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ЗДОРОВЬЕ

молочный�сахар�может�лишь�ор�анизм

с� повышенной� ч
вствительностью�ре-

цепторов���слад�ом
.�Например,�детс-

�ий�ор�анизм,�
��оторо�о�повышенная

острота�ощ
щений.�(Вспомним,�в�дет-

стве� и�мор�ов�а� �азалась� � слаще,� но

зато�и�ле�арства��орше.)

Можно�под
мать,�что�природа�специ-

ально� та�� распорядилась:� моло�о� –

толь�о�детям,�пос�оль�
�им�н
жен��аль-

ций�для�роста�и�мно�о�смаз�и�для�рас-

ро�раммирован� �енетичес�и,� а� значит,

зависит�от�национальности.�В�России�не-

переносимость� ла�тозы�встречается� 


10—75%�взрослых�людей.�Вообще,�это

хара�терная� черта�представителей� �о-

ренно�о�населения�севера�(
�90%�детей

старше� четырех� лет�—�наших�ненцев,

манси,�саами,�а�та�же�эс�имосов�Кана-

ды,�молочный�сахар�
же�не�
сваивается),

Азии,�Афри�и.�И�норировать�этот�фа�т

нельзя,� пос�оль�
� последствия�мо�
т

быть�серьезными.�Наиболее�известный

пример�—�в�лючение�в�1972—1974��одах

с
хо�о�моло�а�в�межд
народн
ю�продо-

вольственн
ю�помощь�для�пострадавших

от�зас
хи�в�ре�ионе�Сахеля�(страны�Аф-

ри�и,�северная��раница��оторых�прохо-

дит�в�Сахаре).��Прод
�ты�вызывали�
��о-

лодавших�детей��ишечные�расстройства,

серьезно�
с
�
бивших�их�состояние.

Вопрос�первичной�непереносимости

ла�тозы�в�свое�время�из
чили�доволь-

но�подробно.�В�1952��од
�
ченые�даже

составили�миров
ю� �арт
� 
потребле-

ния�моло�а.�От�это�о�напрям
ю�зави-

сит,��а��с�ладываются�этничес�ие�тра-

диции� молочно�о� животноводства� 


то�о�или�ино�о�народа.

Несмотря�на�тр
дности�с�переварива-

нием,�моло�о�—�очень�важный�прод
�т

не�толь�о�для�детей,�но�и�для�взрослых.

Например,�есть�данные,�что�ла�тоза��а-

�им-то�образом�способств
ет�
своению

�альция,�а��альций�взрослым�н
жен�не

меньше,�чем�детям,�пос�оль�
�это�един-

ственная�профила�ти�а�остеопороза.

Кроме�то�о,��ала�тоза,���оторая��обра-

з
ется��при��расщеплении���ла�тозы,�име-

ет�большое�значение�в�питании��оловно-

�о�моз�а�и�бла�отворно�влияет�на�разви-

тие�нервных�т�аней.�Еще�она�способств
-

ет��восстановлению��межс
ставной��жид-

�ости,�необходимой�для�защиты�хрящей

с
ставов�(�лавным�образом�тазобедрен-

ных,� нес
щих� наибольш
ю� на�р
з�
).

Фа�тичес�и� ре�
лярное� потребление

моло�а�о�азывает�та�ое�же�действие,��а�

и�известный�доро�ой�препарат��«Инолт-

ра»,��оторый�та�же�ре�енерир
ет�межс
-

ставн
ю�жид�ость�(о�рез
льтатах��лини-

чес�их�испытаний,�подтверждающих�это,

мы�расс�ажем�позже).

Ка��же�быть�с�тем,�что�значительная

часть�взрослых�людей�не�способна�
с-

воить�эт
�сам
ю�ла�тоз
,�то�есть�расще-

пить�ее�на��лю�оз
�и��ала�тоз
?�Мно�ие

производители�моло�а� начали� 
мень-

шать�содержание�ла�тозы�либо�вообще

ис�лючать�ее�из�моло�а�(рис.�2).�Та�ое

моло�о� вып
с�ают� завод� «Пис�аревс-

�ий»�в�Сан�т-Петерб
р�е�(1,9%�ла�тозы

вместо�обычных�4,7%)�и�фирма�«Валио»

(1%�ла�тозы).

Но�производители�моло�а�пошли�по

неверном
�п
ти!�Моло�о�без�ла�тозы�—

выхолощенный� прод
�т,� потерявший

мно�ие�свои�целебные�свойства.�Надо

не�избавляться�от�ла�тозы,�а�беречь�ее

�а��зениц
�о�а.�Н
жно�толь�о�добиться

расщепления�ее�в�ор�анизме�на��лю�о-

з
�и��ала�тоз
.

Ка��расщепляются�сахара?

Рецепторы�в�
са�
лавливают�пост
пле-

ние�слад�о�о�вещества�в�ор�анизм,�от�них

си�нал�идет�в��ор
��оловно�о�моз�а,�а�он,

в�свою�очередь,�дает��оманд
�на�выра-

бот�
�соответств
юще�о�фермента.

Одна�о�ла�тоза�–�это�хоть�и�сахар,�но

малослад�ий�(рис.�3):�она�в�шесть-семь

раз�менее�слад�ая,�чем,�например,�са-

хар-рафинад.�И�в�моло�е,��а��
же�с�а-

зано,�ее�все�о�о�оло�4,7%.�Поэтом
�ре-

цепторы�не�мо�
т�
ловить�сладость,�а

значит,�дать�си�нал�на�выработ�
�н
ж-

ных�ферментов.�Расщепить� и� 
своить
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т
щих�с
ставов.�А��а��быть�взрослым�и

пожилым�людям,��оторым�тоже�необхо-

дим��альций�для��остей�и��смаз�а�для

с
ставов?�Выход�есть,�е�о�предложили

исследователи�из�Сан�т-Петерб
р�а.

Повысить�ч
вствительность�рецепто-

ров���слад�ом
�
�взрослых�мы�не�мо-

жем.�Но�зато�мы�можем�повысить�сла-

дость�само�о�моло�а,�чтобы�зап
стил-

ся� механизм� выделения�ферментов.

Ка�их�и��а��они�мо�
т�расщеплять�ла�-

тоз
,�мы�расс�ажем�ниже.

Подсластителей�известно�мно�о:�са-

хар,�мед,��лю�оза,�фр
�тоза,�сахарин,

сорбит,� �силит,� аспартам…�Подойдет

любое� слад�ое� вещество�—� сироп,

джем�и�т.�д.�Мно�о�сладости�не�н
жно,

достаточно�все�о�0,5—1,5%�по�вес
�в

пересчете�на�сахар-рафинад,�сладость

�оторо�о� принята� за� единиц
,�—� это

терапии.�Поп
тно�подобные�испытания

проводили�на�работе�с��олле�ами,�а�та�-

же�с�родными�и�близ�ими.�В�общей�слож-

ности�в��линичес�их�испытаниях�
частво-

вали�более�100�челове�.�Рез
льтаты�о�а-

зались�схожими�во�всех�сл
чаях.

Испыт
емых�разделили�на�две�возра-

стные��р
ппы:�20—30�лет�и�55—65�лет.

Все�они�очень�плохо�переносили�обыч-

ное�нормализованное�моло�о.�Ка��пра-

вило,�даже�один�ста�ан�моло�а�вызывал


� них� расстройство� �ишечни�а.� Боль-

ным�предла�али�0,5—0,7�литра�подсла-

щенно�о�моло�а�за�один-два�приема.

Ко�да�моло�о�подслащивали�немно-

�о�(1—1,5%�по�вес
),�то�переносимость

моло�а�
л
чшалась�и�чем�слаще�было

моло�о,� тем� л
чше� была� переноси-

мость�(табл.�1).

Были�и�та�ие�испыт
емые,�
��оторых

даже�самый�слад�ий�молочный�прод
�т

вызывал� расстройство� �ишечни�а� и

даже� недомо�ание.� Это� объясняется

аллер�ичес�ой�реа�цией�на�моло�о,��о-

торая�встречается�в�4—5%�всех�сл
ча-

ев� непереносимости.

Во�всех�остальных�сл
чаях�испыт
е-

мые,�ранее�не�переносившие�моло�о,

стали� ре�
лярно� в�лючать� е�о� в� свой

рацион�не�толь�о�без�боязни��а�их-либо

побочных�последствий,�но�и�с�заметным


л
чшением� обще�о� состояния.� Ведь

если�моло�о�
сваивается,�значит,�ор�а-

низм�помимо�ла�тозы�использ
ет�и�все

остальные� полезные� �омпоненты,� со-

держащиеся�в�нем:�бел�и,�жиры,�мине-

ральные�соли.�А�в�бел�ах�моло�а�—�весь

набор� амино�ислот,� необходимых� че-

лове�
,�в�том�числе�незаменимых.

Самое� интересное,� � что� из�моло�а


далось� сделать� не� просто� полезный

прод
�т,�а�ле�арство.�Дело�в�том,�что

сладость� моло�а� можно� повысить,� и


величив�в�нем��оличество�самой�ла�-

тозы.�Она�хоть�и�малослад�ая,�но�все�же

сахар.�Пол
чится�та��называемое�высо-

�ола�тозное�моло�о.�Например,�моло-

�о�с�12%�ла�тозы�та�ое�же�слад�ое,��а�

если�добавить�в�не�о�1,0–1,5%�сахара-

рафинада.

Лечебные�и�профила�тичес�ие�свой-

ства�та�о�о�моло�а�во�мно�о�раз�силь-

нее,�чем�
�обычно�о:�чем�больше�ла�-

тозы,� тем�дольше�ее� расщепление,� а

значит,�тем�больше�ор�анизм�
сваива-

ет� �альция.�И� с� др
�ой� стороны,� чем

больше��ла�тозы�—�тем��больше�обра-

з
ется�и��ала�тозы,�а�значит,�эффе�тив-

нее�смазываются�с
ставы.

Мы�при�отовили�высо�ола�тозное�мо-

ло�о�и� тоже�провели�е�о� �линичес�ое

испытание.�Для�это�о�взяли�пять��р
пп

по�12�челове��в��аждой,��в�возрасте�от

45�до�70�лет,�страдающих�болями�в�та-

зобедренных,��оленных�или��оленостоп-

ных�с
ставах.�Всем�испыт
емым�врачи

назначали�соответств
ющие�препараты,

в�том�числе�«Инолтр
»��и�ее�анало�и,�ос-

�
л
� сахарозы� �со� стороны� �лю�озы

(фермент� В).�Молочный� сахар� тоже

можно�расщепить��а��со�стороны��ала�-

тозы,�та��и�со�стороны��лю�озы�(фер-

менты�С�и�В� соответственно).� Если� в

ор�анизме�взросло�о�челове�а�больше

не� вырабатывается� ла�таза� (фермент

С),�то�молочный�сахар�не�расщепляет-

ся��со�стороны��ала�тозы.�Одна�о�оста-

ется� возможность� расщепить� ла�тоз


со�стороны��лю�озы�(фермент�В).

Где� взять� этот�фермент?�Заставить

выделяться� в� ответ� на� пост
пление� в

ор�анизм��сахарозы.�Что�и�происходит,

�о�да�мы�подслащиваем�моло�о.�Здесь


местно�вспомнить,�что�именно�поэто-

м
�пра�тичес�и�ни�
��о�о�нет�проблем�с

переносимостью�с�
щенно�о�моло�а�и

морожено�о.

Можно�та�же�ответить�на�вопрос,�по-

чем
�хорошо�переносится�низ�ола�тоз-

ное�моло�о,�вып
с�аемое��ЗАО�«Сан�т-

Петерб
р�с�ий�молочный� завод� «Пис-

�аревс�ий».�Оно�слаще,�чем�нормаль-

ное�моло�о.�Ведь�часть�ла�тозы�в�этом

моло�е�ис�
сственно�
же�расщепили�на

�лю�оз
�и��ала�тоз
,�а��лю�оза�намно-

�о�слаще�ла�тозы.

Не�еда,�а�ле�арство

В�течение�нес�оль�их�лет�мы�проводили

испытания�на�базе��линичес�ой�больни-

цы�им.�Петра�Вели�о�о�в�Сан�т-Петер-

б
р�е.�Это�было�
добно,�пос�оль�
,�во-

первых,��онтин�ент�постоянно�менялся�и

нам�
давалось�подобрать�подходящий

возраст.� Во-вторых,� челове�,� находя-

щийся�в�стационаре�две-три�недели,�по-

стоянно�был�под�наблюдением,�и�мы�все-

�да�мо�ли�
знать�о�реа�ции�е�о�ор�аниз-

ма�на�тот�или�иной�молочный�прод
�т.

Конечно,�испытания�проводили�не�на�тя-

желых�больных,�а�на�тех,��то�ожидал�вы-

пис�и�или�находился�в�отделениях�общей

3
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примерно��одна�чайная�лож�а�на�1�литр.

При�та�ом��оличестве�мы�даже�не�за-

метим,� что�моло�о� стало� слад�им� на

в�
с,� одна�о� это�о� б
дет� достаточно,

чтобы�зап
стить�н
жный�процесс.

Ка��обман�ть�ор�анизм

Ита�,�моло�о�стало�слаще,�рецепторы

это� 
ловили�—� зап
стился�механизм

выработ�и�ферментов,�расщепляющих

сахара.�Причем�н
жна�не�обязательно

ла�таза� (с� ней� действительно� мо�
т

быть�проблемы),��одятся�и�др
�ие�фер-

менты,� расщепляющие� сахара,� в� том

числе�дисахариды,�а�значит,�и�ла�тоз
.

Известно,� что� пищеварительные�фер-

менты�имеют� очень� низ�
ю� с
бстрат-

н
ю�специфичность.�Иначе��оворя,�они

«всеядны».�Это�означает,�что�молочный

сахар�может�расщепить�на�простые�са-

хара�не�толь�о�ла�таза�(β-��ала�тозида-
за),�но�и�фермент,��оторый�расщепля-

ет,� например,� сахароз
� (сахар-рафи-

над),�а�именно��α-��лю�озидаза.
Фа�тичес�и�все�да,�на�любой�си�нал

рецепторов�о�пост
плении�в�ор�анизм

слад�о�о,�выделяется�целый�б
�ет�фер-

ментов,��оторые�в�сил
�свое�о�мно�ооб-

разия�и�«всеядности»�расщепляют�любые

сложные�сахара,�в�лючая�и�ла�тоз
.

Рассмотрим�подробнее�биохимичес-

�ий�механизм�(рис.�4).�Сахароз
�можно

расщепить�дв
мя�типами�ферментов:�β-
фр
�тоф
ранозидазами,� �оторые� ата-

�
ют� сахароз
� со� стороны�фр
�тозы

(назовем�их�
словно�фермент�А),�и�α-
�лю�озидазами,��оторые�ата�
ют�моле-

4
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Таблица�1

Процент	 испыт�емых,	 �оторые	 смо�ли	 пить	 подслащенное	 моло�о

¬Ë‰ ÔÓ‰ÒÎ‡ÒÚËÚÂÎˇ ¬ÓÁ‡ÒÚ, 1% ÒÎ‡‰ÍÓ„Ó 2% ÒÎ‡‰ÍÓ„Ó 5%  ÒÎ‡‰ÍÓ„Ó
 „Ó‰˚ ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚‡

—‡ı‡-‡ÙËÌ‡‰ 20-30 60 - 96
55-65 48 60 80

ÃÂ‰ 20-30 - 84 94
55-65 46 66 82

À‡ÍÚÓÁ‡ (‚ ‚Ë‰Â 20-30 64 78 -
ÒÛıÓ„Ó ÏÓÎÓÍ‡) 55-65 44 62 -

¿ÒÔ‡Ú‡Ï 20-30 - 70 -
55-65 - 58 -

ÀÂ˜Â·ÌÓÂ †ÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
†ÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ,

√ÛÔÔ‡
ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı

ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡‚¯Ëı ÒÂ·ˇ ÎÛ˜¯Â
˜ÂÂÁ 3 ÏÂÒ. ˜ÂÂÁ 6 ÏÂÒ. ˜ÂÂÁ 9 ÏÂÒ.

ÕÓÏ‡ÎËÁÓ‚‡ÌÌÓÂ
√ÛÔÔ‡ 1  ÏÓÎÓÍÓ 12 1 3 5

(4,7% Î‡ÍÚÓÁ˚)
¬˚ÒÓÍÓÎ‡ÍÚÓÁÌÓÂ

√ÛÔÔ‡ 2  ÏÓÎÓÍÓ 12 4 8 9
(12% Î‡ÍÚÓÁ˚)

¬˚ÒÓÍÓÎ‡ÍÚÓÁÌÓÂ
√ÛÔÔ‡ 3  ÏÓÎÓÍÓ 12 6 9 10

(35% Î‡ÍÚÓÁ˚)
¬˚ÒÓÍÓÎ‡ÍÚÓÁÌÓÂ

√ÛÔÔ‡ 4  ÏÓÓÊÂÌÓÂ 12 4 8 9
(12% Î‡ÍÚÓÁ˚)

√ÛÔÔ‡ 5 œÂÔ‡‡Ú 12 7 9 10´»ÌÓÎÚ‡ª

новное�действие��оторых�—�ре�енера-

ция�хряща�и�восстановление�смаз�и�с
-

ставов.�Первая� �р
ппа� ежедневно� три

раза�в�день�принимала�обычное�норма-

лизованное�моло�о�(4,7%�ла�тозы)� �по

250—300� �раммов� за� прием,� вторая

�р
ппа�пила�столь�о�же�высо�ола�тозно-

�о�моло�а� (12%�ла�тозы),�третья�—�по

100—150��раммов�три�раза�в�день�высо-

�ола�тозно�о�моло�а� (35%� ла�тозы),

четвертая�
потребляла�три�раза�в�день

высо�ола�тозное�мороженое�(12%�ла�-

тозы),�а�пятая��р
ппа�принимала,��а��по-

ложено�по�инстр
�ции,�«Инолтр
».

Рез
льтаты��отслеживали��девять�ме-

сяцев�и�оценивали��по�с
бъе�тивном


Таблица�2

Рез�льтаты	 лечения	 высо�ола�тозным	 моло�ом
состоянию�испыт
емых�(табл.�2),��в�ча-

стности�по�
меньшению�болей�и�
л
ч-

шению�подвижности� с
ставов.�О�аза-

лось,�что�высо�ола�тозное�моло�о�об-

ладает�не�меньшим�лечебным�эффе�-

том,�чем�препарат�«Инолтра».

Из�высо�ола�тозно�о�моло�а� �можно

при�отовить�целый�ряд�прод
�тов,�в�том

числе� �исломолочных.�Мно�о� ла�тозы

содержится�в�сыворот�е�и�обрате�(обез-

жиренном�моло�е),�поэтом
�и�они�пой-

д
т�в�дело.�Чтобы�было�в�
снее�(и�сла-

ще)�в�высо�ола�тозный�прод
�т�можно

добавить�сироп,�сахар�и�прочее�—�здесь

простор�для�фантазии�нео�раниченный.

Ка�� пиш
т� �азеты,� �омпания� «Валио»

производит�до�80�различных�молочных

прод
�тов�из�низ�ола�тозно�о�моло�а.

Наверное,�из�высо�ола�тозно�о�можно

сделать�не�меньше,���том
�же�с�лечеб-

ными�и�профила�тичес�ими�свойства-

ми.�А�по�а�та�их�прод
�тов�нет�—�про-

сто�пейте�моло�о!

Мос�овс�ий

дом

�ни�и

ре�оменд�ет

Э
ми�биотехноло�ии,�но�не�собирается�за-

ниматься� этим�профессионально.�Чи-

татели�
знают�из�нее�о�лечении�ра�а�и

�лонировании,� создании� �енетичес�и

модифицированных� сельс�охозяй-

ственных�растений�и�современных�ле-

�арственных�препаратов,� расшифров-

�е��енома�челове�а�и�передаче�инфор-

мации�в��лет�е.�Подробные�иллюстра-

ции�позволяют�л
чше�понять�эти�слож-

ные�вопросы,�а��задания�для�самопро-

вер�и�помо�
т�читателю�
бедиться,�что

материал�
своен.

Шарон�Уол
ер

Биотехноло�ия

без�тайн

М.:�Э�смо,

2008

сборни���ни��Я.И.Перельмана,�в��ото-

ром�собраны��лассичес�ие�пособия�по

ал�ебре,��еометрии�и�физи�е.�В�нем�вы

найдете�занимательные�задачи,�опыты

и� �оловолом�и.� Увле�ательные�физи-

чес�ие� ви�торины� на
чат� ло�ичес�и

расс
ждать�и�нестандартно�мыслить.�А

любопытные�примеры�из�пра�ти�и�вы-

зов
т�интерес�
�любо�о�читателя.

Я
ов

Перельман

Большая��ни�а

занимательных

на
�

М.:�АСТ,

2009

та��ни�а�предназначена�тем,��то

хочет�позна�омиться�с�основа-

«Большая� �ни�а� заниматель-

ных�на
�»�—�это�
ни�альный

Эти��ни�и�можно�приобрести

в�Мос�овс�ом�Доме��ни�и.

Адрес:�Мос�ва,�Новый�Арбат,�8,

тел.�(495)�789-35-91

Интернет-ма�азин:� www.mdk-arbat.ru


