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НОВОСТИ

От фруктозы растет вес?
Долгие годы нам говорили, что фрук-
тоза не вредна для здоровья. Ее даже 
советовали включать в рацион людям, 
страдающим сахарным диабетом. Од-
нако ученые из Медицинского коллед-
жа Weill Cornell (США) заметили, что  
между ростом потребления фруктозы 
и увеличением показателей ожирения, 
скорее всего, существует связь.

В натуральном виде фруктоза есть 
во фруктах и ягодах. Кроме того, вы-
соким содержанием фруктозы отлича-
ется кукурузный сироп (High-fructose 
corn syrup, или HFCS) — дешевый заме-
нитель сахара, который представители 
пищевой индустрии активно добавляют 
во многие продукты (хлопья для завт-
рака, конфеты, выпечку,  соусы, полу-
фабрикаты, напитки). Фруктоза слаще 
обычного сахара, а ее гликемический 
индекс ниже, чем у глюкозы.

Но самое главное — фруктоза от-
личается от других сахаров, например 
от глюкозы, и в больших количествах 
может менять способ функциониро-
вания ворсинок кишечника, нарушать 
обмен веществ и заставлять организм 
накапливать запасы жира. Исследо-
ватели из США поняли, почему так 
происходит. 

Внутренняя поверхность кишечника 
покрыта огромным числом микро-
скопических ворсинок — они расши-
ряют кишечник и помогают организму 
усваивать питательные вещества 
из пищи. В опытах с мышами ученые 
обнаружили: у грызунов, которых 
кормили продуктами с высоким 
содержанием фруктозы, ворсинки 
кишечника становились на 25–40% 
длиннее, чем у мышей, которым 
фруктозу не давали. В результате 
кишечник у грызунов расширялся 
сильнее, процесс усвоения пищи 
у них шел быстрее, и, соответ-
ственно, мыши начинали стреми-
тельно набирать вес.

Впрочем, сама по себе фруктоза 
не вредна. «Проблема в ее чрезмерном 
потреблении — организм не приспо-
соблен для того, чтобы получать ее в 
большом количестве», — поясняет Мар-
кус Дасилва Гонсалвес (Marcus DaSilva 
Goncalves), один из авторов работы.  
Наши предки ели фрукты в основном 
летом и осенью, а мы потребляем их 
круглый год, и при этом еще включаем в 
рацион немало продуктов с HFCS.  Дело 
еще и в том, что фруктозу во фруктах мы 
поглощаем вместе с клетчаткой (расти-

тельными 
волокнами) — 
это своего рода 
«противоядие», 
препятствующее 
передозировке фрукто-
зы в организме. А в случае с продуктами 
с HFCS такого противоядия нет.
Nature, 2021; 597(7875): 263–7

Сколько воды требуется 
для здоровья сердца
Достаточное количество жидко-
сти необходимо для всех функций 
организма, в том числе для хорошей 
работы сердца. Но сколько воды 
требуется — вопрос. 

Ученые из Национального инсти-
тута сердца, легких и крови в США 
обнаружили, что точным показателем 
состояния гидратации является натрий 
в сыворотке крови. В течение 25 лет 
они наблюдали за 15 тыс. взрослыми и 
обнаружили, что, если люди пьют мало 
жидкости, увеличивается концентра-
ция натрия в сыворотке крови. Орга-
низм пытается сохранить воду и акти-
вирует процессы, которые повышают 
риск сердечной недостаточности. 
При этом повышение уровня натрия 

на 1 ммоль/л увеличивает вероятность 
сердечной недостаточности на 20%.

Ученые также выяснили, что 
количество необходимой жидкости 
варьируется в зависимости от пола:  
женщинам рекомендуется выпивать 
до 1,6 до 2,1 л жидкости в день, муж-
чинам — от 2 до 3 л. Хорошая гидра-
тация может снизить риск развития 
гипертрофии левого желудочка и 
сердечной недостаточности. Но, под-
считывая суточный водный баланс, 
нужно учитывать не только обычную 
воду, но также напитки (чай, кофе, 
соки) и воду, содержащуюся в еде 
(супах, кашах, рагу, салатах и пр.).
European Society of Cardiology Congress, August 24, 

2021.



В брюшной полости откладыва-
ются два вида жировой ткани: 
подкожный жир и более глубо-
кий висцеральный жир, который 
окружает внутренние органы. 
Второй вид жира увеличивает 
риск диабета II типа. Однако 
всего 1 авокадо в день способно 
помочь женщинам избавиться 
от жира на животе, утверждают 
ученые из Университета штата 
Иллинойс (США).

Для исследования ученые 
отобрали 105 мужчин и женщин 
с лишним весом или ожирением. 
Участников случайным образом 
разделили на две группы и поса-

дили на диету. Рацион был одина-
ковым, но одна группа ежеднев-
но получала по авокадо, а вторая 
(контрольная) группа этот замор-
ский фрукт не ела. В начале и в 
конце исследования участники 
проходили медицинское обсле-
дование, в ходе которого в том 
числе проводилась оценка объ-
ема скопления жировой ткани 
в области брюшины. Оказалось, 
что объемы висцерального жира 
на животе у тех, кто ел авока-
до, уменьшились, но… только у 
женщин. На мужчин потребление 
этого фрукта никак не повлияло.
J Nutr, 2021; 151: 2513–21

ДЕЛО НЕ В КОЛИЧЕСТВЕ,
А В КАЧЕСТВЕ
Считается, что люди набирают вес, потому что 
потребляют больше энергии, чем могут сжечь. 
Однако 17 ведущих ученых мира опровергли 
эту гипотезу. Дело не количестве еды, а в ее 
качестве, заявляют они. Если человек ест 
мало, но при этом в его рационе преобладают нездо-
ровые продукты (особенно с HFCS), вероятность того, 
что у него набегут лишние килограммы, очень высока. 

Вместо того чтобы заставлять людей ограничить 
пищу (а это по-прежнему преобладающий подход 
к снижению веса, который зачастую не работает), 
диетологам стоит обратить внимание на углевод-
но-инсулиновую модель. Согласно этой модели, 
чем больше в рационе продуктов высокой степени перера-
ботки, тем больше организм выделяет инсулина для рас-
щепления сахаров, содержащихся в высокопереработанных 
углеводах, а их избыток откладывается в виде жира, вместо 
того чтобы служить топливом для мышц и других тканей. 

Поскольку эти ткани не получают необходимых им пи-
тательных веществ, мозг ощущает нехватку энер-
гии и посылает сигнал — нужно опять что-нибудь 
перекусить. Вот почему люди снова чувствуют голод 
вскоре после того, как съедят 
нездоровую пищу. 

Вывод прост: если хо-
тите похудеть, не нужно 
сидеть на строгих диетах 
и урезать в 2 раза пор-
ции — просто выбирай-
те полезные продукты. 
Am J Clin Nutr, 2021; 

nqab270
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Внезапный приступ
Во время матча Евро-2020 между 

командами Финляндии и Дании полу-
защитник датчан Кристиан Эриксен внезапно 
упал на газон и не смог подняться. К счастью, благодаря 
слаженной работе медиков спортсмена удалось спасти. 
Позднее выяснилось, что у него был сердечный приступ. 
В больнице Эриксену установили кардиовертер-дефи-

бриллятор. Однако у многих появился резонный 
вопрос: как у внешне здорового 29-летнего спор-
тсмена, который регулярно проходил обследо-
вание, произошла остановка сердца?

Внезапные сердечные приступы не так уж 
редки: на них приходится 15% всех смертей в развитых 
странах. Причем они могут произойти совершенно 
неожиданно для, казалось бы, здоровых людей, у кото-
рых никогда не было проблем с сердцем. 

Исследователи из Копенгагенского университета обнару-
жили, что для возникновения сердечного приступа должны 
совпасть две вещи. Сердечные натриевые каналы (белки 
в мембране клеток сердца), которые помогают поддерживать 
сердцебиение, внезапно перестают функционировать пра-
вильно — это происходит только у людей с определенными 
мутациями в гене, кодирующем эти каналы.

Но мутация сама по себе не может привести к остановке 
сердца. Чтобы это произошло, одновременно должна произой-
ти химическая модификация — фосфорилирование.  То есть 
генетической мутации и химической модификации достаточ-
но, чтобы сердце внезапно остановилось. 

Это существенное открытие! «Раньше мы не могли объяснить, 
почему белок внезапно перестает правильно функциониро-
вать после, казалось бы, нормальной работы в течение многих 
лет», — говорит исследователь Стефан Плесс (Stephan Pless).

Исследователи также отмечают, что фосфорилирование 
может быть вызвано стрессом, болезнью или некоторыми 

рецептурными препаратами.
Proc Natl Acad Sci U S A, 2021; 118(33): e2025320118

НОВОСТИ
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Новый порог —  7000 шагов
Считается, что для поддержания организма в тонусе надо ежедневно делать 
10 тыс. шагов. За последние годы на эту тему было проведено немало исследова-

ний. Все они сходятся в одном: чем больше мы ходим, тем меньше вероятность 
столкнуться с инфарктом, инсультом, диабетом и преждевременной 

смертью. Но количество шагов при этом постоянно корректируется.
В недавнем исследовании команда под руководством доктора 

Аманды Палуч (Amanda Paluch) из Массачусетского универ-
ситета в Амхерсте (США) в течение 11 лет наблюдала за 

образом жизни 2110 мужчин и женщин со средним 
возрастом 45 лет.  Чтобы отслеживать показатели 

физической активности, в начале эксперимента 
всем добровольцам раздали специальные 

датчики движения, которые надо было но-
сить во время бодрствования. За время на-
блюдения в выборке умерло 72 участника.

По итогам мониторинга участников ис-
следования разделили на 3 группы: с низкой 
физической активностью (менее 7 тыс. 
шагов в день), умеренной активностью

(от 7 тыс. до 10 тыс. шагов в день) и высо-
кой активностью (более 10 тыс. шагов).

Анализируя полученные данные, 
ученые пришли к выводу, что для хоро-
шего самочувствия достаточно про-
ходить всего 7 тыс. шагов в день — это 
оптимальное количество, к которому 
стоит стремиться. У людей, ежедневно 

достигающих эту норму, риск прежде-
временной смерти снижается на 50–70% 
по сравнению с теми, кто не очень акти-
вен. Причем разница была существенная: 
у добровольцев, которые ходили мало, 
чаще встречались ожирение, артериаль-
ная гипертензия и диабет II типа. 

У тех, кто делал от 7 тыс. до 10 тыс. 
шагов в день, «лечебный» эффект 
от ходьбы был уже не так выражен. 

То есть у добровольцев, проходивших 
8 тыс. шагов, риск преждевремен-
ной смерти хоть и снизился, но не-
намного по сравнению с теми, кто 
делал 7 тыс. шагов. Парадоксаль-
но, но сверхинтенсивная ходьба 
(выше 10 тыс. шагов) не давала 
никакого дальнейшего сниже-

ния риска смертности.
Другое важное на-
блюдение ученых 
в том, что скорость 
ходьбы не влияет на 

снижение риска ранней 
смерти. Поэтому вы 
можете гулять в любом 
удобном для вас темпе.

JAMA Network JAMA Network 
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У ЛЮДЕЙ,
КОТОРЫЕ
ЕЖЕДНЕВНО
ДЕЛАЮТ НЕ МЕНЕЕ

7 ТЫС. ШАГОВ,
РИСК
ПРЕЖДЕВРЕМЕННОЙ
СМЕРТИ СНИЖАЕТСЯ

НА 50–70%
ПО СРАВНЕНИЮ С ТЕМИ, 
КТО НЕ МОЖЕТ ДОСТИЧЬ 
ЭТОГО ПОКАЗАТЕЛЯ.

ТАКОЙ ФАКТ!
Если съедать 18bг 
грибов в день, 
риск рака может 
уменьшиться 
на 45%.
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