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Творог – это 
высокобелковый 
кисломолочный 
продукт, богатый 
кальцием и неза-
менимыми ами-
нокислотами. Со-
держание белка в 
классическом 9 
%-ном продукте 
такое же, как в 
рыбе или мясе, а 
в обезжиренном 
– его еще боль-
ше. Такой белок 
усваивается на-
шим организмом 
намного легче. 
Если говорить о 
химическом со-
ставе творога, то 

это – сбаланси-
рованный про-
дукт, имеющий 
бл а го п р и я т н о е 
с о о т н о ш е н и е 
кальция и фос-
фора. Именно 
поэтому его реко-
мендуют употре-
блять будущим 
мамам, а также 
тем, кто кормит 
малыша грудью. 
Благодаря хоро-
шей усвояемо-
сти, питательно-
сти и высокому 
содержанию по-
лезных веществ, 
творог часто ре-
комендуют по-

жилым людям. 
Незаменим он и 
в рационе людей 
с проблемами 
ж е л уд оч н о - к и -
шечного тракта – 
кислотность же-
лудочного сока 
не повышает и не 
раздражает сли-
зистую оболочку 
желудка.

Творог бывает 
о бе зж и р е н н ы й , 
полужирный и 
жирный.

Качество тво-
рога, вкус, цвет и 
запах напрямую 
зависят от техно-
логии производ-
ства, массовой 
доли жира, ис-
пользования раз-
личных пищевых 
наполнителей и 
добавок. У хоро-
шего, качествен-
ного творога цвет 
всегда белый с 
кремовым оттен-
ком, а запах чуть 
кисловатый. В не-
жирном твороге 
может выделять-
ся сыворотка, но 
только в неболь-
шом количестве.

Консистенция 
– мягкая, нежно-
маслянистая и од-

нородная.
Упаковка  – гер-

метичная, что га-
рантирует сохран-
ность продукта. 
Она и более ги-
гиенична, ведь 
риск попадания 
болезнетворных 
бактерий почти 
минимален.

Срок хранения: 
творог скоропор-
тящийся продукт, 
даже при пони-
женной темпера-
туре (0 ... +2 °С) 
качество его бы-
стро ухудшается. 
Продолжитель -
ность хранения 
т р а д и ц и о н н ы х 
видов творога в 
холодильнике при 
температуре +2 ... 
+6 °С составля-
ет 72 ч (согласно 
санитарным пра-
вилам СанПиН 
2 . 3 . 2 . 1 3 2 4 - 0 3 ) . 
Однако используя 
современные тех-
нологии и виды 
упаковки, произ-
водители могут 
у с т а н а в л и в а т ь 
иные сроки год-
ности для своей 
продукции – от 
5–7 суток до од-
ного месяца.

Н е к о т о р ы е 
п р е д п о ч и т а ю т 
покупать творог 
не в магазине, а 
на рынке – де-
скать, качество 
« д о м а ш н е г о » 
творога лучше, 
да и полезнее 
он. Не советуем 
увлекаться тво-
рогом, приготов-
ленным в домаш-
них условиях. 
Такой продукт, 
как правило, 
очень высокой 
жирности, а его 
микробиологиче-
ские показатели 
– далеки от нор-
мы. В «домаш-
нем» твороге с 
рынка очень ча-
сто обнаружива-
ют микробы.

К сожалению, 
нельзя гаранти-
ровать, что на 
рынке продается 
именно домаш-
ний творог, а не 
фальсификат с 
р а с т и т е л ь н ы м 
жиром. И если 
вы все-таки ку-
пили творог на 
рынке, не забудь-
те подвергнуть 
его термической 
обработке.

Потому что это – бы-
стро, вкусно и не слиш-
ком дорого. Именно по 
этой причине гамбурге-
ры, хот-доги, шаурма и 
прочее набирают обо-
роты в производстве и 
продаже. Однако врачи 
сходятся во мнении, что 
фастфуд опасен для здо-
ровья. 

Фастфуд – высокока-
лорийная еда, которая 
приводит к развитию 
ожирения и сопутству-
ющих заболеваний. На-
пример, стандартный 
обед, который традици-
онно состоит из карто-
феля фри, гамбургера, 
кока-колы и десерта, 
содержит в себе более 
1000 ккал, что для  од-
ного приема пищи явно 
избыточно.

Трансжиры, которые 
содержатся в фастфуде, 
приводят к проблемам 
с печенью, сердечно-
сосудистой системой, 
эндокринной системой, 
а также в разы повы-
шают риск возникно-

вения злокачественных 
новообразований. Для 
человека безопасное 
количество  трансжи-
ров  составляет не бо-
лее 1% от суточного 
рациона, в то время как 
порция обеда фастфуда 
содержит около 40% та-
ких жиров.

Фастфуд содержит 
большое количество 
консервантов, усилите-
лей вкуса, красителей, 
которые не приносят 
пользу организму. Так-
же не идет на пользу 
избыточное содержание 
сахара и соли. Кроме 
того, подобная пища 
вызывает привыкание.

Употребление фаст-
фуда часто происходит 
на бегу, что не способ-
ствует усвоению пищи, 
страдает пищеваритель-
ная система.

Американские ученые 
провели исследование с 
участием детей и под-
ростков, в ходе которого 
была установлена связь 
между регулярным упо-

треблением фастфуда 
и возникновением про-
блем с психикой. Мо-
лодые люди, регулярно 
посещавшие рестораны 
быстрого питания, чаще 
страдают такими рас-
стройствами психики 
как повышенная тре-
вожность, склонность 
к депрессивным состо-
яниям, необоснованная 
агрессия, неадекват-
ность реакций и суи-
цидальные настроения. 
На сегодняшний день 
эксперимент продолжа-

ется, ученые пытаются 
понять механизм такого 
воздействия фастфуда 
на детскую психику. 

Словом, вред фаст-
фуда давно доказан. 
Конечно, раз в месяц 
можно себе позволить 
съесть гамбургер с кар-
тошкой, однако если вы 
хотите сохранить фигу-
ру и здоровье, сведите 
до минимума посеще-
ния кафе и ресторанов 
быстрой пищи, отдавая 
предпочтение здорово-
му питанию.

Листья и плоды кориан-
дра имеют узнаваемый 
и приятный аромат и 
обычно используются 
в сыром или сушеном 
виде в кулинарии. До-
бавление кинзы в блюда 
не только улучшает их 
вкус, но и несет пользу 
здоровью. 

Кинза богата клетчат-
кой, эфирными маслами, 
антиоксидантными поли-
фенольными флавоноида-
ми (кверцетин,  кемпфе-
рол, рамнетин и апигенин), 
минеральными вещества-
ми (калий, кальций, мар-
ганец, железо и магний) 
витаминами (А, С, К и 
группы В). Доказано, что 
кинза обладает антисепти-
ческими, противогрибко-
выми, антиоксидантными 
и антибактериальными 
свойствами.

Благодаря своим свой-
ствам, кинза может по-
мочь уменьшить отеки, 
особенно воспалительно-
го характера, снизить уро-
вень «плохого» холестери-
на (липопротеинов низкой 
плотности), способство-
вать укреплению костной 
ткани, стимулировать пи-
щеварение, благотворно 
влиять на уровень сахара 
в крови. Кинза может по-
мочь предотвратить тош-
ноту и рвоту, уменьшить 
газообразование в ки-
шечнике.    Действуя как 
мощный  хелатор, кинза 
удаляет тяжелые металлы 
и токсины из организма. 
Регулярное употребление 
кинзы приводит к сниже-
нию  риска развития деге-
нерации желтого пятна в 
пожилом возрасте.

Цинеол и линолевая 
кислота, присутствующие 
в кориандре, обладают 
противоревматически-
ми и  противоартритны-
ми  свойствами, помогая 
уменьшить отек. В одном 
из исследований также от-
мечались противовоспа-
лительные свойства кин-
зы. При таких состояниях, 
как отек из-за почечной 

недостаточности или ане-
мии, кинза может стиму-
лировать мочеиспускание, 
позволяя освободить орга-
низм от избытка воды.

Дезинфицирующие,  де-
т о к с и ф и ц и р у ю щ и е , 
антисептические, про-
тивогрибковые и антиок-
сидантные свойства кори-
андра прекрасно подходят 
для устранения кожных 
проблем, таких как раз-
дражение и сухость. Ли-
нолевая, олеиновая, паль-
митиновая, стеариновая 
и аскорбиновая кислоты 
(витамин С), присутству-
ющие в кориандре, снижа-
ют уровень холестерина в 
крови, одновременно по-
вышая уровень липопро-
теинов высокой плотности 
(«хороший» холестерин), 
препятствуют образова-
нию атеросклеротических 
бляшек в сосудах и, таким 
образом, снижают риск 
развития сердечно-сосу-
дистых заболеваний.

Эфирные масла кори-
андра содержат борнеол 
и  линалол, которые по-
могают пищеварению и 
благотворно влияют на 
функцию печени. Цине-
ол, борнеол, лимонен, 
альфа-пинен  и бета-фел-
ландрен  также облада-
ют антибактериальным 
действием. Кориандр по-
могает снизить кровяное 
давление у людей, стра-
дающих гипертонией. 
Усиливая взаимодействие 
ионов кальция и ацетил-
холина, он снижает тонус 
кровеносных сосудов, тем 
самым снижая риск разви-
тия заболеваний сердечно-
сосудистой системы.

Кроме того, кориандр 
используется в качестве 
антисептического компо-
нента в натуральных зуб-
ных пастах. Фактически, 
до изобретения зубной па-
сты люди жевали семена 
кориандра, чтобы умень-
шить неприятный запах 
изо рта.

Роспотребнадзор 
России

Здоровье

«Магазинный» – 
полезней «домашнего»?

Вред его –  
давно доказан

Чем так важна 
для рациона 
человека кинза?

Почему же фастфуд пользуется 
такой невероятной популярностью, 
особенно у молодежи?

Каждый с детства знаком с творо-
гом. О пользе этого кисломолочного 
продукта твердили нам бабушки и 
мамы, одновременно подслащая оче-
редную его порцию сухофруктами, 
вареньем, медом. Что же такое тво-
рог и как правильно его выбрать? 
Рассказывает Роспотребнадзор.


