
Îáíîâëåííûé ñïèñîê ñóïåðïîëåçíûõ ïðîäóêòîâ Èññëåäîâàòåëè èç ëîíäîíñêîé áîëüíèöû Ñâÿòîãî Ãåîðãèÿ (Âåëèêîáðèòàíèÿ) ñîñòàâèëè ñïèñîê òàê íàçûâàåìûõ ñóïåðïðîäóêòîâ â€” áîãàòûõ àíòèîêñèäàíòàìè è ïèòàòåëüíûìè âåùåñòâàìè. Èõ âàðèàíò çíà÷èòåëüíî îòëè÷àåòñÿ îò îáùåèçâåñòíîãî. Ëþáîïûòíî, ÷òî â ñïèñîê âîøëè ïðîäóêòû, äî ñèõ ïîð ñ÷èòàâøèåñÿ íå î÷åíü ïîëåçíûìè.Â ÷àñòíîñòè, ó÷åíûå óòâåðæäàþò, ÷òî ïîïêîðí ïîìîãàåò ïðåäîòâðàùàòü ðàê è ñíèæàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé. Âñåãî 30 ãðàììîâ âîçäóøíîé êóêóðóçû ýêâèâàëåíòíû äíåâíîé ïîðöèè êîðè÷íåâîãî ðèñà èëè ìàêàðîí èç íåïðîñåÿííîé ìóêè. Â ïîïêîðíå ñîäåðæèòñÿ â òðè ðàçà áîëüøå âîëîêîí ïî âåñó, ÷åì â ñåìåíàõ ïîäñîëíå÷íèêà, ÷òî ïîìîãàåò äîëüøå ñîõðàíÿòü ÷óâñòâî ñûòîñòè, ðåãóëèðîâàòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè è ñíèæàòü êîíöåíòðàöèþ Â«ïëîõîãîÂ» õîëåñòåðèíà. Â ïîïêîðíå åñòü äàæå âèòàìèíû ãðóïïû B, êîòîðûå äåëàþò ÷åëîâåêà áîëåå ýíåðãè÷íûì.Àðàõèñîâîå ìàñëî ñïåöèàëèñòû íàçâàëè îäíèì èç áîãàòåéøèõ èñòî÷íèêîâ ìîíîíåíàñûùåííûõ æèðîâ, áåëêà, âîëîêîí è ñîëåé ôîëèåâîé êèñëîòû. Áëàãîäàðÿ âñåì ýòèì âåùåñòâàì àðàõèñîâîå ìàñëî çàùèùàåò îðãàíèçì îò çàáîëåâàíèé êèøå÷íèêà, ðàêà òîëñòîé êèøêè è ñåðäå÷íûõ íåäóãîâ. Åñëè ïÿòü äíåé â íåäåëþ ïåðåêóñûâàòü áóòåðáðîäàìè ñ òàêèì ìàñëîì, ìîæíî âäâîå ñíèçèòü ðèñê ñåðäå÷íûõ ïðèñòóïîâ.Åùå îäèí ñóïåðïðîäóêò â€” ýòî êîíñåðâèðîâàííàÿ òóøåíàÿ ôàñîëü. Â íåé ìíîãî áåëêà, íåðàñòâîðèìûõ âîëîêîí, æåëåçà è êàëüöèÿ. Ôàñîëü ïîääåðæèâàåò çäîðîâüå ìûøö è êîñòåé è íàäîëãî îáåñïå÷èâàåò ÷óâñòâî ñûòîñòè. 80-ãðàììîâàÿ ïîðöèÿ ñîäåðæèò ïÿòóþ ÷àñòü äíåâíîé íîðìû âîëîêîí, äåñÿòóþ â€” áåëêà è ÷åòâåðòü íîðìû æåëåçà, ðåêîìåíäóåìûõ æåíùèíàì. Òîìàòíûé ñîóñ, â êîòîðîì òóøèòñÿ ôàñîëü, ñàì ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ îòëè÷íûì èñòî÷íèêîì ëèêîïèíà â€” ïðèðîäíîãî îðãàíè÷åñêîãî ïèãìåíòà èç ãðóïïû êàðîòèíîèäîâ, êîòîðûé îáëàäàåò âûðàæåííûìè àíòèîêñèäàíòíûìè ñâîéñòâàìè è ïîìîãàåò ïðåäîòâðàùàòü áîëåçíè ñåðäöà è ðàê ïðîñòàòû.Â ñïèñîê èñêëþ÷èòåëüíî ïîëåçíûõ ïðîäóêòîâ òàêæå ïîïàë äæåì: â íåì ñîäåðæèòñÿ ïåêòèí, ïîäàâëÿþùèé ðîñò ðàêîâûõ îïóõîëåé, óñòðàíÿþùèé çàïîðû è îáëåã÷àþùèé òå÷åíèå àíãèíû. Ïðèìå÷àòåëüíî è òî, ÷òî â îäíîì ãðàììå äæåìà â äâàäöàòü ðàç áîëüøå àíòèîêñèäàíòîâ, ÷åì â ñòàêàíå àïåëüñèíîâîãî ñîêà.Â ðàíã ñóïåðïðîäóêòîâ òàêæå âîçâåäåíû- êàðòîôåëü ñîðòà Ðàññåò, â êîòîðîì áîëüøå êàëèÿ, ÷åì â áàíàíàõ,- ñâèíûå øêâàðêè, áîãàòûå áåëêîì è ìîíî- è ïîëèíåíàñûùåííûìè æèðàìè, ïîëåçíûìè äëÿ ñåðäöà,- áîãàòûé ôîñôîðîì, öèíêîì, ðèáîôëàâèíîì, âèòàìèíàìè Â12 è À ñûð ÷åääåð, îáåñïå÷èâàþùèé 25% äíåâíîé íîðìû êàëüöèÿ (êñòàòè, åñëè ïîñëå åäû ñúåñòü êóñî÷åê ÷åääåðà, âî ðòó âîññòàíîâèòñÿ êèñëîòíî-ùåëî÷íîé áàëàíñ è óâåëè÷èòñÿ âûðàáîòêà ñëþíû),- õðåí, ñîäåðæàùèé áîëüøîå êîëè÷åñòâî âèòàìèíà Ñ è ãëþêîçèíîëàòîâ, êîòîðûå óëó÷øàþò ïèùåâàðåíèå è ôóíêöèè ïå÷åíè è ïîäàâëÿþò ðîñò ðàêîâûõ îïóõîëåé. Äæåðåëîì º ñàéò Ïîäðîáíîñòè.PortalLgUa :)
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