Каши и их польза для организма


[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\НАДО РАЗМЕСТИТЬ на САЙТЕ\картинки каши\411.jpg][image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\НАДО РАЗМЕСТИТЬ на САЙТЕ\картинки каши\blog_issue_111270_1319464844.jpg]Многие привыкли считать кашу лишь в качестве добавки к основному мясному или рыбному блюду. Тем не менее, это полноценный продукт, необходимый для нормальной работы всего организма.   В основе пирамиды рационального питания лежит употребление зерновых продуктов, хлеба, а также различных круп. Итак, чем же полезны те или иные крупы.   
[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\НАДО РАЗМЕСТИТЬ на САЙТЕ\картинки каши\1350114691_grechnevaya-kasha-s-myasom-1024x595.png]Гречка – крупа особенная. Из нее получается одна из самых полезных каш. Гречка содержит клетчатку, целый спектр витаминов, фолиевую и органические кислоты, а так же большой процент крахмала, способствующего попаданию в организм нужного количества необходимых элементов. Гречка – залог нормального давления и невысокого уровня холестерина. Даже младенцам она не противопоказана, ведь она важна при формировании нервной и костной систем. 
[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\НАДО РАЗМЕСТИТЬ на САЙТЕ\картинки каши\molochnaya-risovaya-kasha-01-400x269.jpg]Рисовая каша хороша тем, что она гипоаллергенна. Она станет подспорьем для тех, кто плохо переносит белок. Рис содержит витамины группы В, PP, а также важные для человека микроэлементы - железо, цинк, йод и др. В рисе много крахмала и сложных углеводов, которые поддержат организм в тонусе весь день. Также в рисе присутствуют наиважнейшие для нашего организма аминокислоты. Кроме того, рисовая каша еще и одна из самых низкокалорийных каш, поэтому диеты на рисе – одни из самых эффективных.
[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\НАДО РАЗМЕСТИТЬ на САЙТЕ\картинки каши\recepty-ovsyanoj-kashi-pri-gastrite1.jpg][image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\НАДО РАЗМЕСТИТЬ на САЙТЕ\картинки каши\ovsyanka-pri-zaporax.jpg]Овсянка является источником клетчатки и белков, витаминов, важных минералов, а также биотина, пектинов и других питательных веществ. Овсянка – это кладезь полезных веществ, а также лечебная каша для тех, кто страдает болезнями желудочно-кишечного тракта. Она нормализует кислотность и чистит организм содержащейся в ней клетчаткой. Также это прекрасное блюдо для детей, ведь ее особая консистенция делает ее удобной для еды даже «беззубикам», а ее полезные свойства помогают складываться крепкой мышечной структуре ребенка. 
[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\НАДО РАЗМЕСТИТЬ на САЙТЕ\картинки каши\images (1).jpg]Пшенная каша влияет на обменные процессы нашего организма. Кроме того, она богата витамином D, который укрепит ногти и волосы. Еще эта каша крайне необходима в рационе людей, страдающих желудочно-кишечными и сердечными заболеваниями, ведь в ней содержится рекордное количество калия, витаминов, а также натуральной клетчатки.
 
[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\НАДО РАЗМЕСТИТЬ на САЙТЕ\картинки каши\24b0b4bd2bb2bad48efefa5775773ee7.jpg]Перловая каша очень питательна и способна поддерживать в тонусе организм, нагруженный большой физической активностью. Она помогает обмену веществ и необходима для мозговой деятельности. Регулярное употребление перловки предотвратит ожирение и будет бороться с токсинами в организме. 
[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\НАДО РАЗМЕСТИТЬ на САЙТЕ\картинки каши\412_11_05_2012_325-300x199.jpg]Манная каша подходит для тех, у кого больной желудок или кишечник. Одним из ее свойств является обволакивающий эффект, который предотвращает повреждение этих органов. В этой каше мало клетчатки, поэтому она не нагружает желудочно-кишечный тракт. Однако, часто есть здоровому человеку ее не рекомендуется, так как она имеет высокую калорийность и снижает усвояемость витамина D, поэтому есть ее чаще, чем два раза в неделю, не стоит. 
[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\НАДО РАЗМЕСТИТЬ на САЙТЕ\картинки каши\скачанные файлы (1).jpg]Ячневая каша имеет в своем составе большое количество витаминов (A, B, D, PP). Кроме того, это отличный диетический продукт, который поможет поддержать фигуру. Ячневая каша способствует очищению организма от шлаков и токсинов, поэтому она очень полезна для печени, а также помогает удалять из организма лишний холестерин и бороться с холестериновыми бляшками.
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