
Íåìíîãî î æèðàõÌîäà íà îáåçæèðåííûå ïðîäóêòû â ïîëíîì ðàñöâåòå. Îäíàêî äèåòîëîãè âñå ÷àùå îòìå÷àþò, ÷òî èõ ïàöèåíòû ÷óâñòâóþò ñåáÿ îáìàíóòûìè: «ß åì îáåçæèðåííûå ïðîäóêòû, - æàëóþòñÿ îíè. – Ïî÷åìó æå ìîé âåñ îñòàåòñÿ âñå íà òîé æå îòìåòêå? Ïî÷åìó ÿ íå õóäåþ?!» Íà ñàìîì äåëå, áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîëíåþò ñîâñåì íå îò òîãî, ÷òî åäÿò ñëèøêîì ìíîãî æèðà. Â äåéñòâèòåëüíîñòè, ìû ñåé÷àñ ïîòðåáëÿåì ãîðàçäî ìåíüøå æèðà, ÷åì êîãäà áû òî íè áûëî. Ñ 1970 ãîäà ïðîöåíò êàëîðèé, êîòîðûå ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèé ðîññèÿíèí ïîëó÷àë îò æèðà, óìåíüøèëñÿ ñ 38% äî 31%. Òåì íå ìåíåå, îêîëî 40% âçðîñëûõ ëþäåé èìåþò ëèøíèé âåñ. ×òî æå ìû äåëàåì íå òàê?Îøèáêà, êîòîðóþ ñîâåðøàþò áîëüøèíñòâî ëþäåéÊàê ïðàâèëî, áîëüøèíñòâî ëþäåé, ñòðåìÿùèõñÿ ïîõóäåòü, ñîâåðøàþò îäíó è òó æå îøèáêó. Îíè ïîëàãàþò, ÷òî, ðàç îíè åäÿò îáåçæèðåííóþ ïèùó, òî ìîãóò åñòü ñòîëüêî, ñêîëüêî õîòÿò. È â èòîãå åæåäíåâíî óïîòðåáëÿþò â ñðåäíåì íà 250 êàëîðèé áîëüøå, ÷åì îáû÷íî. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû çàìåíÿòü âûñîêîêàëîðèéíóþ ïèùó ôðóêòàìè è îâîùàìè, îíè åäÿò îáåçæèðåííûé éîãóðò, òùàòåëüíî ïåðåðàáîòàííûé, â êîòîðûé ê òîìó æå äîáàâëåíû ñàõàð è êðàõìàë, è êîòîðûé íå ñòîëüêî óìåíüøàåò ÷óâñòâî ãîëîäà, ñêîëüêî äîáàâëÿåò ëèøíèõ êàëîðèé. Òàêèå éîãóðòû è äðóãèå ïîäîáíûå ïðîäóêòû íå ìîãóò çàìåíèòü çäîðîâîé íàòóðàëüíîé ïèùè. Ïîýòîìó, ïîáåðåãèòå âàøè äåíüãè. ×òî ìîæíî ñäåëàòü? Äëÿ íà÷àëà, âåðíåì â ñâîé ðàöèîí æèðû. Åøüòå áîëüøå æèðîâÄèåòû, â êîòîðûõ ñîäåðæàíèå æèðîâ ìåíåå 20%, âûçûâàþò ó ÷åëîâåêà ÷óâñòâî ãîëîäà è íåóäîâëåòâîðåííîñòè, è çàñòàâëÿþò åãî ïåðååäàòü ïðè ïðèåìå ïèùè. Æèðû æå âûçûâàþò ÷óâñòâî ñûòîñòè, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó ÷åëîâåê åñò ìåíüøå, à çíà÷èò, ïîòðåáëÿåò ìåíüøå êàëîðèé. Æèðû ê òîìó æå îòñðî÷èâàþò íàñòóïëåíèå ÷óâñòâà ãîëîäà: îíè ñòèìóëèðóþò âûðàáîòêó îñîáîãî ãîðìîíà, êîòîðûé çàìåäëÿåò ñêîðîñòü ïåðåâàðèâàíèÿ ïèùè. Â æåëóäêå è êèøå÷íèêå íàõîäÿòñÿ ñïåöèàëüíûå ðåöåïòîðû, êîòîðûå ïðè ïåðåâàðèâàíèè æèðîâ ïîñûëàþò â ìîçã ñèãíàë: «ß ñûò!» Òî åñòü, ïðè ïðàâèëüíîì óïîòðåáëåíèè, æèðû ìîãóò áûòü âàøèìè âàæíûìè ïîìîùíèêàìè â áîðüáå ñ ëèøíèì âåñîì. Èññëåäîâàíèå äåòåé ñ èçëèøíèì âåñîì, ïðîâåäåííîå îäíèì àìåðèêàíñêèì èíñòèòóòîì, ïîêàçàëî, ÷òî ïðè ïèòàíèè, ñîäåðæàùåì ðàôèíèðîâàííûå óãëåâîäû è ìàëîå êîëè÷åñòâî æèðà, ÷óâñòâî ãîëîäà íàñòóïàëî ãîðàçäî áûñòðåå, ÷åì ïðè ïèòàíèè ñ òàêèì æå êîëè÷åñòâîì êàëîðèé, íî ñ áîëüøèì ñîäåðæàíèåì æèðîâ. Äèåòîëîãè âñå áîëüøå è áîëüøå ñêëîíÿþòñÿ ê òîìó âûâîäó, ÷òî äëÿ ïîõóäåíèÿ îñíîâíîå çíà÷åíèå èìååò êîëè÷åñòâî êàëîðèé, à íå òî, èç êàêèõ èñòî÷íèêîâ îíè áåðóòñÿ, èç æèðîâ, áåëêîâ èëè óãëåâîäîâ. Ëþäè, ñîáëþäàþùèå äèåòó ñ 35%-ûì ñîäåðæàíèåì æèðîâ, è ëþäè, ñîáëþäàþùèå äèåòó ñ 20%-ûì ñîäåðæàíèåì æèðîâ, ïðè îäèíàêîâîì ïîòðåáëåíèè êàëîðèé è ðàâíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ òåðÿþò ðàâíîå êîëè÷åñòâî âåñà. Òî åñòü äëÿ ñíèæåíèÿ âåñà ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî ðàäèêàëüíî îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ â ïîòðåáëåíèè æèðîâ, íåîáõîäèìî ëèøü ñíèçèòü ïîòðåáëåíèå êàëîðèé è óâåëè÷èòü ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè. Âðåä îáåçæèðåííûõ ïðîäóêòîâÎñòàâèâ â ñòîðîíå âîïðîñû ëèøíåãî âåñà, íåîáõîäèìî ñêàçàòü, ÷òî îãðàíè÷åíèå óïîòðåáëåíèÿ æèðîâ ìîæåò ïàãóáíî ñêàçàòüñÿ íà çäîðîâüå: â êðîâè óìåíüøàåòñÿ ñîäåðæàíèå îñîáûõ ëèïîïðîòåèíîâ (òàê íàçûâàåìîãî «õîðîøåãî õîëåñòåðèíà») è óâåëè÷èâàåòñÿ ñîäåðæàíèå òðèãëèöåðèäîâ, ÷òî óâåëè÷èâàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ áîëåçíåé. Ýòî ìîæåò òàêæå ïðèâåñòè ê âîçíèêíîâåíèþ ïîäàãðû è êàìíåé â æåë÷íîì ïóçûðå.Êðîìå òîãî, óìåíüøåíèå ïîòðåáëåíèÿ æèðîâ ìåíüøå 2% îò îáùåé äèåòû åæåäíåâíî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî îðãàíèçì íà÷èíàåò êîìïåíñèðîâàòü ýòîò äåôèöèò, ñîçäàâàÿ è îòêëàäûâàÿ ñâîé ñîáñòâåííûé æèð â ôîðìå îñîáîãî ýíçèìà, èìåíóåìîãî ëèïîïðîòåèíîâîé ëèïàçîé. Ýòî óâåëè÷èâàåò æèðîâûå îòëîæåíèÿ, îò êîòîðûõ ïîòîì áóäåò î÷åíü òðóäíî èçáàâèòüñÿ, òðóäíåå, ÷åì îò æèðà, ïîñòóïèâøåãî ñ ïèùåé. Íàøåìó îðãàíèçìó æèðû íåîáõîäèìû êàê âîçäóõ. Îíè îáåñïå÷èâàþò îðãàíèçì ýíåðãèåé, ïîääåðæèâàþò íóæíûé ñîñòàâ êðîâè è ìåìáðàíû êëåòîê, ïîìîãàþò ïåðåäà÷å íåðâíûõ èìïóëüñîâ è ïðîèçâîäñòâó îñíîâíûõ ãîðìîíîâ. Ê òîìó æå, îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî æèðà íåîáõîäèìî, ÷òîáû îðãàíèçì ìîã óñâàèâàòü íåêîòîðûå âåùåñòâà è ýëåìåíòû, íàïðèìåð, âèòàìèíû A, D, E è Ê. È ñàìîå ãëóïîå, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü – ýòî íå çàïðàâèòü âàø îâîùíîé èëè ôðóêòîâûé ñàëàò ìàñëîì èëè äðóãîé, ñîäåðæàùåé æèð, çàïðàâêîé. Áåç ýòîãî âñå ïîëåçíûå âåùåñòâà, êîòîðûå âû ìîãëè áû ïîëó÷èòü èç ýòîãî ñàëàòà, ïðîñòî âûâåäóòñÿ ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ èç âàøåãî îðãàíèçìà.Êàêèìè áûâàþò æèðûÌû ïðèâûêëè ñ÷èòàòü, ÷òî âåñü æèð, êîòîðûé ìû åäèì, ïëîõîé. Îäíàêî íå âñå æèðû ïëîõèå. Â òî âðåìÿ, êàê íàñûùåííûå æèðû (íàõîäÿùèåñÿ, â îñíîâíîì, â òåìíîì ìÿñå è ñëèâî÷íîì ìàñëå) óâåëè÷èâàþò óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè, åñòü æèðû, êîòîðûõ âàì ñëåäóåò ïîòðåáëÿòü áîëüøå. Ñóùåñòâóåò 2 òèïà òàêèõ æèðîâ: ìîíîíåíàñûùåííûå è ïîëèíåíàñûùåííûå æèðû.Òèïû æèðîâ: - Ìîíîíåíàñûùåííûå æèðû, ïðèíîñÿò ïîëüçó ïðè óìåðåííîì óïîòðåáëåíèè. Ñîäåðæàòñÿ â îëèâêîâîì ìàñëå, ñàìèõ îëèâêàõ, àðàõèñîâîì ìàñëå, àâîêàäî è áîëüøèíñòâå îðåõîâ. Ìîíîíåíàñûùåííûå æèðû óìåíüøàþò óðîâåíü ïëîõîãî õîëåñòåðèíà è óâåëè÷èâàþò óðîâåíü õîðîøåãî. Ñíèæàþò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ðàêà ãðóäè è ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Íå ìåíåå 15% åæåäíåâíîãî êîëè÷åñòâà êàëîðèé äîëæíî ïîòðåáëÿòüñÿ èç ìîíîíåíàñûùåííûõ æèðîâ.  - Ïîëèíåíàñûùåííûå æèðû, òàêæå ïðèíîñÿò ïîëüçó ïðè óìåðåííîì óïîòðåáëåíèè. Ñàì îðãàíèçì èõ íå âûðàáàòûâàåò. Èõ ìíîãî â æèðíîé ðûáå – ëîñîñå, òóíöå, ñàðäèíàõ, ñåëüäè è äð., è èêðå, à òàêæå â çåëåíûõ îâîùàõ è çåëåíè, ãðåöêèõ îðåõàõ, è òîôó. Ó ìíîãèõ íàðîäîâ ìèðà, â ÷üåì ðàöèîíå ìíîãî ðûáû, íàïðèìåð ó ÿïîíöåâ è ýñêèìîñîâ, ïðàêòè÷åñêè íå ñóùåñòâóåò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Ïîëèíåíàñûùåííûå æèðû ìîãóò òàêæå îáëåã÷àòü äðóãèå ñèìïòîìû, îò ìàíèàêàëüíûõ äåïðåññèé äî ïðåä-ìåíñòðóàëüíîãî ñèíäðîìà. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü íîðìàëüíûé óðîâåíü õîëåñòåðèíà, äîñòàòî÷íî åñòü ðûáó æèðíûõ ñîðòîâ 2-4 ðàçà â íåäåëþ èëè 10-15 ãðàìì â äåíü.  - Íàñûùåííûå æèðû, ïðè èçáûòî÷íîì ïîòðåáëåíèè â îñíîâíîì âðåäíû. Ñîäåðæàòñÿ â ìÿñå, ñëèâî÷íîì ìàñëå, ìîëîêå, ñûðå, ìîðîæåíîì, øîêîëàäå, êîêîñîâîì è ïàëüìîâîì ìàñëå. Óâåëè÷èâàþò óðîâåíü õîëåñòåðèíà, ïðèâîäÿ ê îæèðåíèþ è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûì çàáîëåâàíèÿì.  - Ãèäðèðîâàííûå æèðû, â îñíîâíîì âðåäíû. Ýòî èñêóññòâåííî ñîçäàííûå æèðû, ñîäåðæàùèåñÿ â ìàðãàðèíå è «ìÿãêîì» ìàñëå è â áîëüøèíñòâå ïå÷åíèé è êîíôåò, õðàíÿùèõñÿ â óïàêîâêå. Íà óïàêîâêå îáû÷íî ïèøóò : "hydrogenated" (ïðîäóêòû ãèäðèðîâàíèÿ) ïåðåä íàçâàíèåì ìàñëà. Ïî âîçäåéñòâèþ íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà ñõîäíû ñ íàñûùåííûìè æèðàìè. Âñå æèðû, è ïîëåçíûå è âðåäíûå, ñîäåðæàò äîâîëüíî ìíîãî êàëîðèé – 9 êàëîðèé íà ãðàìì. ×òîáû èçáåæàòü ëèøíåãî âåñà, âðåäíûå íàñûùåííûå æèðû â ñâîåì ðàöèîíå ñëåäóåò çàìåíÿòü íà ïîëåçíûå.
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