МИФЫ О ЖИРАХ: почему стоит снизить потребление мясо-молочных продуктов 

Во время информационных противостояний бытуют различные мнения: одни ученые советуют сократить употребление мясных продуктов, особенно красного мяса и мясопродуктов, а также цельного молока; другие же заявляют, что эти продукты должны входить в здоровый рацион питания. В данной статье мы рассмотрим аргументы «за» и «против» и попытаемся установить истину.
Миф № 1. Эксперты говорят, что насыщенные жиры безвредны
«Цельное молоко полезно. Масло и яйца – тоже. Дальше – копченая свинина?» – статья с таким заголовком была опубликована в Washington Post в октябре 2015 г. Так ли это? 

Несколько ученых, которых цитировало издание, возможно, и сказали, что «цельное молоко не вредит», но в общем и целом эксперты, изучающие данные самых достоверных исследований, не согласны с этим. «Мы рекомендуем ограничить употребление насыщенных жиров, заменяя их ненасыщенными, особенно полиненасыщенными жирами», – говорит Элис Лихтенштейн, директор лаборатории, исследующей влияние питания на сердечно-сосудистые заболевания (ССЗ), при университете Тафтса. 
«Мы не изменили своего мнения относительно сливочного масла, – говорит Фрэнк Ху, профессор диетологии и эпидемиологии Гарвардской школы общественного здравоохранения Хана, член экспертной группы. – Насыщенные жиры все также повышают риск ССЗ. Доказательства исследований тысяч людей показывают, что если вы замените насыщенные жиры ненасыщенными, то снизите тем самым риск развития данных заболеваний». Этот же совет опубликован в 2010 г. в Рекомендациях по питанию для американцев.
Почему же тогда существуют противоречия между экспертами? Это связанно с мясо-молочным лобби. «Это политика, а не наука», – отвечает Марион Нестле, профессор диетологии и изучения продуктов питания Нью-Йоркского университета. 

Вывод: большинство экспертов соглашаются друг с другом в том, что нам следует заменить насыщенные жиры продуктами, богатыми ненасыщенными жирами, такими как орехи, соевое, рапсовое и оливковое масла. 

Миф № 2. Совет не употреблять мясо основан на слабых научных данных
«Североамериканский институт мяса называет это «преувеличенной и паникерской оценкой» (и это неудивительно). В конце октября 2015 г. Международное агентство по исследованию рака сделало заявление о том, что мясопродукты (такие как копченая свинина, колбасы, сосиски и вареные колбасы) являются «канцерогенными для человека» подобно сигаретам и асбесту, хотя и не такими сильными. Там также говорилось, что красное мясо (говядина, свинина, баранина и телятина) также являются канцерогенными. 

Эксперты-онкологи заявляют, что при употреблении 2 унций (57 г) мясопродуктов (или 3 унций красного мяса) риск колоректального рака увеличивается на 18%. Таким образом, они подразумевают, что красное мясо само по себе тоже канцерогенно. Американское общество рака и Всемирный фонд исследования рака в течение многих лет побуждают употреблять меньше красного мяса и мясопродуктов.

«Наука не поддерживает мнение международного агентства о красном мясе и онкологии», – отвечает Национальная ассоциация производителей говядины. И это неудивительно, ведь извечная цель производителей – насаждать недоверие к науке. 

Вывод: употребляйте меньше красного мяса и мясопродуктов или вообще исключите мясо из своего рациона.

Миф № 3. Насыщенные жиры в молочных продуктах не повышают уровень холестерина в крови
«В ходе неоднократных исследований молока, финансируемых общественными организациями, а не молочной промышленностью, были представлены доказательства того, что жиры в молоке по какой-то причине "отличаются" от жиров в других продуктах», – статья с таким заявлением была опубликована на первой странице газеты Washington Post.

В 2013 г. исследователи из Новой Зеландии под руководством Джозелин Бенатар свели воедино данные девяти рандомизированных плацебо-контролируемых исследований, проведенных с использованием молочных продуктов. Подведя итоги данных испытаний, в которых приняли участие 702 человека, исследователи не смогли найти значительной связи между употреблением большего количества молочных жиров и уровнем «плохого» холестерина. (Четыре из девяти исследований финансировались молочной промышленностью, но их результаты совпадали с результатами исследований государственных организаций).
Это было бы убедительно, если бы было правдой. На самом деле пять из девяти исследований побуждали участников употреблять обезжиренные молочные продукты, поэтому неудивительно, что их уровень холестерина не повышался. Только одно исследование, проводимое Д. Бенатар, рассматривало влияние молочных продуктов с высоким содержанием жира, при этом оно не финансировалось молочной промышленностью и никак не было с ней связано. В данном исследовании участников просили употреблять больше молочных продуктов с высоким содержанием жиров, и у них поднимался уровень холестерина ЛПНП по сравнению с теми, кто не менял свой рацион питания. 

«Когда исследования финансируются молочной промышленностью, результаты всегда предсказуемы, – говорит Катан, – они всегда говорят то, что способствует продаже молочных продуктов. За последние 70 лет эксперименты показывали, что употребление насыщенных жиров приводит к повышению уровня холестерина, а полиненасыщенных – к снижению. Были проведены сотни испытаний очень высокого качества без вмешательства мясной или молочной промышленности, которые заинтересованы в определенных результатах». 

Вывод: самые качественные исследования не оправдывают переход от употребления обезжиренных молочных продуктов к жирным.

Миф № 4. Любители молочных продуктов меньше болеют сердечно-сосудистыми заболеваниями
В одном исследовании с участием примерно 2 тыс. взрослых в США, говорится в центральной статье газеты Washington Post, исследователи «могли проследить, сколько молочных продуктов употреблял каждый участник. За восемь лет наблюдений у тех, кто употреблял больше всего молочных жиров, отмечалась более низкая вероятность развития ССЗ по сравнению с теми, кто употреблял их меньше всего».

Вопрос решен? Не совсем. Некоторые исследования демонстрируют другие результаты. Когда ученые брали анализы крови у женщин, принимающих участие в Исследовании здоровья медсестер, употребляющих большое количество молочных жиров, то у них наблюдалось увеличение риска развития ССЗ в 2 раза.

Сохраняется высокая вероятность того, что употребляющие молоко делают что-то еще, что защищает их здоровье. Кроме того, биомаркеры потребления молока нестабильны и изменчивы. «В западном мире люди, употребляющие много молока, больше заботятся о своем здоровье. Они, как правило, более образованны, занимаются физическими упражнениями, следят за массой тела и т. д.», – говорит Катан.
Вывод: исследования не доказали, что молочные жиры полезны для вашего сердца. 

Миф № 5. Настоящий враг человека – углеводы, а не насыщенные жиры
«При проведении двух метаанализов пришли к заключению, что диета с умеренным или сниженным потреблением углеводов очень эффективна для снижения массы тела и факторов риска большинства ССЗ за короткий период (шесть месяцев)», – написала Тейхольц в Британском медицинском журнале. 

Отчасти это так. Один из метаанализов продемонстрировал, что «значительное снижение массы тела наблюдалось при применении рациона с пониженным содержанием углеводов и жиров». Это поддерживает распространенную практику рекомендовать пациентам любую диету для снижения массы тела, которой он будет придерживаться. Такой же совет дают эксперты Общества ожирения, Американской ассоциации сердца, Американского колледжа кардиологии и Национального института сердца, легких и крови, которые внимательно следят за научными данными. 

Что касается другого метаанализа, то он показал, что артериальное давление нормализуется и другие факторы риска ССЗ снижаются, когда участники с ожирением снижали массу тела. (Такое происходит при снижении массы тела независимо от того, что вы едите.)
Вывод: мы употребляем слишком много простых углеводов (сахар и мука высшего сорта), но диета с низким содержанием углеводов – не панацея. 

Миф № 6. Применение рекомендаций по питанию приводит к тому, что люди полнеют
«Ученые должны признать тот факт, что эпидемия ожирения, по сути, началась с первых рекомендаций по питанию, – заявила Тейхольц. – Невозможно смотреть на это и не осознавать, что мы допустили ужасную ошибку». 

Значит, причина появления избыточной массы тела не в том, что заведения общественного питания начали продавать чизбургеры, картофель фри, высококалорийные напитки, пиццу, жареных цыплят, шоколадное мороженое, печенье, торты, булочки и прохладительные напитки? Рекомендации диетологов оказали большее влияние на людей, чем миллиарды, потраченные на рекламу производителями Кока-колы, Пепси-колы, Мак-Дональдсом и прочими? 

И это не только заведения быстрого питания. Типичный обед в обычном ресторане в США содержит 1000 ккал, а потребность среднестатистического человека составляет 2200-2800 ккал в сутки. Вот момент истины: если рекомендации по питанию имеют такое влияние, почему же совет употреблять меньше сахара, звучащий еще с 1980-х годов, не удерживает нас от того, чтобы пресыщаться им?

Вывод: эпидемию ожирения вызвали не рекомендации по питанию, а крупные пищевые компании.

ВСТАВКА.

Ученые советуют принять следующие рекомендации по питанию:

Употреблять свободно: овощи, фрукты, цельные зерновые, морепродукты, бобовые и орехи.
Употреблять умеренно: молочные продукты с низким содержанием жира или обезжиренные и (для взрослых) алкоголь, а лучше от него отказаться вовсе.
Употреблять меньше или исключить: красное мясо и мясные продукты.
Употреблять мало: сладости и напитки с сахаром, рафинированные зерновые.
По материалам статьи Бонни Либман,

опубликованной в Nutrition Action.
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