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Тема номера 

Атеросклероз, отложе-
ние холестериново-
кальциевых бляшек 

в кровеносных сосудах пре-
следуют человека с самого 
начала его существования 
на планете Земля. Вскры-
вая древние мумии возрас-
том в несколько тысячеле-
тий, ученые обнаруживают 
в типичных местах их артерий 
точно такие же атеросклеро-
тические бляшки, как и у со-
временного человека.

Жировое (липидное) про-
питывание стенок артерий 

как начальная стадия ате-
росклероза обнаруживает-
ся даже у но ворожденных 
детей. Настоящие ате-
росклеротические 
бляшки можно 
обнару жи т ь 
у де тей в пер-
вые 10 лет 
жизни. 

З д е с ь 
ч е т к о  п р о -
с л е ж ив а е т с я 
наследственная 
генетическая  предрас-
положенность. Если у роди-
телей и дедушек-бабушек 
этих деток рано начал про-
грессировать атероскле-
роз, в семейном анамнезе 
часты инфаркты и инсуль-
ты, то молодое поколение 
неизбежно имеет повы-
шенный риск сосудистых 
катастроф.

Некоторые ученые счи-
тают атеросклероз отчасти 
аллергическим заболевани-

ем. Атеросклеротические 
бляшки у животных 

тоже обнаружи-
в а ю т.  Р е ж е, 
чем у людей, 
п о т о м у  ч т о 
животные по-
другому пита-

ются и гораз-
до интенсивнее 

двигаются. 
Исследования показали, 

что самые здоровые крове-
носные сосуды обнаружи-
ваются у жителей... Африки. 

Активный образ жизни, 
умеренное (если не сказать 
скудное) питание и даже не-
доедание приводят к тому, 
что у африканских абориге-
нов атеросклероз практиче-
ски отсутствует.

Еда против Еда против 
атеросклерозаатеросклероза

Владимир 
Анатольевич 
Стародуб-
цов, гастро-
энтеролог 
Орловской 
горболь-
ницы им. 
С. П. Боткина
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Более цивилизованные 
страны на разных континен-
тах гораздо больше подвер-
жены образованию бляшек 
в сосудах. 

Человек, переехавший на 
постоянное место житель-
ства из Африки в Европу или 
Америку, рискует получить 
резкое ускорение образо-
вания атеросклеротических 
бляшек в кровеносном рус-
ле. Считается, что разнооб-
разных стрессов в совре-
менном урбанистическом 
обществе гораздо боль-
ше, чем в патриархальном 
консервативном социуме. 
А следовательно, сосуды 
жителей развитых стран 
страдают больше. Стрессо-
вую теорию развития ате-
росклероза (есть и такая) 
никто не опровергает.

В  н а с т о я щ е е  в р е м я 
глоба льная тенденция 
в трактовке методов про-
филактики и лечения ате-
росклероза такова: на-
блюдать и осуществлять 
контроль за поступлением 
холестерина в организм, 
измерять его уровень и по 
возможности снижать до 
целевых значений.

Есть множество препа-
ратов, с помощью которых 
можно это делать, но самое 
доступное средство — пита-
ние. Наладив антихолесте-
риновое питание, можно 
избежать атеросклероза.

Что любят сосуды
Главная еда, профилактирующая атеросклероз, — та, 
которая не содержит холестерин. Это разнообразные 
овощи и фрукты, зелень. Причем какие угодно: сырые 
и термически обработанные. Главное, чтобы они не были 
загрязнены химикатами, веществами, которыми их про-
питывают для более длительного хранения. Простейший 
способ уменьшить химическую нагрузку — удалять с ово-
щей и фруктов кожуру и сердцевину. Килограмм различных 
фруктов и овощей в день — вот оптимальный рацион. 

Рекомендуется периодически придерживаться нестро-
гого вегетарианского питания для профилактики резкого 
увеличения атеросклеротических бляшек. Хороши в этом 
отношении посты.

Далее по пользе для сосудов следует рыба, но не вся. 
Слишком жирная рыба может навредить печени и под-
желудочной железе. В рыбе содержатся полезные для 
сосудов жирные кислоты омега-3 в сочетании с другими 
фракциями, которые менее полезны в плане профилак-
тики атеросклероза. Рыбу рекомендуют есть 3–4 раза 
в неделю.

Речная рыба содержит существенно меньше омега-
кислот, много костей и портится гораздо быстрее мор-
ской, но тоже должна присутствовать в полноценном 
рационе.

В качестве гарнира к рыбе рекомендуют бобовые 
культуры. Лучше есть горох и чечевицу, зеленые бобы, 
сырые или с минимальной термической обработкой, не-
большое количество овсяной или гречневой каши без 
соли и сахара, так как сладкое и соленое реально по-
вреждает сосудистую стенку.

Из напитков предпочтительнее простая вода — 1–2 л 
в день. 

Отварная куриная грудка 1–2 раза в неделю, одно 
вареное куриное яйцо в неделю, капля натурального 
растительного масла в день. Вот перечень наиболее 
безопасных в плане развития и прогрессирования ате-
росклероза продуктов согласно современным научным 
воззрениям.

Вместо цельного молока лучше употреблять кисломо-
лочные продукты с минимальной жирностью.
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Атеросклероз — 
главное заболева-

ние сосудов. Порой его 
первыми и, увы, последними 
симптомами становятся 
инсульт и инфаркт. Поэтому 
любой человек старше 
40 лет должен регулярно 
проверять уровень холе-
стерина в крови (норма — 
до 5 ммоль/л). А если 
в семье были случаи ранних 
инфарктов и инсультов, де-
лать это надо с 25 лет.

Хочу порекомендовать 
несколько простых рецеп-
тов, как помочь сосудам 
с помощью народной ме-
дицины.
● Хорошо подпитывают со-
суды грецкие орехи. Для 
профилактики достаточно 
съедать в день 6–7 ядер.
● При необходимости 
1 ст. ложка меда в день по-

может очистить и расширить 
сосуды.
● Главные помощники со-
судов — витамины Е и С. Так 
что включайте в свой раци-
он бобовые, зеленый лук, 
морковь, говяжью печенку, 
яичные желтки, кукурузное 
и оливковое масло, зелень, 
цитрусовые, зеленый чай 
и шиповник. 

Марина Арнаутова, 
по e-mail

 Зачем ходить в ап-
теки и покупать 

дорогие лекарства, если 
у нас под ногами растут 
природные лекари — пло-
ды, травы и коры лекар-
ственных растений. 

Хочу рассказать про те 
средства, которые мне 
помогают при сердечно-
сосудистых заболеваниях. 

Для оздоровления серд-
ца и сосудов принимают 
отвар коры рябины. В 0,5 л 
воды положить 100 г коры, 
кипятить 15 минут, остудить, 
процедить и принимать по 
1 ст. ложке за полчаса до 
завтрака. На протяжении 
10–12 дней.

При учащенном пульсе 
заварить 1 ст. ложку кра-
пивы, мяты и 10 г плодов 
боярышника в 1 стакане 
кипятка. Настаивать в тер-
мосе 2 часа. Пить по 1/3 
стакана 3 раза в день.

При шуме в ушах при-
нимайте настой цветков 
лугового клевера. Возьмите 
2 ст. ложки сырья, залейте 
в термосе 2 стаканами 
кипятка. Пить 3 месяца по 
1/3 стакана 3 раза в день. 
Перерыв 6 месяцев, затем 
курс можно повторить. 

Татьяна Новоженина, 
пос. Энергетик, 

Оренбургская обл.

"Природные 
лекари"

"Простая профилактика 
атеросклероза" 

Грецкие орехи — са-
мый известный продукт 
для очищения сосудов от 
холестериновых бляшек. 
Возьмите 1,5 кг орехов, 
измельчите ядра, храните 
в хо лодильнике. Ешьте по 
1 ст. ложке орехов 2 ра-
за в день за 20 минут до 
еды. Курс — 1 месяц. 

ДД
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