Как правильно выбирать яблоки.

Ногинский территориальный отдел Управления Роспотребнадзора по Московской области напоминает, как правильно выбирать яблоки и чем именно полезны эти фрукты. Яблоки – один из самых доступных продуктов, которые можно регулярно включать в рацион для поддержки иммунитета.
В яблоках содержатся:
- Витамины C и A, а также витамины группы B, которые необходимы для поддержания иммунной системы и общего здоровья.
- Клетчатка – способствует нормализации пищеварения, помогает контролировать уровень сахара в крови и снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний.
- Антиоксиданты – помогают бороться с воспалениями и защищают клетки от повреждений.
- Полифенолы – вещества, которые замедляют старение и поддерживают здоровье клеток.

Регулярное употребление яблок снижает риск развития сахарного диабета и повышает уровень гемоглобина, что особенно важно при анемии.

На что обратить внимание при покупке яблок?
- Внешний вид: кожура должна быть гладкой, чистой, без явных повреждений. Слишком глянцевая поверхность может свидетельствовать о чрезмерной обработке воском для продления срока хранения. Окрас должен быть равномерным, свойственным конкретному сорту.
- Упругость: хорошее яблоко всегда твердое и плотное на ощупь. При легком нажатии пальцем на нем не должно оставаться вмятин. Мягкие участки указывают на то, что плод начал портиться изнутри.
- Размер: отдавайте предпочтение яблокам среднего размера. Экземпляры аномально большого диаметра часто выращиваются с избыточным применением стимуляторов роста, а слишком мелкие могут оказаться недозрелыми.
- Аромат: спелое и здоровое яблоко обладает ярким характерным ароматом, который можно почувствовать даже через кожуру.

Не забывайте:
- Тщательно мыть яблоки перед употреблением;
- При заболеваниях ЖКТ в стадии обострения лучше отказаться от этого фрукта.
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POCNOTPEBHA130P PACCKA3bIBAET:
0 NMOJIb3E CE30HHBIX ABJIOK

B AABJIOKAX COIEPXXATCS:

1. ButamuHbl G 1 A, a Takxe BUTaMUHbI Tpynnbl
B, koTOpble HeoBXOAUMbI AN NOANEPXKaHMA
VMMYHHOI CUCTEMbI 11 06LLEr0 3[0POBbA.

2. Knetyatka — cnoco6CTByeT HopManu3aumm
NnuLLeBapeHus, NOMOraeT KOHTPOAMPOBaTb
YPOBEHb Caxapa B KPOBU U CHKAET PUCK
CepaeYHO-COCYANCTLIX 3a60NEBAHMIA.

3. AHTMOKCHMIAHTbI — NOMOratoT 60pOTHCS
C BOCMANEHNAMM W 3aLLMLLIAIOT KNETKM OT
MOBPEXAEHWA.

4. MNonunceHosb! — BeLLECTBA, KOTOPbIE
3amMeanAlT CTapeHne U NoaaepXuBaoT
3[10pOBbE KIETOK.
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0 M0JIb3E CE30HHDIX ABJIOK

HA 4TO OBPATTb BHUMAHWE NPU NOKYMNKE ABJIOK?

- BHeLuHuiA BUA: KOXYpa [OIMKHA BbITb rafKoN,
YUCTOM, 663 SIBHBIX NOBPEXAEHMIA. CULLKOM
TNSHLEBas NOBEPXHOCTb MOXET CBUAETENbCTBOBATH
0 Ype3mepHoli 06paboTKe BOCKOM.

- YnpyrocTb: xopoLuee 610k0 BCeraa TBEPAOE N
NOTHOE Ha OLLynb. [Py NErkom HaxaTuu nanbLem
Ha HEM He [I0/KHO 0CTaBaTbCA BMATUH. Msarkue
Y4aCTKW YKa3bIBalOT Ha TO, 4TO NioA Ha4an
nopTuTHCA.

- Pa3mep: oTzaBaiiTe NpeanoyTeHue I6nokam
CpenHero pasmepa. IK3EMNNSPbI aHOManbHO
60/1bLLIOr0 AMaMETPa 4acTo BbIpaLLMBAIOTCS C
36bITOYHBIM NPUMEHEHUEM CTUMYNATOPOB POCTA.

- Apowmar: cnenoe 1 330poBoe A6N0K0 06nagaeT
APKMM XapaKTepHbIM apoMaToM, KOTOPbI MOXHO
M0YBCTBOBATH IAXE YEPE3 KOXKYPY.
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