
15МОСКВА. СЕВЕРО-ЗАПАД  

№21 июнь 2017

WWW.SZAOPRESSA.RU ЗДОРОВЬЕ

Лето — са-
мое удачное 
время, что-
бы питать-
ся полезно 
и сбалан-

сированно. На какие про-
дукты стоит в первую оче-
редь обратить внимание, 
рассказывает заведующая 
отделом организации пи-
тания, врач-диетолог выс-
шей категории ГКБ №52 
Виктория Егорова.

Лучше, чем соки

Летом на столе каждый 
день должны быть фрук-
ты, овощи, зелень (салат, 
петрушка, щавель, шпи-
нат, сельдерей), свой-
ственные данному сезо-
ну, в свежем, отварном, 
запечённом виде. В них 
содержится в большом 
количестве витамин С.
Невозможно обойтись 
и без свежих ягод: виш-
ни, клубники, черники, 
крыжовника, красной и 
чёрной смородины. Эти 
продукты богаты вита-
минами и минералами, 
уникальными вещества-
ми — антиоксидантами, 
способными нейтрализо-
вать, уменьшить вредное 
воздействие на организм 
окружающей среды. В со-
ответствии с принципами 
здорового питания необ-
ходимо съедать в день до 
400-500 г овощей.

В корнеплодах и плодах 
красного, жёлтого, оран-
жевого, зелёного цвета со-
держатся бета-каротин и 
фолиевая кислота. Пом-
ните, что фрукты, овощи и 

зелень в натуральном виде 
намного полезнее свеже-
выжатого сока.

В летний период стоит 
есть побольше продуктов, 
содержащих клетчатку. 
Это необходимо для нор-
мального функциониро-
вания пищеварительной 
системы. Большое коли-
чество клетчатки содер-
жится в овощах, фруктах, 
ягодах, крупах. Отдавай-
те предпочтение хлебу из 
муки грубого помола, с со-
держанием злаков.

Шашлык 
из курицы 
или индейки

Лучше предпочесть те 
продукты, где белок со-
держится в легкоусвояемой 
форме. Это кисломолочные 
продукты, рыба, нежирные 
сорта мяса и птицы. Белок 
рыбы усваивается легче, 
чем белок мяса.

Помните, что в жару 
обменные процессы за-
медляются. Если хочется 
устроить пикник с шаш-

лыком, лучше свинину и 
баранину заменить ин-
дейкой или курицей. Рыбу 
готовьте на гриле или на 
углях, без добавления жи-
ров. Если же вы не гото-
вы отказаться от свинины, 
учтите, что меньше жиров 
содержится в вырезке.

Откажитесь от жир-
ных заправок, замените их 
йогу ртом, нежирной смета-
ной, растительными масла-
ми холодного отжима.

Летом чрезвычайно 
важно употреблять кисло-
молочные продукты: они 
очень полезны. Включи-

те в своё ежедневное меню 
кефир, простоквашу, на-
туральный йогурт, варе-
нец, ряженку, творог.

Избыток соли задер-
живает в организме жид-
кость. Поэтому ограничь-
те её потребление до 5-6 г 
в сутки. Для улучшения 
вкусовых качеств несо-
лёной пищи можно ис-
пользовать клюкву, ли-
мон, чернослив, варенье, 
мёд, сахар, уксус, петруш-
ку, укроп, корицу, ли-
монную кислоту, цука-
ты, овощные и фруктово-
ягодные соки. В бессоле-

вое тесто можно добавлять 
простоквашу, тмин, анис.

Как хранить 
продукты летом

Помните, что в жару 
холодные супы совер-
шенно не предназначены 
для хранения даже в хо-
лодильнике. Поэтому го-
товьте их непосредствен-
но перед употреблением.

Салаты домашнего при-
готовления хранятся в хо-
лодильнике лишь несколь-
ко часов. Если они не за-
правлены, то срок хране-
ния может быть увеличен. 
Это означает, что сметану 
или масло нужно добавлять 
только в ту порцию, кото-
рую можно съесть сразу.

Лимонный сок и олив-
ковое масло существенно 

не влияют на срок хране-
ния салата, но при пропи-
тывании овощей способ-
ны испортить их внешний 
вид, так что лучше не до-
бавлять их в общее блюдо.

Если в состав салата вхо-
дят мясо, яйца, морепро-
дукты, его нужно съесть 
сразу после приготовле-
ния и ни в коем случае 
нельзя хранить. Нель-
зя ставить в холодильник 
ещё не остывшее блюдо: 
это способствует размно-
жению бактерий в уже го-
товой пище.

Фрукты и овощи надо 
очень тщательно мыть.

Внимательно следите 
за сроком хранения кис-
ломолочных продуктов, а 
также мяса, рыбы и полу-
фабрикатов.
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5 полезных 
советов
1  Ограничьте потребление 
алкоголя, особенно в жару.
2  Питайтесь разнообраз-
но. Помните, что только 
разнообразное питание 
способно обеспечить орга-
низм всеми необходимыми 
питательными вещества-
ми для его жизнедеятель-
ности.
3  Соблюдайте режим пи-
тания, завтракайте каж-
дый день. Ешьте небольши-
ми порциями регулярно, без 
больших перерывов, не ме-
нее трёх-четырёх раз в день.
4  Снизьте потребление чи-
стого сахара и поварен-
ной соли.
5  Выпивайте 1,5-2 литра 
воды в день.

КСТАТИ


