19.NMenTe MeHblUe afIkorosas ujin He nNnemTe BoBcCe

BbIroJHOCTb MCXOMAHOWN BEPCUN: BbiCcOKas [okasaTenbHOCTb A - UCXOHaa Bepcus 015 XKN3HK

6ecnnaTHo MNUMOXOO0M HEMHOro CwuJbl BOJIN He 3aBUCUT OT CTpaHbl CI'IOpHO

OLLeHKW Bbllle OTHOCATCSA K UCXOOHOMN BepCcun, otgesibHaa oleHKa pOCCVIl\/’ICKOFO BapnaHTa He
nposoawniaco.

MNMpocTbiMu cnoBamMm

Ecnu nutb 6onblue 100 g YACTOro ankorons B Heaento, To YeM bonblle NbeTe, TEM
paHblie ymupaete. 100 g 4MCTOro ankorons — ato npuMepHo 2.5 L nmea. Y Tex, KTo
B 40 net nbeT 100-200 g B Heaento, XXN3Hb KOpo4ye NMPUMEPHO Ha NoAroaa; y Tex,
KTO NbET 200-350 g, — Ha roa-aga; 6onblie 350 g — Ha YeTbipe-nNATb NeT. Ecnu
YyYMUTbIBaTb 340POBbE B LLEIOM, CaMOe BbIrOAHOE KONMYECTBO — HE MUTb.

3artpartbl

[eHer He TpebyeT, Aa)ke 9KOHOMUT UX, U BPEMEHUN He 3aHUMaeT. TpyaHOCTb —

HebonbLUas HENOBKOCTb, KOrga npmuxoamtcd otka3biBaTbCd OT a/IKkOrosid B KOMrnaHmn.

Bbiropa

O6beanHUIM aaHHble 83 nccneaoBaHUi ¢ HabNaEHNEM 3a Yy4aCTHMKAMN BO BPEMEHMU:
TONbKO GUKCMPOBANM JaHHble, He pacrnpenenanu nogen no rpynnam. Bcero 600000
YyesnoBekK, ynotTpeobnawwmx ankorosb. CaMblil HU3KMA PUCK CMEPTN — Npu
ynotpebneHumn He 6onblie 100 g YMCTOro ankoronsa B Hegento. 3To NpuMepHo 2.5 L
nuBa KpenocTtbto 5% mnm 300 mL knTanckoro Kpenkoro ankorons kpenoctbio 40%. Y
Tex, kTo B 40 net nbét 100-200 g B Hegento, oxungaemas npoaoIKNTENbHOCTb XXNU3HU
MeHbLLE NPUMEPHO Ha 6 MecaueB. Y Tex, KTo NbeT 200-350 g B Hegento, — Ha 1-2 roaa.
Bonbwe 350 g — Ha 4-5 neT. Bce Tpu pesynbTaTa B opuUrnHane npeacrasneHbl B rogax
XWN3HU. ccnepoBaHue rnobanbHoro 6pemenmn 6onesHen GBD 2016 o6beanHmnno
pasHble BMObl NOTEPb 340POBbSA: PUCK OKa3ancs CaMbiM HU3KUM Npu ynoTpebneHnm 0
6okanos/Hegento. EWE B 0aHOM 0006LLEHUM UCCNEA0BAHNI CKOPPEKTUPOBANMN
NCKaXXeHMs, CBA3aHHbIe C UX AM3anHOM. Y TeX, KTO NbeT 1.3-24 g B AieHb, PUCK CMEPTH
NPUMEPHO Ha 7% HUXe, YeM Y TeX, KTO He Nun BCHO XKN3Hb (RR 0.93). Ho B aToMm

aHanuse CTaTUCTMYECKMN 3HAaYMMOWN pa3HULLbl He 06HapyXunun. Y Tex, KTo NbeT 45-64 g



B A€Hb, PUCK Bbile nNpuMepHOo Ha 19% (RR 1.19). Mpwu ynotpebneHnn 65 g n 6onblie B
AeHb — npuMepHo Ha 35% (RR 1.35).

MNMpumevaHus

CnopHo: B nonb3y MHEHUS «MNTb HEMHOIO NMOJIE3HO» FOBOPUT 0600LIEeHNe 34
nccnegoBaHui ¢ OMTeNbHbIM HabnogeHMeM. B HEM coobulaeTca: y Noaen, KoTopble
NbOT HEMHOI O, 06L,as CMePTHOCTb HMXe MakCUMYM Ha 17%—-18%. Yka3aHHoe
KONM4YeCcTBO — He 6onblue 4 60kanoB B AeHb A9 MY>XUMH U He 6onblue 2 ANs XEeHLWMH.
B npegenax sToro KonmM4yecTBa y TeX, KTO NbeT 6oblie, CMEPTHOCTb, HA0O6OPOT, HUXE.
MPOTUBHUKN 3TOFO MHEHUS CYNTAIOT, YTO B FPYNMNYy «HEMbIOWMX» nonann nogu,
6pocuBLLUME NNTb M3-3a BONEe3HK, N NI0AN C N3HAYaIbHO MIOXUM 340POBbeM. B ogHOM
06006LLeHMN cneunanbHO UCKKYNAK BAUSHME 3TUX GaKTOPOB, 1 NOC/E 3TOro
3alNTHbIN 3dPeKkT ncyes. MiccnegoBaHue rnobanbHOro bpemeHn 6onesHen Toxe
yKasbiBaeT, 4To 6e3onacHee Bcero 0. OCTopoXxHas TpakToBKa Takas: HebonbLloe
KOTMYECTBO ankorosis 3aMeTHO He COKpaLLLaeT XU3Hb, 60/blLIOe — onpeaenéHHo
cokpaulaeTt. OCHOBaHUIM «Ha4YMHaTb NMUTb Paau 300P0BbS» HET. O TOM, YTO AenaTb, eCnu
XOTUTE NUTb MeHblLLIE, CM. NMYHKT 21 3TOro pasgena (CHavana nocuymTtanTe 6okansl,
NoTOM obpaTmUTech K Bpayy). TeM, KTO MbET KaXKapl AeHb, HeNb3s CaMOCTOSTE/TbHO
pe3ko bpocaTb, cM. NYHKT 20 aToro pasnena (He 6pocanTe pPe3Ko CaMOCTOATENBHO)
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