  О ранних овощах
На рынке сегодня - изобилие ранних овощей: разная зелень, огурцы, помидоры, редис.   К ним добавляются  кабачки,  молодые картошка и капуста, увеличился выбор огурцов.

Мы рады первой «своей», а не только привезенной из-за рубежа овощной продукции. И, думая, что вот, наконец, появились на прилавках «живые витамины», не жалеем денег на покупку.

 Откуда овощи? Да из теплиц! И тут впору задуматься над двумя важными вопросами. Во-первых, насколько полезны такие овощи, есть ли в них витамины? И, во-вторых, если тепличных «жителей» невозможно вырастить без удобрений, то не нанесут ли имеющиеся в них нитраты вред здоровью? Специалисты считают, что некоторые парниковые или тепличные овощи - хороший источник минеральных веществ и витаминов, в частности «С» и «P», полезных для сосудов. Причем, больше всего витамина «P» в петрушке и укропе. А вот витаминов группы «B» в ранних овощах очень мало. А в некоторых и вовсе нет витаминов. Например, ранние помидоры практически бесполезны для организма: их выращивают в защищенном грунте, ориентируясь в основном на красивый вид, высокую транспортабельность и длительную «лежкость» плодов. Да и снимают их не в полной, а в бланжевой спелости, когда томаты еще не набрали достаточно витаминов, сахаров, пектина.

Так что же мы получаем от весенних овощей: вред или пользу?

      Руководитель кафедры овощеводства Тимирязевской академии профессор В. Мухин в одной из своих публикаций говорит: «Дело в том, что овощи в закрытом грунте растут гораздо быстрее именно в силу тепличных условий, и меньше накапливают сухого вещества, сахаров, ароматических веществ. Поэтому они уступают грунтовым и по вкусу, и по аромату, и немного - по содержанию витаминов. Но при всем при том они нас выручают. Все ранние парниковые или тепличные овощи - хороший источник минеральных веществ и витаминов.

      В ранних овощах присутствует такой необходимый человеку витамин С, повышающий иммунитет, а это, в свою очередь, помогает организму противостоять инфекционным заболеваниям. Зелёный лук содержит фитонциды, которые успешно справляются с болезнетворными микроорганизмами.

    Ранние овощи, благодаря содержащейся в них аскорбиновой кислоте, помогают тем, кто перенес переломы, имеет повреждения кожи.

     Оздоровительное действие оказывают зелёный лук и салат на людей, страдающих малокровием. Железо, содержащееся в них, а также медь, которую содержит салат, помогают нормализовать процесс кроветворения. Витамин С даёт организму возможность лучше их усвоить.

     Витамин Р, который содержится в ранних овощах, полезен людям, имеющим хрупкие сосуды, страдающим кровоточивостью дёсен и склонностью к подкожным кровоизлияниям.

     Салат и зелёный лук содержат соли калия, которые выводят жидкость из организма, улучшают работу сердечной мышцы. Поэтому ранние овощи полезны людям, страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями.

      Благодаря содержанию в ранних овощах клетчатки и полному отсутствию холестерина, они помогут больным атеросклерозом поддерживать уровень холестерина в норме.

     Зелёный лук и салат - отличное желчегонное средство, которое нормализует состав желчи, стимулирует опорожнение желчного пузыря. Если салат из этих овощей заправлять растительным маслом, их желчегонный эффект будет еще более эффективным.

     Для больных сахарным диабетом ранние овощи полезны тем, что они имеют низкую калорийность, поэтому их можно есть, не испытывая опасений прибавить в весе.

     Фитонциды и эфирные масла, входящие в состав зелёного лука и салата, оказывают дезинфицирующий эффект на полость рта, растительная клетчатка, требующая тщательного пережевывания, помогает механической очистке зубов.

          По свидетельству древнегреческого историка Геродота, строители египетских пирамид черпали силу в редисе  - ведь её латинское название "radix" переводится как "корень жизни".

       Чего в ней только нет: витамин С и группы В, растительные и эфирные масла, углеводы, ферменты и экстрактивные вещества, прекрасно возбуждающие аппетит и улучшающие пищеварение! Пучок редиски обеспечит сердце и мышцы калием и магнием, кости и зубы - кальцием и фосфором, красные кровяные клетки - железом и кобальтом, волосы - медью и марганцем, предотвращающими седину. Содержащийся в редиске бром поможет успокоится и расслабиться в сложных жизненных обстоятельствах, цинк избавит от навязчивого желания съесть что-нибудь сладкое, а фитонциды и антимикробное вещество - лизоцим, - защитят организм от инфекции. Мало того! Ученые обнаружили в редисе особое соединение - рафаноль, обладающее противовоспалительным, желчегонным, мочегонным действием и избавляющее организм от шлаков. В общем, в каждом маленьком плоде - целая аптека. А ещё редис - один из самых низкокалорийных овощей!

      Помидоры славятся превосходными вкусовыми качествами. Они и очень полезны. В томатах имеется каротин - провитамин А, аскорбиновая кислота, витамины группы В. Из минеральных солей - калий, фосфор, железо, есть органические кислоты, клетчатка.

         В настоящее время специалисты-диетологи считают, что помидоры можно рекомендовать практически всем. Особенно они полезны при заболеваниях сердечн-сосудистой системы. Низкая калорийность помидоров позволяет включать их в рацион тех, кто имеет избыточную массу тела. Последние данные свидетельствуют о том, что щавелевой кислоты в помидорах не больше, чем, скажем, в картофеле. Меньше, чем в других овощах, содержится и пуринов, способных нарушать обмен веществ. Поэтому не следует исключать помидоры из рациона людей, страдающих заболеваниями суставов и почек, связанными с нарушением обмена веществ.

       Огурцы состоят на 95% из воды и привлекают не столько своей пищевой ценностью, сколько вкусовыми достоинствами и ароматом, активизирующим деятельность пищеварительных желез. А это, в свою очередь, улучшает усвоение пищи. В небольшом количестве в огурцах есть витамины (С, В1, В2). Из минеральных солей в них больше всего калия. Клетчатка огурцов стимулирует моторную функцию кишечника, поэтому огурцы полезны при хронических запорах.

Свежие огурцы рекомендуется включать в рацион страдающим заболеваниями сердечно-сосудистой системы, печени, почек, ожирением, при некоторых заболеваниях суставов, связанных с обменом веществ.

       В овощах есть органические кислоты (яблочная, лимонная и др.) и эфирные масла, которые во многом определяют вкус и аромат продукта. Стимулируя секрецию пищеварительных желёз, они влияют на процессы пищеварения. Эфирные масла, воздействуя на обоняние, вызывают выделение пищеварительных соков еще до того, как мы приступим к еде, сам вид овощей - красочных, ароматных - способствует повышению аппетита. Начинать обед следует с овощных закусок. Салаты, винегреты способствуют соответствующей подготовке пищеварительной системы к еде и усвоению пищи. Овощные гарниры, приправы повышают усвояемость мяса и рыбы.

      Таким образом, всего 100-300 граммов ранних овощей в сутки помогут здоровым оставаться здоровыми, а страдающим различными заболеваниями значительно улучшить качество жизни. Только никогда не забывайте о «золотом» правиле, что всё хорошее должно быть в меру!

        К большому сожалению, целебными свойствами редиса дано воспользоваться далеко не всем. Редис усиливает желудочную секрецию и отхождение желчи, раздражает почечные канальцы, а потому противопоказан при гастрите, язвенной болезни, метеоризме (повышенном образовании газов в кишечнике), энтероколите, заболеваниях печени, поджелудочной железы и почек.

     Редис не на пользу больным подагрой. При этом заболевании в организме нарушен обмен пуринов, а ими то как раз этот овощ и богат. Не рекомендуется он и тем, кто предрасположен к заболеваниям щитовидной железы, поскольку обладает так называемым струмогенным эффектом, то есть способствует образованию зоба.

        По той же причине не стоит слишком увлекаться редиской во время беременности - щитовидная железа у будущей мамы должна работать, как можно активнее, чему редиска совсем не способствует.

     Огурцы, помидоры, редис, молодая капуста - всё так и проситься попасть на наш стол в виде свежего, витаминного салата. Но, помимо витаминов и полезных веществ в молодых овощах очень часто  присутствуют и вредные вещества - нитраты.           

       Овощи, в процессе роста подкармливают химическими веществами, содержащими азот - необходимый элемент для роста растения. Химические вещества скапливаются в самом растении в виде азотных солей и азотистых кислот. Вот это и есть нитраты .

	Нитратный азот есть во всех почвах, и корни растений поглощают его в первую очередь. Поэтому вся проблема не в наличии нитратов, а в их количестве.

Определить на глаз допустимую норму нитратов не представляется возможным. Уровень вредных веществ способен точно измерить и определить лишь специальный прибор - нитратомер.Что такое нитраты и насколько опасны они для человеческого организма?


     Сами по себе нитраты  в малых дозах не представляют большой угрозы для организма человека. В небольших дозах они малотоксичны и быстро выводятся из организма. Другое дело, если активно злоупотреблять «подкормленными» овощами. 
       Так что же делать, если вы все-таки хотите поесть ранних овощей, но боитесь переизбытка нитратов? Самый простой и достаточно эффективный способ борьбы с ними - просто выдержать овощи в воде минут 20-30, и нитраты перейдут в жидкость. Термическая обработка также весьма ощутимо снижает содержание нитратов. Например, значительная их часть при варке овощей переходит в отвар в первые 15-20 минут, поэтому его лучше слить. Квашеные, соленые, маринованные овощи и фрукты «обезнитрачены» на 70%, особенно если в рассол не добавлять чеснок, сельдерей, укроп. Картофель лучше не варить, а обжаривать во фритюре, тогда в готовом блюде останется 10-30% нитратов от первоначального их содержания.       Кстати, свежезаваренный чай или аскорбиновая кислота (в таблетках или богатых ею продуктах) «связывают» нитраты и выводят их из организма.

        А теперь несколько советов по покупке и обработке овощей.

       Отдавайте предпочтение плодам средней величины и среднепозднего созревания: нитратов всегда больше в плодах крупных размеров. Их величину и вес нагоняют многократными подкормками и другими агротехническими приемами. Если у огурцов, кабачков, картофеля вы обнаружили под кожурой желтые пятна - это «нитратная» работа- лучше не употреблять их в пищу. В каждом овоще азотные соединения выбирают свое «место жительства», где их концентрируется особенно много. От него-то и надо избавляться прежде всего. С капусты обязательно снимите верхние листья и избавьтесь от кочерыжки. У патиссонов и сладкого перца срежьте часть мякоти прямо у плодоножки. У свеклы обязательно срезайте на четверть верхушку и обрезайте корень. Отсекайте часть хвостика даже у редиски и редьки. Морковь с обоих концов обрезайте примерно на полтора сантиметра. О повышенном содержании нитратов свидетельствует и беловатый оттенок корнеплода. Огурцы, кабачки накапливают нитраты возле плодоножки и под кожурой, поэтому снимите с них слой кожицы и обрежьте на пару сантиметров у хвостика. Что касается зелени (салат, шпинат, укроп, петрушка, перья лука), то ее нужно употребить в пищу сразу же после нарезки, поскольку, окисляясь на воздухе, нитраты в ней превращаются в еще более вредные вещества. Не измельчайте зелень или не режьте ее совсем, лучше съешьте целиком: в порезанных, сломанных, надорванных листьях идет быстрое накопление нитратов. 

     И еще несколько полезных советов:

- Не покупайте огурцы и салат, плотно обернутые пленкой.


- Лучше употреблять в пищу только листики петрушки и укропа, а стебли выбросить, потому что в них накапливается наибольшее количество химических веществ.


-Экзотические овощи, чтобы выдержать длинный путь, обрабатывают веществами, которые защищают их от гнили. Эти овощи должны быть сначала тщательно промыты, а затем очищены.

- Не покупайте овощи и фрукты у дороги -  в ожидании покупателя, эти овощи поглощают свинец и другие вредные вещества, вырабатываемые автомобилями.


-  Не кормите ранними  овощами и фруктами  детей в возрасте до трех лет. Взрослым людям такие продукты, скорее всего не нанесут вреда, если они будут их потреблять изредка, например, к праздничному столу время от времени.

