Здоровье – это ещё не всё,
Но Всё – ничто без здоровья.

Сократ 


«Долг каждого врача взять в свои руки людей здоровых, предохранить их от болезней, предписывая им надлежащий образ жизни, ибо легче предохранить от болезней, нежели их лечить». Эти слова принадлежат одному из знаменитых русских врачей XIX века Матвею Яковлевичу Мудрову.


Все люди получают в наследство способность к здоровой и длительной жизни. Эта способность передаётся в наших генах и связывает нас с нашими предками, жившими тысячелетия до нас. Они были от природы здоровы и выносливы. Хронические болезни и слабости им были неизвестны, так как чистота внешней и внутренней среды организма, разнообразные формы двигательной активности, самоконтроль за дыханием, терморегуляцией, благоприятные межличностные отношения отличают предков от человека, живущего сегодня.

Темпы социальных, экономических, климатических изменений в мире требуют от нас быстрой адаптации, переадаптации, доадаптации к современной жизни и деятельности. Гены, правда, всё ещё в наличии, но мы умудряемся сами разрушать нашу наследственность.


Снижение функциональных резервов органов и систем организма в целом, нарушение саморегуляции, уменьшение количества и качества потомства – характерные черты, отличающие нас от предков. Как следствие, возникают эпидемии неинфекционных заболеваний, появляются новые патологии (более тридцати за последние двадцать лет, в том числе СПИД, лихорадка Эбола, синдром хронической усталости и др.). 


Кроме того, в последнее время мы всё чаще сталкиваемся с патологическими полисиндромными состояниями человека.


Каждый «узкий специалист» вполне обоснованно ставит «свой» диагноз. Но попытки воздействия на каждый синдром в отдельности бесперспективны. По данным «ВОЗ» (Всемирная организация здравоохранения), 99% населения сегодня имеют хронические состояния. Семьдесят пять процентов всех случаев смерти в индустриальных странах относятся к болезням цивилизации. Первое место занимают сердечно-сосудистые заболевания, на втором месте – онкологические заболевания, на третьем – заболевания органов пищеварения (ожирение, диабет). На четвёртом месте – ятрогенные заболевания (т.е. заболевания, возникающие от перенасыщенности современными лекарствами).


Здоровье человека зависит от:

1. Экологических условий.

2. Наследственного фактора.

3. Несбалансированного питания (на клеточном уровне).

4. Стрессов, приводящих к спазму 75% капилляров, т.о. нарушающих периферическое кровообращение. 

За сохранение здоровья человека отвечают: 

1. Саморегуляция (самосохранение) организма.
2. Профилактическая (предохранительная) медицина.

3. Клиническая медицина. 

4. Восстановительная (реабилитационная) медицина.

Неизбежно то, что медицина и общество в целом подходят к пониманию того, что стратегия достижения здоровья человека через лечение болезней не может решить возникающих проблем и является тупиковой.

В последние десятилетия стала появляться новая тенденция. Люди больше не хотят быть «пассивными» больными, принимающими прописанные и патентованные лекарства, не задавая вопросов. Они хотят участвовать в собственном лечении и предпринимать активные шаги во избежание медицинских кризисов в своей жизни. Отмечается резкий подъём интереса к альтернативным методам лечения и профилактике заболеваний. Разрабатываются вопросы коррекции здоровья и профилактики с позиций системного подхода к поддержанию и восстановлению здоровья человека и улучшения качества жизни.


Многие люди уже осознали, что они должны сами отвечать за своё здоровье и здоровье своих детей и близких. Этому необходимо учиться!


В настоящее время особенно важными в охране здоровья становятся два аспекта:

1) Повышение сопротивляемости организма к острым заболеваниям верхних дыхательных путей с помощью различных закаливающих процедур, а также сбалансированного питания в каждодневном рационе.

2) Изучение и внедрение в широкую практику тех нефармакологических натуропатических форм помощи, которые прошли проверку временем (веками).


Проблема, как сохранить здоровье нации, здоровье детей, касается каждой семьи. Но чаще всего интересоваться этими вопросами родители начинают только после того, как обнаруживаются проблемы со здоровьем ребёнка. Дети относятся к наиболее уязвимой категории населения. Растёт заболеваемость, ухудшаются показатели физического развития детей. Существенными факторами отрицательного влияния на здоровье детей является несбалансированное питание, напряжённая экологическая ситуация, а также хронические стрессы. Уменьшается число детей с нормальным физическим развитием, главным образом, за счёт низкой массы тела, а также повышается риск развития болезней органов дыхания, пищеварения, нарушения функций щитовидной железы, заболеваний почек, нарушений костно-мышечной системы. Кроме того, в результате бесконтрольного самолечения современными антибиотиками, развивается дисбактериоз, т.е. нарушение микрофлоры. И связанные с этим нарушения пищеварения приводят к снижению иммунитета и нарушениям обмена веществ. Организм, привыкая к постоянному употреблению медикаментов, вырастает иммунологическим «недорослем», отвыкая сам бороться с болезнями.

Все эти воздействия особенно важны до зачатия; а также во время закладки органов и систем плода (первые три месяца беременности); во время роста и развития детского организма, когда, активизируется эндокринная система, повышается потребность в микроэлементах и витаминах.


Поэтому дети особенно часто заболевают. Очень часто в этот период у детей отмечается повышенный травматизм, быстрая утомляемость, невротизация, ухудшение памяти. 

Человек – предмет изучения многих естественных (биология, физиология, гистология, генная инженерия и т.д.), а также общественных (социология, психология, философия и др.) наук. Но проблема здоровья человека долгое время была монополизирована медициной, которая практически является наукой о болезнях человека.


Здоровье – это величайшая социальная ценность. Здоровье является результатом взаимодействия человека с окружающей средой, условием его существования, его жизнедеятельности и миропонимания. Хорошее здоровье – основное условие для выполнения человеком его биологических, социальных функций, фундамент саморегуляции личности.

Жизнь человека можно условно разделить на несколько периодов:

- Поддержание здоровья (состояние до болезни) – саморегуляция, профилактика (сбалансированное питание, не имеющее побочных эффектов).

- Болезнь (применение лекарственных средств, имеющих побочные эффекты).

- Конец жизни.


Наше здоровье во многом связано с качеством питания. Современный стиль жизни не всегда позволяет нам полноценно питаться. Люди вволю едят консервы, пищевые концентраты, многократно пережаренные, переваренные, перемороженные, искусственно оптимизированные продукты и при этом вполне довольны. Да, довольны, но быстро доводят себя до катастрофического состояния – физической и психической несостоятельности, подвергают себя и своих детей непрерывной череде болезней, становятся бездушными эгоистами и рано умирают. Даже домашние животные, если их кормить такой едой, болеют «нашими» болезнями. Современный человек забыл, что пища, сохранившая живительную силу природы, охраняет наше здоровье и активное долголетие.

Проблемы несбалансированного питания приобрели особую остроту в наше время, когда махровым цветом расцвели такие болезни цивилизации, как ожирение, гипертония, ишемическая болезнь сердца, рак, аллергия, сахарный диабет. Увеличилось также количество болезней, связанных с нервными расстройствами, зачастую спровоцированными стрессами, которые на каждом шагу подстерегают человека сегодня. При правильном питании на клеточном уровне, пищевые продукты могут рассматриваться как один из источников многоканального поступления энергии и жизненно важных веществ во внутреннюю среду организма, об этом писали многие выдающиеся учёные (В. И. Вернадский, Карл Гринчер, знаменитый физиолог А. И. Уголев и мн.др.).

Ещё в Библии было сказано, что растения и травы были созданы на третий день сотворения мира и впоследствии даны Адаму и Еве в качестве пищи.


Природа была устроена в идеальной гармонии для того, чтобы поддерживать жизнь. Любой пищевой элемент, предназначенный для употребления, дан нам природой. В любом регионе и в любой культуре идеальные компоненты для выживания и здоровья приходят к нам с поверхности Земли. Мы быстро научились использовать корни, фрукты, овощи, животных, которыми снабдила нас Мать-природа.


По мере развития человеческой культуры были разработаны более сложные методы выживания. Мы стали терять нашу связь с природой. Продукты питания проходили всё более тщательную очистку и консервацию в каждом последующем поколении. Сегодня мы предали забвению систему натуральных продуктов и заменили её всегда имеющейся возможностью получить так называемую «Фаст-Фуд» (в дословном переводе – быстрая пища), содержащую рафинированные углеводы, жиры и сахара. 

Очевидно, сегодняшнее увеличение процента серьёзных заболеваний указывает на то, что нашему обществу угрожает опасность со стороны «собственного прогресса». 


Если бы мы могли вернуться к тому времени, когда мы понимали и признавали наше слияние с природой и в нашей диете присутствовали все существующие натуральные элементы!

Если бы общество могло заимствовать знание и опыт у цивилизации, понимающей свою взаимосвязь с природой, то что бы оно заимствовало?
Для всех нас пришло время посмотреть более пристально на старейшую и традиционно более важную часть практики здоровья.

Каждый день нам рассказывают по радио или на страницах популярных газет о чудодейственных средствах с красивыми, звучными названиями, в которых непременно слышится «вита» или «фито», «эко», «био», или ещё что-то, подразумевающее здоровую, благополучную жизнь.

За завтраком, как правило, «нездоровым», или после напряжённого трудового дня мы узнаём о том, что счастье здоровой, активной, радостной жизни доступно любому – стоит лишь купить и употребить новую панацею из серии биологически активных добавок (БАД). Над их созданием, конечно же, бились лучшие учёные умы, а рецепт «второй молодости» прост, как всё гениальное: знакомые с детства лекарственные травы, горсть витаминов и микроэлементов, немного экзотики и высокие технологии.
В разговоре о БАДах трудно придерживаться «золотой середины». Они, как и всё, что в моде, вызывают или восхищение, или раздражение. Но мода ли это? 

Наша жизнь полна огорчений, отрицаний, потерь: неблагоприятная экологическая ситуация, несбалансированное питание (о чём говорилось выше), недостаток положительных эмоций. И если мы болеем не за себя, то за своих близких и родных, или за державу, или за футболистов, финансовые показатели родного предприятия – всё это тоже подрывает ресурсы организма.
Народную мудрость «Здоровье не купишь!» оспаривать нелепо. Но бесчисленные аптеки, магазины и «лавки здоровья» торгуют им так бойко, так громогласно, так убедительно, что хочется поверить и попробовать.

Сегодня в России известно (официально зарегистрировано и присутствует на рынке) более 3500 различных биологически активных добавок более чем 700 производителей. Список стран-поставщиков БАДов также обширен: Австралия, Австрия, Израиль, Беларусь, Германия, Индия… Лидеры – США и Китай.

О биологически активных добавках сказано и написано уже очень много – и хорошего, и плохого, и убедительного, и спорного. Но чтобы сложилось своё мнение о БАДах, необходимо обратиться к основам явления, попытаться разобраться, из чего они сделаны, какую имеют историю, какой репутацией пользуются в разных странах. 
Предки современных БАДов – это древнейшие средства для лечения и профилактики болезней, в первую очередь – лекарственные травы.

Растения появились на земле полтора – два миллиарда лет назад. Они аккумулируют солнечную энергию, извлекают углекислоту из атмосферы, выделяют кислород и служат решающим условием существования человека и животных. С древнейших времён человек употреблял растения в пищу, изготовляя из них напитки и лекарственные средства. Они давно зарекомендовали себя как малотоксичные, обычно мягко действующие на организм.

Народная медицина, конечно, имеет свои недостатки. Однако несомненно, что современная научная медицина обязана своим возникновением лучшему опыту и традициям народной медицины.

Наиболее древняя медицина – китайская. Её отцом считается полулегендарный князь Шен-нунь, который жил почти 3000 лет до н.э. и, согласно преданиям, изучал и испытывал воздействие разных растений на организм человека. Ему было известно 230 лекарственных и ядовитых растений, 65 лекарственных веществ животного происхождения, 48 лечебных минералов. Китайская медицина самобытна как в своих философских представлениях, так и в ассортименте лекарств, взятых из богатейшей китайской флоры. Импортных лекарственных растений в рецептах китайских знахарей почти нет, и эта тенденция сохраняется.
В России народ всегда охотно лечился травами, ведуны и знахари накопили немалый интересный опыт, но эти сведения негде не записывались. Травники и лечебники, которые дошли до нас, относятся к XVI – XVII векам.

Начало ХХ века в России – время активного продвижения оздоровительных продуктов в виде микстур, сиропов и прочих «радикальных средств». Вещества с биологически активным началом то и дело входят в моду – будь то вытяжки из семенных желез, подсолнечное масло, мумие, пророщенные зёрна, прополис, мёд или облепиховое масло. Это действительно полезные вещества. Беда в том, что их свойства гиперболизируются, и из категории полезных они переходят в разряд всеисцеляющих.
И Россия, и другие страны в течение ХХ века не раз переживали «травяной бум». Если мода на масло и мумие проходит, то интерес к лекарственным растениям остаётся неизменным.

На мировом рынке каждый третий лечебный препарат имеет растительное происхождение, ряд ценных лечебных препаратов вообще можно получить только из растений (такие важные для медицины группы биологически активных соединений, как алкалоиды и сердечные гликозиды с очень сложным строением молекулы).

Биологически активные вещества растений более родственны человеческому организму по своей природе. В ходе эволюции человек приспособился к их усвоению, они легче включаются в процесс жизнедеятельности организма. Кроме того, химиотерапевтические препараты из растений имеют более широкий спектр действия, а главное, активны против вирусов, которые уже выработали устойчивость к антибиотикам.

Биологически активные вещества – общее название органических соединений, участвующих или способных участвовать в осуществлении какой-либо функции организма и обладающих высокой специфичностью действия. 

Растения – главные поставщики биологически активных веществ.

Все биологически активные вещества можно разделить на две группы: эндогенные и экзогенные. К эндогенным относятся химические элементы (азот, водород, кислород, натрий, калий, фосфор и др.), низкомолекулярные регуляторы  (глюкоза, АТФ, адреналин) и высокомолекулярные полимеры (ДНК, РНК, белки). Они входят в состав организма, принимают участие в процессе обмена веществ.
Экзогенные биологически активные вещества – те, что поступают с пищей или в виде лекарственных препаратов. Биологически активные вещества пищи восстанавливают органические траты организма, а лекарственные используются для профилактики и лечения болезней. Между этими двумя группами нет резкой грани – и в пище могут содержаться ядовитые или лечебные вещества. Среднее количество лекарственных веществ, которые мы принимаем за жизнь, может уместиться в пригоршне. Несоизмеримо больше мы съедаем.
…В древности не было резкого деления природных продуктов на пищевые и лекарственные. Гиппократ в книге «О ветрах» писал: «Какое лекарство от голода?.. Очевидно, то, что утоляет голод. Но это делает пища, поэтому в ней и заключается лекарство». Авиценна в своём «Каноне врачебной науки» чуть ли не через каждые три страницы писал о «лекарственной пище» и «пищевых лекарствах». В традиционной медицине Юго-Восточной Азии очень мало токсических лекарств, а среди них – много растений, которые используются в пищу.
И сегодня наша пища должна быть сбалансирована не только по количеству белков, жиров и углеводов, но и по специальным биологически активным веществам. Один из путей, по которому пошла в связи с этой установкой наука, - новое «открытие» старых источников биологически активных веществ – растений.
Бесполезных растений на земле нет, есть ещё не познанные. И с каждым годом человек открывает в окружающей природе всё больше бесценных для себя свойств. Польза лекарственных растений зависит от присутствия в них различных по химической структуре и терапевтическому действию веществ. Важнейшие из них – алкалоиды, гликозиды, пектины, сапонины, дубильные вещества, флавоны, эфирные и жирные масла, витамины, растительные гормоны, органические кислоты, минеральные соли, микроэлементы и другие. Поскольку большинство этих веществ лежит в основе БАДов, необходимо охарактеризовать их подробнее.
Алкалоиды – это сложные природные азотосодержащие органические соединения разнообразного химического состава. Максимальное количество их накапливается в период цветения и бутонизации растений. В больших дозах алкалоиды очень ядовиты, в малых – служат ценным лечебным средством (морфин, атропин, хинин, кофеин, папаверин, стрихнин, эфедрин, никотин). Они характеризуются сложным и многогранным действием на организм – нормализуют обмен веществ, секрецию органов пищеварения, артериальное давление. Богаты алкалоидами растения семейства маковых, бобовых, лютиковых.
 Гликозиды – кристаллические, реже аморфные вещества, состоящие из сахаров, связанных с несахаристым остатком самой разнообразной природы. В медицине наиболее широко используют сердечные гликозиды. Однако они легко распадаются при продолжительном кипячении и теряют свои лечебные свойства. Наиболее ценными гликозидосодержащими растениями  (из отечественных) являются наперстянка, горицвет, толокнянка. Некоторые растения (полынь, одуванчик) содержат так называемые горькие глюкозиды, которые используются в медицине как горечи для повышения аппетита, усиления перистальтики желудка.
К горьким соединениям принадлежат и пектины – резервные полисахариды, при необходимости превращающиеся в моносахариды. В организме они образуют клейкую взвесь, которая легко связывается с тяжёлыми металлами (свинец, стронций, кобальт) и радиоактивными веществами. Такие нерастворимые взвеси не способны всасываться в кровь и выводятся из организма. Пектиновые вещества играют важную роль в профилактике атеросклероза, действуют как противовоспалительное и обезболивающее средство.  Пектиновыми веществами богаты яблоки, свёкла, клюква, шиповник, апельсины, лимоны, чёрная смородина и др.
Дубильные вещества относятся к сложным органическим соединениям, характеризуются способностью связывать белки и металлы. Из дубильных веществ в лечебной практике чаще всего применяют танин, являющийся также и гликозидом. Его получают из наростов на листьях дуба. Дубильные вещества оказывают вяжущее и противовоспалительное действие. Большое количество их имеется также в коре дуба, траве зверобоя, листьях чая, лесной землянике, шалфее, чернике, ромашке, кровохлёбке. Они сужают сосуды, уменьшают выделение влаги и слизи, применяются при желудочно-кишечных и кожных заболеваниях, воспалениях слизистых оболочек.
Разновидность гликозидов – сапонины, которые выявлены у представителей более 70 семейств растений. Такие растения используют как отхаркивающее, мочегонное, общеукрепляющее и стимулирующее средство. Некоторые сапонины понижают кровяное давление. Богаты сапонинами солодка, первоцвет, хвощ и почечный чай, диоскорея, аралия манчжурская, женьшень, заманиха и элеутерококк.

К группе гликозидов относятся и слизистые вещества. Они входят в состав клеточных оболочек и обладают обволакивающим и мягчительным действием. Ими богаты клубни ятрышника и корневища алтея, семена льна и айвы. Такие препараты широко используют при лечении бронхиальных, желудочно-кишечных и других воспалительных заболеваний. 
В последнее время большое значение приобрели флавоноидные гликозиды. Они делятся на три группы: флавоны, флавоноды и изофлавоны. Это органические соединения жёлтого цвета, содержатся в основном в цветках и листьях многих растений. Имеют широкий спектр действия: обладают Р-витаминной активностью; оказывают капилляроукрепляющее, бактерицидное, желчегонное действие (на их основе создано известное гепатозащитное лекарство карсил); способствуют удалению радиоактивных веществ из организма; используются при спазмах сосудов, кишечника, гладкомышечных органов, язвах желудка и двенадцатиперстной кишки. Как правило, не ядовиты. Имеются в тёрне, спорыше и других растениях.

В растениях содержатся в чистом виде или в соединении с сахаристым остатком в виде гликозида кумарины и фурокумарины. Чаще всего они встречаются в плодах и корнях растений семейства зонтичных, бобовых и других. Наиболее ценны для лекарственных целей  фурокумарины. Они плохо растворяются в воде, чувствительны к свету. Используются в качестве сосудорасширяющих, спазмолитических и противоопухолевых средств.
Эфирные масла – в большинстве душистые, жгучие на вкус соединения, содержатся в цветках, листьях и семенах растений. Эфиромасличных растений известно около двух тысяч. Эфирные масла широко применяют для ингаляций: они обладают противовоспалительным, успокаивающим, болеутоляющим, мочегонным и потогонным действием, убивают бактерии и грибы.

Органические кислоты содержатся в клеточном соке большинства растений в виде солей или в свободном состоянии. Некоторые из них обладают специфическим действием на организм (валериановая, салициловая, бензойная) и имеют важное значение. Наиболее распространённые в растительном сырье (яблочная, лимонная, виннокаменная) органические кислоты при введении в организм участвуют в процессах обмена веществ и приводят к накоплению щелочей, что бывает важно при некоторых заболеваниях. Заметные количества органических кислот содержат лимон, клюква, яблоня, смородина, щавель, облепиха, шиповник и многие другие растения.
Минеральные соли найдены в растениях, в них входят химические элементы (калий, фосфор, железо, йод), играющие важную роль в обмене веществ, образовании ферментов и гормонов в организме, а также кроветворении.

Ферменты – органические вещества белковой природы, играющие большую роль в обмене веществ в организме, выполняют роль катализаторов, участвуя в сложных биохимических реакциях.

Витамины – группа биологически активных органических соединений, которые выполняют важную роль в биохимических и физиологических процессах. Известно более 20 витаминов.

Витамин А в чистом виде в растениях не присутствует, а содержится в них в виде провитамина каротина. Недостаток его в организме ведёт к потере (ухудшению) зрения, приостановлению роста, нарушению обмена холестерина и функции печени, вызывает сухость, морщинистость кожи, слизистых оболочек, конъюнктивы и роговицы глаза. Богаты каротином абрикосы, хурма, крапива двудомная, морковь, чистотел обыкновенный, календула лекарственная и другие растения.

Витамин В1  (тиамин) в наибольшем количестве обнаружен в зёрнах злаков и гречихи. Недостаток витамина нарушает жировой обмен, сердечный ритм, ведёт к расстройствам нервной системы.

Витамин В2 (рибофлавин) имеется в зародышах и оболочках зёрен злаковых, горохе, других растениях. Хорошим источником витамина В2 являются квашеные овощи и чайный гриб. Витамин обеспечивает функционирование печени, желудка, нормализует зрение, способствует кроветворению, влияет на рост и развитие плода.
Витамин В6 (пиродоксин) содержится в неочищенных зёрнах злаковых культур, кукурузе и овощах. Наличие его в достаточном количестве в организме обеспечивает нормальное функционирование центральной и периферической нервной систем. Этот витамин исполняет важную роль в обменных процессах.

Витамин В12 (цианокобаламин) «отвечает» за спинной мозг.
Витамин D (кальциферол) связан с регулированием кальциевого и фосфорного обмена.

Витамин С (аскорбиновая кислота) есть в смородине, незрелых плодах ореха, шиповнике, большинстве других ягод и фруктов, трав. Его применяют для профилактики и лечения многих инфекционных болезней, незаживающих ран, при атеросклерозе, внутренних и носовых кровотечениях, умственных и физических нагрузках.

Витамин Е (токоферол) содержится в зелёном горохе, бобах, облепихе, салате, пшенице, кукурузе и овсе – во всех зелёных частях растений и растительных маслах. Он выполняет немаловажную роль в обменных процессах, имеет стойкую репутацию антиоксиданта, защищает клеточные мембраны от окисления. Его недостаток ведёт к дегенеративному изменению внутренних органов, скелетной мускулатуры.
Витамин F представляет собой комплекс ненасыщенных жирных кислот и обладает антисклеротическим действием, способствует выведению из организма холестерина.

Витамин К (филохинон) находится во всех зелёных частях растений – капусте, петрушке, салате, помидорах, злаках. Обеспечивает нормальную свёртываемость крови.

Витамин Р (рутин) имеется в плодах большинства растений. Уменьшает проницаемость и ломкость сосудов.

Витамин РР (никотиновая кислота) присутствует в овощах и фруктах, гречихе, бобовых, грибах, дрожжах. При его дефиците снижается память, ухудшается аппетит, появляется слабость, боли в желудке.
Витамин U необходим при лечении язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. Его много в капусте, сырых овощах. 

Говоря об элементах в составе БАДов, следует упомянуть также пробиотики – живые полезные микроорганизмы, бифидобактерии и лактобациллы, являющиеся представителями защитной микрофлоры человека, благотворно влияющие на состав и активность нормальной микрофлоры желудочно-кишечного тракта.

Человек как часть планеты содержит почти все элементы, которые есть на Земле. Их количество и сочетание небезразлично для нашего организма. При этом необходимо учитывать и то, что в нём нет стабильности, все запасы постоянно нужно пополнять.

Нити биологически активных веществ, связывающие человека с природой, являются важнейшим элементом среды обитания. К сожалению, они часто обрываются с двух концов: исчезают источники в природе или сам человек неразумно отсекает их и заменяет синтетикой. 
Потребителю не столь важно, будут ли биологически активные вещества и биодобавки, которые их содержат, называться «лекарственной пищей», «пищевым лекарством» или «оздоровительным продуктом». Главное – знать принципы и последствия их действия и ни в коем случае не рассматривать их как панацею. Ведь её нет и среди «настоящих» лекарств.

Что же представляют собой биологически активные добавки? Являются они пищей или лекарством? Есть много определений БАДов и много их классификаций.

Биологически активные добавки – это природные или идентичные природным биологически активные вещества, получаемые из растительного, животного или минерального сырья, а также, но гораздо реже, путём химического или микробиологического синтеза. Они могут включаться в состав пищевых продуктов, напитков либо пользоваться самостоятельно в различных формах с целью обеспечения организма человека необходимым количеством незаменимых пищевых веществ и некоторых регуляторов физиологических функций органов и систем организма.
С определённой степенью условности биологически активные добавки к пище подразделяют на нутрицевтики и парафармацевтики.

Нутрицевтики – это незаменимые пищевые вещества или их близкие предшественники. Эту группу БАДов можно со всеми основаниями причислить к пище, поскольку она в большинстве случаев представлена хорошо изученными естественными её компонентами, физиологическая потребность и  биологическая роль которых установлена. Использование нутрицевтиков в повседневном питании больных и здоровых людей позволяет:

- легко и быстро устранить недостаток важнейших пищевых веществ, который повсеместно выявляется у большинства взрослого и детского населения;

- максимально учесть в питании конкретного человека его индивидуальные потребности, которые значительно отличаются не только в зависимости от возраста, пола, интенсивности физических нагрузок, но и генетических особенностей каждого человека, его биоритмов, экологических условий региона обитания, физиологических состояний – беременность, психоэмоциональный стресс и т.д.;

- максимально обеспечить изменённые физиологические потребности в пищевых веществах у больного человека;
- за счёт усиления элементов защиты клеточных ферментных систем повысить общую «устойчивость» организма к стрессам и неблагоприятной экологии;

- усилить и ускорить выведение из организма чужеродных и токсических веществ.

Таким образом, использование нутрицевтиков является эффективным средством профилактики, а также дополнительного лечения больных при широко распространённых хронических заболеваниях, таких как ожирение, сахарный диабет, сердечно-сосудистые заболевания, злокачественные новообразования, иммунодефицитные состояния, заболевания желудочно-кишечного тракта, дегенеративные заболевания опорно-двигательного аппарата.

В последние годы ведущие компании мира, осуществляющие выпуск БАДов, особое значение придают производству добавок, содержащих эссенциальные минералы и микроэлементы. Эта группа нутрицевтиков представлена такими добавками, состав которых акцентирован на определённых минералах и микроэлементах: кальций, калий, магний, цинк, селен, йод, железо. 
Важно, чтобы минералы и микроэлементы, входящие в состав таких БАДов, содержались в высокоусваиваемых, главным образом в биотрансформированных формах. Иногда нутрицевтики из группы витаминосодержащих и минеральных добавок представляют собой витаминно-минеральные комплексы, что качественно расширяет их биологическую активность и увеличивает лечебно-профилактический потенциал.

Особое внимание как специалистов в области питания, так и медиков привлекают БАДы – дополнительные источники полиненасыщенных жирных кислот (витамин F) и фосфолипидов. Это обусловлено, во-первых, их постоянным дефицитом в рационе современного человека и, во-вторых, - их исключительной лечебно-профилактической эффективностью при нарушениях липидного обмена, атеросклерозе, гипертонической болезни, тромбозах, сахарном диабете, иммунодефицитах, бронхиальной астме, кожных заболеваниях. В этом классе можно выделить БАДы типа «Тыквеол», добавки с маслом зародышей пшеницы, фукусом, амарантом.

Следующая важная группа нутрицевтиков – БАДы, содержащие белки и аминокислоты. Их основное назначение – дополнительное обогащение обычного, традиционного рациона белком и незаменимыми аминокислотами. К этому классу нутрицевтиков можно отнести широко известный «Цигопан», БАДы со спирулиной. Причём указанные добавки в большинстве случаев представляют легко усваиваемые  белково-жиро-углеводо-витаминно-минеральные комплексы, что во многом расширяет их пищевую ценность.
Важную группу нутрицевтиков представляют БАДы, являющиеся источниками пищевых волокон. Недостаток в рационе современного человека растительных волокон значительно повышает риск развития многих распространённых заболеваний, таких как ожирение, атеросклероз, ишемическая болезнь сердца, сахарный диабет, энтероколиты, дисбактериозы, некоторые формы онкологических заболеваний. Поэтому введение в повседневное питание нутрицевтиков, содержащих пищевые волокна, является чрезвычайной необходимостью. Ценятся нутрицевтики, содержащие различные типы растительных волокон (клетчатку, целлюлозу, различные пектины, слизи, фруктовые олигосахара), что позволяет им служить удобным универсальным источником пищевых волокон для повседневного использования (примеры – ряд БАДов компаний «АртЛайф», «Коралловый клуб»). Выделить можно БАДы типа «Хитозан» компании «Тянь Ши», в состав которых входят особые пищевые волокна из ракообразных (производное хитина – хитозан), позволяющие активно ограничивать в желудочно-кишечном тракте усвоение из пищи жиров. В состав БАДов, применяемых для очищения организма от шлаков и чужеродных веществ, наряду с различными видами пищевых волокон включают цеолиты – минералы, обогащённые микроэлементами. Цеолиты – хорошие сорбенты, выводят из организма низкомолекулярные вредные соединения при отравлениях, а также избыток ионов металлов. Эффективными БАДами являются пивные дрожжи, содержащие комплекс витаминов (особенно группы В), микроэлементов, низкомолекулярных биологически активных веществ, в том числе легко усваиваемых белков. Они нормализуют пищеварение и обмен веществ, активизируют иммунную систему, очищают организм от радионуклидов, вредных химических соединений. Применяют их и при витаминной недостаточности, белковом голодании, для профилактики опухолей в экологически неблагоприятных районах. Пивные дрожжи служат хорошим источником лецитина – строительного материала для клеточных мембран всех мышечных и нервных клеток. Источником лецитина являются также соя, яичные желтки, зерновые, бобовые культуры, рыба, пшеничные зародыши.
Большую группу БАДов составляют лечебно-профилактические чаи. По эффекту многие из них приближаются к лекарственным препаратам, изготавливаемым из растительного сырья. Китайская и Тибетская народная медицина и в древности, и сейчас предлагает много необычных рецептов, в состав которых входят не только травы, цветки, плоды, листья, кора и семена, но и морепродукты, жемчуг и так далее. Виды и число компонентов лечебного чая определяется его назначением. Различают лечебно-профилактические чаи для нормализации пищеварения и обмена веществ, очищения организма от шлаков и чужеродных веществ, уменьшения массы тела.
В последнее время всё больше привлекают как учёных-медиков, так и практических врачей БАДы-антиоксиданты. Практическая значимость этого класса БАДов чрезвычайно высока, поскольку антиоксидантные резервы организма самым непосредственным образом определяют как риск развития и тяжесть течения самых распространённых заболеваний (атеросклероз, ишемическая болезнь сердца, хронические воспалительные заболевания, злокачественные новообразования и т.д.), так и, во многом, темпы возрастных изменений у человека. Данная группа БАДов объединяет, с одной стороны, определённых представителей нутрицевтиков, а с другой – представителей биологических добавок парафармацевтического ряда, отличающихся высоким содержанием биофлавоноидов и серосодержащих аминокислот.
Ещё одна обширная группа биологически активных добавок к пище – парафармацевтики. Это, как правило, продукты, содержащие минорные компоненты пищи – биофлавоноиды, органические кислоты, гликозиды, биогенные амины, регуляторные олигопептиды, полисахариды, олигосахара и т.д. Действие парафармацевтиков реализуется по следующим направлениям: 
- регуляция в физиологических границах функциональной активности отдельных органов и систем;

- активация систем, участвующих в развитии адаптационных компенсаторно-приспособительных реакций организма;

- регуляция деятельности нервной системы, включая высшую нервную деятельность;

- регуляция микробиоценоза желудочно-кишечного тракта.

Эти свойства парафармацевтиков позволяют адаптировать организм человека к изменённым, экстремальным условиям и обеспечивают проведение дополнительной, вспомогательной терапии различных заболеваний, что качественно расширяет возможности основных методов лечения.

В большинстве случаев парафармацевтики безопасны в применении. Они имеют более широкий, чем у лекарств, диапазон доз, при которых оказывают своё нормализующее или корригирующее действие на функции отдельных органов и систем организма человека при значительно более низкой вероятности проявления, в сравнении с лекарственными средствами, токсических и побочных эффектов. Хотя при применении парафармацевтиков не исключены явления индивидуальной непереносимости отдельных их компонентов, что, впрочем, характерно и для некоторых пищевых продуктов и ещё более – для лекарственных препаратов.
Парафармацевтики чаще всего являются источниками природных компонентов пищи, в большинстве случаев не обладающих питательной ценностью, однако, в силу того, что они способны мягко регулировать функции отдельных органов и систем, эти компоненты пищи также следует рассматривать как незаменимые факторы питания.
Ассортимент БАДов парафармацевтического ряда разнообразен и постоянно расширяется. Эти безрецептурные  пищевые и лечебно-профилактические средства можно, хотя и весьма условно, подразделить на ряд подгрупп.

Первую, очень обширную группу, составляют БАДы, влияющие на функциональное состояние отдельных органов и систем. В первую очередь здесь следует отметить класс принципиально новых парафармацевтиков, не имеющих зарубежных аналогов, - пептидные биорегуляторы. К ним относятся БАДы с цитаминами.
Широкий спектр возможностей представляют также парафармацевтики, созданные на основе морепродуктов и композиций лекарственных трав. Биологические добавки этой серии имеют как общеукрепляющее, адаптогенное действие, так и специфическое влияние на различные физиологические системы организма человека. Хорошую репутацию имеют БАДы этого типа на основе расторопши, солянки холмовой, корня солодки, чеснока, стевии, янтарной кислоты.

Вторую группу парафармацевтиков представляют собой БАДы, повышающие общую устойчивость организма к факторам окружающей среды – общеукрепляющие, тонизирующие, адаптогенного действия.

Важный вид БАДов парафармацевтического ряда образуют добавки, повышающие усвоение пищи за счёт стимуляции секреторной активности пищеварительных желез. В разряд этих БАДов часто попадают фиточаи и цитамины.
Следующий, чрезвычайно важный для современного человека в связи с масштабными техногенными загрязнениями окружающей среды тип БАДов – биологические добавки, влияющие на детоксикационные функции и способствующие выведению из организма чужеродных и токсичных веществ, продуктов метаболизма. В эту группу следует отнести БАДы типа «Янтавит», «Полифепан», «Хитозан», «Диетическая целлюлоза».
И особый класс парафармацевтиков представляют БАДы, регулирующие микробиоценоз кишечника. В первую очередь это так называемые пробиотики и эубиотики – продукты, приготовленные из композиции микроорганизмов, предназначенные для нормализации и поддержания микрофлоры кишечника. Один из самых известных БАДов такого типа – «Лактусан» компании «Инат Фарма».

Немалое число учёных и врачей, имеющих опыт применения БАДов в лечебной практике, убеждены, что широкое применение биологически активных добавок в повседневном питании – это быстрый и эффективный путь возвращения человека к единству с природой, при котором организм способен полностью использовать свой природный потенциал адаптации, зашиты, самовосстановления. Это – прямой путь к повышению уровня здоровья, снижению заболеваемости, продлению жизни.

Важнейшим моментом в доказательстве эффективности и необходимости БАДов является высокая насыщенность биодобавок витаминами.
Недостаточная обеспеченность организма витаминами, характерная для большинства условно здоровых людей, сказывается при любых заболеваниях и особенно при болезнях желудочно-кишечного тракта, печени и почек, когда нарушаются всасывание и утилизация витаминов.

Лекарственная терапия, антибиотики, различные ограничения, диеты, хирургические вмешательства, нервные переживания и стресс – всё это вносит дополнительный вклад в углубление витаминного голода. Нарастающий дефицит витаминов, нарушая обмен веществ, усугубляет течение любых болезней, препятствует их успешному лечению.

Поэтому лечение любого больного должно включать коррекцию имеющегося поливитаминного дефицита и поддержание оптимальной витаминной обеспеченности организма путём обязательного включения в комплексную терапию поливитаминных препаратов или продуктов лечебно-профилактического питания, дополнительно обогащённых этими незаменимыми пищевыми веществами.
Итак, на вопрос, для чего нужны биологически активные вещества, получен исчерпывающий ответ. Но сразу же возникает другой вопрос: как ориентироваться среди изобилия поливитаминных препаратов, обогащённых витаминами продуктов питания, импортных и отечественных БАДов?

При выборе того или иного продукта нужно прежде всего убедиться в наличии удостоверения Министерства здравоохранения РФ о регистрации данного продукта в качестве биологически активной добавки или лекарственного средства, а также внимательно ознакомиться с вынесенной на этикетку рецептурой.

Выбор того или другого способа восполнения витаминного дефицита зависит от индивидуальных предпочтений, вкусов и материальных возможностей.
При выборе БАДов не следует забывать важнейших принципов:
- несмотря ни на что, употребление БАДов – это самолечение. Прежде чем начинать лечиться, необходимо уяснить свой диагноз и получить рекомендации врача-специалиста;

- БАДы в обязательном порядке должны иметь комплект документов, удостоверяющих их качество: полные реквизиты предприятия-производителя, рекомендации по употреблению, противопоказания, расшифровку состава, номер регистрации в Минздраве РФ и сертификат;
- хорошим подспорьем при выборе БАДов может стать научная литература, справочники лекарственных растений, а последним аргументом – мнение специалиста, которому вы доверяете, и здравый смысл.

Сегодня в условиях дороговизны основных продуктов питания БАДы могут стать эффективным средством компенсации несбалансированной диеты и ограниченного рациона.
Будем искренни: как можно судить об эффективности продукта, пользе витаминов, если ни разу не взяться за их применение всерьёз, не пропить полный курс? Причина многочисленных дискуссий вокруг БАДов и иных способов оздоровления, наверное, в противоречивом характере самого человека, который начинает и бросает, может, но не хочет.
Вспомним: человек как часть планеты содержит почти все элементы, которые есть на Земле, а их количество и сочетание небезразличны для нашего организма. Почему мы дорого платим за возможность попасть на Планету Здоровья и Счастья? Причина – внутри нас. Здоровье можно обрести, лишь изменив отношение к нему.
