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ÍÀØÅ ÄÐÀÃÎÖÅÍÍÎÅ ÍÎÂÎÑÒÈ ÌÅÄÈÖÈÍÛÅùå íåäàâíî ó÷åíûå ïîëà
ãàëè, ÷òî íàø îáðàç æèç
íè, ïèùà, ïðèâû÷êè è õà-

ðàêòåð íèêàê íå âëèÿþò íà ãåíû
áóäóùåãî ïîòîìñòâà. Íî â ïîñ-
ëåäíèå ãîäû îêàçàëîñü, ÷òî ýòî
íå òàê! Òùàòåëüíûå èññëåäîâà-
íèÿ îáðàçà æèçíè îäíîÿéöåâûõ
áëèçíåöîâ è ñåìåéíûõ èñòîðèé
áîëåçíè ïîêàçàëè: îò òîãî, êàê
æèëè íàøè ðîäèòåëè è ïðàðîäè-
òåëè, çàâèñèò, ÷åì áóäåì áîëåòü
ìû è äàæå íàøè äåòè è âíóêè.

Íîâàÿ íàóêà íå îòìåíÿåò ãåíå-
òèêó. Òà ïî-ïðåæíåìó âåäàåò
ñîáñòâåííî ãåíàìè. À âîò òåì,
êàê ðåàëèçóåòñÿ â êëåòêàõ ãåíå-
òè÷åñêàÿ èíôîðìàöèÿ, âåäàåò
ýïèãåíåòèêà.

ÃÅÍ ÌÎÆÍÎ
ÂÊËÞ×ÈÒÜ ÈËÈ
ÂÛÊËÞ×ÈÒÜ

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè: ãåí,
êàê ëàìïî÷êà, ìîæåò ïðåáûâàòü
â äâóõ ñîñòîÿíèÿõ: âêëþ÷åííîì
è âûêëþ÷åííîì. Ýòî ñîñòîÿíèå
îïðåäåëÿåòñÿ èçìåí÷èâûì ýïè-
ãåíîìîì – íàáîðîì ìîëåêóëÿð-
íûõ ìåõàíèçìîâ, êîòîðûå ðåãó-
ëèðóþò ïðîÿâëåíèÿ (ýêñïðåñ-
ñèþ) 30 òûñÿ÷ ãåíîâ â ðàçíûõ
êëåòêàõ íàøåãî òåëà.

Íàïðèìåð, ó íåðâíûõ êëåòîê,
êëåòîê ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû
è ìûøö îäèíàêîâûé íàáîð ãå-
íîâ. Îäíàêî ïåðâûå ñèíòåçèðó-
þò òîëüêî íåéðîìåäèàòîðû, âòî-
ðûå – èíñóëèí, à òðåòüè – ìû-
øå÷íûå áåëêè. Ýòî è åñòü ðå-
çóëüòàò ýïèãåíåòèêè: ýêñïðåññèÿ
îäíèõ ãåíîâ àêòèâèðóåòñÿ, äðó-
ãèõ, íàîáîðîò, ïîäàâëÿåòñÿ. Â
äàííîì ïðèìåðå ýòî ïðîèñõî-
äèò åùå â ïðîöåññå ýìáðèîíàëü-
íîãî ðàçâèòèÿ.

Íî ýïèãåíåòèêà ïîñòîÿííî ìå-
íÿåòñÿ è ó âçðîñëûõ ëþäåé: íàø
îáðàç æèçíè, âðåäíûå ïðèâû÷-
êè, ïèòàíèå âëèÿþò íà ýïèãåíîì,
à çíà÷èò è íàøå çäîðîâüå è íà-
ñëåäñòâåííîñòü. Â ïîëîâûõ êëåò-
êàõ âñå ýïèãåíåòè÷åñêèå ìàðêå-
ðû íà ãåíàõ ñîõðàíÿþòñÿ, òàê
÷òî ðåáåíîê ïåðåíèìàåò êàðòè-
íó «ìîë÷àùèõ» è àêòèâíûõ ãå-
íîâ.

ÂÈÒÀÌÈÍ,
ÌÅÍßÞÙÈÉ
ÑÓÄÜÁÓ

Àìåðèêàíñêèé ó÷åíûé Ðåíäè
Äæèðòë áûë ïåðâûì, êòî ïðî-
äåìîíñòðèðîâàë: íàñëåäñòâåííàÿ
èíôîðìàöèÿ ïåðåäàåòñÿ ýïèãå-
íåòè÷åñêè. Îí ñîçäàë èñêóññòâåí-
íûé ãåí, íàçâàííûé àãóòè, è ñó-
ìåë âñòðîèòü åãî â ãåíîì îáû÷-
íîé ìûøè. Ýòîò ó÷àñòîê ÄÍÊ
íå òîëüêî ïðåâðàùàë ñåðûõ
çâåðüêîâ â îãíåííî-æåëòûõ, íî
è äåëàë èõ òó÷íûìè è áîëåçíåí-
íûìè íà ìíîãèå ïîêîëåíèÿ.

Íî ýôôåêò ãåíà àãóòè, êàê îêà-
çàëîñü, ìîæíî ïîëíîñòüþ ñòå-
ðåòü, íå ïåðåïèñàâ íè îäíîé áóê-
âû â íàñëåäñòâåííîì êîäå. Ó÷å-
íûì äîñòàòî÷íî áûëî ïîñàäèòü
áóäóùèõ ìàì ìûøàò íà äèåòó,
îáîãàùåííóþ ôîëèåâîé êèñëî-
òîé (âèòàìèíîì Â9) è ìåòèîíè-
íîâîé àìèíîêèñëîòîé. Îáà ýòè
âåùåñòâà áîãàòû òàê íàçûâàåìû-
ìè ìåòèëüíûìè ãðóïïàìè (CH3)
– ìàðêåðàìè ýïèãåíîìà, êîòî-
ðûå, ïðèñîåäèíÿÿñü ê ÄÍÊ, ðå-
ãóëèðóþò àêòèâíîñòü ãåíîâ.

Ìåòèëüíûå ãðóïïû ñïîñîáíû
«÷èíèòü» íå òîëüêî ìûøèíûé
ýïèãåíîì, íî è ÷åëîâå÷åñêèé.
Îðãàíèçì âñå âðåìÿ íóæäàåòñÿ
â èõ íîâûõ ïîðöèÿõ – âåäü êëåò-
êè ïîñòîÿííî äåëÿòñÿ. È ôîëè-
åâàÿ êèñëîòà, è ìåòèîíèíîâàÿ
àìèíîêèñëîòà íå âûðàáàòûâàþò-
ñÿ â íàøåì òåëå, ïîýòîìó äîë-
æíû ïîñòîÿííî ïîñòóïàòü ñ ïè-
ùåé (òàê, èõ ìíîãî â îâîùàõ è
ôðóêòàõ) èëè èç âèòàìèííûõ êîì-
ïëåêñîâ.

Ïðàâäà, ÷åðåñ÷óð óâëåêàòüñÿ
ïîñëåäíèìè íå ñòîèò. Â ÑØÀ
ìíîãèå ó÷åíûå çàáèëè òðåâîãó,
êîãäà íà ðûíêå ïîÿâèëèñü âû-

ÊÎÃÄÀ ÌÛ ÍÅ ÑËÅÄÈÌ ÇÀ ËÈØÍÈÌ ÂÅÑÎÌ ÈËÈ ÎÁÇÀÂÎÄÈÌ-
Ñß ÂÐÅÄÍÛÌÈ ÏÐÈÂÛ×ÊÀÌÈ, ÒÎ ÏÎÐÒÈÌ ÆÈÇÍÜ ÍÅ ÒÎËÜÊÎ
ÑÅÁÅ, ÍÎ È ÁÓÄÓÙÈÌ ÏÎÊÎËÅÍÈßÌ. ÏÎ×ÅÌÓ È ÊÀÊ ÝÒÎ ÏÐÎ-
ÈÑÕÎÄÈÒ, ÎÁÚßÑÍßÅÒ ÍÎÂÀß ÍÀÓÊÀ ÝÏÈÃÅÍÅÒÈÊÀ.

ñîêîêîíöåíòðèðîâàííûå ïðåïà-
ðàòû, òàê íàçûâàåìûå «äîíîðû
ìåòèëüíûõ ãðóïï». Äåëî â òîì,
÷òî â îðãàíèçìå âñå äîëæíî
áûòü òîíêî ñáàëàíñèðîâàíî.
Ó÷åíûå ïîêà íå çíàþò, êàêèå
ãåíû äîëæíû áûòü àêòèâíûìè, à
êàêèå, íàîáîðîò, ïîäàâëåíû, à
ñàìîå ãëàâíîå, êîãäà è ãäå.
Ïîýòîìó íåîáäóìàííàÿ íàêà÷êà
îðãàíèçìà ñóïåðäîçàìè CH3-
ãðóïï ðèñêîâàííà.

ÇÅËÅÍÛÉ ×ÀÉ È
×ÅÑÍÎÊ
ÏÐÎÄËÅÂÀÞÒ
ÆÈÇÍÜ

Íîâàÿ íàóêà çàñòàâèëà ñâåæèì
âçãëÿäîì ïîñìîòðåòü íà êàíî-
íû äèåòîëîãèè. Îêàçàëîñü, ÷òî
ìíîãèå ïðîäóêòû, è ðàíüøå èç-
âåñòíûå ñâîèìè ïîëåçíûìè
ñâîéñòâàìè, âëèÿþò åùå è íà
ýïèãåíîì.

Íàïðèìåð, ãëàâíûé êàòåõèí çå-
ëåíîãî ÷àÿ Epigallocatechin
Gallate (EGCG) íà 50–70% ñíè-
æàåò ðèñê ìíîãèõ îíêîëîãè÷åñ-
êèõ áîëåçíåé, åñëè óïîòðåáëÿòü
2–3 íåáîëüøèå ÷àøêè çåëåíîãî
÷àÿ åæåäíåâíî. Íåäàâíî ó÷åíûå
óñòàíîâèëè, ÷òî EGCG íåïîñðåä-
ñòâåííî ñâÿçûâàåòñÿ ñ ÄÍÊ, áëî-
êèðóåò ïðîÿâëåíèÿ îäíèõ âûøåä-
øèõ èç ñòðîÿ ãåíîâ è àêòèâèðó-
åò äðóãèå. Òàêèìè æå êèëëåðà-
ìè ðàêîâûõ êëåòîê ÿâëÿþòñÿ è
ñóëüôèäû ÷åñíîêà diallyl sulfide
(DAS), diallyl disulfide (DADS),
diallyl trisulfide (DATS). Îíè, êàê
è EGCG, ïîäàâëÿþò ïðîòîîíêî-
ãåíû è àêòèâèðóþò ãåíû-ñóïðåñ-
ñîðû ðàêîâûõ êëåòîê ÷åðåç ýïè-
ãåíåòè÷åñêèå ìåõàíèçìû.

Òîãäà ó÷åíûå èç Àíêàðñêîãî
ìåäèöèíñêîãî óíèâåðñèòåòà
(Òóðöèÿ) çàäàëèñü âîïðîñîì, íå
ìîæåò ëè ÷åñíîê ïðîäëåâàòü
æèçíü? Îäíà èç ãëàâíûõ íàó÷-
íûõ ãèïîòåç ñòàðåíèÿ ñåãîäíÿ –
íàêîïëåíèå îêñèäàòèâíîãî ñòðåñ-
ñà â êëåòêàõ, â ðåçóëüòàòå êîòî-
ðîãî ñâîáîäíûå ðàäèêàëû ðàç-
ðóøàþò ÄÍÊ, áåëêè è æèðû. Èñ-
ñëåäîâàòåëè ðåøèëè ðàññìîò-
ðåòü èìåííî òå ãåíû, êîòîðûå
êîíòðîëèðóþò ýòîò ïðîöåññ. Äëÿ
ýòîãî ïðîòåñòèðîâàëè êðîâü 13
ïîæèëûõ ëþäåé äî è ïîñëå ìå-
ñÿöà óïîòðåáëåíèÿ ÷åñíîêà â êî-
ëè÷åñòâå 0,1 ã (2–3 çóá÷èêà) íà

1 êã ìàññû òåëà åæåäíåâíî. Êàê
âûÿñíèëîñü, ó÷åíûå áûëè àáñî-
ëþòíî ïðàâû: ÷åñíîê î÷åíü
ìîùíî àêòèâèðîâàë ãåíû, êîäè-
ðóþùèå ýíçèìû àíòèîêñèäàíò-
íîé ñèñòåìû, è ïîäàâëÿë ãåíû,
ïðîèçâîäÿùèå ñâîáîäíûå ðàäè-
êàëû è ñóïåðïåðåêèñè ôåðìåí-
òîâ.

Ó ÒÎËÑÒÎÉ ÌÀÌÛ
ÐÎÄßÒÑß
ÒÎËÑÒÛÅ ÄÅÒÈ

Ïîÿâèëèñü è íîâûå äàííûå î
âðåäå ïðîäóêòîâ ñ âûñîêèì ñî-
äåðæàíèåì ïåñòèöèäîâ, êîíñåð-
âàíòîâ è ïèùåâûõ êðàñèòåëåé.
Íàïðèìåð, â 2009 ã. ó÷åíûå èç
óíèâåðñèòåòà â Íüþ-Äæåðñè äî-
êàçàëè, ÷òî èíñåêòèöèä ìåòîê-
ñèõëîð (ÄÄÒ) íå òîëüêî âûçû-
âàåò ìóòàöèè ãåíîâ â ñïåðìàòî-
çîèäàõ è ÿéöåêëåòêàõ, íî è âîç-
äåéñòâóåò íà ýïèãåíîì. À ýòî
äàæå îïàñíåå ïåðâîãî. Äåëî â
òîì, ÷òî ñåðüåçíàÿ ìóòàöèÿ ãå-
íîâ â ïîëîâûõ êëåòêàõ ñêîðåå
âñåãî íå áóäåò ïåðåäàíà ïîòîì-
ñòâó: äåôåêòíûé ýìáðèîí íå
ñìîæåò íîðìàëüíî ðàçâèòüñÿ è
ïîãèáíåò åùå â óòðîáå ìàòåðè.
Äåôåêòû æå â ýïèãåíîìå ìîãóò
«ìîë÷àòü» äî îïðåäåëåííîãî
âðåìåíè, à ïðîÿâèòüñÿ â ïîëíîé
ìåðå óæå ó ðåáåíêà èëè äàæå
âçðîñëîãî.

Íî áîëüøàÿ ÷àñòü îòêðûòèé â
îáëàñòè ýïèãåíåòèêè è ïèòàíèÿ
åùå âïåðåäè. Ïî÷åìó ñåãîäíÿ
ìèð ïåðåæèâàåò ýïèäåìèþ îæè-
ðåíèÿ? Âîò îäíà èç ãèïîòåç:

ÏÅÐÅÅÄÀÍÈÅ ÌÀÒÅÐÈ ÄÎ
ÁÅÐÅÌÅÍÍÎÑÒÈ È ÂÎ ÂÐÅÌß
ÍÅÅ ÂÛÇÛÂÀÅÒ ÝÏÈÃÅÍÅÒÈ-
×ÅÑÊÈÅ ÈÇÌÅÍÅÍÈß Ó ÏÎ-
ÒÎÌÑÒÂÀ.

Òåîðèþ ïîäòâåðäèëè îïûòû íà
ìûøàõ: ïåðåêîðìëåííûå ñàìêè
êàæäûé ðàç ïðîèçâîäèëè åùå
áîëåå òó÷íîå ïîòîìñòâî, è ýòî
çàêðåïëÿëîñü â ãåíîìå.

Âïðî÷åì, åñòü è ïðîòèâîÿäèå.
Óìåíüøåíèå ïîòðåáëåíèÿ êàëî-
ðèé âñåãî íà 25% àêòèâèçèðóåò
ìíîæåñòâî ãåíîâ â êëåòêàõ, îñî-
áåííî â ìèòîõîíäðèÿõ, íàøèõ
ýíåðãåòè÷åñêèõ ñòàíöèÿõ. Ýòî
âëèÿåò ïðàêòè÷åñêè íà âñå ïðî-
öåññû â îðãàíèçìå: îò óñèëåíèÿ
ðåãåíåðàöèè êëåòîê äî àêòèâà-
öèè èììóííîé ñèñòåìû è ñíèæå-
íèÿ âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ.

À øâåäñêèå ó÷åíûå äîêàçàëè:
çàíÿòèÿ íà îáû÷íîì âåëîòðåíà-
æåðå â òå÷åíèå âñåãî 6 íåäåëü
àêòèâèðóþò 470 ãåíîâ. Ïðè÷åì
íå òîëüêî ìûøå÷íûõ è êîñòíûõ
êëåòîê, íî è ïðåïÿòñòâóþùèõ
ðàçâèòèþ äèàáåòà è ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.

ÀËÊÎÃÎËÜ
ÂÊËÞ×ÀÅÒ
ÎÍÊÎÃÅÍÛ
Â çäîðîâûõ êëåòêàõ îíêîãåíû,

çàïóñêàþùèå ïðîöåññ îáðàçî-
âàíèÿ ðàêîâîé îïóõîëè, âûêëþ-
÷åíû. Íî ó÷åíûå äîêàçàëè, ÷òî
àöåòàëüäåãèä àëêîãîëÿ íå äàåò
ìåòèëüíûì ãðóïïàì ïðèñîåäè-
íÿòüñÿ ê ÄÍÊ. Â ðåçóëüòàòå
âêëþ÷àþòñÿ «ñïÿùèå» îíêîãåíû
è íà÷èíàþò ðàáîòàòü, ïðåâðàùàÿ
çäîðîâûå êëåòêè â ðàêîâûå.
ÀËÊÎÃÎËÜ ÍÅÎÁÐÀÒÈÌÎ

ÂÛÊËÞ×ÀÅÒ ÒÛÑß×È ÃÅÍÎÂ.
Íåäàâíî â óíèâåðñèòåòå Òåõà-

ñà ïîäñ÷èòàëè êîëè÷åñòâî ãåíîâ,
ñòðàäàþùèõ ó õðîíè÷åñêèõ àë-
êîãîëèêîâ â ïðåôðîíòàëüíîé
îáëàñòè ìîçãà, íàèáîëåå óÿçâè-
ìîé ïðè çëîóïîòðåáëåíèè ñïèð-
òíûì. Ó÷åíûå îáíàðóæèëè 163
íåíîðìàëüíî àêòèâíûõ. Àëêî-
ãîëü êàê áû âûñóøèâàåò ìîçã
– íåðâíûå èìïóëüñû ðàçíûõ
íåéðîíîâ íà÷èíàåò «êîðîòèòü»,
îòñþäà ïðîáëåìû ñ ïàìÿòüþ,
âíèìàíèåì è ýìîöèÿìè.
×òîáû èçáåæàòü íåãàòèâíîãî

âëèÿíèÿ àëêîãîëÿ íà ãåíû, ìå-
äèêè ðåêîìåíäóþò íå óïîòðåá-
ëÿòü áîëåå 20–30 ã ÷èñòîãî ñïèð-
òà åæåäíåâíî. Ýòî ýêâèâàëåíò
ïðèìåðíî 250 ìë êðàñíîãî âèíà
èëè áóòûëêè ïèâà. Äëÿ æåíùèí
äîçà âäâîå ìåíüøå.

ÑÈÃÀÐÅÒÛ
ÌÅÍßÞÒ 600
ÃÅÍÎÂ
Êóðåíèå îïàñíî íå òîëüêî äëÿ

ñàìîãî êóðèëüùèêà, íî è äëÿ åãî
áóäóùåãî ïîòîìñòâà. Ïðè÷åì íå
òîëüêî âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè,
êàê ñ÷èòàëîñü ðàíüøå. Òàê, èñ-
ñëåäîâàòåëü Ìàðêóñ Ïåìáðåé èç
èíñòèòóòà äåòñêîãî çäîðîâüÿ
ïðè Ëîíäîíñêîì óíèâåðñèòåòå
óñòàíîâèë òàêóþ çàêîíîìåð-
íîñòü: åñëè ìóæ÷èíà íà÷àë êó-
ðèòü äî 11 ëåò, òî åãî áóäóùèå
ñûíîâüÿ èìåþò ïîâûøåííûé
ðèñê ðàçâèòèÿ îæèðåíèÿ. Ïðè-
÷èíà â òîì, ÷òî òàáàê òàêæå íà-
ðóøàåò òîíêèé áàëàíñ ðåãóëÿöèè
ýêñïðåññèè ãåíîâ.
À â 2007 ãîäó ó÷åíûå èç èí-

ñòèòóòà BMC Genomics ñðàâíè-
ëè òêàíè ëåãêèõ, âçÿòûå ó çàâÿ-
çàâøèõ êóðèëüùèêîâ è ó ëþäåé,
êîòîðûå íèêîãäà íå êóðèëè.
Áûëî óñòàíîâëåíî ïðèìåðíî 600
èçìåíåííûõ ãåíîâ, êîòîðûå ðà-
áîòàëè íåïðàâèëüíî. Ê ñ÷àñòüþ,
áîëüøàÿ ÷àñòü èç íèõ âîçâðà-
ùàåòñÿ ê íîðìå, åñëè áðîñèòü
êóðèòü – ÷åì ðàíüøå, òåì ëó÷-
øå. Íî âñå ðàâíî îêîëî 120
ãåíîâ îñòàþòñÿ èçìåíåííûìè
äàæå ñïóñòÿ 10 ëåò ïîñëå îòêà-
çà îò ñèãàðåò.

ÕÎÒÈÒÅ
ÇÄÎÐÎÂÛÕ
ÄÅÒÅÉ?
ÌÅÍßÉÒÅÑÜ ÑÀÌÈ
Åñëè õîòèì èìåòü çäîðîâûõ è

ñèëüíûõ äåòåé, òî è ñàìè äîëæ-
íû áûòü òàêèìè. Ïîäîáíîå ïî-
ðîæäàåò ïîäîáíîå – çàêîí ïðè-
ðîäû è ýïèãåíåòèêè. Êóðåíèå ïî-
ðîæäàåò êóðåíèå, àãðåññèÿ –
àãðåññèþ... Òàêîâ ïîðî÷íûé
êðóã. ×òîáû åãî ðàçîðâàòü, íå
áîéòåñü ìåíÿòü ñåáÿ. Ìû íå çà-
ëîæíèêè ñîáñòâåííûõ ãåíîâ.
Ñïåöèàëüíî äëÿ íàñ îñòàâëåíà
ëàçåéêà – âîçìîæíîñòü âëèÿòü
íà áóäóùåå ÷åðåç ýïèãåíîì.

Îëåã ÑÅÍÜÊÎÂ,
íåéðîáèîëîã, íàó÷íûé

ñîòðóäíèê Èíñòèòóòà êëèíè÷åñ-
êîé íåéðîáèîëîãèè Õàéäåëü-

áåðãñêîãî óíèâåðñèòåòà
(Ãåðìàíèÿ)

 Åæåäíåâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü, ýêâèâàëåíòíàÿ êàê ìèíè-
ìóì 30 ìèíóòàì áûñòðîé õîäüáû.

 200 ìêã âèòàìèíà Â9 (ôîëèåâîé êèñëîòû), îñîáåííî áåðåìåí-
íûì, ïîæèëûì, à òàêæå òåì, êòî àêòèâíî çàíèìàåòñÿ ôèçè÷åñêèì è
óìñòâåííûì òðóäîì.

 Íèêàêîãî òàáàêà â òå÷åíèå æèçíè, ìåíåå îäíîãî áîêàëà âèíà â
äåíü. Àíòèáèîòèêè è äðóãèå ñèëüíûå ëåêàðñòâà – òîëüêî â ñëó÷àå
ðåàëüíîé íåîáõîäèìîñòè.

 Íèçêîêàëîðèéíîå ìåíþ, îãðàíè÷åíèå íàñûùåííûõ æèðîâ, òðàíñ-
æèðîâ è ñàõàðîâ; ìíîãî çåëåíè, îâîùåé, ôðóêòîâ, äîñòàòî÷íîå êî-
ëè÷åñòâî áåëêîâ, ïîëèíåíàñûùåííûõ æèðîâ, îìåãà-3-êèñëîò.

 Îòñóòñòâèå ñòðåññîâ íà ðàáîòå, ðàäî-
ñòíàÿ ñåìåéíàÿ æèçíü.

 Ïðîæèâàíèå â ýêîëî-
ãè÷åñêè áåçóïðå÷íîì ìåñòå.

6 ÑËÀÃÀÅÌÛÕ Ñ×ÀÑÒËÈÂÛÕ ÃÅÍÎÂ

Ó÷åíûå îáíàðóæèëè, ÷òî òå,
êòî áåãàåò áîñèêîì, íàñòó
ïàþò íà íîñîê èëè íà ñå-

ðåäèíó ñòîïû. Òå æå, êòî áåãàåò
â îáóâè – íà ïÿòêó. Ïåðâûé ñïî-
ñîá ìåíåå òðàâìàòè÷åí – «áîñÿ-
êè», ïî äàííûì òåñòîâ, ïî÷òè â
äâà ðàçà ðåæå òðàâìèðóþò êîëå-
íè è ëîäûæêè. Ïîñ÷èòàíî, ÷òî
çà êàæäóþ ìèëþ áåãóí â îáóâè
îêîëî 1000 ðàç ðåçêî óäàðÿåò
ïÿòêàìè î çåìëþ. Ó «áîñÿêîâ»
äðóãàÿ òåõíèêà áåãà, ñ áîëåå
ìÿãêèìè è ïëàâíûìè øàãàìè,
ýòî îñîáåííî âàæíî â áåãå íà
äëèííûå äèñòàíöèè. Ýòî îáúÿñ-
íÿåò âûäàþùèåñÿ ðåçóëüòàòû
«áîñûõ» ñïîðòñìåíîâ. Åùå 50
ëåò íàçàä îëèìïèéñêèé ìàðàôîí
âûèãðàë Àáåáå Áèêèëà èç Ýôè-

ÑÍÈÆÅÍÈÅ ÏÎÒÐÅÁËÅÍÈß
ÑÎËÈ ÍÀ 3 ÃÐÀÌÌÀ Â ÄÅÍÜ
ÏÎÌÎÆÅÒ ÏÐÅÄÎÒÂÐÀÒÈÒÜ 66
ÒÛÑß× ÈÍÑÓËÜÒÎÂ, 99 ÒÛÑß×
ÑÅÐÄÅ×ÍÛÕ ÏÐÈÑÒÓÏÎÂ È 92
ÒÛÑß×È ÑÌÅÐÒÅÉ ÑÐÅÄÈ ÆÈ-
ÒÅËÅÉ ÑØÀ, ÑÎÎÁÙÀÞÒ Ó×Å-
ÍÛÅ ÈÇ ÓÍÈÂÅÐÑÈÒÅÒÀ ÊÀËÈ-
ÔÎÐÍÈÈ (ÑØÀ).

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ñîõðàíåíèÿ
çäîðîâüÿ óìåíüøåíèå ïî
òðåáëåíèÿ ñîëè òàê æå âàæ-

íî, êàê îòêàç îò êóðåíèÿ, áîðüáà
ñ ëèøíèì âåñîì è âûñîêèì óðîâ-
íåì õîëåñòåðèíà, óòâåðæäàþò ó÷å-
íûå. Ýòî – ýôôåêòèâíûé ñïîñîá
ïðåäîòâðàùåíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòûõ ïðîáëåì, ïðè÷åì ñäåëàòü ýòî ìîæåò ôàêòè÷åñêè êàæäûé. Ïî ïîä-
ñ÷åòàì ñïåöèàëèñòîâ, ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèé àìåðèêàíåö ñúåäàåò çà äåíü
10,4 ãðàììà ñîëè, àìåðèêàíêà – 7,3 ãðàììà. È ýòîò ïîêàçàòåëü ïîñòîÿí-
íî ðàñòåò. 80 % ïîòðåáëÿåìîé ñîëè ñîäåðæèòñÿ â ïîëóôàáðèêàòàõ.

REUTERS

Áåãàòü áîñèêîì
ïîëåçíåå, ÷åì â îáóâè

ÂÐÅÌß, ÏÎÒÐÀ×ÅÍÍÎÅ ÍÀ ÏÎÈÑÊ ÎÁÓÂÈ ÄËß ÁÅÃÀ, ÒÐÀÒÈÒÑß ÂÏÓ-
ÑÒÓÞ – ÁÅÃÀÒÜ ÁÎÑÈÊÎÌ ÏÎËÅÇÍÅÅ, ÏÎÊÀÇÛÂÀÞÒ ÈÑÑËÅÄÎÂÀ-
ÍÈß, ÏÐÎÂÅÄÅÍÍÛÅ Â ÓÍÈÂÅÐÑÈÒÅÒÅ ÃËÀÇÃÎ (ÂÅËÈÊÎÁÐÈÒÀÍÈß).

îïèè, áåæàâøèé áîñèêîì.  Ó÷å-
íûå îáúÿñíÿþò, ÷òî çà âðåìÿ ýâî-
ëþöèè ñâîä ñòîïû ÷åëîâåêà îê-
ðåï è îòëè÷íî ñïðàâëÿåòñÿ ñ
ðîëüþ ðåññîðû. Íà ïðîòÿæåíèè
ïî÷òè âñåé èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà
– äî 70-õ ãã ïðîøëîãî âåêà, êîã-
äà ïîÿâèëèñü ïåðâûå êðîññîâ-
êè, - ëþäè áåãàëè èëè áîñèêîì,
èëè â ñàíäàëèÿõ è ìîêàñèíàõ. Îä-
íàêî ñïåöèàëèñòû ïðåäóïðåæäà-
þò òåõ, êòî çàõî÷åò îòêàçàòüñÿ
îò êðîññîâîê è íà÷àòü áåãàòü
áîñèêîì: «Òàêàÿ òåõíèêà çàäåé-
ñòâóåò èíûå, ÷åì ïðè òðàäèöè-
îííîì áåãå, ãðóïïû ìûøö, ïå-
ðåõîäèòå íà íåå íå òîðîïÿñü, ïî-
ñòåïåííî ïðèó÷àÿ ñåáÿ ê íîâûì
íàãðóçêàì».

DAILY MAIL

Îòêàç îò ñîëè ñïàñåò
92 òûñÿ÷è æèçíåé


