
Âðà÷è íàøëè ïîëüçó â ïîåäàíèè øàøëûêà Ó ëþáèòåëåé øàøëûêà åñòü øàíñû ïîëó÷èòü äîïîëíèòåëüíóþ äîçó íàòóðàëüíûõ àíòèîêñèäàíòîâ, ñ÷èòàþò ó÷åíûå èç Óíèâåðñèòåòà Çàïàäíîãî Îíòàðèî, Êàíàäà. Îíè âûÿñíèëè, ÷òî â ìàðèíîâàííîì ìÿñå äàæå ïîñëå îáæàðêè íà ãðèëå îñòàþòñÿ ïîëåçíûå âåùåñòâà.Èññëåäîâàíèå ãðóïïû áèîëîãîâ ïîêàçàëî, ÷òî ïîïóëÿðíûå ñîóñû è ìàðèíàäû ñîäåðæàò öåëûé ðÿä ñïåöèé, ôðóêòû è îâîùè, êîòîðûå ñîäåðæàò íàòóðàëüíûå àíòèîêñèäàíòû. Ýòè õèìè÷åñêèå ñîåäèíåíèÿ áîðþòñÿ ñ ðàçâèòèåì âîçðàñòíûõ çàáîëåâàíèé: ðàêà, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ áîëåçíåé, èíñóëüòà, àðòðèòà è êàòàðàêòû.Â«Òðàâû è ñïåöèè â€” õîðîøèé èñòî÷íèê àíòèîêñèäàíòîâ, â€” ãîâîðèò àâòîð èññëåäîâàíèÿ äîêòîð Ðàéìîíä Òîìàñ, â€” õîòÿ îáúåì èõ ïîòðåáëåíèÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ ôðóêòàìè è îâîùàìè òðóäíî îöåíèòüÂ».Â èññëåäîâàíèå âêëþ÷èëè ñåìü ïîïóëÿðíûõ ìàðèíàäîâ, êîòîðûå ñîäåðæàò ÷åñíîê, òðàâû, ìåä, êðàñíûé ïåðåö, ëèìîííûé ïåðåö, êóíæóòíîå ìàñëî è èìáèðü. Âî âñåõ ñîóñàõ ó÷åíûå íàøëè âûñîêèé óðîâåíü ñîäåðæàíèÿ àíòèîêñèäàíòîâ.Èññëåäîâàòåëè âûÿñíèëè, ÷òî ðàçíîå âðåìÿ ìàðèíîâàíèÿ è ñïîñîáû ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè ìîãóò èçìåíèòü êîëè÷åñòâî àíòèîêñèäàíòîâ â ñïåöèÿõ.Õîòÿ ïîñëå ïðèãîòîâëåíèÿ àíòèîêñèäàíòíûå ñâîéñòâà ìàðèíàäîâ ñîêðàòèëèñü â ñðåäíåì â äâà ðàçà, îêàçàëîñü, ÷òî çàìàðèíîâàííîå ìÿñî, ïðèãîòîâëåííîå íà ãðèëå, ñîäåðæèò çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî ñîåäèíåíèé, ïîëåçíûõ äëÿ çäîðîâüÿ.Ãðèëü â€” õîðîøèé ñïîñîá ïðèãîòîâëåíèÿ ïðîäóêòîâ: îí ïîçâîëÿåò îáîéòèñü áåç äîïîëíèòåëüíîãî æèðà. Ïðàâäà, èññëåäîâàòåëè ïðåäóïðåæäàþò, ÷òî ñâîéñòâà àíòèîêñèäàíòîâ ìîãóò îêàçàòüñÿ áåñïîëåçíûìè, åñëè âìåñòå ñ ìàðèíàäîì èñïîëüçóþòñÿ íåêà÷åñòâåííûå ïðîäóêòû èëè ñëèøêîì æèðíîå ìÿñî.Êñòàòè, íåðåäêî èñïîëüçóåìûé â êà÷åñòâå ìàðèíàäà ìàéîíåç ïîëåçíûì ñ÷èòàòü íå ñòîèò: â íåì íåò ñîäåðæàùèõ àíòèîêñèäàíòû ñïåöèé, çàòî ïîëíî æèðîâ è õèìè÷åñêèõ äîáàâîê, êîòîðûå â ïðîöåññå îáæàðêè ïðåâðàùàþòñÿ âî âðåäíûå âåùåñòâà. Äà è îáæàðèâàòü ïðîäóêòû äàæå ñ íàòóðàëüíûìè ìàðèíàäàìè íàäî òàê, ÷òîáû îíè íå ïîäãîðåëè. Äæåðåëîì º ñàéò Ïîäðîáíîñòè.PortalLgUa :)
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