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		Консумацията на 70 грама ядки дневно може да намали нивата на холестерола и съответно на риска от сърдечносъдови заболявания. До този извод са стигнали учени от Университета Лома Линда в Калифорния, съобщи в. Dayly Telegraph.

Специалистите препоръчват на хората с висок холестерол да ядат редовно ядки, за да поддържат кръвоносните си съдове в добро състояние.

Най-новото изследване обобщава над 25 направени проучвания, в които са участвали 583 души. Установено било, че при консумиращите средно 67 грама ядки на ден равнището на лошия холестерол било със 7% по-ниско в сравнение с тези, които почти не посягали към тях.

„Диетичните мерки за намаляване на концентрацията на холестерол в кръвта са крайъгълен камък за предотвратяване и лечение на сърдечносъдовите заболявания“, посочва д-р Джоан Сабате от екипа, извършил изследването. Този съвет бе подкрепен от Британската фондация за сърдечносъдови заболявания.

Като се изключат солените ядки и закуските от захарни зърнени и житни варива или ядките, които поднасяме за Коледа, този вид храна отсъстват от трапезата ни, посочва Елън Мейсън, старша медицинска сестра към фондацията. Тя изтъква колко е важно ядките да заместят в храненето наситените мазнини, тъй като по този начин много хора ще подобрят нивата на холестерола си, а съответно и здравословното си състояние.

Както е известно, т.нар. лош холестерол (липопротеин с ниска гъстота) или LDL холестерол запушва артериите и увеличава риска от получаване на инфаркт и инсулт. Ядките са богати на т.нар. полезни мазнини, както и на фибри и витамин Е.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Три хранителни продукта, които пречат на дамите да отслабнат

			16.01.2017 (Коментари: 0) 

			Хормоните влияят върху всички процеси в човешкия организъм, включително и отслабването. » Прочети
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			30% от шестгодишните британчета с наднормено тегло

			14.12.2012 (Коментари: 0) 

			В последната година от началното училище 30% от британчетата страдат от наднормено тегло или затлъстяване, показва статистика на един милион деца в Англия.
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			Кашу и бадеми вместо месо

			5.12.2010 (Коментари: 0) 

			Орехите, бадемите или кашу са добър заместител на месото по време на коледните пости. » Прочети
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			Соята – добър източник на протеини

			5.12.2010 (Коментари: 1) 

			Според Организацията по прехрана и земеделие към Организацията на обединените нации в световен мащаб търсенето на хранителни стоки ще нарасне с около 70% до 2050 г. » Прочети
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			На диета съм, а не отслабвам...

			2.12.2010 / Мария Цветкова (Коментари: 3) 

			Внимавате какво хапвате, спазвате диета, тренирате, а килограмите не се топят... » Прочети
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			Край на йо-йо ефекта

			25.11.2010 (Коментари: 4) 

			Датски учени определиха идеалния режим за избягване на затлъстяването и на ефекта йо-йо, стана ясно от изследване, направено в осем европейски страни.
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			Хранене през зимата – с какво да внимаваме

			24.11.2010 / Мария Цветкова (Коментари: 0) 

			Сезонните плодове и зеленчуци на пазара се сменят, с което се променят кухнята и начинът ни на хранене. » Прочети
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			Сезонното хранене

			28.10.2010 / Галин Петков (Коментари: 2) 

			Нищо чудно, че бабите и дядовците ни са постигали дълголетие. » Прочети
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			За по-добро хранене

			19.10.2010 / Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			За постигане на добро здраве на храносмилателната система допринася придържането към препоръките за здравословно хранене, което означава оптимален прием на хранителни продукти от петте основни групи храни: зърнени и картофи (доставят въглехидрати, влакнини, витамин В, минерални вещества); » Прочети
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			56% от българите са с наднормено тегло

			13.10.2010 (Коментари: 0) 

			Високо кръвно налягане и диабет от втори тип са двете опасни заболявания, които дебнат всеки човек с наднормено тегло. » Прочети
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