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В Алтайском крае уровень за-
болеваемости раком выше, 
чем в среднем по России. Вра-
чи и ученые активно борются 
с этой проблемой, но, к сожа-
лению, не все зависит от них. 
В подавляющем большинстве 
случаев страшной болезни 
можно избежать, если следо-
вать определенным прави-
лам, связанным в том числе и 
с питанием. О том, какие про-
дукты могут помочь не допу-
стить онкологию, рассказала 
Татьяна Синкина, кандидат 
медицинских наук, врач-он-
колог отдела профилактики 
Алтайского краевого онколо-
гического центра «Надежда».

— Татьяна Владимировна, 
как известно, уровень заболе­
ваемости онкологией в Алтай­
ском крае выше общероссий­
ского. Подскажите, какой образ 
жизни нужно вести обычным жи­
телям нашего региона, чтобы не 
заболеть раком?

— Да, действительно, в Ал-
тайском крае отмечаются высо-
кие показатели по онкологии, 
и они выше, чем в среднем по 
стране. Ежегодное количество 
вновь выявляемых заболева-
ний увеличивается. В прошлом 
году их было 11,5 тысячи. Отча-
сти это связано с территориаль-
ным расположением нашего 
региона и близостью Семипа-
латинского полигона, влияние 
которого продолжается.

В этой связи жителям на-
шего региона нужно обратить 
внимание на свой образ жиз-
ни. От этого во многом зави-
сит состояние организма че-
ловека. Здесь я имею в виду 
двигательную активность, ду-
шевную гармонию, рациональ-
ное питание, отказ от вредных 
привычек.

Отдельно хочется сказать о 
физических нагрузках. У чело-
века каждый день должны быть 
либо прогулки на свежем возду-
хе в течение 40–50 минут, либо 
30-минутные занятия спортом 
в фитнес-центре три раза в не-
делю. Если у человека ожире-
ние, ему нужно двигаться по 
полтора часа четыре раза в не-
делю. Обязателен активный 
мысленный труд, приятная 
работа с позитивными эмоци-
ями, 7–8-часовой ночной сон, ду-
шевная гармония. Установлена 
отчетливая связь между стрес-
совыми ситуациями в жизни 
человека и возникновением 
злокачественных новообразова-
ний. Риск возникновения этих 
заболеваний резко возрастает 
при эмоциональной подавлен-
ности. Известно, что оптимизм 
укрепляет иммунитет, а счастье 
продлевает жизнь.

Отдельно хочется сказать 
про курение. Если бросить 
эту пагубную привычку, ве-
роятность появления раковой 
опухоли в легких снизится на 
90%. Кроме того, значительно 
повышаются шансы на жизнь 
без рака губы, языка, печени 
и еще десятка других органов.

— Вы сказали о правильном 
питании, какие рекомендации 
можете дать в этом плане?

— В первую очередь для про-
филактики онкологических за-
болеваний нужно уменьшить 
потребление рафинированного 
сахара и мучных изделий, ко-
торые стимулируют в организ-
ме воспалительные процессы и 
рост клеток. Второй важный со-
вет: максимально разнообразь-
те меню, съедайте четыре-пять 
порций овощей и фруктов в 
день. Причем одна из порций 
должна состоять из крестоцвет-
ных — это все виды капусты, 
редис, брюква, репа, брокко-
ли. Не стоит забывать про такой 
полезный продукт, как чеснок. 
Мы рекомендуем каждый день 
съедать по одному-два зубчика. 
Систематически употребляйте 
морепродукты: рыбу жирных 
сортов, морскую капусту.

Также надо сказать о полез-
ных свойствах зеленого чая. 
Считается, что антиоксидан-
ты, содержащиеся в нем, по-

могают остановить рост рако-
вых клеток. Доказано, что в 
странах, где зеленый чай яв-
ляется любимым напитком, 
значительно ниже риск раз-
вития рака желудка. Но надо 
помнить, что чай с сахаром 
или выпечкой перечеркива-
ет все прекрасные свойства 
этого напитка.

— Какие алтайские продук­
ты вы бы посоветовали для про­
филактики этого заболевания?

— Здесь список очень боль-
шой. Хочется сказать о пре-
красных свойствах наших 
алтайских ягод: калины, ма-
лины, ежевики. Прекрасным 
продуктом, укрепляющим ор-
ганизм, являются алтайские 
кедровые орехи. Но самой 
полезной, конечно, является 
наша облепиха. Не зря она на-
зывается золотом Алтайского 
края. Это очень мощный анти-
оксидант, в котором содержит-
ся большое количество вита-
мина С, Е, А. И этот продукт, 
который очень доступен, ис-
пользовать его можно, по сути, 
круглый год.

Отдельно надо сказать 
про алтайские каши и цель-
нозерновой хлеб. Эти продук-
ты являются незаменимым 
источником столь нужной для 
организма клетчатки.

— От чего лучше отказаться?
— В этот список входит жир-

ная жареная еда. Пищу лучше 
запекать в собственном соку 
или готовить в пароварке. По-
старайтесь снизить употребле-
ние красного мяса и продук-
тов переработки. Регулярное 
потребление большого коли-
чества красного мяса (говяди-
ны, баранины, телятины), и 
особенно обработанного мяса 
(сосиски, хот-доги, гамбурге-
ры, шашлыки) повышает риск 
рака толстой кишки.

— Стоит ли для профилакти­
ки онкозаболеваний снижать по­
требление соли? Или она никак 
не влияет?

— К соли россияне привык-
ли как к пищевой добавке, ко-
торая улучшает вкус продукта. 
Но избыточное ее употребле-
ние может приводить в отло-

«Список полезных алтайских продуктов очень большой»
Врач-онколог — о том, что нужно есть, чтобы избежать онкологических заболеваний
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СПЕЦИАЛЬНЫЙ ВОПРОС

«Список полезных алтайских продуктов очень большой»
Врач-онколог — о том, что нужно есть, чтобы избежать онкологических заболеваний

— В последнее время ко-
личество полных людей, 
склонных к ожирению, уве-
личилось. Эти люди тоже 
в зоне риска? Как правиль-
но им выстраивать рацион 
питания?

— Действительно, ожире-
ние — это серьезный фактор 
риска, причем не только зло-
качественных новообразова-
ний, но и других тяжелых за-
болеваний, например таких, 
как сахарный диабет, гипер-
тоническая болезнь. Но надо 
помнить, что причина ожире-
ния у каждого человека своя, 

и здесь к вопросам лечения 
нужно подходить индивиду-
ально. Если проблема заклю-
чается в характере питания, 
в этом случае надо работать с 
диетологами. В эндокринных 
нарушениях это совершенно 
другой вопрос. Но в любом 
случае проблему ожирения 
необходимо решать. Дока-
зано, что повышенная мас-
са тела у женщин приводит 
к развитию рака молочной 
железы. Среди мужчин, кото-
рые следят за своим весом, 
в разы реже встречается рак 
печени, желудка и прямой 
кишки.

жению солей, повышению 
давления, вызывать сопут-
ствующие заболевания. Поэ-
тому потребление соли долж-
но быть в меру.

— Важен ли питьевой режим 
в профилактике онкозаболева­
ний?

— Конечно, пить чистую 
питьевую воду необходимо в 
течение всего дня. Общий объ-
ем потребления ее должен со-
ставлять не менее двух литров. 
При этом, я подчеркиваю, че-
ловеку нужна именно питье-
вая вода. Бесконтрольное упо-
требление минеральной воды, 
тем более минерально-лечеб-
ной, может привести к серьез-
ным последствиям. Отметим, 
что употребление воды челове-
ком во многом зависит от вре-
мени года. Летом организму 
человека воды нужно больше, 
потому что идет большое по-
тоотделение. В зимнее время 
количество воды можно чуть 
уменьшить.

— Употребление алкоголя 
может привести к онкозаболе­
ванию?

— Среди всех факторов, ко-
торые влияют на появление у 
человека онкологических за-
болеваний, на алкоголь при-
ходится 20–30%. Ученые дав-

но пришли к выводу, что это 
мощный фактор возникно-
вения рака. Безопасная для 
организма человека доза со-
ставляет 40 граммов раз в 
две недели. Но, к сожалению, 
этим рекомендациям не всег-
да следуют. На сегодняшний 
день Россия занимает четвер-
тое место в мире по потребле-
нию алкоголя.

— Подскажите, как еще под­
держать свой организм, чтобы 
избежать этих серьезных забо­
леваний? Помогут ли в этом ви­
таминные комплексы?

— Да, конечно, помимо 
сбалансированного питания 
необходимо принимать ви-
таминно-минеральные ком-
плексы. Если в Европе вита-
мины регулярно принимает 
50% населения, в США — око-
ло 80%, то в России — меньше 
3%. При этом практически в 
80% случаев у жителей нашей 
страны отмечается дефицит, 
например, такого микроэле-
мента, как йод, а также бе-
та-каротина, фолиевой кис-
лоты. Поэтому употреблять 
витаминно-минеральные ком-
плексы необходимо, особенно 
в осенне-зимний период, ког-
да поступление необходимых 
организму веществ с пищей 
снижается.
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Медики утвер-
ждают, что 
примерно тре-
тья часть всех 
онкологических 
заболеваний про-
исходит из-за непра-
вильного питания. По-
этому профилактикой 
рака, по мнению врачей, 
может стать правильный, 
сбалансированный раци-
он. Так как же надо его вы-
страивать, чтобы снизить 
риск смертельной болезни 
до минимума? Мы составили 
символическую тарелку из 
алтайских продуктов, помо-
гающих предотвратить онко-
логию.

Цельные зерна

Самый первый слой состав-
ляют продукты, насыщен-
ные клетчаткой. В эту группу 
можно отнести прекрасные 
алтайские каши, злаковые, 
цельнозерновой хлеб. Именно 
эти продукты должны состав-
лять основу рациона и при-
сутствовать в каждом приеме 
пищи. Объясняется это тем, 
что в них находятся очень по-
лезные растительные волок-
на. Их польза для организма 
неоценима. Такая пища об-
ладает сорбирующими свой-
ствами, то есть притягивает 
к себе множество вредных ве-
ществ и выводит их из орга-

Профилактику начинаем с тарелки
Какие алтайские продукты помогают избежать опасной болезни

низма. А еще подавляет вса-
сывание жира и тем самым 
предотвращает ожирение и 
атеросклероз.

Овощи-спасатели

Второе место по значимости в 
нашей тарелке занимают ово-
щи. В них содержатся специ-
альные соединения, защища-
ющие организм от онкологии. 
Например, в капусте есть ве-
щества, называемые изотио-
цианатами, которые обладают 
противораковым действием. 
Ученые доказали, что, регуляр-
но употребляя белокочанную 
капусту, можно существенно 
снизить риск возникновения 
злокачественных опухолей. Не-
заменимы и томаты. Они содер-
жат в своем составе вещества, 
которые нейтрализуют канце-
рогены. Очень полезны в этом 

отношении морковь и свекла. 
Любители овощей едят гораздо 
меньше жиров и, как правило, 
сохраняют нормальный вес, 
что еще больше снижает риск 
развития опухолей.

Витамины в помощь

Среди фруктов, которые реко-
мендуются для профилакти-
ки раковых заболеваний, надо 
отметить апельсины, лимоны, 
киви и, конечно, яблоки — в об-
щем, все, что в избытке содер-
жит витамин С. Согласно ис-
следованиям последних лет, 
резкое увеличение больных ра-
ком связано с низкой обеспечен-
ностью организма человека ви-
таминами С, А и Е. Включение в 
рацион питания продуктов, бо-
гатых витамином С, предотвра-
щает образование канцерогенов 
из нитратов. Для профилактики 

рака человеку 
требуется еже-

дневно до 100 мг 
витамина С.

Полезная 
«молочка»

Для профилактики рака 
ученые также рекомендуют 

натуральное молоко и кисло-
молочные продукты понижен-
ной жирности 1,5–2,5%. Каль-
ций, содержащийся в них, 
тоже защищает организм от 
рака. Сыры предпочтитель-
но выбирать твердых сортов 
и есть их небольшими порци-
ями — 30–40 граммов в день. 
Творог лучше домашнего при-
готовления.

Кусочек мяска

Больше споры возникают во-
круг употребления мяса. Полез-
но ли его есть вообще? Мнение 
специалистов-диетологов та-
ково: норма мяса для взросло-
го человека не должна превы-
шать 100 граммов. Растущему 
организму, например детям и 
подросткам, требуется больше. 
А вот людям после 40 лет — все-
го 50–60 граммов, причем нату-
рального. Для профилактики 
рака лучше выбирать птицу, 
нежирную говядину и свинину. 
Готовить блюда можно на пару 
или тушить. От использования 
гриля лучше отказаться.
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Наше сегодняшнее блюдо — 
настоящая находка для люби-
телей здорового и одновре-
менно диетического питания. 
Суп из тыквы не только лег-
ко готовится, он еще и отлич-
но усваивается организмом. 
В общем, одни только плюсы. 
Кстати, это блюдо ценят во 
многих странах мира: в Евро-
пе, Азии, Америке, Австралии 
и даже в Африке. И везде есть 
свои особенности. Например, 
в странах Ближнего Востока 
в него добавляют пряности, в 
Японии — рыбу. Мы же при-
готовим его по классическому 
рецепту. Помогает нам в этом 
барнаульский ресторан «Кин-
за и мята», в осеннее меню ко-
торого входит это замечатель-
ное блюдо.

Тыква — продукт универсаль-
ный. Известен человечеству он 
уже шесть тысяч лет. И если в 
древности из тыквы делали пре-
имущественно сосуды для пи-
тья, то теперь она незаменима 
в кулинарии. Правда, широкой 
публике в нашей стране, к сожа-
лению, это мало известно. Так 
уж получилось, что этот овощ 
мы добавляем только в кашу. 

Но пора разрушать стереоти-
пы, решили мы.

Антон Зацный, су-шеф ресто-
рана, рассказывает: суп-пюре 
из тыквы — блюдо совсем не 
трудоемкое. Для его приготов-
ления потребуется всего 20 ми-
нут, большая часть этого време-
ни придется на варку овощей. 
Но для начала займемся нашей 
«королевой» — тыквой. Ее необ-
ходимо очистить от кожуры, 
вычистить сердцевину, мякоть 

порезать небольшими кусочка-
ми. Почистить и нарезать также 
нужно лук, морковь и чеснок. С 
последним лучше не перебар-
щивать, он в супе необходим 
лишь для того, чтобы придать 
пикантность.

Первыми в сотейник мы 
выкладываем лук, морковь и 
чеснок. По словам Антона Зац-
ного, тушить овощи лучше на 
сливочном масле при невысо-
кой температуре, тогда и масло 
не будет гореть, и продукты по 
максимуму сохранят свои по-

лезные свойства. Для тех, кто 
следит за своей фигурой, по-
дойдет другой вариант. Овощи 
можно просто отварить, напри-
мер на курином бульоне.

Мы же выбрали вариант «по-
наваристее». Когда наш лук уже 
начал приобретать золотистый 
цвет, в сотейник добавили поре-
занную тыкву и налили полста-
кана воды, так, чтобы она пол-
ностью скрыла овощи. Варить 
их надо не более 10–15 минут. 
Дальше все просто: приготов-
ленную смесь надо тщательно 
измельчить блендером, чтобы 
не осталось кусочков.

Но и это еще не все. Наше 
пюре вновь идет на огонь, но 
теперь мы добавляем в него не-
много алтайских сливок. Опять 
же, есть вариант и для худею-
щих. Сливки в этом случае мож-
но заменить на обезжиренное 
молоко. Антон Зацный раскры-
вает секрет: суп-пюре на этом 
этапе не нужно кипятить, так 
только блюдо начнет «побуль-
кивать», его тут же нужно сни-
мать с плиты. Теперь оно готово.

В качестве украшения к су-
пу-пюре из тыквы прекрасно 
подойдет соус песто и кедро-
вые орешки.

Золотая «королева полей»
Готовим вкуснейший суп-пюре из алтайской тыквы

Для приготовления 
одной порции супа-
пюре понадобится:

Тыква�������������������������100 г
Морковь�������1/2 шт. (30 г)
Луковица��������������� 1/2 шт. 

(10–20 г)
Чеснок�����������1–2 зубчика
Масло сливочное�������20 г
Вода��������������������1 стакан
Сливки������������������������50 г
Соль, перец��������� по вкусу

Как приготовить:

1. Овощи очистить и по-
резать.

2. Морковь, лук и чес-
нок обжарить на неболь-
шом огне на сливочном 

масле.
3. Добавить в смесь ты-

кву и залить водой.
4. Отваривать до готов-

ности.
5. Измельчить овощи 

блендером.
6. Добавить в суп-пюре 
сливки и довести до ки-

пения.



6  |  Алтайские продукты

Ученые доказали: геном чело-
века дает возможность жить 
до 120 лет. Но в истории че-
ловечества таких долгожи-
телей не было. Рекордсмены 
в этом плане — жительницы 
Японии и США, возраст кото-
рых достигал 118–119 лет. Но 
они скорее исключения из об-
щего правила. К сожалению, 
причиной раннего ухода из 
жизни все чаще становятся 
онкологические заболевания. 
При этом поводом их возник-
новения служат не глобаль-
ные факторы вроде загрязне-
ния окружающей среды или 
наследственности, а триви-
альный неправильный образ 
жизни. Александр Лазарев 
уверен: человек укорачива-
ет свой век сам, неправильно 
питаясь и увлекаясь вредны-
ми привычками.

В доказательство этому он 
приводит пример Японии. 
В стране, пережившей от-
крытые атомные взрывы, 
продолжительность жизни 
очень высокая. Здесь чело-
век 90-летнего возраста не 
считается редкостью, как у 
нас. А в городах Хиросима 
и Нагасаки, ставших мише-
нью бомбардировок, сейчас 
самая высокая продолжи-
тельность жизни в Японии. 
«Конечно, здесь сыг ра ли 
свою роль социальные фак-
торы, — рассказывает Алек-
сандр Лазарев. — Но главное, 
что японцы перешли на ра-
циональное здоровое пита-
ние. И уделяют этой теме ко-
лоссальное внимание».

Для того чтобы все это по-
нять, Александр Лазарев объ-
ясняет саму природу рако-
вых клеток. По его словам, 
они подобны асоциальным 
люд ям в обществе, кото -
рые в отличие от других в 
какой-то момент перестают 
выполнять свою функцию. 
«Есть клетки печени, серд-
ца, легких. И каждая из них 
выполняет свою четкую за-
дачу, — объясняет Александр 
Лазарев. — Предпосылки к 
возникновению оп у холи 
возникают при появлении 
мутации в геноме. И клетка 
утрачивает свои функцио-

нальные обязанности, не ра-
ботает больше на организм, а 
работает только на свое соб-
ственное размножение».

Что же вызывает му та-
ции? По словам эксперта, 
их множество, и с каждым 
годом открываются все но-
вые. Это и продукты непол-
ного сгорания — сигарет-
ный дым, выхлопные газы 
автомобилей, котельных, 
домашни х печей и вред-
ные химические соедине-
ния, входящие, например, в 
быстросохнущие эмалевые 

краски, окиси тяжелых и 
даже благородных металлов. 
«Многие радуются продук-
там, содержащим большое 
количество серебра, а ведь 
этот металл может сыграть 
в организме человека не со-
всем позитивную роль», — 
рассказывает доктор.

Во вредном списке зани-
мают не последнее место и 
так называемые стимуля-
торы роста, используемые 
в сельском хозяйстве, а так-
же гормоны. В частности, 
переизбыток эстрогенов в 

организме женщины может 
привести к раку молочной 
железы и матки.

На свежий воздух

Что же нужно делать? Ответ 
прост: постараться ограни-
чить воздействие этих фак-
торов. Жителям мегаполисов 
Александр Лазарев советует 
хоть бы на выходные выби-
раться на свежий воздух. Ку-
рящим — снизить потребле-
ние сигарет до 5 штук в день, 
а лучше вообще отказаться от 

«Перекосов в питании допускать нельзя»
Какие алтайские продукты выбирает главный онколог Алтайского края
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«Перекосов в питании допускать нельзя»
Какие алтайские продукты выбирает главный онколог Алтайского края

них. «Когда человек курит, 
к нему в легкие напрямую 
поступают продукты непол-
ного сгорания, — рассказы-
вает врач. — Отсюда такое 
большое количество рака 
легких. Раньше женщины 
болели им в 10 раз меньше 
мужчин, потому что курили 
меньше. Сейчас соотношение 
курящих мужчин и женщин 
в России практически срав-
нялось».

Как же на мутацию клеток 
влияет питание? Александр 
Лазарев отвечает прямо: са-

мым непосредственным об-
разом. Причем поступление 
канцерогенов в организм с 
пищей превышает тот объ-
ем «вредностей», которые мы 
вдыхаем с воздухом.

Прежде всего надо пом-
нить о том, нет ничего лучше 
для профилактики онколо-
гии, чем натуральные про-
дукты питания, выращенные 
без «химии» и только что со-
рванные с грядки. Наш экс-
перт вновь приводит пример 
долгожителей. «Я однажды 
беседовал с женщиной из За-
ринска, прожившей 117 лет. 
У нее был огород 20 соток, в 
сарае куры и гуси. Питалась 
она со своего участка. Захо-
тела мяса — пошла курочку 
зарубила. Оказывается, так 
немного надо для правильно-
го рациона», — рассказывает 
Александр Лазарев.

По его словам, если отка-
заться от продуктов с пище-
выми красителями, стаби-
лизаторами и различными 
добавками, можно прожить 
на 15 лет дольше. Правда, воз-
никает вопрос, а разве в со-
временном мире возможен 
такой отказ? Понятно, что 
нет. В этом случае врач-он-
колог советует хотя бы сни-
зить объем потребляемой 
вредной пищи. Хочется коп-
ченой колбасы — пожалуй-
ста, но пару кусочков и не 
чаще раза в неделю. Только 
в этом случае в организме не 
будет происходить накопле-
ние вредных канцерогенов. 
Для примера, банка копче-
ных шпрот сродни 200 выку-
ренным сигаретам. Так сто-
ит ли их есть каждый день?

Такие же вопросы у специ-
алистов возникают и по крас-
ному мясу. Как известно, оно 
имеет свойство накапливать 
в себе окиси железа. Поэто-
му эксперты советуют отда-
вать предпочтение теляти-
не, в ней этих веществ, как 
правило, меньше, или бело-
му мясу — курятине, кроль-
чатине, индейке. «В Россию 
долгое время поступали так 
называемые ножки Буша из 
США, — рассказывает Алек-
сандр Лазарев. — При этом 
грудку куриную они нам 

не отправляли, складывая 
этот продукт в свой госре-
зерв. Дело в том, что все ток-
сиканты скапливаются у жи-
вотных в мышцах, которые 
сильнее всего работают. У ку-
рицы это ножки, бедрышки. 
Эти продукты американцы 
сами не едят, а отправляют 
в развивающиеся страны».

В поиске баланса

Еще один очень важный мо-
мент — это сбалансирован-
ность питания. По словам на-
шего гостя, избыток жиров 
может губительно отражаться 
на организме, но и их недо-
статок тоже.

А что же наш герой, сле-
дует ли сам правилам здоро-
вого питания? В следующем 
году Александр Федорович 
отметит свое 70-летие. Сам 
он признается: то, что болез-
ненный в детстве мальчик до-
живет до таких лет, мало кто 
из врачей мог предположить. 
Залогом своего долголетия он 
считает как раз рациональное 
питание и отказ от вредных 
привычек. Александр Федо-
рович вспоминает: первую 
и последнюю в своей жизни 
пачку сигарет выкурил вме-
сте с другом в седьмом клас-
се. После серьезного отрав-
ления к курению его больше 
не тянуло.

Овсянка и садовые 
яблоки

Что касается питания, то 
здесь известный алтай-
ский врач старается 
следовать основным 
правилам. Хотя не 
всегда ему это да-
ется легко. Взять 
хотя бы завтрак. 
Ка ж дое у т ро у 
Александра Фе-
доровича начи-
нается, как он сам 
говорит, с «нена-
вистной» овсянки. Кашу 
он не любил с детства, 
но постепенно к ней 
привык. «У животных, 
в том числе лошадей, не 
отмечается рак пищевари-
тельной системы, — расска-

зывает Александр Лазарев. — 
В Англии, где развит целый 
культ овсянки, тоже очень 
редки эти заболевания. Овес 
очень благотворно влияет на 
наш организм».

Между завтраком и обе-
дом наш гость старается вы-
пивать хотя бы кружку чая. 
Этот продукт не только сби-
вает чувство голода, но и то-
низирует организм. Главное, 
чтобы не было больших пе-
рерывов между приемами 
пищи. «После полноценно-
го обеда желательно делать 
полдник, — продолжает наш 
герой. — Я приношу на рабо-
ту обычные садовые яблоки, 
ранетки, сливы. Наши алтай-
ские яблоки — это же кладезь 
полезных веществ. Они со-
держат большое количество 
пектина. Рацион, содержа-
щий жимолость, облепиху, 
лесную землянику, красную 
калину, позволяет снизить 
риски онкологии».

Ближе к вечеру Александр 
Федорович может выпить ста-
кан натурального кефира. По 
его словам, людям после 40 
лет лучше снизить употре-
бление це льномолочной 
продукции, в этом возрасте 
организм ее уже плохо вос-
принимает. А вот кисломо-
лочные продукты, напротив, 
идут только на пользу.
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производителя есть в 
ассортименте продукт 
функционального на-
значения, который обя-
зательно должен быть 
в рационе каждого жи-
теля Алтайского края.

Анастасия Дунаева, ак-
триса Алтайского кра-
евого театра драмы:

— Мне кажется, что, 
конечно, может. Тут 
вопрос даже не в цене 
продуктов здорового 
питания, а в желании 
людей питаться пра-
вильно. А если есть же-
лание, то все обязатель-
но получится. Со своей 
стороны могу сказать, 
что больше всего лю-
блю молочные продук-
ты. Они и полезны, и 
одновременно доступ-
ны. Молоко, нежирный 
творог, йогурты, алтай-
ские сыры — это моя 
слабость.

Василий Морозов, жур-
налист, телеведущий:

— Что может быть до-
ст у пнее проду ктов, 
выращенных на сво-
ем огороде? Конеч-
но, в ос новном э т о 
ф р у к т ы - ов о щ и ,  н о 
уже кое-что. Сам всег-
да предпочт у поми-
доры с огорода тещи 
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Вадим Климов, арт-кри-
тик, директор галереи 

«Республика ИЗО»:
— Смотря что подраз-
умевается под словом 
«доступно». Если мы го-
ворим о цене, то здесь 
выбор большой. Взять 
хотя бы овощи и фрук-
ты у бабушек на базаре. 
Экологично и недорого. 
К таким же продуктам я 
бы отнес местный хлеб, 
макароны, крупы. Я, на-
пример, завтракаю ов-
сяной кашей с медом и 
кусочком хорошего ал-
тайского сыра, и я уве-
рен, что это натураль-
ные продукты. Если 
под словом «доступно» 
мы подразумеваем ка-
кие-то заморские изы-
ски, то здесь, конечно, 
у покупателя выбор не-
большой.

Евгений Ноздрачев, на-
чальник отдела марке-
тинга и рекламы ком-

пании «Юг Сибири»:
— Нам очень повез -
ло, ве дь п ре дп ри я-
тия Алтайского края 
производят не только 
доступные в ценовом 
сегменте продукты, 
но и высококачествен-
ную продукцию для 
здорового питания. 
Практически у каж-
дого местного товаро-

Покупай с умом
Известные люди Барнаула говорят о доступности 

натуральных продуктов питания

Всем знакомо изречение о том, что в биологиче-
ском смысле мы напрямую зависим от того, что 
едим. Иными словами, от качества того строи-
тельного материала, который поступает к нашим 
клеткам с пищей. С помощью еды можно актив-
но включаться во все обменные процессы наше-
го организма и продление жизни — задача нелег-
кая, но вполне решаемая. В этом смысле просто 
незаменимы натуральные продукты питания, 
выращенные без «химии» или произведенные 
из экологически чистого сырья. Правда, есть мне-
ние, что такая продукция становится недосягае-
мой для широкого слоя населения. В этой связи 
мы решили спросить у наших респондентов:

Может ли здоровое 
питание быть 
доступным?

любым магазинным. 
Пока у нас очевидно 
склонны быть недо-
ступными только хо-
рошие сыры. Сколько 
общался с молочника-
ми, они уверяют: каче-
ственный продукт не 
может быть дешевым. 
Наверное, это действи-
тельно так. Хорошо, 
что у нас есть возмож-
ность покупать все ис-
ключительно местного 
производства, от греч-
ки и яиц до хлеба и че-
чевицы. Надеюсь, что 
производители будут 
с нами всегда честны: 
и в плане состава про-
дуктов, и в плане цен.

Татьяна Репкина, глав-
ный врач «Краевого 

центра медицинской 
профилактики»:

— Конечно может. Глав-
ное — к выбору продук-
тов подходить с умом. 
Хорошим соотноше-
нием цены и качества 
я считаю алтайские 
крупы, они не только 
вкусны, но и очень по-
лезны. Это я говорю с 
полной уверенностью, 
как врач. Наша молоч-
ная продукция, мясо 
птицы — это тоже каче-
ственные продукты по 
доступной цене. Список 
такого продовольствия 
можно продолжать. На 
мой взгляд, продоволь-
ственная корзина жите-
лей нашего региона мо-
жет полностью состоять 
из товаров, произведен-
ных на Алтае.


