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БЕСЕДОВАЛ: СЕРГЕЙ ПЕТРОВ

Когда на счету каждая минута, 
а решения требуют предельной 
концентрации, управление 
внутренними ресурсами становится 
стратегической задачей. Частые 
перелеты, ненормированный график, 
питание «на бегу», ночное переедание 
и хронический стресс — все это прямо 
влияет на кишечник…
Сегодня мы говорим не просто о пищева-
рении. Правильнее говорить о «втором 
мозге» — сложной нейроэндокринной си-
стеме, расположенной в кишечнике, ко-
торая производит более 90% «гормона 
спокойствия», серотонина, и напрямую 
связана с мозгом. От состояния вашего 
микробиома, триллионов бактерий, за-
висят иммунитет, уровень энергии, ког-
нитивные функции и  эмоциональный 
фон. Дисбаланс (дисбиоз) в нем — пря-
мая дорога к снижению продуктивности, 
«туману в голове» и низкоактивному вос-
палению, которое лежит в основе многих 
возрастных изменений.

«Топливо» против «помех»: 
что должно быть 
на тарелке руководителя?
Ваше питание  — не  про калории, 
а  про сигналы, которые вы  даете телу 
и микробиому.

Что нам вредит? Во-первых, са-
хар и  рафинированные углеводы. Они 
вызывают резкие скачки глюкозы, за ко-
торыми следует спад энергии и «туман 
в  голове». Во-вторых, промышленные 
трансжиры в фастфуде и выпечке. Повре-
ждают клеточные мембраны и усиливают 
системное воспаление. В-третьих, избы-
ток кофе натощак. Раздражает слизистую, 
может провоцировать выброс кортизола 
и тревожность. Наконец, обработанные 
с обилием эмульгаторов и консервантов 
продукты. Они негативно влияют на со-
став и функцию микробиома.

А что полезно? Это клетчатка — 
пища для «хороших» бактерий. Правило 
«30  растений в  неделю»: разнообраз-
ные овощи, зелень, ягоды, орехи, семе-
на льна, чиа. Каждый вид кормит разные 
полезные штаммы. Полифенолы — мощ-
ные антиоксиданты. Яркие ягоды (черни-
ка, ежевика), темный (от 80%) шоколад, 

Практическое руководство от заведующей отде-
лением гастроэнтерологии ФГБУ «Центральная 
клиническая больница с поликлиникой» Управле-
ния делами Президента Российской Федерации, 
кандидата медицинских наук Юлии Васильевны 
Григорьевой.

«Более 90% 
„гормона 
спокойствия“»
Юлия Григорьева о проблемах 
кишечника в условиях стресса
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зеленый чай, куркума. Ферментирован-
ные, но не маринованные продукты — 
натуральный источник разнообразных 
бактерий. Это квашенная без уксуса ка-
пуста, кимчи, натуральный йогурт, ком-
буча. Наконец, качественные белки 
и жиры: дикая рыба, богатая жиром оме-
га‑3, авокадо, оливковое масло, яйца. 
Они стабилизируют энергию и являют-
ся строительным материалом.

Таким образом, мы  можем по-
строить практические схемы питания 
для ненормированного графика.

Например, за два-три часа до важ-
ных переговоров или авиаперелета будут 
идеальны порция белка (рыба, куриная 
грудка) и сложные углеводы (бурый рис, 
киноа) плюс зелень. Если совсем нет вре-
мени: смузи на воде или растительном 
молоке с протеином, горстью шпината 
и ложкой ореховой пасты. Избегайте бы-
стрых углеводов (булочки, сладкие йо-
гурты), которые гарантируют сонливость 
через час.

Во  время длительного переле-
та: пейте воду — каждые один-два часа 
по стакану. Запаситесь умными снека-
ми: пакетик миндаля или грецких оре-
хов, яблоко, горький шоколад, овощные 
палочки. Откажитесь на борту от алкого-
ля и тяжелой пищи. Они усугубляют обе-
звоживание и нагрузку на печень.

При остром стрессе: сделайте 
паузу на  чашку теплого травяного чая 
из  ромашки, мяты  — это будет сигна-
лом для парасимпатической нервной 
системы успокоиться. Практикуйте глу-
бокое диафрагмальное дыхание: пять се-
кунд — вдох, семь секунд — выдох, и так 
в течение двух-трех минут. Оно напря-
мую через блуждающий нерв (главный 
нерв системы «отдых и восстановление») 
успокаивает «второй мозг».

Правда и мифы о пробиотиках: 
«таблетка счастья» или маркетинг?
Этот вопрос я, как исследователь, слышу 
часто. Давайте расставим точки над i.

Распространенный миф гласит: 
любой пробиотик из аптеки улучшит здо-
ровье. Ответ: эффект пробиотиков спец-
ифичен (разные бактерии могут иметь 
разный эффект, например, lactobacillus 

rhamnosus  GG работает на  усиление 
барьерной функции, а  bifidobacterium 
longum 1714 способна модулировать ак-
тивность мозга и снижать стресс). Бес-
контрольный прием пробиотиков может 
не помочь, а навредить.

Отсюда практический вывод: на-
значать конкретные пробиотические 
штаммы должен врач на основе анализов 
и цели. Самостоятельно разумнее рабо-
тать над питанием для «своих» бактерий.

Когда и как проходить 
плановое обследование?
Здоровье, как и любой стратегический 
актив, требует аудита. После 45 лет ау-
дит у  гастроэнтеролога должен быть 
регулярным.

Не ждите боли. Первые призна-
ки неполадок: изменение стула (запоры 
или диарея), вздутие, изжога, необъяс-
нимая усталость, непереносимость про-
дуктов, колебания веса. Базовый чекап 
кишечника может включать анализ кала 
на микробиом (расширенный, по пока-
заниям) — показывает состав бактерий, 
кальпротектин  — маркер воспаления 
в кишечнике, анализ на скрытую кровь 
(иммунохимический тест), гастроско-
пию и колоноскопию — «золотой стан-
дарт» раннего выявления изменений. 
В  ЦКБ эти исследования проводятся 
в условиях седации (медикаментозного 
сна), что делает процедуру комфортной 
и безопасной. Для занятых людей воз-
можна организация обследования в сжа-
тые сроки.

Ваше здоровье  — это не  от-
сутствие болезней. Это внутренняя 
экосистема, от которой зависит ваша эф-
фективность, ясность ума и способность 
вести за собой. Начинать надо с малого: 
добавьте горсть ягод к завтраку, выпейте 
стакан воды перед чашкой кофе, выбери-
те овощи на ужин.

Для составления персонализиро-
ванного плана питания, подбора пробио-
тиков или комплексного обследования 
вы можете обратиться к специалистам 
отделения гастроэнтерологии ЦКБ. 
Мы работаем, чтобы ваша работоспособ-
ность была долгосрочным и надежным 
ресурсом. 

Сложная 
нейроэндокринная 
система, 
расположенная 
в кишечнике, 
производит более 
90% «гормона 
спокойствия», 
серотонина, 
и напрямую 
связана с мозгом. 
От состояния 
микробиома, 
триллионов 
бактерий, зависят 
иммунитет, 
уровень энергии, 
когнитивные 
функции 
и эмоциональный 
фон человека


