Что мы знаем об имбире, сельдерее, баклажанах? 

          Имбирь – это ароматный корень тропического растения, родиной которого является северная Индия.

          История имбиря коренится в глубокой древности. Еще в первом веке до нашей эры имбирь был предметом изучения ученых. 

          Современные исследования указывают на исключительно благоприятное воздействие имбиря на желудок, пищеварительную и дыхательные системы. Его принимают для устранения действия животных ядов. Он является одним из лучших средств против токсинов.  Если вы чувствуете тяжесть в желудке и вялость во всем теле, если вы часто устаете и чувствуете раздражение, если ваши глаза потеряли блеск, а кожа имеет блеклый цвет – в вашем организме слишком много токсинов или непереварившихся отходов пищи, которые, откладываясь в клетках тела, ведут к различным заболеваниям. Вернуть хорошее настроение, свежий цвет лица и ясность глаз поможет вам имбирный чай. Пить его следует небольшими глотками до и после еды. Кроме всего имбирный чай – прекрасное натуральное средство от простуды. Он лечит воспаление горла, кашель, насморк. Имбирь укрепляет память, лечит печень, растворяет густую слизь, образующуюся на стенках желудка, кишок и других органов. Кроме того, имбирь проявил себя, как эффектное средство, снимающее симптомы морской болезни и растройств вестибулярного аппарата, возникающих при езде и полете. Имбирь эффективно снимает тошноту и рвоту во время беременности. Например, от тошноты поможет чай из 60-90 г свежего имбиря на 250 г воды. 

           Как покупать и хранить имбирь: лучше остановить свой выбор на свежем, чем сушенном. Свежий корень имбиря должен быть твердым, гладким и на нем не должно быть каких-либо черных пятен или плесени. Имбирь перед употреблением необходимо очистить от кожуры.
        Свежий, неочищенный от кожуры имбирь хранится в холодильнике до 3 недель, в морозильнике – до 6 месяцев. Порошок имбиря хранят в плотно закрытых стеклянных емкостях в темном, сухом, прохладном месте, можно хранить в холодильнике, при этом срок годности увеличивается до 1 года. 

          Сельдерей - казалось бы, это известное всем растение. Однако часто ли вы встречаете его в своих огородах? На самом деле сельдерей - древнейшее растение, происходящее из Средиземноморья, Северного Кавказа, Северной Африки, Европы, распространенное вплоть до Швеции. По крайней мере, он до сих пор здесь встречается в диком виде. 

          Еще до нашей эры это растение использовалось как лекарственное, декоративное или ритуальное. Позднее его начали применять как пряно-ароматическую культуру. 

В Европе в XV-XVII веках сельдерей все шире стал внедрятся в культуру: выращивают корневой (у нас в овощных магазинах можно купить корнеплоды из Голландии), а чаще - листовой и черешковый сельдерей. В нашей стране мало известна черешковая разновидность этого ценного овоща.

          В СНГ его возделывают в Белоруссии, на Украине, в Молдове, Таджикистане, Туркменистане, а также в Прибалтийских республиках. 

          Черешковый сельдерей используют не только в салатах - сочные черешки можно вообще есть сырыми, или просто отварить, или слегка обжарить, очистив от внешнего слоя. Хорошо и просто запечь их в духовке со сметаной и сыром. 

         Корневой используется чаще всего как приправа в супы и бульоны. Свежий корень натирают на крупной терке или шинкуют соломкой, добавляют лимонный сок, яблоко и заправляют майонезом. Свежие, вареные и маринованные корни сельдерея хорошо дополняют салаты. 

         Листовой сельдерей чаще всего служит приправой в супах и салатах. По содержанию питательных веществ и вкусовым качествам он является наиболее ценной овощной культурой - листья содержат аскорбиновую кислоту, каротин, витамины и даже противоязвенные вещества. Листья обычно вместе с черешком опускают в кастрюлю, где готовится еда, и вынимают перед подачей блюда на стол. Листья, снятые с черешков, легко сушить - они сохраняют свой аромат и порадуют в холодные зимние месяцы.

         О целебных свойствах сельдерея не помешает знать побольше:

 -  содержит отбалансированное количество основных минералов, витаминов и питательных веществ,

-   содержит витамин С и флавониды – сильнейшие антиоксиданты, защищают от многих видов рака, атеросклероза и тромбоза, укрепляет иммунную систему и помогают побороть симптомы простудных заболеваний,

-   обладает свойством понижать давление, что объясняется большим содержанием кальция,

-   содержит активные соединения, расслабляющие мышцы и уменьшающие уровни гормонов стресса,

-   помогает выводить из организма токсины, нейтрализует канцерогены, содержащиеся в табачном и сигаретном дыме,

-   благодаря прекрасным мочегонным свойствам  помогает при лечении инфекционных заболеваний мочеполовой системы, и воспалениях суставов,

-   содержит много воды, что делает его отличным продуктом для низкокаллорийной диеты

-    благотворно влияет на нервную систему, содержащиеся в нем эфирные масла успокаивают и снимают напряжение.

           Родина баклажана - Индия. Однако еще в древние времена этот овощ начал распространяться по миру. В настоящее время этот овощ выращивают и в Белорусии.

          Баклажан - низкокалорийный продукт. Плоды содержат пектиновые вещества, белок, витамины С, В1, В2, РР,        провитамин А (каротин), минеральные соли. Он является прекрасным источником калия и кальция, которые нормализует водный обмен в организме и улучшает работу сердечной мышцы. Пектиновые вещества имеют бактерицидные свойства, усиливают выведение вредных веществ, а фенолы и антоцианы препятствуют развитию опухолей, уменьшают содержание холестерина в крови, способствуют усвояемости жиров. 

          Особенные целебные свойства имеет соланин, или мелонген. Это вещество, которое есть в зрелых плодах, производит антисклеротическое действие, уменьшает хрупкость капилляров. 

         Не менее важен и марганец, потому что способствует усвоению жиров, поэтому препятствует их отложению в сосудах в виде жировых бляшек, чем предотвращает угрозу укупорки сосудов, нарушения течения крови и связанных с этим разных сердечных болезней. Марганец нужен и для нормального функционирования печени, потому что предотвращает ее жировое перерождение, и для работы эндокринной системы, потому что усиливает способность инсулина снижать уровень сахара в крови. Недаром диетологи рекомендуют подавать баклажаны с жирной мясной пищей, чтобы уменьшить вред от ее употребления. 

            В этом овоще обнаружена аскорбиновая кислота, каротин и витамины группы В. Особенно много витамина Вс - фоллиевой кислоты, она же нужна для нормального деления клеток, то есть роста или возобновления тканей, творения элементов крови (эритроцитов, лейкоцитов), надлежащего функционирования нервной системы. Поэтому при малокровии нужно съедать не меньше 1 баклажана в день. 

          Кому нужно употреблять баклажаны? Ответ простой: в первую очередь людям, у которых нарушения в работе сердечно-сосудистой системы, отеки, связанные с ослаблением деятельности сердца, подагрические отложения, склонность к камнеобразованию. Баклажаны рекомендуют употреблять при атеросклерозе, заболеваниях печени, почек, отеках, подагре, особенно полезны людям пожилого возраста.

          Выбирая баклажаны, обратите внимание в первую очередь, на их цвет и плотность. Покупайте баклажаны только с зеленой плодоножкой. Коричневая и сухая плодоножка свидетельствует о том, что баклажан сорван давно. На свежем баклажане нет коричневых пятен и он не бывает мягким и скользким. Кожа баклажана должна быть не морщинистой и сухой. Перезрелые плоды непригодны для еды. 

           Шкурку с баклажана снимать не нужно, также не следует вырезать середину плода, достаточно удалить плодоножку.

           Если вы намерены укрепить свое здоровье рекомендую не забывать о полезных свойствах имбиря, сельдерея, баклажан и включать их в рацион питания.
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