Продукты питания: правда и мифы
Сегодня существует много мифов о чудо-средствах, которые якобы могут избавить человека от болезни и привести к быстрому выздоровлению. Человек начинает их применять, но… его постигает очередное разочарование. Давайте рассмотрим некоторые утверждения и постараемся разобраться, как принять правильное решение.

Миф № 1. Костный бульон лечит суставы, укрепляет иммунитет и не только!
В Нью-Йорке люди иногда выстраиваются в очередь и платят по 6-8 долларов, чтобы купить небольшую чашку бульона, приготовленного из костей животных. Костный отвар готовится на медленном огне в течение нескольких часов. Его любители говорят, что эта жидкость, богатая желатином, полезна для суставов и костей, способствует хорошему пищеварению, укрепляет иммунную систему. 
Однако в желатине нет ничего особенного – это просто белок. Подобно другим белкам он расщепляется на аминокислоты в желудочно-кишечном тракте. Затем они используются организмом, как и любые другие аминокислоты, для образования нужных ему белков. 

Да, аминокислоты из желатина стимулируют клетки внутренней оболочки желудка вырабатывать больше соляной кислоты, что улучшает пищеварение. Но тот же эффект оказывают и любые другие аминокислоты! 

Что касается иммунитета, то в лабораторных условиях куриный бульон затруднял движение белых кровяных клеток (лейкоцитов), ответственных за борьбу с инфекциями. И хотя может показаться, что это снижало их способность защищать нас от инфекций, на самом деле это не оказывает никакого влияния. Наша кровь и клетки иммунной системы никогда «не видят» бульон, который мы едим, потому что он сначала переваривается, а потом попадает в кровь, как и другая пища. 

А как же насчет суставной ткани? По этому поводу ученые пока воздерживаются от заявлений. Да, проводилось исследование (с участием 8 человек) влияния добавки желатина в сочетании с витамином С на состояние связок на фоне физической нагрузки. Было отмечено увеличение уровня аминокислот, необходимых для создания коллагена – вещества, входящего в состав связок, но из-за нагрузки ли это или из-за желатина, пока сложно сказать. 
Вывод: Костный бульон может иметь хороший вкус, но магическим средством не является.
Миф № 2. «Пейте вишневый сок – будете лучше спать!»
У вас проблемы со сном? Реклама утверждает, что вишневый сок– это «чудо, тройной удар по бессоннице». В чем же его секрет? «В вишневом соке содержится мелатонин – гормон, помогающий регулировать циклы сна и бодрствования». 

Какие есть тому доказательства? Никаких. В исследовании, финансируемом компанией-изготовителем сока, участвовали 15 человек пожилого возраста, которые жаловались на бессонницу. Они употребляли 250 мл вишнево-яблочного сока дважды в день в течение двух недель. Затем они заполнили анкету по выявлению степени бессонницы. Их результаты были немного лучше, чем когда они употребляли плацебо-напиток. Но они не указали, что спали дольше, засыпали быстрее или чувствовали меньше хронической усталости, когда употребляли сок.
В другом исследовании, финансируемом производителями, принимали участие 20 взрослых молодых людей, у которых не было проблем со сном. Как это связано с бессонницей? Непонятно. 
Следует учесть, что мелатонин, поступающий из продуктов питания, практически полностью разрушается при пищеварении.

Вывод: Поскольку стакан вишневого сока содержит примерно 130 калорий, вы скорее можете прибавить несколько сантиметров в области талии, чем улучшить свой сон. Употребляйте разнообразную пищу, содержащую компоненты для выработки мелатонина в организме, отрегулируйте режим дня и будьте физически активны – это точно улучшит ваш сон.
Миф № 3. Польза уксуса

«Я чувствую себя великолепно, и у меня больше энергии!» - отзыв Роберта на сайте производителя, после того как он начал употреблять яблочный уксус каждый день. Если верить написанному, то уксус, особенно яблочный, может улучшить состояние вашей кожи, избавить от бородавок, снять боль в горле, исцелить от рака, предотвратить изжогу, сжечь жир в области живота, помочь вашему сердцу, снизить уровень сахара крови, и не только. 
Что же особенного в яблочном уксусе? «Хороший маркетинг», - говорит исследователь ускуса из университета штата Аризона Кэрол Джонстон. Уксус – это уксусная кислота, разведенная в воде. «Уксусная кислота в разных видах уксуса одна и та же», - отмечает Джонстон. Если не обращать внимания на шумиху, доказательств в пользу целебных свойств уксуса недостаточно.
· Снижает уровень сахара в крови. Было проведено примерно десяток исследований с участием от 5 до 27 человек. Им предлагали крахмалистую пищу с 1-2 ст. л. уксуса или без таковых. Примерно в половине исследований сахар в крови был ниже в течение нескольких часов после еды, когда люди принимали уксус. В других исследованиях такого не наблюдалось. В двух исследованиях с участием людей в состоянии предиабета гемоглобин А1с – долгосрочный показатель сахара крови – был не ниже у тех, кто употреблял 2 ст. л. уксуса, чем у тех, кто употреблял плацебо.
· Снимает изжогу. Может ли столовая ложка уксуса предотвратить изжогу, восстанавливая кислотность желудка? «Изжога – результат расслабления сфинктера (мышечного кольца), отделяющего желудок от пищевода, и она никак не связана с количеством кислоты в желудке, - объясняет гастроэнтеролог Скот Габбард из клиники Кливленд. - И кажется маловероятным, что уксус уменьшит заброс кислоты из желудка обратно в пищевод».

· Борется с раком. Исследования с участием людей по этому поводу не проводились.
· Помогает снизить массу тела. В ходе научного исследования, финансируемого компанией-производителем и проводимого в Японии, взрослые, страдающие ожирением, употребляющие 2 ст. л. уксуса каждый день в течение 3 месяцев, потеряли всего по 2 кг. Это единственное исследование в данной области.
Вывод: Единственное доказательство, и то недостаточное, - снижение сахара крови. Если же вы предпочитаете пить уксус, помните, что в большинстве исследований 1 ст. л. уксуса разводили в 250 г воды. Чистый уксус может обжечь слизистую оболочку рта и вызвать язвы пищевода. Ни в коем случае не полощите горло и зубы уксусом, это может повредить эмаль ваших зубов. 
Миф № 4. Коллагеновое чудо
Коллаген в таблетках «помогает сохранять кожу молодой, улучшает ее структуру в общем», - заявляет один из производителей. Кожа в основном состоит из белка коллагена, который со временем распадается и заменяется новым. С возрастом организм вырабатывает меньше коллагена, и как результат - менее упругая кожа. 

«Исследования показали, что если вы повысите уровень коллагена, ваша кожа будет выглядеть лучше», - говорит Гари Фишер, профессор молекулярной дерматологии университета штата Мичиган. Но употребление коллагена или его составляющих (аминокислот) вряд ли поможет. 
Коллаген, как любой белок, расщепляется в процессе пищеварения на аминокислоты, которые используются для построения новых видов белков в организме, включая коллаген, в зависимости от его нужд. «Но наши клетки, вырабатывающие коллаген, со временем перестают хорошо работать, - объясняет Фишер, - поэтому, если ваше питание не сбалансировано, употребление большего количества аминокислот в форме коллаген-добавок вряд ли поможет». 
Пищевые добавки содержат пептиды – короткие цепи, состоящие из 2-3 аминокислот. Но ферменты в пищеварительном тракте все равно разделяют эти пептиды на отдельные аминокислоты, которые ваш организм и получит», - объясняет Пол Мофан, из университета Массей в Новой Зеландии. 
Вывод: Хотите защитить свою кожу? Лучше купите себе крем с ультрафиолетовым фильтром, а не пищевые добавки коллагена. 

Миф № 5. Насыщенные жиры не влияют на развитие заболеваний сердца
«Было проведено, как минимум, 3 исследования с участием 50 тыс. человек и независимым финансированием, которые показали, что питание с низким содержанием жира в общем и насыщенных жиров в частности неэффективно в борьбе с ишемической болезнью сердца (ИБС)», - пишет журналист Нина Теихольц, которая проводила анализ. Два из этих исследований были исключены из обзора, так как в них не рассматривали ИБС, ожирение, диабет или рак вообще. Третье (и самое большое) исследование – «Инициатива во имя здоровья женщин» – было разработано с целью проверить, будет ли диета с низким содержанием жиров снижать риск развития рака молочной железы (как оказалось, такового не наблюдалось). Кроме того, насыщенные жиры не заменяли ненасыщенными. К тому же в данном исследовании не было достаточно возможностей для фиксирования снижения заболеваемости ИБС, в чем признались его организаторы. 
Вывод: Не обращайте внимания на то, что крупные исследования противоречат более ранним рекомендациям снизить потребление насыщенных жиров животного происхождения (масло, твердый сыр и др.) – не все в них прозрачно. Старайтесь меньше употреблять насыщенных жиров и заменяйте их ненасыщенными жирами из растительных источников.
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