Диета и рак поджелудочной железы
Употребление малого количества жиров и большого количества фруктов, овощей и цельных зерновых может снизить риск развития рака поджелудочной железы в случае, если человек страдает избыточной массой тела или ожирением.
В течение 15 лет ученые исследовали около 46200 женщин в постменопаузе. В исследовании под названием Women’s Health Initiative женщин в случайном порядке разделили и предложили одну из двух диет: 1-й группе – низкожировую, 2-й – обычную в течение 9 лет. Среди женщин, имеющих избыточную массу тела или ожирение в начале исследования, риск развития рака поджелудочной железы был на 30 % ниже у тех, кто соблюдал низкожировую диету, по сравнению с теми, кто питался обычным образом.
Что делать: такого рода исследования не могут доказать, что диета может снизить риск развития рака поджелудочной железы, но это еще один повод употреблять больше фруктов и овощей, а также цельные зерновые.
Источник: positivechoice.org


Чечевица значительно снижает уровень глюкозы в крови
Согласно результатам исследования Университета Гальфа, замена картофеля или риса бобовыми сможет снизить уровень глюкозы в крови более чем на 20 %.
Профессор Эллисон Дункан из Департамента здравоохранения и науки о питании и Дэн Рамдат из Департамента сельского хозяйства и агропромышленности Канады обнаружили, что замена половины крахмалосодержащих гарниров чечевицей может значительно улучшить реакцию вашего организма на углеводы.
Замена половины порции риса чечевицей снизила уровень глюкозы в крови на 20 %, а замена картофеля – на 30 %. Бобовые содержат компоненты, препятствующие поглощению сахара, и клетчатку, стимулирующую выработку короткоцепочечных жирных кислот. 
[bookmark: _GoBack]«Бобовые представляют собой чрезвычайно питательную пищу, которая может снизить уровень хронических заболеваний, связанных с неправильным уровнем глюкозы», - заявляет Дункан. Исследователь говорит, что люди недооценивают чечевицу и употребляют ее в недостаточном количестве. Также следует учитывать, что бобовые противопоказаны при подагре и обменных артритах.
Источник: www.orthodox.od.ua

Не истощайте желудок перекусами
Что происходит, когда желудок получает новую пищу, когда предыдущая порция еще не выведена из него?
Проанализируем результаты эксперимента, проведенного в Вашингтонском адвентистском госпитале, США, с участием группы медсестер. Им предложили стандартный завтрак, к которому был добавлен стакан смеси обезжиренного кислого молока и сульфата бария. С интервалом в 2 часа медсестер подвергали рентгеноскопии, чтобы проследить за тем, где находится съеденная пища, отчетливо видимая в лучах рентгена благодаря наличию сульфата бария. В среднем желудку потребовалось около 4 часов, чтобы освободиться от обычной пищи.
На втором этапе эксперимента через 2 часа после окончания завтрака медсестрам дали еще несколько разных продуктов: 1 стаканчик мороженого и 1 банан. Остатки завтрака находились в желудке спустя 8 часов! В другом эксперименте человеку через каждые 1,5–2 часа после завтрака давали пол-ломтика хлеба с маслом, и так несколько раз, но при этом он не получал обеда в обычное время. Было обнаружено, что спустя 9 часов в желудке все еще оставалось более половины его завтрака!
Доктор Волмер, проводивший эксперимент с медсестрами, утверждает, что никакой орган, постоянно работающий сверх меры, не может работать нормально. Когда процесс пищеварения в желудке задерживается, это отрицательно воздействует и на процесс пищеварения в 12-перстной кишке. Усвоение пищи замедляется, и при этом замедляется общий процесс питания организма. Жизненная энергия организма понижается, что открывает путь болезням.
Пищеварение – это сложное сочетание работы мышц, гормонов и ферментов. Постоянное перекусывание между основными приемами пищи истощает организм. В результате такого образа жизни пищеварительные органы быстро изнашиваются, потому что никогда не отдыхают. У постоянно жующих людей начинается расстройство пищеварения, а они недоумевают, из-за чего это с ними происходит.
Помните: между приемами пищи должен быть интервал в 5-6 часов! Желудок нуждается в такой заботе. Дайте этому неправильно используемому и измученному органу немного покоя. После первого приема пищи не употребляйте ничего до тех пор, пока желудок не отдохнет и организм не выработает достаточного количества желудочного сока для переваривания очередной порции.
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