Железодефицит и вегетарианство
Бытует мнение, что люди, питающиеся преимущественно вегетарианским набором продуктов (включая молоко и/или яйца) или исключительно растительной пищей (веганы), более склонны к развитию железодефицитной анемии. Так ли это?
Более ранние исследования показали, что употребление вегетарианцами большего количества клетчатки, магния и витаминов А, С и Е, превышает таковое у невегетарианцев, но, как оказалось, и употребление железа у них также больше. Однако вегетарианцы получают больше негемового железа, а невегетарианцы – в основном гемовое, то есть из гемоглобина мяса животных. Именно на него врачи возлагали большие надежды в способности поддерживать нормальный уровень гемоглобина в крови своих пациентов, советуя им употреблять печень, побольше мяса, говяжий язык и др.
Встречается ли железодефицитная анемия среди невегетарианцев? Бывают ли вегетарианцы без железодефицита? В обоих случаях - да. Ведь наличие достаточного количества железа в организме определяется не только съедаемым количеством железа, но и его способностью усвоиться и задержаться, а также скоростью расхода. 
Оказывается, употребление продуктов, богатых гемовым железом, увеличивает риск развития метаболического синдрома и сердечно-сосудистых заболеваний (ССЗ), которые, судя по результатам исследований, меньше встречаются у вегетарианцев и веганов. Связь гемового железа с развитием ССЗ говорит о высокой окислительной способности этого вида железа. Оно способствует развитию атеросклероза благодаря увеличению производства свободных радикалов, которые окисляют холестерин, делают его более агрессивным и увеличивают образование липопротеидов низкой плотности (ЛПНП) – плохого холестерина. 
Исследования показали, что увеличение потребления гемового железа на 1 мг/день увеличивает риск развития ишемической болезни сердца на 27 %. Подобная взаимосвязь существует и с риском возникновения инсульта. Более ранние исследования по этому вопросу давали противоречивые результаты, возможно, по причине того, что в исследованиях железо не разделяли на гемовое и негемовое.
В исследовании, опубликованном в журнале Stroke в 2013 г., в котором принимали участие мужчины, употреблявшие практически исключительно гемовое железо, была выявлена четкая взаимосвязь увеличения риска возникновения инсульта вообще и в частности ишемического инсульта в связи с большим употреблением гемового железа. Негемовое железо такого эффекта не производило. 
Гемовое железо увеличивает риск развития диабета 2 типа. Ни добавки железа, ни негемовый его вариант такого результата не дают. Увеличение потребления гемового железа на 1 мг/день увеличивает этот риск на 16 %.
Гемовое железо также увеличивает риск развития рака. Он увеличивается на 12 % с каждым дополнительным миллиграммом гемового железа в рационе. Интересно, что ученые могут сказать, сколько человек ел мяса, исследуя его опухоль. Они определяют экспрессию (активность) генов в тканях опухоли, в частности исследовали аденокарциному легких, хотя подобные же изменения происходят и в других видах опухолей. Чем больше мяса, тем более активные опухолевые гены. 
Вы скажете, что нам нужно потреблять достаточно железа с пищей, и будете правы. Но дефицит железа (исходя из показателей железодефицитной анемии у женщин Америки) наблюдается всего у 2,6 % белых жителей Америки, у 12,2 % афроамериканцев и 7,6 % мексиканцев. Среди украинцев анемии составляют 1 % от заболеваемости, а из всех анемий на долю железодефицитной приходится 90 %. А вот ССЗ, диабет и рак убивают огромное число людей, употребляющих источники гемового железа. Так, в Украине причиной 60 % смертей являются заболевания сердца и сосудов, а причиной 14 % смертей является рак. Источники негемового железа – растительные продукты (цельные зерновые, бобовые, зеленые листовые овощи, сушеные фрукты, орехи и семечки) – предупреждают развитие этих заболеваний. 
Но много ли денег вы заработаете на бобовых или зеленых листовых овощах? Нет. А вот на мясе делаются состояния. В Америке готовят печенье на основе крови свиней и коров с целью обогатить рацион гемовым железом. Однако проведенные исследования показали, что данных, свидетельствующих о безопасности и пользе для здоровья такого пути получения железа, практически нет.
Вывод: безопасный источник железа – растительный, только проблема в том, что листья салата не так привлекают людей, как бифштекс.
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Жизненные навыки важны для благополучия в жизни
Согласно новым исследованиям, жизненные навыки важны для благосостояния и благополучия в жизни. Пять жизненных навыков — эмоциональная стабильность, решительность, самоконтроль, оптимизм и добросовестность — могут привести к успехам в области образования и труда в раннем возрасте, но мало что известно об их важности в дальнейшей жизни.
В исследовании, опубликованном в научном журнале PNAS, ученые изучили влияние этих навыков у 8000 мужчин и женщин старше 52 лет. Исследователи обнаружили, что у людей, которые имеют больше жизненных навыков, отмечается целый ряд преимуществ, в том числе большая финансовая стабильность, низкий риск развития депрессии, высокая социальная активность, лучшее здоровье и меньшее количество хронических заболеваний. У этих людей более низкие уровни холестерина и С-реактивного белка и меньше объем талии, которые влияют на развитие метаболических и сердечно-сосудистых заболеваний.
Исследование выявило, как количество жизненных навыков влияет на здоровье и благосостояние людей. Например, у участников, сообщивших о значительных депрессивных симптомах, уровень жизненных навыков был на 22,8 % ниже. Почти половина людей, которые сообщили об одиночестве, имели наименьшее количество навыков. Регулярное волонтерство на 28,7—40 % увеличивало количество жизненных навыков.
Что касается здоровья, то доля респондентов, оценивших свое здоровье как плохое, составляла 36,7 % среди лиц с низким уровнем жизненных навыков. Люди, имеющие больше навыков, ходили значительно быстрее — скорость ходьбы является объективным показателем, предсказывающим будущую смертность среди пожилых людей.
«Мы были удивлены, что экономические, социальные, психологические и биологические процессы, влияющие на здоровье и инвалидность, были связаны с жизненными навыками. Наше исследование предполагает, что воспитание и поддержание этих навыков может иметь отношение к здоровью и благополучию в пожилом возрасте», — говорит профессор Андре Степто.
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