Овощи в нашем рационе
Ни для кого не секрет, что овощи в нашем рационе должны занимать основополагающее место, ведь это поистине кладезь необходимых для организма элементов. Врачи всех специальностей в своих рекомендациях советуют употреблять достаточное количество овощей. Так в чем же заключается их польза? Почему, даже если рацион богат такими продуктами, как мясо, молоко, рыба, фрукты, хлеб, все равно в него необходимо добавлять овощи?
Овощи относятся к пищевым продуктам, в наименьшей степени подлежащих замене какими-либо другими пищевыми продуктами. Польза овощей совершенно реальна и заключаются в следующем:
1. Высокое содержание клетчатки. Клетчатка способствует нормальному пищеварению и тем самым помогает избежать возникновению ряду заболеваний пищеварительного тракта.
2. Минеральные вещества. Калий, магний, фосфор, железо, кальций –  одни из основных минералов, содержащихся в овощах и очень нужных вашему организму для нормального функционирования. 
3. Витамины. Каждый овощ может похвастаться собственным уникальным набором витаминов. Например, некоторые из них богаты витамином С (картофель, капуста, лук, перец), некоторые – каротином (морковь, свекла, томаты).
4. Высокое содержание воды, овощной сок. Включение в рацион овощей добавит в его дополнительную воду, которая в большом количестве содержится в овощах. Овощные соки также считаются отличным очищающим и оздоравливающим средством.
5. Фитонциды. Овощи в своем составе содержат фитонциды (лук, чеснок), обладающие мощным бактерицидным эффектом.
6. Сочетаемость с другими продуктами. Овощи прекрасно сочетаются со многими продуктами – мясом, рыбой, кашами, хлебом, яйцами, молочными продуктами.
По рекомендации Всемирной организации здравоохранения количество овощей и фруктов в питании каждого человека должно составлять не менее 400 граммов в сутки. Желательно, чтобы 2/3 этого объема приходилось на овощи, но, разумеется, она может быть увеличена. Следует помнить, в идеале в ежедневный рацион должны входить овощи в различном виде (и сырые, и прошедшие термическую обработку), а также разного цвета (зеленого – салатная зелень, красного – томаты и перцы, белого – белокочанная капуста и т.п.). В данном случае  можно добиться наибольшего положительного влияния употребления овощей на организм.
Важно отметить следующее: чтобы овощи приносили пользу, нужно не только добавить их в рацион, но и делать это правильно! Предпочтительнее употреблять сезонные овощи, выращенные в своем климатическом поясе. Кроме того, замороженные овощи полезнее консервированных, поскольку различные способы консервирования не обходятся без уксуса, соли и т. п. Замороженные овощи в этом отношении однозначно находятся в более выигрышном положении, так как хранятся без добавления каких-либо консервантов.
Способов приготовления овощей очень много – жаркой все не ограничивается – наиболее полезными способами приготовления овощей являются тушение, запекание на сухом противне, в фольге, в кожуре, приготовление в пароварке. 
Свежие салаты из овощей лучше всего заправлять небольшим количеством растительного масла с добавлением специй, лимонного сока, в качестве заправки также подойдут несладкий йогурт или нежирная сметана, а вот количество соли в заправке к салату желательно ограничить.
Также  полезной привычкой могут стать перекусы овощами, то есть вместо перекуса печеньем, шоколадом, орешками лучше съесть томат, огурец или перец – насыщение будет намного полнее и продлится дольше. Кроме того, очень эффективно приучить себя добавлять к разным блюдам свежие овощи: необходимо добавить нарезанные томат, перец, листики салата или огурец к основному блюду.
Питайтесь правильно и будьте здоровы!
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Îâîùè â íàøåì ðàöèîíå

 

Íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ÷òî îâîùè â íàøåì ðàöèîíå äîëæíû çàíèìàòü 

îñíîâîïîëàãàþùåå ìåñòî, âåäü ýòî ïîèñòèíå êëàäåçü íåîáõîäèìûõ äëÿ 

îðãàíèçìà ýëåìåíòîâ. Âðà÷è âñåõ ñïåöèàëüíîñòåé â ñâîèõ ðåêîìåíäàöèÿõ 

ñîâåòóþò óïîòðåáëÿòü äîñòàòî÷íîå 

êîëè÷åñòâî îâîùåé. Òàê â ÷åì æå 

çàêëþ÷àåòñÿ èõ ïîëüçà? Ïî÷åìó, äàæå åñëè ðàöèîí áîãàò òàêèìè 

ïðîäóêòàìè, êàê ìÿñî, ìîëîêî, ðûáà, ôðóêòû, õëåá, âñå ðàâíî â íåãî 

íåîáõîäèìî äîáàâëÿòü îâîùè?

 

Îâîùè îòíîñÿòñÿ ê ïèùåâûì ïðîäóêòàì, â íàèìåíüøåé ñòåïåíè 

ïîäëåæàùèõ

 

çàìåíå êàêèìè

-

ëèáî äðóãèìè ïèùåâûìè ïðîäóêòàìè. Ïîëüçà 

îâîùåé ñîâåðøåííî ðåàëüíà è çàêëþ÷àþòñÿ â ñëåäóþùåì:
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Âûñîêîå ñîäåðæàíèå êëåò÷àòêè

. Êëåò÷àòêà ñïîñîáñòâóåò 

íîðìàëüíîìó ïèùåâàðåíèþ è òåì ñàìûì ïîìîãàåò èçáåæàòü âîçíèêíîâåíèþ 

ðÿäó çàáîëåâàíèé ïèùåâà

ðèòåëüíîãî òðàêòà.
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Ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà

. Êàëèé, ìàãíèé, ôîñôîð, æåëåçî, êàëüöèé 

–

  

îäíè èç îñíîâíûõ ìèíåðàëîâ, ñîäåðæàùèõñÿ â îâîùàõ è î÷åíü íóæíûõ 

âàøåìó îðãàíèçìó äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ. 

 

3. 

Âèòàìèíû

. Êàæäûé îâîù ìîæåò ïîõâàñòàòüñÿ ñîáñòâåíí

ûì 
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âèòàìèíîì Ñ (êàðòîôåëü, êàïóñòà, ëóê, ïåðåö), íåêîòîðûå 

–

 

êàðîòèíîì 
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Âûñîêîå ñîäåðæàíèå âîäû, îâîùíîé ñîê

. Âêëþ÷åíèå â ðàöèîí 

îâîùåé äîáàâèò â åãî äîïîëíèòåëüíó
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â îâîùàõ. Îâîùíûå ñîêè òàêæå ñ÷èòàþòñÿ îòëè÷íûì 

î÷èùàþùèì è îçäîðàâëèâàþùèì ñðåäñòâîì.
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Ôèòîíöèäû

. Îâîùè â ñâîåì ñîñòàâå ñîäåðæàò ôèòîíöèäû (ëóê, 

÷åñíîê), îáëàäàþùèå

 

ìîùíûì áàêòåðèöèäíûì ýôôåêòîì.

 

6. 

Ñî÷åòà

åìîñòü ñ äðóãèìè ïðîäóêòàìè

. Îâîùè ïðåêðàñíî 

ñî÷åòàþòñÿ ñî ìíîãèìè ïðîäóêòàìè 

–

 

ìÿñîì, ðûáîé, êàøàìè, õëåáîì, 

ÿéöàìè, ìîëî÷íûìè ïðîäóêòàìè.

 

Ïî ðåêîìåíäàöèè 

Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ

 

êîëè÷åñòâî îâîùåé è ôðóêòîâ â ïèòàíèè êàæäîãî ÷åëîâåêà äîëæíî 

ñîñòàâëÿòü íå ìåíåå 400 ãðàììîâ â ñóòêè. Æåëàòåëüíî, ÷òîáû 2/3 ýòîãî 

îáúåìà ïðèõîäèëîñü íà îâîùè, íî, ðàçóìååòñÿ, îíà ìîæåò áûòü óâåëè÷åíà. 

Ñëåäóåò ïîìíèòü, â èäåàëå â åæåäíåâíûé ðàöèîí äîëæíû âõîäèòü îâîùè â 

ðàçëè÷íîì âèäå (è ñûðûå, è ïðîøåäøèå òåðìè÷åñêó

þ îáðàáîòêó), à òàêæå 

ðàçíîãî öâåòà (çåëåíîãî 

–

 

ñàëàòí

àÿ çåëåíü, 

êðàñíîãî 

–

 

òîìàòû è ïåðöû, 

áåëîãî 

–

 

áåëîêî÷àííàÿ êàïóñòà è ò.ï.). Â äàííîì ñëó÷àå  ìîæíî äîáèòüñÿ 

íàèáîëüøåãî ïîëîæèòåëüíîãî âëèÿíèÿ óïîòðåáëåíèÿ îâîùåé íà îðãàíèçì.

 

Âàæíî îòìåòèòü ñëåäóþùåå:

 

÷òîáû îâîùè ïðèíîñèëè ïîëüçó, íóæíî íå 

òîëüêî äîáàâèòü èõ â ðàöèîí, íî è äåëàòü ýòî ïðàâèëüíî! Ïðåäïî÷òèòåëüíåå 

óïîòðåáëÿòü ñåçîííûå îâîùè, âûðàùåííûå â ñâîåì êëèìàòè÷åñêîì ïîÿñå. 

Êðîìå òîãî, çàìîðîæåííûå îâîùè ïîëåçíåå êîíñåðâèðîâàííûõ, ïîñêîëüêó 

ðàçëè÷í

ûå ñïîñîáû êîíñåðâèðîâàíèÿ íå îáõîäÿòñÿ áåç óêñóñà, ñîëè è ò. ï. 

Çàìîðîæåííûå îâîùè â ýòîì îòíîøåíèè îäíîçíà÷íî íàõîäÿòñÿ â áîëåå 

