
Êàê ïðàâèëüíî âûáèðàòü, õðàíèòü è åñòü êëóáíèêó òîèò ëè æäàòü ñåçîíà èëè æå ìîæíî óæå ñåé÷àñ åñòü êëóáíèêó, ÷åì ïîëåçíà ýòà ÿãîäà è êàê åå âûáèðàòü, Smachno.ua ñïðàøèâàë ó ýêñïåðòà.Â Êëóáíèêà ïîøëà! Âåðíåå, îíà óæå êàê ïàðó íåäåëü ïîÿâèëàñü íà ðûíêàõ è ïðèëàâêàõ ìàãàçèíîâ. Ìåæ òåì, ýòà ñîáëàçíèòåëüíàÿ ÿãîäà âñå åùå ðàííÿÿ â€” åå ñåçîí íà÷íåòñÿ íåäåëè ÷åðåç äâå-òðè. Êëóáíèêà â€” ïåðâàÿ ëåòíÿÿ ÿãîäà. Îíà áîãàòà âèòàìèíàìè ãðóïïû Â, âèòàìèíîì Ñ, ñîäåðæèò ôîëèåâóþ êèñëîòó, æåëåçî, ìåäü, éîä, öèíê. Áëàãîäàðÿ íàëè÷èþ ïîëåçíîñòåé êëóáíèêà ñïîñîáñòâóåò õîðîøåìó îáìåíó âåùåñòâ, óêðåïëÿåò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó è äàæå ïîíèæàåò òåìïåðàòóðó (â íåé ñîäåðæèòñÿ ñàëèöèëîâàÿ êèñëîòà, êîòîðàÿ, åñòü è â àñïèðèíå). Êëóáíèêà õîðîøà äëÿ óêðåïëåíèÿ èììóíèòåòà è ÿâëÿåòñÿ àíòèäåïðåññàíòîì. Ñîãëàñèòåñü, î êàêîì ïëîõîì íàñòðîåíèè ìîæåò èäòè ðå÷ü óæå ïðè âèäå ýòîãî ìàëåíüêîãî àïïåòèòíîãî ÷óäà? Êëóáíèêà ñîáëàçíèòåëüíà íå òîëüêî ñàìà ïî ñåáå. Îíà òàêæå ïîìîãàåò ñîáëàçíèòü â€” öèíê, ñîäåðæàùèéñÿ â ÿãîäå, ñïîñîáñòâóåò ñåêñóàëüíîìó âëå÷åíèþ.Îñòîðîæíî, êëóáíèêà!Ðàííÿÿ êëóáíèêà â€” îïàñíà. Îñîáåííî â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ. Ãàðàíòèè òîãî, ÷òî åå âûðàùèâàëè áåç Â«õèìèèÂ» è ÷òî ýòî, êàê è óòâåðæäàåò ïðîäàâåö â€” ïðîñòî ðàííèé ñîðò, íåò. Ïîýòîìó óâëåêàòüñÿ êëóáíèêîé íå â ñåçîí íå ñëåäóåò. Äà è ïîçæå îáúåäàòüñÿ êëóáíèêîé Â«îò ïóçàÂ» íå ñòîèò â€” ðèñêóåòå çàðàáîòàòü ñåáå ðàññòðîéñòâî æåëóäêà èëè àëëåðãèþ.Êëóáíèêà, êàêîé áû îíà íè áûëà, ðàííåé èëè ïîçäíåé, ïðîòèâîïîêàçàíà ëþäÿì ñ àëëåðãèåé íà ýòó ÿãîäó. Íåëüçÿ åå óïîòðåáëÿòü è ëþäÿì ñ çàáîëåâàíèÿìè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà (ÿçâåííîé áîëåçíüþ, ãàñòðèòîì è äðóãèìè) â ïåðèîä îáîñòðåíèÿ áîëåçíè. Åñëè îáîñòðåíèÿ íåò, òî â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ ìîæíî. Êàê âûáðàòü êëóáíèêóßãîäà, êîòîðóþ ïðîäàþò â ìàãàçèíàõ è íà ðûíêàõ, äîëæíà èìåòü ñåðòèôèêàò êà÷åñòâà â€” åãî ìîæíî ñìåëî ïðîñèòü ó ïðîäàâöà, åñëè ñîìíåâàåòåñü â êëóáíèêå. Åñëè ïðîäàâåö îòêàçûâàåòñÿ ïîêàçàòü äîêóìåíòû (à, ìîæåò, âû ñòåñíÿåòåñü èõ ïîïðîñèòü), òî ëó÷øå ïîèùèòå áîëåå ñãîâîð÷èâîãî ïðîäàâöà èëè áîëåå êðàñèâóþ ÿãîäó.Ïðè âûáîðå êëóáíèêè íóæíî ñìîòðåòü, ÷òîáû îíà íå áûëà ïîäãíèâøåé. Ïÿòíûøêè íà ÿãîäàõ ìîãóò òàêæå ãîâîðèòü î òîì, ÷òî íà íèõ âñå-òàêè ïîáûâàëà Â«õèìèÿÂ». ßãîäû äîëæíû áûòü êðåïêèìè ñ öâåòîíîæêàìè (õâîñòèêàìè). Öâåòîíîæêè â€” ýòî ñâîåãî ðîäà èíäèêàòîð. Åñëè õâîñòèêè öåëûå è çåëåíûå, òî è êëóáíè÷êà òîæå ñâåæàÿ. Íåêîòîðûå âûáèðàþò êëóáíèêó ïî ðàçìåðó â€” ìîë, áîëüøàÿ êëóáíèêà íàïè÷êàíà íèòðàòàìè, à âîò ñðåäíÿÿ è ìàëåíüêàÿ â€” â ñàìûé ðàç. Áûâàåò, êëóáíèêó íþõàþò â€” îíà, ÿêîáû äîëæíà ïàõíóòü. Ýòî íå ñîâñåì òàê. Âî-ïåðâûõ, êëóáíèêà áûâàåò ðàçíûõ ñîðòîâ è òî, ÷òî îíà áîëüøàÿ íå çíà÷èò, ÷òî åå íåëüçÿ åñòü â€” â ìåëêîé ìîæåò áûòü â 10 ðàç áîëüøå íèòðàòîâ, ÷åì â áîëüøîé. Çàïàõ òîæå íå ïðèíöèïèàëåí, õîòÿ, ñîãëàñèòåñü, àðîìàòíóþ êëóáíèêó åñòü íàìíîãî ïðèÿòíåå.Êàê õðàíèòüÊëóáíèêó íåëüçÿ äîëãî õðàíèòü â õîëîäèëüíèêå. Åñëè åå âûðàùèâàëè ïðè ïîìîùè íèòðàòîâ, òî â õîëîäèëüíèêå îíè ïðåâðàòÿòñÿ â íèòðèòû â€” êàíöåðîãåííûå âåùåñòâà. Â èäåàëå êëóáíèêó âîîáùå ëó÷øå íå õðàíèòü. Ñïåöèàëèñòû ñîâåòóþò ñúåäàòü åå â òå÷åíèå äâóõ ñóòîê ïîñëå òîãî, êàê ÿãîäà áûëà ñîðâàíà (è, êîíå÷íî, íå ëåæàëà â õîëîäèëüíèêå). Ïîýòîìó, åñëè âû ïîêóïàåòå êëóáíèêó, òî áåðèòå åå â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ â€” ÷òîáû ìîæíî áûëî ñðàçó ñúåñòü. Â êðàéíåì ñëó÷àå, ÿãîäà ìîæåò ïîëåæàòü â õîëîäèëüíèêå ÷àñ-äâà: íî ïðè ýòîì åå íåëüçÿ ìûòü (÷òîáû îíà íå ñòàëà Â«êâàøåéÂ» è èç íåå íå Â«óëåòó÷èëèñüÂ» âèòàìèíû). Ïåðåä óïîòðåáëåíèåì ÿãîäó, êîíå÷íî æå, ïîìîéòå.Ñëîâî ýêñïåðòóÑâåòëàíà ÔÓÑ,âðà÷-äèåòîëîãÊèåâñêîãî íàó÷íî-òåõíè÷åñêîãî öåíòðà Â«ÂÈÐÈÀÂ»:Â«Ðàííþþ êëóáíèêó ìîæíî åñòü, íî â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ â€” íå áîëåå 100-150 ã â äåíü. Íî âîò äåòÿì äî 6-7 ëåò åå äàâàòü íåëüçÿ. Áîëåå ïîçäíþþ ÿãîäó ìîæíî, íî òîæå â íåáîëüøèõ ïîðöèÿõ â€” íå áîëüøå 100 ã â äåíü. Ëó÷øå ÿãîäó åñòü ñî ñìåòàíîé èëè ñëèâêàìè â€” åñëè ó âàñ íåò ïðîáëåì ñ èçáûòî÷íûì âåñîì. Æèð êèñëîìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ îáâîëàêèâàåò ñòåíêè æåëóäêà è ñìÿã÷àåò ðàçäðàæàþùåå äåéñòâèå êëóáíèêè. Åñëè íåò êèøå÷íûõ ðàññòðîéñòâ, ìîæíî è ñî ñâåæèì ìîëîêîì.Êëóáíèêó íå íóæíî åñòü ñ ñàõàðîì â€” â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà è òàê èçáûòîê ñàõàðà, à åñëè ñòðàäàåòå èçáûòî÷íûì âåñîì, òî òåì áîëåå.Íåëüçÿ êëóáíèêó óïîòðåáëÿòü è â êà÷åñòâå äåñåðòà: ïîñëå ïåðâîãî, âòîðîãî è òðåòüåãî ÿãîäà ìîæåò âûçâàòü áðîæåíèå â æåëóäêå. Êëóáíèêó, êàê è âñå ÿãîäû è ôðóêòû, ìîæíî åñòü òîëüêî îòäåëüíûì ïðèåìîì ïèùèÂ», îïóáë³êîâàíî íà korrespondent.net. PortalLgUa :)
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