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СВИНОЕ САЛО: НОВЫЙ ВЗГЛЯД НА СТАРУЮ ПРОБЛЕМУ
Книга Гари Таубеса «Почему мы толстеем – И

что с этим делать» буквально открывает гла-
за на эту проблему. Автор последовательно

разбирает по кирпичикам всю навязываемую систе-
мой здравоохранения пищевую пирамиду, называя
большинство углеводов, включая хлеб, главной
причиной сегодняшней эпидемии ожирения. Среди
самых интересных его идей, основанных на научных
исследованиях, то, что жир, на самом деле, не так уж
и плох – даже насыщенный. Нам необходимы эти
так называемые «плохие» жиры, в умеренном коли-
честве, разумеется, для здоровья и поддержания
уровня инсулина на минимальном уровне. Инсулин
оказывает ряд негативных эффектов, начиная с на-
копления жира и заканчивая активизацией воспа-
лительных процессов. 

Сведения Таубера о жире содержат следующую
интересную информацию о свином сале, одном из
самых спорных продуктов: 

«Более половины жира в сале (47 процентов) от-
носится к мононенасыщенным жирам, которые счи-
таются «полезными». Мононенасыщенные жиры
повышают уровень липопротеинов высокой плотно-
сти и понижают уровень липопротеинов низкой
плотности (и то и то очень хорошо, как говорят вра-
чи). Девятнадцать процентов этих мононенасыщен-

ных жиров приходятся на долю олеиновой кислоты
– той самой, которая содержится в столь популяр-
ном в средиземноморской диете оливковом масле.
Немногим более 40 процентов жиров в сале являют-
ся насыщенными. Но при этом треть из них прихо-
дится на долю стеариновой кислоты, которая
содержится также в шоколаде и подпадает под опре-
деление «полезных жиров», поскольку способна по-
вышать уровень липопротеинов высокой плотности,
хотя при этом и не оказывает никакого влияния на
липопротеины низкой плотности. Оставшиеся жиры
(около 12 процентов) относятся к полиненасыщен-
ным, понижающим уровень липопротеинов низкой
плотности, но не влияющим на липопротеины высо-
кой плотности». 

Действительно невероятный состав. Таубер закан-
чивает свой обзор сала следующими словами: «В
итоге, более 70 процентов содержащихся в сале жи-
ров способны улучшить ваш холестериновый про-
филь в сравнении с тем, какой был бы он у вас,
замени вы это сало углеводами... Если вы замените
углеводы в вашей диете на эквивалентное количест-
во сала, то существенно снизите риск инфаркта».
Помните только, что речь идет о рафинированных
углеводах. IM

Согласно статье в декабрьском выпуске
журнала Bottom Line Health ’11, добав-
ки с имбирем и куркурмой способны

облегчить боли в ко-
ленях. Результаты
годичного исследо-
вания, опубликован-
ные в журнале
Osteoarthritis and
Cartilage, показали,
что добавки с имби-
рем снимают боль в
коленях. Взаимо-
связь между болью в
коленях и употреб-
лением имбиря под-
твердили и ряд
других исследова-
ний. IM

Вы, должно быть,
знаете, что овсян-
ка – это отлич-

ный выбор для
завтрака. В одной чаш-
ке около 20 граммов
медленноусвояемых уг-
леводов, так что у вас не
возникнет резкого скач-
ка инсулина; вдобавок,
вы получаете около 5
грамм клетчатки. К не-
счастью, овсянка довольно безвкусная, так что большинст-
во людей добавляют в нее сахар. Чтобы улучшить вкус без
добавления лишних углеводов – в одиночку или же в сме-
си с чем-то, например, фруктами – добавьте черпачок ва-
шего любимого ванильного протеина. Вы получите
сладкий ванильный вкус и целых 20 грамм дополнительно-
го протеина для строительства мышц.  IM
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