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Влияние сахара на поведение человека
Мозг потребляет 25% всей глюкозы, которая поступает с едой. Он поглощает 20% всего вдыхаемого нами кислорода, хотя его масса составляет всего 2% от массы тела человека. 

Снижение уровня сахара в крови зачастую провоцирует развитие тревожных расстройств, истерии, неврастении и даже психоза. Почему же потребление сахара так серьезно влияет на поведение человека?

Повышение уровня глюкозы в крови стимулирует выработку инсулина поджелудочной железой. Инсулин заставляет глюкозу перейти в клетке, в результате чего ее уровень в крови снижается – наступает гипогликемия. Когда уровень глюкозы в крови снижается, организм пытается повысить его. Для этого в надпочечниках вырабатывается адреналин и норадреналин, которые наряду с повышением уровня глюкозы стимулируют мозговую деятельность. Эта стимуляция приводит к выработке нейротрансмиттера глутамата, отвечающего за эмоциональную возбудимость. Чем ниже уровень глюкозы в крови, тем выше уровень агрессии.

В Университете штата Коннектикут (США) провели исследование, целью которого было выяснить, как сладкие прохладительные напитки влияют на мыслительные способности человека. Было обнаружено, что эти напитки снижают когнитивные способности мозга в среднем на 30 мин с момента употребления. Кроме того, еще в течение часа после этого человек продолжает совершать ошибки. 
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Сочетание физических упражнений и здорового питания увеличивает продолжительность жизни
Ученый Абби С. Кинг из Стенфордского медицинского университета (Калифорния, США) вместе с коллегами провел исследование с участием 200 людей в возрасте 45 лет, которые были разделены на 4 группы. Участники первой группы получили указания относительно того, как придерживаться здоровой диеты и выполнять физические упражнения. Вторая группа сначала выполняла указания относительно здорового питания, а физические упражнения стала выполнять только спустя несколько месяцев. Третья группа, наоборот, начала с физических упражнений, а уже позже стала выполнять рекомендации относительно здорового питания. Участники четвертой группы не изменяли привычный режим, а лишь овладевали методикой борьбы со стрессом. 
Ученые наблюдали за всеми участниками на протяжении года. Невзирая на некоторые трудности, возникающие в повседневной жизни, у участников первой группы, которые выполняли рекомендации относительно физических упражнений (150 мин в неделю) и питания (5-9 порций овощей и фруктов ежедневно, калорийность насыщенных жиров не превышала 10% от общего количества калорий), показатели физического здоровья в отличие от участников других групп были лучше. 
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Польза орехов
Ученый Джема-Флорес Матео вместе с коллегами провела метаанализ данных 31 исследования и обнаружила, что люди, которые регулярно употребляют орехи, не только не набирают лишние килограммы, но у них также нормализуется уровень инсулина и уменьшается ощущение голода. Авторы исследования пришли к выводу, что рацион, обогащенный орехами, не способствует увеличению массы тела, индекса массы тела или обхвата талии.

Ученый Пенни Крис-Еттертон, профессор диетологии из Университета Пенн Стейт, вместе с коллегами проанализировала уровень холестерина у 15 человек, которые придерживались одного из 4 режимов питания: 85 г целых грецких орехов, 6 г ореховой кожицы, 34 г обезжиренной ореховой пасты, 51 г орехового масла. Ученые оценивали биохимическую и физиологическую реакцию участников до употребления этих продуктов и через 30 мин, 1 ч, 2 ч, 4 ч и 6 ч после их употребления. Этот процесс повторялся для каждого продукта отдельно. 
Результаты показали, что потребление грецких орехов способствует снижению риска развития сердечно-сосудистых заболеваний путем сохранения эндотелиальных клеток, покрывающих сосуды изнутри. Ученые также определили, что грецкие орехи способствуют снижению уровня холестерина в организме, а также богаты альфа-линоленовой кислотой, гамма-токоферолом и фитостеролами.  
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