
Із настанням весни організм за-
знає значної перебудови, нервова 
система стає більш збудливою, 
підвищується рівень гормонів і 
знижується імунітет. Приблизно в 
75 відсотків населення можна спо-
стерігати брак вітамінів.

Коли виникає дефіцит якогось 
вітаміну, організм дає знати про це. 
Тут важливо зрозуміти його сигна-
ли. Приміром, сухість шкіри, постій-
на слабкість і безсоння свідчать про 
нестачу вітамінів групи C, запальні 
процеси на шкірі, поява тріщин на 
губах, відсутність апетиту свідчать 
про нестачу вітаміну B.

Багато людей вважають авітамі-
ноз простим тимчасовим недоліком, 
тоді як це справжня хвороба, яка 
стала причиною майже повної від-
сутності в організмі конкретного ві-
таміну або відразу декількох.

Щоб зрозуміти, чи є у вас загроза 
такої проблеми, потрібно відповісти 
на ряд питань:

• Чи виникають труднощі з кон-
центрацією уваги?

• Чи відчуваєте сухість шкіри, є 
тріщини в куточках губ?

• Чи відчуваєте слабкість протя-
гом всього дня?

• Чи часто дратуєтеся через дріб-
ниці?

• Чи часто страждаєте від про-
студних захворювань?

• Чи відчуваєте втому, прокинув-

шись вранці?
Якщо хоча б на три запитання 

відповіді позитивні, то потрібно 
звертатися до лікаря-дієтолога.

Авітаміноз під час весни може 
бути викликаний рядом причин, се-
ред яких:

— вживання в їжу незбагачених 
вітамінами продуктів, одноманітне 
меню, дієти;

— часті порушення травних 
процесів, коли їжа не засвоюється в 
повній мірі, а корисні вітаміни виво-
дяться з організму;

— зміни в мікрофлорі кишечни-
ка внаслідок прийняття антибіоти-
ків чи інших лікарських засобів;

— стан організму, коли різко 
збільшується потреба у вітамінах: 
виношування дитини, грудне го-
дування, важкі навантаження, ряд 
хвороб.

Як і всяке захворювання, авіта-
міноз простіше попередити. Є кіль-
ка варіантів профілактики такого 
захворювання:

Правильне харчування
В основі будь-якого прийому їжі 

лежать продукти з великим вмістом 
білка. На сніданок рекомендується 
з’їсти яйце або сир, під час обіду або 
вечері — птицю, бажано цесарку, 
оскільки її м’ясо є дієтичним і міс-
тить багато білка та інших вітамінів. 
Як гарнір до птиці доцільно приго-
тувати так звані повільні вуглеводи 
(боби, гречку, рис) або овочі.

Дуже важливо вживати про-
дукцію рослинного походження, 
оскільки вона здатна збагачувати 
кров гідроксидами, що надалі по-
зитивно впливає на нервову й ен-
докринну системи, на стан м’язів та 
інших органів. У цю пору року такі 
продукти досить дорогі, тому мож-
на використовувати заморожені, які 
майже нічим не поступаються за ха-
рактеристиками, якщо їх не заморо-
жували повторно і зберігали строго 
за правилами.

Щоб вітаміни та інші корисні ре-
човини збереглися якнайкраще, те-
плова обробка повинна відбуватися 
при низькій температурі протягом 
мінімального часу. М’ясо рекомен-
дується запекти у фользі.

Вітамінні комплекси
Не завжди разом з їжею вдається 

отримати добову норму вітамінів і 
мінералів, навіть коли раціон досить 
різноманітний. Ось чому під час вес-
няного авітамінозу рекомендують 
приймати певні комплекси, які міс-
тять також мінерали.

Перед купівлею подібних препа-
ратів потрібно проконсультуватися 
з лікарем, який порадить, що краще 
прийняти залежно від віку, стилю 
життя та загального стану організ-
му.

Препарат потрібно вибирати 
так, щоб його дозування було роз-
раховане не на один прийом протя-
гом всього дня. При цьому слід чітко 
дотримуватися режиму вживання. 
Тільки в цьому випадку вітаміни бу-
дуть завжди знаходитися на потріб-
ному рівні.

Більше свіжого повітря і сонця
З приходом теплої погоди бажа-

но якомога більше часу бути на сві-
жому повітрі та постійно провітрю-
вати приміщення. Якщо доводиться 
їздити в громадському транспорті, 
то можна зменшити маршрут на 2–3 
зупинки і прогулятися пішки до міс-
ця призначення.

Дуже корисні короткі прогулян-
ки за кілька годин до сну.

Збільшення фізичних наванта-
жень

Коли робота не пов’язана з по-
стійними фізичними навантажен-
нями, їх потрібно включати в розпо-
рядок дня, знайти час, щоб відвідати 
тренажерний зал або зробити вран-
ці зарядку.

Обов’язково беріть до уваги ре-
комендації фахівців.
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Сімейне життя допомагає 
зберегти нормальну вагу
Грецькі вчені оцінили дані 153 людей з надмірною 
вагою (113 жінок і 40 чоловіків). Середній вік 
учасників становив 47 років. Близько 60 відсотків 
з них були одружені. Фахівці виявили: в учасників, 
які перебували в шлюбі, часто була надлишкова 
вага (від 30 до 35). Однак ожиріння частіше 
зустрічалося серед самотніх добровольців. На 
думку дослідників, ті, кому не вдається знайти 
партнера, можуть впасти в депресію, яка підвищує 
ризик ожиріння. До того ж, знижує самооцінку.Здоров’я

Боротьба з 
ожирінням у світі 
не дає результатів

Куріння вбиває бактерії, які захищають 
від раку Шансів на те, що глобальні 

цілі в боротьбі з ожирінням 
будуть досягнуті до 2025 року, 
майже немає. Про це йдеться в 
дослідженні, опублікованому в 
медичному журналі Lancet.

За останні 40 років (з 1975 
по 2014 роки) кількість дорос-
лих людей, які страждають від 
надмірної ваги, зросла зі 105 до 
641 млн осіб, говориться в публі-
кації. Частка огрядних чоловіків 
за цей час потроїлася, а жінок — 
подвоїлася.

Згідно з висновками дослід-
ників, число людей у світі, які 
страждають від ожиріння, пере-
вищило число жителів планети, 
які мають нестачу ваги. Якщо 
нинішня тенденція збережеться, 
то до 2025 року від ожиріння бу-
дуть страждати 18% чоловіків і 
21% жінок.

Лікарі характеризують ожи-
ріння як стан, при якому індекс 
маси тіла хворого (ІМТ, від-
ношення маси тіла до квадрату 
зросту) перевищує 30.

Найбільше число огрядних 
людей — у Китаї.

Учені з Нью-Йоркського універ-
ситету виявили, що куріння 

серйозно впливає на бактерії, які 
живуть у людському роті.

Дослідники припускають, що 
ефект може спричинити захворю-
вання на рак. Робота вчених опу-
блікована в журналі International 
Society for Microbial Ecology.

За словами авторів статті, їхня 
робота надає найбільш повну ін-
формацію про те, як куріння впли-
ває на склад бактерій у ротовій по-
рожнині. Для цього вони провели 
ретельне генетичне тестування 
мікроорганізмів у курців і тих лю-
дей, які не палять. 

Учені аналізували зразки сли-
ни 1 204 чоловіків і жінок, здоров’я 
яких вже спостерігалося в рамках 
програми з дослідження ризику 
ракових захворювань. Усі добро-
вольці були старші за 50 років і 
включали в себе 112 курців, 571 
колишнього курця (з них 17 відсо-
тків кинули шкідливу звичку про-
тягом останніх 10 років), а також 

521 особу з числа тих, які ніколи не 
палили.

Результати генетичних тестів 
і статистичного аналізу показали, 
що склад мікроорганізмів у кур-
ців значно відрізняється від тих, 
хто кинув або ніколи не курив. У 
колишніх курців пероральний мі-
кробіом повертається до попере-
днього стану і стає таким же, як 
у тих, хто ніколи не торкався до 
сигарети.

Куріння спровокувало актив-
не зростання 150 видів бактерій і 
знизило темпи зростання 70 видів 
бактерій. Любителі згубної звички 
мали в ротовій порожнині набага-
то менше протеобактерій (4,6 про-
ти 11,7 відсотка в некурців), які, як 
відомо, беруть участь у знешко-
дженні токсичних речовин. Зате 
частка стрептококів, що сприяють 
руйнуванню зубів, навпаки, збіль-
шувалася на 10 відсотків.

Учені планують продовжити 
дослідження складу мікрофлори 
ротової порожнини.

Як боротись із весняним 
авітамінозом

Продіагностувати стан своїх 
нирок і сечового міхура мож-

на самостійно за допомогою про-
стого тестового завдання.

Для того, щоб визначити сту-
пінь здоров’я своїх нирок і сечо-
вого міхура, потрібно відповісти 
на питання тесту. При цьому за 
кожну відповідь «часто» нарахову-
вати собі 2 бали, «іноді» — 1 бал, 
«майже ніколи» — 0 балів.
1. Чи трапляються у вас тягнучі 

болі, ви відчуваєте диском-
форт у поперековій області 
(особливо в ранні години)?

2. Чи бували у вас помічені при-
пухлість очей, бордові або тем-
ні кола під ними?

3. Чи спостерігали ви в себе на-
бряки стоп, гомілок, рук, об-
личчя?

4. Як часто ви відчуваєте голо-
вний біль?

5. Чи буває у вас слабкість, від-
чуття загального нездужання, 
коли здається, що покриваєте-
ся холодним потом?

6. Чи знайоме вам відчуття апа-
тії, трапляється відсутність 
енергії, небажання що-небудь 
робити?

7. Чи буває відчуття тяжкості в 
ногах?

8. Чи фіксували ви в себе приско-
рений пульс?

9. Чи були у вас відхилення в ана-
лізах сечі?

10. Чи помічали ви у своїй сечі 
зміни — вона була мутною, 

темною, пінистою або в ній 
були «пластівці»?

11. Чи трапляється у вас підви-
щення температури, що супро-
воджується ознобом?

12. Наскільки знайомі вам хворо-
бливі або прискорені позиви 
на сечовипускання?

13. Чи буває у вас запаморочення 
і біль, як наслідок підвищеного 
артеріального тиску?

14. Чи помічали ви, що збився 
звичайний режим відвідуван-
ня туалету?

15. Чи доводиться вам вставати  
вночі в туалет?

16. Чи відчуваєте ви постійне від-
чуття спраги?

17. Як у вас справи з апетитом, не 
погіршувався він, не було від-
рази до м’ясної їжі?
Тепер важливо порахувати за-

гальну суму набраних балів. Почи-
наємо оцінювати результати:

0–5 балів — ваші нирки ціл-
ком здорові, вам варто продовжу-
вати вести здоровий спосіб життя 
і періодично проводити м’яке очи-
щення нирок.

6–15 балів — ви знаходитеся в 
зоні ризику і може так статися, що 
зіткнетеся з проблемами захворю-
вань нирок або сечового міхура. 
Перегляньте свої звички і уважно 
ставтеся до профілактики.

16–34 балів — варто захвилю-
ватися — з вашими нирками явно 
щось не в порядку. У цьому випад-
ку не завадить візит до лікаря.

Ризик колоректального раку на 
26% нижчий у людей, які регу-

лярно вживають каву в помірних 
кількостях.

Крім того, ймовірність раку 
товстої та прямої кишки знижу-
ється на 50%, якщо щодня випива-
ти більше 2,5 чашки кави. Про це 
заявили дослідники з Університе-
ту Південної Каліфорнії.

Вони провели тести за участі 
більше ніж 5 100 добровольців, 
яким був поставлений діагноз 

«колоректальний рак» протягом 
останніх шести місяців.

До контрольної групи увійшли 
люди, які не хворіли на рак кишків-
ника. При анкетуванні враховува-
лися й інші чинники, що вплива-
ють на ризик захворювання, такі, 
як спадковість, раціон харчування, 
фізична активність і паління.

Дослідження показало: ризик 
колоректального раку знижувався 
завдяки всім видам кави: і з кофе-
їном, і без нього. Чим більше кави 
пили учасники, тим нижчим був 
ризик. Ймовірно, кофеїн і полі-
феноли, що містяться в напої, ви-
ступаючи в ролі антиоксидантів, 
перешкоджають зростанню пух-
линних клітин.

Раніше медики з лікарні Уні-
верситету Тунцзі в Шанхаї заяви-
ли, що вживання кави може знизи-
ти ризик розвитку раку простати.

Перевірити стан нирок можна в домашніх 
умовах

Дві чашки кави, випиті за день, захистять 
від раку кишківника
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Каша убезпечить від 
поганого холестерину 
У вівсі та ячмені міститься розчинна 
клітковина бета-глюкан. Бета-глюкан 
зменшує концентрацію шкідливого 
холестерину, не впливаючи на кількість 
корисного. Він розчиняється в шлунково-
кишковому тракті, утворюючи щільний 
гель. Цей гель «прив’язується» до 
надлишків холестерину та насичених 
жирів. Шкідливі сполуки не поглинаються, 
а виводяться природним шляхом.

Вегетаріанство несе в собі генетичну 
небезпеку

Молекулярні біологи з Корнель-
ського університету (США) 

повідомили про негативні наслідки 
вегетаріанської дієти.

Учені отримали прямі докази 
підвищення ризику розвитку в її 
прихильників раку товстої кишки та 
серцево-судинних захворювань. До-
слідження опубліковане в журналі 
Molecular Biology and Evolution.

Як встановили вчені, запальні 
процеси в прихильників вегетарі-
анської дієти можуть провокува-
тися порушенням обміну речовин, 
пов’язаних із ненасиченими жирни-
ми кислотами омега-3 і омега-6. До 
своїх висновків біологи дійшли після 
дослідження геному популяцій веге-
таріанців і м’ясоїдів із різних країн.

Приблизно 70 відсотків жителів 
міста Пуна (Індія) є вегетаріанцями, 
на відміну від 20 відсотків жителів 
штату Канзас (США), які вважають-

ся м’ясоїдами. Перераховані дієтич-
ні пристрасті в популяціях обумов-
лені традиціями і простежуються в 
кількох поколінь.

Використовуючи відомості 1000 
Genomes Project (каталог варіа-
цій людського геному на планеті), 
у представників першої популяції 
вчені виявили в гені FADS2 мутацію 
rs66698963. Ця ділянка ДНК людини 
відповідає за створення довголан-
цюжкових молекул поліненасичених 
жирних кислот, зокрема арахідоно-
вої кислоти (омега-6-ненасиченої 
жирної кислоти).

Порушення балансу цього 
з’єднання в організмі призводить до 
підвищення ризику розвитку раку 
товстої кишки і серцево-судинних 
захворювань. Мутація rs66698963 
виявляється сприятливою для веге-
таріанців, організму яких доводить-
ся синтезувати цю речовину з рос-
линних попередників.

У разі, якщо баланс омега-6 по-
рушується, у вегетаріанців, на відмі-
ну від м’ясоїдів, підвищується ризик 
розвитку запальних процесів. Осо-
бливо небезпечні мутації rs66698963 
для прихильників морської дієти, 
багатої на рибу (зокрема гренланд-
ських ескімосів).


