ЦЕНТРАЛЬНАЯ СТАТЬЯ – она должна занять место центральной статьи и рубрики физиологии.
ПЛОДЫ С ПОЛЬЗОЙ
ПОДГОТОВИЛА Т.Ф. ОСТАПЕНКО, ВРАЧ ОБЩЕЙ ПРАКТИКИ-СЕМЕЙНОЙ МЕДИЦИНЫ, ВРАЧ ПАНСИОНАТА «НАШ ДОМ»
Масштабные научные исследования относительно взаимосвязи питания и возникновения заболеваний показывают, что у людей, употребляющих больше фруктов (и овощей) риск возникновения инфаркта и инсульта, диабета, а также многих других заболеваний снижается, а продолжительность жизни – увеличивается. Что касается связи между употреблением определенных плодов при конкретных заболеваниях, то это более сложный вопрос. Исследователи работают в данном направлении, но с переменным успехом. Вот что до сих пор удалось обнаружить.

Больше, чем витамины

«Двадцать – тридцать лет назад люди оценивали фрукты или овощи по содержанию в них витамина С», – рассказывает Руи Хай Лиу, исследователь в области фруктов Университета Корнелл, штат Нью Йорк, США. Витамины и минералы однозначно играют важную роль. Например, калий, содержащийся во фруктах и овощах, имеет свойство снижать риск возникновения инсульта, так как способствует снижению артериального давления. Для того чтобы реально снизить давление, вам нужно съедать 4-5 порций фруктов и столько же овощей в день, притом важно, чтобы около половины из них были сырыми. Но кроме всех вышеперечисленных веществ, которые хорошо изучены, во фруктах и овощах содержится более 8 тыс. биоактивных веществ, которые приковывают к себе сегодня пристальное внимание ученых. Возможно, в будущем станет ясно в полной мере, почему благодаря этим веществам определенные продукты так полезны для людей. Интересно, что если изолировать какое-либо фитохимическое вещество из продукта и применять в чистом виде, оно оказывает гораздо более слабый эффект, чем в составе цельного продукта. Оказывается, фитохимические вещества способны усиливать действие друг друга. Вот почему так важно употреблять цельные продукты, а не вещества из них в виде добавок к пище.

Сразу хочется предупредить: если вы собираетесь добавить фруктовый сок в свой рацион питания, пусть даже с лечебной целью, приготовьтесь к тому, что вы пополнеете. Это происходит потому, что люди, начинающие обильно употреблять сок, не уменьшают калорийность своего рациона, забывая о том, что с соком они получают дополнительные калории. Более того, у женщин, принимающих участие в «Исследовании медсестер» (Nurses’ Health Study), которые в среднем употребляли пять порций фруктовых соков в неделю, риск развития диабета был на 18% выше, чем у женщин, употребляющих 1,5 порции соков в неделю (Diabetes Care 37: 1311, 2008). В отличие от цельных плодов, соки не содержат такого количества клетчатки, которое не дает нам потреблять избыток калорий из плодов. Сок – это концентрат питательных веществ, в том числе углеводов, и это повышает риск развития диабета, а также уровень глюкозы в крови у страдающих данным заболеванием. Во избежание риска стоит на период употребления соков уменьшить калорийность вашего рациона. 
Не все соки одинаково богаты витаминами, минералами, каротиноидами и клетчаткой. Лидером по содержанию каротиноидов (предшественников витамина А) является морковь и морковный сок. За ней следуют: апельсин и апельсиновый сок, томаты и томатный сок, однако помните, что сами по себе томаты богаты натрием, который задерживает воду в организме и может способствовать повышению артериального давления. Если же вы в сок добавляете соль (ее формула NaCl), то содержание натрия многократно возрастает. За томатами идут: грепфрут, сливы, ананас, клюква, сок кокоса, гранат, виноград, яблоки.

 По содержанию калорий соки также отличаются. Так, соки яблок, моркови, черники, клюквы, грейпфрута, апельсина или ананаса содержат 100-130 калорий на 240 мл сока, в то время как виноградный, гранатовый и сливовый – 150-180 калорий.
Помните, что соки воспринимаются пищеварительной системой как еда и требуют активного выделения ферментов. Чтобы употреблением соков не нарушить процесс пищеварения, принимайте их либо во время основных приемов пищи, либо не ранее чем за полчаса до еды.
Хотелось бы отметить некоторые наиболее изученные фитохимические вещества и продукты, их содержащие.
Клюква
«В ранних стадиях воспаления мочеполовых органов вы чувствуете частые позывы к мочеиспусканию и жжение. Это происходит из-за того, что маленькие ворсинки на поверхности бактерии E. colli, называемые фимбриями, начинают прикрепляться к внутренней стенке мочевого пузыря, – объясняет Ами Хоуелл из Университета Рутгерс, штат Нью-Джерси, – однако эти фимбрии не прикрепляются все одновременно. Сначала одна ворсинка, затем еще одна, и т. д., пока все они не прикрепятся к стенке мочевого пузыря, и тогда уже очень трудно избавиться от них. 
Если вам удастся избежать прикрепления фимбрий, есть шанс предотвратить проявления инфекции. Клюква при этом очень полезна. Она содержит полифенолы – проантоцианиды, которые не дают фимбриям прикрепиться к клеткам мочевого пузыря. Когда проантоцианиды из клюквенного сока попадают в организм, их антиадгезивные (то есть нарушающие процесс прилипания фимбрий) компоненты попадают в мочевой пузырь и не дают бактерии прикрепиться или же ослабляют таковую ее способность. И тогда поток мочи смывает ее со стенок мочевого пузыря и выводит наружу. Клюква может оказать помощь в первые 10-12 ч после заражения, когда бактерии еще не сильно закрепились».

Может ли употребление клюквенного сока или клюквенных таблеток предотвратить инфекцию мочеполовых путей? В четырех исследованиях, проведенных организацией Кохрейн Коллаборейшн (Cochrane Collaboration), было продемонстрировано, что у мужчин и женщин, которые употребляли клюквенный сок или клюквенный экстракт в таблетках в течение 6 мес – 1 года, риск возникновения инфекций мочеполовой системы был на 34% ниже, чем у тех, кто употреблял плацебо (Cochrane Database Syst. Rev. CD001321, 2008). Уточним, что Кохрейн Коллаборейшн – это международное сообщество ученных, которые оценивают результаты различных методик лечения. 
Приводим результаты еще одного исследования: у детей из Финляндии, которые принимали стакан клюквенного морса в день на протяжении года при инфекциях мочеполовых путей, отмечалось меньше случаев заражения, они реже употребляли антибиотики, чем дети, которые принимали плацебо (C//n. Infect. Dis. (2011) doi:10.1093/cid/cir801). Более раннее исследование с участием детей из Италии показало практически такие же результаты (Scand. J. Urol. Nephrol. 43: 369, 2009).
Таким образом, если вы часто страдаете инфекциями мочеполовых путей, употребляйте 250-300 мл клюквенного морса каждый день. Напиток должен содержать по крайней мере 25% клюквенного сока, это то количество, которое использовали в клинических исследованиях. Вы можете пить его с профилактической целью и в качестве средства лечения. Однако если у вас повышена кислотность желудка либо вы страдаете гастритом или язвой, клюква может ухудшить ваше состояние.
Грейпфрут
«Клетки внутреннего слоя тонкой кишки содержат систему ферментов CYP3A, которая расщепляет некоторые лекарственные вещества, прежде чем они попадают в кровяное русло», – объясняет Давид Гринблатт, профессор фармакологии и экспериментальной терапии медицинского факультета Университета Тафтс. Когда это происходит, часть лекарственного средства безвозвратно теряется, прежде чем может начать действовать. Принимая во внимание этот факт, ученые дают рекомендации по дозировке препарата. 

Сок грейпфрута содержит группу компонентов под названием фуранокумарины, которые «отключают» CYP3A-энзимы. Поэтому употребление сока может привести к тому, что абсорбируется больше лекарственного средства, чем это обычно бывает. «Отключенные» ферменты полностью восстанавливают свое действие только через три дня. По словам Гринблатта, есть только три медицинских препарата, на абсорбцию которых влияет сок грейпфрута: статин «Зокор» (=симвастатин), антигипертензивный препарат «Фелодипин», успокоительный – «Буспирон». Рекомендуется уточнить их дозировку у лечащего врача, если вы собираетесь регулярно употреблять сок грейпфрута. 
Усиливает ли действие этих лекарственных средств употребление цельного грейпфрута? «Та часть грейпфрута, которую обычно употребляют в пищу, небогата фуранокумаринами, – говорит Гринблатт. – Я не имею сведений, указывающих на то, что употребление цельного грейпфрута влияет на угнетение CYP3A».
Вишня
Вишни используют в качестве консерванта для джемов, а также для приготовления печенья, пирогов и т. д. Черешни выращивают в основном для употребления в свежем виде. Хотя и те и другие ягоды содержат полифенолы – очень активные фитохимические вещества, но в вишнях они содержатся в большем количестве.

Были проведены исследования с целью обнаружить, действительно ли вишневый сок может облегчить боль в мышцах или уменьшить симптомы воспаления после интенсивных физических упражнений. В ходе одного из исследований с участием 51 человека (мужчины и женщины) был проведен эстафетный забег на 200 миль (322 км) от горы Худ в штате Орегон до Тихоокеанского побережья. Каждый участник эстафеты должен был пробежать 16 миль (26 км) по гористой местности, пересекая два горных хребта. На протяжении 7 дней до забега, а также в день забега одна половина участников употребляла около 600 мл вишнево-яблочного сока, в то время как другая – фруктовый напиток, в котором была такая же концентрация сахара. В конце забега те, кто принимал вишнево-яблочный сок, испытывали мышечную боль намного меньше, чем те, кто употреблял фруктовый напиток (J. Int. Soc. Sports Nutr. 7: 17, 2010). 
В британском исследовании 10 марафонцев, которые принимали 0,5 л вишнево-яблочного сока в день на протяжении 5 дней до забега, в день забега, а также в течение 2 дней после забега, не испытывали мышечную боль в меньшей мере по сравнению с 10 бегунами, употреблявшими плацебо. Однако в их организме было меньше признаков воспаления, и их мышечная сила восстановилась быстрее (Scand. J. Med. Sei. Sports 20: 843, 2010).
Отметим, что употребление такого сока может «дорого» обойтись для фигуры: 500-700 г – это 300-400 калорий. Возможно, нет необходимости употреблять его в таком количестве для достижения того же эффекта, но по этому поводу нет никаких научных данных. Если же вы будете добавлять в ваш рацион цельную вишню, это принесет вам пользу и вы не получите лишних калорий. 

Другие фрукты, содержащие те же полифенолы, также могут помочь в восстановлении мышц после интенсивной нагрузки. Такое мнение выражает Давид Ниеман, директор лаборатории по исследованию человеческого организма при Университете Северной Каролины, США. «Я не верю, что свойства полифенола в вишне лучше того же полифенола в других фруктах и овощах», – заявляет он. 

Гранатовый сок
Говорят, что гранатовый сок – это магический эликсир нашего времени, да и вообще всех времен, он способствует улучшению кровообращения, помогает при болезни Альцгеймера, а уж его действие при раке простаты вообще удивительно! Однако, согласно исследованиям, он не является таким уж чудодейственным, хотя в гранате, безусловно, как и во всех плодах, содержатся полезные для организма вещества. 
Какие же существуют доказательства в пользу гранатного сока?
· Рак простаты. Увеличение количества простатит-специфического антигена замедлилось у 46 мужчин, которым сделали операцию и провели курс лучевой терапии. При этом они употребляли 6-8 стаканов гранатового сока каждый день в течение 33 мес (Clin. Cancer Res. 12: 4018, 2006). Напомним, что увеличение простатит-специфического антигена может свидетельствовать о появлении рака простаты. Также, когда кровь этих мужчин смешали с раковыми клетками в тестовых пробирках, рост раковых клеток замедлился и увеличилась их гибель. Но поскольку контрольной группы не было, невозможно определить, что происходило бы с клетками без употребления сока. После этого было проведено другое исследование с участием 180 мужчин. В нем сравнивали две различных дозы гранатового сока и плацебо, но результаты не были опубликованы. 
· Сердечно-сосудистые заболевания. Употребление 240 г гранатового сока каждый день в течение 18 мес не способствовало замедлению развития атеросклероза артерий у мужчин и женщин с высоким риском данного заболевания (Am. J. Cardiol. 104: 936, 2009). 

· Эректильная дисфункция. Мужчины в возрасте от 40 до 50 лет, страдающие умеренной эректильной дисфункцией, не отмечали улучшения состояния после употребления 240 г гранатового сока каждый день в течение 1 мес по сравнению с плацебо (Int. J. Impôt. Res. 19: 564, 2007).
Таким образом, достоверных исследований с участием людей, которые показали бы значимые преимущества употребления гранатового сока при лечении рака простаты, сердечно-сосудистых заболеваний или при эректильной дисфункции, до настоящего момента не существует.
Ягоды

«Практически все ягоды, которые мы исследовали, – черника, клубника, ежевика и клюква – способствовали улучшению сообразительности и памяти у стареющих крыс», – говорит психолог Барбара Шукитт-Хейл из Центра исследований в области питания для престарелых Министерства сельского хозяйства США при университете Тафтс в Бостоне. 
Шукитт-Хейл и ее коллега Джим Джозеф добавляли разные порции замороженных ягод в рацион 19-месячных крыс (этот возраст у крыс соответствует 65-летнему возрасту у людей). Другая, такая же по возрасту, группа крыс на той же диете вместо ягод получала дополнительные порции кукурузного крахмала. Количество ягод примерно соответствовало 1 стакану в день для человека (J. Neurosci. 19: 8114, 1999).
Через два месяца, когда крысам в человеческом эквиваленте стало 75-80 лет, их бросили в бассейн с водой, и им нужно было узнать и запомнить расположение скрытой платформы, чтобы решить задачу и выйти из лабиринта. «Для людей подобная задача заключалась бы в том, чтобы вспомнить, где ты припарковала машину, или сориентироваться на новой местности, – объясняет Шукитт-Хейл. – Крысам также нужно было удержать баланс на горизонтально расположенном пруте, который крутился все быстрее и быстрее, чтобы испытать их моторику. Для людей эквивалентной задачей было бы пройти по скользкой дороге зимой.

Крысы, употреблявшие ягоды, находили скрытую платформу быстрее и могли пройти по пруту дольше, чем крысы, которые не ели ягод. Некоторые ягоды помогали в одной сфере, другие – в другой, наверное, потому что каждый плод имеет свой уникальный набор полифенолов. Например, малина не помогала улучшить память, но помогала в поддержании равновесия, а черная смородина улучшала память, но не моторную функцию. Сливовый сок улучшал память крыс, а сушеные сливы такого эффекта не производили». 
Ягоды также обеспечивают защиту от атеросклероза посредством цветного пигмента антоцианина, который:

· уменьшает синтез холестерина в организме;

· защищает от окисления липопротеиды низкой плотности (ЛПНП). Это важно, потому что окисленные ЛПНП убивают клетки гладких мышц артерий, что приводит к атеросклерозу; также окисленный холестерин является канцерогенным;

· предотвращает нежелательное скопление тромбоцитов. Когда тромбоциты  слипаются вместе, они приобретают способность вызывать воспаление и инициируют сгущение крови, а также повышают риск внутрисосудистого тромбообразования.
Была идентифицирована, по крайней мере, дюжина антоцианинов, снижающих уровень глюкозы в крови, поэтому антоцианин полезен также людям, страдающим диабетом.
Частое употребление свежих или замороженных ягод усиливают антиоксидантные свойства крови. Ягоды являются хорошим источником витамина С и принадлежат к продуктам с самым высоким содержанием антиоксидантов (вещества, уничтожающие свободные радикалы).
Эксперименты на животных показывают, что, независимо от причины возникновения язвы желудка (стресс, алкоголь, противовоспалительные медицинские препараты, уксус), антоцианин, который, например, в больших количествах содержится в чернике, способствует лечению язвы и увеличению выработки желудочной слизи, которая помогает защитить желудок от соляной кислоты и пепсина – энзима, вырабатываемого стенками желудка и способствующего перевариванию белков. Антоцианин также защищает от язвы двенадцатиперстной кишки. 
Голубика особенно полезна при диабете. У животных, больных диабетом, она снижала уровень глюкозы, триглицеридов и жиров в крови.
Все ягоды – хороший источник кверцетина, ценного фитохимического вещества,  чрезвычайно полезного для людей, страдающих диабетом. Кверцетин  является мощным ингибитором альдозоредуктазы – фермента, который превращает обычную глюкозу в другой сахар – сорбит. Скопление сорбита повреждает нервы и сетчатку глаз, способствуя возникновению катаракты (затемнения хрусталика глаза). Голубика, как и черешня, полезна при подагрическом артрите, так как она снижает уровень мочевой кислоты. В результате исследований обнаружено, что экстракт голубики помогает замедлить потерю зрения, связанную со старением.
Клубника, ежевика и малина богаты эллагиевой кислотой, мощным антиоксидантом, который способен защищать ДНК от канцерогенов. Клубника также помогает бороться с раком. Когда крыс подвергали воздействию канцерогена NMBA, у них развивался рак пищевода, но добавленный к этому канцерогену высушенный экстракт из клубники эффективно препятствовал развитию данного заболевания.

Не стоит выбрасывать листья ягодных растений. Чай из листьев ежевики, малины, голубики полезен при диарее. Красная малина – традиционное средство при менструальных болях. И это далеко не полный перечень всех положительных эффектов фитохимических веществ, содержащихся в ягодах.
Экзотические фрукты

Купить дорогой экзотический тропический фруктовый сок относительно легко. Но достать такой, чтобы он соответствовал громким заявлениям рекламодателей о пользе для здоровья, практически невозможно.

· Асаи (амазонский виноград). Достоверных результатов исследований с участием людей, которые бы указывали на то, что сок из ягод акаи способствует регенерации мышц, костей и крови, а также помогает снизить массу тела, на настоящий момент не существует. А заявления о том, что омега-3 жирные кислоты асаи полезны для вашего сердца, – нонсенс, так как они содержатся там в ничтожно малом количестве.

· Нони. Люди пьют сок нони, чтобы исцелиться от рака, сердечно-сосудистых заболеваний и диабета, согласно данным Национального центра нетрадиционной медицины (NCAM), который является частью Национального института здоровья в США. Но «действие нони не было хорошо изучено в исследованиях с участием людей», – предупреждает NCAM. Другими словами, здоровым не повредит, а больным – неизвестно, поможет ли, ведь улучшения наступают и при применении плацебо, не правда ли? 
· Мангостин. Продавцы заявляют, что сок мангостина придает энергии, обезболивает, снижает уровень холестерина. Тем не менее, достоверных результатов исследований с участием людей, которые доказали бы правдивость этих заявлений, на данный момент не существует.

Помните, что самыми лучшими плодами, будь то овощи или фрукты, для вас будут те, которые вам доступны и которые вы будете регулярно употреблять в достаточных количествах.

Приятного вам аппетита и здорового долголетия!
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