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Вот несколько низкокалорийных расти-
тельных продуктов для вашего стола.

1. Например, фасоль. Фасоль содержит 
большое количество клетчатки, что спо-
собствует быстрому насыщению, помога-
ет контролировать уровень холестерина и 
сахара в крови. В чашке черной фасоли 
содержится 14 г клетчатки, в чашке белой 
– 10% суточной нормы кальция. Известно, 
что кальций принимает участие в жировом 
обмене и препятствует накоплению жиро-
вых отложений.

2. Мультяшный морячок Попай недаром 
был без ума от шпината. Шпинат – низ-
коуглеводный продукт, содержащий боль-
шое количество фолиевой кислоты, бета-
каротина, железа и витамина К. Для по-
лучения большего эффекта от шпината 
лучше употреблять его в свежем или за-
мороженном виде, а не так, как Попай, в 
виде консервов.

3. Другой полезный продукт, хорошо из-
вестный всем, это помидор. Помидор со-
держит большое количество витамина C, 
витамина А, калия и волокон. Помидоры 
низкокалорийны и отличаются низким ко-
личеством углеводов. Красный цвет по-

мидоров обусловлен наличием ликопина, 
который является мощным антиоксидан-
том. Снижение выраженности окисидатив-
ного стресса под действием ликопина 
замедляет развитие атеросклероза, за-
щищает ДНК и препятствует опухолевому 
росту.

4. Не пренебрегайте брокколи. Как и все 
вышеописанные продукты, брокколи со-
держит небольшое количество углеводов, 
но зато в больших количествах загружена 
витаминами А (бета-каротин), C и D, каль-
цием, волокнами и железом. Делайте ак-
цент на свежих продуктах вместо карто-
фельных чипсов или другого высококало-
рийного фаст-фуда.

5. Нет ничего зауряднее огурца. Однако 
в чашке огурцов всего 5 г углеводов. Упо-
треблять огурцы можно, не волнуясь о 
подъеме уровня сахара в крови. Огурцы 
содержат большое количество жидкости, 
калия, витаминов К и С.

6. Употребление капусты – простой и 
дешевый способ держать в узде свой ап-
петит, а также пополнить запасы витами-
нов K и C и других антиоксидантов в ва-
шей диете. Капуста содержит большое 

количество марганца, волокон и витамина 
B6. Подобно другим продуктам, она со-
держит небольшое количество углеводов, 
поэтому хорошо подходит для людей, стра-
дающих диабетом или ожирением.

7. Наконец, ягоды. Они богаты клетчат-
кой и полифенолами, обладающими анти-
оксидантной активностью. Ежевика со-

держит 7,6 г клетчатки, а черника – 3,5 г. 
Исследования подтвердили, что у людей, 
длительное время употреблявших ягоды, 
нормализовалось артериальное давление 
и повысился уровень хорошего холесте-
рина.

Кирилл БЕЛАН

Каждый шестой человек в мире имеет избыточный вес,  
а значит (как доказали ученые) вероятная  
продолжительность их жизни на восемь лет меньше.  
Растительные продукты с низким содержанием углеводов – 
оптимальный способ контролировать уровень сахара в крови  
и объем талии одновременно. 

Семь продуктов для борьбы  
с ожирением и диабетом

Грязный воздух  
ума не прибавляет

Roche вновь предстал  
в неприглядном виде
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Загрязнение воздуха, подобно бумерангу в руках 
неловкого охотника, больно наказывает человече-
ство. Техногенное загрязнение подливает масла 
в разгорающийся огонь болезней цивилизации. 
Аллергии, астма, сердечно-сосудистые, бронхо-
легочные заболевания и рак – вот закономерный 
результат экологических проблем, вызванных че-
ловеком. Но загрязнение природы также может 
негативно влиять и на умственные функции. Так 
считает группа ученых под руководством Лауры 
Фонкен из университета штата Огайо в США. Ре-
зультаты их исследований были опубликованы в 
журнале Molecular Psychiatry.

Более ранние эксперименты на лабораторных 
животных уже подтвердили, что загрязненный 
твердыми микрочастицами воздух способству-
ет возникновению воспалительных изменений в 
различных тканях. Такие реакции становятся при-
чиной артериальной гипертензии, сахарного диа-
бета и приводят к избыточной массе тела.

На этот раз ученые решили акцентировать вни-
мание на изучении влияния загрязненного воздуха 
на головной мозг грызунов, используя воздух, по-
добный тому, которым дышат жители мегаполи-
сов. Мыши дышали им по шесть часов ежедневно 
в течение пяти дней в неделю, в общей сложности 
около десяти месяцев. После чего грызунов под-
вергли нескольким тестам для того, чтобы оце-
нить уровень их умственных возможностей: их 
сообразительность сравнили с сообразительно-
стью грызунов другой группы, которая дышала 
чистым воздухом.

В результате оказалось, что «мыши-горожане» 
продемонстрировали намного более скромные 
способности к запоминанию и ориентировке в 

пространстве по сравнению с «сельчанами». Кро-
ме того, грызуны, дышавшие грязным воздухом, 
испытывали напоминающее депрессию состоя-
ние и беспричинное беспокойство.

По мнению исследователей, такие изменения 
могли быть обусловлены органическими изме-
нениями в гиппокампе – части головного мозга, 
которая отвечает за различные виды памяти и 
формирование эмоций. Известно, что гиппокамп 
весьма чувствителен к воспалительным процес-
сам, поэтому видимые изменения обнаружива-
лись также и в строении нервных клеток – они 
уменьшились в размерах и потеряли структур-
ные элементы.

Поэтому, если у вас есть возможность прово-
дить больше времени за пределами города, не 
пренебрегайте ей. Помните, что чистый воздух и 
другие природные факторы благоприятно дей-
ствуют на ваше здоровье.

Кирилл БЕЛАН

После двукратного рассмотрения дела 
Управление по контролю за продуктами 
и лекарствами США (FDA) пошло на бес-
прецедентную меру, отменив свое раннее 
одобрение.

После того как Avastin™/Авастин (бева-
цизумаб) три года назад был одобрен к ис-
пользованию на территории США, на него 
возлагались большие надежды. Ему проро-
чили роль панацеи в деле лечения метаста-
тического рака молочной железы. Однако 
с течением времени это не подтвердилось: 
не было достигнуто каких-либо существен-
ных результатов.

После проведения исследований препа-
рата, считалось, что «Авастин» замедля-
ет опухолевый рост на 5,5 мес., но более 
поздние результаты говорят об 1-2,9 мес. К 
тому же слабая эффективность препарата 
в деле лечения рака груди сопровождает-
ся рядом серьезных побочных эффектов 
и представляет потенциальную опасность 
для жизни пациентов. 

В связи с этим эксперты FDA в дека-
бре 2010 года после голосования еди-
ногласно решили отменить разрешение 
на использование «Авастина» при раке 
молочной железы. Однако представи-
тели компании Genentech, входящей в 
состав Roche, настояли на повторном 
рассмотрении дела. Повторное голо-
сование также не переубедило специ-
алистов Управления в том, что польза 
от применения «Авастина» превышает 
потенциальный вред при лечении рака 

груди. Однако его использование раз-
решено при других видах рака.

Напомним, что это не единственное гром-
кое дело, в котором предстал фармацевти-
ческий гигант Roche. В прошлом году эта 
компания на Всемирном Экономическом Фо-
руме в Давосе получила так называемого 
«Позорного Оскара». Эта награда присужда-
ется крупным компаниям путем Интернет-
голосования за безответственное отноше-
ние к экологии и обществу.

Как сообщает телекомпания NTD, Roche 
получила две «награды за вредительство», 
а именно «Swiss Award-2010» и «People’s 
Award». Roche заняла первое место за ис-
следования пациентов с пересаженными 
в Китае органами, а также за поддержку 
неэтичной трансплантационной деятель-
ности.

Филипп ИОФФЕ

По мнению ученых, загрязнение воздуха, помимо длинного перечня 
заболеваний, может также способствовать снижению умственных 
способностей.

Препарат «Авастин» фармацевтического гиганта Roche запрещен 
к использованию в США в качестве средства для лечения  
метастатического рака молочной железы. 

Воздух больших городов опасен
В прошлом году эта компания  
получила так называемого  
«Позорного Оскара»

Делайте акцент на свежих продуктах вместо высококалорийного  
фаст-фуда
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