
Ââåäåíèå

Îáøèðíûé ìàòåðèàë î äåðåâüÿõ ðàçäåëåí íà äâå ÷àñ-
òè: ÷àñòü ïåðâàÿ — î ðîëè äåðåâüåâ â îçäîðîâëåíèè, ïèòà-
íèè è ëå÷åíèè ÷åëîâåêà, ÷àñòü âòîðàÿ — õàðàêòåðèñòèêà
ëå÷åáíûõ ñâîéñòâ äðåâåñíûõ ïîðîä. Êàæäàÿ èç ÷àñòåé äå-
ëèòñÿ ïî ñîäåðæàíèþ íà ãëàâû è ïîäãëàâû.

Ïåðâàÿ ÷àñòü ñîñòîèò èç 3 ãëàâ: 1. Îçäîðîâèòåëüíûå è
ëå÷åáíûå ñâîéñòâà äåðåâüåâ; 2. Ïèùåâàÿ öåííîñòü ñúå-
äîáíûõ ïëîäîâ äåðåâüåâ; 3. Áèîýíåðãåòèêà äåðåâüåâ.

Ïîñëåäíÿÿ ãëàâà ïðåäñòàâëÿåò îñîáóþ öåííîñòü, òàê
êàê â íåé âïåðâûå îáîáùåí ìíîãîâåêîâîé îïûò àñòðîëî-
ãè÷åñêèõ íàáëþäåíèé è ïîñëåäíèõ äîñòèæåíèé ðóññêèõ
ó÷åíûõ â îáëàñòè ìåäèöèíû, íàðîäíîãî öåëèòåëüñòâà.

Âî âòîðîé ÷àñòè êíèãè ïðåäîñòàâëåíà õàðàêòåðèñòè-
êà ëå÷åáíûõ ñâîéñòâ äðåâåñíûõ ïîðîä, ïðîèçðàñòàþùèõ
íà òåððèòîðèè Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè. Îíè óñëîâíî
ñãðóïïèðîâàíû íà ëåñîîáðàçóþùèå ëèñòâåííûå è õâîé-
íûå ïîðîäû, îðåõîïëîäíûå äåðåâüÿ, ïëîäîâî-ÿãîäíûå
äåðåâüÿ è êóñòàðíèêè. Â ãëàâå 1 ýòîé ÷àñòè îòäåëüíûì
ðàçäåëîì âûäåëåíû ðåäêèå ëåñíûå äðåâåñíûå ïîðîäû, à â
ãëàâå 3 — ñóáòðîïè÷åñêèå ïëîäîâûå äåðåâüÿ, êîòîðûå õî-
òÿ è çàíèìàþò íåçíà÷èòåëüíîå ìåñòî ñðåäè äðåâåñíûõ
íàñàæäåíèé, íî òåì íå ìåíåå èãðàþò âàæíóþ ðîëü â íà-
ðîäíîì ïîòðåáëåíèè.

×èòàòåëÿì, çàáîòÿùèìñÿ î çäîðîâüå, áóäóò èíòåðåñíû
ñâåäåíèÿ î ëåêàðñòâåííûõ ñâîéñòâàõ è ïðèãîòîâëåíèè â
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äîìàøíèõ óñëîâèÿõ ëå÷åáíûõ ïðåïàðàòîâ èç ðàçëè÷íûõ
÷àñòåé ðàñòåíèé. Íåìàëîâàæíûì ôàêòîðîì ÿâëÿåòñÿ è îç-
íàêîìëåíèå (à òàêæå ïðèìåíåíèå íà ïðàêòèêå) ñ êóëèíàð-
íûìè ðåöåïòàìè áëþä èç ñúåäîáíûõ ïëîäîâ äåðåâüåâ è
ðàñïðîñòðàíåííûõ ñïîñîáîâ èõ êîíñåðâèðîâàíèÿ.

×èòàòåëü óçíàåò ìíîãî èíòåðåñíîãî î öåëåáíîì âëèÿ-
íèè ëåñíûõ ìàññèâîâ, ëå÷åáíûõ ñâîéñòâàõ êîðû, ëèñòü-
åâ, öâåòîâ, ïëîäîâ è ñåìÿí äåðåâüåâ, î ïèùåâîé öåííîñòè
äèêîðàñòóùèõ îðåõîïëîäíûõ è ïëîäîâî-ÿãîäíûõ äðåâåñ-
íûõ ïîðîä, î çíà÷åíèè â ïèòàíèè èõ êóëüòóðíûõ ñîðîäè-
÷åé — ïîìîëîãè÷åñêèõ ñîðòîâ, âûâåäåííûõ ÷åëîâåêîì
ïóòåì ìíîãîâåêîâîé ñåëåêöèè. Ñîäåðæàíèå êíèãè èíòå-
ðåñíî äëÿ ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ íå òîëüêî ïîçíàâàòåëüíî,
íî, íàäååìñÿ, áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ ãëóáîêèõ
÷óâñòâ íåðàçðûâíîé ñâÿçè è åäèíåíèÿ ñ ðîäíîé ïðèðî-
äîé, ãîðäîñòè è ïàòðèîòèçìà, áåðåæíîãî îòíîøåíèÿ ê
ôëîðå è ôàóíå îáøèðíûõ ëåñíûõ íàñàæäåíèé íàøåé
ñòðàíû.

×èòàòåëü ïðîñëåäèò, êàê îò íàðîäíûõ ñïîñîáîâ âðà-
÷åâàíèÿ äî ñîâðåìåííûõ äîñòèæåíèé íàóêè è öåëèòåëü-
ñòâà ìíîãîñòðàäàëüíî è ñëîæíî ïðîøåë ÷åëîâåê â ïîèñ-
êàõ çàùèòû çäîðîâüÿ, ëå÷åíèÿ îò ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé
ñ ïîìîùüþ íàøèõ ñàìûõ äîðîãèõ è áëèçêèõ ïî ïðèðîäå
äðóçåé — äåðåâüåâ.

Äåðåâüÿ-öåëèòåëè. 63 èñòî÷íèêà çäîðîâüÿ è ìîëîäîñòè



ÇÅËÅÍÛÉ ÄÐÓÃ ËÅÑ

(Âìåñòî ïðåäèñëîâèÿ)

Îâåÿí âå÷íîþ äðåìîòîé.
Ïîëóðàçäåòûé ëèñò äðîæèò...
Èç ëåòíèõ ëèñòüåâ ðàçâå ñîòûé,
Áëåñòÿ îñåííåé ïîçîëîòîé,
Åùå íà âåòâè øåëåñòèò.

Ô. Òþò÷åâ

Âåëèê è ðàçíîîáðàçåí ðóññêèé ëåñ! Íà òåððèòîðèè
Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ðàñòåò áîëåå 300 âèäîâ äåðåâüåâ
è êóñòàðíèêîâ, íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè èç íèõ ÿâ-
ëÿþòñÿ áåðåçà, äóá, åëü, ñîñíà, èâà, îñèíà, êëåí, ðÿáèíà è
äðóãèå.

Íåîáîçðèìà òàéãà Ñèáèðè è Äàëüíåãî Âîñòîêà. Íà
ñèáèðñêîì íàðå÷èè ñëîâî «òàéãà» îçíà÷àåò «ãóñòîé äðå-
ìó÷èé ëåñ». Íèãäå, ïîæàëóé, íåò òàêîãî ðàçíîîáðàçèÿ
ôëîðû è ôàóíû, êàê â Óññóðèéñêîé òàéãå Ïðèìîðüÿ. Òàì
ðàñòóò þæíûå ñóáòðîïè÷åñêèå äåðåâüÿ — ïðîáêîâîå äå-
ðåâî, áàðõàò, ãðåöêèé îðåõ, à ðÿäîì ðàñïîëîæèëèñü ñå-
âåðíûå ïîðîäû — ëèñòâåííèöà, ïèõòà, îõîòñêàÿ åëü.
Â ëåñàõ Ñàõàëèíà è Êóðèëüñêèõ îñòðîâîâ âñòðå÷àþòñÿ çà-
ðîñëè áàìáóêà; åñëè ïî Óññóðèéñêîé òàéãå êàê-òî ìîæíî
ïðîáðàòüñÿ âäîëü ðå÷åê, ïî çâåðèíûì òðîïàì è ãîðíûì
ñêëîíàì, òî ÷åðåç áàìáóêîâûå çàðîñëè äâèãàòüñÿ ïî÷òè
íåâîçìîæíî, ãèáêèå ïðî÷íûå ñòåáëè áàìáóêà ðàñòóò ãóñ-
òî, êàê ãèãàíòñêàÿ òðàâà.

Íåïîâòîðèìû ïî ñâîåé êðàñîòå ëåñíûå ìàññèâû Óðà-
ëà è Àëòàÿ. Ñóðîâ è âåëè÷åñòâåíåí ëåñ Ñåâåðà Åâðîïåé-
ñêîé ÷àñòè. Ïðåêðàñíû ïåéçàæè Ñðåäíåé ïîëîñû Ðîññèè
ñ èõ âåêîâûìè åëîâûìè è ñîñíîâûìè áîðàìè, äóáðàâà-
ìè, áåðåçîâûìè ðîùàìè, ëèïíÿêàìè è îñèííèêàìè.
È âñþäó — ñìåøàííûå ëåñà, çà÷àñòóþ îêðóæåííûå â ïîä-
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ëåñêå ìíîæåñòâîì ïëîäîâî-ÿãîäíûõ äåðåâüåâ è êóñòàð-
íèêîâ.

Äåðåâüÿ — ñàìûå êðóïíûå ïðåäñòàâèòåëè ðàñòèòåëü-
íîãî ìèðà — âñåãäà çàíèìàëè â æèçíè ëþäåé îñîáîå ìå-
ñòî. Áåç ïðåóâåëè÷åíèÿ ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî èñòîðèÿ íà-
øåé ñòðàíû áóäåò íåïîëíîé áåç îñâåùåíèÿ ðîëè äåðåâü-
åâ â ìàòåðèàëüíîé è äóõîâíîé êóëüòóðå ðóññêîãî íàðîäà.

Ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí ñèìâîëîì Ðîññèè ñòàëà áåðå-
çà, êàê íåëüçÿ ëó÷øå âûðàæàþùàÿ õàðàêòåð ðóññêîé äó-
øè. Äà è äðóãèå âèäû äåðåâüåâ íå ìåíåå äîðîãè ñåðäöó
ðîññèÿíèíà.

Ðóññêèé ÷åëîâåê èññòàðè íå ìîã îáîéòèñü áåç äåðåâà.
Òàê, ëó÷èíà ïîìîãàëà êîðîòàòü äîëãèå çèìíèå âå÷åðà, à
áåðåçîâûå äðîâà äàâàëè áîëüøîé æàð è öåíèëèñü îñîáåí-
íî âûñîêî. Ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí ñëàâÿíå èñïîëüçîâà-
ëè áåðåñòó — áåðåçîâóþ êîðó, íà íåé ïèñàëè «ãðàìîòû»,
èç íåå ìàñòåðèëè âñåâîçìîæíóþ äîìàøíþþ óòâàðü.

À ëàïòè!.. Ýòó ëåã÷àéøóþ îáóâêó ïëåëè èç ëûêà, êîòî-
ðîå îáäèðàëîñü ñ ìîëîäîé ïîðîñëè ëèï. «Âñÿêîå ëûêî â
ñòðîêó», — ãëàñèò íàðîäíàÿ ïîãîâîðêà íå òîëüêî â ïåðå-
íîñíîì, íî è â ïðÿìîì ñìûñëå ñëîâà, óòâåðæäàÿ çíà÷å-
íèå ëèïû â äîìàøíåì õîçÿéñòâå. Ïîâñþäó î ñåáå íàïî-
ìèíàëà ñìîëà ñîñíû — èç íåå ïîëó÷àëè äåãîòü, êîòîðûì
ñìàçûâàëè îñè êîëåñ è ñàïîãè, ÷òî áûëî íåîáõîäèìî â óñ-
ëîâèÿõ ðîññèéñêîãî áåçäîðîæüÿ. Õîçÿéñòâåííóþ öåí-
íîñòü ïðåäñòàâëÿëè ãèáêèå è ïðî÷íûå èâîâûå ïðóòüÿ, èç
êîòîðûõ ïëåëè êîðçèíû, ëåãêóþ ìåáåëü è äåëàëè ìíîæå-
ñòâî óäîáíûõ â áûòó âåùåé.

Â òâîð÷åñòâå ðóññêèõ ïîýòîâ â áîëüøîì ðàçíîîáðà-
çèè ïðåäñòàâëåíû îáðàçû äåðåâüåâ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ
ïîñðåäíèêîì ìåæäó ëþäüìè è Ïðèðîäîé. Ðàñòèòåëüíûé
ìèð ëåñà, íàïîëíåííûé âåëè÷àâîñòüþ äîëãîâå÷íûõ äå-
ðåâüåâ, âñåãäà âäîõíîâëÿë ïîýòîâ è ïèñàòåëåé íà ñîçäà-
íèå ïðîèçâåäåíèé êàê ïðåêðàñíûõ îáðàçöîâ ïî ôîðìå è
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ñîäåðæàíèþ. Â ïîýòè÷åñêîì ñëîâå îòðàæàåòñÿ òðåïåòíàÿ
êðàñîòà ðóññêîé ïðèðîäû, ìåñòî è ðîëü äåðåâüåâ â äóõîâ-
íîì ìèðå ðîññèÿíèíà. Ëó÷øèå îáðàçöû êëàññè÷åñêîé è
ñîâðåìåííîé ïîýçèè, ñâÿçàííûå ñ ëåñîì è åãî âûñøèìè
ïðåäñòàâèòåëÿìè — äåðåâüÿìè, îêàçûâàþò ñèëüíîå ýìî-
öèîíàëüíîå âîçäåéñòâèå, âîñïèòûâàþò ëþáîâü ê Ðîäèíå.
Ïðè ñëîâå «Ðîäèíà» ïåðåä íàøèì âçîðîì ðàñêðûâàþòñÿ
íåîáúÿòíûå ïðîñòîðû, òàê îáðàçíî âîñïåòûå Ì. Þ. Ëåð-
ìîíòîâûì â îäíîèìåííîì ñòèõîòâîðåíèè:

Íî ÿ ëþáëþ — çà ÷òî, íå çíàþ ñàì, —
Åå ñòåïåé õîëîäíîå ìîë÷àíüå,
Åå ëåñîâ áåçáðåæíûõ êîëûõàíüå,
Ðàçëèâû ðåê, ïîäîáíûå ìîðÿì...

Àêàäåìèê À.Ë. Êóðñàíîâ ïèñàë: «Ìèð ðàñòåíèé èãðà-
åò ñòîëü âàæíóþ ðîëü â èçóìèòåëüíîé ãàðìîíèè æèçíè,
÷òî ìû, ëþäè, äîëæíû îòíîñèòüñÿ ê «çåëåíîìó äðóãó» ñ
ìàêñèìàëüíîé áåðåæíîñòüþ, óâàæåíèåì è ëþáîâüþ.

Äðóãîé ðóññêèé ó÷åíûé, Â.Ê. Âåðíàäñêèé, âçÿë ýïè-
ãðàôîì ê ïåðâîìó î÷åðêó ñâîåé êíèãè «Áèîñôåðà» ñëîâà
Ô.È. Òþò÷åâà: «Íåâîçìóòèìûé ñòðîé âî âñåì, ñîçâó÷üå
ïîëíîå â ïðèðîäå...» Óäèâèòåëåí è òîò ôàêò, ÷òî â àðõèâ-
íûõ äîêóìåíòàõ ê ôàíòàñòè÷åñêîé ïîýìå «Äåðåâüÿ» Íè-
êîëàÿ Çàáîëîöêîãî áûëè íàéäåíû âûïèñêè èç ýòîé êíèãè.

À.Ô. Ïóòèíöåâà



×àñòü ïåðâàÿ

ÎÁÙÈÅ ÑÂÅÄÅÍÈß

Ãëàâà 1

ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÛÅ È ËÅ×ÅÁÍÛÅ
ÑÂÎÉÑÒÂÀ ÄÅÐÅÂÜÅÂ

Ñìîòðè, êàê ðîùà çåëåíååò
Ïàëÿùèì ñîëíöåì îáëèòà,
À â íåé òàêîþ íåãîé âååò
Îò êàæäîé âåòêè è êóñòà.

Ô. Òþò÷åâ

Ðóññêèå ëþäè âñåãäà ÷óâñòâîâàëè íåðàçðûâíóþ ñâÿçü ñ
ëåñîì, ÷åðïàëè â íåì öåëèòåëüíûå ñèëû è âäîõíîâåíèå.
Ëåñ ñ åãî ìîãó÷èìè äåðåâüÿìè è êóñòàðíèêàìè äàðèò ÷åëî-
âåêó îòðàäó è ïîêîé, ïîìîãàåò ñáðîñèòü íàïðÿæåíèå áû-
òèÿ. Îáèëèå çåëåíè è ÷èñòåéøèé âîçäóõ äåéñòâóþò óñïî-
êàèâàþùå íà íåðâíóþ ñèñòåìó, îçäîðîâëÿþò îðãàíèçì.

Â ñîâðåìåííîé ìåäèöèíå ïîÿâèëñÿ íîâûé êóðñ ëå÷å-
íèÿ — ëàíäøàôòîòåðàïèÿ. Ôèçèîëîãè óñòàíîâèëè, ÷òî
íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà áëàãîïðèÿòíî âëèÿþò çåëåíûé
öâåò è âåëè÷àâàÿ êðàñîòà äåðåâüåâ, ïåíèå ïòèö, âîäíàÿ
ãëàäü îçåð, ïëåñê âîäû, æóð÷àíèå ðó÷üåâ. Êëèìàòîëîãà-
ìè âûÿâëåíî, ÷òî óñèëåííûå âåòðû íà îòêðûòîì ïðî-
ñòðàíñòâå ïîâûøàþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, ñïîñîáñòâóþò
ïîÿâëåíèþ ãîëîâíîé áîëè. À â ëåñó çàòèøüå, ïðè óäàëå-
íèè âãëóáü íà 150—300 ìåòðîâ âåòðà ïðàêòè÷åñêè íåò.
×åëîâåê íàõîäèò â ëåñó óìåðåííûå òåìïåðàòóðó è âëàæ-
íîñòü âîçäóõà, íåñìîòðÿ íà æàðó ëåòíèõ äíåé. Â ëåñó äîñ-
òàòî÷íî ñîëíå÷íîãî ñâåòà ñ íåîïàñíîé äîçîé óëüòðàôèî-
ëåòîâûõ ëó÷åé, â âîçäóõå ðàññåÿíû ëåòó÷èå àðîìàòè÷å-
ñêèå âåùåñòâà, äåëàþùèå àòìîñôåðó ñòåðèëüíîé.
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Ïî÷åìó âîçäóõ ñîñíîâîãî áîðà èëè áåðåçîâîé ðîùè
îñîáåííî ÷èñò è öåëåáåí? Äà, äðåâåñíàÿ ìàññà è çåëåíàÿ
êðîíà äåðåâüåâ ñîâåðøàþò î÷åíü âàæíîå äåëî: íàñûùàþò
àòìîñôåðó êèñëîðîäîì è ïîãëîùàþò âðåäíûé äëÿ çäîðî-
âüÿ óãëåêèñëûé ãàç, îñóùåñòâëÿÿ èçâå÷íûé ïðîöåññ ôî-
òîñèíòåçà. Íî ÷òî-òî ìû ÷óâñòâóåì åùå, âäûõàÿ âîçäóõ
ëåñà, âîëîñêè ýïèòåëèÿ íîñà óëàâëèâàþò ïðÿíûå ëåòó÷èå
âåùåñòâà — ýòî ôèòîíöèäû.

Ôèòîíöèäû — ñëîâî, ñîñòîÿùåå èç äâóõ ÷àñòåé, ïåð-
âàÿ — «ôèòî» (îò ãðå÷åñêîãî ñëîâà «ðàñòåíèå»), âòîðàÿ
÷àñòèöà «öèäû», óêàçûâàåò, ÷òî îíî ÿäîâèòîå. Íî ýòî —
öåëåáíûå ÿäû ðàñòåíèé, èìåííî òàê íàçâàë ñâîþ êíèãó
îñíîâîïîëîæíèê ó÷åíèÿ î ôèòîíöèäàõ ïðîôåññîð
Â.Ï. Òîêèí. Ôèòîíöèäû ãóáèòåëüíî äåéñòâóþò íà ïàòî-
ãåííûå ìèêðîîðãàíèçìû, âðåäíûå äëÿ ÷åëîâåêà. Ñòåðè-
ëèçóþùåå äåéñòâèå ôèòîíöèäîâ îñîáåííî ñèëüíî âëèÿåò
íà âåðõíèå äûõàòåëüíûå ïóòè, ïðåäóïðåæäàÿ ðàçâèòèå
àíãèíû, ãðèïïà, áðîíõèòà è äðóãèõ èíôåêöèîííûõ çàáî-
ëåâàíèé.

Ñèëüíûì ôèòîíöèäíûì äåéñòâèåì îáëàäàþò ëèñòüÿ
áåðåçû, òîïîëÿ, äóáà è äðóãèõ äåðåâüåâ. Ïðîâîäèëèñü
ñïåöèàëüíûå îïûòû: íà ïîâåðõíîñòü ëèñòüåâ ïîìåùàëè
êàïåëüêè âëàãè ñ áîëåçíåòâîðíûìè ìèêðîîðãàíèçìà-
ìè — ÷åðåç íåñêîëüêî ÷àñîâ ìèêðîáû ïîãèáàëè, èõ óáèëè
ôèòîíöèäû.

Îñîáåííî ÿðî ñâîåîáðàçíûé çàïàõ â ñîñíîâîì ëåñó.
Ñìîëèñòûé âîçäóõ õâîéíûõ íàñàæäåíèé ïðîçðà÷íî ÷èñò,
íàïîåí àðîìàòîì ñîñíû, â íåì ëåãêî äûøèòñÿ. Ïðè àð-
õåîëîãè÷åñêèõ ðàñêîïêàõ íà òåððèòîðèè Øóìåðñêîãî
öàðñòâà áûëè íàéäåíû ãëèíÿíûå òàáëè÷êè ñ ëå÷åáíûìè
ðåöåïòàìè: åùå 5 òûñÿ÷ ëåò íàçàä øóìåðû èñïîëüçîâàëè
ýêñòðàêòû ñîñíîâîé õâîè â êà÷åñòâå êîìïðåññîâ è ïðè-
ïàðîê. Ñîñíà âîèñòèíó ëå÷åáíîå äåðåâî, åå êîðà, äðåâå-
ñèíà, õâîÿ ïðîïèòàíû ïàõó÷èìè ëåòó÷èìè âåùåñòâàìè,
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êîòîðûå ðàññåèâàþòñÿ â àòìîñôåðå, îáåççàðàæèâàÿ âîç-
äóõ. Ïðè îêèñëåíèè ýôèðíûõ ìàñåë ñîñíû êèñëîðîäîì
âîçäóõà â îêðóæàþùóþ ñðåäó âûäåëÿåòñÿ îçîí (òðåõàòîì-
íûé êèñëîðîä), êîòîðûé òàêæå îçäîðîâëÿåò îðãàíèçì ÷å-
ëîâåêà.

Êðîìå åñòåñòâåííûõ ëåñíûõ ìàññèâîâ, áîëüøîå îç-
äîðîâèòåëüíîå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàþò ñïåöèàëüíûå çî-
íû íàñàæäåíèÿ äåðåâüåâ, òàê íàçûâàåìûå ãîðîäñêèå ëå-
ñà, — ïàðêè, ëåñîïàðêè, áîòàíè÷åñêèå ñàäû, ïàðêè êóëü-
òóðû è îòäûõà, à òàêæå ãîðîäñêèå ñêâåðû, áóëüâàðû,
óëè÷íûå àëëåè, îçåëåíåííûå ó÷àñòêè âîêðóã äîìîâ, ìíî-
ãèå èç íèõ ÿâëÿþòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ àðõèòåêòóðíî-
ñòðîèòåëüíûõ êîìïëåêñîâ ãîðîäîâ, ïðîìûøëåííûõ
ïðåäïðèÿòèé.

Ñ ðàçâèòèåì óðáàíèçàöèè è òåõíèçàöèè æèçíè îáùå-
ñòâà íàñàæäåíèÿ äåðåâüåâ è êóñòàðíèêîâ â çîíå ãîðîäà
ïðèîáðåòàþò ðåêðåàöèîííóþ ðîëü, òî åñòü ñïîñîáñòâóþò
âîññòàíîâëåíèþ èçðàñõîäîâàííûõ ÷åëîâåêîì ñèë â ðå-
çóëüòàòå ôèçè÷åñêîãî è óìñòâåííîãî òðóäà. Â êðóïíûõ
ãîðîäàõ îñîáåííî âîçðàñòàåò çàãàçîâàííîñòü âîçäóõà
âðåäíûìè âûäåëåíèÿìè ïðîìûøëåííûõ ïðåäïðèÿòèé,
îáùåñòâåííîãî è èíäèâèäóàëüíîãî òðàíñïîðòà, ïîäíè-
ìàåòñÿ ïûëü, ïðîèñõîäÿò çàìåòíûå êîëåáàíèÿ òåìïåðà-
òóðû âîçäóõà. Çåëåíûå íàñàæäåíèÿ â çíà÷èòåëüíîé ìåðå
ñíèæàþò íåáëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå ýòèõ îòðèöàòåëüíûõ
ôàêòîðîâ.

Íà äåðåâüÿ, êóñòàðíèêè è òðàâó îñåäàåò äî 70% âçâå-
øåííûõ ÷àñòèö ïûëè è 60% ñåðíèñòîãî ãàçà, âûäåëÿåìîãî
àâòîòðàíñïîðòîì. Îñîáåííî áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íàñà-
æäåíèé íà ñàìî÷óâñòâèå ÷åëîâåêà îêàçûâàåòñÿ â æàðêîå
ëåòíåå âðåìÿ. Â æàðó îò ðàñêàëåííûõ êðûø, ñòåí çäàíèé,
àñôàëüòà âîñõîäÿò ïîòîêè íàãðåòîãî âîçäóõà ñ áîëüøèì
êîëè÷åñòâîì òîíêîé ïûëè è âûäåëåíèé, äîëãî óäåðæè-
âàþùèõñÿ âî âçâåøåííîì ñîñòîÿíèè. Â òî æå âðåìÿ ëèñò-
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âà äåðåâüåâ, êóñòîâ, òðàâÿíèñòûé ïîêðîâ âñåãäà èìåþò áî-
ëåå ïðîõëàäíóþ ïîâåðõíîñòü çà ñ÷åò óñèëåííîãî èñïàðå-
íèÿ âëàãè, íàä çåëåíûìè íàñàæäåíèÿìè îáðàçóþòñÿ
ïîòîêè âîçäóõà èç âåðõíèõ ñëîåâ àòìîñôåðû, è ïûëü ïî-
ñòåïåííî îñåäàåò. ×åì áîëüøå àêòèâíàÿ ïîâåðõíîñòü, òî
åñòü áîëüøå ðàçìåðû ëèñòüåâ è èõ øåðîõîâàòîñòü, òåì âû-
øå èõ ïûëåçàùèòíûå ñâîéñòâà. Òàê, âÿçû çàäåðæèâàþò
â 6 ðàç áîëüøå ïûëè, ÷åì òîïîëÿ. Âûñîêèìè ïûëåóäåðæè-
âàþùèìè ñïîñîáíîñòÿìè îáëàäàþò êóñòû ñèðåíè.

Äåðåâüÿ äàþò íå òîëüêî òåíü è ïðîõëàäó, îíè âëèÿþò
íà òåìïåðàòóðó îêðóæàþùåãî âîçäóõà. Â çåëåíûõ íàñàæ-
äåíèÿõ òåìïåðàòóðà âîçäóõà íà 4—8°Ñ íèæå, ÷åì íà îò-
êðûòîì ïðîñòðàíñòâå. Äåðåâüÿ æå íàãðåâàþòñÿ çíà÷è-
òåëüíî ñëàáåå, ÷àñòü ñîëíå÷íîé ðàäèàöèè îòðàæàåòñÿ ïî-
âåðõíîñòüþ ëèñòüåâ êðîí. Îñîáåííî çàìåòíî ïîíèæàþò
òåìïåðàòóðó îêðóæàþùåé ñðåäû äåðåâüÿ ñ êðóïíûìè ëè-
ñòüÿìè. Â òî æå âðåìÿ áëàãîäàðÿ èñïàðåíèþ âëàãè ëèñòâû
óâåëè÷èâàåòñÿ âëàæíîñòü âîçäóõà. Äåðåâüÿ è êóñòàðíèêè
ÿâëÿþòñÿ ñâîåîáðàçíîé ïðåãðàäîé äëÿ ðàñïðîñòðàíåíèÿ
çâóêîâûõ âîëí è óìåíüøàþò øóì.

Ñîõðàíÿÿ çäîðîâüå ëþäåé, äåðåâüÿ ïðèíèìàþò óäàð
íà ñåáÿ, èì òîæå íåëåãêî ïåðåíîñèòü íåáëàãîïðèÿòíûå
óñëîâèÿ. Íàïðèìåð, ëèïà â ëåñó æèâåò 300—500 ëåò, â ãî-
ðîäñêîì ïàðêå — 125—150, à íà óëèöàõ òîëüêî — 50—
80 ëåò. Òàêèì îáðàçîì, äåðåâüÿ, êóñòàðíèêè è ïðî÷èå çå-
ëåíûå íàñàæäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ýôôåêòíûì ñðåäñòâîì ýêî-
ëîãè÷åñêîé çàùèòû, ïîâûøàþò êðàñîòó è êîìôîðòíîñòü
ãîðîäñêîé ñðåäû.

Ïåðåéäåì ê ëå÷åáíûì ñâîéñòâàì ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ
äåðåâüåâ. Ñ äðåâíèõ âðåìåí ÷åëîâå÷åñòâî èñïîëüçîâàëî
ðàñòåíèÿ äëÿ ïîääåðæêè çäîðîâüÿ è ëå÷åíèÿ áîëåçíåé,
ñîáèðàÿ öåëåáíûå òðàâû, ëèñòüÿ, öâåòû, êîðíè è ïëîäû
êàê ëåêàðñòâåííîå ñûðüå. Íàøè ïðåäêè èç ïîêîëåíèÿ â
ïîêîëåíèå ïåðåäàâàëè ïîëåçíûå ñâåäåíèÿ î âðà÷åâàíèè.
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Ïîçäíåå ñ ðàçâèòèåì êíèãîïå÷àòàíèÿ, ïîÿâèëèñü ðàç-
ëè÷íûå «Ëå÷åáíèêè», «Òðàâíèêè» è äðóãèå êíèãè î ëå-
êàðñòâåííûõ ñâîéñòâàõ ðàñòåíèé. Îïûò íàðîäíîé ìåäè-
öèíû øèðîêî èçó÷àåòñÿ è îñâàèâàåòñÿ ñîâðåìåííîé ôàð-
ìàêîëîãèåé.

×òîáû èìåòü ïðåäñòàâëåíèå î ëå÷åáíûõ ñâîéñòâàõ
îòäåëüíûõ îðãàíîâ ðàñòåíèé, íåîáõîäèìî îçíàêîìèòü-
ñÿ ñ èõ õèìè÷åñêèì ñîñòàâîì è äåéñòâèåì íà îðãàíèçì
÷åëîâåêà. Òàê, âèòàìèíû, ìèêðîýëåìåíòû, áåëêè è àìè-
íîêèñëîòû, óãëåâîäû è æèðû ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â îá-
ìåíå âåùåñòâ; ôèòîíöèäû, àëêàëîèäû, ãëèêîçèäû, êó-
ìàðèíû, ñàïîíèíû è ò.ä. îêàçûâàþò ëå÷åáíîå äåéñòâèå,
íå ÿâëÿÿñü ñîñòàâíûìè ÷àñòÿìè æèâîãî îðãàíèçìà. Ëå-
÷åáíûå âåùåñòâà, íàêàïëèâàåìûå ðàñòåíèÿìè, ôàðìà-
êîëîãè íàçûâàþò ôèçèîëîãè÷åñêè àêòèâíî äåéñòâóþ-
ùèìè, ó÷åíûå-ôèçèîëîãè — áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûìè
âåùåñòâàìè, äëÿ ðàçãðàíè÷åíèÿ èõ, â îáùåì-òî, îáîþä-
íî öåëèòåëüíîãî äåéñòâèÿ ïðåäïîëàãàþò, ÷òî ïåðâûå
àêòèâèðóþò äåÿòåëüíîñòü îòäåëüíûõ îðãàíîâ, à âòî-
ðûå — áèîõèìè÷åñêèå ïðîöåññû, ïðîòåêàþùèå â ÷åëî-
âå÷åñêîì îðãàíèçìå.

Âñå ýòè âåùåñòâà íàõîäÿòñÿ â ðàñòåíèÿõ â î÷åíü ìà-
ëûõ êîëè÷åñòâàõ — ìèëëèãðàììàõ (1 ìã — 1/1000 ãðàììà) è
äàæå ìèêðîãðàììàõ (1 ìêã — 1/1000 ìã), íî è â íè÷òîæíî
ìàëûõ äîçàõ îíè ñïîñîáíû âëèÿòü íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ
÷åëîâåêà, íå ñëó÷àéíî èõ íàçûâàþò áèîëîãè÷åñêè àêòèâ-
íûìè âåùåñòâàìè (ÁÀÂ).

Ïðåèìóùåñòâî ëåêàðñòâåííûõ âåùåñòâ ðàñòèòåëüíî-
ãî ïðîèñõîæäåíèÿ íàä ñèíòåòè÷åñêèìè ïðåïàðàòàìè â
òîì, ÷òî îíè, êàê ïðàâèëî, íå âûçûâàþò ïîáî÷íîãî äåé-
ñòâèÿ, àëëåðãèè, õîðîøî ïåðåíîñÿòñÿ ëþäüìè ëþáîãî
âîçðàñòà. Ðàñòèòåëüíûå íàñòîè è ýêñòðàêòû èíîãäà íàçû-
âàþò ãàëåíîâûìè ïðåïàðàòàìè (ïî èìåíè äðåâíåðèìñêî-
ãî ó÷åíîãî Ãàëåíà). Ãàëåíîâûå ïðåïàðàòû, êðîìå ÁÀÂ,
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ñîäåðæàò äðóãèå ïîïóòíûå âîäîðàñòâîðèìûå ñîåäèíå-
íèÿ, è èõ êîìïëåêñíîå äåéñòâèå óñèëèâàåò ëå÷åáíûé ýô-
ôåêò. Äàâíî çàìå÷åíî, ÷òî ïðèñóòñòâèå â ðàñòèòåëüíîì
ñûðüå ñàõàðîâ ñïîñîáñòâóåò áîëåå ïîëíîìó óñâîåíèþ ëå-
êàðñòâåííûõ âåùåñòâ, ÷òî ãàëåíîâûå ïðåïàðàòû äåéñòâó-
þò ìÿãêî è ëåã÷å ïåðåíîñÿòñÿ îðãàíèçìîì, ÷åì ÷èñòûå
âåùåñòâà.

Ñëåäóåò îòìåòèòü åùå îäíî ïðåèìóùåñòâî ëèñòüåâ,
ïî÷åê, öâåòîâ è ïëîäîâ äåðåâüåâ. Ñîáðàííûå â ëåñó, îíè
÷èñòû è ïî÷òè ñòåðèëüíû, èáî äåðåâüÿ âûðîñëè â ýêîëîãè-
÷åñêè áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ — ïî÷âà íå çàãðÿçíåíà
ÿäîõèìèêàòàìè, à âîçäóõ — âðåäíûìè âûáðîñàìè ïðî-
ìûøëåííûõ ïðåäïðèÿòèé è òðàíñïîðòà. Â ëåñó äåðåâüÿ è
êóñòàðíèêè, òðàâÿíîé ïîêðîâ èçáàâëåíû îò ïàãóáíîé õè-
ìèçàöèè ñåëüñêîãî õîçÿéñòâà, îíè ïðåäñòàâëÿþò íàòó-
ðàëüíûé ïðîäóêò, ñîçäàííûé ïðèðîäîé. Ìíîãèå èç äèêî-
ðàñòóùèõ äåðåâüåâ ïî íàêîïëåíèþ áèîëîãè÷åñêè àêòèâ-
íûõ âåùåñòâ äàæå ïðåâîñõîäÿò ñâîèõ êóëüòóðíûõ
ñîðîäè÷åé. Ðàññìîòðèì âàæíåéøèå ÁÀÂ äëÿ îðãàíèçìà
÷åëîâåêà.

Â È Ò À Ì È Í Û. Ó èñòîêîâ îòêðûòèÿ âèòàìèíîâ ñòî-
ÿë ðóññêèé ó÷åíûé Í.È. Ëóíèí. Åùå â 1880 ãîäó îí ýêñïå-
ðèìåíòàëüíî äîêàçàë, ÷òî ïèùà íå ÿâëÿåòñÿ ïîëíîöåí-
íîé, åñëè â íåé îòñóòñòâóþò êàêèå-òî æèçíåííî âàæíûå
âåùåñòâà. Â íàó÷íîì ìèðå òîãî âðåìåíè äîìèíèðîâàëà
êîíöåïöèÿ, ñîãëàñíî êîòîðîé äëÿ íîðìàëüíîé æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè ÷åëîâåêó íåîáõîäèìû òðè ýíåðãåòè÷åñêèå
ãðóïïû âåùåñòâ — áåëêè, æèðû è óãëåâîäû. Íè÷òîæíî
ìàëûå äîçû âåùåñòâ, î êîòîðûõ ãîâîðèë Í.È. Ëóíèí, îá-
íàðóæèòü â òî âðåìÿ áûëî òðóäíî.

Â 1911 ãîäó ïîëüñêèé ó÷åíûé Ê. Ôóíê âûäåëèë èç îò-
ðóáåé ðèñà êðèñòàëëè÷åñêîå âåùåñòâî, îòíîñÿùååñÿ ê
êëàññó àìèíîâ. Ó÷åíîìó óäàëîñü óñòàíîâèòü, ÷òî îòñóòñò-
âèå äàííîãî âåùåñòâà â ðàöèîíå èç îäíîãî øëèôîâàííî-
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ãî ðèñà, ëèøåííîãî îáîëî÷åê, âûçûâàåò áîëåçíü «áåðè-
áåðè». Ýòîò æèçíåííî âàæíûé àìèí Ôóíê íàçâàë âèòà-
ìèíîì (ñëîâî «âèòà» ïî ëàòûíè îçíà÷àåò «æèçíü»). Îò-
ñþäà è ïîøëî íàçâàíèå âèòàìèíîâ áóêâàìè ëàòèíñêîãî
àëôàâèòà.

Ñîâðåìåííàÿ íàóêà íàêîïèëà îáøèðíóþ èíôîðìà-
öèþ î âèòàìèíàõ. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ýòè âåùåñòâà èãðàþò
âàæíóþ ðîëü â îáìåíå âåùåñòâ, ðåãóëèðóþò ïðîöåññû óñ-
âîåíèÿ áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ. Âõîäÿ â ñîñòàâ áîëåå
100 ôåðìåíòîâ, âèòàìèíû ÿâëÿþòñÿ àêòèâíûìè èõ êîì-
ïîíåíòàìè, êàê áèîëîãè÷åñêèå êàòàëèçàòîðû ó÷àñòâóþò
â õèìè÷åñêèõ ðåàêöèÿõ, ïðîòåêàþùèõ â æèâîé êëåòêå.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èçó÷åíî îêîëî 30 âèòàìèíîâ, 20
èç íèõ ÷åëîâåê äîëæåí ïîëó÷èòü èç ïèùè. Íåêîòîðûå âè-
òàìèíû ñèíòåçèðóþòñÿ â îðãàíèçìå, íàïðèìåð, âèòàìèí
À èç êàðîòèíà, D — â ðåçóëüòàòå îáëó÷åíèÿ òåëà óëüòðà-
ôèîëåòîâûìè ëó÷àìè, ÷àñòü âèòàìèíîâ âûðàáàòûâàåòñÿ
ìèêðîôëîðîé êèøå÷íèêà.

Â ëèñòüÿõ, öâåòàõ, ïëîäàõ è ÿãîäàõ ðàñòåíèé ñîäåð-
æàòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî âèòàìèíû Ñ, Ð, ôîëèåâàÿ êè-
ñëîòà (Â9), êàðîòèí (ïðîâèòàìèí A), â ìåíüøåì êîëè÷å-
ñòâå — Â1, Â2, Â3, ÐÐ, Ê è äðóãèå.

Â è ò à ì è í Â1, èëè òèàìèí, — ïåðâûé èç îòêðûòûõ
âèòàìèíîâ, óêðåïëÿåò ìûøöû òêàíåé, óñèëèâàåò âíèìà-
íèå, ïàìÿòü, ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Åãî íåäîñòàòîê ïðèâî-
äèò ê íàðóøåíèÿì îáìåíà óãëåâîäîâ, ãîëîâîêðóæåíèþ,
ïîòåðå àïïåòèòà è ðàññòðîéñòâó ïèùåâàðåíèÿ. Óæå óïî-
ìèíàëîñü î áîëåçíè «áåðè-áåðè», ïðè êîòîðîé îòïàäàþò
ìûøöû èêð, ïîõîäêà áîëüíûõ íàïîìèíàåò ÷åëîâåêà, çà-
êîâàííîãî â êàíäàëû («áåðè-áåðè» ïî-èíäèéñêè îçíà÷à-
åò «íîæíûå îêîâû»). Íàì, ðîññèÿíàì, ýòà áîëåçíü íå
ãðîçèò õîòÿ áû ïîòîìó, ÷òî â ðàöèîíå íàøåãî ïèòàíèÿ
çíà÷èòåëüíîå ìåñòî çàíèìàåò ðæàíîé õëåá, êàðòîôåëü,
êðóïû, áîãàòûå âèòàìèíîì Â1, à â àçèàòñêèõ ñòðàíàõ, ãäå

16

Äåðåâüÿ-öåëèòåëè. 63 èñòî÷íèêà çäîðîâüÿ è ìîëîäîñòè



íàðîä ïèòàåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî øëèôîâàííûì ðèñîì,
âîçìîæíî ïîÿâëåíèå òàêîãî çàáîëåâàíèÿ.

Òèàìèí óñòîé÷èâ ê íàãðåâàíèþ, è êóëèíàðíàÿ îáðà-
áîòêà ïèùè íåìíîãî óìåíüøàåò åãî êîëè÷åñòâî.

Â è ò à ì è í Â2, èëè ðèáîôëàâèí. Íàéäåí â 12 ôåð-
ìåíòàõ, ïðèíèìàþùèõ ó÷àñòèå â îêèñëèòåëüíî-âîññòà-
íîâèòåëüíûõ ðåàêöèÿõ, à òàêæå â îáìåíå àìèíîêèñëîò è
äðóãèõ ïðîöåññàõ. Ïðè íåäîñòàòêå ðèáîôëàâèíà ñíèæà-
åòñÿ óñâîÿåìîñòü áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ, íàðóøàåòñÿ
êðîâåòâîðåíèå, ïðèîñòàíàâëèâàåòñÿ ðîñò äåòåé, âîçíè-
êàåò øåëóøåíèå êîæè, ïîâåðõíîñòíûå èçúÿçâëåíèÿ. ßç-
âû ïîÿâëÿþòñÿ â óãîëêàõ ðòà, ñ îùóùåíèåì áîëè, à òàêæå
ñëåçîòî÷èâîñòü è ñâåòîáîÿçíü. Çíà÷èòåëüíûé àâèòàìè-
íîç Â2 ïðèâîäèò ê æåëóäî÷íî-êèøå÷íûì èçúÿçâëåíèÿì,
äàæå êðîâîòå÷åíèÿì è ÿçâåííûì êîëèêàì. Ïðè äåôèöè-
òå ðèáîôëàâèíà ïîðàæàåòñÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà, ïîýòîìó
ýòîò âèòàìèí íàçûâàþò åùå àíåâðèíîì. Îäíîâðåìåííî
ìîãóò ïîðàæàòüñÿ òêàíè ãîëîâíîãî ìîçãà, ïîÿâèòüñÿ áî-
ëåâûå îùóùåíèÿ è ææåíèå â íîãàõ, ãîëîâîêðóæåíèå,
ñëàáîñòü è îáùèé óïàäîê ñèë.

Âèòàìèí Â2 òåðìîóñòîé÷èâ, îáû÷íî ñîïóòñòâóåò âè-
òàìèíó Â1.

Â è ò à ì è í Â3, èëè ïàíòîòåíîâàÿ êèñëîòà (íàçâàíèå
îò ãðå÷åñêîãî ñëîâà «ïàíòîñ» — «âåçäåñóùèé»). Ñîäåð-
æèòñÿ âî âñåõ ïðîäóêòàõ ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ.
Ñïîñîáñòâóåò íîðìàëèçàöèè êèøå÷íîé ìèêðîôëîðû è
èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ðåãóëÿöèè äåÿòåëüíîñòè êèøîê,
îêàçûâàåò äåéñòâèå íà íåðâíóþ ñèñòåìó. Âèòàìèí Â3

âõîäèò â ñîñòàâ ôåðìåíòîâ, îòâåòñòâåííûõ çà îáìåí áåë-
êîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ, à òàêæå îáðàçîâàíèå õîëåñòåðèíà
è ãîðìîíîâ êîðû íàäïî÷å÷íèêîâ.

Â è ò à ì è í ÐÐ, èëè íèêîòèíîâàÿ êèñëîòà (åãî òàêæå
îáîçíà÷àþò êàê Â5). Ïî ñòðîåíèþ ñõîäåí ñ íèêîòèíîì,
íî íè÷åãî îáùåãî íå èìååò ñ íèì ïî õàðàêòåðó äåéñòâèÿ.
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Âõîäèò â ñîñòàâ ôåðìåíòîâ è ðåãóëèðóåò áîëåå 40 õèìè-
÷åñêèõ ðåàêöèé, ó÷àñòâóåò â áåëêîâîì è âîäíî-ñîëåâîì
îáìåíå, óñèëèâàåò äâèãàòåëüíóþ ôóíêöèþ æåëóäêà, ñïî-
ñîáñòâóÿ óñâîåíèþ è ïåðåâàðèâàíèþ ïèùè, ñíèæàåò ãî-
ëîâíóþ áîëü ïðè ñïàçìàõ ñîñóäîâ ìîçãà. Ýòîò âèòàìèí
íàçûâàþò åùå àíòèïåëëàðãè÷åñêèì, òî åñòü ïðåäîòâðà-
ùàþùèì ðàçâèòèå êîæíîé áîëåçíè «ïåëëàãðû» («ïåëëà-
ãðà» — ïî-èòàëüÿíñêè «øåðøàâàÿ êîæà»). Â îñîáî òÿæå-
ëûõ ñëó÷àÿõ ðàçâèòèÿ áîëåçíè íàðóøàåòñÿ íåðâíàÿ ñèñ-
òåìà, ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîòåðåé ïàìÿòè, ñëàáîóìèåì.

Íèêîòèíîâàÿ êèñëîòà òåðìîóñòîé÷èâà, íå ñâåòî÷óâ-
ñòâèòåëüíà è íå îêèñëÿåòñÿ.

Â è ò à ì è í Â6, èëè ïèðèäîêñèí, ñïîñîáñòâóåò óñâîå-
íèþ áåëêîâ è íåíàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò, îêàçûâàåò
áëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå íà íåðâíóþ ñèñòåìó, ðàáîòó ïå-
÷åíè, æåëóäî÷íûõ æåëåç, êðîâåòâîðåíèå. Ïðè íåäîñòàò-
êå ýòîãî âèòàìèíà íàáëþäàåòñÿ íàðóøåíèå ôóíêöèé
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, ïîâûøåííàÿ ðàçäðàæè-
òåëüíîñòü, ìûøå÷íàÿ ñëàáîñòü, ãîëîâîêðóæåíèå, ïîòåðÿ
àïïåòèòà, òîøíîòà, áîëè â æèâîòå.

Â è ò à ì è í Â8, èëè èíîçèò, — âèòàìèíîïîäîáíîå âå-
ùåñòâî — ðåãóëèðóåò æèðîâîé îáìåí, ïîíèæàåò óðîâåíü
õîëåñòåðèíà â êðîâè, ïðîÿâëÿåò áëàãîïðèÿòíîå äåéñòâèå
íà ðàáîòó ïå÷åíè, íåðâíîé ñèñòåìû, îêàçûâàÿ àíòèñêëå-
ðîòè÷åñêîå è óñïîêàèâàþùåå äåéñòâèå, óìåíüøàÿ ñïàç-
ìû è ïðåæäåâðåìåííîå ñòàðåíèå ñîñóäîâ, íîðìàëèçóåò
ðàáîòó êèøå÷íèêà, ñïîñîáñòâóåò âûäåëåíèþ øëàêîâ èç
îðãàíèçìà.

Â è ò à ì è í Â9, èëè ôîëèåâàÿ êèñëîòà, âïåðâûå áûëà
âûäåëåíà â 1941 ãîäó èç ëèñòüåâ øïèíàòà («ôîëèóì» ïî-
ëàòèíñêè «ëèñò»). Çàòåì âûÿñíèëîñü, ÷òî ôîëèåâàÿ êè-
ñëîòà øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíà è â äðóãèõ ÷àñòÿõ ðàñòå-
íèé. Â ðàñòåíèè ôîëèåâàÿ êèñëîòà íàõîäèòñÿ â ñâÿçàí-
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íîé ôîðìå, à â ñâîáîäíóþ ôîðìó ïðåâðàùàåòñÿ â îðãà-
íèçìå ÷åëîâåêà, ïðèîáðåòàÿ âèòàìèííóþ àêòèâíîñòü.

Íåäîñòàòîê âèòàìèíà Â9 â ïèùå ïðèâîäèò ê íàðóøå-
íèþ êðîâåíîñíîé è ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåì, çàäåðæêå
ðîñòà äåòåé. Ëå÷åáíîå äåéñòâèå ôîëèåâîé êèñëîòû èñ-
ïîëüçóåòñÿ ïðè áåëîêðîâèè, êîãäà ðåçêî ñíèæàåòñÿ êîëè-
÷åñòâî ãåìîãëîáèíà â êðîâè. Êðîìå òîãî, ôîëèåâàÿ êèñëî-
òà èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ñèíòåçå àìèíîêèñëîò, áåëêîâîì
îáìåíå, ïîâûøàåò àêòèâíîñòü íåêîòîðûõ ôåðìåíòîâ,
ñïîñîáñòâóåò ëó÷øåìó óñâîåíèþ âèòàìèíà Â12. Ñèíåðãè-
÷åñêîå, òî åñòü ñîâìåñòíîå, âëèÿíèå ôîëèåâîé êèñëîòû è
Ð-âèòàìèííûõ âåùåñòâ ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ëå÷åíèè ëó÷å-
âîé áîëåçíè, àòåðîñêëåðîçà, îæèðåíèÿ è çàáîëåâàíèÿ ïå-
÷åíè.

Â è ò à ì è í Ñ, èëè àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà, áûë îòêðûò
êàê ëå÷åáíîå ñðåäñòâî ïðîòèâ öèíãè èëè ñêîðáóòà (îòñþäà
è âòîðîå íàçâàíèå — àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà). Ñåãîäíÿ àñ-
êîðáèíîâîé êèñëîòå ïðèäàåòñÿ ïîèñòèíå óíèâåðñàëüíîå
çíà÷åíèå. Ýòîò âèòàìèí íåîáõîäèì äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ ñî-
äåðæàíèÿ ãåìîãëîáèíà â êðîâè, ñïîñîáñòâóåò óñâîåíèþ
æåëåçà, ó÷àñòâóÿ â îáðàçîâàíèè ýðèòðîöèòîâ, îêàçûâàåò
ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà âûðàáîòêó èììóííûõ òåë, ïî-
âûøàåò ñïîñîáíîñòü ëåéêîöèòîâ êðîâè ïîãëîùàòü è
óíè÷òîæàòü áîëåçíåòâîðíûå áàêòåðèè, ïðåïÿòñòâóåò îá-
ðàçîâàíèþ êàíöåðîãåííûõ âåùåñòâ — íèòðîçîàìèíîâ, óñ-
êîðÿåò çàæèâëåíèå ðàí è êîñòíûõ ïåðåëîìîâ. Ïåðå÷èñ-
ëåííûì äàëåêî íå èñ÷èñëÿåòñÿ ñïåêòð ëå÷åáíûõ ñâîéñòâ
ýòîãî óíèêàëüíîãî âåùåñòâà.

Àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà — íåñòîéêîå ñîåäèíåíèå, ëåã-
êî ðàçðóøàåòñÿ âî âðåìÿ òåïëîâîé îáðàáîòêè ðàñòèòåëü-
íîãî ñûðüÿ, ïðè äëèòåëüíîì âîçäåéñòâèè âûñîêèõ òåì-
ïåðàòóð ïîòåðè âèòàìèíà ìîãóò ñîñòàâëÿòü 30 — 60%. Äëÿ
åãî ñîõðàíåíèÿ ïëîäû, ÿãîäû, çåëåíü ñëåäóåò áûñòðî
îïóñêàòü â êèïÿùóþ âîäó èëè ñèðîï. Ðàçðóøàåòñÿ âèòà-
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ìèí Ñ òàêæå ïîä äåéñòâèåì ìåòàëëîâ, ïîýòîìó â äîìàø-
íåì õîçÿéñòâå ëó÷øå èñïîëüçîâàòü ýìàëèðîâàííóþ ïîñó-
äó, íîæè èç íåðæàâåþùåé ñòàëè.

Êðîìå ïëîäîâ è ÿãîä, âèòàìèí Ñ íàêàïëèâàåòñÿ â
õâîå ñîñíû, ëèñòüÿõ áåðåçû è äðóãèõ äåðåâüåâ. Âîäíûå
íàñòîè è ýêñòðàêòû ñîñíîâîé õâîè íå ðàç âûðó÷àëè ëþ-
äåé îò öèíãè è äðóãèõ çàáîëåâàíèé.

Â è ò à ì è í Ð — âïåðâûå âûäåëåí èç êîæóðû ëèìîíà
â âèäå áåëîãî êðèñòàëëè÷åñêîãî ïîðîøêà è íàçâàí öèò-
ðèíîì. Â äàëüíåéøåì âûÿñíèëîñü, ÷òî ýòî âåùåñòâî ôå-
íîëüíîé ïðèðîäû îáëàäàåò êàïèëëÿðîóêðåïëÿþùèì
äåéñòâèåì. Â íàøåé ñòðàíå àíàëîãè÷íûé ïðåïàðàò, íà-
çâàííûé ðóòèíîì, ñòàëè âûðàáàòûâàòü èç ëèñòüåâ ÷àÿ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èçâåñòíî áîëåå 150 ïîëèôåíîëîâ,
îáëàäàþùèõ Ð-âèòàìèííîé àêòèâíîñòüþ è ïîëó÷èâøèõ
îáùåå íàçâàíèå — á è î ô ë à â î í î è ä û. Ê íèì îòíîñÿò-
ñÿ êàê áåñöâåòíûå, òàê è êðàñÿùèå âåùåñòâà ôåíîëüíîé
ïðèðîäû, ê íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûì ïðèíàäëåæàò
ë å é ê î à í ò î ö è à í û è ê à ò å õ è í û.

Êàòåõèíû áåñöâåòíû, ñîäåðæàòñÿ â áîëüøèíñòâå
ïëîäîâ è ÿãîä, ëèñòüÿõ ðàñòåíèé. Ëåéêîàíòîöèàíû, òàê-
æå áåñöâåòíûå ñîåäèíåíèÿ, ïðåîáëàäàþò â íåçðåëûõ
ïëîäàõ è ÿãîäàõ, ïî ìåðå èõ ñîçðåâàíèÿ îíè ïðåâðàùàþò-
ñÿ â ÿðêîîêðàøåííûå âåùåñòâà — à í ò î ö è à í û, ïðè-
äàþùèå êðàñíóþ, ñèíþþ, ôèîëåòîâóþ îêðàñêó ñî âñå-
âîçìîæíûìè îòòåíêàìè. Âñå ïîëèôåíîëû îáúåäèíÿþòñÿ
ïîä îáùèì íàçâàíèåì âèòàìèíà Ð.

Ëå÷åáíîå äåéñòâèå Ð-âèòàìèííûõ âåùåñòâ çàêëþ÷à-
åòñÿ â èõ ñïîñîáíîñòè íîðìàëèçîâàòü ïðîíèöàåìîñòü è
ýëàñòè÷íîñòü êðîâåíîñíûõ êàïèëëÿðîâ. Êàê è àñêîðáè-
íîâàÿ êèñëîòà, âèòàìèí Ð ïðåäîõðàíÿåò îêèñëåíèå ãîð-
ìîíà àäðåíàëèíà, îò êîòîðîãî çàâèñèò öåëîñòíîñòü êðî-
âåíîñíûõ êàïèëëÿðîâ, ïîýòîìó åãî åùå íàçûâàþò âèòà-
ìèíîì Ñ2.

20

Äåðåâüÿ-öåëèòåëè. 63 èñòî÷íèêà çäîðîâüÿ è ìîëîäîñòè



Ê Ð-âèòàìèííûì ñîåäèíåíèÿì îòíîñÿòñÿ è ô ë à â î -
í î â û å â å ù å ñ ò â à, ïðèäàþùèå ïëîäàì è ÿãîäàì æåë-
òóþ è îðàíæåâóþ îêðàñêó. ×àñòî îíè ñõîäíû ñ êàðîòè-
íîèäàìè, âåùåñòâàìè óãëåâîäîðîäíîé ïðèðîäû, èìåþ-
ùèìè òîò æå öâåò. Âî ìíîãèõ ïëîäàõ îáà âèäà ñóùåñòâóþò
ñîâìåñòíî, ïðèäàâàÿ êîæèöå æåëòûé èëè îðàíæåâûé
öâåò.

Â è ò à ì è í À, èëè ðåòèíîë, èìååò åùå âòîðîå íàçâà-
íèå — àêñåðîôòîë, òàê êàê ñïîñîáñòâóåò âûëå÷èâàíèþ
ãëàçíîé áîëåçíè êñåðîôòàëìèè, â íàðîäå íàçûâàåìîé êó-
ðèíîé ñëåïîòîé. Òî÷íåå áóäåò ñêàçàòü, ÷òî â ðàñòåíèÿõ
ñîäåðæèòñÿ ïðåäøåñòâåííèê ýòîãî âèòàìèíà — êàðîòèí,
êîòîðûé â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ïðåâðàùàåòñÿ â âèòàìèí
À. Êàðîòèí — ïèãìåíò, ïðèäàþùèé ïëîäàì è ÿãîäàì
æåëòî-îðàíæåâóþ îêðàñêó, ïî õèìè÷åñêîé ïðèðîäå — óã-
ëåâîäîðîä, ëåãêî îêèñëÿåòñÿ, îñîáåííî ïîä âîçäåéñòâè-
åì ñîëíå÷íîãî ñâåòà, òåðìîóñòîé÷èâ.

Ïðè äëèòåëüíîì äåôèöèòå âèòàìèíà À ïðîÿâëÿåòñÿ
çàáîëåâàíèå ñëèçèñòûõ îáîëî÷åê ïî÷å÷íûõ êàíàëüöåâ,
æåëóäî÷íî-êèøå÷íûõ, ìî÷åâîäíûõ è äûõàòåëüíûõ ïó-
òåé, êîæà ñòàíîâèòñÿ øåðøàâîé, áûñòðî âîñïàëÿåòñÿ,
âîëîñû òåðÿþò áëåñê. Âèòàìèí À åùå íàçûâàþò âèòàìè-
íîì ðîñòà, äåòñêîìó îðãàíèçìó îí íóæåí ïîñòîÿííî,
òîëüêî íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü, ÷òî êàðîòèí — æèðîðàñ-
òâîðèìîå âåùåñòâî, ïîýòîìó èñïîëüçîâàíèå êàðîòèíî-
èäíûõ ðàñòèòåëüíûõ ïðîäóêòîâ áåç æèðîâ (íàïðèìåð,
ìîðêîâè) â íåñêîëüêî ðàç ñíèæàåò åãî óñâîÿåìîñòü. Íî è
ïðè èçëèøíåì ïîñòóïëåíèè â îðãàíèçì âèòàìèíà À íà-
ñòóïàåò îòðàâëåíèå — ãèïåðâèòàìèíîç, ÷òî íå ìåíåå
îïàñíî, ÷åì îòñóòñòâèå ýòîãî âåùåñòâà. Ïðè èçáûòî÷íûõ
äîçàõ âèòàìèíà À ó äåòåé íàñòóïàåò ðâîòà, ìåëêèå òî÷å÷-
íûå êðîâîèçëèÿíèÿ íà êîæå è âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà. Íå
äîïóñòèìî ñàìîëå÷åíèå ïðåïàðàòîì âèòàìèíà À, åãî
ìîæíî ïðèíèìàòü òîëüêî ïî íàçíà÷åíèþ âðà÷à.
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Â è ò à ì è í Ê, èëè ôèëëîõèíîí, — èìååò ðàçëè÷íûå
ïðîèçâîäíûå ôîðìû: â ðàñòåíèÿõ ñîäåðæèòñÿ âèòàìèí
Ê1, â æèâîòíûõ ïðîäóêòàõ — Ê2. Â 1942 ãîäó àêàäåìèê
À.Â. Ïàëëàäèí ïîëó÷èë âîäîðàñòâîðèìûé âûñîêîàêòèâ-
íûé âèòàìèí Ê3, íà îñíîâå êîòîðîãî âûðàáàòûâàåòñÿ ëå-
êàðñòâåííûé ïðåïàðàò âèêàñîë, øèðîêî èñïîëüçóåìûé
äëÿ îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèé.

Íåäîñòàòîê âèòàìèíà Ê ïðèâîäèò ê óòðàòå ñïîñîáíî-
ñòè îðãàíèçìà ñèíòåçèðîâàòü áåëîê ïðîòðîìáèí, íåîá-
õîäèìûé äëÿ ñâåðòûâàíèÿ êðîâè. Â çäîðîâîì îðãàíèçìå
âèòàìèí Ê ñèíòåçèðóåòñÿ ìèêðîôëîðîé æåëóäêà, à òàêæå
ïîñòóïàåò èç ïëîäîîâîùíîé ïèùè, ïîýòîìó Ê-àâèòàìè-
íîçà ó âçðîñëûõ îáû÷íî íå íàáëþäàåòñÿ.

Â è ò à ì è í Í, èëè áèîòèí, — âèòàìèíîïîäîáíîå âå-
ùåñòâî, âõîäèò â ñîñòàâ ôåðìåíòîâ, ó÷àñòâóþùèõ â æèðî-
âîì, óãëåâîäíîì è áåëêîâîì îáìåíå, îêàçûâàåò âëèÿíèå
íà íåðâíóþ ñèñòåìó. Ïðè íåäîñòàòêå áèîòèíà ïîÿâëÿþòñÿ
äåðìàòèòû — çàáîëåâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ñóõîñòüþ è øåëó-
øåíèåì êîæè, à òàêæå íåðâíûå ðàññòðîéñòâà, ñîïðîâîæ-
äàþùèåñÿ áîëÿìè â ìûøöàõ è äàæå èçìåíåíèåì ïîõîäêè.

Â è ò à ì è í Å, èëè òîêîôåðîë, — æèðîðàñòâîðèìûé
âèòàìèí, ñîñðåäîòî÷åí â êîñòî÷êàõ è ñåìåíàõ ïëîäîâ è
ÿãîä, à òàêæå â ìÿêîòè ìàñëèí, îáëåïèõè, áîÿðûøíèêà.

Âèòàìèí Å ÿâëÿåòñÿ õîðîøèì àíòèîêñèäàíòîì, ïðå-
ïÿòñòâóåò îêèñëåíèþ æèðîâ, êàðîòèíà è äðóãèõ âåùåñòâ,
à òàêæå íàêîïëåíèþ ïåðåêèñíûõ è äðóãèõ âðåäíûõ ñî-
åäèíåíèé. Îêàçûâàåò ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà ôóíê-
öèè ýíäîêðèííûõ è ïîëîâûõ æåëåç, áåëêîâûé, æèðîâîé
è óãëåâîäíûé îáìåí, ñòèìóëèðóåò ðàáîòó ñåðäöà, ïðåäîò-
âðàùàÿ ñëàáîñòü ñåðäå÷íîé ìûøöû è óòîìëåíèå.

Âèòàìèí Å õîðîøî ñîõðàíÿåòñÿ ïðè òåïëîâîé îáðà-
áîòêå, íî ëåãêî ðàçðóøàåòñÿ ïîä äåéñòâèåì ñîëíå÷íûõ
ëó÷åé è êèñëîðîäà.

Â è ò à ì è í F. Ê âèòàìèíó èëè ôàêòîðó F îòíîñÿòñÿ
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íåíàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû — ëèíîëåâàÿ, ëèíîëå-
íîâàÿ è àðàõèäîíîâàÿ, îíè âõîäÿò â ñîñòàâ æèðà îðåõîâ,
ñåìÿí, êîñòî÷åê ïëîäîâ è ÿãîä. Ýòè ïîëèíåíàñûùåííûå
æèðíûå êèñëîòû èãðàþò âàæíóþ ðîëü â æèðîâîì îáìåíå
è ïðîôèëàêòèêå àòåðîñêëåðîçà, ïîâûøàþò ýëàñòè÷íîñòü
ñòåíîê êðîâåíîñíûõ êàïèëëÿðîâ è óñòîé÷èâîñòü èõ ê ìå-
õàíè÷åñêèì íàãðóçêàì, ñïîñîáñòâóþò âûâåäåíèþ èç îð-
ãàíèçìà èçëèøåê õîëåñòåðèíà.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü â îñíîâíûõ âèòàìèíàõ îðãàíèç-
ìà âçðîñëîãî ÷åëîâåêà, â ìã

Âîäîðàñòâîðèìûå âèòàìèíû
Â1 (òèàìèí) — 1,5—2
Â2 (ðèáîôëàâèí) — 2—3,5
ÐÐ (íèêîòèíîâàÿ êèñëîòà) — 15—25
Â6 (ïèðèäîêñèí) — 2—4
Â9 (ôîëèåâàÿ êèñëîòà) — 0,2—0,4
Ñ (àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà) — 50—70
Ð (öèòðèí, ðóòèí) — 28
Â3 (ïàíòîòåíîâàÿ êèñëîòà) 5—10
Í (áèîòèí) — 0,05—0,3

Æèðîðàñòâîðèìûå âèòàìèíû
À (ðåòèíîë, àêñåðîôòîë) — 1,5—2,5
áåòà-êàðîòèí 3,5—4,5
Ê (ôèëëîõèíîí) — 15
Å (òîêîôåðîë) — 10—30

Ì È Ê Ð Î Ý Ë Å Ì Å Í Ò Û. Ýòè ýëåìåíòû îðãàíèçì
ïîëó÷àåò ïðåèìóùåñòâåííî èç ðàñòèòåëüíîé ïèùè. Íà-
ëè÷èå ìèêðîýëåìåíòîâ íå ïðåâûøàåò, êàê ïðàâèëî, 1 ìã,
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à íåêîòîðûå èç íèõ â ìêã, íî èõ ðîëü äëÿ îðãàíèçìà î÷åíü
âåëèêà. 14 ìèêðîýëåìåíòîâ ñ÷èòàþòñÿ íåçàìåíèìûìè —
ýòî æåëåçî, ìåäü, êîáàëüò, ìàðãàíåö, õðîì, íèêåëü, öèíê,
ôòîð, êðåìíèé, éîä, ìîëèáäåí, âàíàäèé, ñåëåí, îëîâî.

Æåëåçî — ñàìûé ðàñïðîñòðàíåííûé ìèêðîýëåìåíò,
åãî ñîäåðæàíèå â îðãàíèçìå äîñòèãàåò 5 ã, ñóòî÷íàÿ ïî-
òðåáíîñòü âçðîñëîãî ÷åëîâåêà — 15 ìã. Îñíîâíàÿ äîëÿ
æåëåçà âõîäèò â ñîñòàâ ãåìîãëîáèíà êðîâè. Íåäîñòàòîê
æåëåçà âûçûâàåò ìàëîêðîâèå (àíåìèþ), íàðóøåíèå îá-
ìåíà âåùåñòâ, ïðèâîäèò ê óïàäêó ñèë, âëèÿåò íà ñîñòîÿ-
íèå êîæè, âîëîñ, íîãòåé. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî æåëåçî,
ïîñòóïàþùåå â îðãàíèçì èç õëåáíûõ è ìÿñíûõ ïðîäóê-
òîâ, óñâàèâàåòñÿ íà 20—40%, à èç ïëîäîâ è ÿãîä — íà 80%,
÷åìó ñïîñîáñòâóåò íàëè÷èå â ïîñëåäíèõ âèòàìèíà Ñ.

Ìåäü — â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ñîäåðæèòñÿ îêîëî
100 ìã ìåäè. Ýòîò ìåòàëë âõîäèò â ñîñòàâ ìíîãèõ ôåðìåí-
òîâ, ðåãóëèðóþùèõ ïðîöåññû äûõàíèÿ, ñîâìåñòíî ñ æå-
ëåçîì ó÷àñòâóåò â êðîâåòâîðåíèè. Ó âçðîñëûõ äåôèöèò
ìåäè íå ïðîÿâëÿåòñÿ, à ó äåòåé ïðèâîäèò ê óìñòâåííîé
îòñòàëîñòè, ðàçðóøåíèþ êîñòåé è äðóãèì àíîìàëèÿì.

Ìèêðîêîëè÷åñòâà ìåäè, ñîäåðæàùèåñÿ â ðàñòèòåëü-
íîé ïèùå, íå ïðèíîñÿò âðåäà, îäíàêî äîçà ìåäè ñâûøå
2 ìã òîêñè÷íà è ìîæåò ïðèâåñòè ê ãëóáîêîìó îòðàâëå-
íèþ, âûçâàòü òîøíîòó, ðâîòó, ïîíîñ. Ýòî íóæíî ó÷èòû-
âàòü ïðè âàðêå âàðåíüÿ â ìåäíûõ òàçàõ è äðóãîé ëàòóííîé
ïîñóäå. Ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå ìåäè ìîæåò áûòü âû-
çâàíî èñïîëüçîâàíèåì ÿäîõèìèêàòîâ ïðè âûðàùèâàíèè
êóëüòóðíûõ ñîðòîâ ïëîäîâ è ÿãîä.

Öèíê — â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ñîäåðæèòñÿ îêîëî 2,5 ã.
Óñòàíîâëåíî, ÷òî ýòîò ýëåìåíò âõîäèò â ñîñòàâ ãîðìîíà
èíñóëèíà, ó÷àñòâóåò â óãëåâîäíîì îáìåíå, ðåãóëèðîâà-
íèè ôóíêöèè ãèïîôèçà, íàäïî÷å÷íèêîâ è ïîäæåëóäî÷-
íîé æåëåçû, óñèëèâàåò ðàñùåïëåíèå æèðîâ, ïðåäóïðåæ-
äàÿ îæèðåíèå ïå÷åíè. Ó âçðîñëûõ íåäîñòàòêà öèíêà íå

24

Äåðåâüÿ-öåëèòåëè. 63 èñòî÷íèêà çäîðîâüÿ è ìîëîäîñòè



íàáëþäàåòñÿ, ó äåòåé ïðè åãî íåäîñòàòêå íàáëþäàåòñÿ çà-
äåðæêà ðîñòà è ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ. Â áåçâðåäíûõ äîçàõ
öèíê îáíàðóæåí ïî÷òè âî âñåõ ïëîäàõ è ÿãîäàõ, à òàêæå
çåëåíûõ ÷àñòÿõ ðàñòåíèé.

Öèíê î÷åíü òîêñè÷åí, ïîýòîìó èñïîëüçîâàíèå öèíêî-
âîé ïîñóäû äëÿ âàðêè è õðàíåíèÿ ïëîäîâ è ÿãîä íåäîïóñ-
òèìî.

Êîáàëüò — âõîäèò â ñîñòàâ âèòàìèíà Â12, ó÷àñòâóþùå-
ãî â ñèíòåçå ãåìîãëîáèíà êðîâè. Íàëè÷èå â ðàñòåíèè êî-
áàëüòà ñïîñîáñòâóåò íàêîïëåíèþ äðóãèõ âèòàìèíîâ.
Ýòîò ýëåìåíò îáíàðóæåí ïî÷òè âî âñåõ äèêîðàñòóùèõ
ðàñòåíèÿõ, â êîòîðûõ ïðèñóòñòâóåò æåëåçî. Ñóòî÷íàÿ ïî-
òðåáíîñòü — 200 ìêã.

Ìàðãàíåö. Ðàñïðîñòðàíåííûé ìèêðîýëåìåíò, æèç-
íåííî âàæíûé äëÿ âçðîñëîãî è äåòñêîãî îðãàíèçìà. Ïðè-
íèìàåò ó÷àñòèå â ôîðìèðîâàíèè êîñòåé, ïðîöåññàõ êðî-
âåòâîðåíèÿ, âõîäèò â ñîñòàâ ìíîãèõ ôåðìåíòîâ. Â ðàñòå-
íèÿõ ìàðãàíåö ñòèìóëèðóåò ôîòîñèíòåç è îáðàçîâàíèå
âèòàìèíà Ñ. Îòñóòñòâèå èëè íåäîñòàòîê ìàðãàíöà ó äåòåé
âûçûâàåò çàìåäëåíèå ðîñòà, ó âçðîñëûõ — óõóäøåíèå ñà-
ìî÷óâñòâèÿ. Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü — 5—10 ìã.

Íèêåëü — ðîëü ýòîãî ýëåìåíòà åùå íåäîñòàòî÷íî èçó-
÷åíà. Âûÿâëåíî, ÷òî ñíèæåíèå êîíöåíòðàöèè íèêåëÿ â
êðîâè ïðîèñõîäèò ó áîëüíûõ öèððîçîì ïå÷åíè, êàð-
äèîñêëåðîçîì. Íèêåëü òàêæå òîêñè÷åí. Ïî ñðàâíåíèþ ñ
äðóãèìè ìèêðîýëåìåíòàìè åãî êîëè÷åñòâî âî ìíîãèõ
ïëîäàõ è ÿãîäàõ ìèíèìàëüíî.

Îëîâî. Â ïèùåâûõ ðàñòèòåëüíûõ ïðîäóêòàõ îáíàðó-
æåíî â íåçíà÷èòåëüíûõ êîëè÷åñòâàõ èëè îòñóòñòâóåò.
Îëîâî ìåíåå òîêñè÷íî, ÷åì ìåäü è öèíê, íî ìîæåò ïî-
ïàñòü â ïëîäîâî-ÿãîäíóþ ïðîäóêöèþ èç ïðîèçâîäñòâåí-
íîé àïïàðàòóðû, ìåòàëëè÷åñêîé òàðû, ïîâåðõíîñòü êîòî-
ðûõ ïîäâåðãàëàñü ëóæåíèþ. Îñîáåííî îïàñíî äëèòåëü-
íîå õðàíåíèå êîíñåðâîâ ñ ïîâûøåííîé êèñëîòíîñòüþ.
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Â êîíñåðâàõ êîëè÷åñòâî îëîâà äîïóñêàåòñÿ íå áîëåå 100—
200 ìã íà 1 êã ïðîäóêòà.

À Ë Ê À Ë Î È Ä Û. Ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ðàçíîîáðàç-
íûå àçîòñîäåðæàùèå ñîåäèíåíèÿ, îáëàäàþùèå ñèëüíûì
ôèçèîëîãè÷åñêèì äåéñòâèåì íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà.
Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûì àëêàëîèäîì ÿâëÿåòñÿ êî-
ôåèí, ñîäåðæàùèéñÿ â ÷àå è êîôå.

Ôàðìàêîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî àë-
êàëîèäû îáëàäàþò øèðîêèì ñïåêòðîì äåéñòâèÿ: îäíè
ðàñøèðÿþò, äðóãèå ñóæàþò ïðîñâåòû êðîâåíîñíûõ ñî-
ñóäîâ, òðåòüè îêàçûâàþò ñòèìóëèðóþùåå âëèÿíèå íà
öåíòðàëüíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó. Òàêèì îáðàçîì, ìåäè-
öèíà ïîëó÷èëà âîçìîæíîñòü óïðàâëÿòü ôèçèîëîãè÷å-
ñêèìè ïðîöåññàìè, ïðîòåêàþùèìè â ÷åëîâå÷åñêîì îð-
ãàíèçìå. Ñîäåðæàíèå àëêàëîèäîâ â ðàñòåíèÿõ çàâèñèò
îò êëèìàòè÷åñêèõ óñëîâèé, ïåðèîäà ðàçâèòèÿ ðàñòåíèÿ,
ñðîêà ñáîðà ëåêàðñòâåííîãî ñûðüÿ. Íàèáîëüøåå êîëè-
÷åñòâî àëêàëîèäîâ íàêàïëèâàåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî â
ïåðèîä áóòîíèçàöèè è öâåòåíèÿ ðàñòåíèé è ìîæåò äîñ-
òèãàòü äî 2—3% ìàññû ñóõîãî âåùåñòâà. Àëêàëîèäû â ëå-
êàðñòâàõ ñòðîãî äîçèðóþòñÿ, ìîãóò áûòü âåñüìà òîêñè÷-
íû, ëå÷åíèå èìè äîëæíî ïðîâîäèòüñÿ òîëüêî ïî ðåêî-
ìåíäàöèè âðà÷à.

Ã Ë È Ê Î Ç È Ä Û. Ìîëåêóëà ýòèõ ñîåäèíåíèé ñîñòî-
èò èç äâóõ ÷àñòåé: ñàõàðîâ («ãëèêîñ» ïî-ãðå÷åñêè îçíà÷àåò
«ñàõàð») è íåñàõàðíîé ÷àñòè — àãëèêîíà. Â êà÷åñòâå ñàõà-
ðîâ ïðåîáëàäàþò ìîíîñàõàðà — ãëþêîçà, ðàìíîçà, ãàëàê-
òîçà è äðóãèå; àãëèêîíîì ìîãóò áûòü âåùåñòâà ðàçëè÷íîé
õèìè÷åñêîé ïðèðîäû — êèñëîòû, àëüäåãèäû, ñïèðòû, ôå-
íîëüíûå ñîåäèíåíèÿ. Èìåííî àãëèêîíîâàÿ ÷àñòü ãëèêî-
çèäîâ îáëàäàåò âûñîêîé áèîëîãè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ.

Ãëèêîçèäû íàêàïëèâàþòñÿ â ðàçëè÷íûõ îðãàíàõ ñúå-
äîáíûõ ðàñòåíèé, â ïëîäàõ è ÿãîäàõ îíè ñîñðåäîòî÷åíû

26
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