
Телефон:(212) 387-0299

ПОИЕДЕЛЫШК 22 МЮЛЯ

гло здоровье и жизнь
7Л0 ЗОЛОТОЙ ПЬЕДЕСТАЛ
•ЯО КОРОЛЕВА МАРГО

.» ЙК8ГЙЙ~'"""“"
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Телевиэионный фильм.
Аргентина, 154-я серия

12:30 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...
Овэор американской прессы
Ведущий Геннадий Кайо*

12 !!Я^стоГ^^япрограш,а

Ведущий Борис РаОинер
2Я0 БОЛЫКАЯ СТИРКА. Ток-шоу
ЗЛО ПРОВИНЦИАЛКА

Телеаиэионный фильм.
Аргентина, 155-я серия

3:40 НОВОСТИ КУЛЬТУРЫ
3:50 БУДЕМ ЗНАКОМЫ!

Телефильм, Россия, 20-я серия
4:25 НОЧНОЙ ПОЛЕТ
5Я0 EXPRESS НОВОСТИ

ЧТО ХОЧЕТ ЖЕНЩИНА. Ток-шоу
5:30 ДНЕВНИК ФИНАНСИСТА

Ведущий Сергей Еаелее
6:00 ВРЕМЕЧКО

Российская народно-информационная
программа

6:30 И ЗАВТРА ЛЮБОВЬ
Телесериал, Франция, 117-я серия

7Я0 ВЕСТИ. Информационная программа
8Я0 ПРЕМЬЕРА! ТРОЕ ПРОТИВ ВСЕХ

Телеаиэионный фильм.
Россия, 1-я серия

8:50 СПОКОЙНОЙ НОЧИ, МАЛЫШИ!
9Л0 МИР СЕГОДНЯ

Информационная программа
ЮЛ0 КОРОЛЕВА МАРГО

Телесериал, Россия, 15-я серия
11 ДО АНШЛАГ
12.ЧЮ НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...

Обэор американской прессы

Ведущий ГениадийКацое
12:30 ВЕСТИ. Информационная программа
1Я0 ВРЕМЕЧКО. Российская народно-

информационная программа
1:30 НОЧНОЙ ПОЛЕТ
2Я0 ТРОЕ ПРОТИВ ВСЕХ

Телефильм. Россия, 1-я серия
ЗЯО ПРОГРАММА

ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

ВТОРНИК 23 МЮЛЯ

7:00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

8Я0 КОРОЛЕВА МАРГО
Телесериал, Россия, 15-я серия

0Я0 ДОБРОЕ УТРО
11:45 ПРОВИНЦИАЛКА

Телеаиэионный фильм,
Аргентина, 155-я серия

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

Ведущий Геннадий Кацое
1Я0 ВРЕМЯ. Информационная программа
1 :Э0 ЛИТЕРАТУРНЫЙ РАЗГОВОР

Ведущий Илья Гракоасхий
2:00 СПОРТ ЗА НЕДЕЛЮ
ЗЯО ПРОВИНЦИАЛКА

Тб/ювизиомныйфильм
Аргентина. 156-я серия

3:40 НОВОСТИ КУЛЬТУРЫ
3:50 БУДЕМ ЗНАКОМЫ!

Т*ОООВПЗИОІ и<ый фильм
Россия, 21-я серия

4:25 НОЧНОЙ ПОЛЕТ
ЗЯО EXPRESS НОВОСТИ

ЧТО ХОЧЕТ ЖЕНЩИНА. Ток-шоу
5:30 ПАРТИТУРЫ НЕ ГОРЯТ
6Я0 ВРЕМЕЧКО

Российская народно-информационная

НОВОЕ РУССКОЕ СЛОВО-Russian Daily-NOVOYE RUSSKOYE SLOVO

ПРОГРАММА# ПЕРЕДАЙ
22 июля - RTNF^WMNB28 ИЮЛЯ ІУ

Редакция рвдио RTN

оставлявг іа собой право

вносить иэмвиения

■ программу передай

Твлвфон сплела подписки

и обслужиаания радио

RTN 1-800-222-2786,
1-888-301-2655

СМОТРИТЕ НОВОСТНУЮ ПРОГРАММУ "ВРЕМЯ" КАЖДЫЙ ДЕНЬ НА КАНАЛЕ RTN/WMNB!!!
программа

8:30 И ЗАВТРА ЛЮБОВЬ
Телесериал. Франция. 118-я серия

7:00 ВЕСТИ. Информационная программа
8:00 ПРЕМЬЕРА! ТРОЕ ПРОТИВ ВСЕХ

Телеаиэионный фильм.
Россия, 2-я серия

8:50 СПОКОЙНОЙ НОЧИ, МАЛЫШИ!
9:00 МИР СЕГОДНЯ

Информациойная программа
10:00 КОРОЛЕВА МАРГО

Телесериал, Россия, 16-я серия
11Я0 СПОРТ ЗА НЕДЕЛЮ
12Я0 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...

Обэор американской прессы

Ведущий Геннадий Кацое
12:30 ВЕСТИ. Информационная программа
1:00 ВРЕМЕЧКО

Российская народно-информационная
программа

1:30 НОЧНОЙ ПОЛЕТ

2:00 ТРОЕ ПРОТИВ ВСЕХ
Телеаиэионный фильм,
Россия, 2-я серия

ЗЯО ПРОГРАММА

ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

СРЕДА 24 ИЮЛЯ

7Я0 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

„

8:00 КОРОЛЕВА МАРГО
Телесериал, Россия, 16-я серия

9:00 ДОБРОЕ УТРО

Информационная программа
11:45 ПРОВИНЦИАЛКА

Телеаиэионный фильм.
Аргентина, 156-я серия

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

Ведущий Геннадий Кацое
100 ВРЕМЯ. Информационная программа
1:30 ЛИТЕРАТУРНЫЙ РАЗГОВОР

Ведущий Илья Гракоаский
2:00 МОЯ СЕМЬЯ. Ток-шоу
3:00 ПРОВИНЦИАЛКА

Телевиэионный фильм,
Аргентина. 157-я серия

3:40 НОВОСТИ КУЛЬТУРЫ
3:50 БУДЕМ ЗНАКОМЫ!

Телевиэионный фильм,
Россия, 22-я серия

4:25 НОЧНОЙ ПОЛЕТ
5:00 EXPRESS НОВОСТИ

ЧТО ХОЧЕТ ЖЕНЩИНА. Ток-шоу
5:30 ДАВАЙТЕ ГОВОРИТЬ

ПО-АНГЛИЙСКИ
Программа Марка Голуба

6:00 ВРЕМЕЧКО
Российская народно-информационная
программа

6:30 И ЗАВТРА ЛЮБОВЬ
Телесериал. франция. 119-я серия

7:00 ВЕСТИ. Информационная программа
8Д0 ПРЕМЬЕРА! ТРОЕ ПРОТИВ ВСЕХ

Телевиэионный фильм,

Россия, 3-я серия
8:50 СПОКОЙНОЙ НОЧИ. МАЛЫШИ!

9Л0 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

10:00 КОРОЛЕВА МАРГО

Телесериал, Россия. 17-я серия
11:00 БОЛЬШАЯ СТИРКА. Ток-шоу
12:00 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...

Обэор американской прессы
Ведущий Геннадий Кацое

12:30 ВЕСТИ. Информационная программа
1Я0 ВРЕМЕЧКО

Российская народно-информационная
программа

1:30 НОЧНОЙ ПОЛЕТ
2:00 ТРОЕ ПРОТИВ ВСЕХ

Телефильм. Россия. 3-я серия
ЗЛО ПРОГРАММА

ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

ЧЕТВЕРГ 25 ИЮЛЯ

7:00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

8Л0 КОРОЛЕВА МАРГО
Телесериал, Россия, 17-я серия

9ДО ДОБРОЕ УТРО
Информационная программа

11:45 ПРОВИНЦИАЛКА
Телевиэионный фильм.
Аргентина. 157-я серия

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

Ведущий Геннадий Кацое
1ДО ВРЕМЯ. Информационная программа

1:30 ЛИТЕРАТУРНЫЙ РАЗГОВОР
Ведущий Илья Г ракоеский

2:00 БОЛЬШАЯ СТИРКА. Ток-шоу
3:00 ПРОВИНЦИАЛКА

ТРПЛЙИІИОННЫЙ ЙИПЫ1
I ѴПи«*Ті«ЭГІѴІ 1* ІІЛГІ Fillиня

Аргентина, 158-я серия
3:40 НОВОСТИ КУЛЬТУРЫ
3:50 БУДЕМ ЗНАКОМЫ!

Телевиэионный фильм.
Россия, 23-я серия

4:25 НОЧНОЙ ПОЛЕТ
5:00 EXPRESS НОВОСТИ

ЧТО ХОЧЕТ ЖЕНЩИНА. Ток-шоу
5:30 ДЕРЕВО ЖИЗНИ

Программа Льва Кацина
6:00 ВРЕМЕЧКО

Российская народно-информационная
программа

6:30 И ЗАВТРА ЛЮБОВЬ
Телесериал. Франция. 120-я серия

7ДО ВЕСТИ. Информационная программа
8:00 ПРЕМЬЕРА! ТРОЕ ПРОТИВ ВСЕХ

Телевиэионный фильм.
Россия, 4-я серия

8:50 СПОКОЙНОЙ НОЧИ, МАЛЫШИ!

9:00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

10Д0 КОРОЛЕВА МАРГО

Телесериал, Россия, 18-я серия
11:00 МОЯ СЕМЬЯ. Ток шоу
12ДО НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...

Обэор американской прессы

Ведущий Г еннадийКацое
12:30 ВЕСТИ. Информационная программа
1ДО ВРЕМЕЧКО. Российская народно-

информационная программа
1:30 НОЧНОЙ ПОЛЕТ
2:00 ТРОЕ ПРОТИВ ВСЕХ

Телевиэионный фильм,
Россия, 4-я серия

3:00 ПРОГРАММА
ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

«

ПЯТНИЦА 26 ИЮЛЯ

7.00 МИР СЕГОДНЯ
Информационная программа

8ДО КОРОЛЕВА МАРГО

Телесериал, Россия, 16-я серия
9ДО ДОБРОЕ УТРО

Информационная программа
11:45 ПРОВИНЦИАЛКА

Телефильм. Аргентина. 158-я серия
12:30 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...

Обэор американской прессы

Ведущий Геннадий Кацое
1ДО ВРЕМЯ. Информационная программа
1:30 ГЛАВА ЗА ГЛАВОЙ

Роман •■Двор" - -Красноармейка
Оля Чеперуха»
Программа писателя Аркадия Львова

2:00 НА ФУТБОЛЕ
С ВИКТОРОМ ГУСЕВЫМ

2:30 ДЕРЕВО ЖИЗНИ
Программа ЛьваКацина

3:00 ПРОВИНЦИАЛКА
Телевиэионный фильм.
Аргентина, 159-я серия

3:40 НОВОСТИ КУЛЬТУРЫ
3:50 БУДЕМ ЗНАКОМЫ!

Телевиэионный фильм.
Россия, 24-я серия

4:25 МАЛЫЕ МУЗЕИ
САНКТ-ПЕТЕРБУРГА
Музей истории
политической) сыска России

5ДО EXPRESS НОВОСТИ
ЧТО ХОЧЕТ ЖЕНЩИНА. Ток-шоу

5:30 У НАС В АМЕРИКЕ

Программа Аркадия Кагана

6ДО ВРЕМЕЧКО

Российская народно-информационная
программа

6:30 НЕДЛИННЫЕ ИСТОРИИ

6:50 КОМПАНИЯ HEALTH & COMFORT

ПРЕДСТАВЛЯЕТ...
Спонсорская программа

7:00 И ЗАВТРА ЛЮБОВЬ
Телесериал. франция, 121-я серия

7:30 НОВОСТИ

Информационная программа
8:00 ПРЕМЬЕРА! ТРОЕ ПРОТИВ ВСЕХ

Телевиэионный фильм
Россия. 5-я серия

8:50 СПОКОЙНОЙ НОЧИ. МАЛЫШИ!
9:00 МИР СЕГОДНЯ

Информационная программа

10Д0 XX ВЕК. ИЗБРАННОЕ
Станислаа Ростоцкий

11 ДО ПОЛЕЧУДЕС
12:00 НИ ДНЯ БЕЗ СТРОЧКИ...

Обэор американской прессы

Ведущий Г еннадий Кацов
12:30 ВРЕМЯ. Информационная программа
1:30 ВРЕМЕЧКО

Российская народно-информационная
программа

2:00 ТРОЕ ПРОТИВ ВСЕХ

Телевиэионный фильм.
Россия, 1-я серия

ЗД0 ПРОГРАММА

ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

СУББОТА 27 ИЮЛЯ

7:00 АНАЛОГИ О РЫБАЛКЕ
7:30 СЕНСАЦИЯ! СЕНСАЦИЯ?

СЕНСАЦИЯ...
8ДО МИР СЕГОДНЯ

Информационная прог рамма
9ДО У НАС В АМЕРИКЕ

Программа Аркадия Кагана

9:30 ТЕМ ВРЕМЕНЕМ. Тележурнал
10:00 МОЙЦИРК
10:30 БЛИСТАТЕЛЬНЫЙ

САНКТ-ПЕТЕРБУРГ

«Вторая Родина»: Карл Дидло.
’

Мариус Ивановин Петипа
11:15 БАБУШКИНЫ РЕЦЕПТЫ
11:30 СМЕХОПАНОРАМА
12:00 КРУГЛЫЙ СТОЛ

Ведущий Ьорис Рабинер
12:30 ПОКА ВСЕ ДОМА
1ДО НОВОСТИ
1:30 РЯДОМСТОБОЙ. Ток-шоу
2:30 ПЕТРУШКА Ьалег
3:15 НОВОСТИ КУЛЬТУРЫ

3:30 ВЕСТИ. Информационная гіроі рамма

4:00 КОГДА-НИБУДЬ
Художественный фильм Индия

6:30 ОТ ФОРТЕ ДО ПЬЯНО

Музыкальная программа, вып 15

7:00 НЕЗАВИСИМОЕ РАССЛЕДОВАНИЕ
8:00 ИСЧЕЗНОВЕНИЕ

Драма. Франция Реж Жаклин Велф
В ролях Стефани Адран

Даииэл Желен.Томаш Аброл
9:30 ВОКЗАЛ МЕЧТЫ
10:00 ЗЕРКАЛО

Программа Николая Сванидзе
10:35 РЕАЛЬНАЯ МУЗЫКА

Концерт
12:00 ВЕСТИ. Информационная программа
12:35 НА ФУТБОЛЕ

С ВИКТОРОМ ГУСЕВЫМ
1Л5 СТРАНСТВИЯ МУЗЫКАНТА

1:30 ШКОЛА ЖЕН

Художественный фильм
ЗД0 ПРОГРАММА

ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

ВОСКРЕСЕНЬЕ 28 МЮЛЯ

7ДО РЯДОМ С ТОБОЙ. Ток-шоу
8ДО МАЛЫЕ МУЗЕИ

САНКТ-ПЕТЕБУРГА
8:30 ПАПА, МАМА ИЯ -

СПОРТИВНАЯ СЕМЬЯ

9:30 ПОЛЕ ЧУДЕС
10:25 С ЛЕГКИМ ПАРОМ!

Развлекательная программа
11ДО ЗДОРОВЬЕ И ЖИЗНЬ

11:30 ЗОЛОТОЙ ПЬЕДЕСТАЛ
12:00 ВЕСТИ НЕДЕЛИ

Информаціонна) программа

1:15 МАЛЕНЬКИЙ КОНЦЕРТ
1:30 ЛЕ ХАИМ. Программа Марка Голуба
2:00 ПОЛЕТ НАД ГНЕЗДОМ ГЛУХАРЯ

Михаил Цитриняк и Борис Кинер
2:30 КИММЕРИИСКИЙ ЗАТВОРНИК

Документальный фильм. 1-я серия
4ДО ШУТКА ЗА ШУТКОЙ

Развлекательная программа
5:00 ЛЕОНИД ГУРЕВИЧ

Документальный фильм
Вступительное слово

Симы Березанской
6:05 ЧТО НОВЕНЬКОГО?

Ведущая Валентина Печорина
6:30 СЕНСАЦИЯ! СЕНСАЦИЯ?

СЕНСАЦИЯ...
7ДО КАК ЭТО БЫЛО... Ьункер Гитлера
8:00 СЕДАЯ ЛЕГЕНДА

Историко - приключенческий
фильм В ролях: Ивона Павляк Лембит

Ульфсак, Ивар Калныньш. Алла

Мурина. Леон Немчик

Рѳжиссер - Богдвн Поремба
10:00 «БОЛЬШАЯ СТИРКА»

Закрытие сезона

Развлекательная программа
12:00 МИРОВАЯ КОЛЛЕКЦИЯ

КОРОТКОМЕТРАЖНЫХ

ФИЛЬМОВ • УГРЮМЫЙ ОТЕЛЬ
Производство США

12:45 БЛИСТАТЕЛЬНЫЙ
САНКТ-ПЕТЕРБУРГ

1:15 ТЕМ ВРЕМЕНЕМ

Тележурнал
1:45 ИЗ ЖИЗНИ ЗЕМСКОГО ВРАЧА

Художественный фильм
2:40 МАЛЕНЬКИЙ КОНЦЕРТ
3:00 ПРОГРАММА

ДЛЯ ПОЛУНОЧНИКОВ

о
| WMNB

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

1 800 222 2786

Яже вам говорил!
molecules of fat. By the late 60"s, re-

searchers had shown that high trigly-
ceride levels were at least as common

m heart-diseasepatients as high LDL
cholesterol, and thateating a low-fat,

high-carbohydrate diet would, for many
people, raise their triglyceride levels,
lower theirH.D.L levels andaccentuate

what Gerry Reaven, an endocnnologist
atStanford University, called Syndrome
X. This is a clusterofconditions that can

lead to heart disease and Type 2
diabetes » («What if It's All Been a Big
Fat Lie?», New York Times Magazine,
07/07/02, www nytimes.com/2002/07/
07/magazine/07FAT html)
И на родном языке:

« Убедитѳльный примѳр того, на-

сколько упрощенно были поняты j
рекомендации избѳгвть жирное, \
подтверждается их ѳлиянием - по

сути, потѳнциально смертель-
ныя - на уровень триглицеридов [в
плазме крови - К М ), которые явля-

ются молекуламижиров. Уже в кон- і
це в0-х годов ученые продемонст-
рировали, что для пвциентов-сер-
дечников высокий уровень тригли-
церидов так же характѳрѳн, как и

высокий уровень LDL холестерина,
и что у многих обезжиренная диѳ-

тв, богатая углеводами, повыша-

ет уровень триглицеридов, пони-

жаѳт уровень HDL и усугубляет
состояние, которому Джерри Ре-

вѳн, эндокринолог Станфордского
университета, дал нвзваниѳ Син-

дром X - совокупность состояний,

вѳдущих к болѳзням сердца и сахар-

ному диабету II типа »

Надо же Мне только остается до-

бавить: Яже вам говорилиIЕщё четы-

ре года назад
Чтобы не быть голословный,

позвольте привести две выдержки из

моей книги « Функционапьное пита-

ние», опубликованной аж. в 2000

году. Сначала о триглицеридах:
«Фуикциональная диета и уровень

холестерина. ѵ

У вас может возникнуть правомер-
ный вопрос: «Уменьшится ли мой

уровень холестерина на функцио-
налыюм питании /» Не знаю... Наш
опыт работы с папиеігтамипоказыва-

ет, что уровень холестеринау них ос-

тается примерно тем же или повыша-

ется, однакосоотношеіше LDL («хо-
рошею) и HDL(«плохого») холесте-

ринаменяегся в сторону «хорошею»,
и их аггерогенный индекспонижается.

Впсчатляет и то, что у них заметно

падастуровень триглицеридов, обыч-

но, до 100 и ниже (от 50до 200счита-

Нвт пророка в своем отечвстве...

Зато сколько больныхі

|
“

| Если вы жи-

#вете,
как мы, в

пригорода,
летними ноча-

ми вы, навар-
ное, слышите

хор цикад -

волнообраз-
< . -

Kiflfi" ии стрекот

невидимыя

глазу насекомых, усиленный, как ка-

нонада, сотнями тъюяч, может быть,
миллионами безликих особей из от-

ряда равнокрылыя. .

Если же вы живете, как и мы, в США,
безусловно, и днём и ночью вы слы-

шите неотступный, навязчивый хор

невидимых глазу ученых, поющих о

вреда жиров, усиленный, как кано-

нада, голодными на сенсацию прес-
сой, телевидением и Интернетом,
лихо поддержанный стрекотом рек-
ламы жадных на прибыль мульти-

национальных корпораций и, нако-

нец, агрессивно, «с курком у виска»,

вбитый в ваше сознаиие в кабинете

врача: «Не хорошо, не хорошо, ува-
жаемый (-ая)... Холествринчик у
вас не того... Высокой... Немед-

ленно прекратите есть жирное!»
Как тут устоять под таким безжалос-

тный напором, если альтернатива -

инфаркт, а то и хуже...
-А что если это есв большая жир-

ная ложь? - изредка гтоднимают го-

лову и задаютсебе и окружающим

вопрос вероотступники-ренегаты.
- Писк мелкой вши... - утверждают

«праведники» . И вдруг, как кирпич
на голову, обрушивается.
шА что если злю всё большая

жирная ложь?» - слрашивает Нью-

Йорк Таймс, да и не где-нибудь на

эадворках, а на обложка воскресного

приложения ..
И объясняет:

Последние три десятилетия про-
шли подзмаменем борьбы с жирами
в тарелках и умах американцве. Поче-

му собственно, жиры вредны - никто

не амит. Вред жиров никогда на был

доказан Взаимосвязь между жира-
ми и сердечно-сосудистыми заболе-

ааниями не прослеживается, скорее

ивоборот - авторитетные исследова-

ния, проведенные на база сотвн ты-

сяч американцев, пвказывают, что

чам больше вдиете жиров, тем здо-

ровве... Но кто-то посчитвл нвоборот
и предложил заменить жиры углево-

дами (фруктами, овощами, злаковы-

ми, бобовыми), чтобы оздоровитъ на-

цию... А сегодня, как сообщает Нью-

Йорк Таймс, оказывается, что:

и Утверждение, что углеводы в диете
полезны для здоровья, никогда не

было подтверждено ни одним науч-
ный исследованием

я Рекомендации о пользе углеводов
- результат заседаний сѳнатского

комитета, в составе которого не

было ни одного врача По материа-
лам этих заседаний в феврале 1977

года был опубликован документ
«Dietary Goals for the United States»

(«Цели диеты в США»), Отсюда -

пошло-поехало...

е Правительство США, Националь-
ный институт здоровья (National
Instituteof Health) и частные органи-
зации вложили сотни миллионов

долларов в исследования, чтобы

доказать пользу углеводов для здо-

ровья, но ни одно из этих исследова-

ний не подтвердило это предполо-
жение.

я За двадцать с лишним лет пропа-
ганды «эдороеого» питания,богата-

го углеводами и без жиров, в США

вспыхнули неслыханные эпидемии

ожирения (62% населения), Сахар-
ного диабета и сердечно-сосудистых
заболеваний.

я Ученые систематически подтасовы-
вают выводы поверхностных иссле-

дований под желаемые, чтобы хоть

как-то поддержать догму о пользе

углеводов. Врачи рекомендуют мно-

го углеводов и мало жиров на основа-

нии статей в популярной пресса,
я Углеводы в диете повышаютуро-

вень триглицеридов и «нездорово-
го» (LDL) холестерина, понижают

уровень «эдороеого» (HDL) холесте-

рина и значительно увеличивают
риск сердечно сосудистыхзаболева-
ний - от инфарктов до инсультов.

вМтвсяаівдивтв-осиоиіаяпцеві
на ожирения. Это было известно

еще в начало XIX века, когда углево-
ды (сахар, мука, фрукты) только на-

чинали входитъ в диету обеспечвн-

ных европейцев и американцев.
в Раствт число независимыя иссявдо-

ваний, которые подтвврждают, что

питание, богатое белками и жирами

(мясо, рыба, птица) - самое опти-

мальное для человека.

Верится с трудом? Судите сами (из
оригинала):
« The crucialexample of howthe low-fat

recommendations ware oversimplified
is shown by the Impact - potentially
lethal, In tact-of low-fat diets on tri-

glycerides, which are thecomponent

ется нормальный). При таких показа-

тслях, согласно мнению специалис-

тов, суммарный уровень холестерина
существенной роли в патогенеэе ише-

мической болезни сердца и атероск-
лероза не играет» («Функциональ-
ноѳ питание»,3-е издание, стр 56).

А теперь, о жира*
«Чем жирней, тем лучше...

Жирыкритически важны дляпище-

варсния и усвоения витаминов. Жир-
ная пища быстро дает чувство насы-

щенна и стимулирует пишеварение. У
нас в органитме даже есть орган(жел-
чныйпузырь),функция которою - оп-

тимальное усвоения жиров. Если вди-

ете нет жиров, в желчном пузыре, из-

за застоя, образуются камни. Камни

іравмируют стенки желчною і іузыря,
провоцируют инфскции и кошмар-
ные боли.

Сегодня в fat-free США удаление
желчною пузыря - одна из наиболее
часто выполняемых операций. Kiss

goodbyeздоровью и долголетаю без
желчною пузыря - жиры критически
необходимы для усвоения жирорас-
творимыя витаминов D, А (beta-
carotene), К и Е. Дефицитжиров в ди-

I ere влечет за собой потерю памяти,
психические расстройства, де-

прессию, импотснцию, ранний кли-

макс, менструальные боли, беспло-

дие, анемию, остеопороз, диабет, ги-

пертонию, атеросклероз и весь букет
дегенеративныхзаболеваний, от рака

і до Альцгеймера.
Самые подходящиедля организма

жиры - это насыщенные животные

жиры (сало, органическое сливочное

масло, сливки, вметана) и полина-

сыщенныерастительные жиры, кото-

рые не прошли термическую обра-
ботку - оливковое и подсолнечное
масла холодногоотжима. Если вы на-

ходитесь в процессе пахудения или ре-
абилитациипосле «болезней от еды»,
откажитесь от всех без исключения ра-
стительныя масел, втом числе оливко-

вою и подсолнечною. Без раститель-
ныя масел в диете очень важно регу-

лярно принимать рыбий жир, кото-

рый бопгг незаменимыми жировы-
ми кислотами из группы omega-3.

Маргарин, обычнаясметана (смссь
сухого молока, овощного жира, волы

и эмульгагоров из процес-

сированныесыры, взбитое сливочное

масло (whipped butter) и безымянные

«овощные» масла - все это неста-

бильныегидрогенизированныежиры,
которые не только бесіюлезныдляорга-
низма сточки эрения питательности,но

и иэ-за своей нестабильности раэруша-
ют ваши сосуды(free radicalsoxidative

damage)и являются одной® ключевыя

причин эпидемии сердечно-сосу-
дистых и раковыя заболеваний.

Конечно же, все эти синтетические

продукты суперприбыльны для их I
производителей и нродавцов: норма
прибыли на маріаринс. взбитом сли-

вочном масле. искусственной смета-

не (reconstituted sour cream) и овощ-
ныя маелдх - 80%-95%. Кроме того, у
них нракіичсскинелимитированный
срок храненияблагодаря синтети-

ческим красителям, стабилизаторам и

консервантам. Сомневаетссь? Читай-
те этикетки.

Кстати, вСІІІА продукт можно назы-

вать «natural», когда натуральный ком-

понентсосіадіяет всего 50%.Вог гак

под лозунгами «allnatural»,«lowfat»,
«cholesterol free», «fat free», «sugar
free» и другими и под прикрытием
American HeartAssociation («крыша»
обеспечиваезся за счег сіюнсорских
взносов) - каши (cereals) и маргарин
стали «лечебнымипрепаратами»дзя

сердечников и ;шабегиыов. Всем хоро-
шо - ассоцианиям. нроизводизелям,
фармацевтическим фирмам, врачам,
больницам: чем больше больныя, тем

выше прибыль.
Ожидается, что расходы на ааравоох-

ранеіше в СІНА, и так самые большие
в мире, вырастут с одного триллиона
додіаров сег одня до двухтриллионов
в 2010году. Так что, готовьте ваших де-
тей к поступлснию в медицинскую

школу и не ешьте вы эту «fat-free» га-

дость. В про гивном случае,вы вряд іи
,

доживете до их диплома и нондомини-

ума в Манхэттене,а они - вряд ли смо-

гу! учиться на одни пятерки, чтобы

попасть в медицинскую школу.
И в заключенію, напомню вам. что в

незабвенныееовстекие времена, когда

предіфиимчивые продавцы разбавля-
ли жирнуюсмеіану. обиженные іраж-

дане требовали жалобную книгу. Се-
годня эти же гражданепереплачивают
за обезжиренную(low-fat) сметану,
гордятся «правильным» питанием и...

непременно лечатся от гипертоиии,
атеросклероза, остеопороза - коли-

чество медицинских офисов на квартал
в Бруклине уступает разве что коли-

чествуприпаркованныя автомобилей»

(«Функционапьное питание », 3-е иэ-

дание, стр. 75-76).
Как видите, многочисленные читате-

ли моей книги, уже давно спедующие
моим рекомендациям, на несколько

лет впереди «fat-free» американцев и

наших соотечественников, которые вой

еще «ждут у моря погоды», расплачи-
ваясь за «непогоду» своим здоровьем
и внешним видом
-Константин откуда же взялся

такой маразм? - возможно, спро-
сите вы

- Видите ли, господа, головной мозг

в основном состоит из жира и холе-

стерина. .. - отвечу я. - Откуда же

взяться уму-разуму у целого поко-

ления ученых с « обезжиренными»
мозгами ?

В следующем номере мы еще раз
обсудим «врага народа» номер
один Разговор, конечно же, пойдет
о холестерине .. Если Вам не терпит-
ся «узнать врага в лицо», ищите ин-

формацию в моей книге кФункцио-
нальное питание»

В субботу, 13 июля, с 12:00до 4:00 я

буду рад ответитъ на ваши вопросы или

подписать ваш экземпляр книги в ма-

га зи не «Санкт-Пѳтербург», а в вос-

кресенье, с 1:00 до 5:00 , в магазине

«Forces of Nature» До встречиі
КонстантинМонастырский, C.N.C.
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