
Ðûáèé æèð ïîäíèìàåò íàñòðîåíèå áåðåìåííûõ è êîðìÿùèõ æåíùèí Àâòîð Vera Yakovenko25.09.2007Ïîñëåäíåå îáíîâëåíèå 25.09.200711 èþíÿ 2003ã. Îò 10% äî 15% æåíùèí ñòðàäàþò äåïðåññèåé â ïåðèîä áåðåìåííîñòè è â òîò ïåðèîä, êîãäà èõ äåòè íàõîäÿòñÿ â ãðóäíîì âîçðàñòå. Æåíùèíû, óïîòðåáëÿþùèå ðûáó, áîãàòóþ îìåãà-3 æèðíûìè êèñëîòàìè ñóùåñòâåííî ñíèæàþò âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ äåïðåññèè â ïåðèîä áåðåìåííîñòè è ïîñëå ðîäîâ. Æèðíûå êèñëîòû òðåáóþòñÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ìîçãà ïëîäà, êîòîðûé áóêâàëüíî âûñàñûâàåò èõ èç òåëà ìàòåðè. Ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ äîçà ñîñòàâëÿåò 10 óíöèé (1 óíöèÿ ïðèìåðíî 30 ã) ðûáû â äåíü. Ðåêîìåíäóþòñÿ óïîòðåáëÿòü ôîðåëü, ìàêðåëü, îçåðíîãî ëîñîñÿ è ñàðäèíû, ò.ê. ýòè ñîðòà ðûáû ñîäåðæàò íàèìåíüøèå êîëè÷åñòâà âðåäíûõ âåùåñòâ. Íå ñîâåòóþò óïîòðåáëÿòü â ïèùó àêóë, êîðîëåâñêóþ ìàêðåëü, ìå÷-ðûáó, êîòîðûå áîãàòû ìûøüÿêîì. Ïðîòèâíèöû ðûáíûõ áëþä ìîãóò ïðèíèìàòü ñïåöèàëüíûå ïèùåâûå äîáàâêè, áîãàòûå îìåãà-3 æèðíûìè êèñëîòàìè . Æåíùèíû, ñòðàäàþùèå äåïðåññèåé, ðîæäàþò äåòåé ñ ìàëûì âåñîì è íàðóøåíèÿìè â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ. Èñòî÷íèê: Ðóññêèé ïåðåïëåò 
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