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Îä íèì èç ãëà âåí ñò âó þ ùèõ ôàê òî ðîâ ðàç âè òèÿ èøå ìè ÷å ñêîé áî ëåç íè ñåð ä öà (ÈÁÑ) ÿâ ëÿ åò ñÿ ðà öèîí ïè -
òà íèÿ. Â ñâÿ çè ñ íå îá õî äè ìî ñòüþ åæå äíåâ íî ãî ïðè å ìà ïè ùè è îãðîì íîé ðî ëüþ ýòî ãî ïðî öåñ ñà â æèç íå äå -
ÿ òå ëü íî ñòè îð ãà íèç ìà âàæ íî çíàòü è ñî áëþ äàòü îï òè ìà ëü íûé ðà öèîí ïè òà íèÿ. Äàâ íî çà ìå ÷å íî, ÷òî âû ñî -
êî êà ëî ðèé íîå ïè òà íèå ñ áî ëü øèì ñî äåð æà íè åì æè âîò íûõ æè ðîâ ÿâ ëÿ åò ñÿ âàæ íåé øèì ôàê òî ðîì ðè ñ êà
ðàç âè òèÿ ÈÁÑ. Òà êîé õà ðàê òåð ïè òà íèÿ ñïî ñîá ñò âó åò íà ðó øå íè ÿì óã ëå âîä íî ãî è ëè ïèä íî ãî îá ìå íîâ, êî òî -
ðûå ëå æàò â îñíî âå ôîð ìè ðî âà íèÿ ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòûõ çà áî ëå âà íèé. Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ äî ñòèã íóò êîí -
ñåí ñóñ â îò íî øå íèè ðå êî ìåí äà öèé ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òû â öå ëÿõ âòî ðè÷ íîé ïðî ôè ëàê òè êè ÈÁÑ, òàê
êàê îíà ýô ôåê òèâ íà ïðè ñíè æå íèè ðè ñ êà ðàç âè òèÿ ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòûõ çà áî ëå âà íèé. Â äàí íîé ñòà òüå
îáîá ùå íû ñî âðå ìåí íûå äàí íûå î âëè ÿ íèè ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òû íà ýô ôåê òèâ íîñòü âòî ðè÷ íîé ïðî -
ôè ëàê òè êè ÈÁÑ.
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The main causes of death in pa tients with heart fail ure are sud den cor o nary death (SCD) and chronic heart fail -
ure (CHF). The main mech a nism un der ly ing heart fail ure, is a blood dis or der that is usu ally caused by the for ma -
tion of plaques in lo ca tions vul ner a ble to high lipid con tent, where the pro por tion of cho les terol, com pared with
fatty ac ids, is ex tremely small. Thus, the three main ob jec tives is the pre ven tion of CVD: 1. Pre venting the for ma -
tion of plaques; 2. Pre vent the de vel op ment of ma lig nant ven tric u lar arrhythmias and left ven tric u lar dys func tion;
3. Re duc tion to a min i mum the risk of ero sion and ul cer ation of the plaque. Cur rently, there is con sen sus on the
rec om men da tions of the Med i ter ra nean diet for the pur pose of sec ond ary pre ven tion of cor o nary heart dis ease,
as it is ef fec tive in re duc ing the risk of fa tal com pli ca tions such as sud den car diac death and heart fail ure. This ar -
ti cle is de voted to a gen er al iza tion of mod ern knowl edge about the in flu ence of the Med i ter ra nean diet in the sec -
ond ary pre ven tion of cor o nary heart dis ease.
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Ââå äå íèå

Ïðè î ðè òå òû âòî ðè÷ íîé è ïåð âè÷ íîé ïðî ôè ëàê òè êè
íå ñêî ëü êî îò ëè ÷à þò ñÿ. Ïðè ïåð âè÷ íîé ïðî ôè ëàê òè êå
âíè ìà íèå ôèê ñè ðó þò ñÿ íà òðà äè öè îí íûõ ôàê òî ðàõ ðè ñ -
êà: ìà ëî ïîä âèæ íûé îá ðàç æèç íè, ñà õàð íûé äèà áåò, èç -
áû òî÷ íûé âåñ èëè îæè ðå íèå, âû ñî êîå àð òå ðè à ëü íîå äàâ -
ëå íèå. Âî âòî ðè÷ íîé ïðî ôè ëàê òè êå âàæ íî ñíè çèòü ðèñê
òÿ æå ëûõ (÷à ñ òî ñìåð òå ëü íûõ) îñëîæ íå íèé, òà êèõ, êàê
âíå çàï íàÿ êî ðî íàð íàÿ ñìåðòü (ÂÊÑ) è õðî íè ÷å ñêàÿ ñåð -
äå÷ íàÿ íå äî ñòà òî÷ íîñòü (ÕÑÍ) [1, 2]. Ýòî âî âñå íå îçíà -
÷à åò, ÷òî òðà äè öè îí íûå ôàê òî ðû ðè ñ êà èøå ìè ÷å ñêîé
áî ëåç íè ñåð ä öà îñòà íóò ñÿ áåç âíè ìà íèÿ è, ïðè íå îá õî äè -
ìî ñòè, íå áó äóò ñêîð ðåê òè ðî âà íû âî âòî ðè÷ íîé ïðî ôè -
ëàê òè êå, òàê êàê îíè òàê æå èã ðà þò îïðå äå ëåí íóþ ðîëü
â âîç íèê íî âå íèè îñëîæ íå íèé ÈÁÑ. Íå îá õî äè ìî îò ìå -
òèòü, ÷òî äàí íûå îñëîæ íå íèÿ ÷à ñ òî íå ïðåä ñêà çó å ìû,
ïðî èñ õî äÿò âíå ìå äè öèí ñêî ãî ó÷ ðåæ äå íèÿ è âäà ëè îò
ëþ áûõ ïî òåí öè à ëü íûõ òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ñðåäñòâ. Ýòî îá -
ñòî ÿ òå ëü ñò âî äå ëà åò îñî áåí íî âàæ íîé ëþ áóþ âòî ðè÷ íóþ
ïðî ãðàì ìó ïðî ôè ëàê òè êè.

Êà êè ìè áû íè áû ëè êîí ê ðåò íûå êëè íè ÷å ñêèå öå ëè
ïðî ãðàì ìû, îïðå äå ëå íèå òè ïà ïè òà íèÿ è ðå êî ìåí äà öèè
äëÿ êàæ äî ãî îò äå ëü íî ãî ÷å ëî âå êà ñ ÈÁÑ äîë æíû áûòü
êëþ ÷å âîé öå ëüþ ïðå âåí òèâ íî ãî âìå øà òå ëü ñò âà. Îä íà êî,
ïè òà íèå ÿâ ëÿ åò ñÿ òî ëü êî îä íèì èç êîì ïî íåí òîâ òà êîé
ïðî ãðàì ìû. Èç ìå íå íèå îá ðà çà æèç íè, ïî âå äåí ÷å ñêèå
âìå øà òå ëü ñò âà (íà ïðè ìåð, âîç äåð æà íèå îò êó ðå íèÿ) è ëå -
êàð ñò âåí íàÿ òå ðà ïèÿ (â ÷à ñò íî ñòè, àí òè òðîì áî òè ÷å ñêèå
ïðå ïà ðà òû) òàê æå èã ðà þò âàæ íóþ ðîëü. Äè å òè ÷å ñêàÿ ïðî -
ãðàì ìà ïðî ôè ëàê òè êè îáû÷ íî ñî ñòàâ ëÿ åò ñÿ ïðè ãîñ ïè òà -
ëè çà öèè âñëåä ñò âèå ïåð âî ãî ñëó ÷àÿ ÑÑÇ. Òà êàÿ ïðî ãðàì -
ìà ÷à ñ òî ðå à ëè çó åò ñÿ âî âðåìÿ ïðå áû âà íèÿ â áî ëü íè öå, à
çà òåì ïðî äîë æà åò ñÿ âî âòî ðè÷ íûõ öåí ò ðàõ ïðî ôè ëàê òè êè
è âêëþ ÷à åò ñÿ â ïðî ãðàì ìó êàð äè î ëî ãè ÷å ñêîé ðå à áè ëè òà -
öèè. Èí äè âè äó à ëü íàÿ äè å òè ÷å ñêàÿ ïðî ãðàì ìà ïðî ôè ëàê -
òè êè äîë æíà áûòü ðàç ðà áî òà íà ïîä ðó êî âîä ñò âîì ïðî ôåñ -
ñè î íà ëü íî ãî äè å òî ëî ãà è â òåñ íîì êîí òàê òå ñ êàð äè î ëî -
ãîì, ïî ý òî ìó íåò íè êà êî ãî ðàñ õîæ äå íèÿ ïðè äè å òè ÷å ñêîì
êîí ñó ëü òè ðî âà íèè ìåæ äó ãîñ ïè òà ëè çà öè îí íûì è ïî -
ñòãîñ ïè òà ëè çà öè îí íûì ýòà ïà ìè ðå à áè ëè òà öè îí íîé ïðî -
ãðàì ìû [1, 2].

Ñðå äè çåì íî ìîð ñêàÿ äè å òà ðå êî ìåí äî âà íà ïðè âòî ðè÷ -
íîé ïðî ôè ëàê òè êå ÈÁÑ [1,2]. Âàæ íî, ÷òî â îò ëè ÷èå îò
ôàð ìà êî ëî ãè ÷å ñêîé ïðî ôè ëàê òè êè ÈÁÑ, äàí íûé òèï ïè -
òà íèÿ îêà çû âà åò ïî ðà çè òå ëü íûé ýô ôåêò íà âû æè âà å -
ìîñòü. Îñíîâ íîå îáú ÿñ íå íèå ñî ñòî èò â òîì, ÷òî ïðè âåð -
æåí íîñòü ïðèí öè ïàì ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òû îáó ñëîâ -
ëè âà åò ïî ëî æè òå ëü íîå âîç äåé ñò âèå íå òî ëü êî ïðè ÈÁÑ è
ñî ïóò ñò âó þ ùèõ îñëîæ íå íè ÿõ, íî è ïðè äðó ãèõ õðî íè ÷å -
ñêèõ çà áî ëå âà íè ÿõ, â òîì ÷èñ ëå è ïðè ðà êå [3, 4]. Êðî ìå
òî ãî, ñðå äè çåì íî ìîð ñêàÿ äè å òà ýô ôåê òèâ íà äëÿ óìå íü øå -
íèÿ ðè ñ êà âîç íèê íî âå íèÿ êàê àòå ðî ñê ëå ðî çà è òðîì áî çà,
òàê è ðè ñ êà âîç íèê íî âå íèÿ èõ îñëîæ íå íèé ñî ñìåð òå ëü -
íûì èñ õî äîì (ÂÊÑ è ÕÑÍ).

È, íà êî íåö, íå áû ëî óñòà íîâ ëå íî íè êà êèõ âðåä íûõ
ïî áî÷ íûõ ýô ôåê òîâ ïî ñëå ïðè íÿ òèÿ äàí íîé ñòðóê òó ðû
ïè òà íèÿ, â îò ëè ÷èå îò ëå êàð ñò âåí íîé òå ðà ïèè [4, 5].

Õà ðàê òåð íûé ñî ñòàâ ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òû:

1) áî ëü øîå ðàç íî îá ðà çèå ñû ðûõ, èíî ãäà ïðè ãî òîâ ëåí -
íûõ, ñå çîí íûõ îâî ùåé â òå ÷å íèå âñå ãî ãî äà: ëóê, ÷åñ íîê,
ïåò ðóø êà, ðîç ìà ðèí, îðå ãà íî, òè ìü ÿí è äðó ãèå àðî ìà òè -
÷å ñêèå òðà âû;

2) ôðóê òû, êàê ñâå æèå, òàê è ñó øå íûå (â çèì íèé ïå ðè -
îä, íà ïðè ìåð, àá ðè êî ñû, èí æèð è âè íî ãðàä);

3) îðå õè: ìèí äàëü, ôóí äóê, â ÷à ñò íî ñòè, ãðåö êèå îðå -
õè, áî ãà òûå àëü ôà-ëè íî ëå íî âîé êèñ ëî òîé (ÀËÊ), îä íîé
èç îñíîâ íûõ ñî ñòàâ ëÿ þ ùèõ òðà äè öè îí íîé ñðå äè çåì íî -
ìîð ñêîé äè å òû [8]. Ñó ùå ñò âó åò ìíî æå ñò âî äðó ãèõ èñ òî÷ -
íè êîâ ÀËÊ â ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òå, íà ïðè ìåð, ñà ëà -
òû, òà êèå, êàê ïîð òó ëàê [34], è ïðî äóê òû æè âîò íî ãî ïðî -
èñ õîæ äå íèÿ (êðî ëèê, ÿéöà è êó ðè öà, ìî ëî÷ íûå ïðî äóê -
òû);

4) ñå ìå íà çåð íî âûõ êó ëü òóð, ïðåä ïî÷ òè òå ëü íî öå ëü -
íûå, îñî áåí íî ïøå íè öà, â âè äå õëå áà. Ïøå íè öà, èñ ïî ëü -
çó å ìàÿ â òðà äè öè îí íîé ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òå, íå ñî -
äåð æèò ïå ñ òè öè äîâ, ïî ñêî ëü êó íå ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðî äóê òîì
ïðî ìûø ëåí íî ãî ñåëü ñêî ãî õî çÿé ñò âà;

5) ðû áà: àí ÷î óñ, ñàð äè íà, ñêóì á ðèÿ, ìîð ñêîé ëåù,
êðàñ íûé òó íåö, áî ãà òûå îìå ãà-3-æèð íû ìè êèñ ëî òà ìè
[35];

6) îëèâ êî âîå ìàñ ëî, îñíîâ íîå ìàñ ëî, èñ ïî ëü çó å ìîå
â ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òå, îá ëà äà åò íèç êèì ñî äåð æà íè -
åì íà ñû ùåí íûõ è âû ñî êèì ìî íî íå íà ñû ùåí íûõ æèð íûõ
êèñ ëîò. Òåì íå ìå íåå, ñî îò íî øå íèå ìî íî íå íà ñû ùåí -
íûõ/íà ñû ùåí íûõ æè ðîâ, èñ ïî ëü çó å ìîå ýïè äå ìè î ëî ãà ìè, 
íå ôèê ñè ðó åò îä íó îñíîâ íóþ ëè ïèä íóþ õà ðàê òå ðè ñòè êó
ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òû, êî òî ðàÿ çà êëþ ÷à åò ñÿ â íèç êîì 
ñî äåð æà íèè îìå ãà-6 è âû ñî êèì îìå ãà-3 æèð íûõ êèñ ëîò.
Ñî îò íî øå íèå îìå ãà-6/îìå ãà-3 ïðåä ëî æå íî â êà ÷å ñò âå îä -
íî ãî èç îñíîâ íûõ õà ðàê òå ðè ñòèê çäî ðî âî ãî ïè òà íèÿ [36];

7) ìî ëî÷ íûå ïðî äóê òû, èç ãî òîâ ëåí íûå èç êî çü å ãî è
îâå ÷ü å ãî ìî ëî êà, íî íå êî ðî âü å ãî. Âàæ íî òî, ÷òî ìî ëî êî
ïî òðåá ëÿ þò ñÿ â âè äå ñû ðîâ è éîãóð òîâ, è ïî÷ òè íè êîã äà
â ÷èñ òîì âè äå, â ôîð ìå ñëè âî÷ íî ãî ìàñ ëà èëè ñëè âîê;

8) ïðî äóê òû æè âîò íî ãî ïðî èñ õîæ äå íèÿ: ÀËÊ-áî ãà òûå
ÿéöà è íå áî ëü øèå êî ëè ÷å ñò âà ìÿ ñà, â îñíîâ íîì ïîñò íî ãî
(êðî ëèê, êó ðè öà è óòêà). Ãî âÿ äè íà è ñâè íè íà òàê æå ïðè -
ñóò ñò âó þò â ìå íþ íà ñå âå ðå îá ëà ñ òè, à áà ðà íè íà ÿâ ëÿ åò ñÿ
ïðåä ïî÷ òè òå ëü íûì ìÿ ñîì äëÿ ïðàç ä íè÷ íûõ áëþä íà þãå.
Âàæ íî òàê æå îò ìå òèòü, ÷òî ñðå äè çåì íî ìîð ñêàÿ äè å òà
âêëþ ÷à åò â ñå áÿ áî ëü øîå êî ëè ÷å ñò âî áî áî âûõ êó ëü òóð è,
ñëå äî âà òå ëü íî, áî ãà òà ðàñ òè òå ëü íû ìè áåë êà ìè.

Íà ó÷ íàÿ êîí öåï öèÿ ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òû

Èñ ñëå äî âà íèÿ ýïè äå ìè î ëî ãèè ÈÁÑ ïî êà çà ëè, ÷òî
ñìåð ò íîñòü îò ýòî ãî çà áî ëå âà íèÿ çíà ÷è òå ëü íî ðàç ëè ÷à åò ñÿ 
ñðå äè ïî ïó ëÿ öèé è ÷òî, ïî êðàé íåé ìå ðå, íå êî òî ðûå ðàç -
ëè ÷èÿ ñâÿ çà íû ñ ïðåä ïî÷ òå íè ÿ ìè â ðà öèî íå [6]. Â ñðå äè -
çåì íî ìîð ñêîé ïî ïó ëÿ öèè ÈÁÑ è íå êî òî ðûå âè äû ðà êà
âñòðå ÷à þò ñÿ îò íî ñè òå ëü íî ðåä êî, ýòîò ôàêò îáú ÿñ íÿ þò
îñî áûì ñî ñòà âîì ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òû [7, 8]. Îä íà -
êî ýïè äå ìè î ëî ãè ÷å ñêèå èñ ñëå äî âà íèÿ âû ÿâ ëÿ þò ñâÿçü
òîëü êî ìåæ äó ôàê òî ðà ìè ðè ñ êà è êëè íè ÷å ñêîé êàð òè íîé,
à íå ïðè ÷èí íî-ñëåä ñò âåí íûå ñâÿ çè. Íà íèõ ìî ãóò âëè ÿòü
íå êî òî ðûå èñ êà æà þ ùèå ôàê òî ðû. Íà ïðè ìåð, ÷òî áû äàòü
îáú ÿñ íå íèå íèç êîé ðàñ ïðî ñòðà íåí íî ñòè ÈÁÑ â íå êî òî -
ðûõ ñðå äè çåì íî ìîð ñêèõ ñòðà íàõ, áû ëè ïðåä ëî æå íû òà êèå 
ôàê òî ðû, êàê ýêî íî ìè ÷å ñêîå ïî ëî æå íèå è íà ëè ÷èå ðàñ -
øè ðåí íûõ ñè ñ òåì ñî öè à ëü íîé ïîä äåð æ êè.

Ïðè ìå íå íèå ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òû â ïåð âè÷ íîé
èëè âòî ðè÷ íîé ïðî ôè ëàê òè êå ÈÁÑ ïðè âå ëî ê óìå íü øå -
íèþ ðè ñ êà ÑÑÇ è îñî áåí íî ñìåð ò íî ñòè [9—11]. Â ïðî òè -
âî ïî ëîæ íîñòü ýòî ìó, ïðè ìå íå íèå äðó ãèõ äè åò (âå ãå òà ðè -
àí ñêàÿ äè å òà, äè å òà Àò êèí ñà, ãè ïî ëè ïè äå ìè ÷å ñêàÿ äè å òà), 
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ñïå öè à ëü íî íà ïðàâ ëåí íûõ íà ñíè æå íèå óðîâ íÿ õî ëå ñòå -
ðè íà â êðî âè, íå ïðè âå ëî ê ñó ùå ñò âåí íûì óëó÷ øå íè ÿì
[12—14].

Óñïåø íî ïðî òå ñ òè ðî âàí íûé òèï ðà öèî íà õà ðàê òå ðè -
çó åò ñÿ íèç êèì ñî äåð æà íè åì íà ñû ùåí íûõ è n-6 ïî ëè íå -
íà ñû ùåí íûõ æèð íûõ êèñ ëîò [9—11], à òàê æå ïî âû øåí -
íûì ñî äåð æà íè åì îìå ãà-3-æèð íûõ êèñ ëîò (Î3ÆÊ)
[9—11, 15].

Äâà èñ ñëå äî âàí íûõ ðà öèî íà (Os lo Di et, Me di ter ra ne an
al p ha-li no le nic acid-rich di et) [9, 10] õà ðàê òå ðè çó þò ñÿ âû ñî -
êèì ñî äåð æà íè åì ñâå æèõ ôðóê òîâ è îâî ùåé, áî áî âûõ è
çåð íî âûõ êó ëü òóð, ñî äåð æà ùèõ áî ëü øîå êî ëè ÷å ñò âî êëåò -
÷àò êè, àí òè îê ñè äàí òîâ, ìè íå ðà ëîâ, ðàñ òè òå ëü íûõ áåë êîâ
è âè òà ìè íîâ ãðóï ïû Â. Äî ñòî âåð íîñòü ýòèõ èñ ïû òà íèé
áû ëà ïîä òâåð æ äå íà ðÿ äîì èñ ñëå äî âà íèé, äå ìîí ñò ðè ðó þ -
ùèõ çà ùèò íûå ýô ôåê òû áî ëü øèí ñò âà èç ýòèõ ïðî äóê òîâ
[16—18] ñ îñî áûì àê öåí òîì íà Î3ÆÊ [5, 10, 11, 15, 19,
20].

Ñëó ÷àé íîå îäè íî÷ íîå èñ ñëå äî âà íèå ‘Ly on Di et He art
Stu dy’ ïî çâî ëÿ åò âû ÿñ íèòü, ñíè æà åò ëè ñðå äè çåì íî ìîð -
ñêàÿ äè å òà ðèñê ðå öè äè âà ïî ñëå ïåð âî ãî èí ôàð ê òà ìè î -
êàð äà. Â õî äå èñ ñëå äî âà íèÿ âû ÿâ ëå íî çíà ÷è òå ëü íîå ñíè -
æå íèå òåì ïîâ ôà òà ëü íûõ è íå ôà òà ëü íûõ ñåð äå÷ íî-ñî ñó -
äè ñòûõ îñëîæ íå íèé [5, 10, 21, 22]. Êðî ìå òî ãî, âû äâè íó òî
ìíå íèå, ÷òî ïà öè åí òû ïî ñëå ïðè ìå íå íèÿ ñðå äè çåì íî -
ìîð ñêîé äè å òû òàê æå îò íî ñè òå ëü íî çà ùè ùå íû îò ðà êà
[4]. Äà ëü íåé øèå êîí ò ðî ëè ðó å ìûå êëè íè ÷å ñêèå èñ ïû òà -
íèÿ ïîä òâåð æ äà þò äàí íûå î ðà êå, ïî ëó ÷åí íûå â õî äå èñ -
ñëå äî âà íèÿ ‘Ly on Di et He art Stu dy’ [3, 23—26].

Èñ ñëå äî âà òå ëè ‘Ly on Di et He art Stu dy’ ðå êî ìåí äó þò
ïà öè åí òàì èñ ïî ëü çî âàòü êàê îëèâ êî âîå ìàñ ëî, òàê è ðàï -
ñî âîå ìàñ ëî (èëè îáà ìàñ ëà âìå ñ òå), òàê êàê íå êî òî ðûå
ïà öè åí òû íå ëþ áÿò âêóñ îëèâ êî âî ãî ìàñ ëà è, âîç ìîæ íî,
íå ïðè íè ìà þò âñþ êîí öåï öèþ ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å -
òû. Ðàï ñî âîå è îëèâ êî âîå ìàñ ëà èìå þò ñõîä íûå ñî ñòà âû
æèð íûõ êèñ ëîò — î÷åíü íèç êîå ñî äåð æà íèå íà ñû ùåí íûõ
æèð íûõ êèñ ëîò è âû ñî êîå ñî äåð æà íèå îëå è íî âîé êèñ ëî -
òû. Ýòîò ðà öèîí ñî îò âåò ñò âó åò îñíîâ íûì êðè òå ðè ÿì ñðå -
äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òû [5, 10, 21].

Òà êèì îá ðà çîì, ýïè äå ìè î ëî ãè ÷å ñêèå äàí íûå [3,
27—29] ïîä òâåð æ äà þò ðå çó ëü òà òû èñ ñëå äî âà íèÿ «Ly on Di -
et He art Stu dy». Èí òå ðåñ íî, ÷òî â ýòîì èñ ñëå äî âà íèè íå
áû ëî íè êà êîé ðàç íè öû ìåæ äó ãðóï ïà ìè ñ îñíîâ íû ìè
òðà äè öè îí íû ìè ôàê òî ðà ìè ðè ñ êà, âêëþ ÷àÿ óðî âåíü õî ëå -
ñòå ðè íà â êðî âè è àð òå ðè à ëü íîå äàâ ëå íèå. Ýòî ñâè äå òå ëü -
ñò âó åò î òîì, ÷òî çà ùèò íûé ýô ôåêò áûë íå çà âè ñèì îò
ýòèõ ôàê òî ðîâ.

Â îä íîì èç ïî ñëåä íèõ îá øèð íûõ èñ ñëå äî âà íèé î âîç -
äåé ñò âèè ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å òû íà çäî ðî âüå [27] àâ -
òî ðû ïðè øëè ê âû âî äó, ÷òî èõ ðå çó ëü òà òû ïðè âå ëè ê óáå -
äè òå ëü íûì äî êà çà òå ëü ñò âàì ïî ëî æè òå ëü íî ãî ýô ôåê òà
äàí íîé ñòðóê òó ðû ïè òà íèÿ íà óìå íü øå íèå ðè ñ êà ñìåð ò -
íî ñòè ïî ðàç íûì ïðè ÷è íàì, â òîì ÷èñ ëå èç-çà ñåð äå÷ -
íî-ñî ñó äè ñòûõ çà áî ëå âà íèé è ðà êà (â ïî ïó ëÿ öèè ÑØÀ).
Îíè îñíî âû âà þò ñâîè âû âî äû íà ïðå äû äó ùèõ ýïè äå ìè î -
ëî ãè ÷å ñêèõ èñ ñëå äî âà íè ÿõ, ïðî âå äåí íûõ â íå à ìå ðè êàí -
ñêèõ ïî ïó ëÿ öè ÿõ è àíà ëî ãè÷ íûõ äàí íûõ î âëè ÿ íèè ñðå äè -
çåì íî ìîð ñêîé äè å òû íà ïðî äîë æè òå ëü íîñòü æèç íè [3, 28].

Ñëå äó åò îò ìå òèòü ðå çó ëü òà òû ïî ñëåä íèõ ïðî âå äåí íûõ
èñ ñëå äî âà íèé ñ ó÷à ñ òè åì 534 906 ëèö, ïî êà çàâ øèå, ÷òî
ñðå äè çåì íî ìîð ñêàÿ äè å òà ñâÿ çà íà ñî çíà ÷è òå ëü íûì ñíè -
æå íè åì ñëó ÷à åâ ìå òà áî ëè ÷å ñêî ãî ñèí ä ðî ìà è ñî ñòî ÿ íèÿ
ïðåä äè à áå òà [30].

Ýòè äàí íûå êðàé íå âàæ íû äëÿ ïîä äåð æà íèÿ îá ùå -
ñòâåí íî ãî çäðà âî îõ ðà íå íèÿ. Íè îä íà äðó ãàÿ ñòðóê òó ðà ïè -
òà íèÿ íå ÿâ ëÿ åò ñÿ, ïî-âè äè ìî ìó, ñòîëü æå ýô ôåê òèâ íîé
â ñíè æå íèè ðè ñ êà äèà áå òà è ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòûõ îñëîæ -
íå íèé. Ñî îò âåò ñò âåí íî, ïðè îïðå äå ëå íèè äè å òè ÷å ñêèõ
ðå êî ìåí äà öèé äëÿ ïðåä îò âðà ùå íèÿ õðî íè ÷å ñêèõ çà áî ëå -
âà íèé, ñïå öè à ëè ñòû íå íà øëè â ñðå äè çåì íî ìîð ñêîé äè å -
òå íè îä íî ãî ïðî òè âî ïî êà çà íèÿ [31—33].

Ïðîá ëå ìà óïî òðåá ëå íèÿ âè íà

Óìå ðåí íîå óïî òðåá ëå íèå âè íà, â îñíîâ íîì âî âðåìÿ
ïðè å ìà ïè ùè, — îä íà èç îñíîâ íûõ õà ðàê òå ðè ñòèê ñðå äè -
çåì íî ìîð ñêîé äè å òû. Âè íî, îñî áåí íî êðàñ íîå, ÿâ ëÿ åò ñÿ
îñíîâ íûì èñ òî÷ íè êîì ðàç ëè÷ íûõ ïî ëè ôå íî ëîâ. Îíî
ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñî áîé ñìåñü ýòà íî ëà è ïî ëè ôå íî ëîâ. Ê þãó
îò Ñðå äè çåì íî ãî ìî ðÿ, ãëàâ íûì èñ òî÷ íè êîì çäî ðî âûõ
ïî ëè ôå íî ëîâ ÿâ ëÿ åò ñÿ íå âè íî, à ÷åð íûé ÷àé (ñìåñü âî äû
è ïî ëè ôå íî ëîâ). Òà êèì îá ðà çîì, áî ëü øèí ñò âî ëþ äåé,
æè âó ùèõ â ðàé î íå Ñðå äè çåì íî ãî ìî ðÿ, ÿâ ëÿ þò ñÿ àê òèâ -
íû ìè ïî òðå áè òå ëÿ ìè ðàç ëè÷ íûõ ïî ëè ôå íî ëîâ, ÷üè ëå ÷åá -
íûå ñâîé ñò âà [37] âñå åùå çíà ÷è òå ëü íî íå äî îöå íå íû ó÷å -
íû ìè è âðà ÷à ìè. Ýòî åùå îäèí âàæ íûé ôàê òîð, êî òî ðûé
íå ó÷è òû âà åò ñÿ ýïè äå ìè î ëî ãà ìè.

Â ìå äè öèí ñêîé è íà ó÷ íîé ëè òå ðà òó ðå ìîæ íî íàé òè
äàí íûå î òîì, ÷òî óìå ðåí íîå óïî òðåá ëå íèå àë êî ãî ëÿ
(óìå ðåí íàÿ äî çà äëÿ æåí ùèí ñî ñòàâ ëÿ åò — 10—20 ã ýòà íî -
ëà, äëÿ ìóæ ÷èí — 30—40 ã) îáû÷ íî àñ ñî öè è ðó åò ñÿ ñ ëó÷ -
øåé ïðî äîë æè òå ëü íî ñòüþ æèç íè íà ñå ëå íèÿ â öå ëîì, à
òàê æå ó ïà öè åí òîâ ñ óñòà íîâ ëåí íûì äèà ãíî çîì ÈÁÑ
[38—40]. Ïðè îò ñóò ñò âèè êîí ò ðî ëè ðó å ìî ãî èñ ïû òà íèÿ,
êî òî ðîå íå ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ âîç ìîæ íûì íè ñ òåõ íè ÷å ñêîé,
íè ñ ýòè ÷å ñêîé òî÷ êè çðå íèÿ, äëÿ âðà ÷åé ãëàâ íûì îñòà åò -
ñÿ âî ïðîñ: ÿâ ëÿ åò ñÿ ëè îá ðàò íàÿ ñâÿçü ìåæ äó óìå ðåí íûì
óïî òðåá ëå íè åì àë êî ãî ëÿ è îñëîæ íå íè ÿ ìè ÈÁÑ ïðè ÷èí -
íî-ñëåä ñò âåí íîé.

Õî òÿ ïðî ñïåê òèâ íûå èñ ñëå äî âà íèÿ ñ ëåã êî âû ïè âà þ -
ùè ìè ëþ äü ìè (à íå òðåç âåí íè êà ìè) â êà ÷å ñò âå ðå ôå ðåí ò -
íîé ãðóï ïû ïî êà çà ëè, ÷òî «ïðåä âçÿ òîñòü» íå ÿâ ëÿ åò ñÿ
ãëàâ íûì îáú ÿñ íå íè åì çà ùèò íî ãî ýô ôåê òà óìå ðåí íî ãî
óïî òðåá ëå íèÿ àë êî ãî ëÿ, à ðå çó ëü òà òû íå äàâ íå ãî èñ ñëå äî -
âà íèÿ, â êî òî ðîì áûâ øèå ïüþ ùèå áû ëè ðàñ ñìîò ðå íû îò -
äå ëü íî îò äîë ãî ñðî÷ íûõ òðåç âåí íè êîâ, ïîä òâåð äè ëè, ÷òî
çà ùè òà ïî-ïðåæ íå ìó ïðè ñóò ñò âó åò, (ïðè òîì, ÷òî äîë ãî -
ñðî÷ íûå òðåç âåí íè êè âêëþ ÷å íû â ðå ôå ðåí ò íóþ ãðóï ïó)
[41]. Ýòî áû ëî âàæ íûì îò êðû òè åì, ïî ñêî ëü êó îíî îáú ÿñ -
íÿ åò ïðè ÷èí íî-ñëåä ñò âåí íóþ ñâÿçü ìåæ äó óìå ðåí íûì
óïî òðåá ëå íè åì àë êî ãî ëÿ è ëó÷ øåé âû æè âà å ìî ñòüþ.

Ïî äàí íûì ïî ñëåä íèõ èñ ñëå äî âà íèé, óìå ðåí íîå óïî -
òðåá ëå íèå àë êî ãî ëÿ îáû÷ íî ïðè âî äèò ê óìå íü øå íèþ ñåð -
äå÷ íîé ñìåð ò íî ñòè ïðè ìåð íî íà 20—30% [38] ýòîò ðå çó ëü -
òàò çíà ÷è òå ëü íî ïðå âîñ õî äèò ýô ôåêò ëå êàð ñò âåí íîé òå ðà -
ïèè. Â äî ïîë íå íèå ê ýòèì äàí íûì (è ïðè îò ñóò ñò âèè êëè -
íè ÷å ñêèõ èñ ïû òà íèé), åùå îäèí ñïî ñîá îöåí êè âçàè ìî -
ñâÿ çè ìåæ äó óìå ðåí íûì óïî òðåá ëå íè åì àë êî ãî ëÿ è âû æè -
âà å ìî ñòüþ — ýòî èçó ÷å íèå áèî ëî ãè ÷å ñêèõ ìå õà íèç ìîâ
ýòî ãî ÿâ ëå íèÿ. Â äî ïîë íå íèå ê õî ðî øî èç âå ñò íûì ýô ôåê -
òàì âîç äåé ñò âèÿ àë êî ãî ëÿ íà ãå ìî ñòàç (çà ñ÷åò ñíè æå íèÿ
ôóí ê öèè òðîì áî öè òîâ è óðîâ íÿ ôèá ðè íî ãå íà) è ðå çè -
ñòåí ò íî ñòè ê èí ñó ëè íó, ïî ñëåä íèå äàí íûå ñâè äå òå ëü ñò âó -
þò î òîì, ÷òî óìå ðåí íîå óïî òðåá ëå íèå àë êî ãî ëÿ ìî æåò
îêà çû âàòü ïðÿ ìîå çà ùèò íîå äåé ñò âèå íà èøå ìè çè ðî âàí -
íûé ìè î êàðä [42], è ìî æåò ïî çè òèâ íî âçàè ìî äåé ñò âî âàòü
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ñ n-3 æèð íû ìè êèñ ëî òà ìè, [35], êàê èç âå ñò íî, âå ñü ìà ïî -
ëåç íû ìè ïðè âòî ðè÷ íîé ïðî ôè ëàê òè êå, îñî áåí íî ïðî òèâ
ÈÁÑ [15].

Ýòè äâà ìå õà íèç ìà âàæ íî èçó ÷èòü, ïî òî ìó ÷òî îíè ìî -
ãóò ÷à ñ òè÷ íî îáú ÿñ íèòü, ïî ÷å ìó óìå ðåí íîå óïî òðåá ëå íèå
àë êî ãî ëÿ ïðè âî äèò ê óìå íü øå íèþ ÂÊÑ [43], êî òî ðàÿ ñî -
ñòàâ ëÿ åò 65—75% îò âñåõ ñåð äå÷ íûõ ñìåð òåé â ìè ðå [44].
Òà êèì îá ðà çîì, ýïè äå ìè î ëî ãè ÷å ñêèå è áèî ëî ãè ÷å ñêèå
èñ ñëå äî âà íèÿ óáå äè òå ëü íî äî êà çû âà þò, ÷òî óìå ðåí íîå
óïî òðåá ëå íèå àë êî ãî ëÿ ïðè âî äèò ê ñíè æå íèþ ñìåð ò íî ñòè 
è óëó÷ øå íèþ ïðî äîë æè òå ëü íî ñòè æèç íè ó ïà öè åí òîâ
ñ óñòà íîâ ëåí íûì äèà ãíî çîì ÈÁÑ.

È, íà êî íåö, â îò íî øå íèè ïî òðåá ëå íèÿ àë êî ãî ëÿ âî
âòî ðè÷ íîé ïðî ôè ëàê òè êå ñëå äó åò:

1) âû ÿ âèòü èç áû òî÷ íî âû ïè âà þ ùèõ ëèö è äî íå ñòè äî
íèõ ëó÷ øèé ñïî ñîá óïî òðåá ëå íèÿ àë êî ãî ëÿ, áå çî ïàñ íûé
äëÿ æèç íè;

2) îïðå äå ëèòü íå ïüþ ùèõ è îáú ÿñ íèòü èì, ÷òî îíè
îøè áî÷ íî ïî ëà ãà þò, ÷òî äà æå ìà ëûå äî çû àë êî ãî ëÿ âðåä -
íû äëÿ èõ çäî ðî âüÿ;

3) äî íå ñòè äî âñåõ ïà öè åí òîâ, ÷òî óìå ðåí íîå óïî òðåá -
ëå íèå âè íà â êîí òåê ñòå òðà äè öè îí íîé ñðå äè çåì íî ìîð -
ñêîé äè å òû ìî æåò áûòü íàè áî ëåå ýô ôåê òèâ íûì ñïî ñî áîì 
ïðåä îò âðà ùå íèÿ îñëîæ íå íèé èøå ìè ÷å ñêîé áî ëåç íè ñåð -
ä öà [8, 39].

Äëÿ óñòà íîâ ëå íèÿ ìå õà íèç ìîâ ýòîé çà ùè òû íå îá õî äè -
ìû äà ëü íåé øèå èñ ñëå äî âà íèÿ. È, íà êî íåö ñëå äó þ ùèé âî -
ïðîñ ñî ñòî èò â òîì, ïðå âîñ õî äèò ëè âè íî äðó ãèå àë êî ãî ëü -
íûå íà ïèò êè äëÿ ïðî ôè ëàê òè êè îñëîæ íå íèé ÈÁÑ. Äàí -
íûå ïî ñëåä íèõ èñ ñëå äî âà íèé è íà áëþ äå íèé ïî çâî ëÿ þò
ïðåä ïî ëî æèòü, ÷òî âè íî îáåñ ïå ÷è âà åò áî ëåå âû ñî êèé óðî -
âåíü çà ùè òû, ÷åì äðó ãèå ñïèð ò íûå íà ïèò êè (ïè âî, âî äêà,
âè ñ êè, êî íü ÿê è äð.) [41, 43].

Çà êëþ ÷å íèå

Òà êèì îá ðà çîì, êîì ïî íåí òû òðà äè öè îí íîé ñðå äè çåì -
íî ìîð ñêîé äè å òû ñïî ñîá íû ýô ôåê òèâ íî ïðå äó ïðåæ äàòü
ðàç âè òèå àòå ðî ñê ëå ðî çà è òðîì áî çà êî ðî íàð íûõ àð òå ðèé,
ìå òà áî ëè ÷å ñêî ãî ñèí ä ðî ìà, ñìåð òå ëü íûõ îñëîæ íå íèé,
òà êèõ êàê ÂÊÑ è ÕÑÍ. Ó÷è òû âàÿ òîò ôàêò, ÷òî ïà òî ãå íåç
ÑÑÇ ìî æåò çà íè ìàòü äå ñÿò êè ëåò áåç êà êèõ-ëè áî êëè íè -
÷å ñêèõ ïðî ÿâ ëå íèé, íå îá õî äè ìî êàê ìîæ íî ðà íü øå âîñ -
ïè òû âàòü ó ëþ äåé ïðè âåð æåí íîñòü ïðèí öè ïàì çäî ðî âî ãî
ïè òà íèÿ.
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