Bot u ne oozaowvieanuce, umo...

Y4enble pa3pymaT MU(bI 0 310POBOM NUTAHUN

Bcro k13Hb HaM TOBOPUIIM, YTO TMOJIE3HO, @ YTO, HA0OOPOT, BPEAUT HaIIeMy 3/10pOoBbI0. CKOJIBKO pa3
MBI CJBIIIANK, YTO YNOTpeOJieHWe TaKuX MPOAYKTOB, Kak Kode, Xjed, Macio, He MPUHOCHUT TMOJIb3bI
4eloBeYecKoMy opranu3my. Ho Hayka He CTOMT Ha MecTe, U B 3TOH CTaTbe MbI PACCKaKeM O TOM, KaKHe
CTEpPEOTHUIIBI O 3JOPOBOM MUTAHUH Pa3pPyLIAIOT COBPEMEHHBIE YUEHBIE.

CinBo4YHOe Macja0. AMEpPUKAHCKUME UCCIENOBATENM NPOBEIU HKCIEPUMEHT, B KOTOPOM
yuactBoBainu 630 Thics4 denoBeKk U3 15 rocymapcTB. Bbulo ycTaHOBIEHO, YTO ynoTpebiaeHHe CIMBOYHOIO
MacJia XOpOIIIero KaueCcTBa He MPUBOIUT K TIOSBICHUIO CEPACUHBIX 3a00JIeBaHUM, CMEPTEIHHO OMACHBIX IS
yenoBeka. OKka3anoch, YTO y 3TOTO MPOAYKTA JJaXKe €CTh OMpe/Ie/IeHHbIE Ie4YeOHbIe CBOMCTBA — OH TTOHMKAET
pUCK pa3BuTHS auabeTa BTOporo Tuma. OIHAKO yYeHbIE OTMEUYaIOT, YTO CIMBOYHOE MAcClIO HEOOXOIMMO
MIPUHUMATH TOJIBKO BRICOKOKAYECTBEHHOE U HE 0oJiee 1 CTOIOBOM JIOKKHU B JACHbD.

Kodge. B CILIA npoBoauiancs MHOTOJIETHUE UCCIEAOBAHMS, B KOTOPBIX MPUHSIIN y4acThe okoJio 250
THICS'Y aMEpPUKAHIIEB U JKUTENEed CKAaHIMHABCKUX CTpaH. CHnenuanucTbl CHpPAIIUMBAIM yYaCTHUKOB
HKCIEPUMEHTA, KaK YacTO OHHU MBIOT Kode, a Takke U3ydain paboTy UX cepiia U cocynoB. B pesyribrare
yYEHbIE MIPUIIUTH K BBIBOJY, YTO YIOTPEOJIEHNE TaKOTO HAMMUTKA, Kak Kode, HUKAaK HE BIUSET HA COCTOSHUE
COCYJIOB U CEpAEYHOU cHucTeMbl. HO BaXHO OTMETUTb, YTO B Clly4ae HAJIMYUSI OCTPBIX CEpIACUHBIX
3a00J1eBaHU HY>KHO BCE-TaKW OTPAaHUYMUTHCS | Yalkol 3TOro OOApSIIEro HamuTKa B J€Hb, U BHIIIUBATH €€
TOJIBKO B TIEPBOM MOJOBUHE JHS.

XJ1e6. HenaBHO ncnaHckue y4eHbIe 3a/1aIMCh LIETbI0 BBISICHUTD, BIMSET JIM yHoTpeOsieHne xjaeda Ha
Maccy Tena denoBeka. bbuio o0cimegoBaHO 0OJbIIOE KOJIMYECTBO MAIMEHTOB, MPHUAECPKUBAIOIINXCS
KJIACCUYECKOW CPEM3eMHOMOPCKON MMEThI, HO TOJBKO IMOJOBHMHA W3 HUX ejia mpu 3ToM xyebd. B urtore
0Ka3aJ0Ch, YTO U T€, W JIPYrHe COXpaHSIIM Bec Ha OJHOM ypoBHe. KoHeuHo, Ooubllioe 3HaUYE€HHE HMEET
KOJIMYECTBO YNOTpedisieMoro xjiebda U ero Kkauectso. Tak, TUETONOrH yTBEPXKAAIOT, YTO JIBa Kycouka xjieda
13 HepaQUHUPOBAHHON MYKH B IEHb COBEPIICHHO OE30MaCHBI.

diina. B 70-x romax nponuioro crosetus B CIIA pomwicst mud o Bpeae smi. OgHaKO pe3yIbTaThl
MOCNEAHUX MCCIEIOBaHUN OPUTAHCKUX YYEHBIX OKOHYATENLHO OMPOBEPIIIM 3TO MHEHHE W JO0Ka3alld, YTO
giilla SABISAIOTCA BAXXHBIM DJIEMEHTOM 3J0POBOTO MMUTAHMs, BEAb B HHUX COACPKHUTCI MHOMXKECTBO
HEOOXOUMBIX HAIllEMy OpPTaHU3My MHKPOAJIEMEHTOB U BHICOKOKAUeCTBEHHOTO OeKa.

AJkorojib. B mporecce ogHOr0 U3 MOCIEIHUX HAYYHBIX HCCIIETOBAHHMN aBCTPAIHICKUE yUEHBIE
NPUIUTH K YIUBUTEIBHOMY BBIBOAY O TOM, YTO YIMOTpeOJieHHE KayeCTBEHHOTO ajKOroJisa (HaTypalbHOTO
BHUHA U JIp.) B HEOOJBIIOM KOJIMYECTBE CIOCOOCTBYET YKPEIJICHHIO OpraHu3Ma U OJaroTBOPHO BIHSAET Ha
3I0pPOBBE YENOBEKA. YYACTHUKH HMCCIEIOBaHUS MPOIUIH MOJTHOE MEAWIIMHCKOE 00CIeI0BaHue JI0 U TMOCIe
HKCIIEPUMEHTA, Ha MPOTSHKEHUU KOTOPOTO YacTh M3 HUX HE MUJia ajKoroJib, a BTopas — MpUHUMAla ero, HO
WHOTJA M HEOONBIIMMHU MOpUUSMU. B utore y moOpOBOJIBIIEB W3 BTOPOW TPYNIBI YMEHBIIHICS PHUCK
BO3HUKHOBEHUS CEPJICYHO-COCYAUCTHIX 3a00JIEBaHUI, CaxapHOTO AuadeTa U MeTabOIHUECKOTO CHHIPOMA.

Bor u momyvaercs, 4To naxe «BPEIHOCTH» MOTYT ObITh MOJE3HBIMH... HO, KaKk TOBOPHI BETUKUN
myapen naps Comomon: «Bo Bcem HykHa Mepa». IloaTomy ymoTpeOnsiTh 3TH MPOIYKTHI B OOJIBIIOM
KOJHNYECTBE BCE K€ HE CTOMT.

ITaBen AJIMHWH






	Хлеб. Недавно испанские ученые задались целью выяснить, влияет ли употребление хлеба на массу тела человека. Было обследовано большое количество пациентов, придерживающихся классической средиземноморской диеты, но только половина из них ела при этом хлеб. В итоге оказалось, что и те, и другие сохраняли вес на одном уровне. Конечно, большое значение имеет количество употребляемого хлеба и его качество. Так, диетологи утверждают, что два кусочка хлеба из нерафинированной муки в день совершенно безопасны.
	Яйца. В 70-х годах прошлого столетия в США родился миф о вреде яиц. Однако результаты последних исследований британских ученых окончательно опровергли это мнение и доказали, что яйца являются важным элементом здорового питания, ведь в них содержится множество необходимых нашему организму микроэлементов и высококачественного белка.
	Алкоголь. В процессе одного из последних научных исследований австралийские ученые пришли к удивительному выводу о том, что употребление качественного алкоголя (натурального вина и др.) в небольшом количестве способствует укреплению организма и благотворно влияет на здоровье человека. Участники исследования прошли полное медицинское обследование до и после эксперимента, на протяжении которого часть из них не пила алкоголь, а вторая – принимала его, но иногда и небольшими порциями. В итоге у добровольцев из второй группы уменьшился риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний, сахарного диабета и метаболического синдрома.

