
Польза свежих овощей


Июнь – это месяц, когда на прилавки магазинов начинают поступать первые свежие овощи. И сегодня самое время напомнить, сколько же пользы они в себе несут. И главное — как их правильно есть.
Помимо большого количества минералов и витаминов, овощи ценятся за пищевые волокна (клетчатку и пектины). Они необходимы для нормального функционирования желудочно-кишечного тракта. Также клетчатка способствует выводу избыточного холестерина и других токсичных для организма веществ.
Еще одно важное вещество — хлорофилл. Содержится в свежих овощах и зелени зеленого цвета. Оно необходимо для нашего иммунитета, повышает уровень кислорода, ускоряет азотистый обмен в крови, способствует формированию соединительных тканей, что помогает в заживлении ран. Кроме этих удивительных качеств, хлорофилл способен предотвращать патологические изменения молекул ДНК.
Эфирные масла овощей способствуют лучшему усвоению мясных и рыбных блюд и вообще хорошему пищеварению, предупреждают развитие атеросклероза, ожирения, авитаминозов и т.д.
ПЯТЬ ГЛАВНЫХ ПЛЮСОВ ОВОЩЕЙ
Богатый овощами рацион питания служит профилактикой развития серьезных хронических заболеваний: ожирение, диабет второго типа, ишемическая болезнь сердца и метаболический синдром. Вот лишь несколько плюсов ежедневного употребления овощей и зелени:
1. Чашка овощей для здорового сердца.
Большую популярность во всем мире набирает оздоровительная диета, получившая название DASH (диетологический подход к лечению гипертонии). Она подразумевает употребление 4–5 порций овощей в день (все как ВОЗ рекомендует). Одна порция — это одна чашку сырых овощей, полчашки приготовленных (тушеных или вареных) овощей или полстакана стопроцентного сока.
Ученые уверяют, что калий и магний, содержащиеся в овощах, помогают в значительной мере снизить кровяное давление, уменьшая риск инфаркта и инсульта.
2. Для чистой кожи.
Овощи в буквальном смысле питают ваше лицо. Несколько порций овощей в день способствуют уменьшению хронического воспаления, что помогает замедлить процесс старения. Это из-за него происходит потеря коллагена и появление морщин. Это доказало большое исследование с участием нескольких тысяч женщин от 40 до 70 лет. Они ели больше овощей с витамином С и ограничили употребление жиров и сахара.
Среди необходимых кожи веществ, которые содержатся в овощах: бета-каротин, витамин С, фитонутриенты и антиоксиданты.
 3. Для острого зрения.
В овощах содержатся витамины А, С, каротиноиды и другие фитонутриенты, необходимые для хорошего зрения. Многочисленные исследования показывают, что лютеин и зеаксантин – каротиноиды (их много в цветных овощах, ягодах и листовой зелени), – помогают снизить риск развития возрастной катаракты.
4. Для хорошего пищеварения.
Исследование Гарвардской школы общественного здравоохранения показывает, что диета с высоким содержанием клетчатки и большим количеством овощей помогает поддерживать здоровую микрофлору кишечника. А здоровая микрофлора — это хороший иммунитет. Одними из самых полезных для желудочно-кишечного тракта американские ученые называют репчатый лук, лук-порей, спаржу, топинамбур и морские водоросли. Эти продукты особенно богаты пребиотическими волокнами, необходимые для питания полезных бактерий в желудочно-кишечном тракте.
5. Для крепких костей.
Для здоровья костной системы полезен не только кальций из молочных продуктов. В овощах его тоже немало. Например, в капустах: кейл, бок-чой, пекинской и листовой. В них же содержится много калия и магния, которые помогают доставке кальция в кости. Авторы различных исследований пришли к выводу, что употребление большого количества овощей связано со снижением риска переломов бедра.
Всемирная организация здравоохранения рекомендует в день съедать как минимум пять порций овощей и фруктов. Сколько это в граммах? Примерно полкило. Вам кажется, что много? А вот и нет: положите на весы один средний огурец, помидор и банан. Все, полкило. Желательно, чтобы на столе было максимальное разнообразие. Особенно летом.
6. Вечером — тушеные овощи, икра из овощей (запечь в духовке, смешать с ложкой не рафинированного растительного масла).
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свежих овощей

 

 

 

Èþíü 

–

 

ýòî ìåñÿö, êîãäà íà ïðèëàâêè ìàãàçèíîâ íà÷èíàþò ïîñòóïàòü ïåðâûå ñâåæèå îâîùè. È 

ñåãîäíÿ ñàìîå â

ðåìÿ íàïîìíèòü, ñêîëüêî æå ïîëüçû îíè â ñåáå íåñóò. È ãëàâíîå 

—

 

êàê èõ ïðàâèëüíî 

åñòü.

 

Ïîìèìî áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ìèíåðàëîâ è âèòàìèíîâ, îâîùè öåíÿòñÿ çà ïèùåâûå âîëîêíà 

(êëåò÷àòêó è ïåêòèíû). Îíè íåîáõîäèìû äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ æåëóäî÷íî

-

êèøå÷

íîãî 

òðàêòà. Òàêæå êëåò÷àòêà ñïîñîáñòâóåò âûâîäó èçáûòî÷íîãî õîëåñòåðèíà è äðóãèõ òîêñè÷íûõ äëÿ 

îðãàíèçìà âåùåñòâ.

 

Åùå îäíî âàæíîå âåùåñòâî 

—

 

õëîðîôèëë. Ñîäåðæèòñÿ â ñâåæèõ îâîùàõ è çåëåíè çåëåíîãî 

öâåòà. Îíî íåîáõîäèìî äëÿ íàøåãî èììóíèòåòà, ïîâûøàåò óðîâ

åíü êèñëîðîäà, óñêîðÿåò àçîòèñòûé 

îáìåí â êðîâè, ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ ñîåäèíèòåëüíûõ òêàíåé, ÷òî ïîìîãàåò â çàæèâëåíèè ðàí. 

Êðîìå ýòèõ óäèâèòåëüíûõ êà÷åñòâ, õëîðîôèëë ñïîñîáåí ïðåäîòâðàùàòü ïàòîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ 

ìîëåêóë ÄÍÊ.

 

Ýôèðíûå ìàñëà îâîùåé ñï

îñîáñòâóþò ëó÷øåìó óñâîåíèþ ìÿñíûõ è ðûáíûõ áëþä è âîîáùå 

õîðîøåìó ïèùåâàðåíèþ, ïðåäóïðåæäàþò ðàçâèòèå àòåðîñêëåðîçà, îæèðåíèÿ, àâèòàìèíîçîâ è ò.ä.

 

ÏßÒÜ ÃËÀÂÍÛÕ ÏËÞÑÎÂ ÎÂÎÙÅÉ

 

Áîãàòûé îâîùàìè ðàöèîí ïèòàíèÿ ñëóæèò ïðîôèëàêòèêîé ðàçâèòèÿ ñåðüåçíûõ õðîíè÷åñêè

õ 

çàáîëåâàíèé: îæèðåíèå, äèàáåò âòîðîãî òèïà, èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà è ìåòàáîëè÷åñêèé 

ñèíäðîì. Âîò ëèøü íåñêîëüêî ïëþñîâ åæåäíåâíîãî óïîòðåáëåíèÿ îâîùåé è çåëåíè:

 

1. ×àøêà îâîùåé äëÿ çäîðîâîãî ñåðäöà.

 

Áîëüøóþ ïîïóëÿðíîñòü âî âñåì ìèðå íàáèðàåò îçäîðîâè

òåëüíàÿ äèåòà, ïîëó÷èâøàÿ íàçâàíèå 

DASH (äèåòîëîãè÷åñêèé ïîäõîä ê ëå÷åíèþ ãèïåðòîíèè). Îíà ïîäðàçóìåâàåò óïîòðåáëåíèå 4

–

5 

ïîðöèé îâîùåé â äåíü (âñå êàê ÂÎÇ ðåêîìåíäóåò). Îäíà ïîðöèÿ 

—

 

ýòî îäíà ÷àøêó ñûðûõ îâîùåé, 

ïîë÷àøêè ïðèãîòîâëåííûõ (òóøåíûõ èëè âàðåíû

õ) îâîùåé èëè ïîëñòàêàíà ñòîïðîöåíòíîãî ñîêà.

 

Ó÷åíûå óâåðÿþò, ÷òî êàëèé è ìàãíèé, ñîäåðæàùèåñÿ â îâîùàõ, ïîìîãàþò â çíà÷èòåëüíîé ìåðå 

ñíèçèòü êðîâÿíîå äàâëåíèå, óìåíüøàÿ ðèñê èíôàðêòà è èíñóëüòà.

 

2. Äëÿ ÷èñòîé êîæè.

 

Îâîùè â áóêâàëüíîì ñìûñëå ïèòàþò âàøå 

ëèöî. Íåñêîëüêî ïîðöèé îâîùåé â äåíü 

ñïîñîáñòâóþò óìåíüøåíèþ õðîíè÷åñêîãî âîñïàëåíèÿ, ÷òî ïîìîãàåò çàìåäëèòü ïðîöåññ ñòàðåíèÿ. Ýòî 

èç

-

çà íåãî ïðîèñõîäèò ïîòåðÿ êîëëàãåíà è ïîÿâëåíèå ìîðùèí. Ýòî äîêàçàëî áîëüøîå èññëåäîâàíèå ñ 

ó÷àñòèåì íåñêîëüêèõ òûñÿ÷ æåíù

èí îò 40 äî 70 ëåò. Îíè åëè áîëüøå îâîùåé ñ âèòàìèíîì Ñ è 

îãðàíè÷èëè óïîòðåáëåíèå æèðîâ è ñàõàðà.

 

Ñðåäè íåîáõîäèìûõ êîæè âåùåñòâ, êîòîðûå ñîäåðæàòñÿ â îâîùàõ: áåòà

-

êàðîòèí, âèòàìèí Ñ, 

ôèòîíóòðèåíòû è àíòèîêñèäàíòû.

 

 

3. Äëÿ îñòðîãî çðåíèÿ.

 

Â îâîùàõ ñîäåðæà

òñÿ âèòàìèíû À, Ñ, êàðîòèíîèäû è äðóãèå ôèòîíóòðèåíòû, íåîáõîäèìûå 

äëÿ õîðîøåãî çðåíèÿ. Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ëþòåèí è çåàêñàíòèí 

–

 

êàðîòèíîèäû (èõ ìíîãî â öâåòíûõ îâîùàõ, ÿãîäàõ è ëèñòîâîé çåëåíè), 

–

 

ïîìîãàþò ñíèçèòü ðèñê 

ðàçâèòèÿ âî

çðàñòíîé êàòàðàêòû.

 

4. Äëÿ õîðîøåãî ïèùåâàðåíèÿ.

 

Èññëåäîâàíèå Ãàðâàðäñêîé øêîëû îáùåñòâåííîãî çäðàâîîõðàíåíèÿ ïîêàçûâàåò, ÷òî äèåòà ñ 

âûñîêèì ñîäåðæàíèåì êëåò÷àòêè è áîëüøèì êîëè÷åñòâîì îâîùåé ïîìîãàåò ïîääåðæèâàòü çäîðîâóþ 

ìèêðîôëîðó êèøå÷íèêà. À çäîðîâàÿ

 

ìèêðîôëîðà 

—

 

ýòî õîðîøèé èììóíèòåò. Îäíèìè èç ñàìûõ 

ïîëåçíûõ äëÿ æåëóäî÷íî

-

êèøå÷íîãî òðàêòà àìåðèêàíñêèå ó÷åíûå íàçûâàþò ðåï÷àòûé ëóê, ëóê

-

ïîðåé, ñïàðæó, òîïèíàìáóð è ìîðñêèå âîäîðîñëè. Ýòè ïðîäóêòû îñîáåííî áîãàòû ïðåáèîòè÷åñêèìè 

âîëîêíàìè, íåîáõîäèìûå ä

ëÿ ïèòàíèÿ ïîëåçíûõ áàêòåðèé â æåëóäî÷íî

-

êèøå÷íîì òðàêòå.

 

5. Äëÿ êðåïêèõ êîñòåé.

 

Äëÿ çäîðîâüÿ êîñòíîé ñèñòåìû ïîëåçåí íå òîëüêî êàëüöèé èç ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ. Â îâîùàõ 

åãî òîæå íåìàëî. Íàïðèìåð, â êàïóñòàõ: êåéë, áîê

-

÷îé, ïåêèíñêîé è ëèñòîâîé. Â íèõ æå 

ñîäåðæèòñÿ 

ìíîãî êàëèÿ è ìàãíèÿ, êîòîðûå ïîìîãàþò äîñòàâêå êàëüöèÿ â êîñòè. Àâòîðû ðàçëè÷íûõ èññëåäîâàíèé 

ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî óïîòðåáëåíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà îâîùåé ñâÿçàíî ñî ñíèæåíèåì ðèñêà 

ïåðåëîìîâ áåäðà.

 

