
Âèíî, øîêîëàä è... ñïîðò?Ñêîëüêî ïðîêëÿòèé è õóëû áûëî îáðóøåíî ñòîðîííèêàìè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè íà âèíî è øîêîëàä! Êàêèõ òîëüêî ãðåõîâ èì íå ïðèïèñûâàëè! Îäíàêî íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ðåãóëÿðíîå óïîòðåáëåíèå ýòèõ ïðîäóêòîâ (ðàçóìååòñÿ, â óìåðåííûõ êîëè÷åñòâàõ) çíà÷èòåëüíî óìåíüøàåò ðèñê êàðäèîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, à òàêæå ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè íà 5-6 ëåò. Ïðàâäà ê åæåäíåâíîìó ðàöèîíó ñëåäóåò åùå äîáàâèòü ôðóêòû, îâîùè, ðûáó, ìèíäàëü è ÷åñíîê, ÷òîáû ñåðäöå ÷åëîâåêà ðàáîòàëî êàê ÷àñû, íå èñïûòûâàÿ ïåðåãðóçîê è äðóãèõ íåæåëàòåëüíûõ ÿâëåíèé. Ê òàêîìó âûâîäó ïðèøëà ãðóïïà àâñòðàëèéñêèõ ìåäèêîâ ïðè íàó÷íîì öåíòðå Óíèâåðñèòåòà Ìîíàø â Ìåëüáóðíå, à òàêæå èõ êîëëåãè â Ãîëëàíäèè. Ê ñîæàëåíèþ, ÷åëîâåê óñòðîåí òàê, ÷òî åìó òðóäíî âîâðåìÿ îñòàíîâèòüñÿ. Äåâÿíîñòî ïðîöåíòîâ ñîâðåìåííûõ àìåðèêàíöåâ åäÿò øîêîëàä êàæäûé äåíü, íåìåö ñúåäàåò â ñðåäíåì âîñåìü, à øâåéöàðåö - äàæå îäèííàäöàòü êèëî øîêîëàäà â ãîä.Ñ òî÷êè çðåíèÿ íåéðîáèîëîãîâ, ïåðâóþ ñêðèïêó â øîêîëàäíîé ñèìôîíèè íàñëàæäåíèÿ èãðàåò ãîðìîí ñåðîòîíèí: íåäîñòàòîê ýòîãî âåùåñòâà ïðèâîäèò ê äåïðåññèè, à øîêîëàä ïîâûøàåò åãî óðîâåíü â êðîâè. Êðîìå òîãî, íå òàê äàâíî ñïåöèàëèñòû ïî ãîðìîíàì îòêðûëè, ÷òî êàêàî-áîáû ïîìîãàþò ìîçãó âûðàáàòûâàòü âåùåñòâî, äàþùèé ñèëüíîå ÷óâñòâî íàñëàæäåíèÿ – ýíäîðôèí. Íåäàâíî áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî â óìåðåííûõ äîçàõ âèíî çàùèùàåò îò îäíîãî èç ãëàâíûõ ôàêòîðîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ ÿçâåííîé áîëåçíè æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè. Êàê óñòàíîâèëè áðèòàíñêèå èññëåäîâàòåëè, âèíî, òàê â êîëè÷åñòâå òðåõ-øåñòè áîêàëîâ â íåäåëþ ïðåïÿòñòâóåò èíôèöèðîâàíèþ áàêòåðèåé Helicobacter pylori. Âåðîÿòíî, ïðè÷èíó íàäî èñêàòü â àíòèáàêòåðèàëüíûõ ñâîéñòâàõ ýòîãî íàïèòêà.Êñòàòè, çíàíèÿ îá ýòîì ñîäåðæàëèñü åùå â Áèáëèè. Ñîãëàñíî "Êíèãè Áûòèÿ", ïîñëå ïîòîïà Íîé íà÷àë ñ ïîñàäêè âèíîãðàäíèêà. Âèíî óïîìèíàåòñÿ â Áèáëèè 450 ðàç. Ñâÿòîé Ïàâåë, íàïðèìåð, ñîâåòîâàë Òèìîôåþ ëå÷èòü ÿçâó æåëóäêà âèíîì.Âûñîêèå äîñòîèíñòâà âèíà âñåãäà ñîñòàâëÿëè ÷àñòü çäðàâîãî ñìûñëà ÷åëîâå÷åñòâà. Íî ñåãîäíÿ òåðàïåâòè÷åñêèå ñâîéñòâà êðàñíûõ âèí äîêàçàíû ñòðîãî íàó÷íî. Åæåäíåâíûé ïðè¸ì îò 1 äî 4 ðþìîê êðàñíîãî âèíà ñíèæàåò âåðîÿòíîñòü ñìåðòè ïî ïðè÷èíå êîðîíàðíîé íåäîñòàòî÷íîñòè îò 15% äî 60%. Â ãðóïïå ïîñòèíôàðêòíûõ áîëüíûõ óìåðåííîå óïîòðåáëåíèå êðàñíîãî âèíà âåä¸ò ê ñíèæåíèþ ðåöèäèâîâ èíôàðêòà ìèîêàðäà íà 76%. Åæåäíåâíûé ïðè¸ì 2-õ ðþìîê ñíèæàåò óðîâåíü ðèñêà èíñóëüòà ìîçãà íà 50%. Ãèáåëü 10 ìèëëèîíîâ áîëåçíåòâîðíûõ áàêòåðèé â 0,5 ëèòðà êðàñíîãî âèíà íàñòóïàåò ÷åðåç ïîë÷àñà. Êàê ñ÷èòàåò ðóêîâîäèòåëü ïðîåêòà Àííà Ïåòåðñ, ïîëíîöåííîå ïèòàíèå íå ìåíåå ýôôåêòèâíî, ÷åì ðåêîìåíäóåìûå âðà÷àìè ïîëèâèòàìèíû. Ïðè ýòîì ñòðîãàÿ äèåòà ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíà, ãëàâíîå, ÷òîáû â ïèùå ïðèñóòñòâîâàëè ñåìü "âîëøåáíûõ èíãðåäèåíòîâ". Ê òîìó æå èõ åñòåñòâåííîå ïîòðåáëåíèå íàìíîãî ïðåäïî÷òèòåëüíåå, ÷åì èñïîëüçîâàíèå ôàðìàêîëîãè÷åñêèõ ïðåïàðàòîâ. Êîìïëåêñíûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî íàòóðàëüíûå ïðîäóêòû ïîëíîñòüþ óñâàèâàþòñÿ îðãàíèçìîì è ñïîñîáñòâóþò óêðåïëåíèþ èììóííîé ñèñòåìû. Ïîìèìî ïîâûøåíèÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòè êàðäèîëîãè÷åñêèì çàáîëåâàíèÿì, îíè òàêæå ïðîäëåâàþò àêòèâíóþ ôàçó æèçíè, óâåëè÷èâàÿ åå íà øåñòü ëåò ó ìóæ÷èí, è ïÿòü ëåò ó æåíùèí.
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