
Польза и вред говяжьей печени  

для здоровья организма 

 
Говяжья печень относится к легкоусвояемым и диетическим 

субпродуктам. Именно поэтому её включают в рацион люди, которые 

желают похудеть или поддержать себя в тонусе. Современные 

специалисты в области правильного питания изучили пользу и вред 

печёнки досконально, рассмотрим основные аспекты поподробнее. 

 
 

Состав говяжьей печени 
Субпродукт включает витаминный комплекс, который должен поступать с 
пищей. В говяжьей печени скапливается витамин РР, ретинол, 

аскорбиновая кислота, токоферол, витамины D, К, Н, практически вся В-

группа. 

Из минеральных веществ наиболее востребованными считаются 
следующие: молибден, фосфор, хлор, кальций, никель, калий, фтор, 

магний, кобальт, марганец, цинк, железо. 

Кроме этого печёнка богата аминокислотами, которые не вырабатываются 

человеческим организмом в фоновом режиме. Они обязательно должны 

поступать с едой или в виде добавок (БАД). 

В составе присутствует хороший холестерин, он не оказывает нагрузки на 

сосуды и не провоцирует развитие атеросклероза. Имеются в печёнке и 

жирные кислоты, пектин, пищевые волокна. 

Полноценный и сбалансированный химический перечень улучшает 
деятельность всех внутренних органов. При этом калорийность готовой 

печени составляет всего 126 Ккал. на порцию 100 гр. Речь идёт о блюде, 

приготовленном на пару или в духовке. 



Польза говяжьей печени 

1. В печёнке много белковых соединений и аминокислот. Эти вещества 

необходимы людям, которые занимаются спортом. Субпродукт 
формирует мышечные волокна за счёт белков, а аминокислоты не дают 

им распадаться во время сна. 

2. Говяжья печень способствует выработке антител, которые формируют 

иммунную систему. Систематическое употребление защитит человека от 
сезонных вирусов. 

3. В печёнке много железа, которое необходимо для улучшения состава 

крови, поддержания уровня гемоглобина и сахара. Полезно кушать 
печень девушкам при менструации и женщинам в период климакса. 

4. Субпродукт включают в детский рацион, и это неудивительно. В печени 
много витаминов, которые должны поступать в организм ребёнка. С 

раннего возраста проводится профилактика анемии и поддержание 
гемоглобина в норме. 

5. Благодаря способности субпродукта стимулировать нейроны головного 
мозга усиливается умственная активность. Печень следует вводить в 

меню людей, работающих головой. Улучшается не только память и 
концентрация, но также зрение, моторика рук и прочие аспекты. 

6. Печень говядины является своеобразной губкой, которая обладает 
способностью впитывать в себя ядовитые вещества и выводить их из 

организма. Субпродукт чистит организм от токсинов, улучшает отток 
желчи и работу печени. 

7. Специалисты советуют включать блюдо в рацион людей, в частности 

мужчин, которые страдают зависимостью от никотина и алкоголя. Эти 
вещества губят все внутренние органы и быстро скапливаются. Печень 

не позволяет образоваться онкологии. 

8. Печёнка улучшает состав крови и способствует её разжижению. На этом 

фоне проводится профилактика атеросклероза, тромбообразования, 
варикозного расширения вен и других заболеваний такого рода. 

9. Субпродукт хорошо отражается на работе кровеносных каналов, мягко 
раскрывает и очищает их от холестериновых бляшек. По этой причине 

люди с лишним весом и ожирением могут не опасаться за свою фигуру. 

10. В печёнке говядины много витаминов В-группы. Среди них 

выделяют пантотеновую и фолиевую кислоты, рибофлавин, тиамин, 
пиридоксин и прочие. Все они нужны для правильного 

функционирования нервной системы. Продукт включают в рацион те, 
кто мучается от бессонницы, тревоги, депрессии. 



11. Говяжья печень отражается благоприятным образом на состоянии 

ногтей и кожи. Также частый приём профилактирует многие 
заболевания, связанные с сердечной мышцей и эндокринной системой. 

12. Полезно есть субпродукт будущим матерям и кормящим грудью 
женщинам. Печёнка формирует ЦНС плода, а также спасает ребёнка от 

возможной анемии. 

13. Благодаря способности регенерировать ткани на клеточном уровне 

печень говядины препятствует преждевременному старению организма. 
Мочегонное свойство спасает от отёков и снимает тяжесть в ногах. 

14. Печень прописывают к употреблению тем людям, которые страдают 
остеопорозом, онкологическими заболеваниями, лихорадкой, почечной 

недостаточностью, низким зрением, хронической усталостью. 

 

Нормы потребления говяжьей печени 

Существуют базовые принципы употребления печёнки. Соблюдение 

допустимой суточной нормы — один из них. 

Важно навсегда запомнить, что ввод субпродукта в детское питание 

осуществляется после наступления 1 года жизни ребёнка. Малышам 12—

36 месяцев разрешено потреблять не больше 100 гр. мясных продуктов. 

Печень входит в это количество. 

Пожилым людям не стоит увлекаться печёнкой, допустима суточная норма 

— 60 гр. Если говорить о половой принадлежности, женщинам хватит 210 

гр. в сутки, мужчинам — 260 гр. Что касается частоты приёма, печёнку 

кушают 3—4 раза в неделю. 

 



Польза говяжьей печени для детей 

1. Говяжий субпродукт рекомендуется давать ребёнку в качестве прикорма 
с 11—12 месяца жизни. Состав без проблем усваивается организмом и 

не вызывает побочных эффектов. В редких случаях наблюдалась 

индивидуальная непереносимость. 

2. Польза субпродукта для детского организма будет в любом возрасте. 

Печень отлично укрепляет иммунную систему, предотвращая частые 
заболевания ребёнка. Регулярное поедание продукта поможет быстро 

выздороветь и предотвратит развитие респираторной инфекции. 

3. Положительные результаты достигаются благодаря высокому 

содержанию фолиевой кислоты и витаминов группы В, А. важные 
ферменты незаменимы для полноценного физического и умственного 

развития. Печень положительно сказывается на работе кровеносной 
системы и зрительных органов. 

4. Если с ранних лет регулярно давать ребёнку говяжью печень, это 
положительно повлияет на дальнейшую жизнь. Подрастающий организм 

сможет стороной обойти ряд недугов во взрослом возрасте. Человек не 
встретится с такими проблемами как ожирение, онкологические 

отклонения, проблемы с опорно-двигательным аппаратом, цингой и 

малокровием. 

 

 


