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Ïî÷åìó ìû òîëñòååì,

Èçáûòî÷íûé âåñ — î÷åíü ðàñïðîñòðàíåííàÿ ïðîáëåìà íàøå-

ãî âðåìåíè, íà ðåøåíèå êîòîðîé òðàòÿòñÿ íåìàëûå äåíüãè. Ñ

íåé ñòàëêèâàþòñÿ áîëåå ìèëëèàðäà âçðîñëûõ è äåòåé ïî âñå-

ìó ìèðó. Ïðèáûëü îò õîðîøî ðàçðåêëàìèðîâàííîãî ñðåäñòâà,

ïîìîãàþùåãî áîðîòüñÿ ñ îæèðåíèåì, è ïðåäñòàâèòü ñåáå òðóä-

íî. Ðàâíûì îáðàçîì íå èññÿêàåò ïîòîê òåîðèé, îáúÿñíÿþùèõ

ñêëîííîñòü âñå áîëüøåãî ÷èñëà ëþäåé ê ïîëíîòå.

Òîëñòååì îò ëåíè?

Â êîíöå ÕIÕ âåêà äëÿ ëå÷åíèÿ ïàòîëîãè÷åñêîé òó÷íîñòè âðà÷è

ïðîïèñûâàëè âûòÿæêó èç ùèòîâèäíîé æåëåçû æèâîòíûõ — ýòî

áûë åñëè íå ïåðâûé, òî ñàìûé æèâó÷èé ïðåïàðàò ïðîòèâ îæè-

ðåíèÿ. Âûòÿæêà, ñîäåðæàùàÿ, êàê ïîòîì âûÿñíèëîñü, ãîðìî-

íû ùèòîâèäíîé æåëåçû — òèðîêñèí è òðèéîäòèðîíèí, — áûñ-

òðî óñòðàíÿëà ñèìïòîìû íåäîñòàòî÷íîñòè ùèòîâèäíîé æåëå-

çû, óñêîðÿëà ìåòàáîëèçì è ïîïóòíî ñíèæàëà âåñ áîëüíûõ.

Çàìåòèâ ýòî, íåìåöêèé âðà÷ Î.Ëåéõòåíøòåðí åùå â 1894 ãîäó

íà÷àë ïðèìåíÿòü ùèòîâèäíóþ æåëåçó äëÿ ëå÷åíèÿ îæèðåíèÿ.

Çàòåì ïîÿâèëàñü òåîðèÿ, îáúÿñíÿþùàÿ îæèðåíèå íèçêîé

àêòèâíîñòüþ ùèòîâèäíîé æåëåçû. Îíà áûëà âûâåäåíà óìî-

çðèòåëüíî, êàê îáîáùåíèå êëèíè÷åñêèõ íàáëþäåíèé, è èìå-

ëà âåñüìà ñîìíèòåëüíîå îòíîøåíèå ê íàóêå — ìîæåò áûòü,

èëè

×òî òàêîå
ìåòàáîëè÷åñêèé
ñèíäðîì
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ÇÄÎÐÎÂÜÅ

èìåííî ïîýòîìó ó íåå äî ñèõ ïîð åñòü ñâîè ïðèâåðæåíöû.

Ìûñëü î òîì, ÷òî òó÷íîñòü ñâÿçàíà ñ âÿëûì ìåòàáîëèçìîì,

ïðåêðàñíî âïèñûâàëàñü â ðàñïðîñòðàíåííîå ïðåäñòàâëåíèå

î ëåíîñòè è áåçûíèöèàòèâíîñòè òîëñòÿêîâ: ñòîèò «ðàñêî÷åãà-

ðèòü» îáìåí âåùåñòâ è âñå ïðîáëåìû — êàê ôèçè÷åñêèå, òàê

è ìîðàëüíûå — ðàçðåøàòñÿ. Îäíàêî ïðèìåíåíèå ãîðìîíîâ

ùèòîâèäíîé æåëåçû êàê «ñæèãàòåëåé æèðîâ» îäíîâðåìåííî

âûçûâàëî óãðîæàþùèå íàðóøåíèÿ ñåðäå÷íîãî ðèòìà è íå-

óìîëèìî âåëî ê ñíèæåíèþ âûðàáîòêè ñîáñòâåííûõ ãîðìîíîâ.

(Ïîñëåäíåå îáñòîÿòåëüñòâî ñòàëî èçâåñòíî òîëüêî â ñåðåäè-

íå XX âåêà, êîãäà îïðåäåëèëè ðîëü ãèïîôèçà â ðåãóëÿöèè âíóò-

ðåííåé ñåêðåöèè.)

Â êîíöå ÕIÕ âåêà ó÷åíûå èçìåðèëè ñîäåðæàíèå ãîðìîíîâ

ùèòîâèäíîé æåëåçû â êðîâè ðàçíûõ ëþäåé è ñîïîñòàâèëè ýòè

äàííûå ñ óðîâíåì èõ ìåòàáîëèçìà. È òóò æå âûÿñíèëîñü, ÷òî

ó ïîëíûõ ëþäåé ýíåðãåòè÷åñêèé îáìåí â ñðåäíåì áîëåå àê-

òèâåí, ÷åì ó õóäûõ. Òîãäà æå íåìåöêèé ôèçèîëîã Ìàêñ Ðóá-

íåð, ðàçðàáîòàâøèé ìåòîäû êîëè÷åñòâåííîãî îïðåäåëåíèÿ

ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè ïðîäóêòîâ, óñòàíîâèë, ÷òî îñíîâ-

íûì èñòî÷íèêîì ýíåðãèè ó òåïëîêðîâíûõ ñëóæèò ïîãëîùåí-

íàÿ è ïåðåðàáîòàííàÿ ïèùà, à èíòåíñèâíîñòü îáìåíà âåùåñòâ

ïðîïîðöèîíàëüíà ïëîùàäè ïîâåðõíîñòè òåëà. Ó ïîëíûõ ëþ-

äåé ïîâåðõíîñòü òåëà áîëüøå è ñîîòâåòñòâåííî âûøå îáìåí

âåùåñòâ, êàê ýòî íè êàæåòñÿ ñòðàííûì! Â íà÷àëå ÕÕ âåêà âû-

âîä ó÷åíîãî óäàëîñü ïîäòâåðäèòü, îöåíèâàÿ óðîâåíü ìåòàáî-

ëèçìà ïî ïîòðåáëåíèþ êèñëîðîäà. Åñëè âäóìàòüñÿ, îí ñî-

âñåì íå óäèâèòåëåí. Ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî ÷åëîâåê ìàñ-

ñîé 120 êã ñîâåðøàåò çíà÷èòåëüíóþ ðàáîòó, ïðîñòî ïåðåäâè-

ãàÿñü ïî êîìíàòå. Òó÷íûå ëþäè â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ ïîòðåáëÿ-

þò áîëüøå êèñëîðîäà, ÷åì ñðåäíèå, à ïðè ôèçè÷åñêîé ðàáî-

òå èõ ýíåðãîçàòðàòû ìîãóò áûòü î÷åíü âûñîêèìè. Ïðîñòî óäè-

âèòåëüíî, ÷òî ýòè î÷åâèäíûå, äàâíî èçâåñòíûå, îáúåêòèâíûå

ôàêòû âñÿêèé ðàç ïðèõîäèòñÿ ïîâòîðÿòü êàê íå÷òî ñåíñàöè-

îííîå…

×òî ãîâîðÿò ïñèõîëîãè
è ïî÷åìó íàäî ñëóøàòü áèîëîãîâ?

À ïîêà ïðîäîëæèì íàø êðàòêèé îáçîð òåîðèé îæèðåíèÿ. Îñî-

áî îòëè÷èëèñü íà ýòîì ïîïðèùå ïñèõîëîãè. Áîëüøèíñòâî èç

íèõ, êîíå÷íî æå, — ôàíòàçåðû, ÷óæäûå êàêîé áû òî íè áûëî

äîêàçàòåëüíîñòè. Ïðè âñåé ïîïóëÿðíîñòè ïñèõîëîãèè êàê íà-

óêè î ïîâåäåíèè ÷åëîâåêà ê ðåàëüíûì ôèçèîëîãè÷åñêèì ìå-

õàíèçìàì èõ òàê íàçûâàåìûå êîíöåïòóàëüíûå ïîäõîäû çà÷à-

ñòóþ èìåþò âåñüìà îòäàëåííîå îòíîøåíèå. Òàê, ïîñëåäîâà-

òåëè Çèãìóíäà Ôðåéäà, îïèðàÿñü íà ñâîé íè ðàçó íå îáîñíî-

âàííûé ïñèõîàíàëèç, óñìîòðåëè ó ïîëíûõ ëþäåé èíôàíòèëü-

íóþ ïîòðåáíîñòü â íåïðåñòàííîì ñîñàíèè è ñãëàòûâàíèè,

âïëîòü äî ñàìîãî ÷òî íè íà åñòü, ïðîñòèòå, «ïèùåâîãî îðãàç-

ìà». Òîëñòÿêè, ïî ìíåíèþ ïñèõîàíàëèòèêîâ, ìíîãî åäÿò, ÷òî-

áû ñóáëèìèðîâàòü íåóäîâëåòâîðåííóþ ñåêñóàëüíóþ àêòèâ-

íîñòü, è îò ýòîãî òîëñòåþò. Èëè íàîáîðîò: åäÿò è òîëñòåþò,

÷òîáû ñåêñóàëüíîé àêòèâíîñòè èçáåæàòü. Äàëåå ïñèõîëîãè

âûøëè íà îïåðàòèâíûé ïðîñòîð ñîáñòâåííîãî âîîáðàæåíèÿ,

è ÷óòü ëè íå êàæäûé ñïåöèàëèñò ïî ïñèõîàíàëèçó ïîñïåøèë

âíåñòè ñâîå ñëîâî â óòî÷íåíèå ýòîé áåññîäåðæàòåëüíîé êîí-

öåïöèè. Òàê, ïîÿâèëèñü áåñïîäîáíûå îáúÿñíåíèÿ ïðè÷èí

îæèðåíèÿ – îò óäîâëåòâîðåíèÿ ñêðûòûõ ñàäîìàçîõèñòñêèõ

ïîòåíöèé äî ñîâñåì óæ áåçóäåðæíûõ ôàëëè÷åñêèõ ôàíòàçèé,

êîòîðûå ñòàâÿò â òóïèê íåâèííûå äóøè ïîëíåíüêèõ æåíùèí.

Îäíàêî â 1997 ãîäó ãåíåòèêè óáåäèòåëüíî äîêàçàëè, ÷òî íå-

çíà÷èòåëüíûé äåôåêò â îäíîì-åäèíñòâåííîì ãåíå, êîäèðóþ-

ùåì ãîðìîí ëåïòèí, ìîæåò êàðäèíàëüíî ïîâëèÿòü íà ïèùå-

âîå ïîâåäåíèå. Èíûìè ñëîâàìè, îêàçàëîñü, ÷òî ñêëîííîñòü ê

ïåðååäàíèþ èìååò ãåíåòè÷åñêèå êîðíè. È õîòÿ âïîñëåäñòâèè

âûÿñíèëîñü, ÷òî ëåïòèí ïðèçâàí íå ïðåäîõðàíÿòü íàñ îò òó÷-

íîñòè, à, íàîáîðîò, çàùèùàòü îò èçëèøíåãî ïîõóäàíèÿ, ôðîíò

áûë ïðîðâàí. Ñåãîäíÿ â âîïðîñàõ ïðè÷èí îæèðåíèÿ áèîëîãèÿ

îêàçàëàñü ñîñòîÿòåëüíåå ïñèõîëîãèè, è èçëèøíèé âåñ ïðè

ñåðüåçíîì îáñóæäåíèè óæå ðàññìàòðèâàåòñÿ èìåííî êàê ðå-

çóëüòàò êîìïëåêñíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó ãåíàìè è îêðó-

æàþùåé ñðåäîé, íî íå êàê ñëåäñòâèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñî-

áåííîñòåé ëè÷íîñòè, íåäîñòàòî÷íîé ñèëû âîëè, ïîäàâëåííîé

ñåêñóàëüíîñòè è òîìó ïîäîáíîãî. Íà ñåãîäíÿ èçâåñòíî áîëåå

äþæèíû áèîõèìè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ, ëåæàùèõ â îñíîâå ðåãó-

ëÿöèè àïïåòèòà è ñîîòâåòñòâåííî ïèùåâîãî ïîâåäåíèÿ, â êî-

òîðûõ ïñèõîëîãèÿ âûñòóïàåò âñåãî ëèøü êàê èñïîëíèòåëü ãå-

íåòè÷åñêèõ ïðîãðàìì. Ïîñëåäíèå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé öåëûé

ëàáèðèíò, âêëþ÷àþùèé â ñåáÿ ìíîæåñòâî ãåíîâ, êîòîðûå, â

ñâîþ î÷åðåäü, ïîðîæäàþò ãîðìîíû, ðåöåïòîðû è áåëêè, îò-

âåòñòâåííûå çà ïîääåðæàíèå èëè íàáîð âåñà. Â íàñòîÿùåå

âðåìÿ êëþ÷åâîé âîïðîñ, ñòîÿùèé ïåðåä ó÷åíûìè, ìîæíî ñôîð-

ìóëèðîâàòü òàê: ïî÷åìó ïðè îäèíàêîâûõ óñëîâèÿõ ñóùåñòâî-

âàíèÿ îäíè ëþäè ñòðåìèòåëüíî òîëñòåþò, à äðóãèå îñòàþòñÿ

õóäûìè?

×òî óçíàëè â Âåðìîíòñêîé òþðüìå?

Íàäî ïðèçíàòü, ñîâðåìåííàÿ íàóêà äîñòàòî÷íî äàëåêî ïðî-

äâèíóëàñü â ïîíèìàíèè ìåõàíèçìîâ íåêîíòðîëèðóåìîãî îæè-

ðåíèÿ. Óæå â íà÷àëå 70-õ ãîäîâ ñòàëî òî÷íî èçâåñòíî, ÷òî

ïåðååäàíèå è ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè íå ñòàíîâÿòñÿ

ïðÿìûìè ïðè÷èíàìè èçáûòî÷íîãî âåñà. Â øèðîêî èçâåñòíîì

ñðåäè ñïåöèàëèñòîâ «Âåðìîíòñêîì èññëåäîâàíèè», ïðîâåäåí-

íîì â îäíîèìåííîé ãîñóäàðñòâåííîé òþðüìå, çàêëþ÷åííûì ñ

óìåðåííûì âåñîì ïðåäëîæèëè ñúåäàòü äâîéíûå ïîðöèè åæå-

äíåâíîãî ðàöèîíà. Àðåñòàíòû ïðèíÿëèñü ñ ðàäîñòüþ íàáè-

âàòü áðþõî âî èìÿ íàóêè è íå áåç óäîâîëüñòâèÿ òîëñòåëè íà

äàðìîâùèíó. Îäíàêî âñêîðå èõ àïïåòèòû ñòàëè óìåíüøàòüñÿ,

ïðèíóäèòåëüíîå ïåðååäàíèå äàâàëîñü âñå ñ áîëüøèì òðóäîì.

Íåêîòîðûå âîëîíòåðû íå âûäåðæàëè è âûøëè èç ÷èñëà èñïû-

òóåìûõ, è òîëüêî 20 ÷åëîâåê ïðîäåðæàëèñü âñå äâåñòè íàìå-

÷åííûõ äíåé. Â ñðåäíåì ïî ãðóïïå ïðèáàâêà â âåñå ñîñòàâè-

ëà 9–11,5 êã.

À äàëüøå íà÷àëîñü ñàìîå èíòåðåñíîå. Ïîñëå îòêàçà îò âû-

ñîêîêàëîðèéíîé äèåòû è ìàëîïîäâèæíîãî îáðàçà æèçíè ïî-

÷òè âñå îíè áûñòðî ñáðîñèëè íàáðàííûå èçëèøêè. Êàê áóäòî

áû è íå áûëî ïåðååäàíèÿ, ãèïîäèíàìèè è ñóùåñòâåííîé ïðè-

áàâêè â âåñå! Èñêëþ÷åíèå ñîñòàâèëè òîëüêî äâîå èñïûòóå-

ìûõ. Èìåííî îíè â íà÷àëüíîé ñòàäèè ýêñïåðèìåíòà òîëñòåëè

áûñòðåå äðóãèõ. Êðîìå òîãî, ó íèõ áûëà îáíàðóæåíà îòÿãî-

ùåííàÿ íàñëåäñòâåííîñòü (îæèðåíèåì ñòðàäàëè îäèí èëè îáà

ðîäèòåëÿ).

Ýòîò íàãëÿäíûé ýêñïåðèìåíò äîêàçûâàåò, ÷òî íîðìàëüíî

ôóíêöèîíèðóþùèé îðãàíèçì îáëàäàåò ñïåöèàëüíûì ìåõàíèç-

ìîì, ïîääåðæèâàþùèì áàëàíñ ìåæäó ïîñòóïëåíèåì è ðàñõî-

äîâàíèåì êàëîðèé, è äåìîíñòðèðóåò òèïè÷íóþ ðåàêöèþ ãî-

ìåîñòàçà – äèíàìè÷åñêîãî ïîñòîÿíñòâà âíóòðåííåé ñðåäû.

Âåñ êàæäîãî èíäèâèäà îêàçàëñÿ áîëåå èëè ìåíåå òî÷íî ôèê-

ñèðîâàííîé âåëè÷èíîé, óñòîé÷èâîé ê êðàòêîñðî÷íûì èçìå-

íåíèÿì, à îðãàíèçì ïðîÿâèë ñåáÿ êàê ïîíäåðîñòàò — óñòðîé-

ñòâî, ïîääåðæèâàþùåå åãî ïîñòîÿííûì. Èíûìè ñëîâàìè,

ñêëîííûå ê îæèðåíèþ èñïûòóåìûå ãåíåòè÷åñêè ïðåäðàñïî-

ëîæåíû ê ïîääåðæàíèþ ãîìåîñòàçà ïðè áîëüøåì âåñå, à âû-

ñîêîêàëîðèéíàÿ äèåòà ëèøü ïîìîãëà ïðîÿâèòüñÿ ýòîé ãåíå-

òè÷åñêîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè.

Êàíäèäàò áèîëîãè÷åñêèõ íàóê

Ð.Ñ.Ìèíâàëååâ
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Â ÷åì âèíîâàòû ìàìû?

Ñ ýòîãî âðåìåíè èíòåðåñ áîëüøèíñòâà èññëåäîâàòåëåé âû-

çûâàëè òîëüêî óñëîâèÿ àêòèâèçàöèè (èëè, êàê ãîâîðÿò ãåíåòè-

êè, ýêñïðåññèè) ãåíîâ îæèðåíèÿ. Â 1999 ãîäó áûëè ïðîàíàëè-

çèðîâàíû äàííûå ìåäèöèíñêèõ êàðò ãîëëàíäöåâ, ðîäèâøèõ-

ñÿ äî è ïîñëå ãîëîäíîé çèìû 1944–1945 ãîäîâ. Îêàçàëîñü,

÷òî ñêëîííîñòü ê îæèðåíèþ çàïèñàíà â ãåíàõ è íóæíà äëÿ

ïðîòèâîäåéñòâèÿ ÷ðåçìåðíîìó ïîõóäàíèþ. Ðåàëèçóåòñÿ ëè ýòà

ñêëîííîñòü, â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îïðåäåëÿåòñÿ ñîñòîÿíè-

åì ìàòåðè â ïåðèîä âûíàøèâàíèÿ ïëîäà. Ëèöà, èñïûòûâàâ-

øèå ãîëîäàíèå íà ðàííèõ ñòàäèÿõ ýìáðèîíàëüíîãî ðàçâèòèÿ,

â çðåëûå ãîäû áîëåå ñêëîííû ê òó÷íîñòè, ÷åì òå, êòî èñïûòû-

âàë íåäîñòàòîê ïèòàíèÿ â ïîñëåäíèå íåäåëè. Âîïðåêè øèðî-

êî ðàñïðîñòðàíåííîìó ìíåíèþ âåñ íîâîðîæäåííîãî èìååò

ïðÿìîå îòíîøåíèå ê ýêñïðåññèè ãåíîâ îæèðåíèÿ â çðåëîì

âîçðàñòå. À èìåííî: ÷åì ëó÷øå ïèòàëàñü ìàìà ïðè âûíàøè-

âàíèè ïëîäà è ñîîòâåòñòâåííî ÷åì áîëüøå áûë âåñ íîâîðîæ-

äåííîãî, òåì ñ ìåíüøåé âåðîÿòíîñòüþ ÷åëîâåê ñòðàäàë îò

îæèðåíèÿ â çðåëîì âîçðàñòå. Âîò âàì åùå îäíî ñâèäåòåëü-

ñòâî àáñîëþòíîãî ïðåâîñõîäñòâà êîëè÷åñòâåííîãî, òî åñòü

åäèíñòâåííî íàó÷íîãî, ïîäõîäà â ñðàâíåíèè ñ ëþáûìè, êàçà-

ëîñü áû, âïîëíå «ëîãè÷íûìè» êîíöåïöèÿìè, êîòîðûå íà äåëå

çà÷àñòóþ äàþò ðåçóëüòàòû, ïðîòèâîïîëîæíûå ðåàëüíîñòè.

Ê ñîæàëåíèþ, íå òîëüêî ïñèõîëîãè èìåþò ñêëîííîñòü ê áåç-

äîêàçàòåëüíûì êîíöåïöèÿì. Äî ñèõ ïîð ìíîãèå áóäóùèå ìàìû

âûñëóøèâàþò íàñòîÿòåëüíûå ðåêîìåíäàöèè âðà÷åé óìåíüøèòü

ñâîé âïîëíå åñòåñòâåííûé äâîéíîé àïïåòèò: «Äîðîãóøà! Êàê

æå âû ðàñïîëíåëè! Ñðî÷íî íà äèåòó!» Íà äåëå ýòîò ñîâåò —

åùå îäèí øàã ê ïëàíåòàðíîé ýïèäåìèè îæèðåíèÿ. Âïðî÷åì,

ñ íåäàâíèõ ïîð íà ñìåíó îáû÷íûì êëèíè÷åñêèì íàáëþäåíè-

ÿì, ñîñòàâëÿþùèì îñíîâó ïðåñëîâóòîé âðà÷åáíîé èíòóèöèè,

ïðèøëà òàê íàçûâàåìàÿ äîêàçàòåëüíàÿ (ïî-àíãëèéñêè —

evidence-based) ìåäèöèíà, â êîòîðîé íà ïåðâîå ìåñòî ñòà-

âÿòñÿ èçìåðåíèÿ è ìàòåìàòè÷åñêîå äîêàçàòåëüñòâî äîñòîâåð-

íîñòè ðåçóëüòàòîâ. Âðà÷àì ñ èõ èçíà÷àëüíî åñòåñòâåííîíà-

ó÷íûì ìûøëåíèåì ìîæíî õîòü ÷òî-òî îáúÿñíèòü, â îòëè÷èå

îò ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà ïñèõîëîãîâ, íåðåäêî ñòàâÿ-

ùèõ ñåáÿ âíå êàêîãî áû òî íè áûëî åñòåñòâîçíàíèÿ.

Òðàìïëèí íà ïóòè ê îæèðåíèþ

Ñëåäóþùèé ïåðèîä, êîãäà íàñëåäñòâåííàÿ ñêëîííîñòü ê îæè-

ðåíèþ ìîæåò áûòü àêòèâèçèðîâàíà, — ýòî âðåìÿ ïîëîâîãî ñî-

çðåâàíèÿ. Êàê ðàç â ýòî âðåìÿ îñîáîå çíà÷åíèå äëÿ ïîäðîñòêà

ïðèîáðåòàåò åãî âíåøíîñòü. Îêàçàëîñü, ÷òî åñëè äâóõëåòíèé

òîëñòûé, íî â öåëîì çäîðîâûé ðåáåíîê åùå èìååò øàíñ ñ âîç-

ðàñòîì îáðåñòè ñòðîéíîñòü, òî òó÷íûé ïÿòíàäöàòèëåòíèé ïîä-

ðîñòîê, ñêîðåå âñåãî, è â äàëüíåéøåì áóäåò íàáèðàòü âåñ.

Òîãäà âíèìàíèå èññëåäîâàòåëåé îáðàòèëîñü ê õàðàêòåðó

ïèòàíèÿ ïîäðîñòêîâ è ìîëîäûõ ëþäåé, è òóò îáíàðóæèëîñü,

÷òî ó íåãî åñòü íåñêîëüêî ïðèíöèïèàëüíûõ îñîáåííîñòåé. Âî-

ïåðâûõ, ýòî ïèòàíèå, ÷òî íàçûâàåòñÿ, íà õîäó, â ìíîãîîáðàç-

íûõ òî÷êàõ îáùåñòâåííîãî ïèòàíèÿ: â êàôåòåðèÿõ, çàêóñî÷-

íûõ, áóôåòàõ, áèñòðî, ïèööåðèÿõ, ñòóäåí÷åñêèõ ñòîëîâûõ, èí-

òåðíåò-êàôå è íî÷íûõ êëóáàõ.

Âî-âòîðûõ, ýòî ïèòàíèå ñïîíòàííîå, è îíî ñîïðîâîæäàåòñÿ

íåïðåðûâíûì îáùåíèåì, êîòîðîå íåðåäêî è ñîñòàâëÿåò ãëàâ-

íóþ öåëü ïîñåùåíèÿ ïîäîáíûõ çàâåäåíèé. Ìîëîäûå ëþäè

çà÷àñòóþ èäóò â êàôå íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîåñòü, íî ïðåæäå

âñåãî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîãîâîðèòü è ïîáëèæå ïîçíàêîìèòüñÿ.

È ñàìîå ãëàâíîå: âûáîð îáû÷íî ïàäàåò íà  ïðîäóêòû ñ áîëü-

øèì ñîäåðæàíèåì óãëåâîäîâ, îñîáåííî ëåãêîäîñòóïíûõ: êîôå

è ÷àé ñ ñàõàðîì, ïèðîæíûå, êîíôåòû, øîêîëàäêè, ñëàäêèå

áàòîí÷èêè òèïà «Ìàðñ» è «Ñíèêåðñ», ãàçèðîâàííûå íàïèòêè

âñå ñ òåì æå ñàõàðîì è ò. ä. Ïðèìåðíî òàêàÿ æå ñèòóàöèÿ è

ñî øêîëüíûì ïèòàíèåì, êîòîðîå äàâíî óæå ïåðåìåñòèëîñü â

áóôåò ñ òåì æå àññîðòèìåíòîì.

Â ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðå òàêîé ðåæèì ïèòàíèÿ ïîëó÷èë

íàçâàíèå «ðåæèì êàôåòåðèÿ», è ñëåäñòâèå åãî — òàê íàçûâà-

åìûé ìåòàáîëè÷åñêèé ñèíäðîì. Ýòî ñëîâîñî÷åòàíèå îçíà÷à-

åò íå ÷òî èíîå, êàê ïðåñëîâóòîå íàðóøåíèå îáìåíà âåùåñòâ.

Äî íåäàâíåãî âðåìåíè, êîãäà âðà÷ ãîâîðèë áîëüíîìó: «Âàøà

áîëåçíü åñòü ñëåäñòâèå íàðóøåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ», òî â

ïåðåâîäå ñ ðóññêîãî íà ðóññêèé ýòî îçíà÷àëî ïðèìåðíî ñëå-

äóþùåå: «À ÷åðò åãî çíàåò, ïî÷åìó âû çàáîëåëè!»

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ òâåðäî óñòàíîâëåíî, ÷òî êàê ìèíèìóì

îæèðåíèå, ñàõàðíûé äèàáåò âòîðîãî òèïà, íà÷àëüíûå ñòàäèè

àòåðîñêëåðîçà è íåñêîëüêî äðóãèõ ðàñïðîñòðàíåííûõ çàáî-

ëåâàíèé îáúåäèíÿþòñÿ îáùèì ïàòîôèçèîëîãè÷åñêèì ìåõà-

íèçìîì. Îí è ïîëó÷èë íàçâàíèå «ìåòàáîëè÷åñêèé ñèíäðîì»,

èëè «ñèíäðîì  èçîáèëèÿ», èëè «ñèíäðîì Õ»,  èëè, ïî íàðàñòà-

þùåé, «ñìåðòåëüíûé êâàðòåò», «ñèíäðîì èíñóëèíîðåçèñòåí-

òíîñòè» è, íàêîíåö, «ñìåðòåëüíûé ñåêñòåò»!

Ðåàêòèâíàÿ ãèïîãëèêåìèÿ
è øêîëüíàÿ óñïåâàåìîñòü

Ïîñëåäñòâèÿ ðåæèìà êàôåòåðèÿ óæå äàâíî ïîäðîáíî èçó÷åíû

îáúåêòèâíûìè ìåòîäàìè. Ðåãóëÿöèÿ óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè

ïîääåðæèâàåòñÿ ñîãëàñîâàííûì êâàðòåòîì ãîðìîíîâ ïîäæå-

ëóäî÷íîé æåëåçû, ñðåäè êîòîðûõ òîëüêî èíñóëèí ïîíèæàåò óðî-

âåíü ãëþêîçû. Êîãäà â îðãàíèçì ïîñòóïàåò î÷åðåäíàÿ ïîðöèÿ

ñàõàðà, ê ÷åìó è ñâîäèòñÿ, ïî ñóòè, ðàöèîí ðåæèìà êàôåòåðèÿ,

ñîäåðæàíèå ãëþêîçû â êðîâè ñðàçó æå ðåçêî âîçðàñòàåò. Â

îòâåò íà ýòî èç ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû â êðîâü âûáðàñûâàåòñÿ

èíñóëèí. Îí îòïðàâëÿåò ãëþêîçó èç êðîâè â êëåòêè òåëà, ïðåæ-

äå âñåãî â ìûøå÷íûå, ãäå îíà ôàêòè÷åñêè «ñãîðàåò» êàê ãëàâ-

íîå òîïëèâî. Â ðåçóëüòàòå ïðèìåðíî ÷åðåç ïîë÷àñà óðîâåíü

ãëþêîçû îïÿòü ñíèæàåòñÿ, ïðè÷åì ðåçêî (ñì. ðèñóíîê). Äàëåå

âîçìîæíû äâà âàðèàíòà: ëèáî îíà ïîñòóïèò èçâíå ñ î÷åðåäíîé

ïîðöèåé ïèùè, ëèáî áóäåò ìîáèëèçîâàíà èç âíóòðåííèõ ðå-

çåðâîâ, êîòîðûå ó íàñ âñåãäà íàãîòîâå â ïå÷åíè è ìûøöàõ â

âèäå ãëèêîãåíà — òîé æå ãëþêîçû, íî óïàêîâàííîé â ïîëèìåð-

íûå ìîëåêóëû. Äëÿ ðàñïàêîâêè è âûñâîáîæäåíèÿ ãëþêîçû èç

ãëèêîãåíà íåîáõîäèì äðóãîé ãîðìîí ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû —

ãëþêàãîí. Ïîýòîìó íà ðèñóíêå âèäíî, ÷òî ïàäåíèå óðîâíÿ ãëþ-

êîçû ñìåíÿåòñÿ åå íàðàñòàíèåì (áëàãîäàðÿ ïîñòóïëåíèþ èç

ðåçåðâîâ è ðàáîòå äðóãèõ ìåõàíèçìîâ).

Èçâåñòíî, ÷òî íåðâíûå êëåòêè òàêæå íóæäàþòñÿ â ãëþêîçå,

áåç êîòîðîé îíè íå ïðîæèâóò è äåñÿòè ñåêóíä. Äëÿ óñâîåíèÿ

ýòîãî âåùåñòâà èíñóëèí èì íå íóæåí. Èìåííî ïîýòîìó ôàêòî-

ðû ðåãóëÿöèè óðîâíÿ ñàõàðà â îñíîâíîì ïðîòèâîäåéñòâóþò

ãèïîãëèêåìèè — óìåíüøåííîìó ñîäåðæàíèþ ñàõàðà â êðîâè

(50 ìã/100 ìë è íèæå). Ê ñîæàëåíèþ, ïðåñëîâóòûé ðåæèì êà-

ôåòåðèÿ âåäåò ê íàðóøåíèþ ýòîé ñîãëàñîâàííîé ðåãóëÿöèè.

Äåëî â òîì, ÷òî äëÿ âûñâîáîæäåíèÿ âñåãî êâàðòåòà ãîðìîíîâ

ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû íåîáõîäèìî ïðèñóòñòâèå äîñòàòî÷íî-

ãî êîëè÷åñòâà áåëêîâ, êîòîðûõ â ïèðîæíûõ, êîôå, «ïåïñè» è

Максимальное падение уровня глюкозы через 30 минут
после введения инсулина.
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«êîêå» íå õâàòàåò. Èíûìè ñëîâàìè, åñëè â îðãàíèçì ïîñòóïèò

ñðàçó ìíîãî ãëþêîçû, ïðè÷åì áåç áåëêîâîãî ñîïðîâîæäåíèÿ,

òî èç îñòðîâêîâîé ÷àñòè ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû â êðîâü áóäåò

âûáðîøåí òîëüêî èíñóëèí, êîòîðûé áûñòðåíüêî ðàñêèäàåò ïî-

ñòóïèâøóþ ãëþêîçó â êëåòêè ìûøö è æèðîâûå êëåòêè, ìèíóÿ

íåðâíóþ òêàíü. Íàñòóïèò ñîñòîÿíèå, êîòîðîå ïîëó÷èëî íàçâà-

íèå ðåàêòèâíîé ãèïîãëèêåìèè. Åãî ëåãêî ïî÷óâñòâîâàòü, îáúåâ-

øèñü ñëàäêèì íàòîùàê. Ïîíà÷àëó áóäåò î÷åíü âêóñíî, à ïîòîì

ìîæåò áûòü è íå î÷åíü õîðîøî: ñëàáîñòü, ñíèæåíèå ôèçè÷åñ-

êîé è óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è, ñàìîå ãëàâíîå, ðåçêî

âîçðîñøèé àïïåòèò, çàñòàâëÿþùèé îïÿòü ÷òî-òî ñúåñòü.

Ãèïîãëèêåìèÿ äàëåêî íå âñåãäà âûðàæàåòñÿ â âèäå ÷óâñòâà

ãîëîäà, íî ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ïðåæäå âñåãî óìñòâåí-

íîé, ïðàêòè÷åñêè íåèçáåæíî. Îñîáåííî ýòî çàìåòíî íà ó÷àùèõ-

ñÿ øêîë è ñòóäåíòàõ âóçîâ, êîòîðûå ïîñëå áåñòîëêîâûõ ðåôîðì

îáðàçîâàíèÿ äà ïðè çàíÿòûõ ñâîèìè äåëàìè ðîäèòåëÿõ ôàêòè-

÷åñêè ïåðåøëè íà ðåæèì êàôåòåðèÿ. Òàêèå äåòè, êàê ïðàâèëî,

ãèïåðàêòèâíû, ïîñêîëüêó ìûøå÷íûå êëåòêè ó íèõ ïåðåïîëíåíû

òîïëèâîì (ãëþêîçîé), íî èñïûòûâàþò áîëüøèå çàòðóäíåíèÿ â

ó÷åáå èç-çà ðåàêòèâíîé ãèïîãëèêåìèè, íåðåäêî íàñòóïàþùåé

êàê ðàç ïîñåðåäèíå óðîêà (ëåêöèè). Ýòè äåòè âïîëíå ìîãëè áû

ó÷èòüñÿ ãîðàçäî ëó÷øå (è ïîìåíüøå õóëèãàíèòü), åñëè áû â èõ

ðàöèîíå íå ïðåîáëàäàëè ëåãêîäîñòóïíûå óãëåâîäû, à áûëî áû

îðãàíèçîâàíî ïîëíîöåííîå çäîðîâîå ïèòàíèå.

Áîëåå òîãî, èìåííî ðåæèì êàôåòåðèÿ, ïîõîæå, íàïðÿìóþ

ñâÿçàí ñî ñêëîííîñòüþ ê óïîòðåáëåíèþ íàðêîòèêîâ, êîòîðûå

ñ ýòèõ ïîçèöèé âûñòóïàþò êàê ïñèõîñòèìóëÿòîðû è äîñòóï-

íûå àíòèäåïðåññàíòû, êîððåêòèðóþùèå íåïðèÿòíûå ïîñëåä-

ñòâèÿ ðåàêòèâíîé ãèïîãëèêåìèè. Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî, íàðóøàÿ

ðåæèì ïèòàíèÿ, ìû òåðÿåì öåëûå ïîêîëåíèÿ! È ýòî, êñòàòè,

íå øóòêà, à äîêàçàííûé ôàêò. Îäíàêî âåðíåìñÿ ê îáñóæäå-

íèþ òîãî, êàê ðåæèì êàôåòåðèÿ âåäåò ê ìåòàáîëè÷åñêîìó

ñèíäðîìó.

×åì îïàñíà ãèïåðèíñóëèíåìèÿ

Èòàê, ðåæèì êàôåòåðèÿ, òî åñòü ïðèåì ïðåèìóùåñòâåííî óã-

ëåâîäîâ ñ ïðîìåæóòêîì ïðèìåðíî â ÷àñ, ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî

â êðîâè íàðàñòàåò óðîâåíü ãëþêîçû, à çà íèì è èíñóëèíà,

îïÿòü-òàêè ñ èíòåðâàëîì ÷àñ-ïîëòîðà. Îäíàêî ôóíêöèè èíñó-

ëèíà âîâñå íå èñ÷åðïûâàþòñÿ îòïðàâêîé ãëþêîçû â êëåòêè

ìûøö è æèðîâîé òêàíè. Íàêà÷àâ ìûøå÷íûå êëåòêè ãëþêîçîé,

èíñóëèí è äàëüøå çàíÿò åå ñóäüáîé, óæå âíóòðè êëåòîê (÷å-

ðåç òàê íàçûâàåìûõ âòîðè÷íûõ ïîñðåäíèêîâ, êîòîðûå äåé-

ñòâóþò èìåííî âíóòðè).

È âïðàâäó: ÷òî äåëàòü, åñëè ãëþêîçà íå ñãîðåëà ïîëíîñòüþ,

íàïðèìåð, âñëåäñòâèå íåäîñòàòî÷íîé ìûøå÷íîé íàãðóçêè (à

òàêîå â íàøå âðåìÿ íå ðåäêîñòü)? Òîãäà åå íàäî îòïðàâèòü

íà áîëåå äëèòåëüíîå õðàíåíèå. Ãëþêîçà ïðåâðàùàåòñÿ â ãëè-

êîãåí, èç êîòîðîãî ïî ìåðå íåîáõîäèìîñòè îáðàçóåòñÿ âíîâü.

Îäíàêî îðãàíèçì íå ñïîñîáåí íàêîïèòü áîëüøå îïðåäåëåí-

íîãî êîëè÷åñòâà ãëèêîãåíà, è îñòàëüíàÿ ãëþêîçà â æèðîâûõ

êëåòêàõ ïðåîáðàçóåòñÿ â æèðû. Òàêèì îáðàçîì, ïðè åæå÷àñ-

íîì ïîñòóïëåíèè åäû âîçðàñòàåò óðîâåíü èíñóëèíà â êðîâè

(ýòî ñîñòîÿíèå è íàçûâàåòñÿ ãèïåðèíñóëèíåìèåé), ÷òî, â ñâîþ

î÷åðåäü, âåäåò ê èçáûòî÷íîìó ñèíòåçó æèðîâ èç óãëåâîäîâ. È

âîò ìû â îäíîì øàãå îò ïî÷òè íåèçáåæíîãî îæèðåíèÿ.

×òî ïðîèñõîäèò äàëüøå, áîëåå èëè ìåíåå èçâåñòíî. Îæè-

ðåíèå âåäåò ê ïðîãðåññèðóþùåé èíñóëèíîðåçèñòåíòíîñòè, ïðè

êîòîðîé ñíèæàåòñÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü æèðîâîé òêàíè ê èíñó-

ëèíó. Âñêîðå ìîæåò íàñòóïèòü è ñàõàðíûé äèàáåò âòîðîãî

òèïà — çàáîëåâàíèå, êîòîðîå â ñîâðåìåííîì öèâèëèçîâàí-

íîì ìèðå ïðèîáðåòàåò õàðàêòåð ïàíäåìèè.

Äàëåå ïîâûøåííûé ñèíòåç æèðîâ âåäåò ê óâåëè÷åíèþ ñî-

äåðæàíèÿ â êðîâè òàê íàçûâàåìûõ ëèïîïðîòåèíîâ î÷åíü íèç-

êîé ïëîòíîñòè — æèðîáåëêîâûõ ÷àñòèö ñ ïîâûøåííûì ñîäåð-

æàíèåì æèðîâîé êîìïîíåíòû. À ýòî îäèí èç ãëàâíûõ ôàêòî-

ðîâ ðèñêà àòåðîñêëåðîçà, åùå îäíîé «áîëåçíè öèâèëèçàöèè».

Ñïèñîê çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ îæèðåíèåì, ìîæíî áûëî

áû ïðîäîëæèòü. Ïîëó÷èòå ìåòàáîëè÷åñêèé ñèíäðîì!

×òî æå äåëàòü
ñ ìåòàáîëè÷åñêèì ñèíäðîìîì?

Êàê ìèíèìóì — íå òîëñòåòü, à äëÿ ýòîãî íå äîïóñêàòü ïîñòî-

ÿííîãî ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ èíñóëèíà â êðîâè, êîòîðîå íå òîëü-

êî âåäåò ê ïðåâðàùåíèþ ãëþêîçû â æèð, íî è òîðìîçèò èñ-

ïîëüçîâàíèå æèðà êàê ýíåðãåòè÷åñêîãî ìàòåðèàëà. Îêàçûâà-

åòñÿ, äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷íî âñåãî ëèøü äåëàòü òðåõ-÷åòûðåõ

÷àñîâûå ïåðåðûâû ìåæäó åäîé, òî åñòü ñîáëþäàòü òðåõðàçî-

âûé ðåæèì ïèòàíèÿ. Êàçàëîñü áû, ÷òî ìîæåò áûòü ïðîùå? Íî

ñîâðåìåííûå äèåòîëîãè÷åñêèå íîâàöèè, à òàêæå íàâÿç÷èâàÿ

ðåêëàìà ôàñò-ôóäà íàñòîëüêî âûòðàâèëè èç íàøåãî ñîçíà-

íèÿ òðàäèöèþ, ÷òî ýòó ñòàðóþ êàê ìèð ïîñëåäîâàòåëüíîñòü

ïðèåìîâ ïèùè òåïåðü ïðèõîäèòñÿ ïîäêðåïëÿòü ñòðîãèìè áèî-

õèìè÷åñêèìè âûêëàäêàìè.

Äåëî â òîì, ÷òî äëÿ èíñóëèíà óñòàíîâëåí öèêëè÷åñêèé õà-

ðàêòåð äåéñòâèÿ, êîòîðûé â óïðîùåííîì âèäå ìîæíî ðàçáèòü

íà òðè ñòàäèè: 1) òðàíñïîðò ãëþêîçû â ñîìàòè÷åñêèå êëåòêè;

2) äåïîíèðîâàíèå ãëþêîçû (ãëèêîãåíåç â ìûøöàõ èëè ëèïî-

ãåíåç â æèðîâîé òêàíè); 3) äåëåíèå êëåòîê.

Òðàäèöèîííåéøèé òðåõðàçîâûé ðåæèì ïèòàíèÿ âñåãî ëèøü

îòðàæàåò ýòîò öèêë. Ïðè÷åì äëÿ ïîëíîöåííîãî äåéñòâèÿ èí-

ñóëèíà â îòâåò íà ïðèåì ïèùè îíà êàæäûé ðàç äîëæíà âêëþ-

÷àòü â ñåáÿ áåëêè, æèðû è óãëåâîäû, ïîñêîëüêó âñå ýòè êîì-

ïîíåíòû èñïîëüçóþòñÿ ïîä êîíòðîëåì èíñóëèíà (è äðóãèõ

ðåãóëÿòîðîâ) äëÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ è ñòðîèòåëüíûõ íóæä îðãà-

íèçìà. Èìåííî ýòèì îáúÿñíÿåòñÿ ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò

ñàíàòîðíîãî ðåæèìà äíÿ, êîãäà ïàöèåíò âûíóæäåí ñîáëþäàòü

çíàêîìûå ñ äåòñòâà íåçàìûñëîâàòûå çàâòðàê, îáåä è óæèí ñ

èíòåðâàëîì â 3–4 ÷àñà, áåç êîôå è ïåðåêóñîâ. Åñëè èçáûòîê

æèðà óæå íàêîïèëñÿ, à íàñëåäñòâåííîñòü â ïîðÿäêå, òî ïðè

âîçâðàòå ê òðåõ- èëè äàæå äâóõðàçîâîìó ïèòàíèþ â äåíü ãî-

ìåîñòàòè÷åñêèå ìåõàíèçìû âîçâðàòà ê íîðìàëüíîìó âåñó òåëà,

âûÿâëåííûå â «Âåðìîíòñêîì èññëåäîâàíèè», íå çàñòàâÿò ñåáÿ

äîëãî æäàòü!

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ðàñïðîñòðàíåííûì ñïîñîáîì ïðåîäî-

ëåòü ìåòàáîëè÷åñêèé ñèíäðîì ñòàëî ðåçêîå îãðàíè÷åíèå â

ðàöèîíå òàê íàçûâàåìûõ áûñòðûõ óãëåâîäîâ (ìîíî- è äèñà-

õàðèäîâ). Íàçûâàþòñÿ ýòè äèåòû ïî-ðàçíîìó: äèåòà Ìîíòè-

íüÿêà èëè  Àòêèíñà, «êðåìëåâñêàÿ äèåòà» èëè êàê-íèáóäü åùå,

íî ñóòü èõ ïðîñòà: èñêëþ÷èòü ñûðüå äëÿ ñèíòåçà æèðîâ èç

ãëþêîçû è ñíèçèòü âûáðîñ èíñóëèíà. Ýòî äåéñòâèòåëüíî ïî-

çâîëÿåò ñíèçèòü âåñ, íî óìåíüøàþòñÿ òàêæå èíòåëëåêòóàëü-

íûå âîçìîæíîñòè è ñïîñîáíîñòü ê çàïîìèíàíèþ, ïîñêîëüêó

îíè òðåáóþò èìåííî ñâîáîäíîé ãëþêîçû èç ëåãêîäîñòóïíûõ

óãëåâîäîâ.

Òàê âîò, íè÷åãî ýòîãî íå íóæíî! Ïðîñòî ñäåëàéòå ïåðåðûâ â

åäå. Âû ìíå íå âåðèòå? Ïðîâåðüòå è óáåäèòåñü ñàìè!

ÇÄÎÐÎÂÜÅ

×òî åùå ïî÷èòàòü:

Äèëüìàí Â.Ì. Áîëüøèå áèîëîãè÷åñêèå ÷àñû (Ââåäåíèå â

èíòåãðàëüíóþ ìåäèöèíó). Ì.: Çíàíèå, 1981.

Ìèíâàëååâ Ð.Ñ. Âñÿ ïðàâäà î äèåòàõ. Î÷åðêè ïðèêëàäíîé

ôèçèîëîãèè. Ì.: Ôèòîí+, 2006.

Òåïïåðìåí Äæ., Òåïïåðìåí Õ. Ôèçèîëîãèÿ îáìåíà âåùåñòâ

è ýíäîêðèííîé ñèñòåìû. Ì.: Ìèð, 1989.

Øåëë Ý.Ð. Ãîëîäíûé ãåí. ÑÏá.: Àìôîðà. 2004.


