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«Вкусно для здоровья»

Груши

Детское поликлиническое отделение №12 СПб ГБУЗ ГП №37

     Груши, как и яблоки, доступны круглый год. Они содержат много полезных веществ. Полезны в качестве профилактики повышения холестериновых бляшек и атеросклероза, клетчатка снижает уровень холестерина в крови, имеют мочегонное действие, участвует в кроветворении, выводят из организма токсины и шлаки.

     В них много витаминов, большое количество микроэлементов, полезные мягко усвояемые сахара, ценный источник меди и калия.

    Медь важна для иммунитета, белкового и углеводного обмена, стимулирует выработку гормонов гипофиза, тем самым нормализует работу эндокринной системы организма.                             Калий способствует полноценной работе сердца. Кроме того, груши богаты полифенольными антиоксидантами, которые защищают нас от окислительного стресса.            Известно, что окислительный стресс является причиной атеросклероза, болезни Альцгеймера, диабета, бесплодия. Он же одна из составляющих синдрома хронической усталости и процесса старения.

     Обязательно ешьте грушу целиком, т.к. её кожице полифенолов в 6 раз больше чем в мякоти!

    Одна груша среднего размера содержит 22% суточной нормы клетчатки, необходимой для здоровья пищеварительной системы.

    Груши содержат множество полезных растительных соединений, которые придают этим фруктам различные оттенки: рубиново-красный благодаря антоцианам, зеленые груши содержат пигменты – лютеин, а желтые – зеаксантин. Эти соединения необходимы для поддержания остроты зрения, особенно в пожилом возрасте. 

   Груши – богатый источник фловоноидных оксидантов, помогающие бороться с воспалением. А медь, витамин С и калий, также борются с воспалением.

    Антоцианы и коричная кислота (жирно-ароматическая ненасыщенная карболовая кислота) борются с раком.

    Диета богата фруктами, включая груши, может защитить от некоторых вида рака, в том числе рака легких, желудка и мочевого пузыря. А для женщин – от рака груди и яичников.

Груши, особенно красные сорта, могут помочь снизить риск диабета.

Груши полезный инструмент для борьбы с лишним весом. 

    Съедобные целиком, например, с горсткой орехов, груши станут отличной закуской с пользой для здоровья. Их легко можно добавить в каши, особенно овсянку и манную, салаты, смузи. Очень хорошо груши добавляют курицу или свинину. Как бы вы не решили, есть груши, для большой пользы и эффективности НЕ ОЧИЩАЙТЕ их, что бы получить больше питательных веществ.

     Но не следует забывать и о побочных эффектах:

- вздутие живота

- аллергические реакции

- возможно покалывание по рту или мягкий зуд языка (это признак аллергии на пыльцу).

Конечно, груши это вкусно и ПОЛЕЗНО. Ешьте груши и будьте здоровы!
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