
Юлил Анисимова, геронтолог, диетолог, врач высшей 
категории

Ко мне на прием часто приходят женщины 4 5 -5 0  лет с  одной и 
той же проблемой: наступила (у некоторых уже прошла) 
менопауза, и резко ухудш илась фигура. Особенно сильно 
портит настроение пациенткам их живот. Он увеличился, на 
нем стали заметны  складки из подкожной жировой ткани. 
Насколько такой процесс неизбежен и можно ли ему  
противостоять ?

Парадоксы красоты

Но начать наш разговор я бы 
хотела с размышлений о ду
шевном здоровье женщин. 
Знаете, я вывела такой пара
докс: женщины, которые в 
юности сильно переживали за 
свою внешность, став зрелы
ми, прекращают это делать, и 
-  на удивление! -  расцветают.

А вот те, кто в молодости поль
зовался немалым успехом, с 
возрастом из-за неизбежных 
изменений начинают ужасно 
переживать, бросаются к пла
стическим хирургам и косме
тологам, сидят на жестких ди
етах и все равно нередко вы
глядят не очень хорошо и 
сильно от этого страдают. 
Отчего такое происходит?

39



Я думаю, дело в том, что 
интересная внешне женщина 
привыкла к успеху, к взглядам 
и комплиментам мужчин. У 
нее невольно возникло не про
сто стремление быть лучшей, 
а стойкая привычка быть луч
шей во всем. Заметив пару 
лишних килограммов, она уже 
расстраивается до такой сте
пени, что на ее лице пролега
ют хмурые морщины и склад
ки. Получается своего рода 
порочный круг: лишний вес 
портит женщине настроение, 
а испорченное настроение 
ухудшает состояние здоровья, 
внешность и отношения с 
людьми. А та женщина, кото
рая в юности переживала свои 
неуспехи, отсутствие внима
ния со стороны мужчин, по
степенно к такому положению 
вещей привыкла, успокоилась 
и стала улыбаться. Научилась 
шутить, быть раскованной. И в 
итоге к ней кавалеры выстраи
ваются в очередь. Не все в это 
верят, но я такой феномен на
блюдаю постоянно.

Так какой вывод? -  спроси
те вы. Не надо переживать из- 
за возрастных изменений и 
лишнего веса? Тем более, что, 
действительно, среди счаст
ливых жен и невест среднего 
возраста большинство -  от
кровенно полные женщины. 
Видимо, мужчинам милее спо

койные и уравновешенные, 
добрые и мягкие, с искренней 
улыбкой дамы. Их они предпо
читают вечно озабоченным 
диетами стройняшкам.

Все, действительно, так. 
Тем не менее следить за сво
им весом и внешним видом, 
конечно же, нужно. Это нам 
завещали еще древние греки. 
Античные философы утверж
дали, что созерцание краси
вых людей заставляет осталь
ных стремиться к совершен
ству физическому и нрав
ственному. И когда человек 
захотел быть красивым физи
чески, он с большой вероятно
стью захочет совершать кра
сивые достойные поступки.

Следовательно, сохраняя 
красоту и борясь с возрастны
ми изменениями, мы выража
ем любовь и уважение к себе и 
к окружающим. Собственно, 
так мы продлеваем свою ак
тивную и качественную жизнь.

На каких продуктах  
худеем?

Однако вернемся к нашей 
главной проблеме -  животу. 
Отчего же он растет? Казалось 
бы, ответ лежит на поверхно
сти: естественное старение, 
гормональные изменения, 
связанные с менопаузой, за
медление общего обмена ве
ществ. Но, кроме того, скажу я
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вам, виновата в этом и наша 
матушка-лень. Ведь нам ста
новится все труднее вытаски
вать себя на утреннюю про
бежку и заставлять занимать
ся гимнастикой. Да, далеко не 
всегда пятидесятилетняя жен
щина просыпается с ощуще
нием бодрости и свежести. 
Плюс переживания по поводу 
изменений во внешности. Это 
же просто кошмар: не сделала 
маску -  и у тебя уже заметно 
плывет овал лица, не позани
малась зарядкой -  и уже обви
сают предплечья, не уследила 
за состоянием ног -  и на них 
уже проступают вальгусные 
косточки. А где брать время, 
чтобы не допускать этого? 
Если женщина еще и работа
ет, и ведет домашнее хозяй
ство, да к тому же растит 
младших детей или помогает 
со внуками старшим.

Но успокоить мне вас не
чем. Все появляющиеся пато
логии необходимо своевре
менно корректировать и ис
правлять. Если вылез живот, 
надо срочно посетить гинеко
лога, чтобы выяснить: не явля
ется ли это симптомом расту
щей опухоли. Как показывает 
статистика, примерно треть 
случаев необъяснимого уве
личения веса пациентки про
исходит именно за счет выпи
рающего живота. И это пер

вый звонок, извещающий о 
возникновении и развитии 
опухолевого процесса в матке 
или придатках. Если женщина 
придет к гинекологу вовремя, 
то проблему удается устра
нить, и дама еще долгие годы 
сможет наслаждаться каче
ственной жизнью. Но если 
этот момент проигнориро
вать, то следующим симпто
мом станет повышение пери
стальтики, а именно частое 
бурчание в животе и его спаз
мы. Такое происходит из-за 
роста опухоли и сдавливания 
соседствующих с ней тканей. 
Конечно, все эти симптомы 
сопровождают и доброкаче
ственные новообразования, и 
некоторые другие, менее 
опасные для жизни и здоро
вья, патологии. Но в любом 
случае диагноз должен поста
вить врач, он же определит 
схему лечения.

Если гинеколог убедил вас, 
что, с его точки зрения, у вас 
все в порядке, а живот растет 
по причинам естественным, 
тогда следует начать бороться 
с животом самостоятельно. И 
делать это нужно последова
тельно и поэтапно.

Прежде всего, надо пере
смотреть свой рацион. Вес 
растет, скорее всего, из-за 
изобилия в вашем меню муч
ного, жирного и сладкого.
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Решительно отказывайтесь от 
конфет, сгущенки, тортов, пи
рожных и другой сдобы. 
Вместо них позволяйте себе 
немного варенья, сухофрук
тов, цукатов, меда. Замечу, 
что сдобные изделия опасны 
еще и тем, что в них, несмо
тря на заверения производи
телей, нередко содержится 
техническое пальмовое мас
ло. А оно не только практиче
ски не усваивается организ
мом и откладывается на на
ших боках, но его соедине
ния, накапливаясь, со време
нем превращ аю тся в 
канцерогены.

Можно, правда, есть зерно
вой хлеб, который тоже со
держит пальмовое масло, но в 
совсем небольших количе
ствах. Не стоит полностью от
казываться от сахара, он не
обходим для нормальной ра
боты мозга. Однако норма та
кова: утром чай или кофе с 
двумя чайными ложками саха
ра, в обед сахар не употребля
ем вовсе, отказываемся от 
него в пользу соков и мине
ральной воды, а вот на ужин 
можно съесть пару чайных ло
жек варенья с кружкой не
сладкого чая. И это все. 
Избегайте также сладких га
зированных напитков, они со
держат сахар в избыточном 
количестве.

Если, изменив рацион та
ким образом, вы не заметили 
существенного снижения 
веса, нужно взяться за пере
смотр потребляемых вторых 
блюд и закусок. Надо исклю
чить из меню любую колбасу, 
сосиски, сардельки, бужени
ну, карбонады, иные мясные 
деликатесы. Мало того, что 
эти продукты чрезмерно на
сыщены трудно усвояемыми 
жирами, так они еще содер
жат немало усилителей вкуса 
и ароматизаторов, которые, 
накапливаясь в организме, 
могут стать опять-таки канце
рогенами. Женщинам, стре
мящимся избавиться от живо
та, я советую запекать в ду
ховке постный кусок говяди
ны, телятины или индейки, его 
можно есть хоть в горячем, 
хоть в холодном виде.

После отказа от колбасных 
изделий ваш вес уже должен 
пойти вниз, однако если ре
зультат вас все еще не устраи
вает, уменьшите потребление 
мяса в целом. Замените сви
нину, даже постную, курицей, 
индейкой, иногда говядиной и 
телятиной. Не менее трех раз 
в неделю ешьте на обед от
варную или запеченную рыбу. 
Ко всему прочему, такая пища 
-  хорошее средство профи
лактики атеросклероза и не
плохой онкопротектор. Только
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