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ÕÓ, Í‡Í Ï˚ ÔÓÏÌËÏ, ÍÓ‚¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÔÓ
Ò‚ÓÂÏÛ ÒÓÒÚ‡‚Û ·ÎËÁÍ‡ Í ‚Ó‰Â, ‡ ıÓÎÂÒÚÂËÌ
‚ ‚Ó‰Â ÌÂ ‡ÒÚ‚ÓˇÂÚÒˇ.  ‡Í ÊÂ ÓÌ ‡ÒÔÓÒ-
Ú‡ÌˇÂÚÒˇ ÔÓ Ó„‡ÌËÁÏÛ? Œ˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓ! ’Ó-
ÎÂÒÚÂËÌ Ò‚ˇÁ˚‚‡ÂÚÒˇ Ò ·ÂÎÍ‡ÏË Ë ÊË‡ÏË,
Ó·‡ÁÛˇ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚Ë‰Ó‚ ÎËÔÓÔÓÚÂË‰Ó‚,
‚˚ÔÓÎÌˇ˛˘Ëı ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ‡ÁÌ˚Â Á‡‰‡˜Ë ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ:

∗ ÎËÔÓÔÓÚÂË‰˚ ÌËÁÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË, Ó·‡-
ÁÛ˛˘ËÂÒˇ ÔÓÒÎÂ Ò‚ˇÁË Ò Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ÏË ÊË-

‡ÏË, ‡ÁÌÓÒˇÚ ıÓÎÂÒ-
ÚÂËÌ ÔÓ ÒÓÒÛ‰‡Ï Ó-
„‡ÌËÁÏ‡ Í ÍÎÂÚÍ‡Ï Ë
ÚÍ‡ÌˇÏ.

∗ ÎËÔÓÔÓÚÂË‰˚
‚˚ÒÓÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË,
Ó·‡ÁÛ˛˘ËÂÒˇ ÔÓÒ-

ÎÂ Ò‚ˇÁË Ò ÌÂÌ‡Ò˚-
˘ÂÌÌ˚ÏË ÊË‡ÏË, Á‡ı-

‚‡Ú˚‚‡˛Ú ËÁÎË¯ÍË ıÓÎÂÒ-
ÚÂËÌ‡ ÒÓ ÒÚÂÌÓÍ ÒÓÒÛ‰Ó‚ Ë
ÓÚÔ‡‚Îˇ˛Ú Ëı Ì‡ ÔÂÂ‡-
·ÓÚÍÛ ‚ ÔÂ˜ÂÌ¸.

“‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ Ò‡ÏÓÂ„ÛÎˇˆËˇ ÒÓ-

‰ÂÊ‡ÌËˇ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡, „Î‡‚ÌÓÂ
- Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡Ú¸Òˇ. ¬Â‰¸ ÂÒÎË Ó-

„‡ÌËÁÏ ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚‡ ÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚ ‚ ÚÓ ‚Â-
Ïˇ Í‡Í Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ·Û‰ÂÚ ‚ ËÁ·˚ÚÍÂ -
ÒËÒÚÂÏ‡ Ò‡ÏÓÒÓı‡ÌÂÌËˇ ÌÂ Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ.
ÀË¯ÌËÈ ıÓÎÂÒÚÂËÌ ÒÚ‡ÌÂÚ Â„ÛÎˇÌÓ
ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸Òˇ Ì‡ ÒÚÂÌÍ‡ı ÒÓÒÛ‰Ó‚ Ë, ‚
ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ÒÛÁËÚ Ëı ÔÓÒ‚ÂÚ Ì‡ÒÚÓÎ¸-
ÍÓ, ˜ÚÓ ÍÓ‚¸ ÔÓıÓ‰ËÚ¸ ÔÓ ÌËÏ ÒÚ‡ÌÂÚ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏ ÚÛ‰ÓÏ. » ‚‡˜, Ì‡ ÔËÂÏ Í ÍÓ-
ÚÓÓÏÛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚ Ó·ˇÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ÔÓˇ‰ÍÂ
ÔÓÔ‡‰∏Ú, ÒÍ‡ÊÂÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Û ÌÂ„Ó ‡ÚÂÓÒ-
ÍÎÂÓÁ, „ËÔÂÚÓÌËˇ Ë Ë¯ÂÏË˜ÂÒÍ‡ˇ ·Ó-
ÎÂÁÌ¸ ÒÂ‰ˆ‡. œÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ÒÚÓËÚ ‰ÓÊË-
‰‡Ú¸Òˇ ‚Â‰ËÍÚ‡ ‰ÓÍÚÓ‡. ÕÛÊÌÓ ÔÓÒÚÓ
Á‡ÔÓÏÌËÚ¸, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÚÂ·Û˛ÚÒˇ ÌÂ-
Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚ ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÏ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Â, ‡ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ò Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ÏË ÊË-
‡ÏË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸.

ŒŒ
ÚÍ˚ÚË˛ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ Ï˚ Ó·ˇÁ‡Ì˚
˜ÂÚ˚∏Ï Ù‡ÌˆÛÁÒÍËÏ ıËÏËÍ‡Ï.
œÛÎÂÚ¸Â ‰Â Î‡ —‡Î¸ ‚ 1769 „Ó‰Û

‚ÔÂ‚˚Â ËÁ‚Î∏Í ËÁ ÊÂÎ˜Ì˚ı Í‡ÏÌÂÈ "ÊË-
Ó‚ÓÒÍ". ◊ÂÂÁ ‰‚‡‰ˆ‡Ú¸ ÎÂÚ ¿ÌÚÛ‡Ì ‘Û-
ÍÛ‡ ÒÏÓ„ ‚˚‰ÂÎËÚ¸ Â„Ó ‚ ˜ËÒÚÓÏ ‚Ë‰Â.
—ÔÛÒÚˇ Â˘∏ ‰‚‡‰ˆ‡Ú¸ ¯ÂÒÚ¸ ÎÂÚ ÃË¯ÂÎ¸
ÿÂ‚∏Î¸ ‰‡Î ˝ÚÓÏÛ ‚Â˘ÂÒÚ‚Û Ì‡Á‚‡ÌËÂ
"ıÓÎÂÒÚÂËÌ" (ÊÂÎ˜Â-ÊË), ‡ ‚ 1859 „Ó‰Û
Ã‡ÒÂÎÂÌ ¡ÂÚÎÓ ‚˚ˇÒÌËÎ, ˜ÚÓ ıÓÎÂÒÚÂ-
ËÌ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÊË, ‡ ÒÔËÚ, ‚ Ò‚ˇÁË Ò ˜ÂÏ
‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÒÚ‡Ì‡ı ıÓÎÂÒÚÂËÌ ÔÂÂËÏÂ-
ÌÓ‚‡ÎË ‚ ıÓÎÂÒÚÂÓÎ. ¬ Ì‡¯ÂÈ ÒÚ‡ÌÂ
ÏÓÊÌÓ ‚ÒÚÂÚËÚ¸ Ë ÚÓ Ë ‰Û„ÓÂ Ì‡Á‚‡ÌËÂ,
ÌÓ, ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒˇ ÒÚ‡ÓÂ -
ıÓÎÂÒÚÂËÌ.

“‡Í ˜ÚÓ ÊÂ Ú‡ÍÓÂ 
ıÓÎÂÒÚÂËÌ?

›ÚÓ ÔËÓ‰Ì˚È ÎËÔÓ-
ÙËÎ¸Ì˚È  (ÊËÌ˚È)
ÒÔËÚ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÈÒˇ
‚ ÏÂÏ·‡Ì‡ı  ‚ÒÂı
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎÂÈ ÊË-
‚ Ó Ú Ì Ó „ Ó  Ï Ë  ‡ .  ¬
‡ÒÚÂÌËˇı Â„Ó ÙÛÌ-
ÍˆËË ‚˚ÔÓÎÌˇÂÚ ÙË-
ÚÓÒÚÂËÌ. ’ËÏË˜ÂÒ-
Í‡ˇ ÙÓÏÛÎ‡ ıÓÎÂÒÚÂË-
Ì‡ —27Õ45ŒÕ. ¬ ˜ËÒÚÓÏ ‚Ë‰Â ˝ÚÓ ÔÓÓ¯ÓÍ
·ÂÎÓ„Ó ˆ‚ÂÚ‡, ÌÂ‡ÒÚ‚Óˇ˛˘ËÈÒˇ ‚ ‚Ó‰Â,
ÔÎ‡‚ˇ˘ËÈÒˇ ÔË ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÂ 150 ∞— Ë Á‡-
ÍËÔ‡˛˘ËÈ ÔË 360 ∞—.

◊ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ıÓÎÂÒÚÂËÌ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ?

¬ÒÂ„Ó 20 % ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ÔÓÒÚÛÔ‡ÂÚ ËÁ‚-
ÌÂ, ·ÓÎ¸¯‡ˇ ÊÂ Â„Ó ˜‡ÒÚ¸ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ-
Òˇ ÔÂ˜ÂÌ¸˛. ’ÓÎÂÒÚÂËÌ ÒÓ‰ÂÊËÚÒˇ ‚Ó
‚ÒÂı ÍÎÂÚÍ‡ı Ó„‡ÌËÁÏ‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡: ÙÓÏË-
ÛÂÚ ÏÂÏ·‡Ì˚ Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚ Ëı ‚ ‡-
·Ó˜ÂÏ ÒÓÒÚÓˇÌËË, Û˜‡ÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÒËÌÚÂÁÂ ‚Ë-
Ú‡ÏËÌÓ‚ Ë „ÓÏÓÌÓ‚, ‚˚ÔÓÎÌˇÂÚ ‰Û„ËÂ
‚‡ÊÌ˚Â Á‡‰‡˜Ë. 

ВСЯ ПРАВДА О ХОЛЕСТЕРИНЕ
Œ·„Ó‚Ó˛∫ÏÓ ÔÓ·ÎÂÏÛ
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Õ‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚‡ÊÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ 
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚?

¬ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ ‰ÓÍÎ‡‰Â "¬Ò∏ Ó ıÓÎÂÒÚÂ-
ËÌÂ", ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÏ ‡Í‡‰ÂÏËÍ‡ÏË –¿ÃÕ,
„Ó‚ÓËÚÒˇ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ 80 % ÒÏÂÚÂÈ
ÔËıÓ‰ËÚÒˇ Ì‡ Ë¯ÂÏË˜ÂÒÍÛ˛ ·ÓÎÂÁÌ¸ ÒÂ-
‰ˆ‡ Ë ˆÂÂ·Ó‚‡ÒÍÛÎˇÌ˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËˇ ‚
ÓÒÌÓ‚Â ÍÓÚÓ˚ı ÎÂÊËÚ ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁ, ‡ ÓÌ,
‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï
ÛÓ‚ÌÂÏ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë.

—Ú‡ÚËÒÚËÍ‡ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚ÛÂÚ ˜ÚÓ ‚ –ÓÒÒËË
ÒÏÂÚÌÓÒÚ¸ ÓÚ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ÌÂÛÍÎÓÌÌÓ ‡Ò-
Ú∏Ú, ‚ ÚÓ ‚ÂÏˇ Í‡Í ‚ ˝ÍÓÌÓÏË˜ÂÒÍË ‡Á‚ËÚ˚ı
ÒÚ‡Ì‡ı ÓÌ‡ ÒÌËÊ‡ÂÚÒˇ. ¬ –ÓÒÒËË ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ
‰Ó 70 ÎÂÚ ÛÏË‡ÂÚ ÚÂÚ¸ Ì‡ÒÂÎÂÌËˇ, ‚ ≈‚Ó-
ÔÂ ÊÂ - ÏÂÌÂÂ 20 %.

¬ ‡Á‚ËÚ˚ı ÒÚ‡Ì‡ı ≈‚ÓÔ˚, ÒÓ ‚ÂÏÂÌ ÓÚÍ-
˚ÚËˇ Ò‚ˇÁË ÏÂÊ‰Û ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁÓÏ Ë ÔÓ‚˚-
¯ÂÌÌ˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡, ·ÓÎ¸¯‡ˇ ̃ ‡ÒÚ¸
Ì‡ÒÂÎÂÌËˇ ÒÚ‡‡ÂÚÒˇ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òˇ ÌÓÏ
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËˇ, ‡ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË ‚˚‡-
·‡Ú˚‚‡˛Ú Ï‡ÒÒÛ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÒÓ ÒÌËÊÂÌÌ˚Ï ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚ Ë ıÓÎÂÒÚÂË-
Ì‡. ” Ì‡Ò ÊÂ Î˛‰Ë ‰ÂÎ‡˛Ú ‚˚·Ó ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ÔË-
‚˚˜Ì˚ı ·Î˛‰, Ï‡ÎÓ Á‡‰ÛÏ˚‚‡ˇÒ¸ Ó· Ëı ÔÓÎÂÁ-
ÌÓÒÚË. ¬ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔÓ‡ ËÁÏÂÌËÚ¸ ˝ÚÓ?

›ÚÓ - Â‰ËÏ, ˝ÚÓ - ÌÂ Â‰ËÏ...

œËÒÎÛ¯‡ÈÚÂÒ¸ Í ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËˇÏ ‚Â‰Û-
˘Ëı ‚‡˜ÂÈ –ÓÒÒËË, ÍÓÚÓ˚Â Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ
ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍ‡ ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁ‡ Ë Ë¯ÂÏË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ·ÓÎÂÁÌË ÒÂ‰ˆ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸Òˇ ‡-

ÌÓ Ë ÒÚÓËÚ¸Òˇ Ì‡ ÔËÌˆËÔ‡ı ‡ÁÛÏÌÓ„Ó ÔË-
Ú‡ÌËˇ. ¬ ÒÛÚÍË ÌÛÊÌÓ Ò˙Â‰‡Ú¸ ‰Ó 30 % ÊË-
Ó‚, ËÁ ÍÓÚÓ˚ı Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı - ‚ÒÂ„Ó 10 %, ‡
ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ - ÌÂ ·ÓÎÂÂ 300 Ï„.

≈ÒÎË ÊÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚˚¯Â ÌÓ-
Ï˚, ÚÓ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒˇ ÛÔÓÚÂ·ÎˇÚ¸ ÌÂ ·ÓÎÂÂ
200 Ï„ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚ ÒÛÚÍË. —ÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ? ¬
200 „‡ÏÏ‡ı ÒÎË‚Ó˜ÌÓ„Ó Ï‡ÒÎ‡ ÒÓ‰ÂÊËÚ-
Òˇ 370 Ï„ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡, ÚÓ ÂÒÚ¸, Ì‡ Í‡Ê‰˚È
„‡ÏÏ - ÔÓ˜ÚË 2 Ï„. “‡Í ÊÂ ÏÌÓ„Ó ıÓÎÂÒÚÂ-
ËÌ‡ ÒÓ‰ÂÊËÚÒˇ ‚ ÏÓÁ„‡ı, ÔÓ˜Í‡ı, ˇË˜ÌÓÏ
ÊÂÎÚÍÂ, Ò‡ÎÂ, ÏˇÒÂ, ËÍÂ, ÍÂ‚ÂÚÍ‡ı, ÒÏÂÚ‡-
ÌÂ, ÒÎË‚Í‡ı Ë ÊËÌÓÏ Ò˚Â. ÕÛÊÌÓ Ó„‡ÌË-
˜Ë‚‡Ú¸ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ˝ÚËı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚.

¿ ˜ÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ‚ Ò‚ÓÈ ‡ˆËÓÌ? –‡Ò-
ÚËÚÂÎ¸Ì˚Â Ï‡ÒÎ‡, ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ - ÓÎË‚ÍÓ-
‚ÓÂ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ÂÂ ÏÓÌÓÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌÛ˛ ÓÎÂËÌÓ-
‚Û˛ ÍËÒÎÓÚÛ, Ó·Î‡‰‡˛˘Û˛ ÔÓÚË‚Ó‡ÚÂÓ„ÂÌ-
Ì˚ÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË. ÕÓ ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ë Ó ‰Û„Ëı
(ÔÓ‰ÒÓÎÌÂ˜ÌÓÏ, ÍÛÍÛÛÁÌÓÏ, ÒÓÂ‚ÓÏ Ë Ú.Ô.). Œ·-
‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÒÔÂ‰˚, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡ˇ‰Û Ò

ÊË‚ÓÚÌ˚ÏË ÊË‡ÏË ÒÓ‰ÂÊ‡Ú
‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚Â, ‡ ËÌÓ„‰‡ Ë ÔÓÎÌÓÒ-
Ú¸˛ ÒÓÒÚÓˇÚ ËÁ ‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚ı ÊË-
Ó‚ - ÔÓÍÛÔ‡ÈÚÂ Ëı, ÂÒÎË ÌÂ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òˇ ÓÚ ÛÚÂÌÌÂ„Ó ·ÛÚÂ-
·Ó‰‡ Ò Ï‡ÒÎÓÏ ËÎË Ï‡ÒÎˇÌÓÈ
Í‡¯Ë. Œ·ˇÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÛÔÓÚÂ·ÎˇÈ-
ÚÂ ÏÌÓ„Ó Ó‚Ó˘ÂÈ Ë ÙÛÍÚÓ‚.
ÕÛÊÌÓ Ò˙Â‰‡Ú¸ Ëı ÓÍÓÎÓ 600
„‡ÏÏÓ‚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ, Í‡Í Ò‚Â-
ÊËı, Ú‡Í Ë ÓÚ‚‡Ì˚ı. Õ‡˜ÌËÚÂ
ÒÂ„Ó‰Ìˇ Ë ‰ÂÊËÚÂ Ò‚ÓÈ ıÓÎÂÒ-
ÚÂËÌ ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓÎÂÏ!

œÓ‰„ÓÚÓ‚ËÎ‡
ÔÂÒÒ-ÒÎÛÊ·‡
Â‰‡ÍˆËË.

Œ·„Ó‚Ó˛∫ÏÓ ÔÓ·ÎÂÏÛ




