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    Передмова до другого видання


    


    Сімнадцять років тому, здійснюючи експеримент зі сканування мозку, ядізнався, що вмене рак. Пам’ятаю, як стояв уприймальні на десятому поверсі онкологічного корпусу йдивився звікна на людей, які йшли вулицею, далекі тазаглиблені усвої щоденні клопоти. Близька смерть буквально виштовхнула мене зжиття, забравши обіцяні ним радощі йцілеспрямовану діловитість. По­збавлений комфортної мантії лікаря та вченого, ястав онкологічним пацієнтом. Ця книжка— історія про те, що сталося потім, про повернення до життя та здоров’я, насправді навіть ліпшого, ніж до хвороби, хоча про хворобу яніколи йне забував. Укнижці ярозповідаю, як, озброївшись знаннями лікаря йученого, відшукав умедичній літературі все необхідне, щоб використати свої переваги вборотьбі зраком. Однак найголовніше, книжка пропонує новий науково обґрунтований погляд на рак, що дає всім нам змогу ліпше захиститися від цієї хвороби.


    Вихід усвіт два роки тому книжки «Антирак» відкрив новий розділ умоїй подорожі життям. Після 14років мовчанки про хворобу язміг узагальнити отримані знання йрозповісти світові про свої здобутки, розповісти всім тим, хто наляканий, пригнічений, хто втратив надію. Ямав можливість обговорити викладені укнижці ідеї злікарями, ученими, політиками та громадськими діячами йпорівняти свої спостереження зїхнім досвідом. Також язустрічався збагатьма пацієнтами, яким вдалося змінити перебіг хвороби за допомогою моїх порад. Після виходу книжки 35мовами майже у50країнах світу, коли було продано понад мільйон її примірників, моя переконаність, що ми здатні підсилити природний захист тіла вборотьбі проти раку, тільки зміцнилася. Ятвердо вірю, що цей підхід має стати частиною профілактичних або лікувальних заходів для кожної людини. За останні два роки наука надала нові докази, пояснення йперспективи того, як ми всі можемо навчитися зміцнювати здоров’я та вдосконалювати «підґрунтя» фізичних особ­ливостей нашого організму, створюючи протиракову природу всередині тіла; вона також підтвердила, що важливо приділяти увагу тому, як емоції впливають на перебіг онкологічного захворювання.


    І все-таки, що нового вцьому виданні?


    Унаслідок багатьох дискусій змоїми колегами-медиками— лікарями загальної практики, онкологами, психологами,— ічитачами язрозумів, що вони легше сприймають інформацію про харчування, ніж аналіз відносин між розумом ітілом або обґрунтування вирішальної ролі безпорадності усприянні раку. Якщо єякась одна-єдина чітка йкатегорична засада, про яку яхочу розповісти вцьому виправленому виданні, то вона полягає втому, що ми повинні приділяти якнайбільше уваги взаємозв’язку між тілом ірозумом, особливо тривалому негативному впливу безпорадності йвідчаю. Коли незважати на них, ці почуття— тут нейдеться про життєві стреси— роблять внесок узапальні процеси, що, своєю чергою, можуть спричинятися до зростання пухлини. Єсправді дієві та прості методи приборкати такі почуття, завдяки чому можна отримувати задоволення від життя йводночас зменшити запальні процеси.


    Для цього яповністю переробив Розділ 9«Протиракова психіка», умістивши до нього нові дані зостанніх досліджень, що підтверджують, як важливо звільнятися від безпорадності йвідчаю, щоб боротися зраком. Яскористався можливістю йдодав історію Келлі, яка усвоїй боротьбі зраком молочної залози великою мірою покладалася на підтримку йлюбов друзів, таку їй потрібну, щоб упоратися зважким випробуванням. Нещодавні дослідження довели, що фактично нелише кохання чоловіка, дружини або дітей додає наснаги залишатися сильними йуповільнює розвиток хвороби, але також уцьому допомагає проста любов та увага давніх інових друзів.


    Щодо харчування, то під час нещодавніх досліджень науковці виявили низку нових протиракових продуктів. До цієї категорії відтепер належать фрукти звеликими кісточками, як-от сливи та персики. Нові дані щодо оливкової олії, активно рекомендованої впершому виданні, лише піднесли її статус до повноправної протиракової їжі, що ефективно допомагає боротися збагатьма онкологічними захворюваннями.


    У двох нових дослідженнях учені точно встановили, скільки потрібно пити чашок зеленого чаю на день, щоб зменшити ризик рецидиву раку молочної залози або простати майже на 50%. Нові природні підсолоджувальні продукти— акацієвий мед ікокосовий цукор, що мають низький глікемічний індекс,— уже з’явилися на ринку разом загавовим нектаром. Про них ітиметься вРозділі 6.


    У новому дослідженні також підтверджено важливість вітаміну D3у профілактиці раку, зокрема українах, де брак сонячних днів призводить до того, що клітини шкіри неможуть синтезувати достатньо цього вітаміну взимку. Тому ябільше уваги приділив зазначеній темі, надавши нові йточніші рекомендації.


    Нарешті, з’явилася нова інформація про те, як різні способи готування їжі можуть зберігати або, навпаки, зменшувати корисні властивості протиракових продуктів.


    Щоразу, коли ячитаю лекцію, мені ставлять запитання про те, чи може мобільний телефон спричинити рак. Щоб відповісти на такі запитання, 2008року язібрав групу фахівців— онкологів, токсикологів, епідеміологів, фізиків. Ми опублікували звернення знизкою застережних заходів, спрямованих на безпечніше використання мобільних телефонів, які зараз стали невіддільною частиною нашого повсякдення. Звернення швидко отримало багато відгуків увсьому світі йувересні 2008року навіть стало предметом слухань уПалаті представників США, атакож темою круглого столу, організованого Міністерством довкілля йМіністерством охорони здоров’я Франції уквітні 2009року. Пропоноване видання узагальнює наукову літературу зцієї теми йповторює застережні заходи, які ви можете вжити, щоб безпечніше використовувати мобільний телефон.


    Дослідження на тваринах чітко виявили зв’язок між низкою хімічних продуктів унашому щоденному довкіллі та прогресуванням вже виниклих пухлин. До них належить бісфенол А,що міститься вполікарбонатних пластмасах (упластикових пляшках багаторазового використання, пляшечках для дитячого харчування, пластиковому посуді для мікрохвильових печей іпосуді звнутрішнім пластиковим покриттям, наприклад уконсервних банках) іпроникає врідини, якщо їх нагрівати. Клітини раку молочної залози, зазнаючи дії бісфенолу А(БФА) вкількості, яку часто виявляють укрові людини, перестають реагувати на хіміотерапію. Порівнянні дані отримали вдослідженнях харчових добавок на основі неорганічних фосфатів (виявлені всолодкій газованій воді, промислово випечених харчових продуктах тощо), що сприяють прогресуванню недрібноклітинних форм раку легень. Вважаю, такі нові дані мають знати люди, які отримують лікування від цих форм раку.


    На початку 2009року взаяві Французького національного інституту раку та одному здосліджень Оксфордського університету дійшли висновку, що алкоголь убудь-яких дозах може збільшити ризик розвитку раку, навіть якщо це одна склянка червоного вина. Разом із професором Беліво зМонреаля та дослідником Мішелем де Лоржерілем, кардіологом, дієтологом іноватором середземно­морської дієти, явисловив незгоду зцими висновками ісвою позицію тут також докладно обґрунтовую.


    З часу першого виходу усвіт книжки «Антирак: новий спосіб життя» здійснено низку досліджень, що підтвердили її головну ідею— важливість «підґрунтя» нашого організму взапобіганні або стримуванні раку. Ядодав інформацію про ці дослідження врізні розділи нового видання. Наприклад, водній зі статей, опублікованій 2007року вжурналі «Nature», зроблено висновок, що рак можна розуміти як порушення рівноваги між раковими клітинами, що завжди «сплять», іприродними засобами захисту, які за нормальних умов недають їм прокинутися (див. Розділ 4). Такі дослідження наголошують на важливості підживлення та зміцнення цього «підґрунтя»— теми, що проходить червоною ниткою укнижці «Антирак». На мою думку, заходи зі зміцнення «підґрунтя» завжди мають іти поруч із загальноприйнятим лікуванням, що, поза сумнівом, залишається обов’язковим.


    У 2007році опубліковано звіт Всесвітнього фонду досліджень раку на 517сторінках, який підбивав підсумок кількох тисяч наукових робіт. Висновок звіту збігався зголовною думкою «Антираку», що принаймні 40% захворювань на рак можна запобігти завдяки простим змінам раціону та фізичним навантаженням (неберучи до уваги чинників довкілля). Віншій доповіді, опублікованій 2009року Французьким національним інститутом раку, зроблено такі самі висновки.


    У двох інших великих епідеміологічних дослідженнях (перше виконували в11європейських країнах протягом 12років (дослідження HALE), адруге— водному зрегіонів Сполученого Королівства (уньому спостерігали за 20000осіб протягом 11років)) повідомили ще неймовірніші результати: рівень смертності від онкологічних захворювань протягом періоду спостереження знизився на 60% улюдей, які перейшли на здоровий спосіб життя. Збільшення тривалості життя стало неєдиною користю: англійські дослідники дійшли висновку, що люди, які вели здорове життя, за біологічним віком були на 14років молодші протягом усього періоду спостереження. Вони енергійніше працювали, мали злагодженіші стосунки всім’ї, ліпше зосереджували увагу на чомусь іліпше запам’ятовували інформацію, атакож відчували менший фізичний дискомфорт. Усвоєму висновку вчені зКембриджського університету пояснюють: «Отримано численні дані про те, що такі поведінкові фактори, як харчування, куріння, фізична активність, справляють величезний вплив на здоров’я».


    Важливість обмеженого споживання рафінованого цук­ру та білого пшеничного борошна підтверджує новий аналіз, здійснений Американським інститутом жіночого здоров’я. Дослідження засвідчило, що зв’язок між ожиріння та раком молочної залози залежить від рівня інсуліну укрові, аотже, від рівня споживання цукру. Дослідження також довело, що цукор впливає на розвиток раку молочної залози може навіть більше, ніж гормонозамісна терапія.


    У листопаді 2008року вжурналі «Cancer» опублікували статтю, яка наочно підтвердила доцільність порад, наданих укнижці «Антирак». За жінками зраком молочної залози йметастазами, поширеними на лімфовузли, спостерігали протягом 11років після звичайного лікування. Упродовж цих років ті пацієнтки, які, крім медичного лікування, брали участь упрограмі правильного харчування, достатнього фізичного навантаження йефективного керування стресом, на 68% знизили ризик летальності проти тих, хто отримав традиційне лікування (див. Розділ 9).


    Ще одне ретельне дослідження 2008року здійснив професор Дін Орніш із Каліфорнійського університету вСан-Франциско, довівши, що зміна способу життя, зокре­ма харчового режиму, рівня фізичного навантаження, атакож зменшення рівня стресу, можуть буквально змінити експресію генів уракових клітинах (див. Розділ 2).


    Відколи опублікували «Антирак», япрочитав понад 100лекцій у15країнах світу. Спілкуючись злюдьми, які прийшли мене послухати, ябагато дізнався про страх, що його ми маємо щодо раку, і,думаю, тепер добре розумію, що саме читачі вважатимуть найкориснішим уцій книжці. Простіше кажучи, ми звиклися зприреченістю на відчай. Рак ми сприймаємо як якийсь нещасливий білет увелетенській генетичній лотереї, як хворобу, що погано надається до більшості видів лікування, тому всі сподіваються на диво-ліки, винайти які можуть хіба що найбільші дослідницькі лабораторії.


    Я добре усвідомлюю, що вцьому разі будь-який підхід, незосереджений на традиційному лікуванні, ризикує отримати тавро такого, що подає «фальшиву надію». Однак знаю— дізнався із власного досвіду, коли постав перед необхідністю боротися зі своїм раком,— що такі думки забирають упацієнтів багато сили, дуже потрібної для дій, маю на увазі, реальної сили, ане якихось там ілюзій. Налаштування на думки про свою безпорадність психологічно принижує хворого, небезпечне змедичного погляду і,що найважливіше, немає наукового підґрунтя. За останні 30років наука зробила величезний поступ, продемонструвавши, що всі ми здатні захиститися від раку та зробити внесок увласне зцілення. Відмова висвітлювати таку здатність спри­чиниласяб до фальшивої безнадії; багато хто відкинув оте фальшиве почуття, тому їм іподобається книжка «Антирак».


    Мене дуже надихнув позитивний відгук багатьох фахових онкологів на головну ідею цієї книжки. УЄвропі професор Жан-Марі Андрійо, який очолює відділення онкології вЄвропейській лікарні Жоржа Помпіду, вінтерв’ю газеті «Le Monde» сказав: «Я страшенно багато почерпнув зцієї книжки. Ізнаєте що? Язмінив свою дієту. Уже навіть схуд на 6кілограмів (13фунтів)».


    В Італії національна Ліга боротьби зраком1 схвалила книжку, розмістивши свій логотип на її обкладинку, та організувала прес-конференцію знагоди її виходу вРимі вжовтні 2008року. Ліга наголосила на важливості головної ідеї «Антираку»— зосередженості на заходах, що можуть запобігти захворюванню на рак, допомогти отримати якнайбільшу користь від традиційного лікування ймінімізувати ризик рецидивів.


    У США професор Джон Мендельсон, президент Онкологічного центру М.Д.Андерсона, найбільшого центру злікування та дослідження раку україні, написав: «Я вважаю, що «Антирак»— дуже читна йнауково аргументована книжка. Вона дає зрозуміти, що потрібно, щоб ужити випробувані на практиці заходи йзапобігти захворюванню або зменшити ризик його рецидиву. Книжка також заповнює широку прогалину внаших знаннях про те, як пацієнти можуть подбати самі про себе йпосприяти успішності традиційного лікування».


    Відколи ця книжка вийшла усвіт, явтратив кількох друзів. Дехто зних застосовував викладені вній принципи щодо свого здоров’я. На превеликий жаль, ці методи та принципи негарантують успіху вборотьбі проти раку. Мене глибоко зворушували їхні зізнання або зізнання їхніх родичів, що вони ніколи нешкодували про намагання скористатися порадами, викладеними укнижці. Один зродичів написав мені: «Аж до самого кінця вона відчувала, ніби тримає своє життя увласних руках». Язполегшенням дізнався, що незаохочував до жодних фальшивих сподівань, івпевнився впереконанні, що навіть якщо моя протиракова програма неможе претендувати (тайне претендує) на приборкання хвороби, усе одно вона допомагає жити далі незалежно від того, який буде результат.


    Дуже багато хворих та членів їхніх родин надсилали мені повідомлення— особисто, електронною поштою або через мій блог— ісвідчили про користь, отриману від книжки «Антирак» івикладених уній порад. П’ятдесятирічний підприємець, нехворий на рак, сказав мені, що його життя дуже змінилося після того, як він почав пити зелений чай, додавати щодня вїжу куркуму (зчорним перцем!) ікерувати своїм стресом за допомогою кардіокогерентності. Жінка, хвора на лімфому, написала мені, що вона читає йперечитує «Антирак» уривками перед сном, неначе книжечку, яку читають дитині, щоб та заснула. Хворий на рак простати інженер надіслав графік аналізів крові за останні три роки: його маркер активності раку простати (простатичний специфічний антиген) постійно знижувався, відколи він почав застосовувати принципи «Антираку», айого онколог уже неодноразово радив неробити операції, запланованої ще два роки тому. Тридцятидворічна жінка, що проходила курс хіміотерапії узв’язку зрецидивом раку молочної залози,— ще дуже молода!— написала мені про позитивний вплив аеробіки, яку вона виконує, прочитавши розповідь Жаклін, що під час лікування почала займатися карате (див. Розділ 11).


    Останнє йдуже особливе джерело мого задоволення— два онкологи, уяких яконсультувався протягом багатьох років щодо свого лікування іякі зв’язалися зі мною після того, як прочитали «Антирак». Вони запитали мене, як найкраще вповільнити розвиток їхніх пухлин, поліпшити «підґрунтя» та підвищити опірність організму. Ямав велику приємність скористатися плодами своїх досліджень івіддячити лікарям тим співчуттям, яке вони свого часу виявили щодо мене, коли япотребував його найбільше.


    Я дуже пишаюся цим другим виданням. Перечитувати рукопис іправити текст було легко. Неодноразово ядивувався, помічаючи, що забув подробиці якогось конкретного дослідження чи історії, про які вже писав. Коли їх усі перечитував, то ще більше переконувався управильності вибраного курсу, який, сподіваюся, допоможе мені йнадалі залишатися здоровим. Того йвам бажаю!
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        Lega Italiana per la Lotta contro iTumori. (Тутідалі прим. авт., якщо незазначено інше.)


        

      

    

  


  
    


    Передмова


    


    У кожному знас спить рак. Як івсі живі організми, наше тіло постійно продукує дефектні клітини. Так народжуються пухлини. Однак наше тіло має також багато механізмів, що виявляють іприборкують ці пухлини. На Заході одна людина зчотирьох помирає від раку, атроє інших— ні. Їхні захисні механізми опираються хворобі, тому ті люди помруть зінших причин.


    У мене рак. Уперше цей діагноз мені поставили 15років тому. Яотримував звичайне лікування, рак перейшов уремісію, але потім стався рецидив. Ось тоді яйнадумав дізнатися про все, що може допомогти моєму тілу захиститися від хвороби. Як лікар, досвідчений дослідник іколишній директор Центру комплексної медицини вПіттсбурзькому університеті, ямав доступ до надзвичайно цінної інформації про природні підходи до запобігання йлікування раку. Ось уже 7років яне підпускаю до себе хвороби, тому вцій книжці хочу поділитися звами своїми науковими та особистими історіями.


    Після хірургічної операції йкурсу хіміотерапії япопрохав поради усвого лікаря-онколога:


    — Що мені треба робити, щоб мати здорове життя? До яких варто вдаватися застережних заходів, щоб уникнути рецидиву?


    — Не треба робити чогось особливого. Живіть нормально. Через деякий час робитимемо МРТ, і,якщо пухлина виникне знову, виявимо її на ранній стадії»,— відповів провідний лікар, світило сучасної медицини.


    — Але чи нема якихось вправ, що яміг би робити, якоїсь дієти, якої міг би дотримуватися, абож, навпаки, треба уникати якихось продуктів? Може, мені змінити світогляд?— запитав я.


    Відповідь колеги дещо мене спантеличила:


    — Робіть, що заманеться. Вам ніщо незашкодить. Але внас немає жодних наукових доказів, що будь-які підходи можуть запобігти рецидиву.


    Насправдіж мій лікар мав на увазі, що онкологія— це надзвичайно складна сфера, яка змінюється карколомно швидко. Йому вже важко було встигати за найсучаснішими діагностичними та терапевтичними процедурами. Умоєму випадку ми використовували всі можливі медикаменти йусі визнані види лікування. За тодішнього рівня знань ми досягли межі. Однак щодо теоретичних питань— зв’язку між тілом ірозумом та харчування,— моєму лікареві виразно бракувало часу або бажання досліджувати їх.


    Цю проблему язнаю як університетський лікар. Заглибившись усвою сферу, ми рідко буваємо обізнані зфундаментальними відкриттями, нещодавно опублікованими упрестижних наукових журналах, зокрема «Science» або «Nature», аж поки вони нестануть предметом масштабних досліджень на людях. Та все-таки ці великі відкриття дають нам змогу іноді захищатися ще задовго до того, як завдяки їм винайдуть нові препарати або схеми лікування, що стануть головними напрямками вмедицині майбутнього.


    Були потрібні місяці дослідницької роботи, щоб япочав розуміти, як зможу допомогти своєму організму захиститися від раку. Ябрав участь уконференціях уСША та Європі, на яких збиралися фахівці вгалузі медицини, що досліджувала «підґрунтя»— опірність організму влікуванні раку. Мені довелося покопатися вмедичних базах даних іперелопатити масу наукових публікацій. Незабаром яусвідомив, що наявна інформація часто неповна йдуже розпорошена; тільки коли збираєш її докупи, вона набуває свого повного значення.


    Саме зібрана водне ціле величезна кількість наукових даних розкриває головну роль наших природних механізмів уборотьбі зраком. Завдяки надзвичайно важливим зустрічам зіншими лікарями та фахівцями, які вже працювали вцій галузі, япочав застосовувати отриману інформацію на практиці одночасно зі своїм звичайним лікуванням.


    Ось про що ядовідався: якщо кожен знас має ракові клітини, тоді він також має організм, покликаний боротися зпроцесами, що сприяють розвитку пухлин. Тому кожен мусить використовувати природні механізми захисту свого тіла. Інші культури використовують їх набагато ефективніше, ніж наша західна культура.


    Форми раку, від яких потерпають на Заході, наприклад, рак молочної залози, рак прямої кишки або простати, трапляються вАзії від 7до 60разів рідше. Водночас статистика свідчить, що вазійських чоловіків, які помирають увіці до 50років невід раку, авід інших хвороб, виявляють стількиж випадків передракових мікропухлин упростаті, як учоловіків на Заході. Отже, щось уїхньому способі життя заважає цим мікропухлинам розвиватися. Здругого боку, захворюваність на рак серед японців, які осіли на Заході, сягає нашого рівня вже за одне чи два покоління. Отже, щось унашому способі життя ослаблює захисні механізми супроти цієї хвороби.


    Усі ми живемо серед міфів, що підривають нашу спроможність боротися зраком. Наприклад, багато хто переконаний, що рак передається передусім спадково йне пов’язаний зіспособом життя. Колиж ми поглянемо на результати досліджень, то виявимо, що все навпаки.


    Якби рак передавався здебільшого через гени, то рівень захворюваності серед нерідних дітей був би такий самий, що йуїхніх біологічних, ане названих батьків. УДанії, де ведуть докладний генетичний реєстр івідстежують походження кожної людини, дослідники знайшли біологічних батьків понад 1000 дітей, усиновлених під час народження. Висновки науковців, опубліковані упрестижному «New England Journal of Medicine», змушують нас докорінно змінити думку щодо раку. Науковці виявили, що гени біологічних батьків, померлих від раку увіці до 50років, немають жодного впливу на ризик захворіти на рак для названих дітей. Здругого боку, смерть від раку названого батька увіці до 50років (який передає життєві звички, але негени) збільшує ризик смерті від раку серед названих дітей уп’ятеро. Ця стаття доводить, що здебільшого саме спосіб життя впливає на схильність до раку. Усі онкологічні дослідження збігаються: фактор генів щонайбільше помітний у15% смертності від цього захворювання. Отже, немає жодної генетичної фатальності. Усі ми можемо навчитися захищатися від раку2.


    Потрібно сказати від самого початку, що на сьогодні немає якогось альтернативного підходу до лікування раку. Абсолютно безглуздо вдаватися до лікування цієї хвороби без найліпших підходів утрадиційній західній медицині: хірургії, хіміотерапії, рентгенотерапії, імунотерапії йуже незабаром генетичної терапії.


    Водночас дуже нерозумно покладатися лише на ці винятково технічні підходи йнехтувати природною здатніс­тю нашого організму захищатися від пухлин. Ми маємо скористатися зцього природного захисту як узапобіганні хворобі, так івпідвищенні ефективності курсів лікування.


    Далі ярозповім вам про те, як мені довелося змінити свої погляди науковця, який цілковито нехтував природними захисними властивостями організму, істати лікарем, що покладається передусім на ці природні механізми. Мій рак допоміг зазнати світоглядної еволюції. Протягом 15років язавзято приховував свою хворобу. Мені подобається працювати нейропсихіатром, тому ядуже нехотів, щоб мої пацієнти почувалися зобов’язаними перейматися мною замість того, щоб дозволити мені їм допомагати. Так само, як дослідник івикладач, яне хотів, щоб мої ідеї ймою позицію вважали радше плодами мого власного досвіду, ане цілком наукового підходу, якого язавжди дотримувався. Як ікожен, хто хворіє на рак, яхотів повноцінно жити серед живих людей. Сьогодні янаважився говорити про це безпечно, але тепер переконаний, що для мене дуже важливо передати свою інформацію всім тим, хто схоче нею скористатися.


    У першій частині пропонованої книжки яподаю нове бачення механізму раку. Воно ґрунтується на визначальній, але наразі маловивченій ролі імунної системи, на відкритті запальних механізмів, що лежать воснові росту пухлин, іможливості блокувати такі механізми, щоб вони неживилися новоутвореними судинами.


    З цього нового бачення хвороби випливають чотири нові підходи. Будь-хто може запровадити їх практично, щоб сформувати— як для тіла, так ідля розуму— власну протиракову природу. До цих підходів належать: (1)захист від порушень рівноваги вдовкіллі, що по­чалися 1940року та сприяють сучасній епідемії раку; (2)організація свого харчування, що зменшує кількість збудників раку йдодає якнайбільше фітохімічних складників, які ефективно борються зпухлинами; (3)розуміння психологічних травм, що живлять біологічні механізми, наявні вракових процесах, ізцілення від них; (4)налагодження зв’язку знашим тілом істимулювання імунної системи, яка заспокоює запальні процеси, що призводять до зростання пухлин.


    Однак це непідручник збіології. Протистояння хворобі— це виснажливе внутрішнє переживання. Яне зміг би написати цієї книжки, якби невідчував знову йзнову всі ті радощі йжалі, здобутки йневдачі, які роблять мене тепер набагато живішим, ніж 15років тому. Ділячись ними, ясподіваюся допомогти вам віднайти шляхи до зцілення, щоб ви змогли надалі чудово мандрувати по життю.
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        Ще одне дослідження здійснили вКаролінському інституті, що уШвеції, де номінують кандидатів на Нобелівську премію. Воно засвідчило, що відентичних близнюків, уяких усі гени збігаються, ризик раку неоднаковий. Учені в«New England Journal of Medicine» роблять висновок: «Успадковані генетичні чинники лише незначною мірою впливають на схильність до сприйнятливості більшості типів неоплазм» (NB: «неоплазма» означає «рак».) Це вказує на те, що довкілля— найголовніша причина найпоширеніших форм раку.


        

      

    

  


  
    


    Розділ 1. Одна історія
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    Я виїхав зі своєї країни трохи більш ніж 10років тому, сім із яких прожив уПіттсбурзі. Тут ястажувався вінтернатурі зпсихіатрії, працюючи над дослідженням, яке розпочав васпірантурі зневрології. Разом із моїм другом Джонатаном Коеном якерував лабораторією церебральних функціональних зображень, фінансованою Національним інститутом здоров’я. Ми мали зрозуміти механізми мислення, пов’язуючи їх зтим, що відбувається вмозку. Янавіть уявити собі неміг, що завдяки цим дослідженням виявлю власну хворобу.


    Ми зДжонатаном були дуже близькі: обидва— лікарі, які спеціалізуються упсихіатрії, разом вступили васпірантуру вПіттсбурзі, він приїхав із космополітичного світу Нью-Йорка через Сан-Франциско, аячерез Монреаль прибув зПарижа. Тож ми несподівано зустрілися вПіттс­бурзі, вцентрі американської глушини, чужої для нас обох. Незадовго до цього ми опублікували упрестижному науковому журналі «Psychological Review» статтю про роль лобних часток мозку— досить ще недослідженої мозкової зони, яка допомагає поєднувати усвідомості минуле та майбутнє. Змоделювавши на комп’ютері роботу мозку, ми запропонували нову теорію упсихології. Стаття наробила багато галасу, що дало можливість нам, на той час звичайним студентам, отримати урядові гранти йзапочаткувати роботу дослідницької лабораторії.


    Джонатан вважав, що простого комп’ютерного моделювання замало, щоб просуватися вцій галузі. Ми мали протестувати нашу теорію, спостерігаючи безпосередньо за діяльністю мозку йвикористовуючи для цього найсучаснішу технологію— функціональну магнітно-резонансну томографію (МРТ). Її саме тоді щойно почали застосовувати, тому високоточні сканери були лише внайрозвиненіших дослідницьких центрах. Лікарняні сканери вже небули дивиною, але мали набагато нижчі характеристики, зокрема нікому невдавалося виміряти на них активність лобних часток мозку— предмет нашого дослідження. На відміну від інших мозкових зон, мінливість яких легко виміряти, активність лобних часток помітити дуже складно. Щоб вона якось виявила себе на зображеннях, потрібно було «тиснути» на лобні частки, тобто вигадувати для них всілякі складні завдання. Саме вцей час Дуґ, молодий фізик, фахівець зМРТ, придумав новий метод запису зображень, що допомагав оминути такі труднощі. Керівництво лікарні, уякій ми працювали, погодилося надати нам свій сканер звосьмої до одинадцятої вечора, після обходу пацієнтів,— іми заходилися перевіряти свої задуми.


    Дуґ працював над удосконаленням свого методу, поки ми зДжонатаном розробляли розумові завдання, щоб якнайбільше стимулювати лобні частки мозку. Після кількох невдач нам нарешті вдалося побачити на екрані активність саме цих часток. То була виняткова мить— кульмінація напруженого дослідження, набагато захопливішого зогляду на нашу дружбу.


    Мушу визнати, що поводилися ми дещо зарозуміло. Кожному знашої трійці минуло хіба що 30років, але, щойно закінчивши аспірантуру йотримавши науковий ступінь, ми вже мали свою лабораторію. Знашою новою теорією, якою багато хто зацікавився, ми зДжонатаном стали такими собі зірками, що сходили на небосхилі американської психіатрії. Ми опанували найсучасніші технології, які до нас ще ніхто незастосовував. Комп’ютерне моделювання нейронних мереж іфункціональне ядерно-­магнітно-резонансне дослідження за допомогою МРТ були ще маловідомі для університетських психіатрів. Того року нас зДжонатаном запросив професор Відльошер, світило тогочасної французької психіатрії, тож ми приїхали вПариж та провели семінар улікарні Пітьє-Сальпетрієра, де Фройд учився вШарко. Протягом двох днів уприсутності французьких психіатрів та інших нейрофахівців ми пояснювали, як комп’ютерне моделювання нейронних мереж може допомогти нам зрозуміти психологічні та патологічні явища. У30років було чим пишатися.


    Я жив повнокровним життям— життям, яке тепер мені видається дещо дивним. Упевнений вуспіхові, ябув переконаний адепт справжньої науки, асамі пацієнти мене недуже цікавили. Займаючись лíкарською практикою тапрацюючи вдослідницькій лабораторії, янамагався якнайменше виконувати клінічної роботи йбільше часу присвячувати дослідженням. Пригадую, як мене запросили взяти участь упрограмі зі стажування за обміном. Як ібільшість інтернів, програма мене нецікавила, бо передбачала досить велике навантаження йне завжди стосувалася психіатрії. Вона полягала втому, щоб працювати 6місяців узвичайному медичному закладі, де лікували психічні розлади впацієнтів після коронарного шунтування та трансплантації печінки або хворих на рак, туберкульоз шкіри, розсіяний склероз… Яне дуже хотів стажуватися, бо на якийсь час мусив відмовитися від керування лабораторією. Усі ті люди, що потребували медичної допомоги, мене мало цікавили. Япрагнув досліджувати діяльність мозку, писати статті, виступати на конференціях, робити свій внесок упоступ науки.


    За рік до того яїздив вІрак волонтером організації «Лікарі без кордонів». Там ястав свідком багатьох страхіть іповністю віддавався справі, намагаючись день за днем полегшувати страждання багатьох людей. Однак отриманий досвід неспонукав мене робити те саме, коли яповернувся впіттсбурзьку лікарню. Здавалося, ніби це два цілком різні світи. Виправдати мене могло лише те, що ябув молодий ічестолюбний.


    У моєму житті дуже важливе значення мала робота, що відіграло свою роль уболісному розлученні здружиною, після якого саме тоді яоговтувався. Серед причин нашого розставання було також небажання дружини миритися здумкою, що заради кар’єри язбираюся жити вПіттсбурзі. Вона хотіла повернутися уФранцію або принаймні переїхати вцікавіше місто, наприклад уНью-Йорк. Натомість для мене найшвидший шлях до успіху був саме вПіттсбурзі, тому яне хотів полишати лабораторію та колег. Наші здружиною суперечки закінчилися всуді, іпротягом року яжив сам уневеличкому будиночку, переміщуючись зі спальні до кабінету йназад.


    І от одного дня, коли лікарня майже спорожніла,— це було між Різдвом іНовим Роком, найтихіший тиждень протягом року,— япобачив укав’ярні молоду жінку, яка читала Бодлера. УСША вобідню пору нечасто натрапиш на когось, хто читає французького поета ХІХ сторіччя. Ясів за її столик. Вона була росіянка, звисокими вилицями йчорними очима, мала вигляд стриманої танадзвичайно проник­ливої людини. Деколи вона раптом узагалі переставала говорити, що позбавляло мене самовладання. Язапитав, чому вона так робить, авона відповіла: «Перевіряю щирість того, що Ви сказали». Тоді ярозсміявся, бо мені сподобалося, що мене перевіряють. Так почалися наші стосунки. Вони розвивалися повільно: яне квапився, вона— теж.


    Шість місяців по тому япоїхав на ціле літо вСан-Франциско працювати упсихофармакологічній лабораторії Каліфорнійського університету. Завідувач лабораторії саме збирався на пенсію йхотів, щоб яперейняв унього посаду. Пам’ятаю, як сказав Анні: якщо зустріну когось уСан-Франциско, це може покласти кінець нашим стосункам, тому зрозумію, якщо йвона так вчинить. Думаю, це її засмутило, але яхотів бути цілком відвертим.


    Коли увересні яповернувся вПіттсбург, Анна таки наважилася перейти жити вмій ляльковий будиночок. Явідчував, як між нами щось зароджується, тому дуже тішився знаших стосунків, хоча йне дуже чітко собі уявляв, до чого вони можуть спричинитися. Яйдалі пильнував, бо ніяк неміг забути про своє розлучення. Однак життя налагоджувалося. Ужовтні ми провели два пречудові тижні. Настало бабине літо. Япрацював над кіносценарієм, який мене попрохали написати про роботу з«Лікарями без кордонів», Анна редагувала свої вірші. Явідчував, що закохуюся. Аж тут раптом усе перевернулося.


    Пам’ятаю, як того чудового жовтневого вечора вПіттс­бурзі яплавно їхав на своєму мотоциклі проспектами міста до центру МРТ, ана деревах обабіч дороги палахкотіло листя. Уцентрі мене вже чекали Джонатан іДуґ: ми втрьох мали досліди зі студентами, які були для нас ніби «морські свинки». За мінімальну плату піддослідні в’їжджали усканер, атоді ми просили їх розв’язувати різноманітні розумові завдання. Їм подобалося наше дослідження, анайбільше— можливість отримати наприкінці сеансу цифрове зображення власного мозку, після чого вони квапилися додому, щоб роздивитися його на своєму комп’ютері. Перший студент прийшов на восьму годину. Другий мав прийти між дев’ятою та десятою, але нез’явився. Джонатан іДуґ спитали, чи, бува, мені нехочеться стати піддослідним. Ярадо погодився, бо знашої трійці був найменший «технар». Тож яліг усканер, удоволі вузьку трубу,— руки довелося притиснути до тіла, ніби вдомовині. Багато хто просто невитримує усканері: від 10до 15% пацієнтів так потерпають від клаустрофобії, що не можуть пройти томографію.


    І ось яусканері. Як завжди, ми починаємо знизки зобра­жень, щоб встановити структуру мозку піддослідного, бож усі мізки, як іобличчя,— дуже різні. Тому перед вимірюванням потрібно зробити щось на зразок карти мозку устані спокою (його називають анатомічним зображенням). Саме зним іпорівнюватимуть зображення (їхназивають функціональними), отримані вту мить, коли піддослідний розв’язує розумове завдання. Протягом усього процесу сканер видає різкий, досить гучний звук, ніби хтось раз по раз б’є металевою палицею по підлозі. Це рухається електромагніт, який дуже швидко вмикають івимикають, щоб індукувати зміни магнітного поля вмозку. Залежно від того, зображення анатомічні чи функціональні, ритм брязкання змінюється. Зтого, що ячув, виходило, що Джонатан іДуґ роблять анатомічне зображення мого мозку.


    Десять хвилин по тому анатомічну фазу завершено. На маленькому екрані над моїми очима має з’явитися розумове завдання, яке ми запрограмували, щоб стимулювати дію лобних часток мозку,— це іємета нашого досліду. Потрібно натискати на кнопку, щойно помічу ті самі літери серед літер, що швидко з’являються одна за одною на екрані (лобні частки мозку активуються та зберігають протягом кількох секунд упам’яті літери, що зникли зекрана, тому їх можна порівнювати злітерами, що з’являються після них). Чекаю, поки Джонатан дасть мені завдання, щоб по-особливому запульсував сканер, який реєструє функціональну діяльність мозку. Однак пауза триває ітриває. Яне розумію, що відбувається. Джонатан іДуґ поруч за захисним склом вапаратній; ми можемо підтримувати зв’язок тільки через інтерфон. Тоді ячую внавушниках:


    — Девіде, виникла проблема. Якісь нелади із зображенням. Треба почати знову.


    Ну щож. Знову чекаю.


    Починаємо спочатку. Знову протягом 10хвилин робимо анатомічні зображення, атоді настає час для розумового завдання. Чекаю. Чую голос Джонатана:


    — Чуєш? Щось нетак. Та сама проблема. Зараз підійдемо.


    Вони заходять узал сканування йвитягають стіл, на якому ялежу. Коли опиняюся поза межами труби, на їхніх обличчях бачу здивований вираз. Джонатан кладе мені руку на плече йкаже:


    — Не можемо зробити дослід. Щось дивне утвоєму мозку.


    Прошу їх показати на екрані зображення, яке вони вже двічі записали на комп’ютері.


    Я небув ні рентгенологом, ні неврологом, але ябачив немало зображень мозку; це була моя щоденна робота. Уділянці правої лобної частки була округла пухлина завбільшки зволоський горіх. Розташована вцьому місці, вона немогла бути однією зтих доброякісних пухлин мозку, які іноді трапляються, їх оперують іне зараховують до найнебезпечніших, як-от менінгіома або аденома гіпофіза. Утій ділянці могла утворитися кіста, інфекційний нарив, спричинений деякими хворобами, наприклад СНІДом. Однак ямав чудове здоров’я, багато рухався, навіть був капітаном команди зі сквошу. Такого просто немогло бути.


    Тому небуло найменшої можливості заперечувати серйозність виявленого. Рак мозку на пізній стадії вбиває за 6місяців без лікування йвід 6місяців до року, якщо його лікувати. Яне знав, на якій перебуваю стадії, але знав статистику. Ми всі троє мовчали. Джонатан відправив плівки увідділення рентгенології, щоб уже завтра їх оцінив фахівець, іми розійшлися.


    Я сів на мотоцикл іпоїхав назад до свого малесенького будиночка на іншому кінці міста. Була одинадцята година; на небі яскраво світив повний місяць. Анна вже спала. Яліг біля неї йутупився поглядом устелю. Було направду дивно, що моє життя ось так ізакінчиться. Просто незбагненно. Пролягла якась прірва між тим, про що ящойно дізнався, ітим, що япротягом стількох років вибудовував,— наснагою, назбираною десь глибоко вмені для якихось довгих перегонів, для того, що мало привести мене до значущих досягнень. Явідчував, ніби почав робити щось дуже корисне. Здобуваючи освіту та просуваючись укар’єрі, ябагато чим пожертвував, вкладав багато потуг усвоє майбутнє. Аж тут переді мною постала майже невідворотність того, що майбутнього взагалі небуде.


    До тогож ябув самотній. Якийсь час мої брати вчилися вПіттсбурзі, але, закінчивши навчання, роз’їхалися. Ярозлучився здружиною. Мої стосунки зАнною були нетривкі, тому вона обов’язково мене покине, бо кому потрібен чоловік, приречений померти у31рік? Себе яуявив дерев’яною скалкою, що пливла річкою йраптом опинилася біля берега устоячій заводі. Уже ніколи тій скалці недопливти до океану. За іронією долі япотрапив уполон там, де немав коріння. Ямусив вмерти. На самоті. УПіттсбурзі.


    Пригадаю надзвичайне явище, що сталося, коли ялежав, споглядаючи димок від індійської сигаретки. Мені неспалося. Язаглибився вдумки, аж тут раптом почув власний голос, що промовляв умоїй голові дуже так ніжно, упевнено, переконливо, чітко, безсумнівно,— чогось такого за собою яраніше непомічав. То був нея,але голос усе-таки був мій. Коли яраз по раз по­вторював «такого неможе статися зі мною; просто неможливо», цей голос промовив: «Знаєш що, Девіде? Це навіть дуже можливо, але це нетак уже йстрашно». Щось тоді сталося— дивовижне йнезбагненне. Саме зцієї секунди мене відпустило заціпеніння. Стало очевидно: так, це можливо. Це частина людського досвіду. Багато хто до мене зазнав цього, яне перший іне останній. Нема нічого поганого втому, щоб бути цілком іповністю людиною. Мій розум сам по собі знайшов шлях до заспокоєння. Потім, коли мене опановував знову страх, ямусив учитися приборкувати свої почуття. Однак тієї ночі язаснув, анаступного дня зміг піти працювати та зробити все необхідне, щоб сміливо зустріти хворобу йдивитися увічі життю без страху.

  


  
    


    Розділ 2. Уникати статистики
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    Стівен Джей Ґулд був професором зоології вГарвардському університеті та фахівцем зтеорії еволюції. Він також був одним із найвпливовіших науковців свого покоління; багато хто вважав Ґулда «другим Дарвіном» за його дещо повніше бачення еволюції видів. Улипні 1982року увіці 40років він дізнався, що хворий на мезотеліому черевної порожнини— рідкісний інебезпечний рак, який пов’язують здією азбесту. Після операції Ґулд запитав свого онколога:


    — Які найкращі наукові статті ви моглиб мені порекомендувати щодо мезотеліоми?


    Попри те, що лікарка досі зним була доволі відверта, тепер вона відповіла дещо ухильно, мовляв, медична література на цю тему немістить нічого по-справжньому вартого уваги. Однак завадити першорядному університетському професорові гортати літературу на тему, що його зацікавила,— це майже все одно, що «рекомендувати,— як писав пізніше Ґулд,— цнотливість Homo sapiens примату, що понад усе прагне сексу».


    Вийшовши злікарні, Ґулд одразу попрямував до медичної бібліотеки університетського містечка та всівся за стіл, обклавшись найновішими медичними журналами. Годину по тому, наляканий, він збагнув причину ухильної відповіді своєї лікарки. Річ утому, що наукові дослідження незалишали жодного сумніву: мезотеліома була «невиліковна», зсереднім строком виживання у8місяців після встановлення діагнозу. Як той звір, що раптом потрапив упазурі хижака, Ґулд відчув, як його змагає паніка. Фізично йрозумово він закляк десь на 15хвилин.


    Поступово фах ученого взяв гору йпорятував Ґулда від відчаю. Зрештою, усе своє життя він вивчав природні явища, подаючи їх уцифрах. Якщо зцього можна було дістати якусь науку, то вона полягала втому, що природа незнає жодного непорушного правила, однаково застосовного геть до всього. Зміна— це сутність природи. Уприроді середнє значення— абстракція, «закон», який людський розум намагається накласти на все розмаїття індивідуальних випадків. Для індивідуума Ґулда, окремішнього від усіх інших індивідуумів, питання полягало втому, щоб дізнатися, яке його місце вдіапазоні варіацій навколо середнього значення.


    Якщо середній показник виживання становив 8місяців, розмірковував Ґулд, то половина людей, уражених мезотеліомою, прожила менше ніж 8місяців. Однак друга половина прожила понад 8місяців. До якої половини належав саме він? Він був молодий, некурив, мав добре здоров’я (завинятком цього раку), айого пухлину діагностували на ранній стадії, до тогож він міг розраховувати на якнайкраще лікування. Тож Ґулд зполегшенням дійшов висновку: він має всі підстави вважати, що належить до обнадійливої половини. Ну, добре.


    Потім Ґулд збагнув навіть ще фундаментальнішу річ. Усі криві, що позначають час тривалості життя кожного індивідуума— так звані криві виживання,— мають одну йту саму асиметричну форму: за визначенням половина випадків зосереджена влівій частині кривої, між нульовим івосьмим місяцями.


    Проте права половина тягнеться, безперечно, після 8місяців, іця крива— устатистиці її називають розподілом— має доволі довгий хвіст. Ґулд гарячково почав шукати вжурнальних статтях криву виживання для мезотеліоми. Колиж нарешті знайшов, то побачив, що, справді, хвіст міг простягатися на кілька років. Тож коли середнє значення становило всього 8місяців, укінці хвоста невелика кількість людей зцією хворобою жила ще роками. Ґулд небачив жодної причини, чому він неможе опинитися саме вкінці цього довгого хвоста, тому зітхнув зполегшенням.
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    Збадьорений цими відкриттями, біолог уньому дійшов третього висновку, що був так само важливий, як ідва попередні: крива виживання, на яку він дивився, стосувалася людей, яких лікували 10—20років тому. Тоді використовували тогочасне лікування втогочасних умовах. Утакій галузі медицини, як онкологія, два явища змінюються постійно: курси традиційного лікування йнаше знання того, щó кожен знас може зробити особисто, щоб збільшити ефективність цього лікування. Якщо змінюються обставини, то змінюється ікрива виживання. Може, зновим лікуванням, яке він отримає, якщо йому трохи пощастить, він стане частиною нової кривої звищим середнім значенням іздовшим хвостом, що простягнеться далеко, дуже далеко, аж до природної смерті влітньому віці…


    Стівен Джей Ґулд помер 20років по тому від іншої хвороби. Йому вистачило часу, щоб досягти однієї знайвизначніших наукових кар’єр своєї епохи. За два місяці до смерті він став свідком виходу усвіт своєї найголовнішої роботи— «Структур теорії еволюції». Він прожив у30разів довше, ніж передбачали онкологи3.


    Урок, який дав нам цей великий біолог, дуже простий: статистика— це інформація, ане вирок. Мета кожного, хто захворів на рак іхоче боротися зневідворотністю, полягає втому, щоб убезпечити своє перебування вкінці довгого хвоста кривої.


    Ніхто неможе достеменно передбачити перебіг раку. Професор Девід Шпіґель зі Стенфордського університету протягом 30років організовує групи психологічної підтримки для жінок, хворих на рак молочної залози зметастазами. Під час лекції для онкологів уГарвардському університеті (лекцію опубліковано у«Journal of the American Medical Association») він пояснив свою розгубленість: «Рак— це хвороба, що дуже спантеличує». Деякі наші пацієнтки вже 8років тому мали метастази вмозку [це один із найнебезпечніших виявів раку молочної залози] ідотепер почуваються досить добре. Чому? Ніхто цього незнає. Одна знайбільших загадок хіміотерапії полягає втому, що іноді вона дає змогу «розтопити» пухлину, хоча йне спричиняється до тривалого продовження життя. Зв’язок між соматичною опірністю та прогресуванням хвороби навіть із суто онкологічного погляду досі дуже складно з’ясувати».


    Усі ми чули про дивовижні зцілення людей, яким залишалося жити якихось кілька місяців іякі все-таки прожили довго, навіть десятиліття. «Однак незабувайте,— застерігають нас,— це надзвичайно рідкісні випадки». Абож нам кажуть, що то були, очевидно, невипадки зраком, але, найімовірніше, зпомилковими діагнозами. Увісімдесятих роках минулого сторіччя два науковці зУніверситету Еразма Роттердамського, щоб з’ясувати це питання, систематично досліджували випадки спонтанної ремісії раку знезаперечними діагнозами. На їхній превеликий подив, за 18місяців дослідження лише усвоєму невеликому регіоні вНідерландах вони нарахували 7випадків— настількиж незаперечних, наскільки йнепоясненних. Зрозуміло тільки одне, що такі випадки трапляються набагато частіше, ніж її зазвичай визнають.


    Беручи участь удеяких програмах, зокрема упрограмі центру «Спільне благо» вКаліфорнії (проякий ми поговоримо пізніше), пацієнти намагаються контролювати свій рак, учаться жити вбільшій гармонії зі своїм тілом ісвоїм минулим, шукають спокою за допомогою йоги ймедитації, атакож харчуються продуктами, що чинять опір ракові, уникаючи тих продуктів, які провокують його розвиток. Їхні історії хвороб свідчать, що вони живуть удвічі або втричі довше, ніж пересічна особа зтим самим раком на тій самій стадії4.
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paky. ®omo emiweHo 3 1106’a3H0I 3200u KaHOudama Hayk Xewra Llys,
Ynisepcumem Belik-Qopecm.
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Kinbkictb
cmepTen

MonosunHa MonosunHa xBopux,

XBOPUX, O Lo NpoXua NoHasg

npoxmuna 8 micauis

MeHLUe HiX

8 micAauis

CepepHe 3HaueHHA KiHeub XBoCTa KpuBoi
T T T T T —>
0 4 8 12 16 20 24 26

KinbKicTb MicAUiB, WO MUHYNW NiCNA BCTAHOB/IEHHA AiarHo3y

Puc. 1. Kpusa suxusanHs g mesomeniomu, Ky no6aqus ynd
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BifcOTOK MULLel, y AIKNX PO3BUHYBCA paK MOIOYHOI 331031
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Bes OaunH [OBa Tpn Yotupun
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Puc. 14. Cnonyku cknadHukie 0itome Habazamo ehekmusHiwie, Hix
KOXeH CKNadHUkK okpemo. OOUH CKAOHUK 3MeHWYE pU3uK paky MOIOYHOI
3a103u 8 Muwed, AKi 3a3Hanu 0ii NOMYXHO20 KaHyepozeHy, nuwe Ha 50 %.
Yomupu cknadHuku pasom 3HUXytome pusuk Ha 90 %.
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3eneH|\osoq|
HaCIHHﬂ HbOHy,
J'IbHSIHa onm
pancosa onis, pV|6a
M'aco- MOJIOYHI nponme
Ta AfuA 3 BENVKIM BMICTOM
omera-3 (Bigronisna Tpasoio)

PocanHHi oml (kyKypynsaHa,
COEBa, COHALIHNKOBA TOLLO)
rIAPOFeHI3OBaHI xnpn

(TpaHC)KI/IpVI)\\
3BVNaVIHI M'ACO-MOMQUH

I'IpOD,yKTI/I HeopraHlqu ﬂl/luﬂ

)

———

—— | Omera-3 XupHi Kucnotu

KoHTtponb
3ananbHmx

) npouecu — 3ropTaHH b
/% ‘ * KPOB' % OPOUECIE — pospimuenns
[\J L Kposi
> CTVIMymOBaHHFI
B pocTy KAiTuH g\ Kowtponb pocty
. KNiTUH

Puc. 9. Jucb6anaHc mMix XupHUMU Kucsiomamu omez2d-6 ma omeza-3
8 HAWOMY Xap4080MY pexxuMi 36isbuwye 3anasnbHi npoyecu, 320pMaHHA
KpO8i ma 3p0CMAaHHA XUpo8uX i pako8ux K/1imuH.
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TABNINLUA 2. AEAKI PAKOBI 3AXBOPIOBAHHA, BE3NMOCEPEAHbO
MOB’A3AHI I3 3ANAJIbBHUMU NMPOLIECAMMU

Bup paky MpuunHa 3ananeHHsA

Jlimpoma MANT Helicobacter pylori

Pak 6poHxis KpemHesem, a3zbecT, curapetHui
ANMm

Me3oTtenioma Asbect

Pak ctpaBoxogy | Metannasia bappeTa

Pak neviHku (neviHkoBO-KNiTMHHWI) | Bipyc renatuty Bi C

Pak wnyHka FacTpuT, cnpuynHeHni
Helicobacter pylori

Capkoma Kanosi Tun 8 Bipycy repnecy noguHmn

Pak ceyosoro mixypa LLincrocomos

Pak ToBCTOI Ta NPAMOI KNLLKK XPOHiuHe 3ananeHHa KNLWKIBHMKa

Pak saeyHukiB 3ananeHHA opraHiB Manoro Tasa;
TaNbK; KOPeKLUiA TKaHNH

PaK LWwnmnku maTtkm Bipyc naninomu

(3a bankeinnom i MaHToBaHiI B «The Lancet», 2001)
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Cnpauv oMBUTUCA TENeBi3op 1,0
Cnpgaun wntn 1,5
MporynaxKa Big gomy fo 2,5
aBTOMOGiNA abo aBTObYCA
3aBaHTa)keHHA/po3BaHTa- 3,0
YKEeHHs1 aBTO

BuHeceHHA cmiTTA 3,0
BuirynioBaHHsA cobaku 3,0
[omawHi cnpaBu, NOMipHi 35

3ycunna

HaBaHTakeHHsA
(METiB Ha rogury)
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Bucokuii rnikeMiuHuni ingekc
(yHunkaTtn)

HusbKuih rnikemiuHum iHgekc
TN [OBINbHO)

(cnc

uykop (6inuii abo KopuuHeBsui), meg,
cuponu (KneHosui, 3 GpyKTO3WY,
3 AeKCTPO3Nn)

NPUPOZAHI NiACoNoAXyBaui; araBo-
BUI HeKTap, CTeBIA (TMXOOKeaHCbKa
POCAVHA), KCUAIT, YOPHWIA WOKONaa
(> 70 % Kakao)

6ine/BipbineHe 6opowHo: 6inui
Xni6, 6inuit puc, po3BapeHi maka-
POHHI BUPOGW, KEKCH, pOranukm,
6y6nnKN, KpyacaHu, pucosi xnioui

3MilLaHi LinbHO3epHOBI 3naKu: XNi6
3 KiIbKOX 3M1aKiB (He nuwe 3 nie-
HUUI), BUNEYEHUI HA TPaAWLIINHMX
OpiKaKax (3akBacui), pyc (4inbHo-
3epHoBUIA, BacmaTi abo TancbKuii),
MaKapOHHi BUpo6Y Ta IoKLWMHa (6a-
KaHO 3 KiflbKOX 3N1aKiB), 3BapeHi «Ha
3y60K», KiHOa, OBeC, MPOCO, rPeyKa

KapTonnA, 0c06AMBO KapTONAA-io-
pe (kpim pigkicHoro copty «Nicola»)

KyKypyA3aHi nnactisLi, pucosi nnac-
TiBUi Ta 6inbLWicTb iHWWX 6innX i co-
NIOAKUX 3NaKiB Ha CHifaHOK

coueBmnus, ropox, 606w, conogka
KapTonns, AMC

BiBCAHKA (Kalua), MIOCAi, CHigaHKm
«All Bran» i <<Specia| K»

BapEHHA 1N ene, pPyKTH, NpUroTo-
BaHi 3 LyKpom, GpyKTun B crponi

bPYKTU y NpUpogHOMY CTaHi, 30-
Kpema, YHOPHWLSA, BULLHA, YepeLLHs,
ManuvHa, AKi AornomaratoTb perysio-
BaTW piBeHb LKPY Y KPOBI (AKLIO
noTpi6HO, Wo6 NiACONOAUTU, BUKO-
PUCTOBYINTE araBoOBUI HEKTap)

CONOAKI Hanoi: NPOMUCNOBI PyK-
TOBi COKM, ra3oBaHi Boan

ankorosb (6e3 i)

BOAA 3 jOJlaBaHHAM JIMMOHHOIO
coky, yebpeLjio abo wasnii

3eneHnin vaii (6e3 uykpy abo 3 ara-
BOBVIM HEKTapoM), AKMIi 6opeTbca
6e3nocepesiHbo 3 Pakom

1 CKNAiHKa YePBOHOTO BMHA Ha IeHb
3xelo

YacHuK, Lmbyns, Lmbyna-lwanoT (3mi-
LWIaHa 3 iHWKYMK Xap4OBUMU MPO-
[yKTamu, BOHa JONOMara€ sH13nTu
NiKOBi MaKCMMyMM iHCYIiHY)






OEBPS/Images/Section0071.png
TABJINLA 7. WWKIANUBI TA KOPUCHI NOBYTOBI TOBAPU

YHukainte akHanbinbwe

Yum samiHnTtn

MNepxnopoeTtunneH/TeTpaxnopoeTn-
NIeH, BUKOPUCTOBYBAHNI Y XIMUNCT-
Kax

MposiTpioliTe peyi Ha CBi>koMy Mo-
BiTPi NPOTArOM KifIbKOX FOAMH i nn-
e Todi ogAranTe; 34iNCHITL Bosiore
yneHHA abo unLLeHHA 3 ByrJe-
KMUCNOTOK YN KPEMHIEM

[e3opopaHTy Ta aHTUNEpCnipaH-
T, WO MICTATb aNtoMiHin (ocobnu-
BO MOTPIOHO YHMKATU KiHKaM, fiKi
ronATb naxsu, 60 rofiHHA noner-
Y€ NPOHUKHEHHA anioMiHito)

BukopucTtoByiTe npupoaHi aeso-
[OPaHTK, O He MICTATb aNtoMiHito

KocmeTnKa, WwamnyHi, NOCboHW, re-
ni, dapba ans Bonoccs, nak ana Hir-
TiB, COHL€3aXUCHI Kpemu, Wo Mic-
TATb ecTporeHn abo nnaueHTapHi
npoayKTy (MOXyTb 6yT1 B 3acobax
ans Bonoccs), abo napabexu, abo
¢dTanatn. YHKanTe Takux pranatis,
Ak BBP i DEHP'. YHuKaliTe Takux na-
pabeHiB, AK MeTuNNapabeH, nonina-
pabeH, i3onapabeH, 6yTunnapabeH

BukopucTtoBywiTe npupoaHi Ta op-
raHiyHi npopyktn 6e3 napabeHis,
¢dTanatis Ta ecTporeHis.

barato BugiB «opraHiyHoi» Kocme-
TUKWN He MICTATb napabeHis i ¢pTa-
naris.

[enAki komnaHii, Ak-oT «<Body Shop»
i «Aveda», BUpo6NATbL MPOAYKLito
6e3 ¢pTanatie

Mapdymn, Wwo mictatb Granatv (mai-
e BCi MiCTATb)

He kopuctyirtecs napdymamm abo
KOPUCTYNTeCA TifIbKU TyaneTHoo
BOAO (MiCTUTb MeHLe pTanaTis)

1

BBP — 6eH3unbytun-pranat; DEHP — pu-(2-etnnrekcun)-dranar.
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Puc. 18. bini kpos’aHi mineus imyHHOI' cucmemu amakytome pakosi
KnimuHu (6inewo2o po3mipy). BoHu ompumytome cuzHanu 8io emoyitiHo2o
MO3Ky U peazylome, HAOCU/IAI0HU CU2HAIU Ha3ao 0o mo3ky. Omuxe,
KJIMUHU iMyHHOT cucmemMu — Ue 4acmuHd moe2o, Wo KaHOUOdmKa Hayk
KeHOoic Mepm Ha3usae «MobisibHUM MO3KOM».
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KinbkicTb, noTpi6Ha ana

Bun puw po3u ENK+ArK" (yHuin pubn
a6o rpamis y kancyni)

Kancynun
Pr6’aunii XUP (KMP NediHKy Tpickn) 50
KNP Yy Tyl 3,0
KOHLeHTpaLjia omera-3 1,0—2,0
Com
BUPOLLEHWNI Ha depmi 20,0
piukoBuit 15,0
IcTiBHi MopcbKi MontocKm 12,5
Tpicka
TNXOOKeaHCbKa 23,0
aTNaHTUYHa 12,5
Kpab 8,5
Kambana/nantyc 7.0
MopcbKuii OKyHb 15,0
Binokopwit nantyc 3,0—7,5
Ocenegeup
TUXOOKEaHChKU 1,5
aTNaHTUYHWN 2,0
Jlo6cTep 7,5—42,5
Makpenb 2,0—8,5
Jlococesi
KeTa 4,5
Hepka 4,5
ropbyua 2,5

ENK = eiiko3aneHTaeHOBa KMCNOTa, a [IlK = goko3arekataeHoBa KACNOTA.

Puba it pubonpopyKTM — Le roioBHe [KEPeNo A0BroNIaHLIIOrOBIX OMe-
ra-3 xupHux kucnot (EMK i ArK). PiBeHb BMICTY LUX KUCNOT 3aneXuTb Bif
pi3HOBMAY prbY, MiCUA i NOWMPEHHA, CNOCOBY BUPOLLYBAHHA, @ TAKOX Bif

nopw BUOBY.

BupolueHnii Ha Gepmi 10COCk He TaKuii PYXIMBUIA, AK OKEAHCBKI, TOMY Ma€e

6inbLue Xupy, a 0TXKe, i GINbLINI BMICT OMEra-3 )XUPHNX KNCNOT.
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Mopcoki

— Hopi (4epBOHi BogopocTi), KomBy (namiHapiesi BoaOpOCTi), Bakame
(yHaapin nepucra), apame (6ypa BofOPIcTh), Aynbce i

Ppykmu

— AroAu: CyHnus,
ManvHa, YopHUUA,
OXWHa 1 KypaBnnHa

— LMTPYCOBI GPYKTH:
MaH#apuHu, anenbcu-
HU (HaBITb 3i WKiPKOIO,

— Xypma Ta abpuko-
v (eimamin A ma
JliKOneH);

(enG208a KUCNIOMA MA | AKWO BOHN OPraHiuHi), | — rpaHaTosui cik
nonicperHonu); NMOHN Ta rpeindpy-
— Buna (2miokaposa | T (hnasoroidu);
Kucioma);
Topixu
BONOCHKI ropixv Ta | — ropixv nekaH — murgans (MazHit)
NiWMHOBI ropixu (ennazosa kucnoma);
(pocnurHi ome2a-3 xu-
puU Ma mazkid);
— 'IOPHUI WOKO- — yci dpykTn; — nigconopyeaHHA

nap — i3 Bmictom
Kakao noHap 70 %

araBoBUM HEKTapoM,
cTesicio (TxooKeaH-

(npoanmouianiouru); CbKa pocnvHa),
KCWNiToMm, BicTepicio

Hanoi’

— YepBOHE BUHO — BOfAa 3 AofaBaH- — yci 3eneHi vai

(pecsepampon) HAM JINMOH, (ETKr — enieanokame-

Y MOMIPHUX KINbKOCTAX
(1 CckIsHKaA Ha AEeHb);
— ¢inbTposaHa Boaa,

yebpeuo, wasnii,
aTakoK Leapn
MaHapyHiB Y1

XiHeanam), ocobnueo
HNOHCbKIIA 3eNeHNi
yaii (ceHua, rekypo,

MiHepanbHa a6o Axe- | anenbCuHis; MaTuya ToLwo);
penbHa Boaa 3 nnAa- — HacToAHKa
WOK, WO He noTpanns- 3 KOPEHA IMBNPY
7V NI COHAYHI (eiHeepon)
npomeHi (8oaa, Aka
Mag 3anax nnactmacy,
moxe mictutn 1BX);

Mo6yTosi ToBapn

— NPUPOAHI AE30[0PaHTU Ge3 BMICTY anioMiHito;
— NpUpOAHa 11 OpraHiuHa KocMeTuKa 6e3 napabenis | dranaris;

— NecTMUMAN Ha OCHOBI eiPHUX 0Nl a60 BOPHOT KNCNOTY;

— 6inuin oueT, NPUPOAHI MUIHI 3acobu (6e3 necTuumpis) abo 3acobm
3 €BPONEACHKVM €KOOFiYHNM 3HAKOM
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Enoxa naneonity

Puic. 8. 3miHu y cnoxusaHHi pagiHosaHozo Uykpy: 2 Kinoepamu (4 pyHmu)
WopoKy Ha ocoby 8 enoxy nasneonimy (kosu gpopmysasca Habip Hawux
2eHig); 5 kinozpamis (11 ¢pyHmis) wopoky Ha ocoby 1830 poky; 70 kinozpa-
mig (150 ¢oyHmis) wyopoky Ha 00Hy ocoby 2000 poKy.
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XKupu

— onuBkoBa onis; — BepLWKOBE MacNo | — MaprapuH
— nbHaka onia 30Mera-3 XUpHUMU | 3 OMera-3 XUpHUMI
(pocnurHi ome- Kucnotamu; Kucnotamn
20-3 XUpHi Kucniomu | — pub'aunii xup
ma nizHanu); (simamir D);
— pancosa onis ;
Osoui
— pi3HoBMAN — oBouYi, 6arari Ha nomigopu, 6ypaku
KanycTu: bproccent- 6eTa-KapoTUHU: Towo (eimamin A ma
CbKa KanycTa, 60K-4oW, | MOPKBa, conopKa niKkoneH);
KWTaliCbKa Kanycta, | KapTonns, AMC, — wnuHat (mageHit)
6pokoni, LBiTHa Kabauku, rapbysu,
KanycTa Tolo a TaKOX XOKKanaiii-
(cynepopacparu CbKi Kabaukm;
ma iHdon-3-kap6iHon
(i30));
Ipubu

— wiTake, MaiTake, HOKi, KPeMiHi, TopTo6eno, ycTpuuHmii rpné (nnes-
POT uepenuyacTuii, abo ransa), rpG-TPYTOBMK «iHAUUMIA XBICT> (noAi-
caxapudu ma NeHmuHaH)

Tpaeu ma cneyii

— KypKyMa (KypKy- MaiiopaH, operaHo, | uubyna-nopen,

MiH), 3miwaHa 6aswnik i posmapuH | uubyna-wanor,

34OpHUM NepuemTa | (mepnenu); umbynA-WHIT (dianin-

OAMBKOBOIO OAI€; — neTpylwka Ta ucynbepio);

— Kapi; cenepa (anizeHiH); — Kopuusa (npoarHmo-

— ry6oupiri: M'ATa, — umbynesi: YacHuUK, |uiaHiouH);

yebpeupb, umbyns, — iM6up (2iHeepos)
i ma

— opraHiuHi (Haty- — KBallleHa Kanycta | — YacHuK, uubyns,

panbHi) orypTn Ta Ta Kimui; nomigopw, cnapxa,

kedipw, coesi 6aHaHu Ta nweHnus

noryptu, 36araueHi

Lactobacillus

acidophilus (aunpo-

$inbHOIO NannuKoIo)

Ta Bifidobacterium

bifidum (6ipinobakre-

piamu);
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AK HE CTATU XKEPTBOIO LUAPJIATAHIB

€ KinbKa NpocTvX NMpaBui, AK YHUKHYTW BCINAKUX NAcTOK i He cTatu
XepTBOIO LWapaTaHiB. YHUKalTe 3HaxapiB, siKi:

— BiAMOBNATbCA CNiBMPaLOBaTV 3 OHKONOIOM i pagATb NPUNUHUTYA
3arafibHOMPUIHATE NiKyBaHHSA;

— NPOMOHYIOTb JTIKYBaHHA, AiEBICTb AKOrO He AOBEAEHO, afie fOBEAEHO
10r0 pU3KK;

— NPOMOHYIOTb NliKyBaHHSA, LliHa AKOro HECYMipHa 3 OYiKyBaHOIO KO-
puUcTIo;

— 00iUATb, WO IXHIN NigXiA rapaHTye ofy»KaHH:A, AKLLO B/ NMO-CMPaBK-
HbOMY LIbOrO 3axo4eTe.
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Puc. 12. Bmicm xnopopeanidHux necmuyudig y ceyi 23 dimeti 8ikom 8i0
300 11 pokis, AKi cno4amky 8xueasu 38u4atiHy Xy, nomim HamypaneHy
iy, a modi 3Hosy 38uyaliHy ixy npomsazom 15 onis. Cniou necmuyudis
3HUKJIU 3 IXHbOI cedi Mmalixe 00pasy, AK BOHU NOYAIU 8XUBAMU HAMYpPA/lb-
Hy iy (Ha n‘amuti-0es’amuli OeHb).
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Pak MonouHoi 3anosu

TpurHiueHHa pocTy pakoByX KAITUH

20 -20 -40 -60 -80 -100
YaCHUK >
unbyna nopei >
umbyna-wanot >
6proccenbcbKa Kanycra >
UBiTHa KanycTta >
KanycTa >
Kanycta nuctoea :
6pokoni ————
peavcka —_—mm
CaBOWCbKa KanycTa —_—
umbyna —_—
pina —-
3eneHi 606u —_——
UepBOHa KanycTa —_—m—
cnapxa —_——
MONIOZi NAPOCTKY NANOPOTi | s>
wnuHaT —
6ypaku —
KapTtonna —
nepeLb XananeHbiio —_——
YepPBOHUIA LMKOPIV —
oripku —
nomapaHyesuii nepeLb —
cenepa —
Kabauku —_—

60CTOHCbKWIA CanaT-natyk
canat-naTtyk pomeH

deHxenb

iHAMBIN (CanaTHWI LMKOPIl)

nomigopu

MOpKBa

60K-4oM (KnTalcbKa KanycTa)

6aknaxaHu

KOHTPO/IbHNI PAAOK
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Puc. 11. 36inowerHa y XX cmonimmi 8upobHUUMEa pociuHHUX oniti
i3 XKUPHUMU Kuc/iomamu ome2d-6, AKi ChoXuearoms Jioou.
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TeapuHHi

3epHo Mupu Tpasu Ta cneuii OsBoui
npoteiHn 6aratosnako- ONINBKOBA, KypKyMa, M'ATa, Ta ppyKTI
(Bu6ipKoBO) BUI XNi6, pancoBa a6o Yyebpelb, il oBoueBi

puba, opraHiuHe  LinbHO3epHO- NbHAHa onis, po3mapiiH, npoTeiun
m'Aico, Anua BUI PUC, KiHOa, macno YacCHUK... coueBmUA,
3 KUPHUMU oynryp... 3 XKUPHUMU ropox,
Kucnotamm Kucnotamu

omera-3,
opraHiyHi monou-
Hi NpoAyKTH

Puc. 16. [lpomupakosa nopuisa
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3ACTEPEXXKEHHA: AEAKI BMTPABU MOXKYTb BYTWU HEBE3MNEYHI
[Jesaki popmun paKy MoKy Tb ypaxaTu NeBHi YaCTUHW Tina, Wo pobuTb
BMpaBy Hebe3neyHmu (pyxm pyKamu nicnsa onepawii Ha naxeax, 6ir
nigTonuem ans oci6, Aki MatoTb KiCTKOBI MeTacTasu, Towo). MNepen Tm
AK NOYaTN BUKOHYBaTU AKicb Gi3nyHi BNpaBK, NaLi€HTV MOBMHHI NPO-
KOHCYNbTYBAaTICA 3 OHKONIOramu, Wob afanTyBaTV Take HaBaHTaXeH-
HA 4O CBOrO CTaHy.
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Puc 6. 3pocmanHa 4yacmomu 3axeoptosaHocmi
Ha pak mosio4yHoi 3ano3u y CLUA mix 1940 ma 2000 pokamu
(3 ypaxyeaHHAM pieHA CMAPIiHHA HACEeHHS).
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KinbkicTb, noTpi6Ha ans wopeHHoi
Bua pun P ji fosn ENK+ATK’

TyHeub YHuii
— CBIT/NI KOHCEPBOBAHMIN 12,0
— 6inui KOHCEPBOBaHNI 4,0
— CBiXUI 2,5—12,0
C 2,0—3,0
Jococesi
— KeTa 4,5
— Hepka 4,5
— ropbywa 2,5
— YaBuya 20
— atnaHTuuHi (BUpoLWeHi Ha depmi)? 1,5—25
— aTNAHTWYHI (OKeaHCbKi) 2,0—3,5
Makpenb (ckym6pisa) 2,0—8,5
Ocenepeub
— TUXOOKEAHCbKNI 1,5
— aTNaHTUYHWIA 2,0
Qopenb paiigyxHa
— BupoLlyeHa Ha depmi 3,0
— piukoBa 35
MNantyc 3,0—75
Tpicka

TUXOOKeaHCbKa 23,0
— aTnaHTUYHa 12,5
Mikwa 15,0
Com
— BUpOLLEHNIT Ha depmi 20,0
— piuKoBuiA 15,0
Ki 70
Yerpuui
— TUXOOKEAHCbKi 25
— CXigHi 6,5
— BupoLLeHi Ha depmi 8,0

EMK = eiko3aneHTaeHoRa K1cnoTa, a [INK = goko3arekataeHoRa KUCNOTa.

Pui6a i1 pr6onpoayKTV — Lie roNoBHe fiepeno A0BroNaHLIoroB1xX oMera-3 up-
Hux kuenot (EMNK i ATK). PiseHb BMICTY LMX KUCTIOT 3aNeXnTb Bif Pi3HOBURY prbw,
MicUA T NOLWMPEHHA, CNOCOGY BUPOLLYBAHHSA, @ TAKOX Bifl MOPU BUIOBY.
BupolueHnii Ha Gpepmi 10COCH He TaKWii PyXIMBINIA, AK OKEAHCHKNIA, TOMY Ma€e
6inbLue Xupy, a 0TXKe, i GINbLINI BMICT OMera-3 )XUPHNX KNCNIOT.
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TMpUTArHEHHA
4 iMYHHVIX KNITUH Ta
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pocTy KpOBOHOC-
HUX cy;:tvm
Puc. 3. HopmaneHut 3ananeHuli npouec. PaHa y mkaHuHi npumszae
iMyHHI KnimuHu. BoHu amakytome i 3Huwytome 6akmepii, a mooi
CMUMyJIIo0Mb 8i0HOB/1EHHA NOOITY KNiMUH U ymeopeHH:A KpOBOHOCHUX
CyOuH, wob 3anamamu npozanuHy. LljoliHo 8i06bynoca 3anamyeaHHs,
cumyayis nogepmaemusca 00 HOPMAsIbHO20 CMAHY.
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Ti, aAKux nikysanu npotu-
PaKoBUM KOKTeiinem

bes nikyBaHHA

KoHTponboBaHa -
myXAyHa

Puc. 15. Muwi 3 8adamu imyHHOT cucmemu, AKi WOOHA ompumMysanu
«hpomupakosuli» ogoyeguli KokmeUlsb (PAa3om 3i 38U4AUHUM KOPMOM),
nepebysarome y ninwiomMy cmai (npasopy4) i Marome Habazamo meHwW

azpecusHi NyXaUHU, HiX MUWI, AKUX 200y8a1u auwe 38u4aliHuUm
KOpMOM (n1igopyH).
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CKUIbKW YALLOK 3EJIEHOIO YAIO NMUTU HA OEHb?

Ha ue 3anuTaHHA BignoBinu ABa AOCNIAPKEHHSA, 3A4iINCHEHI Ha MaLliEHTaX
y AnoHii — KpaiHi WwaHyBanbHUKIB 3eneHoro vato. Cnoctepiratoun 3a
rPYNO ANOHCHKMX XKiIHOK, XBOPMX Ha pak MOMIOYHOI 3251031 63 MeTacTa-
3iB, BOC/IAHVKN BUABWAW, WO Ti XIiHKW, AIKi CMOMKKMBANM No TP YallKu 3e-
JIEHOTO Yalo Ha AeHb, Manu Ha 57 % MeHLUe peuranBIB, HiX Ti, AKi BUNK-
BaJIv 3a A€Hb TiNbKIM ofHY YaLlKy Yato. Cepea YosoBiKiB 3 pakom mpocTaTy,
AKi BUNWBaNIW MO 5 YalOK 3eM1eHOr0 Yato Ha AeHb, PiBEHb PU3UKY NPO-
rpecyBaHHA MyXANHW A0 Ni3HbOI CTaAil 3H13mBCA Ha 50 %. [lia 3eneHoro
Yato — HelMoBipHa. To HaBiLLo N036aBNATY cebe Takux NiKiB?
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ATABOBUI HEKTAP, AKALIIEBUIA MEL, KOKOCOBWIA LLYKOP | KCUTIT
HewopnaBHo komaHga i3 CigHeNCbKOro yHiBepCuUTeTy, WO BUCYHYNa
KOHLIeNLio «rikeMiYHOro IHAEKCY», 3BEpHY/a yBary Ha NpupoOAHUI
3aMiHHUK 6iN0ro LyKpY, L0 Ma€E Ay»Ke HU3bKUI FIKeMiYHWN iHAeKe, —
araBoBUI HEKTap. |AeTbca NPo eKCTpaKT 3 COKY KaKTyca (Moro BUKO-
PUCTOBYIOTb Y BUPOOHMLITBI TEKINN), AKNIA MA€E Yy[OBUI CMAK, CXOXKWIA
Ha CMaK JlIerkoro meay. BiH yTpuui conogwwmi 3a 6inuvn Lykop, ane 1noro
rNiKeMiYHUW iHAEKC yYeTBepPO-BMN'ATEPO HMXKYMI 3@ MIKEMIYHUN iH-
Aekc megy. (ThikemiuHWI iHBEKC BBaXaloTb HU3bKMM, AKLLO BiH HUM-
yum 3a 55; rioko3a mae nokasHuk 100. MMikemiyHui iHaeKC araBoBo-
ro HeKkTapy — Mix 15 i 21, a B 6inbwocTi BUAiB megy — Mmix 60 i 80).
AraBoBUI HeKTap MOXHa BUKOPWCTOBYBATW 3aMiCTb LiyKpy abo 3Bu-
YaliHUX CUPOMIB, LWO6 NiACONoAXKyBaTK Yali, KaBy, GPYKTU 11 AecepTu.
Cepeg pi3HVX BUAIB Medy nulle AyXe CBITIWA akali€eBUIN mMen Mae
HU3bKUI rAiKeMiYHWI iHaeKc (npubnusHo 30).

[HWN NPUPOAHMI NIACONOAXYBaY — KOKOCOBUI LIyKOP 3 MliKeMiy-
HUM iHgekcom 35. Moro nepesara wie B TOMY, LLO BiH KPUCTaNI3y€ETbCA
i CTa€ CXOXUI Ha 3BNYANHWI LIyKOP.

OpfHak byabTe yBaX<Hi, He 30BXMBaNTE LM TPbOMa NPUPOLHMMN
LyKpamu. llonpwu CBii HU3bKNI MiKEMIYHUI IHAEKC, BOHM 3a/IMLLAIOTb-
CA BYICOKOKaNOPIiNHUMM XapuoBUMN NpoayKTamu. HaamipHe ixHe crno-
UBAHHA Mpu3Befe A0 36inbleHHA Bar W 4O NigBULLEHOrO PiBHA
TPUINILEPUAIB Y KPOBI.

KcuniT, eKCTpaKT 3 Kopu 6epesu, Mae BUCOKY CONTOAKICTb, ane MiCTUTb
nViLe TPETMHY Kanopin iHwrx LyKpis. BiH nigsuLye piseHb LyKpy abo
iHCYNiHY; Lle EAUHNIA LyKOP, 3 AKUM MOB'A3YI0Tb 3MEHWeHUU PU3NK
PO3BUTKY Kapiecy. KCuiT MOXHa Kynutu Yy KpaMHULIAX OPraHivyHmx
Xap4yoBVX NPOAYKTIB Ta y CneLjiani3oBaHNX KPaMHULAX, ane BiH 3anu-
LIAETbCA JOPOTUM.
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MprbupaHHA NAOCMOKOM 3,5

(nigimaHHA npegmeTis)

MprbupaHHa rasoHy 4,0

rpabnamn

Po6oTa B caaky (6e3 nigin- 4,4

MaHHA BaXXKWX NPeAMETiB)

MigcTpuraHHa rasoHy

(ra3oHoKOCapKoo) 4,5

pa Ha niaHiHO 23 Hesenuke HaBaHTa-
BecnyBaHHA Ha kaHoe 2,5 KeHHS (MeHW Hix
(Heksannuse) 3 METu Ha roauty)
Ipa B ronbd (3 ronbpomobi- 25

nem)

XoAiHHA (2 MUNi Ha roauiHy, 25

3 KM Ha roayHy)

TaHui (noBinbHi) 2,9

XopgiHHA (3 Muni Ha roauHy, 33 MomipHe HaBaHTa-
5 KM Ha roaviHy) KEHHA

3na Ha Benocuneni (Heksan- 35 (8ia 3 go 5 METis
nvBa) Ha roguHy)
PutmiyHa riMHacTuKa 4,0

(6e3 niniimMaHHA BaXKNX

npeameris)

Ipa B ronubd (6e3 ronbpomo- 44

6ins)

MnaBaHHA (noBinbHe) 4,5

XopiHHA (4 Muni Ha roauHy, 4,5

6,5 KM Ha rogviHy)

Py6aHHs gpos 49

Tenic (y napHomy po3pAagi) 50 AKTUBHE HaBaHTa-
TaHui (wengki) 55 XeHH (8ig 5 Ao
I3na Ha Benocunei (3 cepen- 57 12+ METie)
HbOIO WBWAKICTIO)

Aepobika 6,0

KaTaHHA Ha ponnKoBux 6,5

KOB3aHax

KataHHA Ha nuxax (nepecive- 6,8

HOIO MICLIEBICTIO)
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MPABA TBAPUH

Y Wi KHUKLUi, 30Kpema 11y LiboMy po3gini, ifeTbCa Npo BENKY KifIbKiCTb
JocnipKeHb, AKi NpPoBoAATb Y labopaTopiAx Ha MULLAX i Wwypax. A no6ato
TBAPWH i He Xouy AymMaTy NPO BCi Ti CTPaXAaHHA, AKUX iM 3aBAAIOTb Mif,
yac uux gocnigis. OfHak goci Hi 6opLi 3a NpaBa TBAPWH, Hi BUYEHI, 3aHe-
MOKOEHI IXHiIM CTaHOM, He 3HaNLLAW AKICHOT afibTEPHATUBM TaKUM JOCAi-
nam. Ak B1 nNoTim nobaunTe, 3aBAAKN LM AOCiAaM HaA3BUYaliHO 6a-
rato fitell, YONoBiKiB i XiHOK 3MOXyTb BUAiKyBaTV B MabyTHbOMY
HabaraTo edeKTMBHiLLE 1 FyMaHHiLue. Benvka KinbKicTb TBapyH Bif Libo-
ro OTPUMAE TAaKOX KOPUCTb, 60 BOHY, AK | MU, YAaCTO XBOPIOTb Ha paK.
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‘ Q—— Mosok

Tinotanamyc m&

I'ino¢|3

MyxnuHa
: 4\\%&

Lutokinn

XeMOKIHM ——

HopappeHaniH

HapgHupHuk

Hupka

Puc. 19. be3anopadHicme i pak. [lcuxonoziyHuti cmpec npu3godums 00
8uUKudy HopadpeHaniHy ma Kopmus3osy. BoHu nopywytome pisHosazy
IMYHHUX KiMUH, CNpUYUHAIOYU HAOMipHe 8UPOBIeHHA NPO3aNabHUX
YumoxiHis, wo 0itome Ha MO30K i 8NIUBAIOMb HA NOBEODIHKY.
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TABNINLA 6. HAWBIbLL | HAUMEHLU 3ABPYAHEHI ®PYKTU TA OBOMI

Han6inbw 3a6pyaHeHi
(HapgaBanTe nepeBary
opraHiYHMM npogyKTam)

A6nyko, rpywa, Nepcuk, HeKTa- | baHaH, anenbCcriH, MaHAAPVIH, aHaHac,
PWH, NONYHWLS, BULIHA, MaNv- | rpeindpyT, AVHA, KaByH, KiBi, YOpHU-
Ha, BUHOTpag A, MaHro, nanas
Mepeub, cenepa, 3eneHi 606w, | Bpokoni, UBiTHa KanycTa, 3BMYaliHa Ka-
KapTonna, WnuHaT, canat, ori- | nycTa, rpubu, cnapa, nomigop, Lunby-
pOK, Kabauok, rapbys 1151, 6aKnaxaH, ropox, peamncka, aBokago
(OMKEPENO: POBOYA 'PYMA 3 MUTAHb JOBKIIA) WWW. FOODNEWS.
ORG)

HaiimeHw 3a6pyaHeHi (meToan
BUPOLLYBaHHA He TaK BaXKNuBi)
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podoexeHHs mabi.

KinbkicTb, noTpi6Ha gna wopenHoi
Bup pubn P i no3n ENK+ArK

Jlo6cTep 7,5—42,5

Kpab (Koponb Ansacku) 8,5

KpeBeTku (pi3Hi Bugn) 11,5

icTigni MopcbKi Montocku 12,5

Tpe6inui (montocku) 17,5

Kancynu

— pu6’AuMi Kup (KNP NeYiHKN Tpickn) 50

— Kup y Ty 3,0

— KOHLeHTpalia omern-3 1,0—2,0
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BigToprHeHHs nyxaunH
70 63%

60 54%

bes enektpuuHmnx
ynapis

EnektpuuHi ynapu
N KOHTPOSb
Hag HUMK

HekoHTponbosaHi
eNeKTPUYHI yaapu

Puc. 17. Y wypis, wo 3a3Hanu HeKOHMPOILOBAHUX €/IeKMPUYHUX yodpis,
pO3BUHYUCA azpecusHi nyxnuHu. Ti, xmo Hagyusca 3anobieamu esnex-
mpuyHux yoapis, 8idmopaaoms nyxauHU echekmusHitue.
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BupasHuuTeo «Kny6 CimeitHoro [lozginna»
NpONOHYE PO3MilLIeHHs peKnamu
Ha HaLLif KHUXKKOBIi NpoayKuii :
IOrOTUNK, 3aKNafKK, pNaepu, NUCTIBKM,
GyKneTu ToLLO.

Halwi KOHKYpeHTHi nepeBaru:

© Bally peknamy byae npeAcTaBieHo B Habinb-
Wil AUCTPUGYLINHIN Mepexi YKpaiHu (y 78 KHx-
KOBVIX MarasviHax BugaBHuuTea «KC»);

© TaKOX Ha nonuusax noHag 400 6i3Hec-napTHe-
piB (yKpalHCbKi KHUrapHi, NpoayKToBi Ta byAi-
BeJIbHi MapKeTh);

® B/ OTPUMAETe JOCTYN [0 WMPOKOI Ljinbosoil
ayauTopii (uiTaui Bikom Big 20 fio 40 pokiB, ce-
pef HUX OCHOBHa YacTHa — Bif 25 fo 35 pokis;
55—60 % HaLmMx NOKyMLiB CTAHOBNATL XiHKW);

® MU BraEMO becTcenepu XyAoKHbOI Ta HOH-
biKWH niTepaTypw, AKi NnepebyBatoTb y ToMi BiT-
YU3HAHUX KHUTapeHb.

3 nponosuuiaMy 3BepTaiiTecs 3a aapecolo:
trade@ksd.ua
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binku

— pwiba Ta pakonogi6-
Hi (ceneH, eBimamiH D,
a Makox 00820/1aHUI0-
208i OMez2a-3 XUPHI KuC-
s0mu), ocobnreo
NIOCOCb, MaKpenb, Uini
aHuyoyCWu, CapAnHU
(HaBITb KOHCEPBOBAHI,
ane He B COHALLHMKO-

neyviHKa TPiCKK, iHKonu
[oBronepuii TyHeLb,
KOHCepBOBaHW y BOAi
abo onvBKOBI oNil;

— OopraHiyHe m'aco Ta
nTULA (y HeBeNMKMX Kinb-
KOCTSAX);

— AnyAa 3 omera-3
XKUPHUMW KUCSIOTaMK

— oBoueBi 6inku (co-
YyeBuUA, TOPOX, KBa-
cons, HyT, Maw, abo
606U MyHT);

— opraHiyHa cos:
Tody, Temne, Mico,
COEBe M'ACO, COEBI
NapocCTKu, CoeBi 6061,
COEBE MOJIOKO, COEBUIA

Bil1 ONil, @ B ONIMBKO- (y HEBeNVKMX KinbKo- | orypT (i3o¢hiasoHu
Bil1), BYrpwu, cTAax); ma 2eHicmeit)
3naku ma syzneeoou

— XJ1i6 3 KiNbKOX
3/1aKiB, BUNeYeHun

3 joAaBaHHAM
TpaauLUinHNX
OpPDKOKiB (3aKBaCKM);
— UinbHO3epHOBUI
puic (abo 6acmari, abo
TaCbKNN puc);

— KiHOa;

— oynryp;

— BIBCAHKa (Kalua),
MIOCi, CHiAaHKN
«All-Bran» Ta «Special
K» abo cymiLu 3 BiBCa,
BUCIBOK, HACiHHA
JIbOHY, KUTa, AUMEHIO
Ta cnenbTu;

— KapTonisa copty
«Nicola»;

— cosioaKa KapTonns,
AMC;

— oBOYeBi 6iNkn
(omB. BULLE)
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OAeHHi ¢i3l/l‘lHi HaBaHT

CnoKinHO nexxatun 1,0
Cnpsaumn QUBMTICA Tenesizop 1,0
Craaum wntn 1,5
Mporynatka Big AOMY A0 aBTOMO- 2,5
6ina abo aBTobyca

3aBaHTaKEeHHA/PO3BaHTaXEHHA 3,0
aBTomob6ina

BriHeceHHa cmiTTA 3,0
BurysnioBaHHs cobakm 3,0
JlomaLuHi cnpasu, NOMipHi 35
3ycunna

MprbrpaHHA MMIOCMOKOM 3,5
MocTiiHe nigiimaHHA npeamMeTis 4,0
MprbupaxHs rasoHy rpabnamu 4,0
Po6oTa B cagky (63 nigHimaHHA 4,4
BaXKUX NPeaMeTiB)

NigcTpuraHHA rasoHy (rasoHoKo- 4,5
CapKoIo)

Mani (meHW Hix 3 MET Ha roguHy)

Ipa Ha niaHiHO 23
BecnyBaHHA Ha KaHoe 25
(HekBannviBe)

Ipa B ronb¢ (3 ronbpomobinem) 2,5
XopgiHHA (2 Muni Ha roanHy, 25
3 KM Ha roguHy)
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[ 3a TaKi, Lo CTOCYTbCA IXHbOT MPAKTUKY, | KOXHOMY 3 HaC
BMpPILLYBATK, U 3aCTOCOBYBATHU iX.

TABNNUA 3. YUHHUKU, LLO BIMJIMBAIOTb HA 3ATMNAJIEHHA

36inbLyloTb 3ananeHHA

3MeH|.I.IyIOTb 3anajieHHA

TpaguuiniHe 3axigHe xapyyBaHHA

PadiHosaHuii LyKop, 6ine 60poLLHO

Cepef3eMHOMOPCbKe XapyyBaHHS,
iHAINCbKa KyXHA, a3ilicbKa KyxHA
BopoluHo rpyboro nomeny

YepBoHe M'ACO MPOMUCIIOBO BU-
POLLEHNX TBAPUH

LLloHanbinbLue Tpuyi Ha TUXKAEHDb Op-
raHiuyHe M'ACO TBAPUH, BiArofoBaHNX
TpaBot abo HaCiHHAM JIbOHY

Onii, 6araTi Ha omera-6 (KyKypy-
[3A1Ha, COHALIHMKOBA, CapnopoBa,
CO€BaA)

OnuBKoBa ofis, NIbHAHA Oisl, panco-
Ba oniA

»KnipHi prbw, 6arati Ha omera-3

MonouHi npogyKT NPOMMCIIOBO
BMPOLLEHOT Xyao6m (0cobnneo 3 BU-
COKUM BifICOTKOM >KWUPHOCTI)

MonouHi npoayKT TBapViH, Bigropo-
BaHMWX TPaBOI0 abo HaCiHHAM NTbOHY

ANuA NPOMNCNIOBO BUPOLLEHUX Ky-
pen, BiAroaoBaHUX Ha KyKypyAsi
Ta col

Aiua, 6arati Ha omera-3, abo aAnyA
AOMaLHIX Kypew, BiArofqoBaHNX Ha-
CiHHAM NbOHY

MocTiltHa NoTb abo Biguan

MeHw Hix 20 xBunuH ¢isnyHoro
HaBaHTaXKeHHA LWOAHA

Cmix, nerkictb, Crokin

M'aTpecATUXBUANHHI NPOrynAHKM
TpUYi Ha TKAEeHb (a6o 30 XBUNMH
6 pasiB Ha TUXKAEHD)

CurapetHuii gum, aTmocdepHe 3a-
OGpYyAHEHHs, OMALLHI 3a6pyaHIo-
Bavi

Yncte goBkinna
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TABJIALA 1. WO NMPUTHIYYE | WO NIATPUMYE IMYHHI KNITUHN

Mpurxiuye Nigrpumye |
TpapwnuiiHe 3axigHe xapuyBaHHsA | Cepe3eMHOMOPCbKE XapyyBaHHS, |
(cnpuse 3ananeHHAM) iHAINCbKa KyXHS, a3inCbKa KyXHA (3miL- | ‘

HIOE MPOTM3ananbHi MexaHi3mm) |
MocTinHun rHiB i Bigyamn Cnokin i pagictb 1
CouianbHa izonauin MigTpumka Big cim’i Ta gpy3is \

3anepeyeHHA CBOET CNpaBXHbOT | MPUIHATTA cebe TaknM, AKM B €, 3i |
iBEHTUYHOCTI (HanpWKNag, roMo- | CBOIMM LiIHHOCTAMM Ta CBOEHD iCTOPIEHD |
cekcyanismy)

Manopyxnusuii cnocié xutTa PerynapHi ¢ianyHi HaBaHTa)KeHHs
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TABNINLA 4. BUBUPATE XAPYOBI MPOAYKTU BIAMNOBIAHO
[,0 IXHbOrO MIKEMIYHOIO IHLEKCY

Bucokui rnikemiuHumn
iHaeKc (yHuKaTn)

Hu3bKun rnikemiuHnm iHgekc
(BXKMBaTN BiNIbHO)

Llykop (6inun a6o kopunuHe-
BUI), Mef, cponu (KNeHoBWH,
3 GpYyKTO3N, 3 EKCTPO3N)

MpupoaHi 3aMiHHUKK LyKpy: araBoBuUi
HeKTap, cTeBiA (TMXOOKeaHCbKa POC/In-
Ha), KCUAIT, YOpHUI WoKonag (noHaa
70 % Kakao)

bine/BipbineHe 6opowHo: 6i-
NI xi6, 6inun puc, po3ea-
PEeHi MaKapOHHi BUPO6M, KeK-
cn, 6y6nnKmM, KpyacaHu, pUcosi
xnioui

3MmiwaHi LinbHO3epHOBI 3naku: xnib i3
cyMmiLui 3naKiB (He nivLe i3 nweHuL;); xni6,
BUMEYEHMI Ha TPAAMLINHUX ApiXaMKax
(«3aKBacLi»); puc 6acmaTi abo TancbKumi;
MaKapOoHHi BUpPo6Y (6axaHo 3 KifIbKoX
3/1aKiB) i IOKLUMHA, 3BapeHi «Ha 3y60OK»;
KiHOa, OBEC, NPOCO, Fpeyka

KapTtonns, ocobnuso kapTon-
na-nope (kpim copty «Nicola»)

Couesnus, ropox, 606m, conoaka Kapto-
nnAa, AMcC

KyKypyasaHi nnacrisui, pucosi
naacTisLi Ta GiNbLWICTb IHLLMX
6iNviX Yn conoaKux 3MaKiB Ha
CHijJaHOK

ToBueHa BiBCAHA Kpyna (KaLwa), Miochi,
cHigaHKkm «All Bran» i «Special K»

BapeHHs 1 xene, dpyKTH, 3Ba-
peHi B LyKpi, bpyKTu B c1poni

OpyKTN y NpUPOAHOMY CTaHi, 30KpemMa
YOPHULA, BULLIHA, YepeLUHsA, MaJIHa, WO
[0MOMaraioTb PerynioBaTi piBeHb LIyKpY
Y KpOBI (SIKLLO NoTpibHO, Wwo6 ninconoam-
TW, BUKOPWUCTOBYINTE araBOBUI HEKTap)

Conogki Hamoi: NpoMuKCoBI
dPYKTOBI COKM, ra3oBaHi Boan

Boga 3 gopgaBaHHAM JIMMOHHOIO COKY,
yebpewto abo wasnii
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TeapuHHi
nporteiHn
(Bl/lﬁipl(ogo)
pu6a, opraHiure
m'sico, anus
3 KNPHUMN
Kucnotamn
omera-3,
opraHiyHi monoy-
Hi NpoayKTY

3epHo
6aratosfiako-

BUI X716,
LinbHO3epHo-
BUN PUC, KiHOa,

oynryp...

XKupn
ONBKOBA,
pancosa abo
NbHAHa onis,
mMacno
3 KUPHUMU
Kncnotamu

Tpaswu Ta cneujii
KypKyMa, M'ATa,
yebpelLb,
pPO3MapuH,
UaCHUK...

OBoui

Ta dpyKkT!
i oBoYeBi
npoteiHn
coueBuLA,
ropox,
6061,
Tody...
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KorepeHTHicTb

Puc. 20. Xaoc i kozepeHmHicme. Y cmani cmpecy, 36y0xeHHs, Oenpecii abo
JIloMi NpUupoOHUU 8apiamusHuUl pAd cepyesoz2o pummy cmae cnabkuli
i HenocmitiHul abo «xaomu4Huli». Akwjo 1OUHA 8i04y8A€E WACMA,
cnisdymms, 80A4HICMb abo AKWO il ysazy 30cepedxeHo Ha OUXAHHI,
makuti gapiamusHuli pad cmae wupwuli i <ko2epeHMHuUU»: NiOHeCeHHA
ma cnadu e cepyesomy pummi NOCMILHO YepeyrombCs, NOEOHYIOYUCL
3 iHWuUMU 6iono2iyHUMU pummamu. Takul camuti CmaH Cnpu4UHAE
U yumanHaA 6yoditicokoi maHmpu «Om Mani [Tadme Xym» a6o monumaeu
3 YomKaMu IGMUHOIO.
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MpopoBxeHHA Tabn. 7

YHukamnte AkHanbinole

Yum 3amiHnTtn

XimiuHi nobyToBI NecTMumMan Ta iH-
cekTmumuan

Bukopucrosyiite nectmuman, su-
po6neHi 3 edipHuMx onili, 6opHOT
KncnoTu abo KpemHesemy (MoBHUIA
nepenik 3amiHHVKIB HalwWKigAnBei-
WX NecTUuMaiB Ta iHCeKTUUMAIB
AVIB. HA WWW.panna.org)

MigirpiBaHHA TKi abo pignH (KaBw,
Yalo, ANTAYOrO XapyyBaHHA) y nnac-
TUKOBOMY MOCYAi, BUFOTOBJIEHOMY
3 noniBiHinxnopupay (MPOHUKaE B XKy
nig Yac HarpiBaHHaA), nonicTupony
abo niHononicTupony

BukopucToByiiTe cknsaiHuiA abo Ke-
pamiuHni nocya (y Mikpoxsuibo-
BUX MeYax Takox)

MpuroTtyBaHHA iXi B mogpaAnaHmx
TedNIOHOBMX CKOBOPIAKax

HenowkopxeHe TepnoHose no-
KpUTTA ab0 B iHLWOMY BUNAAKY He-
TeIOHOBI CKOBOPIAKW, HANPUKNAA,
3 HeipxaBHoi cTani 18/10

MwuiiHi 3acobw, feTepreHTn (ounLLy-
BaJlbHi 3acobu), aesiHdpekTOpM, 3a-
cobu anA caHiTapHOro o6pobneHHs
YHiTa3iB, WO MicTATb ankindpeHonu
(HOHOKCVHOJI, OKTOKCMHOJ, HOHin-
deHon, okTUNPeHON TOLLO)

BrkopucToByiiTe ToBapu 3 eTuKeT-
KOIO «green» Ta eKOJIoriYHO YUCTI
ToBapw abo 3aMiHiTb MUIHI 3aco-
61 Ha YMLLEHHA CTONOBUM OLTOM
(anA NnoBepXoHb NpuaBKiB Ta Nia-
NOT), Xap4OBOIO COA0I0 YN MUJIOM

HaomipHa pis enekTpomarHiTH1x no-
niB MO6iNbHMX TenedoHis

MomipHo BMKOpKCTOBYIITE MOGiNb-
Hi TenepoHM 3 rapHiTypoio
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YU 3BEPITAIOTbCA MPOTUPAKOBI BJIACTUBOCTI XAPHOBUX
MPOAYKTIB NiA YAC KYJIIHAPHOIO O6POBJIEHHA? YA MOXKHA
IX 3AMOPOXYBATU?

Yn He po3BiloTbCSA, AK ANM, LiHHI 6I0aKTUBHI CKTAAHWKN NPOTUPAKOBUX
XapyoBUX MPOAYKTIB Mif, Yac KyMiHapHOro 06pobneHHsA? JocnigHnkn
3 KiHrCTOHCbKOTO yHiBEpCUTETY, WO Y Benwikii Bputaii, BuB4anu cave ue
nuTaHHA. [xHi BUCHOBKM AOBON YiTKi: 6iNbLLICTb CNOCO6iB NPUroTyBaHHA
>Ki 36epiraloTb KOPUCHI BIACTUBOCTI XapHOBWX NPOAYKTIB (MPyHAAMHI
AHTUOKCMAAHTHI BNACTMBOCT). TOMaT NOMPIGHO roTyBaTA B ONBKOBIN
onii, Wo6 BUBINbHUTY iXHi LiHHI MPOTUPAKOBI PEYOBUHY, AK-OT iKOMEH.
Yawi, Binsap abo HacTilt — HaredeKTUBHILi GOPMU CMOXMBAHHA TPaB;
NpUroTyBaHHsA 3a A0MOMOTOIO rpunA abo coTe AellO 3MEHLIYE NOXWBHI
BJIACTUBOCTI TPaB, X04a BibLUICTb 3 HUX yCe-Tak 3aNMLLIAETHCA. A OT Kun'a-
TiHHA 6POKOA a6 HLLNX XPECTOLBITUX OBOYIB PYIHYE iXHi LiiHHI iHrpesi-
€HTW. MpoayKT BapTO TPUMaTV 3aMOPOXeHMU 3a Temnepatypu 20°C,
106 Havninwe 36epert ixHi KOPUCHI BNAcTUROCTI. MOMITHUI BUHATOK
CTaHOBNATH XXMPHI KNCNIOTN OMera-3 B MopenpoyKTax. MpurotyBaHHA Ha
rpuni, cote abo 3aMOPOXEHHA MOPEMPOAYKTIE PYiHYIOTb NPMGAN3HO
30 % UPHUX KNCIOT OMera-3 y iXHboMy cKnagi. HagouinbHilue rotysat
purby Ha napi abo MoBiNbHO 3anikaTy i B AyXOBLIi 32 HEBMCOKOI TemMnepa-
TypW, Xo4a HaininLue icTy MOPenpPOoAYyKTN CBIXKUMU.
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Mpop Tabn. 8

KinbKicTb, noTpi6Ha ana
WoAEHHOI peKOMeHA0BaHOT

Bup pubu po3un ENK+ATK (yHuin pubn
a6o rpamis y kancyni)

YaBuUa 2,0
aTNaHTUYHI, BUPOLWeHi Ha Gepmi? 1,5—25
aTNaHTUYHI OKeaHCbKi 2,0—3,5
CapaviHn 2,0—3,0
pebiHeLb (MonocK) 17,5
Kpesetku (pi3Hi Bran) 11,0
Dopenb pangyxHa
BUpoLLeHa Ha depmi 30
piukoBa 3,5
TyHeub
CBITNINI KOHCEPBOBAHUN 12,0
6inunii KoHcepBOBaHUIA 4,0
CBIXKMN 2,5—120
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3ACTEPEXXEHHA: «OpraHiuHi» M'Aco Ta ANLA MiCTATb Aye Masio abo
30BCiM He MICTATb NeCcTUUnaiB, FOPMOHIB Ta aHTMOIOTMKIB, ane BOHU
He 0060B'A3KOBO 30aMaHCOBaHI WOAO OMEra-3 XUPHUX KUCNOT. HaBiTb
AKLLO TBAPVIH BiAroA4oBYyBayi OPraHiuHOK KYKYPYA30l0 Ta COElo, ane
He BiArofoByBany TPABOIO Ta MiAHIXHMM KOPMOM Ha BiIbHOMY yTpU-
MaHHi, TO TXHE M'ACO Ta ANUSA 3aNMLWATbCA HagMIpPHO 6araTMmmn Ha
npo3anasbHi omera-6 XUPHi KNCNOTK, i BOBHOYAC iM GpakyBaTime
omera-3 XUpHKX KUCOT. LLlo6 6yt BNeBHEHVIMY, O BU CNIOXKMBAETE
XapuoBi NPOAYKTY TiEl camol AKOCTI, Lo CNoXKuBanu Bawli 6abyci n ai-
[yCi, WyKaWTe eTUKETKY 3 HanncoMm «BiAroaoBaHi TpaBoto» abo «barari
Ha omera-3 Kucnotu. (IHpopmauiio Npo BUPOBHMKIB, siKi f6a0TL NPO
HaneXxHy AKICTb KOPMIB A4N1A TBAPUH, MOXKHA 3HANTX Ha CaiTax WWW.
eatwild.com Ta www.americangrassfed.com, abo B €EBponencbKmnx aco-
Liauisx, Wo ryptyioTbca nig 6peHaom «TradiLiny.)
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Puc. 11. BupobHuymeo cuHmemuy4HuX Ximikamis, 30kpema necmuyu-
0ig, — Hose A8ule, munose 0714 KiHus XX cmosaimma.
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AK NOYATU PO3MOBY NMPO MOXKJINBY CMEPTb

Hikonn He HaB'A3yliTe PO3MOBY NPO MOXJIMBY CMEPTb NIIOAVHI, AKa
He roToBa MPo Lie roBopuTH. Baxknveo BiguyTu, Lo NiognHa He roToBa
[0 PO3MOBW, | NOBEPHYTUCA A0 L€l TeMU Ni3HiLue.

3 NIOANHOI0, AKIN LWe He NOBIZOMMAM NPO CEPMO3HICTD il XBOpOobN,
BV MOXKETE NoYaTh PO3MOBY 3 NPOCTOro 3anutaHHaA: «lLlo Tm 3po3ymis
3 TOrO, WO KaxKyTb Nikapi? Yn He 3ga€TbcA T06i, WO BOHM LWOCb HeAo-
roBopiotoTb?» AKLO BiANOBIAb 3anepeyHa, To BamM He BapTO Hamnons-
raTu Ha TaKi PO3MOBI 1 AaTW IIOAVHI MOXIMBICTb NOBEPHYTUCA A0
L€l TeMU Ni3Hiwe.

AKWo NlognHa 3HAE MPO CBiM AiarHO3, afie He 3ayinae TeMu Npo
HaCNigKuM, TO BU MOXKETE NMoYaT PO3MOBY, M'AKO 3anuTaBLum: «CKaxu,
T IHKOJIM AYMAELL MPO Te, WO MO>Ke CTaTUCA, AKLO NliKyBaHHA He A0-
nomoxe?» AKLIO NoArHa 3anuTaE: <A 4Yoro Tv Lie MeHe Npo Take nu-
Ta€EwWw?», — TO BY BignosicTe: «<TOMy LWO A iHKOMW Aymalo Npo Te, Lo
MO>e CTaTWCA, | MeHi 3[a€TbCA, WO TV TaKoX NPO Lie AyMaEL». 3BU-
YarHO LbOrO JOCKTb, W06 NoyaTy BifBEPTY PO3MOBY, Mif Yac AKOI
BaX/INBO C/TyXamu, a HE FOBOPUTI».
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B3AEMOAIA MI>K CO€EIO | TAKCOJIOM

IMOBipHO, reHicTeiH y coi B3aemogie 3 Takconom. LLlo6 nigTBepanTn
TaKy B3aEMOfiI0 B JOCIMKEHHAX Ha MoAAX, AOLINIbHO He BXMBaTu
Xap4yoBUX MPOAYKTIB Ha OCHOBI COI Nif Yac XimioTepanii TAaKCONOM.
(MpUNUHITL yXKMBaTK 3a KiNlbKa AHIB A0 NOYATKY XiMioTepanii 1 MOYHiTb
3HOBY Yepes KinbKa AHiB micnaA il 3aKiHYeHHsA.)
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nepxnopoeTmneHy/TeTpaxnopoeTvmeHy, AKNN BUKOPUCTOBYIOTb Y XiM-
UNCTKaxX

[€3010PaHTIB Ta aHTUMEPCMiPaHTIB, WO MICTATb antoMiHiln (0co6/1BO
MOTPIGHO YHMKATU >KiHKaM, AKi rofATb Naxeu, 60 rofliHHA NonerLye npo-
HUKHEHHSA anioMiHito)

KOCMETUKM, LWaMNyHiB, IOCbIOHIB, renis, Gapbu Ana Bonocca, naky ansa
HirTiB, COHLIE3aXMCHUX KPEMIB, O MICTATb eCTporeHn abo nnaueHTapHi
NPoAyKTY (MOXYTb MICTUTUCA B 3aC00ax A BOIOCCA), @ TAKOXK NapabeHiB,
abo ¢ranaTis. YHuKalTe Takux ¢pranatis, Ak BBP i DEHP'. YHukarite Takmx
napabeHiB, AK meTnnapabeH, noninapabeH, izonapabeH, 6yTnunnapabeH

napoymis, Wo MicTATb dTanaTty (MarKe BCi MiCTATb)

XiMiYHUX NOBYTOBMX NECTMLMAIB Ta IHCEKTULMAIB

i abo pigvH (KaBu, Yato, AUTAYOrO XapuyBaHHsA), NiGirpiTMx y nnactu-
KOBOMY MOCYAi, BUrOTOBJIEHOMY 3 NOJiBiHINXNopuay (MPOHMKAE B Xy,
AKLLO Oro Harpitu), nonicTmpony abo niHononictupony

i, NpyrotoBaHoi B nogpAnaHnx TepnoHOBMX CKOBOPIAKax

MUNHNX 3aC06iB, feTepreHTiB, Ae3iHdeKTOopIB, 3aC06iB ANA CaHiTapHOro
06po6NeHHA YHITa3iB, WO MICTATb ankindeHonn (HOHOKCUHOJ, OKTOKCU-
HOJ, HOHiNdeHoN, OKTUNPEeHON TOLLO)

HafMipHOI Al eNIeKTPOMArHiTHUX NoniB MObiNbHUX TenepoHiB

' BBP — 6eH3unbyTtun-dranat; DEHP — aun-(2-etunrekcun)-dranar.
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CKopoqua‘m CNOXXNBaHHA

3amiHuTu

XapUOBYIX NPOAYKTIB 3 BUCOKIM i
KemiuHUM iHaekcom (uykop, 6ine
60POLLIHO TOLO)

dpyKTamu, GOPOLLIHOM Ta KpoxXma-
NAMMW 3 HU3bKUM TNIKEMIYHUM iH-
fleKcom

rinporeHizoBaHnx abo 4acTKoBO
rifporeHi3oBaHnX Xupis (TpaHc-
Xupis)

COHSALUHUKOBOI, COEBOI 60 KYKypY-
A3sHoi onii

3BUYAMHUX MOSIOYHUX NPOAYKTIB
(HaaTo 6araTix Ha omera-6 »UpHi
KNUCNoTn)

CMaXKeHUX Xxap4oBux I'IpO,D,yKTiB

ONVBKOBOIO, PancoBoto abo bHA-
HOIO Oni€to

MOJIOUHUMI NPOAYKTaMM, OTpPUMa-
HUMU Bifi OPraHiYHO BUPOLLEHNX,
BiirofoBaHVX TPaBow TBapuWH (3i
36an1aHCOBaHNMM XKVPHUMM KNCIO-
Tamu omera-6 Ta omera 3, 6e3 rGBH
(LUTY4YHOTO ropMOHY pOocCTy), abo co-
€BMM MOJIOKOM Y1 COEBVM IOTYPTOM

XyMYCOM, OfIMBKaMu, TOMaTamm «ye-
pi», nociyeHnm peHxenem

HeopraHiYHoOro YepBOHOro M'Aca,
WKipn nTnyi

oBoYamu, 60608V MY (rOPOXOM, KBa-
conelo, couyesuLeto), Tody, Mico

OpraHi4yHo NTULUElo Ta ANLAMUN
3 Omera-3 XVPHUMMN KNCSIOTamu

YepBOHNM M’'ACOM OPraHiuHO BU-
polleHyX, BiArofoBaHyx TpPaBoio
TBapViH (WoHanbinbLwe 300 r/12 yH-
Uil Ha TVXKAEHb)

puboto (Makpennio (CKymbpieio),
capAvHaMu, 10COCEM, HaBITb BUPO-
LLleHUM Ha pepmi)

LWKIPKU HeopraHiuHux GppykTis Ta
OBOUYIB (NecTuumnan npunmnaoTb
[10 IXHbOT LWKipKN)

nouveHMmy abo fobpe BUMUTU-
MV ppyKTamm Ta OBOUaMU, @ TaKoXK
bpyKTamy Ta 0BOUAMM 3 HaNINKO
«OpraHiYHn NPoAyKT»

BOAM 3-NiJ KpaHa Ha TepuTopii iH-
TEHCMBHOIO BeAeHHA CiflbCbKO-
ro rocnofapcTsa Yepes HafABHICTb
y IPYHTi HiTpaTiB i nectnumais (iH-
dopmaLiito Npo BMICTy BOgi HiTpaTiB,
necTUUMAIB Ta iHLWKX 3abpyAHIOBa-
YiB MOXXHa OTpMMaTK Bif OpraHis
micLeBoi Bnagu)

BOZOI0 3-MifJ KPaHa, OuMLLEeHOIo ve-
pe3 ByrinbHwiA GinbTp abo 3a fono-
Moroto GinbTpy 3BOPOTHOrO OCMO-
Cy, MiHepanbHOI0 360 AXXepenbHo
BOZOIO 3 MIAWOK, WO He noTpanu-
NN Nl COHAYHI NpoMeHi (Boaa, fika
MaE€ 3anax niaacTMacu, MoXxe mMicTu-
1 MNBX)






OEBPS/Images/Section0077.png
JeAaki nauieHTKM 3 pakoM MOJIOYHOI 331031 OTPUMYyBaIV NOpPaan
He BXMBATU NPOAYKTIB Ha COEBiN 0CHOBI. CnpaBpAi, KOHCEHCYC Y Ha-
YKOBIl JliTepatypi WOoAO LibOro HaBOAUTb Ha AYMKY, O COA He Ma€E
MOZHOFO LWKiANMBOro BNAUBY Ha PO3BUTOK PaKy MOMIOYHOI 3251031,
Kpim BRVBY, BUABIEHOIO Nif YaC AeAKNX EKCMEPUMEHTIB 3 BEJINKN-
MU, @ OTXKe, | HebarkaHMMK Jo3aMu AIETUUYHMX LOOABOK. 3arasiom Cos,
AKY BXVBaIOTb NMOCTINHO (LOAHA), MOXKE 3MEHLUNTU Hebe3MneyHy Aito
KCEHOEeCTPOreHiB, 30Kpema Tofi, KON BOHa CTaHOBUTb YaCTUHY
pauioHy, 6aratoro Ha NPOTMPAKOBI CKNAAHNKM (3ENEHNI Yal, OBOYi
POAVIHM XPECTOLBITUX TOLO), i KOMIK i BXUBAIOTb Y HOPManbHiIl
KinbKocTi (yHuKanTe i3odpnaBoHOBUX Xxap4oBMX A06aBOK). Ouikytoumn
KOHKPETHILLIMX HayKOBUX AaHuX, dpaHLy3bKe AreHTCTBO 3 6e3neKku
xapuoBux npopykTie (AFSSA) pekomeHAye XiHKaMm, AKi Mann pak
MOJIOYHOT 321031, OOMEXMNTY CMOXMBAHHA COT 4O MOMIPKOBaHOI Kilb-
KOCTi (He 6inblue HiX ogunH Norypt abo ofHa CKNIAHKa COEBOrO MO-
NOKa Ha AieHb). 3 ApYyroro 60Ky, KOHUeHMpPOBAHI EKCTPaKTU hnaBo-
HOIAIB, AKi NPOAAlOTb AK XapyoBi 406ABKM, BUKOPUCTOBYBaHI Nig vac
MeHOoMay3u, iMOBIPHO, CNPUAIOTb 3POCTaHHIO MyXAUH, TOMY TaKi A0-
6aBKM He BapTO BXMBATU.
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TABULA 5. TONOBHI KPOKU 3 03 0POBJIEHHA BALLOTO
LLOJAEHHOIO PALIIOHY'

3MeHLluyBaTh B pauLioHi

Ha wo 3aminntn

XapuoBi NPOAYKTA 3 BUCOKUM
rnikeMiyHMM iHgeKkcom (LyKop,
6ine 6opowHo Towo) (avB. Tab-
nuio 4)

OpyKTN, GOPOLIHO Ta KPOXMaJli 3 HU3b-
KM rlikemiyHum iHgekcom (ams. Tab-
niuo 4)

lMoporeHizoBaHi abo YacTKOBO
rigporeHisoBaHi onii (TpaHCKK-
pw)

COHALLHMKOBA, COEBA Ta KyKy-
pya3aHa onia

3BMYaliHi MOOYHI NpoayKTK (6a-
raTi Ha omera-6 XXUpPHi KNCNOTN)
CMaxkeHi NpoayKTu, Yincu, cma-
KeHi 3aKyCKu

OnunBKoOBa, NbHAHA Ta parncoBsa onis
OpraHiyHi (HaTypasbHi) MONOYHi Npo-
OYKTW, OTPUMAHI Bif TBAPUH, Bigrogo-
BaHUX TpaBot (36anaHcoBaHi Wono
omera-6 Ta omera-3 XUpPHUX KNCNOT,
6e3 ropmoHy rBGH), coee monoko,
coeBi noryptu'

lMiope 3 HYTY, ONIMBKYK, TOMATU «4epi»

HeopraHiuHe (HeHaTypanbHe)
YepBOHe M'ACO Ta ANUA
LLKipa goMawHboI NTui

OBoui, 60608i (ropox, KBacosns, cove-
BuUA), Tody

OpraHiyHa (HaTypanbHa) KypaTMHa Ta
anya

OpraHiyHe yepBOHE M'ACO, OTPMMaHe
Bifl TBAPVH, BiArOAOBaHUX TPaBOoIo (MakK-
cumym 200 rpamis Ha TUKAEHD)

Prba (Makpenb, capamHa, Nococb, Ha-
BiTb CMaeHi)

LWkipka HeopraHiyHUX GPyKTiB
Ta OBOYIB (necTvuyman npunu-
NatoTb 4O LWKipKK)

QpyKTYM Ta OBOMI, BUMUTI 1 OUNLLEHI Bif
LWKIPKK, 200 3 eTUKETKOI <OpraHiYHui
(HaTypanbHWIN) NPOJYKT»

Bopa 3 #inAHOK iHTEHCUBHOTO
BefleHHA CiflbCbKOro rocnogap-
CTBa Yepe3 HaABHICTb HiTpaTiB
i nectuumpis (inpopmadito npo
BMICT HiTpaTiB, nectuumgis ta
iHWKX 3abpyAHIoBaYiB MOXHa
oTpuUMaTK Bif opraHiB micLeBoi
Bnagn)

OuneHa micLeBa BOAOMPOBIAHA BOAa
BogonposigHa Boaa, ounileHa yepes
BYrinbHUN ¢inbTp abo, we ninwe, 3a
ponomoroto ¢inbTpa 3BOPOTHOrO OC-
mocy (binbTp MOXKHa BCTaHOBUTU Ha
KpaH KyXOHHOT MUIKN)

MiHepanbHa abo gxxepenbHa Boga, AK-
O TiNbKW NAACTUKOBI NMAALIKN He Ha-
rpiBaloTbCA Ha COHUI, a BOAA He naxHe
naacTMacolo, Wo CBifYMTb NPO HaAB-
HICTb NoniBiHINXNopUAY

1

[l1B. NOACHEHHA NPO COl N pak MoMoYHOI 3ano3u B Po3aini 8 (gieTonoria Ta

NPOTNPAKOBE XapyyBaHHsA).
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nicnA XimiyHOro YMLLEHHA NPOBITPIOMTE peyi Ha CBIXKOMY NOBITPI NpoTA-
rom KiflbKOX FOAVH i NnLle Toai ogAranTe, abo 34iNCHITb BOSIOre YnLleH-
HA, YNLLEHHSA 3 BYMIEKMNCIIOTO YN KPEMHIEM

BMIKOPUCTOBYNTE NPUPOAHI A€30A0PAHTH, L0 HE MICTATb aJIlOMIHI0

BMKOPWCTOBYITE MPUPOAHI Ta OpraHiyHi npoaykTn 6e3 napabeHis, dpa-
naTiB Ta eCTporeHis

baraTo pi3HOBMAIB «OpraHiYHOI» KOCMETUKW HE MiCTATb NapabeHiB i ¢pTa-
natis.

[leAki komnaHii, 3o0kpema «The Body Shop» Ta «Aveda», BupobnsaioTb
npoaykuito 6e3 gpranaris.

He KopucTynTecs napdymamy abo KOPUCTYNTECA TiIbKW TyaneTHOIo
BOAOIO (MiCTUTb MeHLWe dTanatie)

BUKOPUWCTOBYITE NecTuumam, Bupobneri 3 edpipHux onini, 6opHoi Kucno-
™ abo KpemHe3emy (MOBHMIN CMMCOK 3aMiHHUKIB HaWWKIAAMBILWNX ne-
CTULMAIB Ta IHCEKTULMAIB ANB. HA WWW.Panna.org)

BMKOPVCTOBYWTE CKNAHUI abo KepamiuHuii nocyg (0cobnmBo B MiKpo-
XBUJTbOBMX NeYax)

BUKOPUCTOBYITE CKOBOPIZKMN 3 HEMOLLKOAMKEHVM TePIOHOBUM NOKPUT-
TAM 260 HeTepNOHOBI CKOBOPIAKW, HANPUKNaA, 3 HeipxasHoi cTani 18/10

BMKOPUCTOBYINTE TOBAPM 3 ETUKETKOI «greeny Ta eKONOoriYHo YnCTi To-
Bapw, abo 3aMiHiTb MUIHI 3ac061 Ha CTONOBMI oLeT (o6 MUTK NoBEPX-
Hi NpKNaBkiB i Nignory), xapyosy cogy abo MUNo

NMoMipHO BUKOpUCTOBYITe MOBiNbHI TenedoHn, 6axkaHO 3 rapHiTypoto
(HaBYLIHMKaMW)
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Puc. 4. [TopoyHe Kos1o paky. Pakosi knimuHu 0itome, HibU paxu, AKi He 3azolo-

10mbcA. BoHu 8upo6iaome 3anaseHi hpakmopu (UUMOKIHU U XeMOKIHU), Wo

CMUMYJIIOIMb 3POCMAHHSA NYXJIUHU U PO38UMOK HOBUX KDOBOHOCHUX CYOUH
(aHeiozeHe3) ma npumazaome 0e3aKmMUuBOBAHI iMyHHI KNIMUHU, AKi, CBOE0

4ep2010, NPOOYKyIoMb We binbLue 3anasbHUX hakmopie.
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MIXHAPORNHUMA BECTCENEP

HOBUMW CNOCIEB
XUTTA

Jlewin Ceppan-IpaiiGep

«Y KOKHOTO 3 HAC Y TIAII € PAKOBI KAITHHH,
NPOTE HE B YCIX UE NEPETBOPIOETCH HA PAKY
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BGH

Puc. 10. rBGH, 20pmoH, Akuli 8800ssmb Moso4YHUM Koposam y CLUIA, wjo6
cmumymoeamu upobnieHHA MoaoKa. Mlozo eusenaome y seudatiHomy
CNOXUB4YOMY (Heop2aHi4HOMY) MOJIOUi. IMOBIPHO, 8iH CMUMYJIIOE iHCYiHO-
3anexHul pakmop pocmy ma 3poCMAarHsA pakosux KaimuH y sooed.
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MoripwyioTb 3ananbHi npouecn

Mocna6niooTb 3ananbHi npouecn

TpaanLiiHUI 3aXiAHWI XapUYOBUIA
pexum

cepeA3eMHOMOPChKNIA XapUuoBUi pe-
KM, IHAINCbKa Ta a3ifCbKa KYXHi

HEKOHTPOJIbOBAHWUI CTPEC, JIKOTb,
aenpecia (NpurHivyeHHsA)

CMiX, NerkicTb, CMoKin

MeHLW HiK 20 XBUANH i3NYHUX
HaBaHTa)KeHb Ha ieHb

30-xBUNWHHA NPOTyNAHKa 6 pasis Ha
TUKAEHb

cUrapeTHuin gum, atMmocdepHe
3abpyaHeHHs, nobyTosi 3abpya-
HloBaui

yncTe JoBKinnA
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XAPYOBI MPOAYKTW: CUJIbHILLI 3A 3ABPYAHIOBAYI

Te, WO NPOTNPAKOBI Xap4OBi MPOAYKTY MOXKYTb BUBOAUTU 3 OPraHi3my
TOKCWHW, 3HELKOAMBLUM 6araTo KaHLEepPOreHiB, Ayxe BaXKinBo. AKLLO
necTMuvaamu 3abpyaHeHi fesKi HeopraHiuHi GpPyKTU Ta 0BOYI, TO Mo-
SUTUBHa ,D,iﬂ NPOTNPAaKOBUX MOJIEKYJT NepemMarac HeratmBHy ,qu) KaH-
ueporeHi. flk ctBepaxye T. Konit Kemn6enn, Konwv riaeTbca Npo pak,
«XapyoBi MPOAYKTY 3aBAv 6epyTb ropy Hag 3abpyaHioBavamm».
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Puc. 7. Kinekicms xgopux (Ha 100 000 xiHoOk) ceped iMMi2paHMOoK
3 Kumato 8 Can-OpaHyucko nopisHAHO 3 KUMAAHKaMU, Wo 3a/1UlUUIUCA
8 Kumai. Pak — ye xgopoba 3axioH020 cnocoby xumms.





