåíèÿ, ïîâûøàåò âîñïðèÿòèå ñâåòà ñåò÷àò-
êîé (÷òî î÷åíü âàæíî ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþòåðîì), ýôôåêòèâåí
ïðè çàáîëåâàíèÿõ ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû è èíôàðêòå ìèîêàðäà,
ïîääåðæèâàåò ýëàñòè÷íîñòü êîæè, óñêîðÿåò çàæèâëåíèå ðàí, ïî-
ìîãàåò â ëå÷åíèè è ïðîôèëàêòèêå ïåðõîòè….

Ñåëåí ñïîñîáñòâóåò áîðüáå ñ èíôåêöèîííûìè çàáîëåâàíèÿ-
ìè, âûñîêîé êîíöåíòðàöèåé õîëåñòåðèíà, íàðóøåíèåì ðàáîòû
ñåðäöà, ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû è ïå÷åíè, ñíèæàåò ðèñê âîç-
íèêíîâåíèÿ çëîêà÷åñòâåííûõ îáðàçîâàíèé æåëóäêà, êèøå÷íè-
êà, ìîëî÷íîé æåëåçû, ÿè÷íèêîâ, ïðîñòàòû è ëåãêèõ. Ïî
èññëåäîâàíèÿì, ïðîâåäåííûì â ÑØÀ, ïðè íîðìàëèçàöèè óðîâ-
íÿ ñåëåíà â îðãàíèçìå, ðèñê çàáîëåâàíèÿ ðàêîì ëåãêèõ ñíèæà-
åòñÿ íà 44%, ìîëî÷íîé æåëåçû – íà 60%, ÆÊÒ – íà 61%,
ïðîñòàòû – íà 65%. Ó ëþäåé ïîæèëîãî âîçðàñòà ñìåðòíîñòü îò
ðàêîâûõ çàáîëåâàíèé ïðè äîñòàòî÷íîì ïîñòóïëåíèè â îðãàíèçì
ñåëåíà ñíèçèëàñü íà 75%.

Óðîâåíü ñåëåíà â êðîâè ó áåðåìåííûõ æåíùèí óìåíüøàåòñÿ ñ
óâåëè÷åíèåì ñðîêà áåðåìåííîñòè. Äåôèöèò ñåëåíà ïîâûøàåò
ðèñê ðàçâèòèÿ ó ïëîäà è íîâîðîæäåííîãî ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ïàòîëîãèè, çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé, ìîæåò ïðèâåñòè
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ê ñèíäðîìó âíåçàïíîé ñìåðòè. Ïðîäóêòû äåòñêîãî ïèòàíèÿ
ïðàêòè÷åñêè íå ñîäåðæàò ñåëåí. Îòìå÷åí äåôèöèò ñåëåíà ó íåäî-
íîøåííûõ äåòåé – âîçíèêàþò çàáîëåâàíèÿ äûõàòåëüíîé ñèñòå-
ìû. Âñëåäñòâèå äåôèöèòà ñåëåíà ìîãóò âîçíèêàòü ÷àñòûå
çàáîëåâàíèÿ, ìûøå÷íàÿ äèñòðîôèÿ, áîëåçíü ïîäæåëóäî÷íîé æå-
ëåçû.

Öèíê (Zn) – 5 ìã/ë (ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü 14–18 ìã)
Öèíê íà 98% – ýòî âíóòðèêëåòî÷íûé àíòèñòðåññîâûé ìèíåðàë.
Öèíê âõîäèò â ñîñòàâ äâóõñîò ôåðìåíòîâ, êàòàëèçèðóåò ýíåðãå-

òè÷åñêèå ïðîöåññû â êëåòêå. Ñòèìóëèðóåò ðàçâèòèå ìîçãà, óìñò-
âåííóþ àêòèâíîñòü, ðîñò è ðàçâèòèå. Àêòèâèçèðóåò
êîñòåîáðàçîâàíèå, óñêîðÿåò çàæèâëåíèå âíóòðåííèõ è íàðóæíûõ
ðàí, íåîáõîäèì äëÿ íîðìàëüíîãî ðîñòà êîæè, âîëîñ, íîãòåé, âëèÿ-
åò íà ñîçðåâàíèå ïîëîâûõ îðãàíîâ. Ñòèìóëèðóåò ôóíêöèþ ðàç-
ìíîæåíèÿ, ó÷àñòâóÿ â ñèíòåçå ìóæñêîãî ïîëîâîãî ãîðìîíà –
òåñòîñòåðîíà, ïîìîãàåò â ëå÷åíèè áåñïëîäèÿ è áîëåçíåé ïðåäñòà-
òåëüíîé æåëåçû. Ïîâûøàåò ñåêñóàëüíóþ àêòèâíîñòü è óâåëè÷èâà-
åò ïîòåíöèþ. Èìååò ðåøàþùåå çíà÷åíèå â ðåãóëÿöèè äûõàíèÿ.
ßâëÿåòñÿ äåòîêñèêàòîðîì ïðè äåòîêñèêàöèè àëêîãîëÿ.

Äåéñòâèå èíñóëèíà, ãëþêàãîíà è êîðòèêîñòåðîèäîâ çàâèñèò îò
êîíöåíòðàöèè öèíêà â îðãàíèçìå.

Öèíê èñïîëüçóåòñÿ ïðè ëå÷åíèè øèçîôðåíèè, ïðåäîòâðàùàåò
àòåðîñêëåðîç, ãîëîâíûå áîëè, óñêîðÿåò çàæèâëåíèå ïîñëåîïåðà-
öèîííûõ ðàí âäâîå.

Ëþäè ñ äåôèöèòîì öèíêà ÷àñòî è äëèòåëüíî áîëåþò ïðîñòóä-
íûìè è èíôåêöèîííûìè çàáîëåâàíèÿìè.

À åùå Zn è Se ÿâëÿþòñÿ äåòîêñèêàòîðàìè òÿæåëûõ ìåòàëëîâ –
ñâèíöà (Pb) è êàäìèÿ (Ñd), êîòîðûå âåäóò ê âîçíèêíîâåíèþ ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ è ðàêîâûõ çàáîëåâàíèé. Ñïðàâèòüñÿ ñ ïëîõîé
ýêîëîãèåé êàæäîìó èç íàñ íå ïîä ñèëó, à âîò ïîìî÷ü ñâîåìó îðãà-
íèçìó ïðîèçâåñòè äåòîêñèêàöèþ Pb è Ñd è çàñòðàõîâàòü ñåáÿ îò
áîëåçíåé ìû ìîæåì, íà÷àâ ïèòü âîäó «Stelmas Zn, Se».

Âîò òàêóþ æèçíåííî íåîáõîäèìóþ âîäó êîìïàíèÿ «Stelmas-Ä»
ñòàëà âûïóñêàòü äëÿ âàøåãî çäîðîâüÿ. Ïèòü åå ðåêîìåíäóåòñÿ õîòÿ
áû 1 ëèòð â ñóòêè. Ýôôåêòèâíîñòü âîäû «Stelmas» óâåëè÷èòñÿ,
åñëè ïèòü åå çà ïîë÷àñà äî åäû è ÷åðåç 2,5 ÷àñà ïîñëå åäû ïî
200–250 ìë. Ýòî ïîçâîëèò âàì ïðîâåñòè ïðîôèëàêòèêó ìíîãèõ çà-
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áîëåâàíèé, à íåêîòîðûå è âûëå÷èòü. Íà ýòîé âîäå ìîæíî ãîòîâèòü
ïèùó.

Ìû ïðîâåëè òàêîé ýêñïåðèìåíò. Âçÿëè ïÿòü áóòîíîâ ðîç è ïî-
ñòàâèëè â ðàçëè÷íûå èçâåñòíûå âîäû. Âî ìíîãèõ îíè ïðîñòî ðàñ-
ïóñòèëèñü, à â âîäå «Stelmas» ðàñïóñòèëèñü î÷åíü êðàñèâî è
ïðîñòîÿëè ïî÷òè íà äâà äíÿ äîëüøå. ×òî ãîâîðèò î áîëüøîé æèç-
íåííîé ñèëå ýòîé âîäû.

«Stelmas O2» – вода, обогащенная кислородом

Ñîäåðæèò ñîñòàâ «Stelmas Zn, Se».
Âîäà è êèñëîðîä – äâå îñíîâíûõ ñîñòàâëÿþùèõ, íåîáõîäèìûå

äëÿ æèçíè íà Çåìëå. ×åëîâåê ìîæåò ïðîæèòü áåç ïèùè äî 40 äíåé,
áåç âîäû – íå áîëåå 7 äíåé, ðåáåíîê – 2–4 äíÿ, à áåç êèñëîðîäà –
âñåãî íåñêîëüêî ìèíóò. Çíà÷èò, ðîëü äâóõ ïðîñòûõ ñóáñòàíöèé
(êèñëîðîäà è âîäû) â ïîääåðæàíèè æèçíè íàìíîãî âàæíåå, ÷åì
ñîòíè ãîðàçäî áîëåå ñëîæíûõ ìîëåêóë. Êîíå÷íî, áåç ïîñëåäíèõ
ïîëíîöåííàÿ æèçíü òàêæå íåâîçìîæíà, íî â åå îñíîâå ëåæàò
âñå-òàêè âîäà è êèñëîðîä. Êèñëîðîä îáåñïå÷èâàåò îáìåí âåùåñòâ
â æèâîé ïðèðîäå.

Îðãàíèçì ÷åëîâåêà ïîëó÷àåò îñíîâíóþ ýíåðãèþ äëÿ îñóùåñòâ-
ëåíèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè îò ñæèãàíèÿ êèñëîðîäîì ïèòàòåëüíûõ
âåùåñòâ (îêèñëèòåëüíî-âîññòàíîâèòåëüíîå ðåàêöèè).

Îáìåí âåùåñòâ – ýòî íåïðåðûâíàÿ çàìåíà îäíèõ ìîëåêóë íà
äðóãèå, òî åñòü ðàñïàä îäíèõ è ñèíòåç äðóãèõ ìîëåêóë, íóæíûõ îð-
ãàíèçìó â äàííûé ìîìåíò è â äàííîì åãî ìåñòå.

Äûõàíèå
Ãëàâíàÿ ôóíêöèÿ äûõàíèÿ – ãàçîîáìåí. Íàø îðãàíèçì âî âðå-

ìÿ äûõàíèÿ ïîëó÷àåò Î2 è îñâîáîæäàåòñÿ îò èçëèøêîâ óãëåêèñëî-
òû, îáðàçóþùåéñÿ â ðåçóëüòàòå îáìåíà âåùåñòâ.

«Êèñëîðîä – èñòî÷íèê æèçíè íà çåìëå. Áåç êèñëîðîäà êëåòêè
íå ðàñòóò è óìèðàþò» (Îòòî Âàðáóðã, ëàóðåàò Íîáåëåâñêîé ïðåìèè
çà ýòî îòêðûòèå).

Ïðè íàøåì ïîñòîÿííî óñêîðÿþùåìñÿ òåìïå æèçíè, óõóäøàþ-
ùåéñÿ ýêîëîãèè, çàìåíå ïèòüåâîé âîäû íàïèòêàìè, îðãàíèçìó âñå
òðóäíåå àäàïòèðîâàòüñÿ ê ýòèì íå ïðåäóñìîòðåííûì ïðèðîäîé
âîçäåéñòâèÿì.
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Ìû æèâåì â óñëîâèÿõ ïîñòîÿííîãî äåôèöèòà âèòàìèíîâ, ìè-
íåðàëîâ, äà è ïðîñòî ÷èñòîãî âîçäóõà. Ìíîãèå èññëåäîâàíèÿ ñâè-
äåòåëüñòâóþò î âûñîêîé ñòåïåíè âðåäíûõ ïðèìåñåé â âîçäóõå, à
ñîäåðæàíèå Î2 íèæå íîðìû íà 5%. 150 ëåò íàçàä ñîäåðæàíèå Î2 â
âîçäóõå äîñòèãàëî 26%, à â äîèñòîðè÷åñêèå âðåìåíà äèíîçàâðû
äûøàëè âîçäóõîì, â êîòîðîì êèñëîðîäà áûëî áîëüøå òðåòè. Â íà-
ñòîÿùåå âðåìÿ êîíöåíòðàöèÿ Î2 â âîçäóõå îêîëî 21%, â ïîäçåì-
íîì òðàíñïîðòå – îêîëî 20,4%, â âûñîòíûõ çäàíèÿõ – îêîëî
20,3%, à â áèòêîì íàáèòîì âàãîíå ìåòðî âñåãî 20,2%. Ñåãîäíÿ âñå
æèòåëè ãîðîäîâ ñòðàäàþò îò õðîíè÷åñêîé íåõâàòêè êèñëîðîäà.
Åæåäíåâíîå êèñëîðîäíîå ãîëîäàíèå íàçûâàþò ãèïîêñèåé.

Äàâíî èçâåñòíî, ÷òî ïîâûøåíèå êîíöåíòðàöèè êèñëîðîäà âî
âäûõàåìîì âîçäóõå äî óðîâíÿ, óñòàíîâëåííîãî ïðèðîäîé (îêîëî
30%), áëàãîòâîðíî ñêàçûâàåòñÿ íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà. Íå çðÿ êîñ-
ìîíàâòû íà ÌÊÑ äûøàò âîçäóõîì, ñîäåðæàùèì 33% Î2.

Ïåðâûìè ñèìïòîìàìè íåõâàòêè Î2 ÿâëÿþòñÿ ñîíëèâîñòü,
óòîìëÿåìîñòü, ñíèæåíèå âíèìàíèÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ãîëîâ-
íûå áîëè, ôóíêöèîíàëüíûå èçìåíåíèÿ ðàáîòû ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòîé ñèñòåìû.

Äëèòåëüíî ñóùåñòâóþùàÿ ãèïîêñèÿ ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ ìíî-
ãèõ õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, áóäóò óñó-
ãóáëÿòü óæå èìåþùóþñÿ íåõâàòêó Î2 â òêàíÿõ.

Òàêèì îáðàçîì, ñåðüåçíîé ïðîáëåìîé â íàøè äíè ñòàíîâèòñÿ
ïîèñê ñïîñîáîâ óòîëåíèÿ êèñëîðîäíîãî ãîëîäà. Êîíå÷íî, îòïóñê,
ïðîâåäåííûé íà ÷èñòîì âîçäóõå, âíîñèò ñâîþ ëåïòó â îçäîðîâëå-
íèå îðãàíèçìà, íî ÷òî äåëàòü íàì â îñòàëüíûå 11 ìåñÿöåâ ãîäà?

Â ýòîé ñèòóàöèè, ïîèñòèíå íàõîäêîé ñòàíîâèòñÿ ñïîñîáíîñòü
Í2Î âîñïîëíèòü íàøè çàïàñû Î2. Íî äëÿ ýòîãî âîäà ñàìà äîëæíà
áûòü áîãàòà Î2.

Èòàê, äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè âñåõ îðãàíîâ îðãàíèçìà ïîñòîÿí-
íî íóæíû âîäà è êèñëîðîä. Ó÷åíûå äàâíî ïûòàëèñü îáúåäèíèòü
èõ, è âîò ñåãîäíÿ, â ðåçóëüòàòå äîëãèõ èññëåäîâàíèé, ïîÿâèëàñü
âîäà íîâîãî ïîêîëåíèÿ, îáîãàùåííàÿ êèñëîðîäîì. Îñîáóþ ïîïó-
ëÿðíîñòü â Åâðîïå îíà çàâîåâàëà ó ëþäåé, âåäóùèõ àêòèâíûé îá-
ðàç æèçíè, è ó òåõ, êòî ñëåäèò çà ñâîèì çäîðîâüåì.

Ñîäåðæàùèéñÿ â âîäå êèñëîðîä òàêæå àêòèâíî ñòèìóëèðóåò
êðîâîñíàáæåíèå ìîçãà, ÷òî ñïîñîáñòâóåò êîíöåíòðàöèè âíèìà-
íèÿ, óëó÷øåíèþ ïàìÿòè, ïîâûøàåò áûñòðîòó ðåàêöèè ïðè ïðèíÿ-
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òèè îòâåòñòâåííûõ è ñðî÷íûõ ðåøåíèé, îáåñïå÷èâàåò óñïåõ â
ó÷åáå è äåëàõ.

Òàêèì îáðàçîì, íà÷àâ ïèòü âîäó «Stelmas O2», îáîãàùåííóþ
êèñëîðîäîì, âû íàñûòèòå äîïîëíèòåëüíûì êèñëîðîäîì æåëóäî÷-
íî-êèøå÷íûé òðàêò, ÷òî ïîçâîëèò íîðìàëèçîâàòü ïåðåðàáîòêó è
óñâîåíèå ïèùè. Äàëåå âîäà ïîñòóïèò â êðîâü, ïå÷åíü, à çàòåì â
ñåðäöå, ëåãêèå è äðóãèå îðãàíû, äîïîëíèòåëüíî îáîãàùàÿ èõ êèñ-
ëîðîäîì, ïðîèçâîäÿ òàêèì îáðàçîì ïðîôèëàêòèêó è ëå÷åíèå âà-
øåãî îðãàíèçìà.

Âîäà «Stelmas O2» ïîìîãàåò íîðìàëèçîâàòü ðàáîòó îðãàíîâ ïè-
ùåâàðåíèÿ ïîñëå óäàëåíèÿ æåë÷íîãî ïóçûðÿ (ìîé îïûò), ñíÿòü
óñòàëîñòü îðãàíèçìà, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîäðåå.

«Ìíîãèå õðîíè÷åñêèå áîëè îáóñëîâëåíû íåäîñòàòêîì êèñëî-
ðîäà â êëåòî÷íîé îñíîâå», – ñêàçàë èçâåñòíûé äîêòîð ìåäèöèíû
Ì.Ä. Êàéòîí.

Îðãàíèçì – íàø ëó÷øèé âðà÷. Ïîëó÷àÿ âîäó è äîïîëíèòåëü-
íûé êèñëîðîä, îí ïîäàåò îá ýòîì ñèãíàë â ìîçã, à òîò ïåðåðàñïðå-
äåëÿåò êèñëîðîä, ïîñòóïèâøèé ÷åðåç ëåãêèå â äðóãèå îðãàíû è
ñèñòåìû, êîòîðûå ïîëó÷àëè åãî â äåôèöèòå, èëè â ìåñòà, ãäå îí
îñîáåííî íåîáõîäèì â íàñòîÿùåå âðåìÿ. Ïðè ýòîì áàêòåðèè êè-
øå÷íèêà íà÷èíàþò äåëèòüñÿ â äâà ðàçà ìåäëåííåå (äîêòîð áèîõè-
ìè÷åñêèõ íàóê, ïðîôåññîð Âîåéêîâ) è ëó÷øå ïåðåðàáàòûâàòü
ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, ïðè ýòîì âû ïîëó÷àåòå áîëüøå ýíåðãèè.

300–500 ìë âîäû «Stelmas O2», âûïèòûå çà íåñêîëüêî ìèíóò,
ñíèìàþò ïðîáëåìó äèàðåè.

Ïåéòå âîäó «Stelmas O2», îáîãàùåííóþ êèñëîðîäîì. Âû î÷åíü
áûñòðî çàìåòèòå, ÷òî ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì ïîóáàâèëîñü, è íà
æèçíü áóäåòå ñìîòðåòü áîëåå îïòèìèñòè÷íî.
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«Sulinka» – вода красоты и долголетия (Словакия)
Химический состав воды

В литре воды содержится Мг

Êàòèîíû Ëèòèé Li 1,5
Êàëèé Ê 28,8
Íàòðèé Na 882,6
Ìàãíèé Mg 236,9
Êàëüöèé Ñà 210,5
Ñòðîíöèé Sr 1,31
Æåëåçî ñóììà Fe <0,02
Ìàðãàíåö Mn 0,24
Ìåäü Cu <0,01
Êîáàëüò Co <0,01
Öèíê Zn <0,01
Õðîì Ñr <0,01
Ñåëåí Se <0,005

Àíèîíû Õëîðèä Cl 45,2
Ôòîðèä F 2,6
Áðîìèä Br <0,5
Éîäèä I <0,1
Ãèäðîêàðáîíàò HCO3 4148

Ñóììà èîíîâ 5554

Ýòó âîäó ÿ âûáðàë êàê ëó÷øóþ ñðåäè áîëåå 2500 ìèíåðàëüíûõ âîä
Åâðîïû. Âîçðàñò «Sulinka», êîòîðóþ ìû ïüåì ñåãîäíÿ, – 28 000 ëåò!!!

Êà÷åñòâî ìèíåðàëüíîé âîäû, åå öåííîñòü îïðåäåëÿåòñÿ ñîñòà-
âîì è êîëè÷åñòâîì õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ, íàõîäÿùèõñÿ â íåé.

«Sulinka» – ìèíåðàëüíàÿ ëå÷åáíî-ñòîëîâàÿ âîäà ìàëîé ìèíå-
ðàëèçàöèè, è ïèòü åå ìîæíî âñåãäà:

– îíà ñîäåðæèò 13 èç 15 æèçíåííî íåîáõîäèìûõ õèìè÷åñêèõ
ýëåìåíòîâ è áîëåå 3000 ìã/ë ÍÑÎ3, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â èîííîì
ýëåêòðè÷åñêè àêòèâíîì ñîñòîÿíèè, ÷òî óâåëè÷èâàåò âûðàáîòêó
ïèùåâàðèòåëüíûõ ãîðìîíîâ (îäíîé èç ãëàâíûõ ïðè÷èí ñòàðåíèÿ
ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ñ âîçðàñòîì îðãàíèçìîì âûðàáàòûâàåòñÿ âñå ìå-
íüøå ãîðìîíîâ) è óñêîðÿåò ïðîèçâîäñòâî èíñóëèíà. Â ìèëëèàðäû
ðàç óñêîðÿþòñÿ ðåàêöèè ïî ïåðåâàðèâàíèþ ïèùè, ÷òî ïîçâîëÿåò
ïîëó÷àòü áîëüøå ýíåðãèè (êàê â þíîñòè);
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– àíòèñòðåññîâûé Mg ñîâìåñòíî ñ Li è Br óñïîêàèâàþò îðãà-
íèçì (ìíîãèå áîëåçíè âîçíèêàþò îò «íåðâîâ» è ñòðåññîâ) è ïîçâî-
ëÿþò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ëå÷åíèè îäíîé áîëåçíè, ïðîâîäÿ
ïðîôèëàêòèêó äðóãèõ;

– «Sulinka» ñîäåðæèò â îäíîì ëèòðå ñóòî÷íóþ íîðìó êðåìíèÿ è
ôòîðà, áîëüøîå êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ è ìàãíèÿ – îíè íå äîïóñòÿò îñ-
òåîïîðîçà, íàïîëíÿò æèäêîñòüþ ìåæñóñòàâíûå ïîëîñòè, ïîääåðæàò
â õîðîøåì ñîñòîÿíèè êîæó, âîëîñû, íîãòè. Ca, Mg è Fe ïîìîãóò
æåíùèíàì ëó÷øå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â ïîñòìåíñòðóàëüíûé ïåðèîä;

– ñîäåðæèò ìàëî NaCl (ñîëè), à ñ âîçðàñòîì Na óâåëè÷èâàåò
ìåæêëåòî÷íîå ïðîñòðàíñòâî, óìåíüøàÿ ðàçìåð êëåòêè è ýíåðãå-
òèêó îðãàíèçìà, ïðèâîäÿ ê áûñòðîé óñòàëîñòè, ñòàðåíèþ è îæèðå-
íèþ;

– ïðè äëèòåëüíîì ïðèåìå «Sulinka» çíà÷èòåëüíî ñíèæàåò ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòü ê äåéñòâèþ ðàçëè÷íûõ âðåäíûõ ôàêòîðîâ (ðèñê çà-
áîëåòü ÿçâåííîé áîëåçíüþ æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè
ñíèæàåòñÿ â íåñêîëüêî ðàç);

– óâåëè÷èâàåò çàùèùåííîñòü îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ê ïîâðåæäà-
þùåìó äåéñòâèþ ñòðåññîâûõ ôàêòîðîâ ðàçëè÷íîé ïðèðîäû;

– àêòèâèçèðóåò èíñóëèíîâóþ ðåãóëÿöèþ îáìåíà âåùåñòâ, çà
ñ÷åò ÷åãî ïîíèæàþòñÿ ñîäåðæàíèå â êðîâè ñàõàðà, õîëåñòåðèíà,
óìåíüøàåòñÿ äàâëåíèå; ïîìîãàåò ïðè ëå÷åíèè è ïðîôèëàêòèêå
áîëåçíåé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ.

«Sulinka» ïîìîãàåò ïîõóäåòü:
– òîðìîçèò âñàñûâàíèå ïèùåâûõ âåùåñòâ â êèøå÷íèêå íà

1,5–2 ÷àñà, óìåíüøàÿ ïîñòóïëåíèå ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ â îðãà-
íèçì íà 25–30%;

– îáðàçóåò ñ æèðàìè ñîëè, êîòîðûå íå óñâàèâàþòñÿ îðãàíèç-
ìîì;

– óâåëè÷èâàåò êîëè÷åñòâî ðåöåïòîðîâ, îòêðûâàåìûõ íà êëå-
òî÷íîé ìåìáðàíå, ñïîñîáñòâóÿ óñêîðåííîé ïåðåðàáîòêå ñîáñò-
âåííûõ æèðîâ â ýíåðãèþ.

Â Ñëîâàêèè åå èñïîëüçóþò, êàê ëó÷øåå ñðåäñòâî ïðè çàáîëåâà-
íèÿõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé (èíãàëÿöèè) è àëëåðãèÿõ.

Ýòè è ìíîãèå äðóãèå ëå÷åáíûå ýôôåêòû, ñâÿçàííûå ñ îòëè÷-
íûì ñîñòàâîì «Sulinka», ïðîèñõîäÿò îäíîâðåìåííî, áåç ïîáî÷íûõ
ýôôåêòîâ, è ïîçâîëÿþò áûòü êðàñèâûìè, çäîðîâûìè è ïðîäëèòü
àêòèâíóþ æèçíü.
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Структурированная вода «Биола»
Химический состав воды

В литре воды содержится Мг

Îáùàÿ ìèíåðàëèçàöèÿ 100–1000

Êàëüöèé Ñà 25–130

Êàëèé Ê íå áîëåå 20

Ìàãíèé Mg 5–65

Áèêàðáîíàòû 30–400

Åñëè çàäóìàòüñÿ, ÷òî åñòü íàø ìèð, òî îòâåò ìîæíî íàéòè â
ó÷åáíèêå ïî õèìèè äëÿ ñðåäíåé øêîëû: «Ìèð åñòü Âèáðàöèè».
Ïîìíèòå – ìîëåêóëû, àòîìû, ÿäðà, îðáèòû, ýëåêòðîíû… Ìû òàê-
æå ñîñòîèì èç íèõ è òîæå ÿâëÿåìñÿ èñòî÷íèêàìè ðàçëè÷íûõ âîë-
íîâûõ êîëåáàíèé è èçëó÷åíèé, ÷àñòîòà è äðóãèå ïàðàìåòðû,
êîòîðûõ çàâèñÿò îò ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ íàøåãî îðãàíèçìà. Ñåãîä-
íÿ ó÷åíûå óæå îïðåäåëèëè ïàðàìåòðû ìíîãèõ íèçêî÷àñòîòíûõ êî-
ëåáàíèé, ïðè êîòîðûõ íàø îðãàíèçì íàõîäèòñÿ â çäîðîâîì
ñîñòîÿíèè.

Îñíîâíûå äåéñòâóþùèå ôàêòîðû ïðèâåäåíû íà ñõåìå (ðèñ. 3).
Ñóùåñòâóþò ìíîãî÷èñëåííûå íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ, êîòîðûå

ãîâîðÿò î òîì, ÷òî âîäà âèäèò, ñëûøèò, ñ÷èòûâàåò èíôîðìàöèþ –
ÿâëÿåòñÿ ìîùíåéøèì ïðèðîäíûì êîìïüþòåðîì. Íåñêîëüêî ëåò
íàçàä íàøè ó÷åíûå áèîëîãè ïåðåäàëè âîäå, ðàñïûëåííîé äî äèñ-
ïåðñíîãî ñîñòîÿíèÿ, íèçêî÷àñòîòíûå ñèãíàëû, êîòîðûå èçëó÷àåò
íàø îðãàíèçì, è çàòåì ïðîâåëè èññëåäîâàíèÿ ïî åå äåéñòâèþ íà
÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì.

Îçíàêîìèâøèñü ñ òðóäàìè ïðîôåññîðîâ è àêàäåìèêîâ, ïðîâî-
äèâøèõ ýêñïåðèìåíòû ñ ýòîé âîäîé, íà÷èíàåøü çàäóìûâàòüñÿ íàä
÷óäåñàìè, êîòîðûå îíà òâîðèò ñ íàøèì îðãàíèçìîì, è ÿçûê íå ïî-
âîðà÷èâàåòñÿ íàçâàòü åå ïðîñòî âîäîé.

«Áèîëà» îòâåòèëà ÷àÿíèÿì ìíîãèõ ïîêîëåíèé ëþäåé î ÷óäî-ëå-
êàðñòâå, îíà îáúåäèíèëà â ñâîåé ñòðóêòóðå æèâóþ è ìåðòâóþ âîäó.
Ïðè÷åì ìåðòâàÿ îáëàäàåò ÿðêî âûðàæåííûì àíòèáàêòåðèàëüíûì
äåéñòâèåì ïðîòèâ ïàòîãåííîé è óñëîâíî ïàòîãåííîé ìèêðîôëî-
ðû. Â ðàçû óìåíüøàåòñÿ êîëè÷åñòâî âðåäíûõ ìèêðîáîâ è áàêòå-
ðèé, à ó îñòàâøèõñÿ èñ÷åçàþò ñïîðû, æãóòèêè è ò.ï., òî åñòü îíè
òåðÿþò ñâîþ àêòèâíîñòü, à ñîîòâåòñòâåííî è ïàòîãåííîñòü. Àêòèâ-
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íîñòü «Áèîëû» ïðîòèâ áàêòåðèé Õåëèêîáàêòåðà (çà îòêðûòèå êî-
òîðûõ ó÷åíûå ïîëó÷èëè Íîáåëåâñêóþ ïðåìèþ), ó÷àñòâóþùèõ â
çàðîæäåíèè ÿçâåííûõ áîëåçíåé, â 6–7 ðàç âûøå, ÷åì ó äðóãèõ âîä.
Ïðè èíêóáàöèè â «Áèîëå» ðàêîâûõ (îïóõîëåâûõ) êëåòîê èõ æèç-
íåñïîñîáíîñòü ñíèæàåòñÿ ïî÷òè â 5 ðàç. Ïîõîæèå ýôôåêòû îòìå-
÷åíû è ïðè íàðóæíîì ïðèìåíåíèè «Áèîëû» â âèäå ïðèìî÷åê: ïðè
îæîãàõ, çàæèâëåíèè ðàí, ãíèåíèè, ïîòíè÷êàõ è ìíîãèõ äðóãèõ
êîæíûõ çàáîëåâàíèÿõ. À âîò æèâàÿ âîäà îäíîâðåìåííî ïîçâîëÿåò
àêòèâíî ðàçâèâàòüñÿ ïîëåçíîé ìèêðîôëîðå – ëàêòî- è áèôèäî-
áàêòåðèÿì, íîðìàëèçóÿ îáìåííûå ïðîöåññû, ïðîèñõîäÿùèå â îð-
ãàíèçìå. Çà ñ÷åò ñâîåé ñâåðõòåêó÷åñòè îíà áûñòðî ïðîõîäèò â
ìåëü÷àéøèå êàïèëëÿðû, ïðîâîäÿ èõ î÷èñòêó îò ìåðòâûõ êëåòîê,
ïðîíèêàåò â ìåæêëåòî÷íîå ïðîñòðàíñòâî, î÷èùàÿ åãî îò âðåäíûõ
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âûäåëåíèé êëåòêè. Àêòèâíî ðàáîòàåò ñ êëåòêîé, ïðîèçâîäÿ çàìåíó
êëåòî÷íîé ñòàðîé âîäû è âäûõàÿ â íåå íîâóþ æèçíü, áîëåå àêòèâ-
íî ðàçíîñèò êèñëîðîä. Ïðè äëèòåëüíîì ïðèåìå ïðîèñõîäèò ìÿã-
êîå ðàñòâîðåíèå êàìíåé â ïî÷êàõ è æåë÷íîì ïóçûðå, î÷èñòêà
êàïèëëÿðîâ îò áåëêîâûõ òîêñèíîâ, íîðìàëèçóåòñÿ êèñëîòíî-ùå-
ëî÷íîé áàëàíñ âñåãî îðãàíèçìà. Ó çäîðîâûõ ëþäåé áèîýíåðãåòè-
÷åñêèé áàëàíñ ïîâûøàåòñÿ íà 10–12%, ó áîëüíûõ – íà 35–45%.
Óëó÷øàåòñÿ êðîâîñíàáæåíèå è âûâåäåíèå øëàêîâ íà óðîâíå êëåò-
êè, àêòèâèçèðóåòñÿ åå ðàáîòà, çíà÷èòåëüíî ïîâûøàþòñÿ ðåçåðâû
îðãàíèçìà. Ñðîê õðàíåíèÿ «Áèîëû» 3 ãîäà, ïüåòñÿ îíà áåç îãðàíè-
÷åíèé.

Åñëè ìèíåðàëüíûå âîäû äåéñòâóþò çà ñ÷åò õèìè÷åñêèõ ýëåìåí-
òîâ, òî «Áèîëà» – çà ñ÷åò áèîëîãè÷åñêîé àêòèâíîñòè.
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Ãëàâà IV
Официальные исследования по минеральным водам

ЭФФЕКТИВНОСТЬ «DONAT MG»
ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ СЕРДЕЧНО&СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ

(ä.ì.í. ïðîôåññîð Í.À. Êîðîâèíà,
Ðîññèéñêàÿ ìåäèöèíñêàÿ àêàäåìèÿ ïîñëåäèïëîìíîãî îáðàçîâàíèÿ ÌÇ ÐÔ.

Êàôåäðà ïåäèàòðèè. Íà áàçå äåòñêîé Òóøèíñêîé áîëüíèöû)

Ìàãíèé, ó÷àñòâóÿ â îáåñïå÷åíèè âàæíåéøèõ áèîõèìè÷åñêèõ è
ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå, âëèÿÿ íà ýíåðãåòè÷å-
ñêèé, ïëàñòè÷åñêèé, ýëåêòðîëèòíûé îáìåíû, â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê îäèí èç âàæíåéøèõ ðåãóëèðóþùèõ ôàêòî-
ðîâ. Îáëàäàÿ ìíîæåñòâîì êëèíè÷åñêèõ ýôôåêòîâ, ìàãíèé èñïîëü-
çóåòñÿ â ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâàõ ïðè ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ, è
ïðåæäå âñåãî ïðè ïàòîëîãèè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñèòîé ñèñòåìû.

Íàìè ïðîâåäåíà êîìïëåêñíàÿ îöåíêà ýôôåêòèâíîñòè ïðèìå-
íåíèÿ ëå÷åáíîé ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Ìg» (Ñëîâåíèÿ), ÿâëÿ-
þùèéñÿ óíèêàëüíîé ïî ñîäåðæàíèþ ìàãíèÿ â àêòèâíîé
èîíèçèðîâàííîé ôîðìå (áîëåå 1000ìã/ë). Ïîä íàáëþäåíèåì íà-
õîäèëîñü 35 äåòåé ñ ïàòîëîãèåé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, èç
íèõ 26 äåòåé ïîëó÷àëè «Donat Ìg», 9 äåòåé – ïëàöåáî (êèïÿ÷åíóþ
âîäó). Âîçðàñò äåòåé 7–15 ëåò.

«Donat Ìg» êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû íàçíà÷àëñÿ çà 20–30 ìè-
íóò äî åäû â äåãàçèðîâàííîì âèäå èç ðàñ÷åòà 3 ìë/êã ìàññû òåëà,
íî íå áîëå 500 ìë â ñóòêè, â òå÷åíèå 2–3 íåäåëü.

Â ïåðèîä ïðîâåäåíèÿ òåðàïèè «Donat Ìg» äåòè íå ïîëó÷àëè
ïðåïàðàòîâ, óëó÷øàþùèõ òðîôèêó ìèîêàðäà, ìåìáðàíîñòàáèëè-
çàòîðîâ, àíòèàðèòìè÷åñêèõ, ãèïîòåíçèâíûõ è âåãåòîòðîïíûõ
ñðåäñòâ. Äåòè ñ ðåàêòèâíûì àðòðèòîì íàõîäèëèñü íà êóðñîâîì ëå-
÷åíèè ÍÏÂÏ ïåðîðàëüíî è ìåñòíî. Äåòÿì ñ õðîíè÷åñêèì òîíçèë-
ëèòîì ïðîâîäèëàñü ìåñòíàÿ òåðàïèÿ (ïðîìûâàíèå ëàêóí
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äåçèíôèöèðóþùèìè ðàñòâîðàìè, ïîëîñêàíèå, ÊÓÔ íà ìèíäàëè-
íû). Ðåáåíîê ñ ïåðñèñòèðóþùåé ìèêîïëàçìåííîé èíôåêöèåé ïî-
ëó÷èë 2 êóðñà àíòèáèîòèêîâ èç ãðóïïû ìàêðîëèäîâ. Äåòè,
ïîëó÷àâøèå ïëàöåáî, áûëè ñîïîñòàâèìû ïî õàðàêòåðó êëèíè÷å-
ñêèõ ïðîÿâëåíèé çàáîëåâàíèé, ðåçóëüòàòàì îáñëåäîâàíèÿ è âîç-
ðàñòó ñ ãðóïïîé äåòåé, íàõîäÿùèõñÿ íà òåðàïèè «Donat Ìg».

Ñïåêòð çàáîëåâàíèé ó îáñëåäîâàííûõ äåòåé ïðèâåäåí â òàáëèöå.

Спектр основных и сопутствующих заболеваний
у обследованных детей

Основной диагноз
Де>
тей

Сопутствующая патология
Де>
тей

1. Âåãåòàòèâíàÿ äèñòîíèÿ,
òèï:

– âàãîòîíè÷åñêèé

– ñèìïàòèêîòîíè÷åñêèé

– ñìåøàííûé

4

3

9

Ïðîñòîé çàïîð

Õðîíè÷åñêèé òîíçèëëèò

Õðîíè÷åñêèé ãàñòðîäóîäåíèò

Õðîíè÷åñêèé ïèåëîíåôðèò

(âíå îáîñòðåíèÿ)

4

8

1

1

2. Àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ

ïîäðîñòêîâîãî ïåðèîäà

2 ÂÄ ïî ñèìïàòèêîòîíè÷åñêî-
ìó òèïó

2

3. Èíôåêöèîííî-òîêñè÷åñ-
êàÿ êàðäèîïàòèÿ

3 Ìèêîïëàçìåííàÿ èíôåêöèÿ

Õðîíè÷åñêèé òîíçèëëèò

1

2

4. Ðåâìàòèçì 1, íåäîñòàòî÷-
íîñòü ìèòðàëüíîãî êëàïàíà
íåàêòèâíàÿ ôàçà

1 ÂÄ ïî âàãîòîíè÷åñêîìó òèïó

Öåðåáðîàñòåíè÷åñêèé ñèíä-
ðîì

1

5. Íàðóøåíèå ñåðäå÷íîãî

ðèòìà:

– ýêñòðàñèñòîëèÿ

– íàäæåëóäî÷êîâàÿ

– ñèíóñîâàÿ òàõèêàðäèÿ

– áðàäèàðèòìèÿ, ìèãðàöèÿ

âîäèòåëÿ ñåðäå÷íîãî ðèòìà

3

1

1

ÂÄ òèï:

– âàãîòîíè÷åñêèé

– ñèìïàòèêîòîíè÷åñêèé

– ñìåøàííûé

3

1

1

6. Èäèîïàòè÷åñêèé ïðîëàïñ

ìèòðàëüíîãî êëàïàíà

2 ÂÄ ïî âàãîòîíè÷åñêîìó òèïó 2

7. Ðåàêòèâíûé àðòðèò 2 Àäåíîèäèò

Õðîíè÷åñêèé òîíçèëëèò

1

1
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Основной диагноз
Де>
тей

Сопутствующая патология
Де>
тей

8. Áðîíõèàëüíàÿ àñòìà, ëåã-
êîå è ñðåäíåòÿæåëîå òå÷åíèå
(âíå ïðèñòóïíûé ïåðèîä)

4 ÂÄ òèï:

– âàãîòîíè÷åñêèé

– ñìåøàííûé

– îêñàëóðèÿ

1

2

1

Èç ïðèâåäåííûõ äàííûõ ñëåäóåò, ÷òî ïðè ðàçëè÷íûõ ñîìàòè÷å-
ñêèõ çàáîëåâàíèÿõ íàèáîëåå ÷àñòîé ñîïóòñòâóþùåé ïàòîëîãèåé
ÿâëÿëèñü íåéðîâåãåòàòèâíûå íàðóøåíèÿ (42%). Ïðè ýòîì ó äåòåé
ñ íàðóøåíèåì ñåðäå÷íîãî ðèòìà âåãåòàòèâíûå èçìåíåíèÿ íàáëþ-
äàëèñü ïðàêòè÷åñêè ó âñåõ 100%.

Îáúåêòèâíûìè êðèòåðèÿìè ýôôåêòèâíîñòè ïðèìåíåíèÿ ìè-
íåðàëüíîé âîäû «Donat Ìg» ñëóæèëè:

1. Äèíàìè÷åñêîå èññëåäîâàíèå ÝÊÃ äî è ïîñëå êóðñà ëå÷åíèÿ,
â òîì ÷èñëå è ïîñëå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè.

2. Ñóòî÷íîå ìîíèòîðèðîâàíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ (ÑÌÀÄ)
äåòÿì ñ ÂÄ è àðòåðèàëüíîé ãèïåðòåíçèè (ÀÃ).

3. Ñóòî÷íîå õîëòåðîâñêîå ìîíèòîðèðîâàíèå ÝÊÃ ïðè íàðóøå-
íèè ñåðäå÷íîãî ðèòìà (ÍÑÐ).

4. Îïðåäåëåíèå âåãåòàòèâíîãî ãîìåîñòàçà ïî ðåçóëüòàòàì îöåíêè
âåãåòàòèâíîãî òîíóñà, îáåñïå÷åíèÿ è ðåàêòèâíîñòè ñ ïðîâåäåíèåì
êëèíèêî-îðòîñòàòè÷åñêîé ïðîáû (ÊÎÏ) è êàðäèîèíòåðâàëîãðà-
ôèè (ÊÈÃ).

5. Îïðåäåëåíèå óðîâíÿ Ìg â ñûâîðîòêå êðîâè åãî äèíàìèêè íà
ôîíå òåðàïèè.

6. Ñîñòîÿíèå êëåòî÷íûõ ìåìáðàí îöåíèâàëîñü ïî àíòèêðèñ-
òàëëîáðàçóþùåé ñïîñîáíîñòè ìî÷è, êàëüöèôèëàêñèè, ëèïèäó-
ðèè è ïî íàëè÷èþ ïåðåêèñåé â ìî÷å.

Àíàëèç êëèíè÷åñêèõ äàííûõ ïîñëå îêîí÷àíèÿ êóðñà ëå÷åíèÿ
«Donatîì Ìg» ñâèäåòåëüñòâîâàë îá óìåíüøåíèè ÷àñòîòû âûÿâëå-
íèÿ ñèìïòîìîâ ÂÄ ó îáñëåäîâàííûõ äåòåé.
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Динамика частоты выявления (в процентах) клинических проявле.
ний ВД у детей на фоне терапии «Donat Мg»

Симптомы
До

лечения
После

лечения

1. Ãîëîâíûå áîëè, èç íèõ:

– ïî óòðàì

– ìèãðåíü

54

4,6

12,5

16,6*

0*

4,6*

2. Ãîëîâîêðóæåíèÿ 20,8 8,3*

3. Ñåðäöåáèåíèÿ 12,5 4,6*

4. Êàðäèàëãèè 25 8,3*

5. Òàõèêàðäèÿ 54 16,6*

6. Áðàäèêàðäèÿ 25 20,8

7. Ïîâûøåíèå ÀÄ 66,6 25*

8. Ïîíèæåíèå ÀÄ 29,1 20,8

9. Àêðîöèàíîç 29,1 25

10. Óñèëåíèå ñîñóäèñòîãî ðèñóíêà 16,6 12,5

11. ×óâñòâî æàðà 12,5 4,1*

12. Çÿáêîñòü 20,8 4,1*

13. Ïîòëèâîñòü 41 25*

14. Áîëè â íîãàõ â âå÷åðíèå ÷àñû 16,6 8,3*

15. Óòîìëÿåìîñòü 41 12,5*

16. Ñëàáîñòü 62,5 20,8*

17. Ñîí: – áåñïîêîéíûé

– ãëóáîêèé, ïðîäîëæèòåëüíûé

50

20,8

16,6*

16,6

* Äîñòîâåðíîñòü ðàçëè÷èé ðåçóëüòàòîâ äî è ïîñëå ëå÷åíèÿ (ð 0,05).

Èç ïðèâåäåííûõ äàííûõ ñëåäóåò, ÷òî ïîñëå ëå÷åíèÿ ìèíåðàëü-
íîé âîäîé «Donat Ìg» îòìå÷àëîñü äîñòîâåðíîå (ð < 0,05) ñíèæåíèå
÷àñòîòû êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé íåéðîâåãåòàòèâíûõ íàðóøåíèé
ó áîëüøèíñòâà îáñëåäîâàííûõ áîëüíûõ. Ïðè ýòîì íàèáîëåå ñóùå-
ñòâåííîé áûëà äèíàìèêà òàêèõ êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé, êàê ãî-
ëîâíûå áîëè, ãîëîâîêðóæåíèÿ, êàðäèàëãèè, òàõèêàðäèÿ, ñëàáîñòü è
óòîìëÿåìîñòü, òðåâîæíîñòü è ðàçäðàæèòåëüíîñòü, óëó÷øåíèå êà÷å-
ñòâà ñíà.
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Ïðè àíàëèçå ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ, â çàâèñèìîñòè îò òèïà
âåãåòàòèâíîé äèñòîíèè, âûÿâëåíî, ÷òî íà òåðàïèè «Donat Ìg»
íàèáîëåå îò÷åòëèâîå îáðàòíîå ðàçâèòèå êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëå-
íèé íàáëþäàëîñü ïðè ñèìïàòèêîòîíè÷åñêîì è ñìåøàííîì âàðè-
àíòàõ ÂÄ. Ïðè ýòîì îòìå÷åíî ñíèæåíèå òîíóñà ñèìïàòè÷åñêîãî
îòäåëà âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû, à ïî äàííûì ÊÎÏ è
ÊÈÃ – òåíäåíöèÿ ê ñíèæåíèþ âåãåòàòèâíîãî îáåñïå÷åíèÿ è ðå-
àêòèâíîñòè, ÷òî ïîçâîëÿåò ãîâîðèòü î íàìåòèâøåìñÿ âîññòàíîâ-
ëåíèè ðàâíîâåñèÿ ìåæäó ñèìïàòè÷åñêèì è ïàðàñèìïàòè÷åñêèì
îòäåëàìè ÂÍÑ.

Ïîëó÷åííûå äàííûå ñîãëàñóþòñÿ ñ ëèòåðàòóðíûìè äàííûìè,
ñâèäåòåëüñòâóþùèìè î òîì, ÷òî ìàãíèé ñïîñîáñòâóåò óìåíüøå-
íèþ âûäåëåíèÿ àäðåíàëèíà è íîðàäðåíàëèíà, ïîíèæàåò ÷óâñòâè-
òåëüíîñòü ñîñóäèñòîé ñòåíêè ê ïðåññîðíûì àãåíòàì, à òàêæå
îêàçûâàåò ïðÿìîå âàçîäèëÿòèðóþùèå äåéñòâèå (Altura B.M.,
Kroll M.H., Øêîëüíèêîâà Ì.À. ñ ñîòð. è äð.).

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ó îáñëåäóåìûõ äåòåé ñ ÂÄ ñåäàòèâíîå,
ñïàçìîëèòè÷åñêîå è ìÿãêîå âåãåòîòðîïíîå äåéñòâèå «Donat Ìg»
ïðîÿâèëîñü â ñðåäíåì ê 12–18 äíþ ëå÷åíèÿ.

Ïðîòèâîðå÷èâûå ëèòåðàòóðíûå äàííûå î âçàèìîñâÿçè ìåæäó
ìàãíèåì è àðòåðèàëüíîé ãèïåðòåíçèåé ïîñëóæèëè îñíîâàíèåì
äëÿ èçó÷åíèÿ âëèÿíèÿ «Donat Ìg» íà ÀÄ, à òàêæå âûÿâëåíèÿ êîð-
ðåëÿöèîííîé ñâÿçè ìåæäó ñîäåðæàíèåì ìàãíèÿ â ñûâîðîòêå êðî-
âè è óðîâíåì ÀÄ ó íàáëþäàåìûõ äåòåé äî è ïîñëå ëå÷åíèÿ.

Ñðåäè îáñëåäóåìûõ äåòåé ïîâûøåíèå ÀÄ âûÿâëåíî ó 16 ÷åëî-
âåê, èç íèõ 14 äåòåé ñ ÂÄ ïî ñèìïàòèêîòîíè÷åñêîìó è ñìåøàííî-
ìó òèïàì, 2 ðåáåíêà ñ ÀÃ ïîäðîñòêîâîãî ïåðèîäà. Ïðè ýòîì
÷àñòîòà ïîâûøåíèÿ ÀÄ ñîñòàâëÿëà 66,6% ñðåäè âñåõ äåòåé, íàõî-
äÿùèõñÿ ïîä íàáëþäåíèåì.

Èíäèâèäóàëüíûé àíàëèç ïîêàçàòåëåé ÑÌÀÄ ó äåòåé ñ ïîâû-
øåííûì ÀÄ ïîêàçàë áîëüøóþ ÀÄñ àìïëèòóäó îñöèëëÿöèé ÀÄ,
ðàñïîëîæåíèå êðèâûõ ñðåäíèõ çíà÷åíèé ÀÄñ íàä âåðõíåé ãðà-
íèöåé íîðìû ïðàêòè÷åñêè ó âñåõ äåòåé, äëÿ ÀÄä – íà âåðõíåé
ãðàíèöå íîðìû ó 4-õ äåòåé, íàä âåðõíåé ãðàíèöåé íîðìû ó 2-õ
äåòåé. Äèíàìèêà öèôðîâûõ çíà÷åíèé ÑÌÀÄ ïðèâåäåíà â òàá-
ëèöå.
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Динамика СМАД у детей с повышением АД
на фоне лечения «Donat Мg»

Показатели
СМАД

До лечения После лечения
Норма

днем ночью днем ночью

1. Ñðåäíåå
ÀÄ ñ
â ìì ðò. ñò.

144±10,1 129±5,3 135±10,3 122±9,6
130 (âåðõ-
íåå âîçðà-
ñòíîå)

2. ÏÀÄ
â ìì ðò ñò

74±5,2 71,8±3,1 58±6,2* 51,2 ±7,4* 50

3. Ñðåäíåå
ÀÄä â ìì
ðò. ñò.

65±10,4 57±14,2 68±12,4 54,2 ±7,4
80 (âåðõ-
íåå âîçðà-
ñòíîå)

4. Âàðèàáå-
ëüíîñòü ÀÄñ
â ìì ðò. ñò.

>12 >10 12 < 10 <
äíåì – 12,
íî÷üþ – 10

5. ÂÈ äëÿ
ÀÄñ â %

46±9,8 54,2+7,8 38,2* 29* äî 39

6. ÂÈ äëÿ
ÀÄä â %

22,5±2,4 13,2+2,8 20±1,5 14,1±1,8 äî 26

7. ÑÈ äëÿ
ÀÄñ â %

12,2±1,5 13,6±2,4 10–22

8. ÑÈ äëÿ
ÀÄä â %

16,4±2,3 15,1±3,4 10–22

9. ÈÏ äëÿ
ÀÄñ

Ïîâûøå-
íèå

Íîðìà
Óìåíüøå-

íèå
Íîðìà

* Ðàçëè÷èÿ ðåçóëüòàòîâ äî è ïîñëå ëå÷åíèÿ äîñòîâåðíû (ð 0,05).
Èç ïðèâåäåííûõ äàííûõ ñëåäóåò, ÷òî ó îáñëåäóåìûõ äåòåé äî

ëå÷åíèÿ íàáëþäàëîñü ïîâûøåíèå ñðåäíåãî ÀÄñ è ÏÀÄ ïðè íîð-
ìàëüíûõ çíà÷åíèÿõ ÀÄä, èìåëà ìåñòî ïîâûøåííàÿ âàðèàáåëü-
íîñòü ÀÄñ ïðè íîðìàëüíîì ñóòî÷íîì èíäåêñå äëÿ ÀÄñ è ÀÄä, à
òàêæå âûñîêèé ÂÈ äëÿ ÀÄñ, òî åñòü ñîâîêóïíîñòü âûÿâëåííûõ èç-
ìåíåíèé öèôðîâûõ âåëè÷èí ÑÌÀÄ ñîîòâåòñòâîâàëà ñèìïàòèêî-
òîíè÷åñêîìó ñóòî÷íîìó ðèòìó ÀÄ ó äåòåé ñ ÂÄ.

Ó 2-õ äåòåé ñ ÀÃ, êðîìå óêàçàííûõ âûøå èçìåíåíèé ÑÌÀÄ,
ñòîéêîãî ïîâûøåíèÿ ÀÄ â òå÷åíèå ñóòîê, âûÿâëÿëñÿ âûñîêèé ÂÈ
äëÿ ÀÄä äíåì è íî÷üþ, ñîîòâåòñòâåííî 82,3% è 34,8%.

Ïðè àíàëèçå âëèÿíèÿ «Donat Ìg» íà óðîâåíü ÀÄ óñòàíîâëåí
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åãî îò÷åòëèâûé ãèïîòåíçèâíûé ýôôåêò ïðàêòè÷åñêè ó âñåõ äåòåé.
Îäíàêî ïîëíàÿ íîðìàëèçàöèÿ ÀÄ èìåëà ìåñòî â 62,5% ñëó÷àåâ. Â
37,5% (6 áîëüíûõ) îòìå÷åíà ëèøü òåíäåíöèÿ ê ñíèæåíèþ ÀÄ. Ýòî
áûëè äåòè ñ ÀÃ è èç ãðóïïû ðèñêà ïî ðàçâèòèþ ÀÃ.

Ó äåòåé ñ ÂÄ ïî ñìåøàííîìó è ñèìïàòèêîòîíè÷åñêîìó òèïàì
öèôðîâûå çíà÷åíèÿ ÑÌÀÄ ñâèäåòåëüñòâîâàëè î ñíèæåíèè ñðåä-
íåãî ÀÄñ è ÏÀÄ, íîðìàëèçàöèè âàðèàáåëüíîñòè ÀÄñ è åãî ÂÈ.

Ó äåòåé ñ ÀÃ äèíàìèêà óêàçàííûõ öèôðîâûõ ïîêàçàòåëåé
ÑÌÀÄ áûëà ìåíåå îò÷åòëèâîé. Êðîìå òîãî, ñðåäíåå ÀÄä îñòàâà-
ëîñü ñòîéêî ïîâûøåííûì äíåì è èìåëî ëèøü òåíäåíöèþ ê íîð-
ìàëèçàöèè â íî÷íûå ÷àñû. ÂÈ äëÿ ÀÄä óìåðåííî ñíèæàëñÿ,
îñòàâàÿñü ïîâûøåííûì äíåì è íî÷üþ ïî îòíîøåíèþ ê íîðìå (ñî-
îòâåòñòâåííî 56% è 30%).

Èñõîäÿ èç âûøåèçëîæåííîãî ñëåäóåò, ÷òî «Donat Ìg» îêàçû-
âàåò îò÷åòëèâîå ãèïîòåíçèâíîå äåéñòâèå ïðè ïîâûøåíèè ÀÄ,
îáóñëîâëåííîå ïðåîáëàäàþùèìè ñèìïàòèêîòîíè÷åñêèìè âëèÿ-
íèÿìè ó äåòåé ñ ÂÄ. Ïîñëåäíåå ñîãëàñóåòñÿ ñ ìíåíèåì àâòîðîâ î
äåïðåññîðíîì âëèÿíèè ìàãíèÿ íà àêòèâíîñòü è âûäåëåíèå êàòå-
õîëàìèíîâ, ÷àñòè÷íîé áëîêàäå ðåöåïòîðîâ, ÷óâñòâèòåëüíûõ ê
àäðåíàëèíó, íå èñêëþ÷àåòñÿ òàêæå âëèÿíèå ìàãíèÿ íà öåíòðàëü-
íûå ìåõàíèçìû ðåãóëÿöèè ÀÄ (Davies A.O.).

Íàìåòèâøàÿñÿ ïîëîæèòåëüíàÿ äèíàìèêà ÀÄ ïðè ÀÃ è ó äåòåé
èç ãðóïïû ðèñêà ïî ÀÃ ñâèäåòåëüñòâóåò î öåëåñîîáðàçíîñòè óâå-
ëè÷åíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòè êóðñà ëå÷åíèÿ «Donat Mg» äî 4–5
íåäåëü. Ïðè íåîáõîäèìîñòè íàçíà÷åíèÿ äðóãèõ âàðèàíòîâ ãèïî-
òåíçèâíîé òåðàïèè ñëåäóåò ðåêîìåíäîâàòü «Donat Mg» â êà÷åñòâå
äîïîëíèòåëüíîé òåðàïèè ó äåòåé ñ ÀÃ.

Èçâåñòíî, ÷òî îïðåäåëåíèå ìàãíèÿ â ñûâîðîòêå êðîâè èìååò
îãðàíè÷åííîå çíà÷åíèå. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî ìàãíèé ÿâëÿåò-
ñÿ âíóòðèêëåòî÷íûì èîíîì, à åãî îñíîâíîå äåïî – êîñòíàÿ òêàíü.
Èìåííî ïîýòîìó êîíöåíòðàöèÿ ìàãíèÿ â êðîâè ìàëîèíôîðìà-
òèâíà äëÿ îöåíêè åãî îáùåãî ñîäåðæàíèÿ â îðãàíèçìå è äëÿ âûÿâ-
ëåíèÿ ìàãíèåâîãî äåôèöèòà. Íàèáîëåå äîñòîâåðíûå ìåòîäû
îïðåäåëåíèÿ ìàãíèÿ â îðãàíèçìå ñëîæíû è òðóäîåìêè, ïîýòîìó â
ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòå îïðåäåëåíèå ìàãíèÿ â êðîâè îñòàåòñÿ íàè-
áîëåå äîñòóïíûì ìåòîäîì.

Íàìè ïðîâåäåíî èññëåäîâàíèå ìàãíèÿ â ñûâîðîòêå êðîâè ó äå-
òåé ñ ÂÄ (21 ðåáåíîê), ñ ÀÃ (2 äåòåé), ñ íàðóøåíèÿìè ñåðäå÷íîãî
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ðèòìà (4 äåòåé), ñ èíôåêöèîííî-òîêñè÷åñêîé êàðäèîïàòèåé (2 äå-
òåé), ñ ðåâìàòèçìîì (1 ðåáåíîê).

Ñðåäíèå äàííûå óðîâíÿ ìàãíèÿ â ñûâîðîòêå êðîâè â ììîëü/ë
äî è ïîñëå ëå÷åíèÿ «Donat Mg» áûëè ñîîòâåòñòâåííî: 3,14+0,6;
2,66+0,3 (íîðìà 2,5+0,1).

Íàáëþäàåìîå îòíîñèòåëüíîå ïîâûøåíèå ìàãíèÿ äî íà÷àëà òå-
ðàïèè íå ïîçâîëÿëî èñêëþ÷èòü äåôèöèò ìàãíèÿ â îðãàíèçìå. Ïðè
ýòîì ìàãíèé, âîçìîæíî, êîìïåíñàòîðíî ìîáèëèçîâàëñÿ èç ñâîåãî
äåïî – êîñòíîé òêàíè, ñîçäàâàÿ ïîâûøåííóþ êîíöåíòðàöèþ â
ñûâîðîòêå êðîâè. Êðîìå òîãî, â óñëîâèÿõ ïàòîëîãèè è ìàãíèåâîãî
äåôèöèòà íåëüçÿ èñêëþ÷èòü è äåñòàáèëèçàöèþ êëåòî÷íûõ ìåìá-
ðàí, ïðè êîòîðîé ìàãíèé áåñïðåïÿòñòâåííî ïîêèäàåò èíòðàöåë-
ëþëÿðíîå ïðîñòðàíñòâî, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ åãî óðîâíÿ
â ñûâîðîòêå êðîâè. Ïîäòâåðæäåíèåì ñêàçàííîãî ÿâëÿþòñÿ âûÿâ-
ëåííûå íàèáîëåå âûñîêèå çíà÷åíèÿ ïðè òàêîé ìåìáðàííîé ïàòî-
ëîãèè, êàê èíôåêöèîííî-òîêñè÷åñêàÿ êàðäèîïàòèÿ, ðåâìàòèçì,
íàðóøåíèå ñåðäå÷íîãî ðèòìà. Ïðè ýòèõ çàáîëåâàíèÿõ ñðåäíåå
çíà÷åíèå ìàãíèÿ ñîñòàâëÿëî 4,0+0,31 ììîëü/ë.

Ïîñëå ïðîâåäåííîãî êóðñà ëå÷åíèÿ âîäîé «Donat Mg» óðîâåíü
ìàãíèÿ â ñûâîðîòêå êðîâè ïðèáëèçèëñÿ ê íîðìàëüíîìó çíà÷å-
íèþ. Âûÿâëåííàÿ ïîëîæèòåëüíàÿ äèíàìèêà ìàãíèÿ, î÷åâèäíî,
îáóñëîâëåíà âîñïîëíåíèåì åãî äåôèöèòà â îðãàíèçìå, à òàêæå
íîðìàëèçàöèåé ìåìáðàííîãî òðàíñïîðòà ñ âîññòàíîâëåíèåì ïî-
ëÿðèçàöèè êëåòî÷íûõ ìåìáðàí.

Àíàëèç êîððåëÿöèîííîé ñâÿçè ìåæäó óðîâíåì ìàãíèÿ â ñûâî-
ðîòêå êðîâè è âåëè÷èíîé ÀÄ ïîêàçàë, ÷òî ìåæäó êîíöåíòðàöèåé
ìàãíèÿ â ñûâîðîòêå êðîâè è óðîâíåì ÀÄ ó äåòåé ñ ÂÄ è ÀÃ èìååòñÿ
îáðàòíàÿ êîððåëÿöèîííàÿ ñâÿçü. Âåëè÷èíû êîýôôèöèåíòîâ êîð-
ðåëÿöèè êîëåáàëèñü â äèàïàçîíå îò –0,3 äî –0,48. Ïðè îöåíêå
ñèëû êîððåëÿöèîííîé ñâÿçè âûÿâëåíà ñëàáàÿ ñâÿçü ìåæäó âûñî-
êèìè öèôðàìè ÀÄ è ñîäåðæàíèåì ìàãíèÿ â ñûâîðîòêå êðîâè ñ ïî-
ñëåäóþùèì íàðàñòàíèåì åå ñèëû ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ ìàãíèÿ è
ñíèæåíèÿ ÀÄ. Ïðè ýòîì äîñòîâåðíîñòü êîððåëÿöèîííûõ êîýôè-
öèåíòîâ (–0,42; –0,48) ïîäòâåðæäåíà ñòàòèñòè÷åñêè (t > 4). Ñêà-
çàííîå äîêàçûâàåò ãèïîòåíçèâíûé ýôôåêò ìàãíèÿ è äåëàåò
îáîñíîâàííûì íàçíà÷åíèå ïðåïàðàòîâ ìàãíèÿ, â ÷àñòíîñòè «Do-
nat Ìg», â âèäå ìîíîòåðàïèè ïðè óìåðåííîì è ïîãðàíè÷íîì ïî-
âûøåíèè ÀÄ.
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Ó 24 îáñëåäóåìûõ äåòåé ïðè ïîñòóïëåíèè â îòäåëåíèå êàðäèà-
ëüíûå æàëîáû áûëè íåìíîãî÷èñëåííûìè è âûðàæàëèñü êàðäèàë-
ãèÿìè â 25% ñëó÷àåâ (ó 6 äåòåé) è îùóùåíèåì ñåðäöåáèåíèé â
12,5% ñëó÷àåâ (ó 3 äåòåé). Â òîæå âðåìÿ ïðè àíàëèçå ÝÊÃ áûëè âû-
ÿâëåíû èçìåíåíèÿ ïðàêòè÷åñêè ó âñåõ äåòåé.

Õàðàêòåð ýëåêòðîêàðäèîãðàôè÷åñêèõ èçìåíåíèé ïðèâåäåí â
òàáëèöå.

Динамика электрокардиографических изменений до
и после лечения «Donatом Mg» у обследуемой группы детей

Показатель ЭКГ
До лечения После лечения

абсол.
число

в %
абсол.
число

в %

1. Ñèíóñîâàÿ òàõèêàðäèÿ 8 33,3 3 12,5

2. Áðàäèàðèòìèÿ 3 12,5 2 8,3

3. Ñóïðàâåíòðèêóëÿðíàÿ ìèãðàöèÿ
âîäèòåëÿ ðèòìà

2 8,3 2 8,3

4. Ýêñòðàñèñòîëèÿ ñóïðàâåíòðèêó-
ëÿðíàÿ, îäèíî÷íàÿ, íåïîñòîÿííàÿ

4 16,6 0 0

5. Èíâåðñèÿ èëè óïëîùåíèå çóáöà Ò,

â òîì ÷èñëå ñ âûðàæåííîé âîëíîé U

21

1

87,5

4,1

5

0

20,8

0

6. Íåñïåöèôè÷åñêàÿ
äåïðåññèÿ ñåãìåíòà ST

4 16,6 0 0

7. Óâåëè÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè
èíòåðâàëà QT

2 8,3 0 0

Èç äàííûõ, ïðèâåäåííûõ â òàáëèöå, ñëåäóåò, ÷òî äî íà÷àëà òå-
ðàïèè âîäîé «Donat Mg» íàèáîëåå ÷àñòûìè èçìåíåíèÿìè íà ÝÊÃ
ÿâëÿëèñü: èíâåðñèÿ èëè óïëîùåíèå çóáöà Ò (â 87,5%) è ñèíóñîâàÿ
òàõèêàðäèÿ (â 33%).

Çíà÷èòåëüíî ðåæå âûÿâëÿëèñü: ñóïðàâåíòðèêóëÿðíàÿ ýêñòðà-
ñèñòîëèÿ (â 16%), äåïðåññèÿ ñåãìåíòà ST (â 16%), áðàäèàðèòìèÿ
(â12,5%).

Äðóãèå èçìåíåíèÿ íîñèëè åäèíè÷íûé õàðàêòåð (4–8%).
Ïðè ñîïîñòàâëåíèè ðåçóëüòàòîâ ÝÊÃ ñ õàðàêòåðîì ïàòîëîãèè

ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû îòìå÷åíî, ÷òî íàèáîëüøåå êîëè÷å-
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ñòâî èçìåíåíèé íàáëþäàëîñü ó äåòåé ñ íåéðîâåãåòàòèâíîé äèñ-
ôóíêöèåé.

Àíàëèç ÝÊÃ ïîñëå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ïîêàçàë àäåêâàòíóþ
ðåàêöèþ íà íàãðóçêó ñ óìåíüøåíèåì ÷àñòîòû ýêñòðàñèñòîëèè
(8,3%), âîññòàíîâëåíèåì ñèíóñîâîãî ðèòìà ïðè íàëè÷èè ìèãðà-
öèè âîäèòåëÿ ðèòìà, íîðìàëèçàöèåé ðèòìà è ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ
ñîêðàùåíèé ïðè íàëè÷èè àðèòìèè è áðàäèàðèòìèè (8,3%).

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû îáúåêòèâíî ïîäòâåðæäàëè íåéðîâåãå-
òàòèâíóþ ïðèðîäó âûÿâëåííûõ ÝÊÃ-èçìåíåíèé.

Ïðè íàëè÷èè î÷àãîâ õðîíè÷åñêîé èíôåêöèè (õðîíè÷åñêèé
òîíçèëëèò, ìèêîïëàçìåííàÿ èíôåêöèÿ) ñ ðàçâèòèåì èíôåêöèîí-
íî-òîêñè÷åñêîé êàðäèîïàòèè, ðåàêòèâíîãî àðòðèòà, ðåâìàòèçìà
ÝÊÃ-èçìåíåíèÿ âûðàæàëèñü: èíâåðñèåé è óïëîùåíèåì çóáöà Ò, â
òîì ÷èñëå ñ âûðàæåííîé âîëíîé U (25%), ñèíóñîâîé òàõèêàðäèåé
(8,3%), áðàäèàðèòìèåé (4%).

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ êóðñà òåðàïèè âîäîé «Donat Mg» ïîëíîñòüþ
èñ÷åçëè óêàçàííûå âûøå æàëîáû, âûÿâëåíà îò÷åòëèâàÿ ïîëîæè-
òåëüíàÿ äèíàìèêà ÝÊÃ-èçìåíåíèé. Îíà âûðàæàëàñü â íîðìàëè-
çàöèè çóáöà Ò (76%), ïîëíîì èñ÷åçíîâåíèè âîëíû U,
óìåíüøåíèè èíâåðñèè çóáöà Ò (14%), ñìåíå èíâåðñèè çóáöà Ò íà
åãî óïëîùåíèå (9,5%), ïîëîæèòåëüíîé äèíàìèêå ñèíóñîâîé òàõè-
êàðäèè ñ íîðìàëèçàöèåé ×ÑÑ (62,5%), îòñóòñòâèè ýêñòðàñèñòî-
ëèè, íîðìàëèçàöèè èíòåðâàëà QT, îòñóòñòâèè íåñïåöèôè÷åñêîé
äåïðåññèè ñåãìåíòà ST.

Ñîõðàíÿþùàÿñÿ ñèíóñîâàÿ òàõèêàðäèÿ ó 37,5% áîëüíûõ îêàçà-
ëàñü òîðïèäíîé ê ïðîâîäèìîé òåðàïèè. Íå îòìå÷åíî ñóùåñòâåí-
íîé äèíàìèêè òàêèõ ïîêàçàòåëåé, êàê áðàäèàðèòìèÿ, ìèãðàöèÿ
âîäèòåëÿ ðèòìà.

Äëÿ óòî÷íåíèÿ õàðàêòåðà ÝÊÃ-èçìåíåíèé â òå÷åíèå ñóòîê è
îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè òåðàïèè «Donat Mg» äåòÿì ñ íàðóøåíèåì
ñåðäå÷íîãî ðèòìà (ïðè ýêñòðàñèñòîëèè, ñèíóñîâîé òàõèêàðäèè è
áðàäèàðèòìèè) ïðîâåäåíî ñóòî÷íîå õîëòåðîâñêîå ìîíèòîðèðîâà-
íèå ÝÊÃ.

Ïðè îöåíêå ïîêàçàòåëåé ñóòî÷íîãî ìîíèòîðèðîâàíèÿ ÝÊÃ ïî-
ñëå ëå÷åíèÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ èñõîäíûìè äàííûìè óñòàíîâëåíî (â
äíåâíûå è íî÷íûå ÷àñû): íîðìàëèçàöèÿ ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðà-
ùåíèé (ñðåäíåé è ìàêñèìàëüíîé), óìåíüøåíèå îáùåãî êîëè÷åñòâà
íàäæåëóäî÷êîâûõ ýêñòðàñèñòîë, íîðìàëèçàöèÿ ïðîäîëæèòåëüíî-

НАЗАРОВ А.А. ДОЛГОЛЕТИЕ БЕЗ БОЛЕЗНЕЙ

112



ñòè èíòåðâàëà QT, óìåíüøåíèå êîëè÷åñòâà ýïèçîäîâ òàõè- è áðàäè-
êàðäèè.

Â öåëîì, îöåíèâàÿ ýôôåêòèâíîñòü «Donat Mg» ïðè ÝÊÃ-èçìå-
íåíèÿõ, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ïîëîæèòåëüíàÿ äèíàìèêà îòäå-
ëüíûõ ïîêàçàòåëåé ñ èõ ïîëíîé íîðìàëèçàöèåé íàñòóïàåò ÷åðåç
òðè íåäåëè êóðñîâîãî ëå÷åíèÿ. Îäíàêî äëÿ òàêèõ ñîñòîÿíèé, êàê
ñèíóñîâàÿ òàõèêàðäèÿ, èíâåðñèÿ çóáöà Ò ñ íàìåòèâøåéñÿ ïîëî-
æèòåëüíîé äèíàìèêîé, òðåáóþòñÿ áîëåå äëèòåëüíûå ñðîêè ëå÷å-
íèÿ.

Òàêèì îáðàçîì, ïðîâåäåííûé àíàëèç ÝÊÃ äî è ïîñëå ëå÷åíèÿ,
óáåäèòåëüíî ïîêàçàâøèé ýôôåêòèâíîñòü ëå÷åíèÿ «Donat Mg»,
ïîäòâåðäèë êàðäèîòðîôè÷åñêèé, àíòèàðèòìè÷åñêèé, ìåìáðàíî-
ñòàáèëèçèðóþùèé è âåãåòîòðîïíûé ýôôåêòû ìàãíèÿ, ñ îäíîé
ñòîðîíû, è ïîçâîëèë âûÿâèòü íàëè÷èå ìàãíèåâîãî äåôèöèòà ó äå-
òåé ñ çàáîëåâàíèÿìè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû – ñ äðóãîé.

Âêóñîâûå êà÷åñòâà «Donat Ìg» õîðîøèå. Äèñïåïñè÷åñêèõ èëè
äðóãèõ ïîáî÷íûõ ðåàêöèé â ïåðèîä ëå÷åíèÿ íå îòìå÷åíî.

Ðåçóëüòàòû ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèé ïî èçó÷åíèþ ýôôåê-
òèâíîñòè ïðèìåíåíèÿ «Donat Mg» ó äåòåé ñ çàáîëåâàíèÿìè ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ïîçâîëÿþò ðåêîìåíäîâàòü åãî ïðè
ñëåäóþùèõ ñîñòîÿíèÿõ:

1. Âåãåòàòèâíîé äèñòîíèè ïî ñèìïàòèêîòîíè÷åñêîìó òèïó è
ñìåøàííîìó âàðèàíòàì.

2. Àðòåðèàëüíîé ãèïåðòåíçèè ïîäðîñòêîâîãî ïåðèîäà.
3. Ìèîêàðäèîäèñòðîôèè (èíôåêöèîííî-òîêñè÷åñêîé êàðäèî-

ïàòèè).
4. Íàðóøåíèÿõ ñåðäå÷íîãî ðèòìà íåéðîâåãåòàòèâíîãî ãåíåçà:

ýêñòðàñèñòîëèè, ñèíóñîâîé òàõèêàðäèè, ïðèîáðåòåííîì (âòîðè÷-
íîì) ñèíäðîìå óäëèíåíèÿ èíòåðâàëà QT.
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ПРИМЕНЕНИЕ МИНЕРАЛЬНОЙ ВОДЫ ИЗ СЛОВЕНИИ
«DONAT MG» У БОЛЬНЫХ С ЗАБОЛЕВАНИЯМИ МОЧЕВОЙ СИСТЕМЫ

(ä.ì.í. ïðîôåññîð Í.À. Êîðîâèíà
Ðîññèéñêàÿ ìåäèöèíñêàÿ àêàäåìèÿ ïîñëåäèïëîìíîãî îáðàçîâàíèÿ ÌÇ ÐÔ.

Êàôåäðà ïåäèàòðèè. Íà áàçå äåòñêîé Òóøèíñêîé áîëüíèöû)

Öåëüþ äàííîé ðàáîòû ÿâèëàñü îöåíêà âëèÿíèÿ ìèíåðàëüíîé
âîäû «Donat Ìg» íà ðåãóëÿöèþ îáìåíà, ñîñòîÿíèå êëåòî÷íûõ
ìåìáðàí ïî÷å÷íîé òêàíè, íà ñïîñîáíîñòü óìåíüøàòü îáðàçîâàíèå
îêñàëàòíî-êàëüöèåâûõ êðèñòàëëîâ.

Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü â îòäåëåíèè íåôðîëîãèè ÒÄÁ.
«Donat Ìg» ïðèìåíåí ó 30 äåòåé â âîçðàñòå îò 3 äî 14 ëåò ñ ðàçëè÷-
íûìè çàáîëåâàíèÿìè ìî÷åâîé ñèñòåìû. Êðèòåðèåì äëÿ èññëåäî-
âàíèÿ ÿâèëîñü íàëè÷èå â áèîõèìè÷åñêîì àíàëèçå ìî÷è
ïîâûøåííîé ýêñêðåöèè îêñàëàòîâ.

Ðàñïðåäåëåíèå äåòåé ïî âîçðàñòó è õàðàêòåðó çàáîëåâàíèÿ
ïðåäñòàâëåíî â òàáëèöå.

Распределение больных по возрасту и диагнозу

Возраст
от 3
до 6

от 7
до 10

от 11
до 14

Всего

Ïèåëîíåôðèò 8 6 3 17

Äèñìåòàáîëè÷åñêàÿ íåôðîïàòèÿ 1 1 1 3

Ãëîìåðóëîíåôðèò 3 1 1 5

ÒÈÍ 2 – 3 5

Âñåãî 14 8 8 30

Êàê ñëåäóåò èç òàáëèöû, ïðåîáëàäàëè äåòè ðàííåãî âîçðàñòà.
Áîëüøàÿ ÷àñòü ñòðàäàëà ïèåëîíåôðèòîì â ïåðèîäå ñòèõàíèÿ. Ó
5 èìåë ìåñòî ãëîìåðóëîíåôðèò â ñòàäèè êëèíè÷åñêîé è íåïîë-
íîé ëàáîðàòîðíîé ðåìèññèè. ÒÈÍ äèàãíîñòèðîâàí ó 5 áîëüíûõ.
Äèñìåòàáîëè÷åñêàÿ îêñàëàòíàÿ íåôðîïàòèÿ íàáëþäàëàñü ó
3 äåòåé.

Ó 12 äåòåé (40%) âûÿâëåí îòÿãîùåííûé ñåìåéíûé àíàìíåç ïî
ìî÷åêàìåííîé è æåë÷íîêàìåííîé áîëåçíè, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ôàêòî-
ðîì ðèñêà ïî ðàçâèòèþ íåñòàáèëüíîñòè öèòîìåìáðàí è îêñàëàò-
íî-êàëüöèåâîé êðèñòàëóðèè.

Âñåì äåòÿì, íàðÿäó ñî ñòàíäàðòíûìè ìåòîäàìè èññëåäîâàíèÿ,
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ïðèíÿòûìè â íåôðîëîãè÷åñêîé ïðàêòèêå, ïðîâîäèëîñü îïðåäåëå-
íèå ñóòî÷íîé ýêñêðåöèè ñ ìî÷îé îêñàëàòîâ, ëèïèäîâ, ïåðåêèñåé,
ìî÷åâîé êèñëîòû è êàëüöèÿ. Â êðîâè èññëåäîâàëñÿ óðîâåíü ìàã-
íèÿ.

Êîíòðîëüíóþ ãðóïïó ñîñòàâèëè áîëüíûå ñ àíàëîãè÷íîé ïàòî-
ëîãèåé, íî íå ïîëó÷àâøèå ìèíåðàëüíóþ âîäó «Donat Ìg».

Âñå äåòè â èññëåäóåìîé è êîíòðîëüíîé ãðóïïå íàðÿäó ñ ëå÷åíè-
åì îñíîâíîãî çàáîëåâàíèÿ, ïîëó÷àëè àíòèîêñèäàíòû è ìåìáðàíî-
ñòàáèëèçàòîðû (Âåòîðîí è Ïèðèäîêñèí) â âîçðàñòíûõ
äîçèðîâêàõ.

Ìèíåðàëüíàÿ âîäà «Donat Ìg» íàçíà÷àëàñü çà 15–20 ìèíóò äî
åäû, â äåãàçèðîâàííîì âèäå, êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû, èç ðàñ÷åòà
3ìë/êã ìàññû òåëà, íî íå áîëåå 500 ìë â ñóòêè, â òå÷åíèå òðåõ íå-
äåëü.

Àíàëèç êëèíè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ äåòåé âñåõ âîçðàñòíûõ ãðóïï
ïîêàçàë, ÷òî íà ôîíå ëå÷åíèÿ âîäîé äåòè ñòàíîâèëèñü ñïîêîéíåå,
óìåíüøàëàñü óòîìëÿåìîñòü, áûëè ìåíåå âûðàæåíû ïðîÿâëåíèÿ
ÂÑÄ. Êðîìå òîãî, äî ïðèåìà âîäû ó 5 áîëüíûõ îòìå÷àëàñü ñêëîí-
íîñòü ê çàïîðàì. Íà ôîíå ïðèåìà «Donat Ìg» ñòóë ó ýòèõ äåòåé
ñòàë ðåãóëÿðíûì.

Èñõîäíûõ èçìåíåíèé êëèíè÷åñêîãî àíàëèçà êðîâè è ÝÊÃ íå
âûÿâëÿëîñü. Íà ôîíå òåðàïèè ýòè ïîêàçàòåëè îñòàâàëèñü ñòàáèëü-
íûìè.

Ó 9 äåòåé äî ëå÷åíèÿ èìåëà ìåñòî ýðèòðîöèòóðèÿ îò 4–6 äî 300
ýð. â ïîëå çðåíèÿ. Ïîñëå ëå÷åíèÿ ýðèòðîöèòóðèÿ îáíàðóæèâàëàñü
ó 5 áîëüíûõ îò 2–3 äî 10–15 ýð. â ïîëå çðåíèÿ.

Âêóñîâûå êà÷åñòâà âîäû õîðîøèå, äåòè íå îòêàçûâàëèñü îò åå
ïðèåìà. Äèñïåïòè÷åñêèõ èëè äðóãèõ ïîáî÷íûõ ÿâëåíèé â ïåðèîä
ëå÷åíèÿ âîäîé íå îòìå÷àëîñü; ðÍ ìî÷è äî è ïîñëå ëå÷åíèÿ âî âñåõ
âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ áûëà ñëàáîêèñëîé è â ñðåäíåì ñîñòàâèëà
6,6+0,56 äî è 6,36+0,5 ïîñëå ëå÷åíèÿ.

Ïðè èññëåäîâàíèè óðîâíÿ îêñàëàòîâ â áèîõèìè÷åñêîì àíàëèçå
ìî÷è äî íàçíà÷åíèÿ ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg» ñðåäíèé óðî-
âåíü èõ ñîñòàâèë 159+39 ììîëü/ë, ïîñëå ëå÷åíèÿ îòìå÷åíî ñòàòè-
ñòè÷åñêè çíà÷èìîå ñíèæåíèå êîíöåíòðàöèè îêñàëàòîâ ìî÷è äî
95,6+15 ììîëü/ë. Óìåíüøåíèå ýòîãî ïîêàçàòåëÿ âûÿâëåíî â âñåõ
âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ è ïðåäñòàâëåíî â òàáëèöå.
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Уровень оксалатов в суточной моче в ммоль/л

Возраст До приема воды После приема воды

3–6 ëåò 122±22 83,2±25

7–10ëåò 143±25 102±28

11–14 ëåò 213±50 102±20

Ñðåäíåå 159±33 95,6±27

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ñâèäåòåëüñòâóþò î ïîëîæèòåëüíîì
âëèÿíèè ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Ìg» íà ìåòàáîëèçì ùåâåëå-
âîé êèñëîòû, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ óìåíüøåíèåì ýêñêðåöèè îêñàëàòîâ
ñ ìî÷îé.

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî ñîäåðæàíèå ëèïèäîâ è ïåðåêèñåé â ìî÷å ðàñ-
ñìàòðèâàåòñÿ êàê ìàðêåðû íåñòàáèëüíîñòè öèòîìåìáðàí, íàìè
ïðîàíàëèçèðîâàíû ýòè ïîêàçàòåëè äî è ïîñëå ïðèìåíåíèÿ ìèíå-
ðàëüíîé âîäû. Ïîëó÷åííàÿ äèíàìèêà ëèïèäîâ ïðåäñòàâëåíà â
òàáëèöå.

Уровень липидов в суточной моче

Возраст
До назначения воды После назначения воды

Число
детей

Уровень
липидов

Число
детей

Уровень
липидов

3–6 ëåò 7 449,8±40 3 375,0±35

7–10 ëåò 4 530,0±51 Ëèïèäû îòñóòñòâóþò

11–14 ëåò 5 569,0±49 3 511,0±45

Âñåãî 16 516,0±46 6 443,0±40

Êàê ñëåäóåò èç òàáëèöû, ïîñëå ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû ó 10
äåòåé ëèïèäû â ìî÷å ïåðåñòàëè îïðåäåëÿòüñÿ, à ó îñòàëüíûõ ñî-
äåðæàíèå ëèïèäîâ â ìî÷å óìåíüøèëîñü ñ 516,0±46 äî 443,0±40
(ð<0,005). Çíà÷èòåëüíîå ñîäåðæàíèå ïåðåêèñåé â ìî÷å (+++ è áî-
ëåå) îïðåäåëÿëîñü ó 6 áîëüíûõ, ïîñëå êóðñà ëå÷åíèÿ âûñîêîãî ñî-
äåðæàíèÿ ïåðåêèñåé íè ó îäíîãî èç îáñëåäóåìûõ íå âûÿâëÿëîñü.

Òàêèì îáðàçîì, àíàëèç ñîäåðæàíèÿ ëèïèäîâ è ïåðåêèñåé â
ìî÷å òàêæå ïîäòâåðæäàåò ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå ìèíåðàëüíîé
âîäû «Donat Ìg» íà ñîñòîÿíèå êëåòî÷íûõ ìåìáðàí.

Èññëåäîâàíèå ýêñêðåöèè êàëüöèÿ ñ ìî÷îé äî íà÷àëà ïðèåìà
«Donatà Ìg» âûÿâèëî çíà÷èòåëüíûå êîëåáàíèÿ åãî óðîâíÿ ó îá-
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ñëåäîâàííûõ äåòåé (îò 3,8 äî 0,5 ììîëü/ë). Êàëüöèé áûë ïîâûøåí
ó 2 äåòåé ñ íåôðîòè÷åñêîé ôîðìîé ãëîìåðóëîíåôðèòà, ïîëó÷àâ-
øèõ ïðåäíèçîëîí è Êàëüöèé Ä3 Íèêîìåä (5,3 è 3,8 ììîëü/ë, ïðè
íîðìå 1,5–2,5 ììëü/ë), ó ýòèõ æå äåòåé áûëà âûÿâëåíà âûðàæåí-
íàÿ îêñàëóðèÿ. Ïîñëå ïðèåìà «Donat Ìg» îòìå÷åíî óìåíüøåíèå,
êàê óðîâíÿ êàëüöèÿ, òàê è îêñàëàòîâ â ñóòî÷íîé ìî÷å. Â òî æå
âðåìÿ àíàëèç ñðåäíèõ ïîêàçàòåëåé ýêñêðåöèè êàëüöèÿ ñ ìî÷îé ó
âñåé ãðóïïû îáñëåäîâàííûõ íå âûÿâèë ñóùåñòâåííûõ ñäâèãîâ.
Òàê, äî ëå÷åíèÿ óðîâåíü êàëüöèÿ ñîñòàâèë 1,36±0,6, ïîñëå ëå÷å-
íèÿ 1,46±0,4 ììîëü/ë (ð > 0,005).

Ïðè èññëåäîâàíèè ýêñêðåöèè ìî÷åâîé êèñëîòû ñ ìî÷îé íàìè
íå îáíàðóæåíî ñóùåñòâåííûõ ñäâèãîâ äî è ïîñëå òåðàïèè. Ñðåä-
íèé ïîêàçàòåëü äî ëå÷åíèÿ ñîñòàâèë 1,8±0,7, ïîñëå ëå÷åíèÿ –
1,9±0,8 ììîëü/ë. Ó îäíîãî ðåáåíêà 14 ëåò, ñ òóáóëîèíòåðñòèöèà-
ëüíûì íåôðèòîì íà ôîíå äèñìåòàáîëè÷åñêèõ íàðóøåíèé, íàëè-
÷èåì â ñåìüå ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè, óðîâåíü ìî÷åâîé êèñëîòû è
îêñàëàòîâ â ñóòî÷íîé ìî÷å áûë çíà÷èòåëüíî ïîâûøåí. Ïîñëå ëå-
÷åíèÿ ó ýòîãî ìàëü÷èêà îòìå÷åíî îò÷åòëèâîå óìåíüøåíèå ìî÷å-
âîé êèñëîòû – ñ 6,7 äî 3,4 ììîëü/ë, îêñàëàòîâ – ñ 134 äî 94
ììîëü/ë, êàëüöèÿ – ñ 2,1äî 1,1 ììîëü/ë.

Ïðåäñòàâëÿëî èíòåðåñ èññëåäîâàíèå óðîâíÿ ìàãèÿ â êðîâè íà
ôîíå ëå÷åíèÿ ìèíåðàëüíîé âîäîé «Donat Ìg», íåñìîòðÿ íà òî
÷òî, ïî äàííûì ìíîãèõ àâòîðîâ, îïðåäåëåíèå óðîâíÿ ìàãíèÿ â
êðîâè è äàæå â ýðèòðîöèòàõ èìååò îãðàíè÷åííîå çíà÷åíèå. Ïðåä-
ïîëàãàþò, ÷òî ïðè íåîáõîäèìîñòè ìàãíèé, îñâîáîæäàÿñü èç êîñò-
íîé òêàíè, ïîääåðæèâàåò ïîñòîÿíñòâî êîíöåíòðàöèè ìàãíèÿ â
ñûâîðîòêå êðîâè. Äî íà÷àëà òåðàïèè ìèíåðàëüíîé âîäîé óðîâåíü
ìàãíèÿ â êðîâè ó áîëüøèíñòâà äåòåé áûë â ïðåäåëàõ âåðõíåé ãðà-
íèöû íîðìû. Ïîñëå êóðñà ëå÷åíèÿ êîíöåíòðàöèÿ ìàãíèÿ â êðîâè
íåçíà÷èòåëüíî ïîâûøàëàñü: ñ 2,4 äî 2,9 ììîëü/ë ïðè íîðìå îò 0,8
äî 2,5 ììîëü/ë.
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ ПРИМЕНЕНИЯ
МИНЕРАЛЬНОЙ ВОДЫ «DONAT MG» У БОЛЬНЫХ

ГАСТРОЭЗОФАГЕАЛЬНОЙ РЕФЛЮКСНОЙ БОЛЕЗНЬЮ

(ä.ì.í. Ì.Ò. Ýôåíäèåâà, ä.ì.í. Ò.Ê. Ðóçîâà,
Ðîññèéñêèé íàó÷íûé öåíòð âîññòàíîâèòåëüíîé ìåäèöèíû

è êóðîðòîëîãèè ÌÇ ÐÔ)

Ãàñòðîýçîôàãåàëüíàÿ ðåôëþêñíàÿ áîëåçíü (ÃÝÐÁ) ïî ñâîåé ÷à-
ñòîòå, âîçìîæíûì òÿæåëûì ïðîÿâëåíèÿì è ïîñëåäñòâèÿì ïðè-
çíàíà âåäóùèì çàáîëåâàíèåì ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû.
Ñèìïòîìû ÃÝÐÁ âûÿâëÿþòñÿ ïî÷òè ó ïîëîâèíû âçðîñëîãî íàñå-
ëåíèÿ. Íåñìîòðÿ íà øèðîêèé àðñåíàë ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ,
ïðèìåíÿåìûõ äëÿ ëå÷åíèÿ áîëüíûõ ÃÝÐÁ, ðåöèäèâû çàáîëåâàíèÿ
îñòàþòñÿ ÷àñòûìè (80% ÷åðåç 6 ìåñÿöåâ), à 4–20% áîëüíûõ ñ ïåï-
òè÷åñêèìè ñòðèêòóðàìè òðåáóþò õèðóðãè÷åñêîãî âìåøàòåëüñòâà.

Ðîñò ëåêàðñòâåííûõ ãåïàòèòîâ è ïîáî÷íûå äåéñòâèÿ, âûçûâàå-
ìûå ïðåïàðàòàìè, ïðèìåíÿåìûìè ïðè ëå÷åíèè áîëüíûõ ÃÝÐÁ, íå
ïîçâîëÿþò ïåðåîöåíèòü àêòóàëüíîñòü ïîèñêîâ íåìåäèêàìåíòîç-
íûõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ óêàçàííîé ïàòîëîãèè.

Öåëüþ íàñòîÿùåãî èññëåäîâàíèÿ ÿâèëîñü èçó÷åíèå êëèíè÷å-
ñêîé ýôôåêòèâíîñòè êóðñîâîãî ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat
Mg» ó áîëüíûõ ÃÝÐÁ. Ïîä íàáëþäåíèåì íàõîäèëîñü 40 áîëüíûõ
ÃÝÐÁ ñ ýçîôàãèòîì I ñò. (ïî êëàññèôèêàöèè Bassett) – 17 ìóæ÷èí
è 23 æåíùèíû â âîçðàñòå îò 18 äî 78 ëåò. 20 áîëüíûõ ñîñòàâèëè
îñíîâíóþ ãðóïïó, 20 – êîíòðîëüíóþ. Áîëüíûå îñíîâíîé ãðóïïû
ïðèíèìàëè ìèíåðàëüíóþ âîäó 3 ðàçà â äåíü çà 20 ìèíóò äî åäû ïî
100, 200 è 200 ìë. Áîëüíûå êîíòðîëüíîé ãðóïïû ïîëó÷àëè âîäî-
ïðîâîäíóþ âîäó ïî òîé æå ìåòîäèêå. Ëå÷åíèå ïðîâîäèëîñü íà
ôîíå äèåòû.

Â ðåçóëüòàòå ïðîâîäèìîãî ëå÷åíèÿ ïîëîæèòåëüíàÿ äèíàìèêà
êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé çàáîëåâàíèÿ îòìå÷åíà ó 80% áîëüíûõ
îñíîâíîé ãðóïïû, òîãäà êàê â êîíòðîëüíîé ãðóïïå àíàëîãè÷íûå
òåíäåíöèè áûëè âûÿâëåíû òîëüêî ó 40% ïàöèåíòîâ. Ïðè ýíäî-
ñêîïè÷åñêîì èññëåäîâàíèè ó 60% áîëüíûõ îñíîâíîé ãðóïïû îò-
ìå÷åíî èñ÷åçíîâåíèå, à ó 40% – óìåíüøåíèå ãèïåðåìèè è îòåêà
ñëèçèñòîé îáîëî÷êè ïèùåâîäà, æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé
êèøêè. Â êîíòðîëüíîé ãðóïïå àíàëîãè÷íûå èçìåíåíèÿ îòìå÷åíû
òîëüêî ó 35% ïàöèåíòîâ.

Èññëåäîâàíèÿ îäíîêðàòíîãî ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû íà
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êèñëîòîîáðàçóþùóþ ôóíêöèþ æåëóäêà âûÿâèëî ñëåäóþùåå. Ïî
äàííûì ðÍ-ìîíèòîðèðîâàíèÿ îäíîêðàòíûé ïðèåì ìèíåðàëüíîé
âîäû «Donat Mg» ïðèâîäèë ê ñíèæåíèþ êèñëîòíîñòè æåëóäî÷íî-
ãî ñîêà è äîñòîâåðíîìó óìåíüøåíèþ ÷èñëà ãàñòðîýçîôàãåàëüíûõ
è äóîäåíîãàñòðàëüíûõ ðåôëþêñîâ.

Òàêèì îáðàçîì, åñòü âñå îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî îäíèì èç
ìåõàíèçìîâ ëå÷åáíîãî äåéñòâèÿ ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg»
ïðè ÃÝÐÁ ÿâëÿåòñÿ åå ñïîñîáíîñòü âîçäåéñòâîâàòü íà îñíîâíîå
ïàòîãåíåòè÷åñêîå çâåíî çàáîëåâàíèÿ – ìîòîðèêó ïèùåâîäà è æå-
ëóäêà. Óêàçàííûé ìåõàíèçì ïîäòâåðæäàëñÿ êàê êëèíè÷åñêèìè
ïðîÿâëåíèÿìè, òàê è ïðè îáúåêòèâíîì èññëåäîâàíèè. Òàê, íèâå-
ëèðîâàíèå æàëîá íà èçæîãó, îòðûæêè, òÿæåñòü è ðàñïèðàíèå â
ýïèãàñòðèè ïîñëå åäû, íîðìàëèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè êèøå÷íèêà
ÿâëÿþòñÿ íåîñïîðèìûì ïîäòâåðæäåíèåì ñòèìóëÿöèè ìîòîð-
íî-ýâàêóàòîðíîé ôóíêöèè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Óìå-
íüøåíèå ÷èñëà ãàñòðîäóîäåíàëüíûõ è äóîäåíîãàñòðàëüíûõ
ðåôëþêñîâ ïîñëå ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû, ðåãèñòðèðóåìîå
ïðè ðÍ-ìîíèòîðèðîâàíèè, òàêæå ñâèäåòåëüñòâóåò î ñòèìóëèðó-
þùåì äåéñòâèè âîäû «Donat Mg» íà ìîòîðèêó ïèùåâîäà è æå-
ëóäêà.

ПРИМЕНЕНИЕ МИНЕРАЛЬНОЙ ВОДЫ «DONAT МG»
У ДЕТЕЙ С ФУНКЦИОНАЛЬНЫМИ

НАРУШЕНИЯМИ ТОЛСТОГО КИШЕЧНИКА (ПРОСТОЙ ЗАПОР)

(ä.ì.í. È.Í. Çàõàðîâà, ä.ì.í. Í.À. Êîðîâèíà,
Ðîññèéñêàÿ ìåäèöèíñêàÿ àêàäåìèÿ ïîñëåäèïëîìíîãî îáðàçîâàíèÿ)

Ïðîáëåìà çàïîðîâ ó äåòåé è âçðîñëûõ ÿâëÿåòñÿ âåñüìà àêòóàëü-
íîé. Îäíîé èç ïðè÷èí ðîñòà âî âñåì ìèðå ÷èñëà ïàöèåíòîâ, ñòðà-
äàþùèõ ñèñòåìàòè÷åñêèì íàðóøåíèåì îïîðîæíåíèÿ êèøå÷íèêà,
ÿâëÿåòñÿ óïîòðåáëåíèå â ïèùó ðàôèíèðîâàííûõ ïðîäóêòîâ, à òàê-
æå çíà÷èòåëüíîå óìåíüøåíèå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê. Â ðàçâèòûõ
ñòðàíàõ ìèðà çàïîðàìè ñòðàäàþò 30–50% âçðîñëîãî òðóäîñïîñîá-
íîãî íàñåëåíèÿ, à ñ âîçðàñòîì ÷àñòîòà çàïîðîâ âîçðàñòàåò äî 60%.
Â Ðîññèè ïðåäïîëîæèòåëüíî îò 10 äî 25% äåòñêîãî íàñåëåíèÿ è
áîëåå 50% âçðîñëûõ ñòðàäàþò çàïîðàìè.

Ïðèìåíåíèå ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ ïðè ëå÷åíèè çàïîðîâ
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çà÷àñòóþ îãðàíè÷èâàåòñÿ èõ ïîáî÷íûìè ýôôåêòàìè, ÷òî îñîáåí-
íî âàæíî ïðè ëå÷åíèè äåòåé. Ïîýòîìó àêòóàëüíîé ÿâëÿåòñÿ ïðîá-
ëåìà ïîèñêà íåìåäèêàìåíòîçíûõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ. Â ýòîì ïëàíå
îñîáûé èíòåðåñ ïðåäñòàâëÿþò ïèòüåâûå ìèíåðàëüíûå âîäû, êîòî-
ðûå îêàçûâàþò ìÿãêîå âîçäåéñòâèå íà æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé
òðàêò, ïðàêòè÷åñêè íå îáëàäàþò ïîáî÷íûìè ýôôåêòàìè, ïðîñòû â
ïðèìåíåíèè.

Íàìè ïðîâåäåíî èçó÷åíèå âëèÿíèÿ ëå÷åáíîé ìèíåðàëüíîé
âîäû «Donat Mg» íà ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå êèøå÷íèêà ó
áîëüíûõ ôóíêöèîíàëüíûìè íàðóøåíèÿìè òîëñòîé êèøêè (ñ ïðî-
ñòûì çàïîðîì). Èññëåäîâàíèå ïðîâåäåíî íà áàçå ãàñòðîýíòåðîëî-
ãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ Òóøèíñêîé äåòñêîé ãîðîäñêîé áîëüíèöû.
Âûáîð ýòîé ìèíåðàëüíîé âîäû áûë îáóñëîâëåí åå äîñòàòî÷íî âû-
ñîêîé ìèíåðàëèçàöèåé (áîëåå 13 ã/ë) è âûñîêèì ñîäåðæàíèåì
èîíîâ ìàãíèÿ (1060 ìã/ë), ÷òî àïðèîðíî ìîãëî îêàçàòü ïîëîæèòåëü-
íîå âëèÿíèå íà îïîðîæíåíèå òîëñòîãî êèøå÷íèêà. Èçâåñòíî, ÷òî
ìàãíèé îêàçûâàåò àíòèñïàñòè÷åñêîå äåéñòâèå íà æåëóäîê, óëó÷-
øàåò ïåðèñòàëüòèêó è çàïèðàòåëüíóþ ôóíêöèþ êàðäèàëüíîãî îò-
âåðñòèÿ ïèùåâîäà, à òàêæå óñêîðÿåò îáìåí âåùåñòâ. Êðîìå òîãî,
îí íåéòðàëèçóåò êèñëîòíîñòü, ñòèìóëèðóåò ïåðèñòàëüòèêó æåëóä-
êà. Ñóëüôàòû â ñîåäèíåíèè ñ ìàãíèåì óâåëè÷èâàþò îáúåì âîäû â
êèøå÷íèêå, âîçäåéñòâóþò íà êèøå÷íûå ïåïòèäû, ïîâûøàåò ýê-
ñêðåöèþ æåë÷è, à òàêæå óñèëèâàåò ïåðèñòàëüòèêó êèøå÷íèêà, òåì
ñàìûì îêàçûâàÿ ñëàáèòåëüíîå äåéñòâèå. Â ðåçóëüòàòå ïóôåðèçà-
öèè èçáûòêà æåë÷íûõ êèñëîò ñíèæàåòñÿ àïïåòèò, óñêîðÿåòñÿ âû-
âåäåíèå øëàêîâ è æèäêîñòè èç îðãàíèçìà áåç ïîòåðè
ìèêðîýëåìåíòîâ. Áëàãîäàðÿ íàëè÷èþ èîíîâ ìàãíèÿ èíòåíñèôè-
öèðóþòñÿ îáìåííûå ïðîöåññû, ÷òî ïðèâîäèò ê ïîâûøåííîìó
ðàñùåïëåíèþ æèðîâ. Íàêîíåö, ìàãíèé ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâíîé ÷à-
ñòüþ ôåðìåíòîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ ïðàâèëüíîé óñâîÿåìîñòè áåë-
êîâ, æèðîâ, óãëåâîäîâ.

Öåëü ðàáîòû
� Èçó÷åíèå âëèÿíèÿ ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg» íà ôóíê-

öèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå êèøå÷íèêà;
� Ïîäáîð àäåêâàòíîé äîçû ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg», îá-

ëàäàþùåé ñëàáèòåëüíûì ýôôåêòîì;
� Èçó÷åíèå ïåðåíîñèìîñòè ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg»;
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� Èñïîëüçîâàíèå ëå÷åíèÿ ìèíåðàëüíîé âîäîé «Donat Mg» ñ
öåëüþ âûðàáîòêè ðåôëåêñà íà óòðåííþþ äåôåêàöèþ.

Äëÿ ðåøåíèÿ ïîñòàâëåííûõ çàäà÷ îáñëåäîâàíî è ïðîëå÷åíî
ìèíåðàëüíîé âîäîé «Donat Mg» 30 äåòåé, ñòðàäàþùèõ çàïîðàìè.
Êîíòðîëüíóþ ãðóïïó ñîñòàâèëè 10 äåòåé. Ïðîâîäèëñÿ êëèíè÷å-
ñêèé îñìîòð äåòåé, îöåíèâàëàñü êðàòíîñòü ñòóëà, èçó÷àëñÿ êëèíè-
÷åñêèé àíàëèç êðîâè, êîïðîëîãè÷åñêîå èññëåäîâàíèå êàëà. Çàáîð
êðîâè è êàëà äëÿ èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëñÿ çà 1–2 äíÿ äî íà÷àëà
ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg» è ïî çàâåðøåíèè ëå÷åíèÿ.

Çà ïåðèîä ëå÷åíèÿ ìèíåðàëüíîé âîäîé «Donat Mg» íå èñïîëü-
çîâàëèñü ìåäèêàìåíòîçíûå ñðåäñòâà, îêàçûâàþùèå âëèÿíèå íà
ìîòîðèêó êèøå÷íèêà, à òàêæå íåìåäèêàìåíòîçíûå ñðåäñòâà òåðà-
ïèè (ôèçèîëå÷åíèå, ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà).

Ìèíåðàëüíàÿ âîäà «Donat Mg» íàçíà÷àëàñü â ðàçîâîé äîçå
3–5 ìë íà êã ìàññû â ñóòêè, ñ èíäèâèäóàëüíûì ïîäáîðîì äîçû
(íà÷èíàëè ñ 3 ìë ñ ïîñòåïåííûì óâåëè÷åíèåì äî ïîëó÷åíèÿ ðåãó-
ëÿðíîãî ñòóëà). Êóðñ ëå÷åíèÿ ìèíåðàëüíîé âîäîé «Donat Mg»
ïðîâîäèëñÿ â òå÷åíèå 10 äíåé â óñëîâèÿõ ñòàöèîíàðà, çàòåì áîëü-
íûì ðåêîìåíäîâàëîñü ïðîäîëæèòü ïðèåì ìèíåðàëüíîé âîäû àì-
áóëàòîðíî äî 3 íåäåëü. Âî âðåìÿ èññëåäîâàíèÿ îöåíèâàëñÿ
êëèíè÷åñêèé ýôôåêò – ïîëó÷åíèå ðåãóëÿðíîãî îôîðìëåííîãî
ñòóëà.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî â 1-é ãðóïïå ó äåòåé, ñòðàäàþùèõ ôóíêöèî-
íàëüíûìè íàðóøåíèÿìè òîëñòîãî êèøå÷íèêà â âèäå ïðîñòîãî çà-
ïîðà è ïîëó÷àâøèõ ìèíåðàëüíóþ âîäó êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû,
îòìå÷åíî ïîÿâëåíèå ðåãóëÿðíîãî ñòóëà íà òðåòüè ñóòêè – ó 33%
äåòåé, íà ÷åòâåðòûå ñóòêè – ó 88%, ó 100% – íà 5 ñóòêè. Ó äâîèõ äå-
òåé, ñòðàäàþùèõ çàïîðàìè íà ôîíå îðãàíè÷åñêîé ïðè÷èíû – äî-
ëèõîñèãìû, ñòóë ó îäíîãî ðåáåíêà íîðìàëèçîâàëñÿ íà 5 ñóòêè, ó
âòîðîãî ðåáåíêà ïîÿâèëñÿ ñàìîñòîÿòåëüíûé ÷åðåç äåíü ê 7 äíþ îò
íà÷àëà òåðàïèè, à òàêæå çíà÷èòåëüíî óìåíüøèëèñü ýïèçîäû ýí-
êîïðåçà.

Âî 2-é ãðóïïå äåòåé, ïîëó÷àâøèõ ìèíåðàëüíóþ âîäó â òåïëîì
âèäå, îòìå÷àëîñü àíàëîãè÷íîå ïðîöåíòíîå ñîîòíîøåíèå ïîÿâëå-
íèÿ ðåãóëÿðíîãî ñòóëà, êàê è â 1-é ãðóïïå. Ó äåòåé ñ äîëèõîñèãìîé
âî 2-é ãðóïïå äîñòèãíóò 100%-íûé ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò íà
5–6 ñóòêè.

Â êîíòðîëüíîé ãðóïïå ó äâóõ äåòåé îòìå÷åí ðåãóëÿðíûé ñòóë íà
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6–7 ñóòêè îò íà÷àëà íàáëþäåíèÿ, ó ÷åòâåðûõ äåòåé ñîõðàíÿëèñü
çàïîðû. Ðåáåíêà ñ îðãàíè÷åñêîé ïðè÷èíîé çàïîðà (äîëèõîñèã-
ìîé) ëå÷èëè î÷èñòèòåëüíûìè êëèçìàìè, è ïðèøëîñü íàçíà÷èòü
ìåäèêàìåíòîçíóþ êîððåêöèþ.

Ó 19 äåòåé, ñòðàäàþùèõ çàïîðàìè ôóíêöèîíàëüíîãî ãåíåçà,
áûë âûðàáîòàí ðåôëåêñ íà óòðåííþþ äåôåêàöèþ (ìèíåðàëüíàÿ
âîäà → çàâòðàê → ñòóë) íà 6–7 ñóòêè. Ó äåòåé, ñòðàäàþùèõ çàïîðà-
ìè îðãàíè÷åñêîé ïàòîëîãèè, ðåôëåêñ íà óòðåííþþ äåôåêàöèþ
áûë âûðàáîòàí ó îäíîãî ðåáåíêà íà 7-å ñóòêè.

Ïðè îöåíêå êîïðîëîãè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ êàëà îòìå÷àëàñü
ïîëîæèòåëüíàÿ äèíàìèêà: óìåíüøåíèå êðåàòîðåè, ñòåàòîðåè,
àìèëîðåè, ñîäåðæàíèÿ ðàñòèòåëüíîé êëåò÷àòêè.

Îöåíèâàåìûå ïðè äèíàìè÷åñêîì èññëåäîâàíèè ïîêàçàòåëè
êëèíè÷åñêîãî àíàëèçà êðîâè íå ïðåòåðïåëè ñóùåñòâåííûõ èçìå-
íåíèé è îñòàëèñü â ïðåäåëàõ íîðìàëüíûõ âåëè÷èí.

Íà ôîíå ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg» íå áûëî âûÿâ-
ëåíî ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ. Ó îäíîãî ðåáåíêà ïðè ïðèåìå âîäû «Do-
nat Mg» îòìå÷àëàñü òîøíîòà, êîòîðàÿ êóïèðîâàëàñü íà òðåòüè ñóòêè
ïðèåìà âîäû ñàìîñòîÿòåëüíî, è êóðñ ëå÷åíèÿ íå ïðåðûâàëñÿ.

Âûâîäû
1. Ïîëó÷åííûå íàìè äàííûå ïîçâîëÿþò ðåêîìåíäîâàòü ìèíå-

ðàëüíóþ âîäó «Donat Mg» äåòÿì, ñòðàäàþùèì çàïîðàìè ôóíêöèî-
íàëüíîãî ãåíåçà, â êà÷åñòâå ñëàáèòåëüíîãî ñðåäñòâà â äîçå 3–5 ìë
íà êã ìàññû òåëà íà ïðèåì.

2. Äåòÿì ñ çàïîðàìè íà ôîíå îðãàíè÷åñêèõ ïðè÷èí (äîëèõîñèã-
ìà) íåîáõîäèì èíäèâèäóàëüíûé ïîäáîð äîçû (÷àùå 5–7 ìë/êã
ìàññû òåëà íà ïðèåì).

3. Ìèíåðàëüíóþ âîäó «Donat Mg» ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíèìàòü çà
15–20 ìèíóò äî åäû â ïîëíîé ðàçîâîé äîçå ïåðåä çàâòðàêîì è îáå-
äîì, à 0,5 îò ðàçîâîé äîçû – ïåðåä óæèíîì.

4. Ñóùåñòâåííîãî âëèÿíèÿ òåìïåðàòóðíîãî ðåæèìà âîäû (òåï-
ëàÿ èëè âîäà êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû) äëÿ äîñòèæåíèÿ ñëàáèòåëü-
íîãî ýôôåêòà íàìè íå îòìå÷åíî.

5. Ðåêîìåíäóåìûé êóðñ ëå÷åíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ çàïîðîâ ó
äåòåé íå ìåíåå 4 íåäåëü.
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МЕХАНИЗМЫ ВЛИЯНИЯ
МИНЕРАЛЬНОЙ ВОДЫ «DONAT MG»

НА ОРГАНЫ ПИЩЕВАРЕНИЯ И ОБМЕН ВЕЩЕСТВ

(ä.á.í. Â.Ê. Ôðîëêîâ, Å.À. Ïóãèíà,
Ðîññèéñêèé íàó÷íûé öåíòð âîññòàíîâèòåëüíîé ìåäèöèíû

è êóðîðòîëîãèè ÌÇ ÐÔ)

Íåñìîòðÿ íà äëèòåëüíûé â èñòîðè÷åñêîì ïëàíå ïåðèîä ëå÷åá-
íîãî ïðèìåíåíèÿ ìèíåðàëüíîé (ãèäðîêàðáîíàòíî-ñóëüôàòíîé
ìàãíèåâî-êàëüöèåâîé ñ ìèíåðàëèçàöèåé áîëåå 13 ã/ë è êîíöåíò-
ðàöèåé èîíîâ ìàãíèÿ â 1060 ìã/ë) âîäû «Donat Mg» (îêîëî 400
ëåò), ìåõàíèçìû åå âëèÿíèÿ íà îðãàíèçì èçó÷åíû ÿâíî íåäîñòà-
òî÷íî. Ïîñêîëüêó â ýòîé âîäå âûñîêàÿ êîíöåíòðàöèÿ èîíîâ ãèä-
ðîêàðáîíàòà è óãëåêèñëîãî ãàçà, òî äëÿ íåå, áåçóñëîâíî, äîëæíû
áûòü õàðàêòåðíû íåñïåöèôè÷åñêèå ðåàêöèè, ïðèñóùèå äðóãèì
ìèíåðàëüíûì âîäàì. Ê ýòèì ðåàêöèÿì ìîæíî îòíåñòè àêòèâàöèþ
ãîðìîíàëüíîé ðåãóëÿöèè îáìåíà âåùåñòâ, îïòèìèçàöèþ àäàïòèâ-
íîé ñàìîðåãóëÿöèè ôóíêöèé. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïðèñóòñòâèå â
ýòîé ìèíåðàëüíîé âîäå èîíîâ ìàãíèÿ ïðåäïîëàãàåò íàëè÷èå ñïå-
öèôè÷åñêèõ ýôôåêòîâ, â ÷àñòíîñòè, âëèÿíèå íà àêòèâíîñòü ìàã-
íèéçàâèñèìûõ ôåðìåíòîâ, è îñíîâíûå èç íèõ – ôåðìåíòû
êëåòî÷íûõ ìåìáðàí (Na, K-ÀÒÔàçà è Ñà-ÀÒÔàçà), êîòîðûå âî
ìíîãîì îïðåäåëÿþò ñîñòîÿíèå âíóòðèêëåòî÷íîãî ìåòàáîëèçìà.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ó çäîðîâûõ æèâîòíûõ (áåñïîðîäíûå áåëûå
êðûñû-ñàìöû) ïðè îäíîêðàòíîì ïðèåìå ìèíåðàëüíîé âîäû âìåñ-
òå ñ ãëþêîçîé (îðàëüíûé ãëþêîçîòîëåðàíòíûé òåñò) óâåëè÷åíèå
ñåêðåöèè èíñóëèíà ïðîèñõîäèëî äîñòîâåðíî áûñòðåå íà 25–30%,
÷åì â êîíòðîëå (ãëþêîçà ðàñòâîðÿëàñü â âîäîïðîâîäíîé âîäå).
Ïðè ýòîì ìàêñèìàëüíûå ðàçëè÷èÿ ôèêñèðîâàëèñü â ðàííþþ ôàçó
òåñòà (ïåðâûå 30 ìèíóò), êîãäà èíñóëÿðíûé àïïàðàò ïîäæåëóäî÷-
íîé æåëåçû íàõîäèòñÿ ïîä êîíòðîëåì ãàñòðîèíòåñòèíàëüíûõ ãîð-
ìîíîâ. Èíñóëèíñòèìóëèðóþùåå äåéñòâèå ìèíåðàëüíîé âîäû
ñîïðîâîæäàëîñü äâóõôàçíûì èçìåíåíèåì àëèìåíòàðíîé ãèïåðã-
ëèêåìèè. Íà íà÷àëüíîì ýòàïå òåñòà (ê 30-é ìèíóòå) îòìå÷àëîñü
ïîâûøåíèå óðîâíÿ ãëþêîçû â êðîâè íà 18%, îäíàêî ê 150-é ìèíó-
òå ãëèêåìèÿ áûëà íèæå êîíòðîëüíûõ çíà÷åíèé.

Â ïðèíöèïå, ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî èçìåíåíèå óðîâíÿ
ãëþêîçû â êðîâè è òåìïîâ ñåêðåöèè èíñóëèíà îáóñëîâëåíî óñêî-
ðåíèåì ïðîöåññîâ âñàñûâàíèÿ, îäíàêî íàøè èññëåäîâàíèÿ íå
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ïîäòâåðäèëè ýòîé ãèïîòåçû. Áîëåå òîãî, óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðè
âíóòðåííåì ïðèåìå ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg» ñêîðîñòü
ïàññèâíîãî âñàñûâàíèÿ óãëåâîäîâ, ïî äàííûì êñèëîçíîãî òåñòà,
âåñüìà çíà÷èòåëüíî òîðìîçèòñÿ, ñëåäîâàòåëüíî, ïîâûøåíèå ãëè-
êåìèè, îòìå÷åííîå íàìè ðàíåå, îáóñëîâëåíî óâåëè÷åíèåì ïðî-
äóêöèè ýíäîãåííîé ãëþêîçû, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò îá
èíòåíñèôèêàöèè ýíåðãåòè÷åñêîãî ìåòàáîëèçìà. Ìîæíî ïðåäïî-
ëîæèòü, ÷òî ìèíåðàëüíàÿ âîäà èíèöèèðóåò ïðîöåññû â îðãàíèç-
ìå æèâîòíîãî, òðåáóþùèå äîïîëíèòåëüíûõ ýíåðãîòðàò.
Ïîñêîëüêó îäíèì èç îñíîâíûõ ìåõàíèçìîâ ìîáèëèçàöèè ýíåð-
ãîðåñóðñîâ äëÿ óãëåâîäîâ ÿâëÿþòñÿ ãëþêîêîðòèêîèäû, ìû èçó-
÷èëè âëèÿíèå îäíîêðàòíîãî ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû íà
èíäóêöèþ êîðòèçîëà.

Áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî ÷åðåç 30 ìèíóò ïîñëå ïðèåìà âîäû «Do-
nat Mg» êîíöåíòðàöèÿ â êðîâè êîðòèçîëà ó çäîðîâûõ æèâîòíûõ
óâåëè÷èëàñü íà 64% (ñ 42±2,93 äî 69±4,07 íìîëü/ë; p<0,01), òîãäà
êàê â êîíòðîëå, ïîñëå ââåäåíèÿ âîäîïðîâîäíîé âîäû, – òîëüêî íà
13% (ñ 38±2,56 äî 43±3,12 íìîëü/ë; p>0,05).

Ýòè äàííûå óáåäèòåëüíî ñâèäåòåëüñòâóþò î íåñêîëüêèõ âàæ-
íûõ ôåíîìåíàõ. Âî-ïåðâûõ, ó çäîðîâûõ æèâîòíûõ ìèíåðàëüíàÿ
âîäà àêòèâèðóåò ýíòåðîèíñóëÿðíûå ãîðìîíàëüíûå âçàèìîäåéñò-
âèÿ, è ìåòàáîëè÷åñêèé ýôôåêò ýòîé ðåàêöèè ïðîÿâëÿåòñÿ â áîëåå
áûñòðîé ýëèìèíàöèè ãëþêîçû èç êðîâè (òî åñòü åå ìåòàáîëèçì
óñêîðÿåòñÿ). Âî-âòîðûõ, ïîâûøåíèå ãëèêåìèè â ïåðâûå ìèíóòû
ïîñëå ïåðîðàëüíîãî ââåäåíèÿ ìèíåðàëüíîé âîäû, ïî-âèäèìîìó,
îáóñëîâëåíî óñèëåíèåì àêòèâíîñòè ãëþêîêîðòèêîèäîâ, ÷òî êîñ-
âåííî ñâèäåòåëüñòâóåò î ñòèìóëèðóþùåì âëèÿíèè âîäû «Donat
Mg» íà ñòðåññèíèöèèðóþùèå ñèñòåìû. Â-òðåòüèõ, âíóòðåííèé
ïðèåì ýòîé ìèíåðàëüíîé âîäû ýôôåêòèâíî òîðìîçèò ïðîöåññû
âñàñûâàíèÿ â òîíêîì êèøå÷íèêå.

Ïðè êóðñîâîì ïðèåìå ìèíåðàëüíîé âîäû, äëèòåëüíîñòü êîòî-
ðîãî ñîñòàâëÿëà 24 äíÿ, ó çäîðîâûõ æèâîòíûõ îòìå÷àëèñü ðåàê-
öèè, ñâèäåòåëüñòâóþùèå îá îïòèìèçàöèè ìåòàáîëè÷åñêèõ
ðåàêöèé è ôîðìèðîâàíèè ïðîöåññîâ àäàïòîãåíåçà. Ýòî ïðîÿâè-
ëîñü â íåáîëüøîì óìåíüøåíèè óðîâíÿ ãëþêîçû, õîëåñòåðèíà è
èíñóëèíà (ñîîòâåòñòâåííî íà 7, 9 è 13%), òîãäà êàê êîíöåíòðàöèÿ
â êðîâè êîðòèçîëà äîñòîâåðíî óâåëè÷èâàëàñü (ñ 39±2,43 äî
48±2,60 íìîëü/ë; p<0,05). Íà ïåðâûé âçãëÿä, îïòèìèçàöèÿ ìåòà-
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áîëè÷åñêèõ ðåàêöèé íå âûãëÿäèò óáåäèòåëüíîé, îäíàêî ñàìà íà-
ïðàâëåííîñòü ðåàêöèé âåñüìà ïðèìå÷àòåëüíà. Òàê, ñíèæåíèå
ãëèêåìèè è èíñóëèíà îäíîçíà÷íî ñâèäåòåëüñòâóåò îá óëó÷øåíèè
÷óâñòâèòåëüíîñòè òêàíåé ê äåéñòâèþ èíñóëèíà, òàê æå êàê è óìåíü-
øåíèå êîíöåíòðàöèè îáùåãî õîëåñòåðèíà ïî÷òè íà 10%, ïðè âñåé
ñâîåé êàæóùåéñÿ íåçíà÷èòåëüíîñòè, èìååò îãðîìíîå çíà÷åíèå
äëÿ ïðîôèëàêòèêè ïðåìîðáèäíûõ ñîñòîÿíèé â ïëàíå ðàçâèòèÿ çà-
áîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû.

Àíàëèç àêòèâíîñòè ìàãíèéçàâèñèìûõ ôåðìåíòîâ ìû ïðîâåëè
ïîñëå êóðñîâîãî ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg» íà ïðèìå-
ðå ãåïàòîöèòîâ. Âûÿâëåíî, ÷òî ìèíåðàëüíàÿ âîäà (íàâåðíÿêà çà
ñ÷åò âûñîêîé êîíöåíòðàöèè èîíîâ ìàãíèÿ) èçìåíÿåò àêòèâíîñòü
ìåìáðàíîñâÿçàííûõ ôåðìåíòîâ, ïðè ýòîì àêòèâíîñòü Na, K-ÀÒ-
Ôàçû âîçðàñòàåò íà 22%, à Ñà-ÀÒÔàçû – ñíèæàåòñÿ íà 30%.

Èññëåäîâàíèå êóðñîâîãî ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû ó êðûñ ñ
ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãàñòðîäóîäåíàëüíîé ÿçâîé, âîñïðîèçâîäè-
ìîé ïî ìåòîäó Îêàáå, áûëî ïðîâåäåíî íà÷èíàÿ ñ 15-ãî äíÿ ïîñëå
âîñïðîèçâåäåíèÿ ïàòîëîãè÷åñêîé ìîäåëè è ïðîäîëæàëîñü â òå÷å-
íèå 24 äíåé. Êîíòðîëåì ñëóæèëè æèâîòíûå, ïîëó÷àâøèå âîäî-
ïðîâîäíóþ âîäó. Áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ
ÿçâåííîãî äåôåêòà ó æèâîòíûõ çàíèìàë 10–12 äíåé, â òå÷åíèå êî-
òîðûõ íà ôîíå çàêèñëåíèÿ æåëóäêà (ðÍ ñíèæàëñÿ ñ 1,92±0,06 äî
1,48±0,05; p<0,01) ñëèçèñòàÿ â çîíå äåôåêòà áûëà ðàçðóøåíà, ïî
åãî êðàþ îáíàðóæèâàëèñü íåáîëüøèå ó÷àñòêè ñëèçèñòîé, ïîñòðî-
åííûå èç àòèïè÷åñêèõ íèçêîäèôôåðåíöèðîâàííûõ æåëåç, ïðî-
ñâåòû æåëåç áûëè êèñòîçíî ðàñøèðåíû, íà äíå ÿçâû íàáëþäàëèñü
íåêðîòè÷åñêèå ìàññû, ãóñòî èíôèëüòðèðîâàííûå ïîëèìîðôîÿ-
äåðíûìè ëåéêîöèòàìè è ëèìôîöèòàìè.

Ó æèâîòíûõ êîíòðîëüíîé ãðóïïû, ïîëó÷àâøèõ âîäîïðîâîäíóþ
âîäó, çàìåòíûõ áëàãîïðèÿòíûõ ñäâèãîâ ïðàêòè÷åñêè íå áûëî îò-
ìå÷åíî, çà èñêëþ÷åíèåì íåçíà÷èòåëüíîãî óëó÷øåíèÿ èíñó-
ëèí-êîðòèçîëîâîé ðåãóëÿöèè îáìåíà âåùåñòâ, òîãäà êàê êóðñ
ìèíåðàëüíîé âîäû ñïîñîáñòâîâàë îò÷åòëèâîìó ðåãðåññó ïëîùàäè
ýêñïåðèìåíòàëüíîé ÿçâû. Ó æèâîòíûõ îïûòíîé ãðóïïû ïðîöåññ
ýïèòåëèçàöèè ÿçâû ïðîòåêàë ñóùåñòâåííî áûñòðåå è îñîáåííî çà-
ìåòíî – â äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêå. Ïðè ýòîì óðîâåíü êèñëî-
òîîáðàçîâàíèÿ â æåëóäêå çàìåòíî ñíèæàëñÿ, õîòÿ è íå äîñòèãàë
íîðìàëüíûõ çíà÷åíèé. Òàê, åñëè ó êðûñ êîíòðîëüíîé ãðóïïû ïëî-
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ùàäü ÿçâû â æåëóäêå è â äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêå ñîñòàâëÿëà
20,1±0,59 è 14,0±0,37 ìì2, òî ïîñëå ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû ñî-
îòâåòñòâåííî 12,1±0,38 è 6,05±0,22 ìì2. Îäíîâðåìåííî íà ôîíå
ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû îòìå÷àëîñü äîñòîâåðíîå ïîâûøåíèå
ðÍ â æåëóäêå – ñ 1,59±0,06 äî 1,82±0,06.

Îñîáî ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü: åñòü îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî â
îñíîâå ìåõàíèçìà ëå÷åáíîãî äåéñòâèÿ ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat
Mg» ëåæèò åå ñïîñîáíîñòü îïòèìèçèðîâàòü ãîðìîíàëüíóþ ðåãóëÿ-
öèþ òðîôè÷åñêèõ ðåàêöèé, ïîñêîëüêó ìåæäó åå èíñóëèíñòèìóëè-
ðóþùèì äåéñòâèåì è ìåòàáîëè÷åñêèìè ýôôåêòàìè, ñ îäíîé
ñòîðîíû, è óìåíüøåíèåì ïëîùàäè ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ÿçâ – ñ
äðóãîé, âûÿâëÿëàñü îò÷åòëèâàÿ êîððåëÿöèîííàÿ ñâÿçü. Òàê, óðî-
âåíü èíñóëèíà â êðîâè è ïëîùàäü ÿçâû â æåëóäêå è äâåíàäöàòè-
ïåðñòíîé êèøêå áûëè ñâÿçàíû îáðàòíîé çàâèñèìîñòüþ: r = –0,43
(p<0,05) è r = –0,61 (p<0,01) ñîîòâåòñòâåííî, à ñ óðîâíåì ðÍ â æå-
ëóäêå – ïðÿìîé çàâèñèìîñòüþ (r = +0,51; p<0,05). Óìåíüøåíèå
ãëèêåìèè è êîíöåíòðàöèè ìàëîíîâîãî äèàëüäåãèäà ïðÿìî êîððå-
ëèðîâàëî ñ ðàçìåðàìè ÿçâû â æåëóäêå (r = +0,38; p>0,05 è
r = +0,43; p<0,05) è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêå (r = +0,46; p<0,05
è r = +0,72; p<0,001).

Ýòè äàííûå óáåäèòåëüíî ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ñðåäíåìè-
íåðàëèçîâàííàÿ ìèíåðàëüíàÿ âîäà «Donat Mg» ñ âûñîêîé êîíöåí-
òðàöèåé èîíîâ ìàãíèÿ ìîæåò ýôôåêòèâíî ïðèìåíÿòüñÿ â
ãàñòðîýíòåðîëîãèè, â ÷àñòíîñòè, äëÿ ëå÷åíèÿ ÿçâåííîé áîëåçíè
æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè.
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ВЛИЯНИЕ ПРОФИЛАКТИЧЕСКОГО ВНУТРЕННЕГО ПРИЕМА
МИНЕРАЛЬНОЙ ВОДЫ «DONAT MG»

НА РЕЗИСТЕНТНОСТЬ СЛИЗИСТОЙ ЖЕЛУДКА
ПРИ ДЕЙСТВИИ СТРЕССОРНЫХ ФАКТОРОВ

И ФИЗИЧЕСКУЮ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ ЖИВОТНЫХ

(Å.À. Ïóãèíà, ä.á.í. Â.Ê. Ôðîëêîâ,
Ðîññèéñêèé íàó÷íûé öåíòð âîññòàíîâèòåëüíîé ìåäèöèíû

è êóðîðòîëîãèè ÌÇ ÐÔ)

Èçó÷åíèå ôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ äåéñòâèÿ ìèíåðàëü-
íîé âîäû «Donat Mg», âûÿâëåíèå ðîëè ãîðìîíàëüíûõ è ìåòàáîëè-
÷åñêèõ ðåàêöèé ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ïðè åå âíóòðåííåì
ïðèåìå àêòèâèðóþòñÿ ïðîöåññû, ïðèíèìàþùèå ó÷àñòèå â ôîðìè-
ðîâàíèè àäàïòàöèîííî-êîìïåíñàòîðíûõ ðåàêöèé. Âî-ïåðâûõ,
ýòî íåáîëüøîå, íî äîñòîâåðíîå ñòðåññèíèöèèðóþùåå äåéñòâèå,
êîòîðîå, ïî-âèäèìîìó, îáóñëîâëåíî ýôôåêòîì «íîâèçíû» äëÿ
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Âî-âòîðûõ, ýòî óñèëåíèå àêòèâíî-
ñòè ãëþêîêîðòèêîèäíûõ ìåõàíèçìîâ, ÿâëÿþùèõñÿ êàê êîìïî-
íåíòîì ñòðåññîðíûõ ðåàêöèé, òàê è ïðîöåññîâ àäàïòîãåíåçà.
Â-òðåòüèõ, ýòî áîëåå îïòèìàëüíîå òå÷åíèå ìåòàáîëè÷åñêèõ ðåàê-
öèé, ÷òî âñåãäà ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ïðèñïîñî-
áèòåëüíûõ ïðîöåññîâ. Ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ïðè êóðñîâîì
ïðèåìå ýòîé âîäû â îðãàíèçìå ýêñïåðèìåíòàëüíûõ æèâîòíûõ
ôîðìèðóþòñÿ ïðåäïîñûëêè äëÿ ïîâûøåíèÿ êà÷åñòâà æèçíè,
óðîâíÿ çäîðîâüÿ, ÷òî àâòîìàòè÷åñêè äîëæíî âåñòè ê ñíèæåíèþ
÷óâñòâèòåëüíîñòè îðãàíèçìà ê íåáëàãîïðèÿòíûì âîçäåéñòâèÿì.

Íàìè áûë ïðîâåäåí ïðîôèëàêòè÷åñêèé êóðñ ïðèåìà ìèíåðà-
ëüíîé âîäû «Donat Mg» â òå÷åíèå 21 äíÿ â äîçå 1,5 ìë íà 100 ã ìàñ-
ñû òåëà ó áåëûõ áåñïîðîäíûõ êðûñ-ñàìöîâ (â êîíòðîëå –
âîäîïðîâîäíîé âîäû) äëÿ îöåíêè ñïîñîáíîñòè æèâîòíûõ ïåðåíî-
ñèòü ýêñòðåìàëüíûå ñòðåññîðíûå âîçäåéñòâèÿ, â êà÷åñòâå êîòîðûõ
áûëà âûáðàíà ìîäåëü íåéðîãåííîé äèñòðîôèè æåëóäêà ïî ìåòîäó
È.Ñ. Çàâîäñêîé (æèâîòíûå äåêàïèòèðîâàëèñü ÷åðåç 24 ÷àñà ïîñëå
ñòðåññîðíîãî âîçäåéñòâèÿ).

Óñòàíîâëåíî, ÷òî íà ôîíå êóðñîâîãî ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû
÷óâñòâèòåëüíîñòü æèâîòíûõ ê äåéñòâèþ ìîùíîãî ñòðåññîðíîãî
âîçäåéñòâèÿ ðåçêî ñíèæàåòñÿ (ïî ñòåïåíè èçúÿçâëåíèÿ ñëèçèñòîé
îáîëî÷êè æåëóäêà ïðàêòè÷åñêè â 2 ðàçà). Òàê, åñëè â êîíòðîëå ñòå-
ïåíü ïîðàæåíèÿ ñëèçèñòîé æåëóäêà ñîñòàâèëà 6,2±0,23 áàëëà, òî
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ïîñëå ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû òîëüêî 2,9±0,17 áàëëà. Ïðè ýòîì
ìåòàáîëè÷åñêèå ýôôåêòû ñòðåññîðíîé ðåàêöèè áûëè âûðàæåíû â
ìèíèìàëüíîé ñòåïåíè: óðîâåíü êîðòèçîëà ïîäíèìàëñÿ íå ñòîëü
çíà÷èòåëüíî, ïðàêòè÷åñêè íå îòìå÷àëîñü òîðìîæåíèÿ ñåêðåöèè
èíñóëèíà, äîñòîâåðíî â ìåíüøåé ñòåïåíè îòìå÷àëàñü àêòèâàöèÿ
ïðîöåññîâ ïåðåêèñíîãî îêèñëåíèÿ ëèïèäîâ.

Àíàëèç ñèñòåìíûõ ïðîÿâëåíèé ïðîôèëàêòè÷åñêîãî ýôôåêòà
êóðñîâîãî ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg» áûë ïðîâåäåí
íà æèâîòíûõ ñ àëèìåíòàðíûì îæèðåíèåì, ôóíêöèîíàëüíûå
ðåçåðâû çäîðîâüÿ ó êîòîðûõ áûëè ñóùåñòâåííî ñíèæåíû. Íàìè
áûë èñïîëüçîâàí òåñò íà ïåðåíîñèìîñòü ïðåäåëüíûõ ôèçè÷å-
ñêèõ íàãðóçîê. Èçâåñòíî, ÷òî ïëàâàíèå æèâîòíûõ â ïðîõëàäíîé
âîäå ñ ãðóçèêîì íà õâîñòå (10% îò ìàññû òåëà) äî îòêàçà ÿâëÿåò-
ñÿ ýêñòðåìàëüíûì âîçäåéñòâèåì è â èíòåãðàëüíîì âèäå õàðàê-
òåðèçóåò «ìîùíîñòü» âñåõ ðåçåðâíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà
æèâîòíûõ.

Âûÿâëåíî, ÷òî àëèìåíòàðíîå îæèðåíèå ñóùåñòâåííî óìåíü-
øàåò âðåìÿ ïëàâàíèÿ æèâîòíûõ â ïðîõëàäíîé âîäå (â ñðåäíåì íà
27%) è ó êðûñ êîíòðîëüíîé ãðóïïû, ïîëó÷àâøåé âîäîïðîâîäíóþ
âîäó, ñóùåñòâåííûõ èçìåíåíèé â ëó÷øóþ ñòîðîíó íå áûëî çàðå-
ãèñòðèðîâàíî, òîãäà êàê ïîñëå êóðñîâîãî ïðèåìà ìèíåðàëüíîé
âîäû «Donat Mg» äëèòåëüíîñòü ïëàâàíèÿ ñóùåñòâåííî óâåëè÷è-
ëàñü (ñ 793±16,8 äî 1009±20,5 ñåêóíä, òî åñòü ïðèáëèçèòåëüíî
íà 25%).

Îñîáî îáðàùàåò íà ñåáÿ âíèìàíèå ôàêò áîëüøåé ðåàêòèâíî-
ñòè æèâîòíûõ, ïîëó÷àâøèõ âîäó «Donat Mg», íà ôèçè÷åñêóþ íà-
ãðóçêó: ó íèõ óâåëè÷èâàëñÿ óðîâåíü êîðòèçîëà â êðîâè, ÷òî
íàðÿäó ñ ïîâûøåíèåì ãëèêåìèè ñâèäåòåëüñòâóåò î áîëåå ýôôåê-
òèâíîé ýíåðãåòè÷åñêîé ïîääåðæêå èíòåíñèâíî ðàáîòàþùåãî îð-
ãàíèçìà. Ïðèìå÷àòåëüíî, ÷òî ñåêðåöèÿ èíñóëèíà ó êðûñ ýòîé
ãðóïïû òîðìîçèëàñü, ÷òî òàêæå âíîñèëî ñâîé ïîçèòèâíûé âêëàä
â ïðîöåññû ïîëó÷åíèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ ñóáñòðàòîâ èç íàêîïëåí-
íûõ çàïàñîâ. Åñòåñòâåííî, ÷òî ñòîëü âûðàæåííîå îïòèìèçèðóþ-
ùåå âîçäåéñòâèÿ ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg» íà
ìåòàáîëè÷åñêèå ðåàêöèè èíòåãðèðîâàëîñü â óâåëè÷åíèå äëèòå-
ëüíîñòè âûíóæäåííîãî ïëàâàíèÿ íà 3 ìèíóòû ïî ñðàâíåíèþ ñ
êîíòðîëüíûìè çíà÷åíèÿìè.

Òàêèì îáðàçîì, åñòü íåêîòîðûå îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî ìèíå-
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ðàëüíàÿ âîäà «Donat Mg» ïðè âíóòðåííåì ïðèåìå ñïîñîáíà îêàçû-
âàòü ïåðâè÷íî-ïðîôèëàêòè÷åñêîå äåéñòâèå êàê íà îðãàííîì, òàê è
ñèñòåìíîì óðîâíÿõ, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î ñïîñîáíîñòè ýòîé ìèíå-
ðàëüíîé âîäû ïîâûøàòü ôóíêöèîíàëüíûå ðåçåðâû îðãàíèçìà.

МИНЕРАЛЬНАЯ ВОДА «DONAT MG»
В ЛЕЧЕНИИ ХРОНИЧЕСКОГО БЕСКАМЕННОГО ХОЛЕЦИСТИТА

(ê.ì.í. Í.À. Øìàêîâ, ä.á.í. Â.Ê. Ôðîëêîâ,
Ðîññèéñêèé íàó÷íûé öåíòð âîññòàíîâèòåëüíîé ìåäèöèíû

è êóðîðòîëîãèè ÌÇ ÐÔ)

Öåëü
Èçó÷åíèå âîçìîæíîñòè âêëþ÷åíèÿ â òðàäèöèîííûå ñàíàòîð-

íûå ëå÷åáíûå êîìïëåêñû ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg» (ãèäðî-
êàðáîíàòíî-ñóëüôàòíîé ìàãíèåâî-êàëüöèåâîé ñ ìèíåðàëèçàöèåé
áîëåå 13 ã/ë è êîíöåíòðàöèåé èîíîâ ìàãíèÿ â 1060 ìã/ë) ïðè ëå÷å-
íèè ÕÁÕ. Ýòà âîäà ïîñòàâëÿåòñÿ â ïëàñòèêîâûõ áóòûëêàõ èç Ñëî-
âåíñêîãî ãîðîäà Ðîãàøêà Ñëàòèíà.

Ìàòåðèàëû è ìåòîäû
64 áîëüíûõ ÕÁÕ áûëè ðàçäåëåíû íà 4 ãðóïïû, äâå èç êîòîðûõ

íà ôîíå äèåòû ¹ 5 ïîëó÷àëè ÑÌÒ-ôîðåç ïåëîèäèíà (êîíòðîëü I,
n = 39) è íèçêî÷àñòîòíîå ïåðåìåííîå ìàãíèòíîå èçëó÷åíèå
(ÍÏÌÈ, êîíòðîëü II, n = 41), à äâå äðóãèå (n = 44 è n = 40) – äî-
ïîëíèòåëüíî ê ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêèì ïðîöåäóðàì âíóòðåííèé
ïðèåì ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg» ïî 200 ìë çà 30–40 ìèíóò äî
åäû â òå÷åíèå 21 äíÿ.

Ðåçóëüòàòû
Óñòàíîâëåíî, ÷òî ó áîëüíûõ îáåèõ êîíòðîëüíûõ ãðóïï ýôôåê-

òèâíîñòü ñàíàòîðíîãî ëå÷åíèÿ ÕÁÕ áûëà äîñòàòî÷íî âûñîêà. Ñ
óëó÷øåíèåì âûïèñàëîñü ñîîòâåòñòâåííî 24 (62%) è 28 (68%) ÷åëî-
âåê, òîãäà êàê óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ îòìå÷àëîñü òîëüêî ó 6 (15%) è
4 (10%) áîëüíûõ. Íåêîòîðîå ïðåèìóùåñòâî â ýôôåêòèâíîñòè èñ-
÷åçíîâåíèÿ êëèíè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ ÕÁÕ ïîñëå ïðèìåíåíèÿ
ÍÏÌÈ ïðîÿâèëîñü â áîëüøåé ñòåïåíè ïðè àíàëèçå äèíàìèêè
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îáúåêòèâíûõ ëàáîðàòîðíûõ ïîêàçàòåëåé. Òàê, åñëè ó áîëüíûõ
ïåðâîé êîíòðîëüíîé ãðóïïû êîíöåíòðàöèÿ õîëåñòåðèíà â ïîðöèè
«Â» æåë÷è â ïðîöåññå ëå÷åíèÿ ïðàêòè÷åñêè íå èçìåíÿëàñü (äî ëå-
÷åíèÿ 278±18,7 ìã% è ïîñëå – 281±19,2 ìã%), òî êóðñîâîå âîçäåé-
ñòâèå ÍÏÌÈ äîñòîâåðíî ñíèæàëî ýòîò ïîêàçàòåëü ñ 294±20,6
ìã% äî 233±17,6 ìã% (p<0,05). Óâåëè÷åíèå êîíöåíòðàöèè æåë÷-
íûõ êèñëîò â ðàçëè÷íûõ ïîðöèÿõ æåë÷è òàêæå áûëî âûðàæåíî â
áîëüøåé ñòåïåíè ó áîëüíûõ âòîðîé êîíòðîëüíîé ãðóïïû, â ñðåä-
íåì íà 15–25%. Íà îðãàíèçìåííîì óðîâíå òàêæå ïðîÿâèëèñü àíà-
ëîãè÷íûå òåíäåíöèè: ïðè âîçäåéñòâèè ÍÏÌÈ óìåíüøàëàñü
äèñëèïèäåìèÿ êðîâè íà 30–40% ñíèæàëàñü àêòèâíîñòü òðàíñàìè-
íàç ïå÷åíè, óìåíüøàëîñü àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå íà 5–7 ìì ðò. ñò.

Ââåäåíèå â ýòè ëå÷åáíûå êîìïëåêñû ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat
Mg» äîñòîâåðíî ïîâûñèëî èõ ýôôåêòèâíîñòü, ÷òî ïðîÿâèëîñü â
óìåíüøåíèè êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé ÕÁÕ è â óëó÷øåíèè áèîõè-
ìèè æåë÷è. Òàê, íà ôîíå ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû ïðàêòè÷åñêè
èñ÷åçëè ñëó÷àè óõóäøåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ïàöèåíòîâ: â ãðóïïå áîëüíûõ
ñ ÑÌÒ-ôîðåçîì ïåëîèäèíà ýòî îòìå÷àëîñü òîëüêî ó 1 áîëüíîãî èç
4-õ, â ãðóïïå áîëüíûõ, ïîëó÷àâøèõ ÍÏÌÈ, – íè ó îäíîãî, òîãäà
êàê âûðîñëî ÷èñëî áîëüíûõ, êîòîðûå âûïèñàëèñü ñ óëó÷øåíèåì –
ñîîòâåòñòâåííî äî 32 (73%) è 35 (85%) â ýòèõ ãðóïïàõ.

Âåñüìà ñóùåñòâåííî ïðè êóðñîâîì ïðèåìå ìèíåðàëüíîé âîäû
èçìåíÿëñÿ ñîñòàâ æåë÷è: â åå ïîðöèÿõ «Â» è «Ñ» óðîâåíü õîëåñòå-
ðèíà ñíèæàëñÿ íà 25–38%, à êîíöåíòðàöèÿ æåë÷íûõ êèñëîò ïðàê-
òè÷åñêè óäâàèâàëàñü, ÷òî ïðèâîäèëî ê óâåëè÷åíèþ
õîëÿòî-õîëåñòåðèíîâîãî èíäåêñà ïðàêòè÷åñêè â 2–3 ðàçà. Òàêæå
ïîä âëèÿíèåì ìèíåðàëüíîé âîäû óâåëè÷èâàëîñü êîëè÷åñòâî æåë-
÷è (íà 10–15 ìë) ïðè íåêîòîðîì óìåíüøåíèè âðåìåíè åå âûäåëå-
íèÿ (íà 2–3 ìèíóòû), òî åñòü ñîêðàòèòåëüíàÿ ôóíêöèÿ æåë÷íîãî
ïóçûðÿ óñèëèâàëàñü íà 20–24%.

Íà îðãàíèçìåííîì óðîâíå òàêæå îòìå÷àëèñü ïîëîæèòåëüíûå
äîñòîâåðíûå èçìåíåíèÿ: ñíèæàëñÿ óðîâåíü õîëåñòåðèíà íà
26–29% è îáùèõ ëèïèäîâ íà 15–17%, íà 8–10 ìì ðò. ñò. óìåíüøà-
ëîñü àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, â 2,5–3 ðàçà óìåíüøàëñÿ ïîêàçàòåëü,
èíòåãðàëüíî (â áàëëàõ) îòðàæàþùèé ñóáúåêòèâíîå ñîñòîÿíèå áîëü-
íûõ.

Ïðèìå÷àòåëüíî, ÷òî ïðè àíàëèçå àíêåòíûõ äàííûõ, âûñëàííûõ
áîëüíûìè â òå÷åíèå ãîäà ïîñëå îêîí÷àíèÿ ñàíàòîðíîãî ëå÷åíèÿ,
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îò÷åòëèâî ïðîÿâëÿëîñü ïðåèìóùåñòâî ëå÷åáíûõ ìåòîäèê, âêëþ-
÷àâøèõ âíóòðåííèé ïðèåì ìèíåðàëüíîé âîäû «Donat Mg». Åñëè â
êîíòðîëüíûõ ãðóïïàõ I è II äëèòåëüíîñòü «êîìôîðòíîãî» ïåðèîäà
âðåìåíè ïîñëå ïðåáûâàíèÿ â ñàíàòîðèè (ïî ñóáúåêòèâíîé ñàìî-
îöåíêå áîëüíûõ) ñîñòàâëÿëà â ñðåäíåì 4,2±0,21 è 4,9±0,27 ìåñÿ-
öà, òî íà ôîíå ïðèåìà ìèíåðàëüíîé âîäû (â ãðóïïàõ III è IV) –
ñîîòâåòñòâåííî 6,3±0,38 è 7,6±0,42 ìåñÿöà.

Âûâîäû
Òàêèì îáðàçîì, åñòü îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî ìèíåðàëüíûå

âîäû, ðàçëèòûå â áóòûëêàõ, ìîãóò äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíî èñïî-
ëüçîâàòüñÿ â óñëîâèÿõ ñàíàòîðèÿ. Ìèíåðàëüíàÿ âîäà «Donat Mg»
îêàçûâàåò âûðàæåííîå ìíîãîïëàíîâîå äåéñòâèå íà ðàçëè÷íûå
ôóíêöèîíàëüíûå ñèñòåìû îðãàíèçìà, è ìîæíî ïðåäïîëîæèòü,
÷òî â ìåõàíèçìå åå ëå÷åáíîãî ýôôåêòà ëåæàò êàê ñïåöèôè÷åñêèå
(ìàãíèéçàâèñèìûå) ðåàêöèè, òàê è åå ñïîñîáíîñòü àêòèâèðîâàòü
äåÿòåëüíîñòü îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ è îáìåí âåùåñòâ íåñïåöèôè-
÷åñêèì ïóòåì (çà ñ÷åò âûñîêîé êîíöåíòðàöèè èîíîâ ãèäðîêàðáî-
íàòà).

О РЕЗУЛЬТАТАХ ИССЛЕДОВАНИЯ БИОЛОГИЧЕСКИ
АКТИВНОЙ ВОДЫ «БИОЛА»НА ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ
СОСТОЯНИЕ ОРГАНИЗМА ЖИВОТНЫХ И ЧЕЛОВЕКА

(ä.ì.í., àêàäåìèê ÐÀÍ À.Í. Ðàçóìîâ,
Ðîññèéñêèé íàó÷íûé öåíòð âîññòàíîâèòåëüíîé ìåäèöèíû

è êóðîðòîëîãèè ÌÇ ÐÔ)

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ â ñâÿçè ñ óõóäøåíèåì çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ
Ðîññèè âñå áîëüøåå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàþò ðàçëè÷íûå ñïîñîáû
ïîâûøåíèÿ è êîððåêöèè ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà
÷åëîâåêà. Îäíèì èç òàêèõ ìåòîäîâ ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå áèî-
ëîãè÷åñêè àêòèâíîé ïèòüåâîé âîäû «Áèîëà».

Ðåçóëüòàòû ìíîãîïëàíîâûõ èññëåäîâàíèé, âûïîëíåííûõ â ïå-
ðèîä 2001–2005 ãîäîâ, ñâèäåòåëüñòâóþò î âûðàæåííîì ýôôåêòå
âîçäåéñòâèÿ âîäû «Áèîëà» íà ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå îðãà-
íèçìà æèâîòíûõ è ÷åëîâåêà.

Â èññëåäîâàíèÿõ in vitro è â ýêñïåðèìåíòàõ íà æèâîòíûõ
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óñòàíîâëåíî äåéñòâèå âîäû «Áèîëà» íà øèðîêèé ñïåêòð áàêòå-
ðèé è ìèêðîîðãàíèçìîâ ðàçëè÷íîé ìîðôîëîãèè è ñòåïåíè ïà-
òîãåííîñòè.

«Áèîëà» îáëàäàåò âûðàæåííûì àíòèáàêòåðèàëüíûì äåéñòâè-
åì ïðîòèâ ãðèáîâ ðîäà Êàíäèäà (â 5–6 ðàç ýôôåêòèâíîñòü âûøå,
÷åì ó àíàëîãè÷íûõ ïèòüåâûõ âîä), ïðîòèâ õåëèêîáàêòåðà, ó÷àñò-
âóþùåãî â ýòèîëîãèè ÿçâåííûõ çàáîëåâàíèé, îòìå÷àåòñÿ ñíèæå-
íèå ìèêðîáíûõ òåë è ôåíîòè÷åñêèé ýôôåêò â âèäå èñ÷åçíîâåíèÿ
æãóòèêîâ ó õîëåðíîãî âèáðèîíà. «Áèîëà» äåéñòâóåò íà àíòèãåíï-
ðåçåíòèðóþùèå àãåíòû â âèäå ìàêðîôàãîâ, ñòèìóëèðóÿ ñïåöè-
ôè÷åñêèå ìåõàíèçìû èììóíîãåíåçà.

Ñòèìóëèðóþùåå äåéñòâèå «Áèîëû» íà ðîñò ðåçèäåíòíûõ ìèê-
ðîîðãàíèçìîâ (áèôèäîáàêòåðèé, ëàêòîáàêòåðèé è äð.) ïîçâîëÿåò
îòìåòèòü âîçìîæíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíîé
âîäû «Áèîëà» äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ ïàòîãåííûõ ôîðì äèñ-
áàêòåðèîçà ó ÷åëîâåêà, èñïîëüçîâàíèÿ â ïðîèçâîäñòâå ôóíêöèî-
íàëüíûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ.

Â èññëåäîâàíèÿõ, âûïîëíåííûõ ñ ó÷àñòèåì ïðàêòè÷åñêè çäî-
ðîâûõ ëþäåé è ëþäåé, íàõîäÿùèõñÿ â ïðåìîðáèäíîì ñîñòîÿíèè,
îòìå÷åíî áëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå âîäû «Áèîëà» íà ñóáúåêòèâíûå
è îáúåêòèâíûå ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà.

Â ÷àñòíîñòè, îòìå÷àåòñÿ óëó÷øåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ, àêòèâíîñòè,
íàñòðîåíèå, ñíèæåíèå óðîâíÿ òðåâîæíîñòè è ðàçäðàæèòåëüíîñòè,
ïîâûøåíèå àïïåòèòà, óëó÷øåíèå ñíà è ïîâûøåíèå ñóáúåêòèâíîé
îöåíêè ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Ñðåäè îáúåêòèâíî ðåãèñòðèðóåìûõ ïîêàçàòåëåé îòìå÷àåòñÿ:
– íîðìàëèçàöèÿ ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìîì âåãåòàòèâíîé íåð-

âíîé ñèñòåìû;
– äîñòîâåðíîå, â ñðåäíåì íà 16–17%, ïîâûøåíèå êîëè÷åñòâà è

àêòèâíîñòè íåéòðîôèëîâ, ñâèäåòåëüñòâóþùèõ î èììóíîìîäåëè-
ðóþùåì ýôôåêòå âîäû «Áèîëà»;

– áèîýíåðãåòè÷åñêèé ïîòåíöèàë ïîâûøàåòñÿ ó çäîðîâûõ ëþ-
äåé íà 10–12%, ó ëèö â ïðåìîðáèäíîì ñîñòîÿíèè ñ ïîíèæåííûì
óðîâíåì ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ – íà 35–45%;

– îòìå÷àåòñÿ óëó÷øåíèå ìåòàáîëèçìà òêàíåé çà ñ÷åò óëó÷øå-
íèÿ êðîâîñíàáæåíèÿ è âûâåäåíèÿ øëàêîâ íà óðîâíå êëåòêè. Â
÷àñòíîñòè, ó êëåòîê áóêêàëüíîãî ýïèòåëèÿ, âçÿòûõ ó âûêóðèâàþ-
ùèõ ïîäðÿä ïÿòü ñèãàðåò äîáðîâîëüöåâ, àêòèâíîñòü â ôèçðàñòâî-
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ðå îòñóòñòâîâàëà, â «Áèîëå» àêòèâíîñòü êëåòîê ñîõðàíÿëàñü
65–110 ìèíóò.

Òàêèì îáðàçîì, áèîëîãè÷åñêè àêòèâíóþ âîäó «Áèîëà» ìîæíî
ðåêîìåíäîâàòü äëÿ ïîâñåäíåâíîãî ïðèìåíåíèÿ ñ öåëüþ ïîâûøå-
íèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà, óëó÷øåíèÿ ñàìî÷óâñò-
âèÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà. Öåëåñîîáðàçíî
ïðåäóñìîòðåòü èñïîëüçîâàíèå âîäû «Áèîëà» â îçäîðîâèòåëüíûõ
ïðîãðàììàõ Öåíòðîâ çäîðîâüÿ, ñàíàòîðíî-êóðîðòíûõ ó÷ðåæäåíè-
ÿõ è ïðîãðàìì ïîâûøåíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà
áîëüíûõ â ôàçå ðåìèññèè çàáîëåâàíèé.

Краткий перечень официальных отзывов
и исследований свойств структурированной воды

«Биола» с обобщенными заключениями и выводами

1. ÈÃÌÀ, Êàôåäðà ìèêðîáèîëîãèè, ã. Èæåâñê

Îò÷åòû ïî òåìå
«Àíòèáàêòåðèàëüíûå ñâîéñòâà áèîëîãè÷åñêè àêòèâíîé âîäû ñ

«Áèîëà»
îò 12.07.2001 ã. – óòâåðäèë ïåðâûé ïðîðåêòîð ÈÃÌÀ, ïðîôåñ-

ñîð Å.Ã. Áóòîëèí;
îò 29.04.2002 ã. – óòâåðäèë ïðîðåêòîð ïî ÍÈÐ, ä.ì.í., ïðîôåñ-

ñîð Í.À. Êèðüÿíîâ;
îò 11.04.2003 ã. – äîïîëíèòåëüíûå ïîäòâåðæäàþùèå èññëåäî-

âàíèÿ Þ.Â. Êîçüìèíûõ.
Ðóêîâîäèòåëü òåìû è èñïîëíèòåëü: äîöåíò êàôåäðû ìèêðîáèî-

ëîãèè ÈÃÌÀ, ëàóðåàò Ãîñóäàðñòâåííûõ ïðåìèé Þ.Â. Êîçüìèíûõ.
Âûïîëíåíû ìíîãîïëàíîâûå, ãëóáîêèå ìèêðîáèîëîãè÷åñêèå

èññëåäîâàíèÿ âîçäåéñòâèÿ âîäû «Áèîëà» íà áîëüøîå êîëè÷åñòâî
áàêòåðèé è ìèêðîîðãàíèçìîâ ðàçíîé ìîðôîëîãèè, ôèçèîëîãèè è
ðàçíîé ñòåïåíè ïàòîãåííîñòè, èññëåäîâàíèÿ íà ëàáîðàòîðíûõ
æèâîòíûõ ñ èñêóññòâåííî ñîçäàííûìè ãíîéíî-ñåïòè÷åñêèìè
î÷àãàìè âîñïàëåíèÿ. Îáúåêòàìè ñðàâíåíèÿ è îöåíêè ýôôåêòèâ-
íîñòè «Áèîëû» ñëóæèëè: èñõîäíàÿ äëÿ «Áèîëû» àðòåçèàíñêàÿ
âîäà, âîäîïðîâîäíàÿ, êèïÿ÷åíàÿ âîäà, ðàíåå èññëåäîâàííûå íà
ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò ìèíåðàëüíûå, ýëåêòðîëèòè÷åñêèå, òàëûå
è äðóãèå âîäû. Îò÷åòû ñîäåðæàò ìíîæåñòâî ôîòîãðàôèé è òàáëèö,
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ïðèëîæåíèå ñ ðåêîìåíäàöèÿìè ïî èñïîëüçîâàíèþ «Áèîëû» â
êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêå.

Áûëè ïîëó÷åíû ñîâåðøåííî óíèêàëüíûå, óäèâëÿþùèå îïûò-
íåéøèõ ìèêðîáèîëîãîâ, íàó÷íî ïîäòâåðæäåííûå, íå èìåþùèå
àíàëîãîâ â ìèðîâîé íàó÷íîé ïðàêòèêå ðåçóëüòàòû:

– âïåðâûå îáíàðóæåíà èçáèðàòåëüíîñòü âîçäåéñòâèÿ «Áèîëû»
íà ïàòîãåííóþ (áîëåçíåòâîðíóþ) ìèêðîôëîðó – ýôôåêòèâíî óã-
íåòàåò â 3–10 ðàç è íåïàòîãåííóþ ðåçèäåíòíóþ (ïîëåçíóþ) ìèê-
ðîôëîðó – ñòèìóëèðóåò íà íåñêîëüêî ïîðÿäêîâ (â îòëè÷èå îò
âîäû, ñîäåðæàùåé ñåðåáðî, óíè÷òîæàþùåå ëþáóþ áàêòåðèþ).
Èíûìè ñëîâàìè, «Áèîëà» âûáèðàåò æèâûå îáúåêòû ñ ïîçèòèâíîé
ïðîãðàììîé è óñêîðÿåò èõ ðàçâèòèå, à ðàçâèòèå îáúåêòîâ ñ íåãà-
òèâíîé ïðîãðàììîé òîðìîçèòñÿ;

– «Áèîëà» ÿâëÿåòñÿ ïåðâîé è åäèíñòâåííîé âîäîé, êîòîðàÿ ðå-
ãóëèðóåò â ïîçèòèâíóþ ñòîðîíó ïðîäóêöèþ ýêçî- (à âîçìîæíî, è
ýíäî-) ôåðìåíòîâ áàêòåðèé. Òàê, ïàòîãåííûå ìèêðîîðãàíèçìû
ïðåêðàùàþò ïðîäóêöèþ àãåíòîâ áîëåçíåòâîðíîñòè (òîêñèíû è
ôåðìåíòû), ó æãóòèêîâûõ – èñ÷åçàþò æãóòèêè, ñïîðîîáðàçóþ-
ùèå – ëèøàþòñÿ ñïîð. Òî åñòü ïàòîãåííàÿ ìèêðîôëîðà ïîä âîç-
äåéñòâèåì «Áèîëû», íàðÿäó ñ ìíîãîêðàòíûì óìåíüøåíèåì
êîëè÷åñòâà ìèêðîáíûõ òåë, ñòàíîâèòñÿ íåïàòîãåííîé;

– Áèîëà» ñîõðàíÿåò ñâîè àíòèáàêòåðèàëüíûå è äðóãèå àêòèâ-
íûå ñâîéñòâà, çàëîæåííûå â íåå â ïðîöåññå åå ñòðóêòóðèðîâàíèÿ,
â òå÷åíèå áîëåå ÷åì òðåõ ëåò (ñðîê íàáëþäåíèÿ è èññëåäîâàíèÿ ñ
ìîìåíòà ïåðâîé ñåðòèôèêàöèè) äî íåîïðåäåëåííî äëèòåëüíîãî
âðåìåíè (ïîäòâåðæäàåòñÿ èññëåäîâàíèÿìè ïåðâûõ îáðàçöîâ
10-ëåòíåé äàâíîñòè). Â ýòîì êà÷åñòâå îíà ïðåâîñõîäèò ëþáûå äðó-
ãèå âîäû, â ò.÷. àêòèâèçèðîâàííóþ â ñèñòåìàõ «Èçóìðóä» è ò.ä. –
ñâîéñòâà ñîõðàíÿþòñÿ âñåãî íåñêîëüêî ÷àñîâ, òàëóþ – íå áîëåå 12
÷àñîâ, ñòðóêòóðèðîâàííóþ ëþáûìè äðóãèìè ìåòîäàìè – îò íå-
ñêîëüêèõ ÷àñîâ äî íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ.

Â ïîäòâåðæäåíèå âûøåèçëîæåííîãî íåñêîëüêî ÷àñòíûõ âûâîäîâ:
– ïî âñåì ïîêàçàòåëÿì «Áèîëà» ñîîòâåòñòâóåò òðåáîâàíèÿì,

ïðåäúÿâëÿåìûì ê ïèòüåâûì âîäàì, è ñîõðàíÿåò ñâîè àíòèáàêòå-
ðèàëüíûå ñâîéñòâà íåçàâèñèìî îò ñðîêà äàâíîñòè;

– «Áèîëà» îáëàäàåò ÿðêî âûðàæåííûì àíòèáàêòåðèàëüíûì
äåéñòâèåì ïðîòèâ ïàòîãåííîé è óñëîâíî ïàòîãåííîé ìèêðîôëî-
ðû. Ýôôåêò îáóñëîâëåí ìíîãîêðàòíûì óìåíüøåíèåì êîëè÷åñòâà
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áàêòåðèé (îáùåãî ìèêðîáíîãî ÷èñëà – ÎÌ×) ïîñëå îáðàáîòêè
«Áèîëîé»;

– àíòèìèêîçíàÿ àêòèâíîñòü «Áèîëû» ïðîòèâ ãðèáîâ (ïàòîãåí-
íûé âàðèàíò) ðîäà Êàíäèäà î÷åíü âûñîêà – â 5 è áîëåå ðàç âûøå
ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè âîäàìè;

– «Áèîëà» îáëàäàåò âûñîêîé (â 6–7 ðàç áîëüøå, ÷åì ó äðóãèõ
âîä) àêòèâíîñòüþ ïðîòèâ õåëèêîáàêòåðà, ó÷àñòâóþùåãî â ýòèîëî-
ãèè ÿçâåííûõ çàáîëåâàíèé;

– ïðè äåéñòâèè «Áèîëîé» íà ïàëî÷êè ñèíå-çåëåíîãî ãíîÿ (ñè-
íåãíîéíàÿ ïàëî÷êà) ÷èñëî ìèêðîáíûõ òåë óìåíüøàåòñÿ ýôôåê-
òèâíåå â 5–6 ðàç;

– ïîñëå îáðàáîòêè «Áèîëîé» ïðåäñòàâèòåëÿ ãíèëîñòíîé ôëî-
ðû – àíòðàêîèäà, êàê ñïîðîîáðàçóþùåãî ìèêðîîðãàíèçìà, ÎÌ×
ñîêðàùàåòñÿ â 3 ðàçà. Îäíàêî âèçóàëüíî îòìå÷åíî (ìèêðîñêîïèÿ)
èñ÷åçíîâåíèå ñïîð ó îñòàâøèõñÿ êëåòîê (!!!), ÷òî óêàçûâàåò íà
ñïîñîáíîñòü ýòîé âîäû ïðåäóïðåæäàòü ïðîöåññû ãíèåíèÿ;

– ïðè âîçäåéñòâèè «Áèîëû» íà õîëåðíûé ÍÀÃ – âèáðèîí ýòà
âîäà, íàðÿäó ñ ñîêðàùåíèåì êîëè÷åñòâà ìèêðîáíûõ òåë, äåéñòâó-
åò íà ïîâåðõíîñòíûå ñòðóêòóðû áàêòåðèàëüíîé êëåòêè, âûçûâàÿ
ôåíîòøãà÷åñêèé ýôôåêò â âèäå èñ÷åçíîâåíèÿ æãóòèêîâ (!!!).
Âñëåäñòâèå ýòîãî âûæèâøèå âèáðèîíû ïîòåðÿëè ïîäâèæíîñòü, à
ñîîòâåòñòâåííî è ïàòîãåííîñòü;

– ïàòîãåííûé ñòàôèëîêîêê, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ íåïðåìåííûì
ó÷àñòíèêîì ãíîéíî-ñåïòè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ïîä âîçäåéñòâèåì
«Áèîëû» ïðåêðàùàåò ïðîäóêöèþ òîêñèíîâ è ôåðìåíòîâ ïàòîãåí-
íîñòè – ëåöèòèíàçû (!!!);

– ëàêòîçîîòðèöàòåëüíûé øòàìì êèøå÷íîé ïàëî÷êè, íå ïðîäó-
öèðóþùèé ëàêòîçó (îòñóòñòâèå ëàêòîçû ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì ïà-
òîãåííîñòè äëÿ äàííîãî âèäà áàêòåðèé), ïîñëå îáðàáîòêè ýòîé
âîäîé íà÷èíàåò ïðîäóêöèþ (è ðàñùåïëåíèå) ýòîãî ôåðìåíòà (!!!).
Ëàêòîçà – ýòî íå ôåðìåíò àãðåññèè, ýòî ìàðêåð ïàòîãåííîñòè
äàííîãî âèäà áàêòåðèé;

– ïðè èññëåäîâàíèè àêòèâíîñòè «Áèîëû» íà î÷àãè ìåñòíîãî
(ãíîéíîãî) âîñïàëåíèÿ, âûçâàííîãî èñêóññòâåííî ïàòîãåííûì
ñòàôèëîêîêêîì, âûÿñíåíî, ÷òî èññëåäóåìàÿ âîäà äåéñòâóåò íå òîëü-
êî íà ìèêðîîðãàíèçì, ÿâëÿþùèéñÿ ýòèîëîãè÷åñêèì àãåíòîì âîñ-
ïàëåíèÿ, îíà äåéñòâóåò è íà èììóíîêîìïîíåíòíûå êëåòêè, à
èìåííî: íà àíòèãåíïðåçåíòèðóþùèå àãåíòû â âèäå ìàêðîôàãîâ,
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ñòèìóëèðóåò ñïåöèôè÷åñêèå ìåõàíèçìû èììóíîãåíåçà. Ñ «Áèî-
ëîé» (ïèòüå è íàðóæíî) î÷àãè çàðóáöîâûâàþòñÿ çà 3 äíÿ, ñ äðóãè-
ìè âîäàìè – çà 7 è áîëåå äíåé;

– äåéñòâèå «Áèîëû» íà ðåçèäåíòíûå ìèêðîîðãàíèçìû (áèôè-
äîáàêòåðèè, ëàêòîáàêòåðèè è äð.) çàêëþ÷àåòñÿ â ñòèìóëÿöèè èõ
âîñïðîèçâîäñòâà áåç èçìåíåíèÿ èõ ìîðôîëîãè÷åñêèõ ñâîéñòâ
(HI). Ýòî êà÷åñòâî «Áèîëû» íà íåñêîëüêî ïîðÿäêîâ (!!!) âûøå, ÷åì
ó ëþáûõ äðóãèõ âîä. Ñòèìóëèðóþùåå äåéñòâèå åå íà äâà ïîðÿäêà
âûøå äàæå ëó÷øåé â ýòîì àñïåêòå Óâèíñêîé ìèíåðàëüíîé âîäû.
Ýòî ïðÿìî óêàçûâàåò íà âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ «Áèîëû» äëÿ
ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ äèñáàêòåðèîçîâ ÷åëîâåêà è æèâîòíûõ, â
òåõíîëîãè÷åñêèõ ïðîèçâîäñòâàõ ôóíêöèîíàëüíûõ ïðîäóêòîâ ïè-
òàíèÿ;

– ÿâëÿÿñü îáû÷íîé ïèòüåâîé âîäîé, ñ íîðìàëüíûì ðÍ, ñ ìàëîé
ìèíåðàëèçàöèåé, «Áèîëà» èìååò âñå öåëåáíûå ñâîéñòâà ìèíåðàëü-
íûõ âîä Óäìóðòèè âìåñòå âçÿòûõ, îáëàäàåò îäíîâðåìåííî âñåìè
ñâîéñòâàìè «æèâîé» è «ìåðòâîé» âîäû (àíîëèòà è êàòîëèòà), ñ ïðå-
âîñõîäÿùèìè õàðàêòåðèñòèêàìè è èçáèðàòåëüíîñòüþ âîçäåéñòâèÿ;

– ïèòàòåëüíûå ñðåäû äëÿ áàêòåðèé, ïðèãîòîâëåííûå íà îñíîâå
«Áèîëû», çíà÷èòåëüíî äîëüøå õðàíÿòñÿ, íå ïîâðåæäàþòñÿ âíåø-
íèìè àãåíòàìè, óëó÷øàþò áàêòåðèîëîãè÷åñêóþ äèàãíîñòèêó áàê-
òåðèàëüíûõ èíôåêöèé. «Áèîëà» ïðåêðàñíî ðàñòâîðÿåò àíòèñåïòèê,
îáëàäàåò îáåñöâå÷èâàþùèìè ñâîéñòâàìè.

2. ÈÃÌÀ, Êàôåäðà ãèñòîëîãèè, ã. Èæåâñê

Îò÷åò «Êîìïëåêñíàÿ îöåíêà êà÷åñòâà âîäû «Áèîëà» ïî ðåçóëü-
òàòàì ýëåêòðîôîðåòè÷åñêîé ïîäâèæíîñòè ðàçëè÷íûõ òèïîâ êëå-
òîê» îò 19.11.2001 ã. Óòâåðäèë ïðîðåêòîð ïî ÍÈÈ, ä.ì.í.,
ïðîôåññîð Í.À. Êèðüÿíîâ. Íàó÷íûé ðóêîâîäèòåëü – ê.ì.í., äî-
öåíò À.À. Ñîëîâüåâ.

Îáúåêòîì ñðàâíåíèÿ â äàííûõ èññëåäîâàíèÿõ ÿâëÿëèñü ôèçðà-
ñòâîð, èñõîäíàÿ àðòåçèàíñêàÿ âîäà. Íàó÷íî îáîñíîâàíî, ÷òî:

– ïðè èíêóáàöèè ðàçëè÷íûõ òèïîâ ýïèòåëèàëüíûõ êëåòîê ÷å-
ëîâåêà â âîäå «Áèîëà» çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èâàþòñÿ àìïëèòóäà êî-
ëåáàíèé è ïðîäîëæèòåëüíîñòü èõ æèçíåñïîñîáíîñòè – äî
170–615 ìèí ïî ñðàâíåíèþ ñ îáúåêòàìè ñðàâíåíèÿ – äî 40 ìèí (â
10–15 ðàç);
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– ïðè èíêóáàöèè â «Áèîëå» ðàêîâûõ (îïóõîëåâûõ) êëåòîê èõ
æèçíåñïîñîáíîñòü, íàïðîòèâ, ñíèæàåòñÿ (äî 1,5–5 ðàç);

– ó êëåòîê áóêêàëüíîãî ýïèòåëèÿ, âçÿòûõ ó âûêóðèâøèõ ïîäðÿä
äî 5 ñèãàðåò äîáðîâîëüöåâ, â ôèçðàñòâîðå êîëåáàíèÿ îòñóòñòâîâà-
ëè, â «Áèîëå» æå êëåòêè îæèâàëè è ñîõðàíÿëè àêòèâíîñòü äî
65–110 ìèíóò. Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î âîññòàíîâëåíèè ìåòàáîëè-
÷åñêèõ ïðîöåññîâ ó îòðàâëåííûõ òîêñèíàìè êëåòîê;

– «Áèîëà» âîññòàíàâëèâàëà ýëåêòðîôîðåòè÷åñêóþ ïîäâèæ-
íîñòü êëåòîê, âçÿòûõ ó áîëüíûõ ÎÐÂÈ, õðîíè÷åñêèì ãàñòðîäóîäå-
íèòîì;

– «Áèîëà» ïîâûøàåò àäàïòàöèþ êëåòîê è âñåãî îðãàíèçìà â öå-
ëîì.

3. Íàó÷íûé êëèíèêî-ýêñïåðèìåíòàëüíûé öåíòð òðàäèöèîííûõ

ìåòîäîâ äèàãíîñòèêè è ëå÷åíèÿ ÌÇ ÐÔ, ã. Ìîñêâà

Îò÷åò î âûïîëíåíèè ÍÈÐ ïî òåìå:
«Îáíàðóæåíèå áèîýíåðãåòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ âîäû «Áèîëà»

äî è ïîñëå åå îáðàáîòêè» îò 10.12.2002 ã.
Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ:
– ñâèäåòåëüñòâóþò îá îáúåêòèâèçàöèè áèîýíåðãåòè÷åñêîãî

âîçäåéñòâèÿ, èìåþùåãî äëÿ âîäû «Áèîëà» óìåðåííî ñèëüíûé õà-
ðàêòåð. Äëÿ èñõîäíîé âîäû ïîëó÷åíû ñëàáûå, áëèçêèå ê ôîíîâî-
ìó è ïðàêòè÷åñêè ïîñòîÿííûå çíà÷åíèÿ;

– ïîäòâåðæäàþò íàëè÷èå è ñîõðàíåíèå â âîäå «Áèîëà» íîâîãî
ôàçîâîãî ñîñòîÿíèÿ âîäíîé ñðåäû;

– äîêàçûâàþò, ÷òî èñïîëüçîâàííàÿ ìåòîäèêà âîçäåéñòâèÿ íà
âîäíóþ ñðåäó èìååò ïîä ñîáîé ðåàëüíîå îáîñíîâàíèå.

Çàâåäóþùèé ïðîáëåìíîé ëàáîðàòîðèåé íàó÷íîãî îáîñíîâàíèÿ
òðàäèöèîííûõ ìåòîäîâ äèàãíîñòèêè è ëå÷åíèÿ ÍÊÝÖ ÒÌÄË ÌÇ
ÐÔ, äîêòîð áèîëîãè÷åñêèõ íàóê Ñ.Â. Çåíèí.
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4. Ãîðîäñêàÿ äåòñêàÿ áîëüíèöà ¹ 24,

Äåòñêàÿ ïîëèêëèíèêà ¹ 7, ã. Èæåâñê.

«Áèîëà» óïîòðåáëÿëàñü ïî 100–150 ìë óòðîì è âå÷åðîì. Âûÿâ-
ëåíû î÷åâèäíûå ïîëîæèòåëüíûå ýôôåêòû ïðè çàáîëåâàíèÿõ:

– õðîíè÷åñêèé ãàñòðîäóîäåíèò – êîíòðîëüíàÿ ãðóïïà 15 äåòåé.
Óëó÷øåíèå ñ 5–6 äíÿ îò íà÷àëà ïðèìåíåíèÿ âîäû: èñ÷åçíîâåíèå
áîëåâîãî ñèíäðîìà, óëó÷øåíèå àïïåòèòà, ïîâûøåíèå ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè. Áîëåâîé ñèíäðîì íå ïîâòîðÿëñÿ âïëîòü äî âûïèñêè (ó
íå ïðèíèìàþùèõ – ïåðèîäè÷åñêè ïîâòîðÿëñÿ);

– âåãåòî-ñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ. Äåòè ïîëó÷àëè òîëüêî âèòàìè-
íû, ôèçèîëå÷åíèå è âîäó. Äîïîëíèòåëüíî îòìå÷åíî óëó÷øåíèå
ñíà, äåòè ñòàíîâèëèñü áîëåå ñïîêîéíûìè, óðàâíîâåøåííûìè;

– äåðìàòèòû (5 äåòåé, ïðèåì âíóòðü è ìåñòíî â âèäå ïðèìî÷åê).
Óëó÷øåíèå êàê îáùåãî ñîñòîÿíèÿ, òàê è ñîñòîÿíèÿ êîæíûõ ïîêðî-
âîâ: èñ÷åçíîâåíèå ãèïåðåìèè, óìåíüøåíèå ñóõîñòè êîæè ñ 5–7 äíÿ;

– ïðè ãàéìîðèòå, äèñêèíåçèè æåë÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé, òàêòè-
÷åñêèõ çàïîðàõ (íîðìàëèçàöèÿ ñòóëà ñ 4-ãî äíÿ ïðèåìà âîäû),
íåéðîäåðìèòå, ÎÐÂÈ è äð.;

– ó íîâîðîæäåííûõ ïðîòèðàëè ñêëàäêè íà òåëå, óìûâàëè, îá-
ðàáàòûâàëè ãëàçà, ÷èñòèëè íîñ. Çà ïåðèîä íàáëþäåíèÿ (3 ìåñ.) ó
äåòåé íå îòìå÷àëîñü âûñûïàíèé íà êîæå, íå áûëî ïîòíè÷êè, âû-
äåëåíèé èç ãëàç è íîñà. Êîæà äåòåé ñîõðàíÿëà åñòåñòâåííûé öâåò
è óïðóãîñòü;

– îòðèöàòåëüíûõ ïðîÿâëåíèé ñî ñòîðîíû îðãàíîâ è ñèñòåì ïðè
ïðèåìå «Áèîëû» íåò. Îòìå÷àþòñÿ ìî÷åãîííûé, ñëàáèòåëüíûé,
ñåäàòèâíûé, ñîñóäîðàñøèðÿþùèé ýôôåêòû.

Çàìåñòèòåëü ãëàâíîãî âðà÷à ïî ëå÷åáíîé ðàáîòå Ò.À. Êàðàêóëîâà,
õèðóðã Î.À. Áîëüøàêîâà, ËÎÐ – âðà÷ Å.Ð. Ñáîåâà.

5. Ìèíèñòåðñòâî ýêîëîãèè è ïðèðîäíûõ ðåñóðñîâ ÐÒ.

Ñïåöèàëèçèðîâàííàÿ èíñïåêöèÿ àíàëèòè÷åñêîãî êîíòðîëÿ

Ïðèêàìñêîãî òåððèòîðèàëüíîãî óïðàâëåíèÿ.

Àíàëèòè÷åñêàÿ ñïðàâêà î âëèÿíèè âîäû «Áèîëà» íà êà÷åñòâî
ïðèðîäíîé ïîâåðõíîñòíîé âîäû ïðè åå õðàíåíèè.

Îáúåêòîì èññëåäîâàíèÿ ÿâëÿëàñü ïðóäîâàÿ âîäà (èñõîäíàÿ) è

НАЗАРОВ А.А. ДОЛГОЛЕТИЕ БЕЗ БОЛЕЗНЕЙ
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òà æå âîäà, ê êîòîðîé ñðàçó ïîñëå îòáîðà äîáàâëåíà «Áèîëà» â îò-
íîøåíèè 1:10 (êîíòðîëüíàÿ). Èññëåäóåìûå âîäû õðàíèëèñü â
ïëîòíî çàêðûòîé ñòåêëÿííîé òàðå íà ñâåòó ïðè êîìíàòíîé òåìïå-
ðàòóðå è åæåìåñÿ÷íî èññëåäîâàëèñü ïî 13 ïîêàçàòåëÿì:

– èñõîäíàÿ âîäà íà ìîìåíò îòáîðà ïîêàçàëà íåñêîëüêî çàâû-
øåííîå çíà÷åíèå ÕÏÊ, ñâèäåòåëüñòâóþùåå î íàëè÷èè îðãàíè÷å-
ñêèõ çàãðÿçíåíèé;

– ÷åðåç ìåñÿö îñíîâíûå ïîêàçàòåëè èñõîäíîé âîäû çíà÷èòåëüíî
óõóäøèëèñü. ÀÑÏÂ – óâåëè÷èëîñü â 7 ðàç, ÕÏÊ – â 3 ðàçà, ÂÏÊ – â
8 ðàç. Â êîíòðîëüíîé æå âîäå ÕÏÊ è ÁÏÊ óìåíüøèëèñü â 2 ðàçà;

– ÷åðåç 2 ìåñÿöà èñõîäíàÿ âîäà ñîâñåì ïðîòóõëà è áûëà íå ïðè-
ãîäíîé äëÿ äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé. Â êîíòðîëüíîé æå âîäå ñ
«Áèîëîé» îòìå÷åíî ïîëíîå èñ÷åçíîâåíèå ìèêðîîðãàíèçìîâ:
ÕÏÊ óìåíüøèëîñü ñ 37,44 äî 7,82 åä., ÁÏÊ – ñ 5,44 äî 0,29 åä.
Âîäà ñòàëà êðèñòàëüíî ÷èñòîé, áåç çàïàõà, çàãðÿçíèòåëè âûòåñíè-
ëèñü, ïðåîáðàçîâàëèñü è íåéòðàëèçîâàëèñü;

– êîíòðîëüíàÿ âîäà õðàíèòñÿ îêîëî 2-õ ëåò áåç óõóäøåíèÿ åå
õàðàêòåðèñòèê. Ãðàôè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü ïîêàçûâàåò ñòðåìëåíèå
ïîêàçàòåëÿ ÕÂÏ ê íóëþ;

– ðåçóëüòàòû äîêàçûâàþò, ÷òî âîäà «Áèîëà», äàæå â íåçíà÷èòå-
ëüíîì ñîîòíîøåíèè, íå òîëüêî ãóáèòåëüíî äåéñòâóåò íà áàêòåðèà-
ëüíóþ ôëîðó, áîëåå òîãî, îíà ñïîñîáñòâóåò ñàìîî÷èùåíèþ îò
îðãàíè÷åñêèõ çàãðÿçíåíèé ïðèðîäíîé ïîâåðõíîñòíîé (ïðóäîâîé)
âîäû. Îíà ïîâûøàåò ñðîêè õðàíåíèÿ ïèòüåâûõ âîä. Ìîæåò èñïî-
ëüçîâàòüñÿ äëÿ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà âîä íåïðîòî÷íûõ è ñëàáîïðî-
òî÷íûõ âîäîåìîâ.

Íà÷àëüíèê ñïåöèíñïåêöèè àíàëèòè÷åñêîãî êîíòðîëÿ À.Í. Ñàëèåâà.

6. Ãîñóäàðñòâåííàÿ ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêàÿ ñëóæáà ÐÔ,

Ãëàâíûé ãîñóäàðñòâåííûé ñàíèòàðíûé âðà÷, ÖÃÑÝÍ ïî ÓÐ.

Ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîå çàêëþ÷åíèå ¹ 18.
ÓÖ.02.013.Ï.000067.02.04 îò 11.02.2004 ã.

– «Áèîëà» ñîîòâåòñòâóåò ãîñóäàðñòâåííûì ñàíèòàðíî-ýïèäå-
ìè÷åñêèì ïðàâèëàì è íîðìàòèâàì, ÑàíÏèÍ 2.1.4.1116-02;

– ñðîê ãîäíîñòè 36 ìåñÿöåâ ñî äíÿ èçãîòîâëåíèÿ;
– çàêëþ÷åíèå äåéñòâèòåëüíî äî 19.03.2009 ã.
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Èç Êíèãè îòçûâîâ
Çàìå÷àòåëüíàÿ âîäà «Donat Mg»!
Ëåãêî ñåáÿ ÷óâñòâóþ, ñ óäîâîëüñòâèåì ïüþ åå.
Ñïàñèáî ôèðìå «Stelmas-Ä» çà ìîèõ äðóçåé, êîòîðûå óæå ïî÷òè

çäîðîâû!
Ñïàñèáî çà çàáîòó î çäîðîâüå ðîññèÿí!

(Ýëèíà Áûñòðèöêàÿ)

Ìû âìåñòå ìóæåì íà÷àëè ïèòü âàøó âîäè÷êó. Çà ýòî âðåìÿ
(3 íåäåëè) îùóòèëè ñåáÿ áîëåå ïîäâèæíûìè, ïîòåðÿëè â âåñå,
ïðèîáðåëè ëåãêîñòü â äâèæåíèÿõ è óëó÷øåíèå íàøåãî íàñòðîå-
íèÿ, ñàìî÷óâñòâèÿ.

Æàëü, ÷òî êóðñ îãðàíè÷åí ìåñÿöåì, à òî áû ïèëè åæåäíåâíî,
êàê ÷àé.

Ñïàñèáî âàøåé ôèðìå çà çàáîòó î íàøåì çäîðîâüå!
(Ðàìåðòîâà Ò.Í.)

Âîäà «Donat Mg» îòëè÷íî íîðìàëèçóåò îáìåí âåùåñòâ, ñïîñîá-
ñòâóåò ñíèæåíèþ âåñà.

Íîðìàëèçîâàëà ðàáîòó êèøå÷íèêà. Óëó÷øèëà ñîñòîÿíèå êîæè
(áûëà î÷åíü ñóõàÿ êîæà).

(Ðîãà÷åâà Å.Ñ.)

Î öåëåáíûõ ñâîéñòâàõ âîäû «Donat Mg» ÿ óçíàëà ñîâåðøåííî
ñëó÷àéíî â ñâîåé àïòåêå ïî ìåñòîæèòåëüñòâó. Êóïèâ è âûïèâ 2 áó-
òûëêè âîäû «Donat Mg» â àïòåêå, ÿ ñðàçó ïî÷óâñòâîâàëà óëó÷øå-
íèå ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ. ß ïîçâîíèëà ïî êîíòàêòíîìó
òåëåôîíó â âàøó ôèðìó, ìåíÿ ñîåäèíèëè ñ âðà÷îì è äàëè êîíñó-
ëüòàöèþ.

Òåïåðü ÿ ÿâëÿþñü ïîñòîÿííûì êëèåíòîì è ñ íåòåðïåíèåì æäó
êîíöà êóðñà, ÷òîáû åùå íà÷àòü ïèòü ýòó öåëåáíóþ âîäó.
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Îíà ìíå ïîìîãàåò âî âñåì. Ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ íàìíîãî óëó÷-
øèëîñü, ïîíèçèëñÿ ñàõàð, òåïåðü îí ó ìåíÿ â íîðìå. Î÷èñòèëñÿ
îðãàíèçì, ñíèçèëñÿ âåñ. Î áîëÿõ â ñåðäöå ÿ çàáûëà.

Îò äóøè áëàãîäàðíà ëþäÿì, êîòîðûå íàñ îáåñïå÷èâàþò ýòîé
íåîáûêíîâåííî öåëåáíîé âîäîé «Donat Mg».

(Êàáèíà Â.Ñ.)

ß ïîëüçîâàëàñü âîäîé «Donat Mg» ëåòîì 2004 ãîäà. Íà èþíü
2004 ãîäà èìåëèñü íà÷àëüíûå ïðèçíàêè äèàáåòà è èçáûòî÷íûé
âåñ. Çà äâà ìåñÿöà ïðèåìà âîäû ñ ëå÷åáíûì ãîëîäàíèåì ïðîèçîø-
ëà ïîòåðÿ â âåñå íà 16 êã (102 – 86), óñòðàíåíû âñå ïðèçíàêè äèàáå-
òà (èñ÷åçëè æàæäà, çàïàõ è ò.ä.).

(Íèêèøèíà À.È.)

Ìèíåðàëüíóþ âîäó «Donat Mg» ïðîïèëà âñÿ íàøà áîëüøàÿ ñå-
ìüÿ, íà÷èíàÿ ñ áàáóøêè è çàêàí÷èâàÿ âíóêàìè.

Ðåçóëüòàòû ó âñåõ ðàçíûå: êòî-òî ïîõóäåë, ó áàáóøêè çíà÷èòå-
ëüíî óëó÷øèëèñü ðåçóëüòàòû àíàëèçîâ, ó âíóêîâ – øêîëüíèêîâ
13–14 ëåò – ïðàêòè÷åñêè îòñòóïèëè ïðîáëåìû ñ ïèùåâàðåíèåì,
óëó÷øèëîñü ñîñòîÿíèå ïîäðîñòêîâîé êîæè. Ïîêà ýòî ðåçóëüòàòû
îäíîãî êóðñà. Äåòè, ëþáèâøèå «Ïåïñè» è ïðî÷èå àíàëîãè÷íûå ãà-
çèðîâàííûå íàïèòêè, ñòàëè ïðåäïî÷èòàòü «Stelmas». Ýòî áûëî èõ
ëè÷íûì ñàìîñòîÿòåëüíûì ðåøåíèåì!

Ïðèÿòíî îñîçíàâàòü, ÷òî â íàøåé ñòðàíå åñòü ëþäè, êîòîðûõ
çàáîòèò íå òîëüêî óñïåõ ëè÷íîãî áèçíåñà, íî è çäîðîâüå íàöèè,
ëþäåé ðàçíîãî âîçðàñòà è ðàçíîãî äîñòàòêà.

(À.Í. Ñïèðèäîíîâà)

Î÷åíü áëàãîäàðíà âîäå «Donat Mg»!
Óëó÷øèëèñü ïîêàçàòåëè. Î÷åíü ëåãêèå è ïðèÿòíûå ñîñòîÿíèå è

íàñòðîåíèå. Íå íàäî òîëêàòüñÿ â î÷åðåäÿõ ïåðåä âðà÷åáíûìè êà-
áèíåòàìè, ãëîòàòü ïèëþëè…

(Êîêóðèíà Í.È.)

Ó ìóæà 10 ëåò íàçàä áûë èíñóëüò ñ ðàçâèâàþùèìñÿ ïîñëå ýòîãî
ïàðêèíñîíèçìîì. Â ïîñëåäíèé ãîä ñòàë æàëîâàòüñÿ íà ïå÷åíü è
ïî÷êè, ïîÿâèëèñü ïðîáëåìû ñ êèøå÷íèêîì. ×åðåç äâå íåäåëè, ïî-
ñëå òîãî êàê ñòàë ïðèíèìàòü «Donat Mg», èñ÷åçëè áîëè â ïå÷åíè, à
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çàòåì è â êèøå÷íèêå, óëó÷øèëñÿ ñîí. Ê ÷åòâåðòîé íåäåëå âîññòàíî-
âèëàñü äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü, à ê êîíöó êóðñà ñòàë ïèñàòü, ÷åãî
íå ìîã äåëàòü óæå íåñêîëüêî ëåò. Âñå ýòî ñäåëàëà âîäà «Donat Mg».

Íàäåþñü, ÷òî «Donat Mg» íå èñ÷åçíåò è íå èññÿêíåò åãî èñòî÷-
íèê.

Ñ áëàãîäàðíîñòüþ!
(Ñèäîðîâà Ì.Â.)

ß – âðà÷-ïåäèàòð. Ïîñëå 6-íåäåëüíîãî êóðñà ñäàëà àíàëèçû
êðîâè íà ñàõàð è õîëåñòåðèí, êîòîðûå ïîêàçàëè àáñîëþòíóþ íîð-
ìó, õîòÿ äî ýòîãî â òå÷åíèè 6 ëåò ïîêàçàòåëè áûëè î÷åíü âûñîêèå.
Äðóãèå ëåêàðñòâà, êðîìå âîäû, ÿ íå óïîòðåáëÿëà. Èçæîãà èñ÷åçàåò
ìãíîâåííî, à òàêæå ìåòåîðèçì è äèñêîìôîðò. Äåòè íà÷èíàþò õî-
ðîøî åñòü, èñ÷åçàåò äèàðåÿ.

(Õàð÷åíêî Ë.Â.)

«Donat Mg» äàåò ìíå ýíåðãèþ, ëåãêîñòü, ïîçâîëÿåò îáõîäèòüñÿ
áåç ëåêàðñòâ, íåñìîòðÿ íà ÿçâåííóþ áîëåçíü.

Êàæäûé äåíü, ãäå áû ÿ íè áûëà, ÿ íà÷èíàþ ñ «Donatà».
Íàäåþñü, ÷òî ñìîãó íà íåå ðàññ÷èòûâàòü âñåãäà! Ñïàñèáî!

(Ò. Âàñèëüåâà)

Õî÷ó âûðàçèòü áëàãîäàðíîñòü ðàáîòíèêàì ôèðìû çà òî, ÷òî
îíè ïðèâåçëè ýòó çàìå÷àòåëüíóþ âîäó. «Donat» ïîìîã ìíå â ëå÷å-
íèè õðîíè÷åñêîãî ãåïàòèòà è ïàíêðåàòèòà. Êóïèâ åãî ñîâåðøåííî
ñëó÷àéíî â àïòåêå, áóêâàëüíî ñ ïåðâûõ ïðèåìîâ ÿ ïî÷óâñòâîâàëà
ñåáÿ ëó÷øå, ïåðåñòàë âçäóâàòüñÿ æèâîò, íåò èçæîãè. Ïðèíèìàÿ ýòó
âîäó, ÿ ñìîãëà íàêîíåö-òî ïåðåéòè íà ìåíåå ñòðîãóþ äèåòó.

Åùå ðàç ñïàñèáî!
(Ñ.À. Òèìîøèíà)

Âûðàæàþ îãðîìíóþ áëàãîäàðíîñòü êîìïàíèè «Stelmas-Ä» çà
óäèâèòåëüíóþ âîäó «Donat Mg». Ìû â ñåìüå åå ïüåì óæå ãîä – è íå
òîëüêî êóðñàìè, à êàæäûé äåíü ïî ñòàêàíó. Ðåçóëüòàòû ïðîñòî îò-
ëè÷íûå. Ó ìóæà èñ÷åçëè ïðîáëåìû ñ æåëóäî÷íî-êèøå÷íûì òðàê-
òîì, à ó ìåíÿ íå òàê áîëÿò ñóñòàâû. Î÷åíü äîâîëüíû.

Åùå ðàç ñïàñèáî âàì! Ìû ñ ýòîé âîäîé ìîëîäååì!
(Ãåéêî Ì.È.)
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Õî÷ó âûðàçèòü áëàãîäàðíîñòü ôèðìå «Stelmas-Ä». Áëàãîäàðÿ
èì ìîé ðåáåíîê, áîëüíîé ñàõàðíûì äèàáåòîì I ñòåïåíè, ñîêðàòèë
íîðìó èíñóëèíà. Âîäà «Donat Mg» èìååò óíèêàëüíûé ñîñòàâ, íå-
îáõîäèìûé áîëüíûì ñàõàðíûì äèàáåòîì.

(Áåëîâà Ç.ß.)

ß âðà÷-ýíäîêðèíîëîã ñ áîëüøèì ñòàæåì ðàáîòû. Â òå÷åíèè
1 ãîäà øèðîêî íàçíà÷àþ ïàöèåíòàì ëå÷åáíóþ âîäó «Donat Mg».

Åñòü äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî íàáëþäåíèé î áîëüøîé ïîëüçå
âîäû ïðè ëå÷åíèè ìåòàáîëè÷åñêîãî ñèíäðîìà: â íåêîòîðûõ ñëó÷à-
ÿõ ó ïàöèåíòîâ ñíèæàåòñÿ ìàññà òåëà (äî 6 êã â ìåñÿö ïðè íåèçìå-
íåííîì ðåæèìå ïèòàíèÿ); ñíèæàåòñÿ óðîâåíü ìî÷åâîé êèñëîòû è
ãëþêîçû êðîâè. ß ñ÷èòàþ, ÷òî ëå÷åíèå âîäîé «Donat Mg» èç Ñëî-
âåíèè ñëåäóåò øèðîêî âíåäðÿòü äëÿ ëå÷åíèÿ îæèðåíèÿ, êàê ñî-
ïóòñòâóþùåé òåðàïèè ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå, à òàêæå ïðè ëå÷åíèè
ïîäàãðè÷åñêîãî àðòðèòà.

Ñïàñèáî çà òî, ÷òî âîäà «Donat Mg» ñòàëà äîñòóïíîé è ðîññèé-
ñêîìó ïîòðåáèòåëþ!

(Ò.Ì. Ôåäîñååíêî)

ß ïðèíèìàþ âîäó «Donat Mg» ñ îêòÿáðÿ 2004 ãîäà. Äàâëåíèå
ñòàëî ìåíüøå áåç òàáëåòîê, âîëîñû îêðàøèâàþòñÿ â ñâîé öâåò, è
âîîáùå ñòàëà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå.

Ñïàñèáî çà âîäó!
(Ìàìàåâà Ç.Â.)

Îãðîìíîå ñïàñèáî çà «Donat Mg»! ß ïåíñèîíåðêà, çàäûøàëà,
îòêðûëîñü âòîðîå äûõàíèå.

Ñïàñèáî. Ïåéòå «Donat Mg» – áóäåòå çäîðîâû!
(Ãîìîþíîâà Ã.Í.)

Âûðàæàþ îãðîìíóþ áëàãîäàðíîñòü çà âîäó «Donat Mg». Óïî-
òðåáëÿþ åå âñåãî òðè íåäåëè, íî ïî÷óâñòâîâàëà óëó÷øåíèå â ñî-
ñòîÿíèè ÆÊÒ, ïðåêðàòèëèñü áîëè â ïî÷êàõ. Ïîðåêîìåíäîâàëà åå
ïèòü âñåì ÷ëåíàì ñâîåé ñåìüè. Ðåøèëà íå ïðåêðàùàòü ïðèìåíÿòü
åå è ïîñëå îêîí÷àíèÿ êóðñà.

Îãðîìíîå âàì ñïàñèáî!
(Ñîçèíîâà Í.Ñ.)
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Áîëüøîå ñïàñèáî! Ïîñëå ïåðâîãî êóðñà ïî÷óâñòâîâàë çíà÷èòå-
ëüíîå óëó÷øåíèå îáùåãî ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è ñíèæåíèå êîëè÷å-
ñòâà îñòðûõ ïðèñòóïîâ ïîäàãðû. Íàäåþñü, ñ äàëüíåéøèì ïðèåìîì
âîäû ýòà òåíäåíöèÿ áóäåò óâåëè÷èâàòüñÿ.

(Î.À. Êàçàíöåâà)

Âûðàæàþ áîëüøóþ áëàãîäàðíîñòü çà âîäó «Donat Mg»! ß ïèëà
åå èþíü è èþëü 2005 ãîäà. ×åðåç 24 äíÿ ó ìåíÿ âûøåë êàìåíü èç
æåë÷íîãî ïðîòîêà.

Ñïàñèáî âàì çà âîäó!
(Áàðñîâà Ò.È.)

Âïåðâûå óñëûøàëà î âîäå «Donat Mg» â 2003 ãîäó, çàèíòåðåñî-
âàëàñü è ðåøèëà ïðîýêñïåðèìåíòèðîâàòü! Ðåçóëüòàò ïðåâçîøåë
âñå ìîè îæèäàíèÿ!

Ïî÷óâñòâîâàëà ëåãêîñòü, âåñ óìåíüøèëñÿ, ïîÿâèëîñü æåëàíèå
æèòü, ïîÿâèëèñü ñèëû! Áîëüøîå âàì ñïàñèáî çà âàøè õëîïîòû î
æàæäóùèõ. Ñåãîäíÿ ïîâòîðÿþ êóðñ. Ñ èñêðåííèì óâàæåíèåì.

(Ïîíîìàðåâà Ì.Ë.)

Âîäó «Donat Mg» ïüþ óæå òðåòèé ãîä! Âîäà ïðîñòî çàìå÷àòåëü-
íàÿ! Âñþ æèçíü ìó÷àëàñü çàïîðàìè è ñàõàðíûì äèàáåòîì II òèïà.
Ñ âàøåé âîäîé ïîíÿëà, ÷òî æèçíü ïðîäîëæàåòñÿ. ×óâñòâóþ ñåáÿ
õîðîøî, ïðîáëåìû îòñòóïèëè.

Áîëüøîå ñïàñèáî çà òàêóþ âîäó, îíà î÷åíü âñåì íóæíà. Æåëàþ
âàì åùå áîëüøèõ óñïåõîâ â âàøåé áëàãîäàðíîé ðàáîòå.

(Ãóñåâà Ñ.Ã.)

Ñîòðóäíèêè Ìîñêîâñêîãî ýíäîêðèííîãî çàâîäà áëàãîäàðÿò âà-
øó ôèðìó çà ïîìîùü â ñîõðàíåíèè è óëó÷øåíèè çäîðîâüÿ ðîññèé-
ñêèõ ãðàæäàí.

Âîäà «Donat Mg» áûëà èñïîëüçîâàíà äëÿ íîðìàëèçàöèè ñîñòî-
ÿíèÿ áîëüíîé, âûâîäèìîé èç äèàáåòè÷åñêîé êîìû. Óïîòðåáëåíèå
åå ïîçâîëèëî â òå÷åíèå äâóõ íåäåëü ñíèçèòü óðîâåíü ñàõàðà â êðî-
âè ñ 16 äî 8–9 åä., ñòàáèëèçèðîâàòü ñîñòîÿíèå â êîìïëåêñå ñ äðó-
ãèìè ëå÷åáíûìè ìåðàìè.

(À.Ñ. Àêñåíîâà)
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Õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ ïî÷åê, êàìíè â ïî÷êàõ ìíîãî ëåò.
Âðà÷è íàñòàèâàëè íà îïåðàöèè. Ñòàëà ïèòü «Áèîëó» ïî 150–200 ã
÷åðåç 1,5–2 ÷àñà. Áîëè èñ÷åçëè. Öâåò ëèöà èçìåíèëñÿ, èñ÷åçëè
ìåøêè ïîä ãëàçàìè, íîðìàëèçîâàëîñü ÐÎÝ êðîâè. Áûëà óäèâëåíà,
êîãäà ñäåëàííûå ÷åðåç äâà ìåñÿöà ñíèìêè ïî÷åê ïîêàçàëè, ÷òî
îíè àáñîëþòíî ÷èñòûå.

(Îëüãà Ð., 45 ëåò)

Òðîåêðàòíî ïðåâûñèëà äîïóñòèìûé ñòàæ ðàáîòû ðåíòãåíîëî-
ãîì: ëó÷åâàÿ áîëåçíü, ëåéêåìèÿ, öèððîç ïå÷åíè â ïîñëåäíåé ñòà-
äèè, – âñå ëå÷åíèÿ áåçóñïåøíû, ñîñòîÿíèå êðèòè÷åñêîå, âðà÷è
«ñïèñàëè». 3–4 ìåñÿöà ïèëà âîäó ïðàêòè÷åñêè ïîñòîÿííî. Ïîÿ-
âèëñÿ àïïåòèò, óëó÷øèëñÿ ñîí, èñ÷åçëè àïàòèÿ, îùóùåíèå áåçûñ-
õîäíîñòè, íà÷àëà õîäèòü, âåðíóëèñü ñèëû.

(Çîðèíà Ý.À., 48 ëåò)

Ïîëîâàÿ ñëàáîñòü. Ïåðåíåñ çàïóùåííûé ïðîñòàòèò. Íà÷àë
ïèòü «Áèîëó» è ïî÷óâñòâîâàë êàêîé-òî ïðèëèâ âíóòðåííåé ýíåð-
ãèè, êàê-òî åñòåñòâåííî âñå îïÿòü ñòàëî áåç ïðîáëåì ïîëó÷àòüñÿ.

(Ìèõàèë Ô., 65 ëåò)

Ñòðåññû, äåïðåññèÿ, íåðâíûå ñðûâû, ãîëîâíûå áîëè, âîñïàëå-
íèå ùèòîâèäêè. Íà÷àëà ïèòü «Áèîëó» ñ 1996 ãîäà. Óæå ÷åðåç ìåñÿö
ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íàìíîãî ëó÷øå, ñòàëà ëó÷øå ñïàòü. Ïîëüçóåì-
ñÿ «Áèîëîé» âñåé ñåìüåé. Äåòè (òðîå) ñòàëè ìåíüøå áîëåòü ïðî-
ñòóäíûìè çàáîëåâàíèÿìè, ìåíüøå æàëóþòñÿ íà áîëè â æèâîòå. Íà
âñÿêèå ðàíêè, ïðûùè, ñèíÿêè äåëàþ ïðèìî÷êè íà íî÷ü, çàæèâà-
þò çà 3–4 äíÿ. Ïðîòèðàþ ëèöî âîäîé, êîæà ñòàëà ãëàäêàÿ, ìÿãêàÿ
è íåæíàÿ.

(Êàðãàøèíà Í., 30 ëåò)
ß íà÷àëà ïèòü âîäó «Áèîëà» ñ àïðåëÿ 1999 ãîäà, íî ïèëà ìàëî.

Ñèñòåìàòè÷åñêè íà÷àëà ïèòü «Áèîëó» ñ àïðåëÿ 2000 ãîäà. Äåéñò-
âèå âîäû: íîðìàëèçîâàëîñü êðîâÿíîå äàâëåíèå, ïåðåñòàëà ïèòü
ãèïîòèçèâíûå ñðåäñòâà, ïîâûñèëñÿ æèçíåííûé òîíóñ, óëó÷øè-
ëàñü ðàáîòà æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ïðè âîçíèêíîâåíèè
áîëåé â æèâîòå ñðàçó áåðóñü çà «Áèîëó» – áîëè èñ÷åçàþò, ïîñâåæå-
ëà, ãîâîðÿò, ïîìîëîäåëà.

(Ìàðãàðèòà, 67 ëåò)
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Ñåìüÿ íåãàòèâíî âîñïðèíèìàëà âîäó. ß ïîëãîäà áîëåë, íà÷àë
ïèòü «Áèîëó», ïåðåíåñ èíôàðêòû ëåãêî (òðîìáîýìáîëèÿ âåòî÷åê
ëåãî÷íîé àðòåðèè, îñëîæíåíèÿ òðîìáîôëåáèòà). Ïüþ ñ ìàÿ 2000
ãîäà. Âîññòàíîâèë ñèëó, èñ÷åçëà îäûøêà. Âñå ëåòî èãðàë â áîëü-
øîé òåííèñ è âûèãðûâàë ó ìîëîäûõ. Íà÷àëè ÷åðíåòü ñåäûå âîëî-
ñû, ëûñèíà íà÷àëà îáðàñòàòü ÷åðíåíüêèì ïóøêîì.

(Ðîáåðò, 68 ëåò)

Ïðîáëåìà ñ ëèöîì (î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíàÿ êîæà). Óìûâàëàñü
óòðîì «Áèîëîé» â òå÷åíèå 3-õ íåäåëü. Óãðè, ïðûùè èñ÷åçëè. Ëèöî
ñòàëî áàðõàòèñòîå, ÷èñòîå.

(Èñòîìèíà Î., 21 ãîä)

Âîäà «Áèîëà» ïðèìåíÿëàñü äëÿ ñíÿòèÿ îïóõîëè íà ðóêå ñûíà,
îáðàçîâàâøåéñÿ â ðåçóëüòàòå âíåñåíèÿ èíôåêöèè ïðè óïîòðåáëå-
íèè íàðêîòèêà. ß äåëàëà åìó ïðèìî÷êè, òî åñòü íàìà÷èâàëà ñàë-
ôåòêó (îáèëüíî) è îáîðà÷èâàëà ðóêó, îñòàâëÿÿ åå îòêðûòîé, òî
åñòü ñâåðõó íå çàêðûâàëà íè÷åì. Ïîñòåïåííî ñàëôåòêà âûñûõàëà,
ÿ åå ñíîâà íàìà÷èâàëà, â òå÷åíèå 2–3-õ ÷àñîâ îïóõîëü ñïàëà. Îä-
íîâðåìåííî ñ ïðèìî÷êîé, ñûí ïèë âîäó, ïðèìåðíî ïî ïîëñòàêàíà
â ÷àñ.

(Îëüãà Àëåêñàíäðîâíà, 50 ëåò)

Âñå âðåìÿ ñèæó â Èíòåðíåòå. Ïîñòîÿííî íàòûêàþñü íà ðàçëè÷-
íóþ èíôîðìàöèþ î ÷óäî-ïðåïàðàòàõ ñòîèìîñòüþ â ñîòíè äîëëà-
ðîâ, ïîýòîìó, êîãäà æåíà ïðèíåñëà äîìîé 40 ëèòðîâ âîäû,
êóïëåííîé â äåñÿòü ðàç äîðîæå, ÷åì îáû÷íàÿ ïèòüåâàÿ âîäà, îò-
íåññÿ ê ýòîìó êàê îáû÷íîìó «çàñêîêó» ñâîåé «ïîëîâèíû». Îäíàêî
â òå÷åíèå ìåñÿöà ñ æåíîé íà÷àëè ïðîèñõîäèòü íàñòîÿùèå, ñ ìîåé
òî÷êè çðåíèÿ, ÷óäåñà. Âî-ïåðâûõ, îíà ïåðåñòàëà íà ìåíÿ áðþçæàòü
ïî ëþáîìó ïîâîäó, âî-âòîðûõ, ïåðåñòàëà ïðèõðàïûâàòü âî ñíå è,
â-òðåòüèõ, ÷òî ñàìîå ãëàâíîå, èç åå ëåêñèêîíà èñ÷åçëà ôðàçà «ó
ìåíÿ ñåãîäíÿ áîëèò ãîëîâà». Â êîíöå êîíöîâ çàêàçàë «Áèîëó»
ñåáå, íî ïðèâåçëè åå òîëüêî ÷åðåç ìåñÿö. Íà÷àë ïèòü ïî 1 ë. â äåíü
è â òå÷åíèå îäíîé íåäåëè îáíàðóæèë, ÷òî çà 8–10 ÷àñîâ ðàáîòû çà
êîìïüþòåðîì ñîâåðøåííî íå óñòàþ. Ïåðåñòàëà áîëåòü ãîëîâà è îò
ïîëüçîâàíèÿ ñîòîâûì òåëåôîíîì. Íà÷àë èñïîëüçîâàòü «Áèîëó» â
êà÷åñòâå ëîñüîíà ïîñëå áðèòüÿ, íàëèâ åå â ðàçáðûçãèâàòåëü, —
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ñòàëè ìãíîâåííî çàæèâàòü ïîðåçû, èñ÷åçëî ðàçäðàæåíèå, êîæà
ñòàëà ëó÷øå, èñ÷åçëè ÷åðíûå òî÷êè íà íîñó (òàê êàê ñòàë âîîáùå
ïîñëå áðèòüÿ áðûçãàòü âñå ëèöî). ×åðåç ìåñÿö æåíà îáíàðóæèëà,
÷òî çàïàõ ìîåãî ïîòà ïåðåñòàë áûòü ðåçêèì è «áîëîòî» â êðîññîâ-
êàõ èñ÷åçëî, õîòÿ êðîññîâêè ÿ óæå íå ñòèðàë ìåñÿöà äâà. Êñòàòè,
ðûáêè â àêâàðèóìå òîæå îöåíèëè ñâîéñòâà «Áèîëû». Æåíà íàëèëà
3 ë «Áèîëû» â 80-ëèòðîâûé àêâàðèóì, ÷åðåç 2 äíÿ èñ÷åç íåïðèÿò-
íûé çàïàõ îò âîäû. Ðûáêè ó ìåíÿ ïåðåñòàëè áîëåòü è óìèðàòü, çà 3
ìåñÿöà íå ïîòåðÿë íè îäíîé. Áûëî áû èíòåðåñíî âûÿñíèòü, êàê
èçìåíèëàñü ïðîäîëæèòåëüíîñòü èõ æèçíè.

(Àëåêñåé, 43 ãîäà)
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