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В России боль-
шое распростра-
нение получила 
садовая малина. 
Наиболее популяр-
ные сорта: Новость 
Кузьмина, Награ-
да, Рубин, Усанка, 
Прогресс и др. Са-
довая малина со-
держит сахара (до 
9%), органические 
кислоты (около 
2%), пектиновые 
вещества и вита-
мины (С, В, В2, В6, 
РР, Е, каротин). 

Улучшает работу 
мозга: благодаря 
антиоксидантам, 
малина помогает 
избежать возраст-
ных ухудшений па-
мяти. Кроме того, 
эта ягода способ-
ствует росту новых 
нервных клеток в 
головном мозге.

Пищевые волок-
на и полифенолы в 
малине помогают 
снижать уровень 
сахара в крови, 
предотвращают его 
резкие скачки.

Если регулярно, 
понемногу есть ма-
лину, можно под-
держать здоровье 
сердца. Исследова-
ния подтвердили, 
что употребление 
этой ягоды снижа-
ет риск смерти от 
сердечно-сосуди-

стых заболеваний, 
предотвращает на-
копление тромбо-
цитов и снижает 
кровяное давле-
ние.

Эта ягода – от-
личный выбор для 
тех, кто следит за 
фигурой. Опыты 
показали, что жи-
вотные, которые 
ели жирную пищу 
и при этом полу-
чали высокие дозы 
кетонов малины, 
набирали меньше 
веса, чем те, кото-
рые обходились без 
помощи малины.

Малина показала 
свою эффектив-
ность в профилак-
тике и борьбе с ар-
тритом. Доказано, 
что экстракт ягоды 
уменьшает риск 
развития артрита, 
облегчает его тече-
ние, опухоль и раз-
рушение суставов.

Малина богата 
витамином С, ко-
торый действует 
как антиоксидант, 
борется со свобод-
ными радикалами, 
улучшает выработ-
ку коллагена и ней-
трализует негатив-

ное воздействие 
солнца на кожу.

Лучше покупать 
ягоды в контейне-
ре из натуральных 
материалов (кар-
тона или щепы). 
Внутрь должен 
проникать воздух, 
например, через 
перфорацию на 
крышке. Перед по-
купкой потрясите 
коробку. Ягоды 
должны свободно 
перемещаться вну-
три. Если вы ощу-
щаете, что ягоды 
склеились, отка-
житесь от покупки 

– это признак того, 
что ягоды порази-
ла плесень. Ягоды 
должны быть чи-
стыми, свежими, 
съемной зрелости, 
одного сорта, без 
повреждений и за-
болеваний. После 
покупки малину 
лучше съесть по-
быстрее, так как 
хранится она не-
долго. И не за-
бывайте хорошо 
промывать ягоды 
перед едой. 

Роспотребнадзор 
России

Это: артишоки, бакла-
жаны, брокколи, брюква, 
белокочанная, красноко-
чанная и цветная капуста, 
кольраби, летний лук-
порей и репчатый лук, 
молодой горошек и кар-
тофель, морковь, огурцы, 
помидоры, сладкий перец, 
ревень, редис и редька, 
свекла, сельдерей, струч-
ковая фасоль, фенхель и, 
конечно, кабачок.

Летние кабачки – неж-
ные, сладкие, их можно 
готовить вместе с кожу-
рой: резать в рагу, тереть 
для  оладьев, жарить ко-
лечками, запекать в духов-
ке… Вариантов приготов-
ления много, некоторые 

делают даже салат с сы-
рыми кабачками.   Овощ 
практически не содержит 
жирных кислот. Благода-
ря входящей в его состав 
клетчатке быстро дает 
ощущение сытости и сни-
жает аппетит, что очень 
привлекает поклонников 
диет. Кроме того, это дие-
тический продукт: на 100 
г кабачка приходится все-
го 24 ккал. 

Включайте в свой раци-
он больше овощей и фрук-
тов, отдавайте предпочте-
ние сезонным продуктам 
и будьте здоровы!
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Редис – диетиче-
ский продукт. В нем 
очень мало калорий, 
поскольку он состоит 
из воды и пищевых 
волокон. Эти волокна 
служат пищей для по-
лезных бактерий ки-
шечника, помогают 
пищеварению, приту-
пляют чувство голода. 
В редисе не слишком 
много витаминов и 
минералов. Исклю-
чение составляют ви-
тамин С, витами-
ны группы В, а также 
калий. Но в корнепло-
де есть фенольные 
соединения. Они  об-
ладают антиокси-
дантным эффектом 
–  то есть защищают 
клетки  организма  от 
окислительных про-
цессов, значит от 
быстрого старения. 
Также они усили-
вают  действие  ви-
тамина С на  сер-
дечно-со судистую 
систему. Сосуды ста-
новятся  менее  хруп-

кими,  а кровь  –  бо-
лее жидкой. 
В редисе также есть 
природные пигменты 
– антоцианы. Их осо-
бенно много в шкурке 
овоща.  Именно они 
придают овощу яр-
кий цвет.  Но у них 
есть еще одно важное 
свойство.  Антоцианы 
обладают противо-
воспалительным эф-
фектом, помогают 
заживлять раны.  По 
этой причине ре-
дис полезно  употре-
блять  людям после 
операций. 

Редис можно есть 
людям любого воз-
раста практически без 
ограничений,  глав-
ное –  соблюдать чув-
ство меры. Но его нее 
следует употреблять 
при обострении яз-
венной болезни же-
лудка и двенадца-
типерстной кишки, 
гастрите, панкреати-
те, желчнокаменной 
болезни.

Продуктовая корзина: 
малина

Свежие и 
полезные

Диетический и низкокалорийный

Все знают, что варенье из нее – проверенное средство 
при простуде. А чем еще может помочь эта ягода?

Эксперты Роспотребнадзора 
составили список овощей, 
которые стоит включить в 
свой рацион в конце лета

Почему редис можно кушать даже в больших количествах?


