Стоит ли мне есть сыр?
Добро пожаловать на «Стоит ли мне есть это?» - наш еженедельный опрос пяти экспертов, которые отвечают на терзающие вас вопросы.
4/5 экспертов говорят да.
«Хороший хлеб, хороший сыр и хорошее вино? Лучше всего», - говорит доктор Дэвид Катц, доктор медицины, директор Центра по исследованию мер предохранения в Йельском университете. «И честно говоря, удовольствие – полезно для здоровья».
Между тем, Чак Бенбрук, профессор, занимающийся исследовательской работой в Центре поддержки сельского хозяйства и природных ресурсов в Вашингтонском государственном университете, также одобряет сыр, но с объяснением. Он является автором нескольких исследований молочной продукции, включая одно из исследований 2013 года, которое показало, что органические молочные продукты имеют на 62% больше полезных омега-3 ПНЖК, чем конвенциальное молоко, частично потому что коровы питаются свежей травой. Сейчас он так не считает. «Пастбищная трава и бобовые обеспечивают дойных коров основой для выработки укрепляющих здоровье омега-з жирных кислот, а травяной корм придает цельному молоку сочный, землистый вкус», - он говорит. И он ест только жирный сыр (научное разрешение не есть обезжиренные продукты).  
[bookmark: _GoBack]Говоря о жирах, стоить отметить то что жиры молочных продуктов могут обладать уникальными свойствами. Недавнее исследование установило связь между употребление молочных продуктов французскими канадцами и лучшим метаболическим здоровьем. Автор исследования Ивон Рудковска, научный сотрудник исследовательского цента в CHU Квебека, отмечает тот факт, что содержание молочными продуктами жирной кислоты, оказывает укрепляющее влияние на метаболическое здоровье, включая диабет, говорит она.
Сыр – хороший продукт, а жиры в сыре помогают организму усвоить больше питательных веществ при пищеварении, говорит Сылвие Тургеон, исследователь и профессор кафедры продуктов питания в Университете Лаваля в Квебеке. (Жители Квебека, кажется, сильно любят свой сыр).
Но на кафедре здоровья, сыр получает минус от Катца. «В добавок к высокой калорийности и насыщенности жирами, сыр может содержать много натрия», - говорит Катц. «Это хороший источник белка, но существуют и лучшие, без такого дополнения».
Дипломированный диетолог Линдсэй Малоне, с клиники Кливленда, соглашается. «Лучший способ приправить салат, бутерброд или закуску», - говорит она,- «орехи, ореховые пасты или авокадо».
Если мысль о жареном сэндвиче c ореховой пастой расстраивает вас, не отчаивайтесь. Вы можете и, наверное, должны есть немного сыра ради белка, кальция и витамина D, говорит Малоне. Два кусочка Swiss pack – 44% вашей дневной нормы кальция и 15 грамм белка.
Результаты очевидны: даже любители правильного питания не могут устоять перед сыром. 
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