Клубника польза и вред.

Поздней весной и в начале лета нас неудержимо тянет на клубничку! Нет, не в нескромном смысле, а в самом прямом, поскольку нежная ароматная клубника по праву считается царицей среди всех представителей ягодного рода. 


Клубника низкокалорийна - в 100 граммов ягод всего 46 ккал. Поэтому при лишнем весе весьма полезно заменить часть калорийной пищи на ягоды клубники.


Клубника богата витаминами группы B, витамином С  (пять ягод клубники по содержанию этого элемента могут быть приравнены к большому апельсину), микроэлементами и органическими кислотами, в достаточных количествах в ней присутствуют железо, медь, бор, фтор, марганец и цинк.


Яркая окраска этих ягод говорит о наличии большого количества антиоксидантов, о пользе которых можно слагать легенды. Красящие вещества антоцианы помогают против ухудшения зрения, выводят из организма вредные вещества, уничтожают разные виды патогенных бактерий, помогая иммунной системе бороться с инфекцией. 


Душистая ягода, благодаря присутствию магния и калия, снижает артериальное давление, улучшает память, способствует омоложению организма и от этого исключительно полезна людям пожилого возраста. Нежная клетчатка клубники связывает излишки холестерина, устраняет хронические кишечные расстройства, снимает воспалительные процессы в пищеварительном тракте и уменьшает проявление кожных заболеваний, многие из которых связаны как раз с плохим состоянием кишечника.


Клубника содержит легко усваиваемый органический йод, что восполняет его дефицит в организме. Больным сахарным диабетом  утешением может служить то, что несмотря на наличие сахаров, клубника не только допустима в их рационе, но и рекомендована, так как способствует снижению сахара крови.


Следует помнить, что клубника - мощный аллерген. Даже небольшое употребление клубники у особо чувствительных людей может вызвать тяжелейшую кожную аллергическую реакцию и отек, вплоть до анафилактического шока. Именно из-за этого нужна особая осторожность при введении клубники в питание малышей и беременных женщин. 


Снизить аллергенность клубники поможет её одновременное употребление с кисломолочными продуктами: сметаной, йогуртом. Просто взбейте половину стакана сметаны или натурального йогурта без добавок с небольшим количеством сахара, смешайте со свежими ягодами - и полезный и очень вкусный десерт для малыша (да и не только) - готов!

 
Как выбрать клубнику при покупке?


Главное на что нужно обратить внимание при покупке - нет ли на клубнике темных пятен и плесени - потому что это элементарно может быть опасно для здоровья. Ягода должна быть целой, сухой и относительно чистой. Наличие плодоножек - тоже важное условие, не соблазняйтесь облегчить себе труд, приобретя клубнику без них - такая ягода быстрее портится и теряет полезные вещества. При неправильном уходе клубника может горчить, так что если есть возможность - попробуйте ягодку. Ну а если такой возможности нет, так хотя бы понюхайте. Запах прели или брожения должен насторожить. Особенно этот "нюхательный" тест помогает при покупке ягод в лукошках. Если сверху можно уложить свежие и чистенькие ягоды и обмануть зрение, то запах подкисших или подпревших ягод скрыть гораздо труднее.


Мыть клубнику перед употреблением нужно в нескольких водах, для детей последний раз - в холодной кипяченой, и только после этого удалять зеленые чашелистики.


Основной  недостаток этой ягоды - уж слишком короткий сезон. Самый полезный способ продлить его - заморозка. Большинство полезных свойств свежей клубники сохраняются в мороженой ягоде, поэтому кроме привычного варенья, обязательно запаситесь замороженной клубникой на зиму. Для этого тщательно промытые ягоды очищаем от плодоножек, раскладываем в один слой на подносе и отправляем на несколько часов в морозильную камеру. Когда клубника заморозится, перекладываем ягоды в контейнер для хранения. Используем практически также, как и свежие: в выпечку, компот, десерты. 
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