
Êàëüöèé ïîìîãàåò ñíèæàòü âåñÆåíùèíû, êîòîðûå îòêàçûâàþòñÿ îò ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîõóäåòü, ïîñòóïàþò íåïðàâèëüíî. Àìåðèêàíñêèå èññëåäîâàòåëè îáíàðóæèëè, ÷òî êàëüöèé, êîòîðûé â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ñîäåðæèòñÿ â ìîëîêå, ïîìîãàåò ñíèæàòü âåñ è çàêðåïëÿòü ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû. Â õîäå íàáëþäåíèé îáíàðóæèëîñü, ÷òî ïîòåðÿ âåñà íàïðÿìóþ çàâèñèò îò ïîñòóïëåíèÿ êàëüöèÿ ñ ìîëîêîì.Æåíùèíû, â ïèòàíèè êîòîðûõ îòíîøåíèå êàëüöèÿ èç ìîëîêà ê îáùåìó êîëè÷åñòâó êàëîðèé áûëî âûøå, ñáðîñèëè â òå÷åíèå äâóõ ëåò áîëüøå ëèøíèõ êèëîãðàììîâ è ïîòåðÿëè áîëüøå æèðà. Ïî ìíåíèþ îäíîãî èç àâòîðîâ èññëåäîâàíèÿ, äîêòîðà Äîðîòè Òèãàðäåí, ýòè äàííûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû óáåæäàòü ìîëîäûõ æåíùèí ëó÷øå ïèòàòüñÿ. Â âîçðàñòå 18-31 ãîä, êîãäà ìíîãèå íà÷èíàþò ïîëíåòü, èì íóæíî îáúÿñíèòü, ÷òî êàëüöèé íå òîëüêî óêðåïëÿåò êîñòè, íî è ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ âåñà, ïåðåäàåò ñàéò vitaminov.net. Ó÷åíûå ïîêà íå ìîãóò îáúÿñíèòü ìåõàíèçì äåéñòâèÿ êàëüöèÿ. Îäíàêî îíè çàìå÷àþò, ÷òî ýòè äàííûå ñîãëàñóþòñÿ ñ èíôîðìàöèåé î êàëüöèè, ïîëó÷åííîé ðàíåå. Â íàñòîÿùèé ìîìåíò àìåðèêàíñêèå âðà÷è ñ÷èòàþò, ÷òî â åæåäíåâíîì ðàöèîíå ìîëîäûõ æåíùèí äîëæíî áûòü íå ìåíåå òûñÿ÷è ìèëëèãðàììîâ êàëüöèÿ â ðàñ÷åòå íà äâå òûñÿ÷è êàëîðèé.«ÏîðòàëLgUa»
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