Группа «Напитки-продукты»

Наиболее полезные продукты питания

Для того, чтобы создать отличную диету для выпускника школы (студента), я составила список продуктов, которые наиболее полезны и должны присутствовать в рационе, в нужном количестве, в сыром или вареном виде (в зависимости от качеств), а может быть кому то не стоит их есть вовсе, ведь эти продукты могут быть противопоказаны людям, имеющим заболевания желудка и кишечника.
Итак, на первом месте:

Яблоко
Вещества, которые содержаться в нем, способны тормозить развитие раковых клеток, обладают противовоспалительным действием и помогают работе желудка. Также в яблоках огромное количество витаминов (С, В1, В2, Р, Е), каротина, калия, железа, марганца, кальция, пектина, сахара и др. Кислые сорта яблок принимают при заболеваниях желудка с пониженной кислотностью и запорах.
Яблоко не теряет свои свойства и при готовке, его можно съесть по-разному: свежими, сушеными, мочеными, квашеными, консервированными, печёными, яблочный сок и др.
Суточная норма яблок в день не должна превышать 1,5 кг.

Минимальная норма – 1 яблоко в день.

На втором месте:

Рыба
Регулярное употребление рыбы уменьшает риск возникновения сердечнососудистых заболеваний. Ещё она полезна для мозга и нервных клеток, способствуя их регенерации. 

Необходимо есть рыбу 3 раза в неделю или 30 грамм в день.

На третьем месте:

Чеснок
Да,да! Чеснок необходимо употреблять регулярно. И пусть вас не пугает запах изо рта, зато вы сможете забыть о простудных заболеваниях. Бактерии и вирусы не переносят содержащиеся в чесноке эфирные масла и фитонциды. Кроме того, его употребление снижает риск возникновения рака желудка и кишечника, улучшает работу пищеварения и защищает от риска сосудистых заболеваний.
Минимальная норма чеснока – 1 головка в день.

Четвёртая

Клубника

Этот сладкий плод, оказывается, очень полезен. В нем содержится больше витамина C, чем в лимоне. Высокое содержание железа повышает иммунитет организма. Некоторые красящие вещества и эфирные масла, которыми богата эта ягода, способны сдерживать образование особых энзимов, провоцирующих развитие рака. И в довершение всего — клубника обладает свойством понижать сахар, это очень важно, для больных диабетом.
Суточная норма – 100 г клубники в день.
На пятом месте:

Морковь
Содержащийся в морковке бета-каротин благоприятно воздействует на состояние кожи и зрения. Кстати, бета-каротин лучше растворяется в жирах, поэтому салат из моркови обязательно заправляйте растительным маслом или сметаной.

Дневная норма моркови – 100-120 г

Шестой в моём списке: 

Стручковый перец
Мало кто знает о полезных свойствах перца. Острый перчик чили улучшает обмен веществ, способствуя тем самым снижению веса. Капсацин, придающий перцу острый вкус, способствует выработке желудочного сока и препятствует размножению вредных бактерий в желудке и кишечнике. Сладкий перец содержит много витамина С, в красной паприке содержится красящее вещество лютеолин. Даже в малых дозах лютеолин сдерживает развитие рака, предохраняет от сердечно-сосудистых заболеваний и возрастных проблем. Но увы, заставить съесть ребенка или подростка перец практически невозможно.

Суточная норма для человека всего 30 – 40 г перца.
На седьмом месте, как ни странно:

Соя

Соя содержит много лецитина и витаминов группы В, которые усиливают мыслительные способности и укрепляют нервную систему. Да, кстати, проростки сои особенно полезны.
Но есть колбасу, содержащую сою, совсем не полезно. И, к сожалению, в нашей стране соя не имеется в свободной продаже, чтобы просто купить её и съесть.

Оптимальная норма потребления соевых белков для человека 20 г в сутки.

На восьмом месте:

Бананы
Он самый сытный и богатый углеводами среди своих собратьев. В бананах содержатся вещества, препятствующие быстрому поступлению сахара в кровь. А количество содержащегося в одном банане магния составляет одну шестую часть от суточной потребности организма. Магний нужен для образования мышечной ткани, он укрепляет также и кости, и нервные клетки. Особенно важен магний для тех, кто занимается физическим трудом или спортом. Кроме магния, бананы богаты калием и витамином В6, которые тоже укрепляют нервную систему.
Съев в день 2-3 банана, пополните дневную норму калия и магния.

Девятый в списке

Зеленый чай
Его чудодейственные свойства обусловлены содержанием катехина. Это биоактивное вещество препятствует развитию атеросклероза и предохраняет от заболевания раком простаты. Также зеленый чай очень хорош для похудания, только для появления результата необходимо выпивать не менее четырех чашек в день. А вот в черном чае катехин не содержится, так как разрушается в процессе его изготовления.
Максимальная норма зеленого чая - 3 чашки в день
И десятое место:
Молочные продукты
Не зря молоко относят к основным продуктам питания. В нем содержатся ценные белки, легко перевариваемые жиры и полезный сахар лактоза. Богато молоко и кальцием. Он необходим для функционирования нервной системы и правильной работы мышц. Врачи уверяют, что даже один стакан молока в день резко снижает риск заболевания раком желудка. Из молочных продуктов полезны все, особенно йогурт, незаменимый для людей, чей организм не переносит лактозу.
Дневная норма -  500 г.
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