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В питании большинства населения России прослеживается 

несоответствие между потреблением высококалорийных пищевых продуктов и 

малоподвижным образом жизни и при этом серьезное понижение 

обеспеченности организма минорными биологически активными компонентами 

пищи и микронутриентами [2,3,9].  

Физиологические потребности питания населения обеспечиваются лишь 

на 55-80% [1,5,8].  

Присутствует недостаток нерастворимых и растворимых пищевых 

волокон, большого спектра витаминоподобных веществ, полиненасыщенных 

жирных кислот. В связи с этим использование в питании правильных 

продуктов имеет значение и является актуальным [4,6,10].  

Куриное мясо универсально и относительно недорого, его полезно 

включать в сбалансированный и здоровый рацион каждого человека [7]. 

Куриное мясо помогает наладить работу органов пищеварения и 

приводит в норму обмен веществ в организме; укрепляет суставы, ногти и 

зубы;восполняет запасы энергии и защищает от депрессий и 

стрессов;регулирует артериальное давление;препятствует 

анемии;положительно влияет на репродуктивную систему;укрепляет 

иммунную систему;способствует активному мышечному росту и быстрой 

регенерации тканей;защищает от болезней сердца. 

Куриное мясо насыщено витаминами и ценными минералами, важными 

кислотами, очень питательно и вместе с тем не опасно для фигуры. 

В её составе присутствуют следующие витамины: А, С и Е; В1, В2 и В3; 

В5, В6 и В9. 

Элементный состав куриного мяса представлен железом, кальцием и 

фосфором. Также в продукте есть калий и натрий, магний и сера, цинк. 

Аминокислоты присутствуют в курином мясе следующие: валин; 

изолейцин; триптофан; лизин; таурин; лейцин; аргинин; пурин.  

Лопух войлочный, или шерстистый, паутинистый.Двулетнее травянистое 

растение с мясистым, веретенообразным, толстым, крупным корнем. Высота: от 
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60 см до 2 м (иногда до 3 м). Стебель - ветвистый сильно, прямостоячий, 

ребристый. Листья - крупные внизу, уменьшаются вверх по стеблю. Внизу 

серовойлочные, сверху - гладкие, темно-зеленые. Особенность этого вида - 

паутинисто-пушистый стебель и железисто-волосистые цветочные корзинки. 

Могучие корни лопуха являются настоящим кладом биологически 

активных веществ. В корнях содержатся полисахарид инулина (до 50 %), 

эфирное бардановое масло (до 0,18 %), протеин (около 12 %), витамины А, В, 

С, Е, Р; минеральные вещества – соли хрома, кобальта, железа, магния, 

фосфора, калия, кремния, натрия, цинка, кальция, меди, марганца, селена и 

серы; жирное масло, состоящее из олеиновой, линолевой, пальмитиновой, 

стеариновой кислот; дубильные вещества, флавоноиды, иридоидные 

гликозиды, полиацетиленовые углеводороды, ситостерин, стигмастерин, 

алкалоиды. 

Полисахарид инулина является исходным веществом для получения 

фруктозы (фруктового сахара), который в 1,5 раза слаще сахарозы, получаемой 

из свеклы и сахарного тростника. А фруктоза допустима в питании больных 

диабетом. 

Корни у лопухов сладкие и съедобные. Молодые листья и черешки тоже 

едят, их добавляют в супы и салаты. Сырой лопух немного горчит, поэтому 

возбуждает аппетит.  

Листья лопуха паутинистого содержат большое количество витамина С 

(намного больше, чем в свекле, картофеле, кабачках) – 200 мг на 100 г, что 

соответствует двойной суточной норме. Благодаря этому лопух часто 

используют в качестве средства для борьбы с авитаминозом. 

Также польза листьев лопуха паутинистого для здоровья обусловлена 

входящим в состав растения пребиотиком инулином и витаминами группы В. 

Эти компоненты благотворно влияют на состояние желудочно-кишечного 

тракта, восстанавливают работу кишечника. 
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Благодаря мочегонному действию листья лопуха широко применяют для 

лечения заболеваний мочеполовой системы. Средства на их основе эффективно 

устраняют воспаления и дискомфортные ощущения. 

Листья лопуха содержат марганец, цинк и железо. Эти минералы 

благотворно действуют на работу сердечно-сосудистой и нервной систем. 

В семенах выделено вещество лигнановый агликонарктигенин. Именно у 

этого вещества экспериментально выявлена противоопухолевая активность. 

В семенах лопуха содержится до 20 % жирного масла, пригодного для 

мыловарения и получения олифы. 

Крупа пшено по содержанию белков превосходит все крупы, богато 

полиненасыщенными жирными кислотами, пищевыми волокнами, содержит 

железо, необходимое для нормального кроветворения, фтор, без которого 

невозможно сохранить здоровые зубы, магний, марганец, кремний и медь. 

Крупа пшено богата витаминами группы В, такими как ниацин и тиамин, 

питательная альтернатива рису. Ниацин помогает организму управлять более 

чем 400 ферментными реакциями и весьма важен для здоровой кожи. Его часто 

добавляют в обработанные пищевые продукты, чтобы обогатить их. 

Крупа пшено содержит сложные сахара, что дает более низкий уровень 

сахара в крови, чем у пшеницы или риса. Это предотвращает риск ожирения у 

детей. Она имеет низкий гликемический индекс. Крупа пшено по своей природе 

не содержит глютен. 

Крупа пшено – это защита сердечно-сосудистой системы, 

предотвращение возникновения диабета, помощь людям в достижении и 

поддержании здорового веса, а также в лечении воспалений кишечника. 

Регулярное употребление крупы пшено полезно для женщин в 

постменопаузе, страдающих от высокого кровяного давления и высокого 

уровня холестерина. 

 

 

 

https://www.gastronom.ru/text/psheno-polza-i-vred-dlya-zdorovya-cheloveka-1023864
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