
5amTag

ПЯТЬ ПОРЦИЙ В ДЕНЬ
для вашего здоровья!

�Овощи
�Фрукты
�Ягоды

�Овощи
�Фрукты
�Ягоды

eBroschüre | kostenfrei | version 1.0
www.krugozor.de © Vela Verlag

www.krugozor.de/category/blog/spezial 



2 ���������	���
������������������	���

ГГееннееррааллььннааяя  ААссссааммббллееяя  ООООНН
((ООррггааннииззаацциияя  ООббъъееддииннеенннныыхх
ННаацциийй))  ппррооввооззггллаассииллаа  22002211  ггоодд
ММеежжддууннаарроодднныымм  ггооддоомм  ооввоо--
щщеейй  ии  ффррууккттоовв..  ППооддччееррккииввааяя
вваажжннооссттьь  ссббааллааннссииррооввааннннооггоо  ии
ррааззннооооббррааззннооггоо  ппииттаанниияя,,  ээттаа
ааккцциияя  ппррииззыыввааеетт  ттааккжжее  ооббрраа--
ттииттьь  ввннииммааннииее  ннаа  ппооттееррии  ии
ппооррччуу  ппллооддооооввоощщнноойй  ппррооддуукк--
ццииии  ии  ддооббииввааттььссяя  ууллууччшшеенниияя
ссооссттоояянниияя  ооккрруужжааюющщеейй  ссррееддыы
ннаа  ннаашшеейй  ппллааннееттее..

Организации здравоохранения
разных стран дают немного
различающиеся рекомендации
к нормам потребления плодо-
овощной пищи. Некоторую
роль в этом несет регион про-
живания, т.е. климатические
особенности. В целом все за-
висит от пола, возраста чело-
века, и от того, насколько
подвижный образ жизни он
ведет. Всемирная организация
здравоохранения (ВОЗ / WHO)
советует употреблять каждый
день не меньше 440000  ггррааммммоовв
ооввоощщеейй,,  ффррууккттоовв  ии  яяггоодд. Весь
объем нужно поделить на пять
порций, составив дневное ме-
ню из продуктов разных ти-
пов и цветов (окраски плодов)
— так можно обеспечить раз-
ные питательные вещества в
рационе.

Почему эти рекомендации обя-
зательно необходимо соблю-
дать? Нормальные функции
человеческого организма, т.е.
здоровье и самочувствие —
всецело зависят от употребле-
ния в достаточном количестве
качественной, разнообразной
пищи и воды (чистой воды, т.е.
без учета других жидкостей,
которые не играют принципи-
альную роль для состояния
здоровья). 

Человеческий организм — это
большая и сложная совокуп-
ность различных процессов,
обеспечивающих нормальное
функционирование органов и
их регулярное обновление. Вы-
работка в организме полезных
и жизненно важных веществ
во многом происходит благо-
даря употреблению в пищу
разных плодов. Однако многие
люди предпочитают питаться
«как хочется», полагая, что в
состоянии «прислушиваться» к
тому, что «говорит» им тело. К
сожалению, «слушать свое те-
ло» на самом деле в состоянии
лишь здоровые люди: они име-
ют «здоровое» чувство голода и
их организм хорошо гидриро-
ван, т.е. они пьют достаточно
воды — главной составляющей
нашего тела и, в немалой степе-
ни, именно поэтому обладают
способностью «прислушивать-
ся к себе».

ДДлляя  вваашшееггоо
ззддооррооввььяя

ММИИННИИММААЛЛЬЬННААЯЯ  ННООРРММАА
ссооссттааввлляяеетт  440000  ггррааммммоовв  

ооввоощщеейй,,  ффррууккттоовв  ии  яяггоодд  вв  ддеенньь
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ННооррммыы
ппооттррееббллеенниияя
ООввоощщии  ии ффррууккттыы ——  оосснноовваа
ззддооррооввооггоо  ппииттаанниияя, важней-
ший источник витаминов, ми-
нералов, аминокислот, эфир-
ных масел, белков, сахаров и
других полезных веществ. Све-
жие плоды позитивно влияют
на работу пищеварительной
системы, укрепляют иммуни-
тет, нормализуют нервную сис-
тему, благоприятно воздейст-
вуют на здоровье сердца, сосу-
дов, печени, почек и кожного
покрова. Кроме того, в ово-
щах и фруктах много полез-
ной клетчатки — это волокна,
которые содержатся в кожуре.
Клетчатка улучшает пищеваре-
ние и в целом хорошо влияет
на организм.

В результате многочисленных
исследований было установле-
но, что для хорошего самочув-
ствия и отменного здоровья
человеку необходимо употреб-
лять (как минимум!) 400 грам-
мов овощей и фруктов. При
этом ррееккооммееннддууееттссяя  ссъъееддааттьь
еежжееддннееввнноо  55  ппооррцциийй::  ттррии  ппоорр--
ццииии  ооввоощщеейй  ии  ддввее  ппооррццииии
ффррууккттоовв..

ООддннаа  ппооррцциияя  ссооссттааввлляяеетт  ппррии--
ммееррнноо  8800  ггрраамммм — это пример-
но столько, ссккооллььккоо  ппооммеещщааеетт--
ссяя  ннаа  вваашшеейй ллааддооннии. Таким об-
разом суточное потребление
овощей должно составлять не
менее 240 граммов, а фруктов
— примерно 160 граммов.

Порцией может стать один съе-
денный помидор или одно яблоко
средних размеров, либо, напри-
мер, две сливы, семь ягод клубни-
ки или примерно четырнадцать
вишен — все это помещается в
пригоршню. И таких пригоршен
должно быть не менее пяти в
день: три из них должны состо-
ять из овощей, а еще две — из
фруктов.

ВВаажжнноо  ззннааттьь, что овощи мож-
но съедать вместе с другими
блюдами, а вот фрукты и яго-
ды лучше употреблять отдель-
но: т.е. не сразу после трапезы
(как десерт), а примерно за
полчаса до или через час после
еды.

В порцию засчитываются све-
жие, жареные и вареные ово-
щи. Фрукты засчитываются
также в засушенном виде. Не
учитывается картофель, горох
и кукуруза (из-за большого со-
держания крахмала) а также со-
ки (в них много сахара, в само-
стоятельно приготовленных
могут отсутствовать некоторые
важные элементы).

В Германии рекомендованная
норма 400 граммов (пять пор-
ций = 3 + 2) соответствует меж-
дународным стандартам. DGE
(Deutsche Gesellschaft für Ernäh-
rung e.V.) рекомендует соблю-
дать суточную норму 650 грам-

мов овощей и фруктов, т.е.
примерно 5 порций овощей и 
3 порции фруктов. В некото-
рых странах рекомендуют есть
еще больше плодов. Напри-
мер, в Канаде женщинам сове-
туют есть 7-8 порций, а муж-
чинам — 8-10, причем одна
порция там составляет 125
граммов. Российский Мин-
здрав рекомендует в год упот-
реблять около 140 килограм-
мов овощей и 100 килограм-
мов фруктов — в пересчете на
суточные нормы получается
чуть больше 600 граммов.

Многие специалисты считают,
что придерживаться нужно все
же ссрреедднниихх  ннооррмм  ппооттррееббллеенниияя
овощей и фруктов (т.е. НЕ ми-
нимально рекомендуемых), а
именно: ссъъееддааттьь  вв  ддвваа  ррааззаа
ббооллььшшее  ооввоощщеейй  ии  ффррууккттоовв в су-
тки, чем это рекомендуется в
качестве минимума. Главное,
что нужно знать при этом: вы
не нанесете никакого вреда
своему организму (такие мне-
ния не основаны ни на каких
исследованиях или опыте, а яв-
ляются лишь предположения-
ми невежд). Польза от превы-
шения потребления суточных
норм овощей и фруктов дока-
зана многими исследованиями.

ССССЫЫЛЛККИИ  ННАА  ППУУББЛЛИИККААЦЦИИИИ

ООООНН::  ВВаажжннееййшшааяя  ссооссттааввлляяюю--
щщааяя  ззддооррооввоойй  жжииззннии
http://www.fao.org/3/cb2395ru/o
nline/src/html/fruit-and-vegeta-
bles.html

РРЕЕККООММЕЕННДДУУЕЕТТССЯЯ
ссъъееддааттьь  55  ппооррцциийй вв  ддеенньь::  
ттррии  ооввоощщеейй  ии  ддввее  ффррууккттоовв,,
ппооррцциияя  8800  ггрр..  ==  ппррииггоорршшнняя
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ДДаанннныыее  
ииссссллееддоовваанниийй

Согласно публикации на сайте
inmyroom.ru, по данным одно-
го репрезантивного и доста-
точно масштабного исследова-
ния, для значительного улуч-
шения здоровья достаточно
ежедневно употреблять в пищу
всего лишь около 300 граммов
фруктов, овощей и бобовых,
примерно 3-4 порции. 

В 2017 году интернациональ-
ная группа ученых опубликова-
ла исследование (SScciieenncceeDDiirreecctt,
2017, см. ниже «Ссылки на пуб-
ликации»), в котором был под-
веден общий итог. Ученые изу-
чили фокус-группу, состоящую
из 135 тысяч добровольцев. За
ними наблюдали в течение се-
ми лет. Количество съеденных
ими фруктов, овощей и бобо-
вых сравнивали с уровнем
смертности. При исследовании
ученые учитывали различные
факторы: пол, возраст, изна-
чальное состояние здоровья,
физическую активность, уро-
вень потребления мяса и зер-
новых.

Результаты приятно удивили
ученых: среди людей, которые
ежедневно съедали 3–4 порции
свежих овощей, фруктов или
бобовых, уровень смертности
был ниже на 22%, чем среди
тех, кто съедал максимум одну
порцию. Исследователи также
посчитали, что превышение
порций (т.е. до 4-8 порций или
300 граммов в сутки) не прино-
сят дополнительной пользы
для здоровья.

Этому противоречит публика-
ция на сайте российского изда-
ния «ААррггууммееннттыы  ии  ффааккттыы». Так
специалисты Имперского кол-
леджа в Лондоне обобщили
наблюдения над 2 миллиона-
ми людей, продолжавшиеся в
разных странах в течение мно-
гих лет. За это время у наблю-
даемых было зафиксировано
43 тыс. случаев болезней серд-
ца, 47 тыс. инсультов, 112 тыс.
злокачественных опухолей, 94
тыс. человек умерли. Это обоб-
щение результатов 95 исследо-
ваний, в которых в разных
странах оценивали потребле-
ние овощей и фруктов.

Ученые пришли к выводу, что
даже если вы потребляете ово-
щей и фруктов всего по 200
граммов в день, это уже при-
несет вам ощутимую пользу.
Такого количества достаточно,
чтобы сократить риск разви-
тия сердечнососудистых забо-
леваний на 13%, рака — на
4%, а преждевременной смер-
ти — на 15%.
Но если вы будете съедать 800
граммов — это 10 порций
(англичане также считают за
одну порцию 80 г), то пользы
будет в несколько раз больше: 

� риск развития болезней
сердца и сосудов сократится в
два с лишним раза и снизится
на 28%; 
� риск рака будет ниже на 15
%, что в три с лишним раза
лучше, чем при потреблении
200 г в день;
� риск преждевременной
смерти сократится в 2 раза: т.е.
от снижения на 15 % до 31 %.

Тем не менее, опять таки со-
гласно многим исследованиям,
даже норму в 5 порций таких
продуктов люди часто воспри-
нимают негативно. Они отче-
го-то уверены, что съесть
столько просто нельзя и это
может нанести большой вред
организму. И это несмотря на
то, что такие подозрения ни-
чем не обосновываются: ни
ухудшением самочувствия, ни
повышением заболеваемости
или смертности среди людей,
любящих поесть салаты и раз-
личные плоды. 

На самом деле чаще проблема
состоит в том, что очень слож-
но приучить себя съедать, к
примеру, больше пары яблок и
томатов каждый день, поэтому
люди пытаются найти себе оп-
равдание. Кроме того, боль-
шую роль играет врожденное с
древних времен у людей чувст-
во, что другая пища дает боль-
ше энергии и сытнее. Действи-
тельно, плодоовощная пища
не сравнима с мясом или зер-
новыми по доставке энергии в
организм, а необходима для то-
го, чтобы обеспечить человека
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всеми необходимыми для жиз-
ни веществами, в том числе и
теми, которые выводят из кле-
ток шлаки после «сгорания»
разных продуктов подпитыва-
ния энергией.

Разумеется, свои индивидуаль-
ные особенности — предрас-
положенность организма к той
или иной пище, аллергии и бо-
лезни — нельзя игнорировать.
Диабетикам может быть вре-
ден и фруктовый сахар. Опре-
делить, какие овощи и фрукты
вам противопоказаны можно,
обратившись к специалисту —
Ernährungsberater. Некоторые
болезни, например, нарушения
в кровообращении, заставляют
предпочитать некоторые про-
дукты другим: к примеру, мо-
лодой зеленый лук — одно из
лучших средств от гипертонии.
В лечении болезней могут быть
эффективны травы и соки. Но
мы говорим здесь не о болез-
нях, а об их предупреждении, и
ведем здесь речь о рекомендуе-
мых нормах потребления в пи-
щу овощей и фруктов (а также
ягод). Их соблюдение или не-
возможность их применения
зависит от личной ситуации.

ППооттррееббллееннииее  ппллооддооооввоощщнноойй
ппиищщии  ннааииббооллееее  ээффффееккттииввнноо,,
ннаарряяддуу  сс  ууммеерреенннныымм  ууппооттрреебб--
ллееннииеемм  ддррууггоойй  ппооллееззнноойй  ппиищщии,,
ппооддддеерржжииввааеетт  ззддооррооввььее  ии  ппрроо--
ттииввооддееййссттввууеетт  ввооззннииккннооввееннииюю
ззааббооллеевваанниийй..

Кстати, переедать — т.е. упот-
реблять в пищу более кило-
грамма овощей и фруктов в су-
тки — специалисты также не
советуют. Даже если питаться
самой здоровой пищей, еже-
дневный рацион овощей и
фруктов, превышающий 800-
1000 граммов, может привести
к трудностям с пищеварением
и лишнему весу. Особенно при
малоподвижном образе жизни.
Впрочем, тоже самое происхо-
дит и при злоупотреблении
другими продуктами, напри-
мер, мясными. 
ВВ  ллююббоомм  ссллууччааее  ННЕЕ  ррееккооммееннддуу--
ееттссяя  еессттьь  ммннооггоо  ккааррттооффеелляя (его
относят к употреблению про-
дуктов другого ряда: рис, мака-
роны и разные другие крупы),
ггооррооххаа  ии  ккууккууррууззыы,,  ссооддеерржжаа--
щщиихх  вв  ссввооеемм  ссооссттааввее  ккррааххммаалл..

ССССЫЫЛЛККИИ  ННАА  ППУУББЛЛИИККААЦЦИИИИ

Obst und Gemüse. Die Menge
macht’s
https : / /www.dge.de/wissen-
s c h a f t / w e i t e r e -
publikationen/fachinformatio-
nen/obst-und-gemuese-die-
menge-machts/ 
ААииФФ::  ККииллооггрраамммм  ззддооррооввььяя..
ССккооллььккоо  ооввоощщеейй  ии  ффррууккттоовв  ннаа--
ддоо  еессттьь  вв  ддеенньь??
https://aif.ru/health/food/kilo-
gramm_zdorovya_skolko_ovosh-
chey_i_fruktov_nado_est_v_den
wwwwww..55aammttaagg..ddee  --  SSttuuddiieenn  uunndd
FFoorrsscchhuunnggsseerrggeebbnniissssee
https://www.5amtag.de/wissen/a
us-der-wissenschaft/
Sekundäre Pflanzenstoffe und
ihre Wirkung auf die Gesundheit
https : / /www.dge.de/wissen-
s c h a f t / w e i t e r e -
publikationen/fachinformatio-
nen/sekundaere-pflanzenstoffe-
und-ihre-wirkung/
SScciieenncceeDDiirreecctt::  FFrruuiitt,,  vveeggeettaabbllee,,
aanndd  lleegguummee  iinnttaakkee,,  aanndd  ccaarrddiioo--
vvaassccuullaarr  ddiisseeaassee  aanndd  ddeeaatthhss  iinn  1188
ccoouunnttrriieess  ((PPUURREE))::  aa  pprroossppeeccttiivvee
ccoohhoorrtt  ssttuuddyy..
https://www.sciencedirect.com/scie
nce/article/pii/S0140673617322535 
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ССооссттаавв
ппллооддооооввоощщнноойй
ппиищщии

В чем разница между овощами,
фруктами и ягодами? Точных
формулировок не существует.
В первую очередь, различия в
получении урожая. Фрукты и
ягоды — многолетние расте-
ния, при этом фруктовые пло-
ды, как правило, можно полу-
чать с деревьев и кустарников,
которые постоянно растут в те-
чение многих (даже сотен) лет,
а ягодные растения — практи-
чески не растут из года в год, и
размножаются вегетативным
образом. Овощные растения
погибают в конце своего сезо-
на и вновь произрастают толь-
ко из семян.
Овощи разделяются на корне-
плодные, плодовые, бобовые,
листовые и цветочные (напри-
мер, цветная капуста). К яго-
дам относят и некоторые пло-
ды, которые многими воспри-
нимаются как овощи или
фрукты: арбуз, дыня, а также
произрастающие на деревьях
— банан и ананас. КК  ррееккооммеенн--
ддоовваанннныымм  вв  ннооррммаахх  ооввоощщаамм
ННЕЕ  ооттннооссяятт::  ккааррттооффеелльь  ((рраассццее--
ннииввааееттссяя  ннаарряяддуу  сс  ддррууггоойй  ппии--
щщеейй)),,  ккууккууррууззаа,,  ггоорроохх,,  ааввооккааддоо
ии  ооллииввккии..

Фрукты и овощи содержат
много воды, клетчатки, вита-
минов, минеральных веществ
и биоактивных соединений,
однако в них мало жиров —
следовательно они дают отно-
сительно мало энергии. Ее ор-
ганизм получает из другой пи-
щи — мяса, зерновых и т.д. В
числе защитных механизмов

содержащихся в овощах и
фруктах веществ можно ука-
зать, например, антиоксидант-
ную активность (защита от пе-
реокисления в результате рас-
щепления пищи, приносящей
в организм энергию), поддер-
жание иммунитета (защита от
бактериального перенасыще-
ния, болезнетворных микро-
бов и вирусов), воздействие на
уровень холестерина в крови,
регулирование кровяного дав-
ления и антибактериальные
свойства.

По данным сайта 55aammttaagg..ddee, в
овощах и фруктах присутству-
ют следующие витамины: A, B
(Folat), B (Biotin), B1, B2, B6, C,
E, K, D. Минеральные вещест-
ва: калий (Kalium), кальций
(Calcium), железо (Eisen), маг-
незий (Magnesium), марганец
(Mangan), медь (Kupfer) и хром
(Chrom). Кроме того, т.н. вто-
ричные растительные вещест-
ва, которые важны для нор-
мального обмена веществ в ор-
ганизме. 

Зрелые бобовые богаты белка-
ми, однако набор и количество
незаменимых аминокислот в
составе их белков несколько
меньше, чем в белках животно-
го происхождения. Чтобы по-
лучать с пищей относительно
ценную и сбалансированную
белковую смесь, надо обеспе-
чить совместное поступление
различных белков раститель-
ного происхождения. Бобовые
также довольно богаты фита-
тами, их содержание может
достигать 1750 мг на 100 г. Если
среднесуточное количество
фитатов превышает 300 мг,
увеличивается потребность в
некоторых минеральных веще-
ствах, например в цинке.

Больше всего клетчатки содер-
жится, конечно, в зерновых,
однако много ее и в овощах и
фруктах, особенно в бобовых и
сухофруктах. Клетчатка нужна
потому, что она способствует
возникновению чувства насы-
щения и улучшению обмена
веществ. Клетчатка также по-
могает поддерживать правиль-
ный уровень холестерина, что в
свою очередь является профи-
лактикой сердечнососудистых
заболеваний.

Благодаря содержанию в ово-
щах и фруктах большого числа
антиоксидантов, органические
соединения не окисляются, а
клетки организма имеют воз-
можность обновляться и вос-
станавливаться. Также они
способствуют вырабатыванию
в организме коллагена — чрез-
вычайно важного для здорово-
го кожного покрова. Все это
вместе противодействует ста-
рению организма. 
Ученые давно заметили, что
пожилые люди, употребляю-
щие достаточное количество
свежих овощей и фруктов, вы-
глядят более моложаво, имеют
ясное сознание и хорошую па-
мять. У них, как правило, хоро-
ший иммунитет. Они реже бо-
леют диабетом, имеют повы-
шенную сопротивляемость к
онкологическим заболеваниям.

Помимо всего вышеперечис-
ленного, овощи и фрукты со-
держат большое число расти-
тельных белков, органических
кислот, эфирных масел, саха-
ров, ароматических веществ. В
комплексе это обеспечивает
организм человека всеми необ-
ходимыми веществами.
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Именно свежие овощи и фрук-
ты дарят нам хорошее настрое-
ние, поскольку они содержат
фолиевую кислоту и селен, бла-
годаря которым наш организм
вырабатывает эндорфины или
гормоны счастья.
Овощи и фрукты содержат
большое количество воды, по-
этому способны одновременно
утолять и чувство голода и жа-
жду. При этом они легко и в те-
чение короткого времени ус-
ваиваются организмом. В ре-
зультате мы получаем заряд
энергии, и чувство эмоцио-
нального подъема и бодрости.
Именно по этой причине дие-
тологи рекомендуют употреб-
лять эти продукты в самом на-
чале дня.

ССССЫЫЛЛККИИ  ННАА  ППУУББЛЛИИККААЦЦИИИИ

ППооллееззнныыее  ввеещщеессттвваа,,  ссооддеерржжаа--
щщииеессяя  вв  ффррууккттаахх,,  яяггооддаахх  ии  ооввоо--
щщаахх
https://agrostory.com/info-cent-
re/knowledge-lab/poleznye-vesh-
chestva-soderzhashchiesya-vo-
fruktakh-i-ovoshchakh/
ООввоощщии,,  яяггооддыы  ии  ффррууккттыы  ––  ссаа--
ммыыее  ввииттааммиинннныыее  ппррооддууккттыы
https://dob.infomed39.ru/esta-
b l i s h i n g / n e w s / n e w s -
companies / index .php?ELE-
MENT_ID=119178 
Warum sind Obst und Gemüse
eigentlich so gesund?
h t t p s : / / w w w . i n -
form.de/wissen/obst-gemuese-
gesund/
Gesunde Ernährung: Was brin-
gen täglich fünf Hände Obst und
Gemüse?
https://www.swr3.de/gesund-
g e m u e s e - e r n a e h r u n g - o b s t -
100.html

ООссооббееннннооссттии
ппррииггооттооввллеенниияя
ии  ппииттаанниияя

Как утверждает специалисты, в
нынешних плодах содержится
значительно меньшее количе-
ство витаминов и макро- и
микроэлементов, чем 50 лет
назад. Особенно снизился в
них уровень витамина С, каль-
ция и железа. Это означает, что
современному человеку, чтобы
пополнить запас этих веществ,
необходимо употреблять боль-
шее количество фруктов, ягод
или овощей, чем всего полвека
назад.
Считается, что нынешняя гон-
ка, направленная на макси-
мальное увеличение объема
выращиваемой продукции, за-
ставляет селекционеров уде-
лять больше внимания не на-
личию в плодах полезных ве-
ществ, а их максимальной уро-
жайности.

Многие виды овощей — салат,
белокочанную капусту, репу,
редис, редьку, морковь и дру-
гие — употребляют в сыром
виде, что позволяет полностью
сохранить в них витамины и
минеральные вещества. Перед
употреблением сырые овощи и
фрукты лучше подержать в во-
де, чтобы вывести накоплен-
ные в оболочке пестициды и
другие вредные субстанции,
внесенные в плоды из окру-
жающей среды и при выращи-
вании.

Сырые овощи и фрукты хоро-
шо употреблять в пищу в виде
снеков или перекуса. Для этого
можно включать в рацион

овощные ломтики — нарезку в
различных сочетаниях, подой-
дет: сельдерей, морковь, перец
(паприка), огурцы, цельные
помидоры черри. Либо также в
виде пюре. Нарезанные овощи
вкусны и в бутербродах. 
ФФррууккттыы  ссллееддууеетт  ууппооттрреебблляяттьь
ооттддееллььнноо::  ззаа  ддвваа  ччаассаа  ддоо  ееддыы
ииллии  ссппууссттяя  ддвваа  ччаассаа  ппооссллее  ттрраа--
ппееззыы..

Большинство овощей в сыром
виде нельзя употреблять при
язве желудка и двенадцатипер-
стной кишки, а также при гаст-
рите с повышенной кислотно-
стью. Это, в частности, кабач-
ки, морковь, капуста, репа, пе-
рец и даже свежие огурцы.
Многие овощи и фрукты обла-
дают слабительным эффектом.
Среди них: огурцы, сливы и
свекла. И если здоровый ки-
шечник воспринимает эти
продукты нормально, то при
определенных проблемах мо-
жет возникнуть диарея. Воз-
можно, есть заболевания, о ко-
торых вы не знаете и диарея
при употреблении сырых ово-
щей и фруктов — однознач-
ный сигнал тревоги. И наобо-
рот, склонным к запорам лю-
дям стоит с осторожностью
употреблять чернику, айву,
грушу, т.к. они усложняют пи-
щеварительные процессы.
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ЕЕссллии  ««ддооййттии»»  ддоо  ррееккооммееннддууее--
ммыыхх  ннооррмм  сс  ууппооттррееббллееннииеемм
ооввоощщеейй  вв  ссыырроомм  ввииддее  ——  ссааллаа--
ттыы,,  ппююррее,,  ббууттееррббррооддыы,,  ссннееккии  ии
ппееррееккууссыы  ——  ннее  ппооллууччааееттссяя  ииллии
ххооччееттссяя  ббооллььшшее  ррааззннооооббррааззиияя,,
ттоо  ммоожжнноо  ддооппооллннииттьь  ррааццииоонн
ппааррооввыыммии,,  вваарреенныыммии  ии  ззааппее--
ччеенннныыммии  ооввоощщааммии.. Предпоч-
тение стоит отдавать овощным
блюдам, приготовленным на
пару, поскольку в плодах со-
храняется максимум пользы.
Варить можно любые овощи,
лучше — в собственном соку и
в закрытой посуде. При жарке,
под- или обжаривании также
желательно закрывать посуду
крышкой. А фрукты при
«сверхчувствительном» желуд-
ке лучше употреблять либо со-
всем мягкие, либо в виде кисе-
лей и компотов.

Для обеспечения лучшей со-
хранности витамина С овощи
(за исключением свеклы, мор-
кови и зеленого горошка) следу-
ет опускать в кипящую подсо-
ленную воду (10 г соли на 1 л во-
ды) и варить в закрытой, НЕ
металлической (железной, мед-
ной), а в эмалированной посуде
(для уменьшения окисления ви-
тамина С). Также не исполь-
зовать половник из металла.
Для сохранения минеральных
солей воду лучше подсолить.
Продолжительная варка также
ведет к разрушению витамина С
и потере минеральных солей. 
При варке бобовых для ускоре-
ния развариваемости иногда
добавляют соду, однако сода
способствует быстрому разру-
шению витаминов С и В. Варка
в большом количестве воды
ведет к переходу в нее ценных
питательных веществ овощей.
Разумеется при готовке супа
это не потеря.

Овощи почти не содержат жи-
ров, в них много воды, поэто-
му их калорийность неболь-
шая, но они создают чувство
насыщаемости. Это позволяет
широко использовать овощи
при ожирении и в тех случаях,
когда нежелательно излишнее
отложение жира. С другой сто-
роны, овощи хорошо сочета-
ются с такими продуктами как
мясо, рыба, крупы, молоко,
творог, яйца, что позволяет
придать блюдам из них доста-
точную калорийность. Таким
образом, организм получает
энергию и одновременно на-
сыщается полезными вещест-
вами для ее качественной пере-
работки.

При определенных заболева-
ниях некоторые овощи не по-
лезны даже в приготовленном
виде. Например, при камнях в
почках и подагре, хронических
колитах, язве не стоит есть
шпинат и зеленый салат. При
холецистите нельзя помидоры,
а при панкреатите, гепатите и
воспалениях желудка и кишеч-
ника противопоказаны репа,
редис и зеленый лук. Чеснок и

лук могут спровоцировать
приступы при острых заболе-
ваниях желудочно-кишечного
тракта, печени и почек. Пет-
рушка противопоказана при
нефрите, остром цистите и по-
дагре, а укроп и молодой зеле-
ный лук понижает кровяное
давление.

По каждому фрукту есть тоже
ряд противопоказаний. Поэто-
му если вы знаете или подозре-
ваете, что у вас есть проблемы
со здоровьем, перед употребле-
нием любого сырого овоща
или фрукта, ознакомьтесь с его
возможными «побочными эф-
фектами».
Чрезмерное употребление гру-
бой клетчатки может навре-
дить даже здоровому человеку. 
При традиционном меню оп-
тимальное количество фруктов
и овощей — до одного кило-
грамма в сутки. Так вы получи-
те все необходимые для здоро-
вья витамины, микроэлементы
и пищевые волокна. 

Нужно также учитывать, что
некоторые вещества человек не
может вырабатывать само-
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стоятельно, а другие способен
или лучше усваивает в сочета-
нии с третьими. Например, ви-
тамин С вырабатывается всеми
животными самостоятельно, а
человек эту способность по ка-
ким-то причинам утерял и ему
необходимо ежедневно попол-
нять запасы этого важного ви-
тамина в организме. Или, к
примеру, содержащиеся в мор-
кови, тыкве, томатах и болгар-
ском перце — каротиноиды,
необходимые для здоровья
глаз в любом возрасте, лучше
усваиваются только после тер-
мической обработки овощей.
Многие вещества из овощей
даже в оптимальном сыром ви-
де усваиваются значительно
лучше при употреблении вме-
сте с маслом — оливковым или
подсолнечным — в салатах или
приготовленных блюдах, либо
можно просто обмакивать
овощ в масле. 

ССССЫЫЛЛККИИ  ННАА  ППУУББЛЛИИККААЦЦИИИИ

ККаакк  ппррааввииллььнноо  еессттьь  ооввоощщии  ии
ффррууккттыы..  ООббъъяясснняяеетт  ддииееттооллоогг..
https://life.nv.ua/blogs/kak-pra-
vilno-est-ovoshchi-i-frukty-
o b j a s n j a e t - d i e t o l o h —
2489365.html
ТТуушшеенныыее  ооввоощщии
https://www.gastronom.ru/reci-
pe/group/2981/tushenye-ovoshchi
ККаакк  ппррааввииллььнноо  ггооттооввииттьь  ооввоо--
щщии::  55  ппооллееззнныыхх  ссооввееттоовв
https://food.inmyroom.ru/posts/
30631-kak-pravilno-gotovit-
ovoshchi-5-poleznyh-sovetov
ССееккррееттыы  ппррииггооттооввллеенниияя  ооввоо--
щщеейй::  ккаакк  ппррааввииллььнноо  ввааррииттьь,,  ттуу--
шшииттьь  ии  жжааррииттьь
https://lifestyle.segodnya.ua/life-
style/food/sekrety-prigotovle-
niya-ovoshchey-kak-pravilno-
v a r i t - t u s h i t - i - z h a r i t -
1144555.html 

ССееззооннннооссттьь  ии
ххррааннееннииее
Лучше всего есть сезонные
фрукты и овощи — т.е. по мере
их созревания в природе. Это
соответствует и «природным
циклам», заложенным в «биоча-
совом механизме» человеческо-
го организма. И, тем не менее,
их потребление в несезон имеет
достаточно преимуществ. Речь
о сезонности ведется с точки
зрения оптимальной спелости
плодов, которые неизменно те-
ряют свои качества при хране-
нии, а также при дальней транс-
портировке. Важно также ста-
раться поддерживать разнооб-
разие в потреблении плодо-
овощной пищи, ведь каждый
плод обладает своими уникаль-
ными особенностями.

Чем дольше хранятся фрукты
и овощи, тем больше потеря
витаминов и некоторых других
полезных веществ в них. Также
они теряет влагу, что негатив-
но сказывается на качестве
продуктов. Чтобы противодей-
ствовать этому процессу и мак-
симально отсрочить порчу
продукта, при хранении следу-
ет учитывать следующее:

� хранить в прохладном и
проветриваемом месте;
� по возможности – при по-
вышенной влажности воздуха;
� без проникновения прямо-
го света солнца;
� желательно без воздействия
этилена.

Не все плоды можно хранить
совместно, так как они могут
влиять друг на друга, выделяя и
поглощая вещества и запахи,
которые могут повлиять на ка-

чество продуктов. Например,
овощи и фрукты, чувствитель-
ные к этилену, не стоит разме-
щать вместе с плодами, которые
выделяют этилен. И, наоборот,
если хочется ускорить созрева-
ние плодов, то можно использо-
вать воздействие этилена.
Яблоки, груши, перец, томаты,
авокадо, абрикосы, картофель
и в меньшей мере — манго,
персики, сливы, дыни, бананы
— в процессе хранения выде-
ляют этилен. Под его влиянием
ускоряется созревание овощей,
и тогда они теряют свои каче-
ства. Овощи сильнее поража-
ются болезнями, ускоряется
прорастание картофеля, мор-
кови, сельдерея. Изменяется
консистенция овощей. Ускоре-
ние созревания почти не на-
блюдается при нулевой темпе-
ратуре, однако оно резко уси-
ливается при ее повышении.

ННееллььззяя  ххррааннииттьь  вв  ххооллооддииллььннии--
ккее  ииллии  ппоо  ккррааййннеейй  ммееррее  ппееррееоохх--
ллаажжддааттьь::
� помидоры (лучше не поме-
щать в холодильник вообще), 
� огурцы, 
� перец, 
� арбузы, 
� тыква, 
� авокадо, 
� репчатый лук, 
� чеснок, 
� морковь, 
� стручковая фасоль, 
� сливы, 
� бананы, 
� цитрусовые — лимоны,
апельсины, мандарины (как и
ананасы, манго, абрикосы, пер-
сики, фейхое, маракуйе, карам-
боле и другие экзотические
фрукты) 
� зелень (петрушка, укроп, зе-
леный лук, кинза, салат, базилик
— их можно замораживать). 
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Яблоки, груши, киви можно
хранить в холодильной камере
некоторое время – неделю-две,
но на два-три дня туда поме-
щать — не стоит, все же яблоки
из холодильника, как правило,
кажутся более свежими и вкус-
ными. 
Баклажаны чувствительны к
температурам ниже десяти гра-
дусов. Поэтому долговремен-
ное хранение в холодильнике
для них губительны: питатель-
ные и полезные свойства теря-
ются. 

При хранении ягод, фруктов и
овощей важно как можно чаще
просматривать их и переби-
рать, отсортировывая повреж-
денные и портящиеся плоды,
чтобы избежать передачи гние-
ния далее.
Морковь и редис лучше хра-
нятся без зелени, которую луч-
ше отрезать сразу. Картофель
хорошо хранится в прохлад-
ном (4-8°С), темном и сухом
месте (в подвале или ящике с
проветриваемым днищем). А
бананы оптимальнее хранить в
висящем состоянии. Спелые
груши лучше всего положить в
холодильник, а неспелые хоро-
шо хранятся в шкафу. Репча-
тый лук и чеснок долго хранят-
ся в сухом и темном месте —
лучше в сетке, но не в закрытой
наглухо емкости.

ССССЫЫЛЛККИИ  ННАА  ППУУББЛЛИИККААЦЦИИИИ

ББеессппллааттнныыее  ббрроошшююррыы::  Obst
und Gemüse richtig lagern:
Lagerungs-ABC
https://www.mehrwert.nrw/rich-
tiglagern
ППррааввддаа  ллии,,  ччттоо  ффррууккттыы  ии  ооввоощщии
ссооззррееввааюютт  ббыыссттррееее,,  еессллии  ооннии
ххрраанняяттссяя  ввммеессттее  сс  яяббллооккааммии??
https://blog.liebherr.com/holo-
dilniki/ru/hranenie-jablok-s-
drygimi-fruktami-ovoschami/ 
4400  ппррооддууккттоовв,,  ккооттооррыыее  ннееллььззяя
ххррааннииттьь  вв  ххооллооддииллььннииккее
https://rus.delfi.lv/domsad/kvar-
tira-dom/40-produktov-kotorye-
n e l z y a - h r a n i t - v -
holodilnike.d?id=48412407&all=t
rue 

ППООССЛЛЕЕ!!
ССЛЛООВВИИЕЕ
Овощи, ягоды и фрукты игра-
ют важнейшую роль в рационе
питания каждого человека и
являются основным источни-
ком поступления необходимо-
го количества витаминов и ми-
нералов. Поэтому, совершая
ежедневные покупки и выби-
рая продукты к столу, важно
помнить, что не колбасы, кон-
сервы и прочая запакованная
пища с долгим сроком хране-
ния, а именно они являются
наиболее полезными для наше-
го организма.

Продукты сегодня чем регио-
нальнее, тем вкуснее и полез-
нее. Если не получается заку-
пать овощи и фрукты прямо у
фермеров вашего доверия, то
предпочтение следует отдавать
небольшим специализирован-
ным или несетевым магазинам.
К ним можно отнести и боль-
шинство «русских» магазинов
в Германии, куда плодоовощ-
ная продукция, как правило,
поступает от сельских хозяйств
в непосредственной близости.

В публикациях в нашем блоге
на сайте газеты «ККррууггооззоорр» вы
сможете найти дополнитель-
ные материалы по теме данной
брошюры:
ЧЧеемм  ппооллееззеенн  ввииттааммиинн  АА
https://krugozor.de/vitamina/
ВВииттааммиинныы  ггррууппппыы  ВВ
https://krugozor.de/vitaminb/
ССааммыыйй  ппооппуулляяррнныыйй  ввииттааммиинн
https://krugozor.de/vitaminc/
ФФррууккттыы--ооввоощщии  ббеезз  ««ппооббооччнныыхх
ээффффееккттоовв»». Избавляемся от
вредных веществ на овощах,
фруктах и ягодах
https://krugozor.de/mz0618/
ККооллллааггеенн  ––  оосснноовваа  ммооллооддооссттии  ии
ззддооррооввььяя
https://krugozor.de/kollagen/ 




