
Êàêîå ìÿñî ïîëåçíî äëÿ ñåðäöà Àìåðèêàíöû âûñ÷èòàëè, ñêîëüêî ìÿñà åñòü, ÷òîáû ñíèçèòü ðèñê ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé.Â  Òî, ÷òî êðàñíîå ìÿñî ìîæåò âûçâàòü ïðîáëåìû ñ ñåðäöåì, èçâåñòíî äàâíî. Íî íå áûëî ÿñíî, êàêèå èìåííî äîçû ñ÷èòàòü äåéñòâèòåëüíî îïàñíûìè.Â Ëå÷åíèå êàðäèîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé âÂ Êèåâå.Â Íîâîå èññëåäîâàíèå àìåðèêàíñêèõ ìåäèêîâ óñïîêàèâàåò: ãîâÿäèíó èëè ñâèíèíó èç ðàöèîíà ñîâñåì èñêëþ÷àòü íåîáÿçàòåëüíî. Åñëè òû åøü êðàñíîå ìÿñî åæåäíåâíî, ïðîñòî äåëàé ýòî íå ÷àùå ðàçà â äåíü. Òîãäà ðèñê çàïîëó÷èòü ñåðäå÷íûé ïðèñòóï ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ.À åñëè çàìåíèòü êðàñíîå ìÿñî ìåíåå æèðíûìè èñòî÷íèêàìè ïðîòåèíà â€“ íàïðèìåð, ðûáîé è îðåõàìè â€“ ýòî åùå áîëüøå ñíèçèò ðèñê, ãîâîðÿò àâòîðû èññëåäîâàíèÿ, îïóáëèêîâàííîãî â æóðíàëå Circulation.Íî âåðíåìñÿ ê ãîâÿäèíå, ñâèíèíå è áàðàíèíå. Ëþáèòåëè îòêóøàòü èõ äâàæäû â äåíü ðèñêóþò ñåðäöåì íà 30% áîëüøå òåõ, êòî ïîòðåáëÿåò âñåãî ïîëïîðöèè â äåíü.Â«Ýòî ñåðüåçíûé ðîñò, êàê äëÿ ìóæ÷èí, òàê è äëÿ æåíùèíÂ», - ãîâîðèò àâòîð èññëåäîâàíèÿ, äîêòîð Àäàì Áåðíøòåéí èç Øêîëû îáùåñòâåííîãî çäîðîâüÿ â Áîñòîíå.Íåêîòîðûå òèïû êðàñíîãî ìÿñà îïàñíåå äðóãèõ. Ëþáèòåëè îäíîãî áèôøòåêñà â äåíü ðèñêóþò ñåðäöåì íà 8% ñèëüíåå, ÷åì òå, êòî åñò áèôøòåêñ ðåäêî èëè íèêîãäà. À âîò îäèí ãàìáóðãåð, áåêîí èëè õîò-äîã â äåíü ïîâûøàþò ðèñêè äëÿ Â«ìîòîðàÂ» êóäà ñèëüíåå â€“ íà 42%, 41% è 35% ñîîòâåòñòâåííî.Ïðè÷åì íàñûùåííûå æèðû òóò âèíîâàòû òîëüêî íàïîëîâèíó. Æåëåçî è äðóãèå ìèíåðàëû, êîòîðûõ ïîëíî â êðàñíîì ìÿñå, íåñóò ñâîþ äîëþ îòâåòñòâåííîñòè çà áîëüíîå ñåðäöå. Ïðèìåðîì òîìó ìîðîæåíîå è ìàñëî, êîòîðûå ñîäåðæàò íå ìåíüøå æèðà, íî îíè íå òàê îïàñíû, êàê êðàñíîå ìÿñî.Åñëè ïîðöèþ ìÿñà çàìåíèòü íà:Îðåõè â€“ ðèñê äëÿ ñåðäöà ñíèæàåòñÿ íà 30%Ðûáó â€“ íà 24%Êóðèöó â€“ íà 19%Íåæèðíûå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû â€“ íà 13%Äîêòîð Áåðíøòåéí è åãî êîëëåãè îáñëåäîâàëè îêîëî 85.000 ñâîèõ ïàöèåíòîâ ñòàðøå 26 ëåò, ñðåäè êîòîðûõ áîëåå äâóõ òûñÿ÷ áûëè ñåðäå÷íèêàìè. Ó÷åíûå ïðèíèìàëè âî âíèìàíèå è äðóãèå ôàêòîðû, âëèÿþùèå íà ñîñòîÿíèå ñåðäöà: êóðåíèå, àëêîãîëü, ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè. Äæåðåëîì º ñàéò M PORT. PortalLgUa :)Ëå÷åíèå êàðäèîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé âÂ Êèåâå.Â 
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