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Сегодня все чаще можно встре-
тить названия «санблок», «сан-
скрин». Что это такое и как 
правильно выбрать?
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Недавно за обедом мой младший сын подвинул 
ко мне тарелку с фруктами со словами: «Ешь, это полез-
но для иммунитета!» Откуда пятилетний ребенок знает 
это слово? Я — точно не говорила, поэтому решила выяс-
нить, что оно означает, по его мнению. Оказалось, что, 
с точки зрения моего Владислава, иммунитет — это сино-

ним здоровья. И появляется он благодаря 
употреблению полезных продуктов и витами-
нов, баночки с которыми он уже давно изучил 
и не пропускает ни одного приема.

Конечно, его версия несколько упрощен-
ная, но в основном она совпадает с научным 
пониманием роли иммунной системы. Имму-
нитет обычно рассматривается как палоч-
ка-выручалочка в период сезонных или всесе-
зонных, как в случае с COVID-19, инфекций. 
Бытует мнение, что его можно быстро подпра-
вить нужными витаминами. Подтверждение 
этому — мировой рост потребления пище-
вых добавок для поддержания иммунитета 
в 2020 году. Однако иммунная система — самая 
сложная и малоизученная из всех систем 
организма. Высокая иммунорезистентность — 
это защита от инфекций, аллергии, аутоим-
мунных болезней и онкологии. Ее сбаланси-
рованная работа — отражение образа жизни, 
эпигенетики, но никак не сиюминутные меры. 
Конечно, есть универсальные методы укрепле-
ния здоровья. Тебе, читатель, они хорошо зна-

комы: рациональное питание, полноценный сон и регуляр-
ные тренировки. Но все большее значение приобретают 
персонифицированные рекомендации — профилактичес-
кие меры, восполнение дефицита конкретных нутриентов 
с учетом потребностей и факторов риска отдельно взятого 
человека. Мы рассказываем, как это работает, в наших 
постоянных рубриках.

Наступила весна, и сезон простуд плавно сменился 
сезоном аллергии. Что же это такое, как ее предупре-
дить и какие средства помогут справиться с симптомами? 
Об этом, уважаемый читатель, ты узнаешь на страницах 
нового выпуска NN.

Но ведь весна — это не только сезонная аллергия, 
а еще и триумф красоты. Мы не могли не уделить этому 
внимания в весеннем номере. Расскажем о гимнастике 
для профилактики варикоза, защите от ультрафиолета 
и что бы такого съесть, чтобы стать еще красивее. Весна 
идет, весне дорогу!
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Валентина Черемных

главный редактор
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Потребление биологически активных добавок растет с каждым 
годом — это общемировая тенденция. Так, в Японии и США регулярно 
принимают биодобавки 90 % и 70 % населения соответственно. В Рос-
сии этот показатель существенно ниже — по статистике, фармацевти-
ческие продукты для поддержания здоровья используют 30–40 % рос-
сиян. Люди стали более осознанно и внимательно относиться к своему 
здоровью, а в 2020 году на первое место вышли меры профилактики 
новой коронавирусной инфекции.

В период пандемии увеличился спрос на витамины С и D, цинк, 
пробиотики и Омега-3 полиненасыщенные жирные кислоты, а также 
витаминно-минеральные комплексы. По данным DSM Group, продажи 
БАДов для поддержки иммунитета за девять месяцев 2020 года соста-
вили 139 % по сравнению с аналогичным периодом 2019-го. Наряду 
с биодобавками увеличился спрос на имбирь, лимоны и чеснок — про-
дукты, считающиеся полезными для укрепления иммунной системы.

Основные вопросы, которые пациенты задают врачам и фарма-
цевтам на фоне тревожных новостей о коронавирусе, — как под-
держать иммунитет, какие полезные продукты добавить в рацион 
и как не впасть в депрессию. Медицинские специалисты подчеркивают, 
что наряду с применением биодо-
бавок для укрепления иммунитета 
и поддержания ментального здо-
ровья необходимы рациональное 
питание, достаточный сон и регу-
лярные физические нагрузки.

Увеличились продажи 
БАДов для иммунитета

Обязательное условие сбаланси-
рованной работы иммунной сис-
темы — достаточное содержание 
белка в рационе.

Достаточное 
потребление 

воды

Достаточный
сон 

Рациональное
питание

Соблюдение 
чистоты 

Снижение
уровня 
стресса

Применение 
биологических 

добавок 

Регулярные 
физические 

нагрузки
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Суточная потребность в селене 
составляет 55–70 мкг для взрос-
лых людей, для детей — 10–50 мкг 
в зависимости от возраста.
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Курс  
на активное 
долголетие

Здоровое старение — один 
из основных трендов в медици-
не и здравоохранении. Пандемия 
COVID-19 перевернула сознание 
людей в оценке возможных рисков 
для здоровья и заставила переос-
мыслить значение превентивных 
мероприятий. Это касается не толь-
ко инфекций, но и любых хроничес-
ких заболеваний. В фокусе — сред-
ства фармацевтической поддержки 
для усиления жизненного тонуса, 
сбалансированной работы иммун-
ной и эндокринной систем.

Здесь велико значение антиок-
сидантов — веществ, способных 
защищать клетки от повреждения 
свободными радикалами и прод-
левать срок их активной жизне-
деятельности. Среди них селен, 
получивший название микроэле-
мента долголетия. Селен участвует 
в работе иммунной и сердечно- 
сосудистой систем, образовании 

Se

гормонов, поддержании репро-
дуктивной функции, способству-
ет уменьшению воспалительных 
процессов. По предварительным 
данным, микроэлемент обладает 
антиканцерогенным действием, 
способен предупреждать некоторые 
виды онкологических заболеваний 
и тормозить их прогрессирование.

Организм не синтезирует селен, 
поэтому единственный его источ-
ник — пища. Но, по статистике, 
более чем у 80 % россиян обеспе-
ченность селеном ниже оптималь-
ной. Среди причин этого — при-
родный дефицит селена в почве, 
агрессивные сельскохозяйственные 
технологии, употребление рафини-
рованных и термически обработан-
ных продуктов.

Богаты селеном морепродукты, 
злаки, бразильский орех. Улучшить 
обеспеченность организма этим 
микроэлементом можно с помо-
щью сбалансированного рациона 
или биодобавок.




























































































































