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Резюме. Розглянуто питання впровадження вікових традицій та сучасних досягнень східної 
китайської медицини у практику збереження здоров’я, профілактики та досягнень високих 
спортивних результатів на сучасному етапі розвитку спорту в Україні. Дано вибіркову 
характеристику дієтичних добавок, які є актуальними для вживання практично в усіх видах 
спорту для підтримки здоров'я спортсменів у поєднанні з використанням науки біоритмології.
Ключові слова: здоров’я, східна китайська медицина, культура здоров’я, кордіцепс, кальцій, 
зелений чай, природні біоритми, спорт.

Summary. The paper considers implementation of ancient traditions and modern achievements of 
eastern Chinese medicine into the health care practice, prevention and achievement of high sports 
results at the current stage of sport development in Ukraine. Selective description is provided for 
dietary supplements that are actual for the use practically in all types of athletes’ health care com-
bined with the use of science biorytmologiya.
Key words: health, eastern medicine, culture of health, cordyceps, calcium, green tea, natural 
biorhythms, sport.
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Êóëüòóðà ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ íà Âîñòîêå èñ-
÷èñëÿåòñÿ òûñÿ÷åëåòèÿìè. Áîëåå 5000 ëåò íàçàä â 
äîëèíå Æåëòîé ðåêè âîçíèêëà öèâèëèçàöèÿ, ïî-
òîìêàìè êîòîðîé ñòàëè êèòàéöû, è èçíà÷àëüíî èõ 
ðåëèãèåé ñòàëî èñïîëíåíèå çàêîíîâ ïðèðîäû. Íà 
ìíîãî âåêîâ ðàíüøå, ÷åì äðóãèå íàðîäû, êèòàéöû 
ïîçíàëè ìíîãèå íàïðàâëåíèÿ ìåäèöèíû. Ãëàâíûì 
ïðèîðèòåòîì â îöåíêå ðàáîòû âðà÷åé ñ÷èòàëîñü 
îòñóòñòâèå áîëüíûõ. Êóëüòóðà ñîõðàíåíèÿ çäîðî-
âüÿ â Êèòàå âêëþ÷àåò ñîòðóäíè÷åñòâî ñ åñòåñòâåí-
íûìè è ãóìàíèòàðíûìè íàóêàìè, ñîöèî ëîãèåé. Îíà 
ó÷èòûâàåò òî, ÷òî ïîääåðæàíèå ñîñòîÿíèÿ ïîëíîãî 
çäîðîâüÿ ñâÿçàíî ñ ïðàâèëüíîé ïðîôèëàêòèêîé è 
ñâîåâðåìåííûì ëå÷åíèåì, ãàðìîíèåé, åäèíåíèåì 
÷åëîâåêà ñ ïðèðîäîé è ñ÷èòàåò, ÷òî ðàçâèòèå çàáî-
ëåâàíèé — ýòî ñëåäñòâèå âûõîäà èç ðàâíîâåñèÿ 
ãëàâíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà. Ñëåäîâàòåëüíî, â Êèòàå 
áèîðèòìîëîãèÿ è õðîíîòåðàïèÿ èñïîëüçóþòñÿ ñ 
äðåâíèõ âðåìåí. Äëÿ ïîääåðæàíèÿ ðàâíîâåñèÿ â 
îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ðåêîìåíäóåòñÿ öåëåíàïðàâ-
ëåííîå ïèòàíèå — äîñòàâêà íóæíûõ ïèòàòåëü-
íûõ ýëåìåíòîâ â ñèñòåìó èëè îðãàí â îïðåäåëåí-
íîå âðåìÿ. Äëÿ öåëèòåëüíûõ è ìåäèêàìåíòîçíûõ 
ñðåäñòâ èñïîëüçóåòñÿ íàòóðàëüíîå ñûðüå. 

Ïîçèòèâîì çàïàäíîé ìåäèöèíû åñòü íàëè÷èå 
áîëüøîãî àðñåíàëà ìåäèêàìåíòîâ è ñðåäñòâ äëÿ 

áûñòðîãî ðåàãèðîâàíèÿ (ïðè îñòðûõ, êðèòè÷åñêèõ 
ñîñòîÿíèÿõ â ñ÷èòàííûå ìèíóòû ìîæíî êóïèðî-
âàòü ïðèñòóï, ñïàñòè ÷åëîâåêà). Äàëåå îíà äåéñò-
âóåò îòäåëüíî ïî êàæäîìó îðãàíó èëè ñèñòåìå — 
íå ó÷èòûâàÿ ïîíèìàíèÿ öåëîñòíîñòè ïðîáëåìû. 
Âîñòîê æå âîñïðèíèìàåò îðãàíèçì âî âçàèìîñâÿ-
çè îðãàíîâ êàê åäèíîãî öåëîãî.

×åì ìîæåò áûòü ïîëåçåí îïûò Âîñòîêà äëÿ 
ñîâðåìåííîãî ñïîðòà, åãî äîñòèæåíèé è áåðåæ-
íîãî îòíîøåíèÿ ê çäîðîâüþ ñïîðòñìåíîâ?

Ãëàâíûé ïðèîðèòåò ñîâðåìåííîé âîñòî÷íîé 
ìåäèöèíû ñîñòîèò â íàòóðàëüíîñòè ëå÷åáíî-ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèõ ñðåäñòâ. 

Â ôóíäàìåíòàëüíîì òðóäå Ôðåäåðèêà Äå-
ëàâüå è Ìèøåëÿ Ãóíäèëÿ «Ïèùåâûå äîáàâêè äëÿ 
çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì» ñðåäè îãðîìíîãî êî-
ëè÷åñòâà ïèùåâûõ äîáàâîê, ïðîàíàëèçèðîâàí-
íûõ è ïðåäëîæåííûõ â êà÷åñòâå àêòóàëüíûõ äëÿ 
çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì, åñòü òàêèå, êàê êîðäè-
öåïñ, õèòîçàí, æåíüøåíü, ïðîïîëèñ. È, åñëè ïðî-
ïîëèñ èçäðåâëå èñïîëüçóåòñÿ ïðàêòè÷åñêè âî âñåì
åâðîàçèàòñêîì ðåãèîíå è âî âñåì ìèðå, ãäå êóëü-
òèâèðóåòñÿ ï÷åëîâîäñòâî, òî êîðäèöåïñ è æåíü-
øåíü — ýòî âåêîâûå òðàäèöèè Âîñòîêà, à õèòîçàí 
è êàëüöèåâàÿ ïðîäóêöèÿ (êàê äèåòè÷åñêèå äîáàâ-
êè — ÄÄ) — åãî ñîâðåìåííûå äîñòèæåíèÿ [2].
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Î äðåâíåé âîñòî÷íîé ïàíàöåå — êîðäèöåï-
ñå — ñîâðåìåííûé ñïîðòèâíûé ìèð óçíàë ïîñëå 
ñåíñàöèè 1993 ãîäà, êîãäà êèòàéñêàÿ æåíñêàÿ 
êîìàíäà ïî ëåãêîé àòëåòèêå âûèãðàëà âñå çîëî-
òûå ìåäàëè íà ÷åìïèîíàòàõ â Ãåðìàíèè World 
Outdoor Track and Field Championships â áåãå íà 
10 òûñ. ì, ïîáèâ äåâÿòü ìèðîâûõ ðåêîðäîâ, à 
â 1994-ì — â Ðèìå íà Ìèðîâîì ÷åìïèî íàòå — 
åùå ïÿòü ìèðîâûõ ðåêîðäîâ. Ðåêîðä íà 10 òûñ. ì 
áûë ïîáèò íà 43 ñ, à íåäîñÿãàåìûé ðåêîðä íà 
3 òûñ. ì — íà öåëûõ 10 ñ. Ñåêðåò îêàçàëñÿ â 
äèå òå, îáîãàùåííîé ãðèáàìè êîðäèöåïñà, êîòî-
ðûé óñèëèâàë âûíîñëèâîñòü è ýíåðãåòè÷åñêèå ðå-
ñóðñû ñïîðòñìåíîâ [5].

Ñ ýòîãî ìîìåíòà ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå ó÷å-
íûõ áûëî îáðàùåíî ê êîðäèöåïñó — òîíèçèðó-
þùåìó ñðåäñòâó, åñòåñòâåííûì àðåàëîì êîòîðî-
ãî ÿâëÿþòñÿ ãîðíûå ðàéîíû Ñåâåðî-Çàïàäíîãî 
Êèòàÿ, è ïðèìåíåíèå åãî îòìå÷àåòñÿ åùå ñ äðåâ-
íåêèòàéñêèõ ðåöåïòîâ 1082 ã. [5].

Èñòîðè÷åñêèì ôàêòîì çíà÷èìîñòè êîð-
äèöåïñà åñòü äàííûå, ñâÿçàííûå ñ èìåíåì 
×èíãèñõàíà — âåëèêîãî çàâîåâàòåëÿ, äåÿòåëü-
íîñòü êîòîðîãî ñîòêàíà èç ïîáåä. Ó íåãî áû-
ëî åäèíñòâåííîå — èíòåðåñíîå — ïîðàæåíèå: 
êîãäà åãî ïðåêðàñíî îáó÷åííóþ è îñíàùåííóþ 
àðìèþ ïîáåäèë äîâîëüíî ìàëî÷èñëåííûé îòðÿä 
ìîíãîëüñêèõ âîèíîâ. Ïðè÷èíà ïîðàæåíèÿ îêà-
çàëàñü î÷åíü ïðîñòà: îñíîâíîé ïèùåé âîèíîâ 
ïðîòèâíèêà áûë êîðäèöåïñ. Èìåííî îí äàâàë 
èì ôàíòàñòè÷åñêóþ ôèçè÷åñêóþ ñèëó è âûíî-
ñëèâîñòü [6]. 

Ïàíàöååé äëÿ çäîðîâüÿ êîðäèöåïñ ñäåëàëè 
òàêèå ñâîéñòâà è âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì ÷åëî-
âåêà: âîçìîæíîñòü ñòàáèëèçàöèè ôóíêöèé âñåõ 
îðãàíîâ è ñèñòåì ÷åëîâåêà çà ñ÷åò àêòèâèçàöèè 
ðåçåðâíûõ ñèë ñàìîãî îðãàíèçìà (èììóíîñòèìó-
ëÿöèè); âûñî÷àéøèå èììóíîðåãóëÿòèâíûå ñâîé-
ñòâà è ñèëüíåéøåå ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå è 
àíòèáèîòèêîïîäîáíîå äåéñòâèå (ïîäàâëåíèå ðîñ-
òà ñîïóòñòâóþùåé ïàòîãåííîé ìèêðîôëîðû — 
ñòðåïòîêîêêîâ, ñòàôèëîêîêêîâ è äð.); ñòèìó-
ëÿöèÿ âûðàáîòêè Ò-ëèìôîöèòîâ; ñïîñîáíîñòü 
âûâåäåíèÿ òîêñèíîâ èç îðãàíèçìà è âîññòàíîâ-
ëåíèÿ êëóáî÷êîâîãî àïïàðàòà ïî÷åê; ñâîéñòâà 
ãåïàòîïðîòåêöèè; ñïîñîáíîñòü óñèëåíèÿ êðîâî-
îáðàùåíèÿ ïî÷åê, ïå÷åíè, ëåãêèõ è óëó÷øåíèÿ 
îáìåíà âåùåñòâ âî âñåõ òêàíÿõ è îðãàíàõ; ñíè-
æåíèå óðîâíÿ ëèïèäîâ; ñòèìóëÿöèÿ ïðîòèâîðà-
êîâîé àêòèâíîñòè ëåéêîöèòîâ (îñîáåííî ïîñëå 
ðåíòãåíîòåðàïèè). Ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî â Êèòàå 
ïðàêòè÷åñêè îòñóòñòâóþò ïðîáëåìû äèñáàêòåðèî-
çà è êàíäèäîçà, ñòàëî îôèöèàëüíîå ïðèìåíåíèå 
â êëèíèêàõ ïðèðîäíîãî ïðåïàðàòà «Êîðäèöåïñ» 
êàê àíàëîãà àíòèáèîòèêà. 

Êîðäèöåïñ äàåò îðãàíèçìó ÷åëîâåêà ñèëó, 
óêðåïëåíèå èììóíèòåòà è ñòîéêîñòü äëÿ æèçíå-
äåÿòåëüíîñòè â óñëîâèÿõ ïîâûøåííûõ ôèçè-
÷åñêèõ è ïñèõîýìîöèîíàëüíûõ íàãðóçîê. Íàøà 
ñëàâÿíñêàÿ ïîñëîâèöà «Â çäîðîâîì òåëå — çäî-
ðîâûé äóõ» ïîäòâåðæäàåò äàííûé ñòåðåîòèï [5]. 

Ìíîãîâåêîâûì äîñòîÿíèåì âîñòî÷íîé ìåäè-
öèíû ñòàëî è óïîòðåáëåíèå öåëåáíûõ çåëåíûõ è 
òðàâÿíûõ ÷àåâ äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñîñòîÿíèÿ çäî-
ðîâüÿ ÷åëîâåêà è ïðîôèëàêòèêè. 

Î öåëåáíûõ ñâîéñòâàõ ÷àåâ óïîìèíàåòñÿ åùå 
â äðåâíåì êèòàéñêîì òðàêòàòå «Øåíü Íóí Áåíü 
Öàî», êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ñàìûì äðåâíèì èññëåäî-
âàíèåì ëåêàðñòâåííûõ ðàñòåíèé â Êèòàå (2737 ã. 
äî í. ý.) [4].

Ïî äàííûì Ì. Ïîæèëîâîé, â ñîñòàâ ÷àåâ âõî-
äÿò áåëêè, êîòîðûå ïî êà÷åñòâó íå óñòóïàþò áî-
áîâûì: îêîëî 17 àìèíîêèñëîò, âèòàìèíû ãðóïïû 
Â (Â

1
, Â

2
, Â

15
, ÐÐ) — îñíîâà äëÿ çäîðîâîãî ôóíê-

öèîíèðîâàíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû è ñîäåéñòâèÿ 
ðàáîòå æåëåç âíóòðåííåé ñåêðåöèè. Òàêæå îäíî 
èç îñíîâíûõ ñâîéñòâ çåëåíûõ è òðàâÿíûõ ÷àåâ — 
âûâåäåíèå øëàêîâ è òîêñèíîâ èç îðãàíèçìà [4].

Ê ïðèìåðó, ïîïóëÿðíûé àíòèëèïèäíûé ÷àé 
«Òÿíüøè» èçãîòîâëåí ïî ðåöåïòó, êîòîðûé â 
Êèòàå èçâåñòåí íåñêîëüêî òûñÿ÷ ëåò. Â åãî ñîñòàâ 
âõîäèò øåñòü âèäîâ çåëåíîãî ÷àÿ — ìîùíåéøèõ 
àíòèîêñèäàíòîâ. Ýòîò ÷àé âûâîäèò øëàêè èç ïå÷å-
íè, êðîâåíîñíîé è ëèìôàòè÷åñêîé ñèñòåì ÷åðåç 
êèøå÷íèê è ïî÷êè, ÿâëÿåòñÿ ëå÷åáíûì è ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèì ñðåäñòâîì â ïðîãðàììàõ ëå÷åíèÿ è 
ïðîôèëàêòèêè àòåðîñêëåðîçà, èíôàðêòîâ, èí-
ñóëüòîâ, îíêîçàáîëåâàíèé [6]. Òàêèå ÷àè äîëæíû 
ñòàòü îäíèì èç îñíîâíûõ ñðåäñòâ ïðîôèëàêòèêè 
çäîðîâüÿ ñïîðòñìåíîâ äëÿ âñåõ âèäîâ ñïîðòà.

Ñîâðåìåííûì äîñòèæåíèåì âîñòî÷íîé ìåäè-
öèíû ñòàëî è øèðîêîå âíåäðåíèå â ïðàêòèêó õè-
òîçàíà. Õèòîçàí âïåðâûå áûë ïîëó÷åí â 1859 ã. 
ïðîôåññîðîì Ñ. Ðîæå, õîòÿ ñâîå íûíåøíåå íà-
çâàíèå ïîëó÷èë â 1894-ì (F. Hoppe-Seyler). Íà 
ïðîòÿæåíèè ÕÕ âåêà áûëî ïðîâåäåíî ìíîæå-
ñòâî ôóíäàìåíòàëüíûõ èññëåäîâàíèé, îñîáåííî 
â 1930-å ãîäû è íà÷àëå 1940-õ, î ÷åì ñâèäåòåëü-
ñòâóåò íàëè÷èå ïî÷òè 50 ïàòåíòîâ. Ê íåìó èìåëè 
íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøåíèå òðè Íîáåëåâñêèõ 
ëàóðåàòà: E. Fischer (1903) ñèíòåçèðîâàë ãëþêîçà-
ìèí, P. Karrer (1929) ïðîâåë èññëåäîâàíèå õèòè-
íà ñ ïîìîùüþ õèòèíàç è, íàêîíåö, W. N. Haworth 
(1939) óñòàíîâèë àáñîëþòíóþ êîíôèãóðàöèþ 
ãëþêîçàìèíà.

Â ñåðåäèíå 1970-õ ãîäîâ áûëè ïðåäïðèíÿòû 
ïåðâûå ïîïûòêè èñïîëüçîâàíèÿ õèòèíîâ è õèòî-
çàíîâ äëÿ çàæèâëåíèÿ ðàí, â òîì ÷èñëå îæîãî-
âûõ. Áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî õèòîçàí îáëàäàåò  
àíòèìèêðîáíîé àêòèâíîñòüþ, ñïîñîáíîñòüþ 



19

Спортивна медицина, № 2, 2013

ñîð áèðîâàòü áèîëîãè÷åñêèå æèäêîñòè è ïîìî-
ãàòü ðåãåíåðàöèè òêàíåé. Îí íàøåë ïðèìåíåíèå 
è â âèäå ìîùíîãî ãåìîñòàòè÷åñêîãî (êðîâåîñòà-
íàâëèâàþùåãî) ñðåäñòâà. 

Ó÷åíûå Âîñòîêà ñðàçó æå îáðàòèëè íà íåãî 
âíèìàíèå â ñâÿçè ñ íåîáõîäèìîñòüþ óñòðàíå-
íèÿ ïîñëåäñòâèé ÿäåðíûõ âçðûâîâ â Õèðîñèìå 
è Íàãàñàêè. Íà ñîâðåìåííîì ýòàïå õèòîçàí ñòàë 
îäíèì èç ñàìûõ ñèëüíûõ ñîðáåíòîâ äëÿ âûâåäå-
íèÿ øëàêîâ è òîêñèíîâ èç îðãàíèçìà ÷åëîâåêà. 
Íà äàííîå âðåìÿ åãî èçãîòàâëèâàþò êèòàéñêèå 
êîìïàíèè, åâðîïåéñêèå ïðîèçâîäèòåëè, â òîì ÷è-
ñëå Ðîññèÿ.

Õèòîçàí ñîñòîèò èç õèòèíà, áëàãîäàðÿ êîòî-
ðîìó ïðîèñõîäèò àäñîðáöèÿ øëàêîâ è òîêñèíîâ 
ìîëåêóë æèðîâûõ ÷àñòèö, ñîëåé òÿæåëûõ ìåòà-
ëëîâ, ìèíåðàëüíûõ óäîáðåíèé, õèìè÷åñêèõ êðà-
ñèòåëåé, ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ, ðàäèîíóêëèäîâ 
è ò.ä. è áûñòðîå âûâåäåíèå èõ èç îðãàíèçìà, è 
ãèàëóðîíîâîé êèñëîòû, íîðìàëèçóþùåé áà-
ëàíñ êèñëîòíî-ùåëî÷íîãî ðàâíîâåñèÿ, ÷òî î÷åíü 
âàæíî äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îð-
ãàíèçìà. Ýòà êèñëîòà ïðè ðàçäåëåíèè â êèøå÷íè-
êå ïðîíèêàåò â êðîâü è ëèìôàòè÷åñêèå ñîñóäû, 
âûñòèëàÿ èõ âíóòðåííþþ ïîâåðõíîñòü.

×òîáû èçáàâèòü ÷åëîâåêà îò çàáîëåâàíèé 
èëè ïðåäóïðåäèòü èõ, íåîáõîäèìî ïðåæäå âñå-
ãî î÷èñòèòü îðãàíèçì, ò. å. âûâåñòè âñå øëàêè, 
òîêñèíû, êàëîâûå çàâàëû è òàê äàëåå. Âñå ýòî 
íàêàïëèâàåòñÿ ãîäàìè â îðãàíèçìå: òîêñèíû ñî-
áèðàþòñÿ è â ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè, ê êîòîðîé 
îòíîñèòñÿ òàêæå ëèìôîèäíàÿ òêàíü (îíà íàêà-
ïëèâàåò èõ áîëüøå âñåãî). Õèòîçàí óëó÷øàåò 
äðåíàæíûå ñâîéñòâà ëèìôàòè÷åñêîé ñèñòåìû. 

Ïðàêòè÷åñêè â êàæäîì âèäå ñïîðòà âåëèêà 
íàãðóçêà íà ñîåäèíèòåëüíóþ òêàíü (ñâÿçêè, ñó-
ñòàâíóþ ïîâåðõíîñòü), è òàêîé íàòóðàëüíûé ïðî-
äóêò, êàê õèòîçàí, ìîæåò ñòàòü õîðîøèì ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèì ñðåäñòâîì äëÿ ñïîðòñìåíîâ.

Âûñîêîêà÷åñòâåííûé «÷èñòèëüùèê» ñîñó-
äîâ — õèòîçàí — âûâîäèò èç îðãàíèçìà õîëåñ-
òåðèí, ñíèæàåò óðîâåíü ëèïèäîâ â êðîâè, óëó÷øà-
åò êðîâîîáðàùåíèå (ñíèìàåò ñïàçì ñîñóäîâ, ïðè 
ñåðäå÷íîé ïàòîëîãèè ñíèìàåò îñòðûå ñîñòîÿíèÿ. 
Â ñïîðòå, îñîáåííî â ïåðèîä ñîðåâíîâàíèé, èç-
çà ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ïîñòîÿííî 
ñïàçìèðóþòñÿ ñîñóäû, è õèòîçàí ìîæíî èñïîëü-
çîâàòü òàêæå êàê ïðîôèëàêòè÷åñêîå ñðåäñòâî äëÿ 
ñíÿòèÿ ñîñóäèñòûõ ñïàçìîâ. Ôðåäåðèê Äåëàâüå è 
Ìèøåëü Ãóíäèëü îòìå÷àþò õèòîçàí êàê âàæíûé 
êîìïîíåíò äëÿ ïðîôèëàêòèêè àðèòìèé [2]. Îí 
òàêæå ïðåäîòâðàùàåò ãèïåðòîíèþ, âûçâàííóþ 
èçëèøíèì ïðèåìîì ñîëè; óëó÷øàåò ôóíêöèþ 
ïèùåâàðåíèÿ, àêòèâèçèðóÿ äåéñòâèå ïîëåçíûõ 
áàêòåðèé; ñòàáèëèçèðóåò ðàáîòó ïå÷åíè, æåëóäêà 

è êèøå÷íèêà; ïðîòèâîñòîèò ñêîïëåíèþ õîëåñòå-
ðèíà â ïå÷åíè, óñêîðÿåò ðåãåíåðàöèþ åå êëåòîê 
(ãåïàòîïðîòåêòîð). Ñíèæàåò óðîâåíü ñàõàðà â 
êðîâè ó ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ñàõàðíûì äèàáåòîì 
(íà ðàçâèòèå êîòîðîãî âëèÿþò êàê ñòðåññîñâûå 
ñèòóàöèè, òàê è óùåìëåíèå êîðåøêîâ íåðâíûõ 
îêîí÷àíèé âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû ïîçâî-
íî÷íèêà, èííåðâèðóþùèõ ïîäæåëóäî÷íóþ æåëå-
çó [6, 10]. 

Íàãðóçêà íà âñå îòäåëû ïîçâîíî÷íèêà 
åñòü ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ âèäàõ ñïîðòà [6, 7]. 
Îñíîâíîé êîìïîíåíò äëÿ ðàáîòû ïîçâîíî÷íè-
êà — ýòî êàëüöèé. Áîëåå 150 çàáîëåâàíèé ðàç-
âèâàåòñÿ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ïðè åãî äåôèöèòå. 
Îí — âàæíûé êîìïîíåíò äëÿ ðàáîòû ìûøå÷íîé 
ñîêðàòèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ãîðìîíàëüíîé è 
êîñòíîé ñèñòåì. 

Ãëàâíàÿ ðîëü êàëüöèÿ — îáåñïå÷åíèå ðà-
áîòû ìûøå÷íîé ñèñòåìû. Â íàøåì îðãàíèçìå 
ïî÷òè âñå ïðîöåññû îñíîâàíû íà ìûøå÷íûõ ñî-
êðàùåíèÿõ, è ïðîèñõîäèò ýòî çà ñ÷åò êàëüöèÿ. 
Ïðàêòè÷åñêè âåñü åãî çàïàñ ñîäåðæèòñÿ â êîñòÿõ. 
Ïðè ïåðåíàãðóçêàõ, äëÿ ïîñòîÿííîãî ïîääåðæà-
íèÿ òðåáóåìîãî êîëè÷åñòâà êàëüöèÿ â êðîâè, 
îðãàíèçì áåðåò åãî èç êîñòåé, ÷òî ïðîâîöèðóåò 
ðàçâèòèå çàáîëåâàíèé [8].

Õàðàêòåðèñòèêà êàëüöèÿ î÷åíü ÷åòêî è ëà-
êîíè÷íî ïðåäñòàâëåíà â ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîì 
ïîñîáèè «Ìåäèêî-á³îëîã³÷íå çàáåçïå÷åíÿÿ ï³ä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåí³â çá³ðíèõ êîìàíä Óêðà¿íè ç 
îë³ìï³éñüêèõ âèä³â ñïîðòó» [3].

È çäåñü Âîñòîê îïåðåäèë âûñîêîòåõíîëîãè-
÷åñêèå ôàðìàêîñèñòåìû Çàïàäà. Òðàäèöèîííûå 
ïðåïàðàòû êàëüöèÿ â îðãàíèçìå (òîíêîì êè-
øå÷íèêå) èç èîíà ïðåâðàùàþòñÿ â ìîëåêóëó 
(íåðàñòâîðèìóþ ñîëü), ó êîòîðîé îòñóòñòâóåò 
âîçìîæíîñòü ïîïàñòü â êëåòêó, èáî ÷åðåç ïîðû 
êëåòîê ïðîõîäèò òîëüêî èîí. Êàëüöèé êîðïîðà-
öèè «Òÿíüøè», ñîçäàííûé ó÷åíûìè Êèòàÿ, â êè-
øå÷íèêå ïðîíèêàåò â êëåòêè, ñîõðàíÿÿ ñîñòîÿ-
íèå èîíà. Èç 16 ïðåïàðàòîâ êàëüöèÿ 13 èìåþò 
íàãðàäû îò Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðà-
íåíèÿ è 8 èç íèõ — çîëîòûå.

Òàêæå êèòàéñêèìè ïðîèçâîäèòåëÿìè ÄÄ ðàç-
ðàáîòàíû è ïîñòàâëÿþòñÿ íà ðûíêè ïîòðåáëåíèÿ 
ïðåïàðàòû êàëüöèÿ â õåëàòíîé è äðóãèõ, áîëåå 
óñâàèâàåìûõ äëÿ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà, ôîðìàõ.

Ïîòðåáëåíèå áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ äîáàâîê 
ê ðàöèîíó ïèòàíèÿ ÷åëîâåêà ñòàëî ðåàëüíîé ïî-
òðåáíîñòüþ äëÿ íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè, 
ïîñêîëüêó ó÷åíûå-ïî÷âîâåäû íàáëþäàþò ðåçêîå 
ñíèæåíèå ñîäåðæàíèÿ ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòîâ 
â ïî÷âàõ èëè ïîëíîå îòñóòñòâèå íåêîòîðûõ èç 
íèõ (êàëüöèÿ, öèíêà, ôîñôîðà, ñåëåíà, ìàðãàí-
öà, ìàãíèÿ, âàíàäèÿ, õðîìà, êðåìíèÿ, êîáàëüòà, 
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éîäà è äð). Äèåòîëîãè îòìå÷àþò âûñîêóþ áåë-
êîâî-êàëîðèéíóþ íåäîñòàòî÷íîñòü â ïèùå è äå-
ôèöèò ìíîæåñòâà äðóãèõ ïèùåâûõ êîìïîíåíòîâ, 
ìèêðîýëåìåíòîâ, âèòàìèíîâ, ïèùåâûõ âîëîêîí. 

Âíåäðåíèå áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ äîáàâîê, 
êîòîðûå â êà÷åñòâå äîïîëíåíèÿ ê ðàöèîíó ïèòà-
íèÿ ñîäåðæàò â ìàëîì îáúåìå ïîëíûé êîìïëåêñ 
âåùåñòâ ðàñòèòåëüíîãî, æèâîòíîãî, ìèíåðàëü-
íîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, íåîáõîäèìûõ îðãàíèçìó 
åæåäíåâíî, — ýòî ðåøåíèå ñëîæíîé ïðîáëåìû 
äåôèöèòà íåîáõîäèìûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. 
Áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå äîáàâêè íà êëåòî÷íî-
ìîëåêóëÿðíîì óðîâíå ïðîâîäÿò î÷èùåíèå îðãà-
íèçìà îò øëàêîâ è òîêñè÷åñêèõ âåùåñòâ è ýòèì 
äàþò âîçìîæíîñòü êëåòêå è âñåìó îðãàíèçìó 
íîðìàëüíî ôóíêöèîíèðîâàòü, ðåãóëèðîâàòü îá-
ìåí âåùåñòâ. 

Ïèòàíèå ñ íàðóøåííûì áàëàíñîì ÿâëÿåòñÿ 
ïðè÷èíîé ìíîãèõ çàáîëåâàíèé, îñîáåííî ïðè ïî-
âûøåííûõ ôèçè÷åñêèõ, óìñòâåííûõ è ïñèõîýìî-
öèîíàëüíûõ íàãðóçêàõ, ÷òî ïîñòîÿííî îòìå÷à-
åòñÿ ïðè çàíÿòèÿõ ñïîðòîì, îñîáåííî â ñïîðòå 
âûñøèõ äîñòèæåíèé. Ïðèìåíåíèå áèîëîãè÷åñêè 
àêòèâíûõ äîáàâîê ê ïèùå — ñàìàÿ ýôôåêòèâíàÿ 
è áåçîïàñíàÿ ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ôîðìà ïðîôè-
ëàêòèêè, ëå÷åíèÿ è ðåàáèëèòàöèè. 

Êèòàéñêàÿ ñèñòåìà ïîäãîòîâêè ñïîðòñìå-
íîâ ïðåäóñìàòðèâàåò ïðèìåíåíèå áèîëîãè÷åñêè 
àêòèâíûõ äîáàâîê ê ïèùå â ïðàêòèêó ïîâñåäíåâ-
íîé æèçíè è ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ äëÿ äîñòè-
æåíèÿ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ è ïîáåä áåç óùåðáà 
äëÿ çäîðîâüÿ. Òåì áîëåå, ÷òî â ýòîé ñòðàíå ìíîãî 
êîìïàíèé–ïðîèçâîäèòåëåé âûñîêîêà÷åñòâåííîé 
ïðîäóêöèè ÄÄ íà îñíîâå âûñîêèõ ïðîìûøëåí-
íûõ òåõíîëîãèé ïðè èñïîëüçîâàíèè íàòóðàëüíîãî 
ñûðüÿ. 

Ïðèìåðîì òàêîãî ïîäõîäà åñòü ïðîèçâîäñòâî 
ñïèðóëèíû êàê áèîëîãè÷åñêè àêòèâíîé äîáàâêè 
ê ïèùå. Ñïèðóëèíà — ýòî ñèíå-çåëåíàÿ ìèêðî-
âîäîðîñëü, ìîðñêîå ðàñòåíèå, ñàìîå äðåâíåå íà 
Çåìëå — åìó 3,5 ìëðä ëåò. Îíà ñîäåðæèò áîëåå 
100 áèîàêòèâíûõ âåùåñòâ, ìèêðîýëåìåíòîâ è âè-
òàìèíîâ, 18 àìèíîêèñëîò, 8 èç êîòîðûõ æèçíåííî 
íåîáõîäèìû äëÿ îðãàíèçìà. Áåëêà â ñïèðóëèíå 
áîëüøå 60–70 %, ÷åì â ñâèíèíå. Ðàñòèòåëüíûé 
áåëîê áûñòðåå óñâàèâàåòñÿ â îðãàíèçìå, ÷åì 
æèâîòíûé, îñîáåííî åñëè îí íå äîïîëíÿåòñÿ æè-
ðàìè. Ñïèðóëèíà ÿâëÿåòñÿ ñàìîé ïîëíîöåííîé è 
ñáàëàíñèðîâàííîé äîáàâêîé äëÿ âñåãî îðãàíèç-
ìà: 1 ã ñïèðóëèíû (4 òàáëåòêè) ðàâåí 1 êã îâîùåé.

 Â ïðèðîäíåì âèäå ñïèðóëèíà ïðîèçðàñòàåò 
ïðàêòè÷åñêè òîëüêî â òàêèõ ìåñòàõ íà ïëàíåòå: 
â Àôðèêå (â îçåðå ×àä), â Þæíîé Àìåðèêå (â 
îçåðå Òåñêîêî). Â Êèòàå, â ïðîâèíöèè Þíàíü 
(â îçåðå ×èíõàé) ñïèðóëèíà ðàñòåò â áîëüøîì 

êîëè÷åñòâå, ýòî äèêàÿ ñïèðóëèíà — áîãàòûé èñ-
òî÷íèê ïèòàíèÿ äëÿ ìåñòíîãî íàñåëåíèÿ. 

Åùå îäèí èíòåðåñíûé è àêòóàëüíûé àñïåêò 
ôèëîñîôèè çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà èñïîëüçóåò âîñ-
òî÷íàÿ ìåäèöèíà íà ïðîòÿæåíèè âåêîâ — ñèñòå-
ìó âçãëÿäîâ íà îòíîøåíèÿ ÷åëîâåêà ñ îêðóæàþ-
ùåé Âñåëåííîé, ÷òî îñîáåííî àêòóàëüíî â íàøå 
âðåìÿ. 

Ñîãëàñíî êèòàéñêîé ôèëîñîôèè çäîðîâüÿ, 
îòíîøåíèÿ ÷åëîâåêà ñ Êîñìîñîì ôîðìèðóþòñÿ  
÷åðåç ñâÿçü ýíåðãèè ïîä íàçâàíèåì ×è, èëè Öè. 
Ýòó ýíåðãèþ ÷åëîâåê ïîëó÷àåò èç âîçäóõà ïðè 
äûõàíèè è èç çåìëè — ñ ïèùåé. Â îðãàíèçìå 
îíà öèðêóëèðóåò ïî äâåíàäöàòè ýíåðãåòè÷åñêèì 
êàíàëàì è ìåðèäèàíàì, ïîñëåäîâàòåëüíî ïðî-
õîäèò ïî âñåì îðãàíàì òåëà, ÷òî óæå äîêàçàíî 
ñîâðåìåííîé áèîôèçèêîé. Â òå÷åíèå ñóòîê ýòà 
ýíåðãèÿ ñîâåðøàåò ïîëíûé êðóãîâîðîò — âñåãäà 
â îäíîì íàïðàâëåíèè, ïîñëåäîâàòåëüíî îáõîäÿ 
ïî êàæäîìó êàíàëó è îðãàíó. Íàðóøåíèå áàëàíñà 
ìåæäó îòäåëüíûìè âèäàìè ýíåðãèè, èõ ðàñïðå-
äåëåíèåì ïðèâîäèò ê çàáîëåâàíèÿì ÷åëîâåêà. 

Èçó÷åíèåì ðèòìîâ àêòèâíîñòè è ïàññèâíîñ-
òè çàíèìàåòñÿ îñîáàÿ íàóêà — áèîðèòìîëîãèÿ, 
ñîãëàñíî êîòîðîé, áîëüøèíñòâî ïðîöåññîâ, ïðî-
èñõîäÿùèõ â îðãàíèçìå, ñèíõðîíèçèðîâàíû ñ 
ïåðèîäè÷åñêèìè ëóííî-çåìíûìè, à òàêæå êîñìè-
÷åñêèìè âëèÿíèÿìè. Áëàãîäàðÿ áèîðèòìàì æèâîé 
îðãàíèçì ëåã÷å ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê óñëîâèÿì 
âíåøíåé ñðåäû, ðåãóëèðóþùèìè äåÿòåëüíîñòü 
öèêëîâ è îòäåëüíûõ èõ ôàç. 

Ïî íàó÷íîìó óòâåðæäåíèþ Ë. Ã. Øàõëèíîé, 
áèîðèòìîëîãèÿ ïðèâåëà ê âîçíèêíîâåíèþ íî-
âîé ôóíäàìåíòàëüíîé íàóêè — õðîíîáèîëî-
ãèè, èññëåäóþùåé çàêîíîìåðíîñòè îñóùåñòâëå-
íèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà âî âðåìåíè. 
Òåîðåòè÷åñêèå è ïðàêòè÷åñêèå åå óñïåõè ñïîñîá-
ñòâîâàëè âîçíèêíîâåíèþ ñàìîñòîÿòåëüíîãî íà-
ïðàâëåíèÿ — õðîíîìåäèöèíû, çàäà÷è êîòîðîé 
çàêëþ÷àþòñÿ â ïðèìåíåíèè õðîíîáèîëîãè÷åñêèõ 
äàííûõ äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïðîôèëàêòèêè, 
äèàãíîñòèêè è ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ëå÷å-
íèÿ ëþäåé [8, 11, 12].

Æèçíåííàÿ ýíåðãèÿ ïðîõîäèò ïî âñåì îðãà-
íàì òåëà, ñîâåðøàÿ ïîëíûé êðóãîîáîðîò â òå÷å-
íèå ñóòîê. Â êàæäîì êàíàëå åñòü ïåðèîäû ìàê-
ñèìàëüíîé è ìèíèìàëüíîé àêòèâíîñòè. Ïåðèîä 
ìàêñèìàëüíîé àêòèâíîñòè (äâà ÷àñà) íàçûâàåòñÿ 
«÷àñàìè îðãàíîâ» — êîãäà ÷åðåç îïðåäåëåííûé 
îðãàí ïðîõîäèò ìàêñèìàëüíûé ïîòîê ýíåðãèè. 
Ýòî íàèëó÷øåå âðåìÿ äëÿ âîçäåéñòâèÿ íà òîò èëè 
èíîé îðãàí.

Äîêàçàíî, ÷òî ëåêàðñòâî èëè ïèùà, 
ïðèíÿòûå â ðàçíîå âðåìÿ ñóòîê, äåéñòâóþò ïî-
ðàçíîìó, ïîñêîëüêó êëåòêè îðãàíèçìà ðàçëè÷íî 
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ðåàãèðóþò íà îäíî è òî æå âåùåñòâî â ðàçíîå 
âðåìÿ. Ýòî çàâèñèò îò ðèòìà âûðàáîòêè ôåðìåí-
òîâ è òðàíñïîðòíûõ âåùåñòâ äîñòàâêè è ïåðåðà-
áîòêè. Ãîðàçäî ìåíüøàÿ äîçà ïðåïàðàòà, ïðèíÿ-
òàÿ â òî âðåìÿ, êîãäà ýòî äåéñòâèòåëüíî íóæíî, 
ïðèíåñåò áîëüøóþ ïîëüçó, è ïîáî÷íûå ýôôåêòû 
ïðè ýòîì ïðîÿâëÿþòñÿ ðåæå. Ìàññàæ íàèáîëü-
øóþ ïîëüçó ïðèíîñèò âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ 
[8].

Ïîýòîìó ïðèåì êîðäèöåïñà æåëàòåëüíî ïðî-
âîäèòü âî âðåìÿ ðàáîòû ìåðèäèàíà çàèíòåðå-
ñîâàííîãî îðãàíà: êàê ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå, 
àíòèäèñáàêòåðèîçíîå ñðåäñòâî ëó÷øå ðåêîìåí-
äîâàòü ñ 05:00 äî 07:00 (ìåðèäèàí ðàáîòû òîëñòî-
ãî êèøå÷íèêà) èëè ñ 13:00 — äî 15:00 (ìåðèäè-
àí ðàáîòû òîíêîãî êèøå÷íèêà); äëÿ óêðåïëåíèÿ 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, ñíÿòèÿ ñîñóäè-
ñòûõ ñïàçìîâ ñ 11:00 äî 13:00 (ìåðèäèàí ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû) èëè 19:00–21:00 (ìåðè-
äèàí ðàáîòû ïåðèêàðäà). Íà íî÷ü íåæåëàòåëüíî 

ïðèíèìàòü èç-çà åãî òîíèçèðóþùèõ ñâîéñòâ. 
Ïðèåì êàëüöèÿ íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíî ðåêî-
ìåíäîâàòü ñ 17:00 äî 19:00 (ìåðèäèàí ðàáîòû 
ïî÷åê) äëÿ óêðåïëåíèÿ êîñòíî-ìûøå÷íîé ñèñòå-
ìû; äëÿ óêðåïëåíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòå-
ìû, ñíÿòèÿ ñîñóäèñòûõ ñïàçìîâ ñ 11:00 äî 13:00 
(ìåðèäèàí ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû) èëè ñ 
19:00 äî 21:00 (ìåðèäèàí ðàáîòû ïåðèêàðäà). 
Õèòîçàí äëÿ î÷èñòêè îò òîêñèíîâ — ñ 05:00 äî 
07:00 (ìåðèäèàí ðàáîòû òîëñòîãî êèøå÷íèêà) 
è ñ 21:00 äî 23:00 (ìåðèäèàí ðàáîòû òðîéíî-
ãî îáîãðåâàòåëÿ — âîçäåéñòâèå íà âñå îðãàíû 
è ñèñòåìû îðãàíèçìà). Ñïèðóëèíó æåëàòåëüíî 
ïîòðåáëÿòü ñ 07:00 äî 09:00 (ìåðèäèàí ðàáîòû 
æåëóäêà), ñ 09:00 äî 11:00 (ìåðèäèàí ðàáîòû 
ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû è ñåëåçåíêè; îíà èìååò 
ñâîéñòâî âîññòàíàâëèâàòü îñòðîâêè Ëàíãåíãàðñà, 
âûðàáàòûâàþùèå èíñóëèí) èëè ñ 13:00 äî 15:00 
(ìåðèäèàí ðàáîòû òîíêîãî êèøå÷íèêà, êîòîðûé 
óñâàèâàåò èç ïèùè âñå âèòàìèíû è ìèíåðàëû) 
[8, 9].

Âíóòðåííèå áèîëîãè÷åñêèå ÷àñû îïðåäåëÿþò 
òå÷åíèå íàøåé æèçíè, çàâåäóþò ôèçèîëîãè÷åñ-
êèìè è ïñèõè÷åñêèìè ïðîöåññàìè. Èçáåãàòü ñáîÿ 
áèîðèòìîâ ñòàíîâèòñÿ ïðèíöèïèàëüíîé çàäà÷åé 
äëÿ îðãàíèçìà. Âîñòî÷íàÿ ìåäèöèíà ïðèìåíÿëà 
ýòè çíàíèÿ íà ïðîòÿæåíèè òûñÿ÷åëåòèé.

«Ñïîðòèâíûå ñîðåâíîâàíèÿ — ýòî ñâîå-
îáðàçíûé ýêçàìåí ïðèñóùèõ èíäèâèäó êà-
÷åñòâ — ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ», — î÷åíü 
ïðàâèëüíî êîíñòàíòèðóåò Ë. Ã. Øàõëèíà [12].

Ýòîìó íåïîñðåäñòâåííî ñïîñîáñòâóåò ïðèìå-
íåíèå äëÿ ñïîðòèâíîé ïðàêòèêè âåêîâûõ òðàäè-
öèé (ôèëîñîôèè çäîðîâûõ îòíîøåíèé ÷åëîâåêà 
ñ Êîñìîñîì, öåëåáíîãî ÷àåïèòèÿ, èñïîëüçîâàíèÿ 
ñâîèõ ìíîãîâåêîâûõ ïàíàöåé èç íàòóðàëüíî-
ãî ïðèðîäíîãî ñûðüÿ: êîðäèöåïñà, ïðîïîëèñà, 
æåíüøåíÿ, ñïèðóëèíû) è ñîâðåìåííûõ äîñòèæå-
íèé (ïðèìåíåíèå âûñîêîêà÷åñòâåííûõ áèîëîãè-
÷åñêè àêòèâíûõ äîáàâîê ñ ó÷åòîì áèîðèòìîëîãèè 
è õðîíîòåðàïèè) è ïîäòâåðæäàåò ïðàâèëüíîñòü 
äåéñòâèé, íà êîòîðûå íóæíî ðàâíÿòüñÿ è âíå-
äðÿòü â ñèñòåìó ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ñáîð-
íûõ Óêðàèíû. 

Время Орган

01:00—03:00 Печень
03:00—05:00 Легкие
05:00—07:00 Толстый кишечник
07:00—09:00 Желудок
09:00—11:00 Селезенка
11:00—13:00 Сердце
13:00—15:00 Тонкий кишечник
15:00—17:00 Мочевой пузырь
17:00—19:00 Почки
19:00—21:00 Перикард
21:00—23:00 Тройной обогреватель
23:00—01:00 Желчный пузырь
15:00—17:00 Мочевой пузырь
17:00—19:00 Почки
19:00—21:00 Перикард
21:00—23:00 Тройной обогреватель
23:00—01:00 Желчный пузырь

×àñû îðãàíîâ, ðèòì ïîäàòëèâîñòè îðãàíîâ ê ëå÷å íèþ

Примечание. Период минимальной активности человека — 
с 02:00 до 05:00 и 12:00 до 14:00, а максимальной — с 08:00 
до 12:00 и с 14:00 до 17:00.
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