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Важливі новини щодня — додайте «Експерт» в улюблені джерела Google

Експерти назвали продукти з білком, які найкраще підтримують здоров’я

серця та судин. Фахівці радять поєднувати пісне м’ясо, рибу, молочні

продукти та рослинні джерела білка.

Про це повідомляє Verywell Health.

Одними з найкращих джерел білка експерти називають курятину та індичку без

шкіри. Таке м’ясо містить менше насичених жирів, ніж червоне м’ясо, особливо

якщо його запікати або готувати на грилі.

Корисною для серця також вважається жирна риба. Лосось, скумбрія, сардини,

тунець та оселедець містять омега-3 жирні кислоти, які підтримують роботу

серцево-судинної системи.

Фахівці радять обирати свіжу або заморожену рибу без панірування та консерви

з низьким вмістом солі. Водночас деякі морепродукти можуть містити ртуть,

тому вагітним жінкам і дітям рекомендують уважніше ставитися до вибору риби.

Червоне м’ясо — яловичину, свинину, баранину та телятину — експерти радять

вживати рідше. Якщо такі продукти є у раціоні, краще обирати нежирні шматки

та зрізати видимий жир.

Яйця також залишаються важливим джерелом білка, вітамінів та амінокислот.

Більшість здорових людей можуть споживати одне яйце на день, однак людям із

серцевими захворюваннями або діабетом радять обмежувати їх кількість.

Серед молочних продуктів експерти рекомендують грецький йогурт, кефір,

нежирний сир та молоко без доданого цукру. Такі продукти забезпечують

організм не лише білком, а й кальцієм.

Окремо фахівці виділяють рослинні джерела білка — квасолю, нут, сочевицю та

горох. Вони містять багато клітковини та мало насичених жирів.

Корисними для серця вважаються й горіхи та насіння, зокрема мигдаль, волоські

горіхи, фісташки, насіння чіа та льону. Через високу калорійність їх радять

вживати помірно.

Для збільшення кількості білка експерти також рекомендують додавати до

раціону цільнозернові продукти — кіноа, овес, гречку та бурий рис.
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