Кэроб вместо шоколада

Шоколад может стать причиной различных нездоровых процессов в нашем организме. Употребляя кэроб вместо шоколада, вы сможете избежать неблагоприятного воздействия последнего.

В Американском журнале по гастроэнтерологии врачи Райт и Кастелл сообщили, что давление мышц желудка, предотвращающее заброс желудочной кислоты в пищевод, снизилось почти на 50 %, после того как участники исследования выпили всего лишь 120 г шоколадного сиропа.

В одном из исследований доктор Минтон и его коллеги обнаружили, что 83 % женщин с болезненными уплотнениями в груди, указывающими на мастопатию, полностью избавились от этих образований, исключив на период от 1 до 6 месяцев из своего рациона кофе, чай, колу и шоколад. Эти напитки содержат кофеин и/или теобромин, способные чрезмерно повышать активность клеток.

В журнале «Гормональные и метаболические исследования» доктор Нгуен и его коллеги сообщили, что у людей, съевших одну стограммовую плитку черного шоколада, потеря кальция с мочой увеличилась на 147 % и оксалата (соли щавелевой кислоты, выделяемые почками) – на 213 % по сравнению с показателями тех, кто съел такое же количество сахара. Чаще всего камни в почках образуются именно из оксалата кальция. Таким образом, шоколад может повысить риск образования камней в почках и увеличить потерю кальция в костях.

Вот еще несколько причин, по которым шоколад следует заменить кэробом:
· для того чтобы подавить горький вкус шоколада, используется огромное количество сахара;
· энергетическая ценность шоколада превышает 250 калорий в 100 г;
· шоколад содержит кофеин;
· в его состав входят химические вещества, по воздействию на мозг схожие с марихуаной;
· шоколад содержит вызывающие зависимость компоненты, такие как фенилэтиламин, который относится к группе амфетамина;
· нарушает контроль аппетита и характеризуется высоким содержанием жира, из которого поступает более 50 % калорий;
· содержит триптамин, который, как известно, нарушает метаболизм серотонина.

Переход от шоколада к кэробу или свежим фруктам, таким как яблоки, груши, персики, сливы, вишни, абрикосы, а также ягодам поможет вам улучшить состояние здоровья и сохранить ясность ума.
Автор: Тим Арнотт, доктор медицинских наук

Сидячий образ жизни по степени вреда приравняли к курению табака

По словам экспертов, офисные работники должны заниматься физической активностью не менее часа ежедневно, чтобы справиться с негативным влиянием сидячего образа жизни, пишет The Sydney Morning Herald. Было установлено: если человек проводит сидя по восемь часов ежедневно, то риск преждевременной смерти повышается на 60 %. 
Таким образом, каждый час следует делать пятиминутный перерыв и вставать. К тому же, рекомендуется делать зарядку в обед и вечером. Час быстрой пешей прогулки или езды на велосипеде в течение дня поможет снизить риск.
Как правило, данная ситуация усугубляется тем, что многие люди после долгих часов, проведенных за компьютером в офисе, потом сидят в машине, добираясь до дома. А там они опять садятся за обеденный стол или на диван перед телевизором. Притом почти у половины женщин и трети мужчин уровень физической активности является недостаточным. А движение помогает обмену веществ. Сидячий образ жизни влияет на гормональный фон, включая лептин – гормон, регулирующий энергетический баланс. 
Так, люди, проводившие сидя минимум восемь часов в день и тренировавшиеся менее пяти минут, имели показатели смертности на уровне 9,9 %. В свою очередь, если человек проводил в сидячем положении восемь часов, но тренировался как минимум час, показатели смертности снижались до 6,2 %. Чаще всего люди страдали от рака и болезней сердца. 
Источник: meddaily.ru
Грудное вскармливание делает ребенка менее привередливым в еде

В новом исследовании, проведенном учеными Франции, приняли участие 53 ребенка. Исследователи наблюдали за детьми с момента рождения. Матери кормили детей грудью либо из бутылочки. В течение 10 дней после прекращения вскармливания некоторые женщины давали детям только морковное пюре, а остальные – различные пюре (из моркови, артишоков, зеленой фасоли и тыквы), передает The Daily Mail.
Исследование показало, что дети, которых кормили грудью, как правило, употребляли больше овощей после изменения питания по сравнению с теми, кого кормили из бутылочки. В возрасте 6 лет у детей, которых кормили грудью, а затем разными пюре, рацион оказался более разнообразным. Кроме того, им чаще хотелось попробовать новые овощи. 
Дети, которые находились на искусственном вскармливании, а потом в течение 10 дней получали морковное пюре, оказались самыми привередливыми. В целом участникам, в младенчестве находившимся на грудном вскармливании, в возрасте 6 лет больше нравились овощи, которые они до этого не употребляли, и они съедали их в два раза больше, чем те, кого кормили из бутылочки. 
Также ученые обнаружили: если ребенку после изменения питания продукт сначала не нравится, нужно давать ему его в течение 8 последующих кормлений. Это повысит вероятность того, что ребенок будет употреблять этот продукт в будущем. По словам специалистов, в грудном молоке сохраняются следы рациона матери. Благодаря этому ребенок с младенчества привыкает к своеобразному вкусу таких продуктов, как брокколи и брюссельская капуста.
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