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понхдишоа і лптеля

7Л0 ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ
7:30 ВАШ ГОРОСКОЛ

Ведущая Ирина Г ииэОург
0Й0 КАХ ЭТО ВЫЛО
•Я0 ДОБРОЕ УТРО

Информационная программа
11:45 ПРОВИНЦИАЛКА

Телааиэионный фильм.
Аргентина.74-я сария

12:30 НИ ДНЯ ЬЕЗ СТРОЧКИ...
ООэор американской прессы

Вадущий Геннадий Кацоа
1:00 ВРЕМЯ

Информационная программа
1:30 КРУГЛЫЙ СТОЛ

Вадущий Ьорис Рабинер
2:00 БОЛЬШАЯ СТИРКА. Ток-шоу
ЗЛО НОВОСТИ КУЛЬТУРЫ
3:30 ЧТО ХОЧЕТ ЖЕНЩИНА. Ток-шоу
4Ю0 ПРОВИНЦИАЛКА

Телааиэионный фильм.
Аргентина, 75-я сария

5Л0 EXPRESS НОВОСТИ
И ЗАВТРА ЛЮБОВЬ

Таласариал. франция. 36-я сария
5:30 ВРЕМЕЧКО

Российская народно-

информационная программа
5Л0 СЕНСАЦИЯІСЕНСАЦИЯ?

СЕНСАЦИЯ...
6:30 ДНЕВНИК ФИНАНСИСТА

Вадущий Сергей Евепеа
7:00 ВЕСТИ

Информационная программа
8Л0 ЧЕРНАЯ ЖЕМЧУЖИНА

Телааиэионный фильм.
Аргентина. 150-я сария

•Л0 МНР СЕГОДНЯ
Информационная программа

10Л0 НОЧНОЙ ПОЛЕТ

10:30 ЧУВСТВИТЕЛЬНЫЙ
МИЛИЦИОНЕР
Художественный фильм

12:35 НОЧНОЕ ВРЕМЯ

Информационная программа
1:05 ВРЕМЕЧКО

Российская народно-

информационная программа
1:30 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...

Обэор американской прессы

Ведущий Г еннадий Кацоа
2:00 ЧЕРНАЯ ЖЕМЧУЖИНА

Телааиэионный фильм.
Аргентина. 150-я серия

ЗЛО ПРОГРАММА

для ПОЛУНОЧНИКОВ

BTOPHNK 2 АПРЕЛЯ

7:00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

8Л0 СЕНСАЦИЯ!СЕНСАЦИЯ?
СЕНСАЦИЯ...

8:30 ДНЕВНИК ФИНАНСИСТА

Ведущий Сергей Еаелев

9:00 ДОБРОЕ УТРО

11:45 ПРОВИНЦИАЛКА
Телевизионный фильм.
Аргентина, 75-я серия

12:30 НИ ДНЯ ЬЕЗ СТРОЧКИ...
Обэор американской прессы

Ведущий Геннадий Кацоа
1:00 ВРЕМЯ. Информационная программа

1:30 ЛИТЕРАТУРНЫЙ РАЗГОВОР

Ведущий Илья Гракоаский
2:00 СПОРТ ЗА НЕДЕЛЮ
ЗЛО НОВОСТИ КУЛЬТУРЫ
3:30 ЧТО ХОЧЕТ ЖЕНЩИНА. Ток-шоу
4:00 ПРОВИНЦИАЛКА

Телевизионный фильм
Аргентина, 76-я серия

5:00 EXPRESS НОВОСТИ
И ЗАВТРА ЛЮБОВЬ

Телесериал. франция, 37-я серия '.

НОВОЕ РУССКОЕ СЛОВО-Russian Daily-NOVOYE RUSSKOYE SLOVO

ПРОГРАММА «ПЕРЕДАЙ

СМОТРИТЕ НОВОСТНУЮ ПРОГРАММУ "ВРЕМЯ" КАЖДЫЙ ДЕНЬ НА КАНАЛЕ RTN/WMNB!!!
5:30 ВРЕМЕЧКО

Российская народно-
информационная программа

6Л0 ЧЕЛОВЕКИ ЗАКОН

5:50 ВЛАСТЬ ФАКТА
7Л0 ВЕСТИ. Информационная программа

8Л0 ЧЕРНАЯ ЖЕМЧУЖИНА

Телевизионный фильм.
Аргентина. 151-я серия

9:00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

10:00 НОЧНОЙ ПОЛЕТ
10:30 МОСКОВСКИЕ ОКНА

Телааиэионный фильм.
24-я сария, Россия

11:30 СПОРТ ЗА НЕДЕЛЮ
12:30 НОЧНОЕ ВРЕМЯ

Информационная программа
1Л0 ВРЕМЕЧКО.

Российская народно-
информационная программа

1 30 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...

ООэор американской прессы

Ведущий Г еннадий Кацоа
2:00 ЧЕРНАЯ ЖЕМЧУЖИНА

Телевизионный фильм.
Аргентина, 151-я серия

3:00 ПРОГРАММА

ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

СРЕДА 3 АПРЕЛЯ

7:00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

8:00 МОСКОВСКИЕ ОКНА
Телевизионный фильм.
24-я серия, Россия

9:00 ДОБРОЕ УТРО

11:45 ПРОВИНЦИАЛКА
Телевизионный фильм
Аргентина, 76-я серия

12:30 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...
Обэор американской прессы

Ведущий Г еннадий Кацоа
1:00 ВРЕМЯ

Информационная программа
1:30 ЛИТЕРАТУРНЫЙ РАЗГОВОР

Ведущий Илья Гракоаский
2:00 МОЯ СЕМЬЯ. Ток-шоу
3:00 НОВОСТИ КУЛЬТУРЫ
3:30 ЧТО ХОЧЕТ ЖЕНЩИНА. Ток-шоу
4:00 ПРОВИНЦИАЛКА

Телевизионный фильм.
Аргентина. 77-я серия

5Л0 EXPRESS НОВОСТИ

И ЗАВТРА ЛЮБОВЬ

Телесериал,
Франция. 38-я серия

5:30 ВРЕМЕЧКО.

Российская народно-

информационная программа
5:00 ЗВЕЗДНЫЕ ГОДА ЛЕНФИЛЬМА

5:50 КОМПАНИЯ HEALTH & COMFORT

ПРЕДСТАВЛЯЕТ...
Спонсорская программа

тло вести.

,.,, Информационная программа - .

8:00 ЧЕРНАЯ ЖЕМЧУЖИНА
Телевизионный фильм.
Аргентина, 152-я серия

9:00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

10:00 НОЧНОЙ ПОЛЕТ
10:30 МОСКОВСКИЕ ОКНА

Телевизионный фильм.
25-я серия, Россия

11:30 БОЛЬШАЯ СТИРКА.

Ток-шоу
12:30 НОЧНОЕ ВРЕМЯ

Информационная программа

1Л0 ВРЕМЕЧКО
Российская народно-

информационная программа
1:30 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...

Обэор американской прессы

Ведущий Геннадий Кацов

2:00 ЧЕРНАЯ ЖЕМЧУЖИНА
Телевизионный фильм.
Аргентина, 152-я серия

3:00 ПРОГРАММА

ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

ЧЕТВЕРГ 4 АПРЕЛЯ

7:00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

8:00 МОСКОВСКИЕ ОКНА
Телевизионный фильм.
25-я серия. Россия

9:00 ДОБРОЕ УТРО
11:45 ПРОВИНЦИАЛКА

Телевизионный фильм,
Аргентина. 77-я серия

12:30 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...

ООэор американской прессы

Ведущий ГеннадийКацов
1:00 ВРЕМЯ

Информационная программа
1:30 ЛИТЕРАТУРНЫЙ РАЗГОВОР

Ведущий Илья Г ракоаский
2:00 БОЛЬШАЯ СТИРКА.

Ток-шоу
3:00 НОВОСТИ КУЛЬТУРЫ

3:30 ЧТО ХОЧЕТ ЖЕНЩИНА
Ток-шоу

4:00 ПРОВИНЦИАЛКА
Телевизионный фильм.
Аргентина. 78-я серия

5:00 EXPRESS НОВОСТИ
И ЗАВТРА ЛЮБОВЬ

Телесериал. франция. 39-я серия
5:30 ВРЕМЕЧКО. Российская народно-

информационная программа
6:00 ДЕРЕВО ЖИЗНИ

Программа Льва Кацина
5:30 СЦЕНОГРАММА
7:00 ВЕСТИ.

Информационная программа
8Л0 ЧЕРНАЯ ЖЕМЧУЖИНА

Телевизионный фильм.
Аргентина, 153-я серия

9:00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

10:00 НОЧНОЙ ПОЛЕТ

10:30 МОСКОВСКИЕ ОКНА

Телевизионный фильм.
26-я серия, Россия

11:30 МОЯ СЕМЬЯ. Ток-шоу
12:30 НОЧНОЕ ВРЕМЯ

Информационный программа
1Л0 ВРЕМЕЧКО.

Российская народно-
*

информационная программа
1:30 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...

Обэор американской прессы

Ведущий ГеннадийКацов
2:00 ЧЕРНАЯ ЖЕМЧУЖИНА

Телевизионный фильм,
Аргентина, 153-я серия

3:00 ПРОГРАММА

ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

ПЯТНИЦА 5 АПРЕЛЯ

7:00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

8Л0 МОСКОВСКИЕ ОКНА
Телевизионный фильм.
26-я серия, Россия

9:00 ДОБРОЕ УТРО

11:45 ПРОВИНЦИАЛКА
Телевизионный фильм,
Аргентина. 78-я серия

12:30 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...
Обэор американской прессы

Ведущий ГеннадийКацов
1Л0 ВРЕМЯ

Информационная программа
1:30 ГЛАВА ЗА ГЛАВОЙ

Роман -Двор- - “Инженер
Лапидиси Анна Котляр флиртуют»
Программа писателя Аркадия
Львова

2:00 НА ФУТБОЛЕ
С ВИКТОРОМ ГУСЕВЫМ

2:30 ДЕРЕВО ЖИЗНИ
Программа Льва Кацина

3:00 НОВОСТИ КУЛЬТУРЫ
3:30 ЧТО ХОЧЕТ ЖЕНЩИНА. Ток-шоу
4:00 ПРОВИНЦИАЛКА

Телевизионный фильм.
Аргентина. 79-я серия

5:00 EXPRESS НОВОСТИ
И ЗАВТРА ЛЮБОВЬ
Телесериал. Франция. 40-я серия

5:30 ВРЕМЕЧКО

Российская иародно-
информационная программа

6Л0 У НАС В АМЕРИКЕ

Программа Аркадия Кагана

5:30 КОМПАНИЯ HEALTH 8 COMFORT
ПРЕДСТАВЛЯЕТ...
Спонсорская программа

7Л0 НОВОСТИ
Информационная программа

8Л0 ЧЕРНАЯ ЖЕМЧУЖИНА

Телевизионный фильм.
Аргентина, 154-я сария

9:00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

10Л0 ПОЯЕЧУДЕС

11:00 ЖЕНСКИЕ ИСТОРИИ
Татьяна Васильева

11:30 ОТ ФОРТЕ ДО ПЬЯНО

Музыкальная программа. выл.З

12:00 ВРЕМЯ

Информационная программа
1Л0 ВРЕМЕЧКО

Российская народно-

информациониая программа
1:30 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...

ООэор американской прессы

Ведущий Геннадий Кацов
2Л0 ЧЕРНАЯ ЖЕМЧУЖИНА

Телевизионный фильм.
Аргентина, 154-я серия

3:00 ПРОГРАММА

ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

СУББОТА 6 АПРЕЛЯ

7:00 АНАЛОГИ О РЫБАЛКЕ
7:30 ОТ ФОРТЕ ДО ПЬЯНО

Музыкальная программа, вып 3

8:00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

9:00 ЖЕНСКИЕ ИСТОРИИ

Татьяна Васильева

9:30 У НАС В АМЕРИКЕ
Программа Аркадия Кагана

10Л0 ОТЧЕГО И ПОЧЕМУ?
Датская передача

10:45 ЭКПЕДИЦИЯ ЧИЖ„
Да не опустится топор...

11:15 УГАДАЙ И КО. Телеигра
12:00 КРУГЛЫЙ СТОЛ

Ведущий Ьорис Рабинер
12:30 ПОКА ВСЕ ДОМА
1:00 ВРЕМЯ

Информационная программа
1:30 БОЛЬШАЯ СТИРКА

Ток-шоу
2:30 ПОЧТА РТР

Развлекательная программа
ЗЛО НОВОСТИ КУЛЬТУРЫ

3:30 ВЕСТИ

Информационная программа
4Л0 МАМЬЯК

Художественный фильм. Индия.
1-я серия

5:30 ЛЕГКИМПАРОМІ
Развлекательная программа

8Л0 НЕЗАВИСИМОЕ
РЛССЛЕДОВАНИЕ

7:00 ЛЮБОВЬ В ГАЛАНТНОЙ ВЕКЕ
Любовные сумасбродства Казановъ
Расскаэыаает Эдаард Рвдэинский

8:00 АКТЕРЫ
Комедия, Франция

10:00 ЗЕРКАЛО
Ток-шоу

10:35 ШУТКА ЗА ШУТКОЙ
Развлекательная программа

11:30 ВЕЧНОЕ УТРО ОПЕРЕТТЫ
Музыкальный фильм

12:30 ВРЕМЯ

Информационная программа

1Л0 НАФУТЬОЛЕ
С ВИКТОРОМ ГУСЕВЫМ

1:30 ВЕСЕЛЕНЬКАЯ ПОЕЗДКА

Художественный фильм
ЗЛО ПРОГРАММА

ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

ВОСКРЕСЕНЬЕ 7 АПРЕЛЯ

7:00 БОЛЬШАЯ СТИРКА

Ток-шоу
8:00 СМЕХОЛАНОРАМА

Развлекательная программа
8:30 КОНЦЕРТНАЯ ПРОГРАММА
10Л0 ПАПА, МАМА И Я-

СПОРТИВНАЯ СЕМЬЯ
11:00 ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ
11:30 ЗОЛОТОЙ ПЪЕДЕСТАЛ
12:00 ВЕСТИ НЕДЕЛИ

Информационная программа

1:00 ЛЕХАИМ
Программа МаркаГолуба

1:30 БЛИСТАТЕЛЬНЫЙ
САНКТ-ПЕТЕРБУРГ

2:00 ПОЛЕТ НАД ГНЕЗДОМ ГЛУХАРЯ

Юрий Кукин
2:30 ВРЕМЕНА

Информационная программа
4:00 МАНЬЯК

Художественный фильм. Индия,

2-я серия
5:30 ПРИ СВЕЧАХ

Московские растиньяки
5:15 ЧТО НОВЕНЬКОГО?

Ведущая Валентина Печорина
6:30 ПАРИЖСКИЙ ЖУРНАЛ

Титовы. Обретение памяти

7:15 КАК ЭТО БЫЛО
Революция право*

8:00 УМИРАТЬ НЕ СТРАШНО
Художественный фильм

10Л0 ВАМ, ЖЕНЩИНЫ
Праздничный концерт

12:30 ЭКПЕДИЦИЯ ЧИЖ

Да не опустится топор
1Л0 ИСКУШЕНИЕ Б

Художественный фильм
2:30 СМЕХОЛАНОРАМА

Развлекательная программа
ЗЛО ПРОГРАММА

ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

1 Bridge Plaza, Suite 145, Fort Lee, NJ 07024

1 800 222 2786

Нарушения углеводногообмана
Побороли рахкти ан«мию, поиивли

ожирение диабет и атѳросклероз ..

Обсудили брутто, подбиваем нетто...
Итак, суммируем результаты наше-

го анализа в предыдущей статье

■ Горение - окислительный процесс
Теплоотдача горючею элемента при

сгорании измеряется калориями

Пищеварение - механическийи фер-
ментативный процесс, который не

только не «отдает тепло», но и сам

требует немалой энергии
■ Термохимические свойства пита-

тельных элементов (теплоотдача
при горении)не имеют ничего обще-
гос их физиологическими свойства-

ми (финальное количество глюкозы

в крови минус расходы энергии на

пищеварениеи усвоение элемента)
■ Чем короче цепочка прохождения

комендуйте этому «слециалисту» про-
верить состоятельность теории кало-

рий на собственной шкуре, из расчета
2000 калорий в день, рекомѳндуемых
им для «здорового» питания. Для
этого необходимо съесть:

■ Углеводов - 500 грамм (2000 / 4).
Совсем немного Один банан (32
г), кукурузные хлопья со снятым мо-

локом (35 г), две печеные картошки

(150 г), бубпик(47 г), стакан апельси-

нового сока (26 г), обезжиренный
йогурт с малиной (50 г), два яблока

(64 г) и батончик Snickers (64 г) или

баночка колы (38 г) могут завершить
этот ничем не примечательный для

американцев дневной рацион.
Большинство из этих продуктов

воить такое количество белков Чѳ-

ловек похудеет
■ 223 грамма жиров - никаких про-

блем съесть и усвоить. Нѳсомненно,

физическое чувство голодане будет
удовлетворено Человек реэко поху-
деет.
Как любят говорить американцы,

theproofs is in thepudding. Пока их не

ткнешь носом в собственное, извини-

те за резкость, дерьмо (более дели-
катно - не начнешь лечить собствен-

: ным лекарством) -не дойдет. .
Теория калорий (горения в вашем

животе)нашла свое воплощениев док-

трине о «правильному питании Наци-

\ онального института здоровья
\ США (под эгидой United States

". ■% f

Полнота, ги-

погликемия и

сахарный ди-
абѳт - болез-

ни углевод-
ного обмена

(carbohydrate
metabolism),
от которых

страдает
более 25% де-

тей и 62% взрослыя американцев

(«эпидемия катастрофических
масштабов», см wv vw diabetes org)
Этот цикл поможет ѳам понять

причины этой эпидеиии

Не забывайте про рога и копыта

Продолжим разговор о несостоя-

тельности твориикалорий

Органиэм нуждается в пище не

только для энергии. Белки и жиры

используются как исходное сырье
для дѳления всех без исключения

клеток и синтеза ферментое, гормо-
нов и других жизненно важных фак-

торов (пластические нужды). Таким

образом. пищевые компоненты,

необходимые для пластических

нужд организма, вообще не выпол-

няют энергетические функции или

выполняют частично.

Этот постулат означает, что орга-
низм ислользует только часть бѳлков
и жиров для энергечѳских нужд, что,
конечно же, никак не укладывается в

теорию 4-4-9 (калорий), которая гла-

сит: сколько съел - столько сжвг
Не поймите меня неправильно -

энергетическиенужды организма не

менѳе важны, чем пластические. В ко-

нечной итоге, без энергии «легки тоже

не могутдолиться Углеводы исполь-

зуются органиэмом только как энерге-
тический ресурс Как ни странно, их

единственная «пластическая» функ-
ция в организма - накопление под-
кожного жира - самая нежеланная

Эту маленькую, но важную деталь
не обошла вниманием эволюция.
Иэбыток «энергии» в организма (т.в.
более высокая концѳнтрация глюко-

зы в плаэме крове, чем необходимо
на немедленные энергетически#
нужды) конвертируется сначала в

полисахаридгликогѳн для хранения
а печени и мыиіечных ткаиях, а иэбы-
ток гликогена - а подкожный жир
Ну а дальше - все просто: чем боль-
ше лишнейэнергии (углеводов) - тем

больше накапливается жира

питательною эле-

мента от исходною
состояния до усво-
енной в кровь глю-

козы, тем выше его

энергоотдача
■ Чем больше фи-

зическая энерго-
емкость элемен-

та, тем ниже его

питательная

энергоемкость иэ-

за больших расхо-

дов энергии на

утилизацию. У

простых углево-
дов, которые усва-
иваются практи-
чески немедлен-
но, самая высо-

кая энергоотдача
У жиров, усвоение

Пирамида, накоторой распухлаи вырождается Америка...
Жиры, растительные масла,

соль, еахар и сладости JtOb,
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Department of
Agriculture) и ба-

зируется на так

называемой The
Food GuidePyra-
mid (puc. слева)

Количество пор-
ций в пирамиде
рекомендовано
Национальной Ака-

демией Наук, ко-

торая предлагает
так называемые

Recommended

Daily Allowances

(RDA) - рекомен-

дуемые дневные

нормы потреб-
ления калорий, и

по закону эта ин-

формация пуб-
ликуется на эти-

которых требует больше всего энерге-
тических ресурсов, - самая низкая

■ Чѳм выше пластические нужды орга-
низма в каком-либо питательном

элементе, тѳм ниже энергетический
потенциал этого элемента Орга-
низм нуждается, в первую очередь, в

жирах, затем - в белках и вообще не

использует углеводы на пластичѳс-

кие нужды (за исключѳнием хранѳ-
ния избыточной энергии в виде

жира).
Добро пожаловать в XXI векі Оказы-

вается, Земля - не плоская. Солнце -

не вращается вокруг Земли, а в живо-

та - ничего не горит! Дажв если напле-

вать на всю эту тѳрмохимию пока у
вас ■ унитазе не появится пепел. не

верьте, что что-тогорит!
И. наконец, если вы перескажете

суть моего анализа «специалисту»,
который скорее всего в ответ будет с

леной у рта апеллировать к «автори-
тетам» прошлого и настоящѳго, поре-

даже считаются здоровыми
а Белкое - 500 грамм (2000/4). Так как

вода составляет 80% большинства
мясных продуктов, для приготовле-
ния необходимо использовать бо-
лее 2 кг сырого мяса в день

а Жиров - 223 грамма (2000 / 9). Ста-
кан сливок без верха или чуть менше

пачки сливочного масла

Даже ребёнку очевидны результаты,
которые отразятся к концу недели и на

вѳсах, и во внешнѳм вид, и на самочув-
ствии:

а 500 грамм углеводов в день (эквива-
лент 34 столовых ложек сахара!)пре-
вышают дневную нуждуорганизма в

энергии примерно в 4-5 раз Чѳло-
век поправится, будет перевоэбуж-
ден, появятся проблемы со сном,

настроением, концентрациѳй и т.п.

a 500 грамм белков (2 кг мяса, птицы
и рыбы) сьесть трудно. Жѳлудок
даже здорового человѳка должен

работать безостановочно, чтобы ус-

кѳтках всех пищѳвыхпродуктов
Интересно отметить, что изначаль-

но, количество порций хлебобулоч-
ных изделий и молока было продик-
товано нуждами в витаминах А, D, и В„
(рибофлавине, тиамине и фолиееой
кислоте) и минѳралах желѳзе и цин-
ка Синтетическиеаналоги витаминов

А и D в обязательном порядке добав-
ляют в молоко (фортифицируют), всё
остальное - в отбеленную пшеничную
муку (bleached wheatflour).

Понятно, все это делалось и делает-
ся по сегодняшней день для предуп-
реждѳния рахита, остеопороза, пел-

лагры, анемии, дѳфектов у новорож-

денных, аутоиммунных расстройств и

другихболеэней, связанных с авита-

миноэом и деминералиэацией. Та-
ким образом проявляется забота о

здоровье малоимущих слоев насе пе-

нни и всё тех же заключенных и ума
лишѳнных в тюрьмах и приютах .. Сто-
имость фортификации муки, к приме-

ру, меньше $10 за тонну, 5-10 центов в

год на человека Согласитесь, куда

дешевле, чем лечение.

Повторяю большими буквами: се-

годняшний выбор продуктов в The
Food Guide Pyramid продиктован ис-

ключительно КОЛИЧЕСТВОМ КАЛО-

РИЙ В ЭТИХ ПРОДУКТАХ, а не содер-
жанием витаминов, минералов, мик-

роэлементое, белков и жиров, необхо-
димых в диете.

Кстати, в этом контексте меня «уми-
ляет» ограниченностьврачей(не гово-

ря уже о диетологах), которые уверяют
пациентов, что им « абсолютно не

нужны никакие витамины и минера-
лы», так как все они есть в «здоровой»
диете, хотя уже в 30-40-хгодах XX вѳка

авторам пирамиды было известно,
что их нет. Результатѣ Меняем шило на

мыло... Предупреждаем анемиюира-
хит, зато зарабатываем ожирение и

умираем от диабета.
Симпатичнаяграфика. Вроде бы все

ясно. Читаем объяснения (с макси-

мальной близостью к семантике ори-
гинала: http://www.usda, доѵ/спрр/
pyrabkK. pdf):

«Количество рекомѳндуемых кало-

I рий базируется на рекомендациях
Национальной Академии Наук (име-
ѳтся в виду RDA. - К.М.), а также на

основании национальных опросов
населения о количества употребля-
емыя калорий.
• 1600калорий близкикнуждам боль-

шинства малоподвижныя женщин и

некрторых пожилыя людей.
■ 2200калорий близки к нуждамболь-

шинства детей, девочек-подрост-
ков, активныя женщин и большин-
ства малоподвижныя мужчин. Нуж-
ды беременныя или кормящия жен-

I....................

щин в какой-то мере выше.

■ 2800калорий близки к нуждам ак-

тивныя мальников-подростков,
многия активныя мужчин и некото-

рых очень активныя женщин»

Убедились? Как видите, ничего в

отношении калорий я не придумал.
Расчет питательных нужд базируется
не на нуждах роста, здоровья, трудо-
способности, а на количестве кало-

рий, установленной бюрократами и

{ опросами населения... Соответ-
ствѳнно, конечный выбор продуктов в

пирамиде обусловлен не заботой о

здоровье населения, а лишь так

называемыми «энергетическими»
нуждами. Поэтому же в основании пи-

рамиды находятся продукты самые

дешевые и самые энергонасыщен-

| ные - хлеб, крупы, каши и макарон-
ные изделия, то есть исключительно

углеводные продукты, дешевые и прак-
тически с нелимитированным сроком
хранения... Почему?

Да потому, что на основании этой же

пирамиды определяются федераль-
ная помощь неимущим и диета для
обитателей тюрем, приютов, интѳрна-
тов для беслриэорных и сумасшедших

домов... Если бы,' к примеру, в основе

пирамиды лежали 6-11 порций скоро-
портящихся и дорогостоящих рыбы,
птицы и мяса (а не хлеба, лапши или

каш), бюджет на федеральные про-
граммыдля неимущих - Welfare, Food

Stamps и тому подобные - вырос бы
на 300-400% при равной стоимости

мяса и хлеба, или на'3000%-4000%
при реальной стоимости... Как види-
те, ваше здоровье - последнѳе,что бы-
ло в голова у авторое этой пирамиды ..
Константин Монастырский, C.N.C.
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