Мороженое – полезно или нет?

На первый взгляд, ледяное лакомство кажется слишком сладким, калорийным и очень вредным. Действительно, употреблять мороженое при ожирении, хроническом гастрите, язвенной болезни желудка и сахарном диабете не рекомендуется. «Штрафных баллов» ему добавляют искусственные красители, эмульгаторы и стабилизаторы.


Однако в лакомстве, изготовленном из натуральных компонентов, есть немало полезностей: легкоусвояемый животный белок, молочный сахар, кальций, железо и фосфор, витамины В1, В2, С, А, Е. Содержащийся в молочном мороженом природный транквилизатор – аминокислота л-триптофан – провоцирует выработку в организме серотонина, общеизвестного «гормона радости».


Увы, вкус и качество современного мороженого нередко оставляют желать лучшего, поэтому…

· При выборе внимательно читайте этикетку: компоненты, используемые для производства лакомства, указываются в порядке убывания. Если в шоколадном мороженом шоколад указан в конце списка, знайте, что процент  какао здесь минимален, А «настоящий шоколадный вкус» получен благодаря вкусовым заменителям.

· Если на порции мороженого вы найдете Е 410, Е 412 и Е 471, это означает, что стабилизаторы, присутствующие в нем, растительного происхождения и вреда от них не будет.

· Проверьте целостность упаковки – в разорванную могут проникать бактерии. 

· Обязательно потрогайте мороженое через упаковку: если порция деформирована или слишком мягкая, значит, мороженое уже таяло и снова замерзало, его лучше не брать

· Не стоит увлекаться ароматическим мороженым с ярко выраженными фруктовыми вкусами: самих фруктов там нет, а вот искусственных красителей и усилителей вкуса предостаточно!

Самое качественно и полезное мороженое – белый пломбир, без растительных жиров, сухого или соевого молока, красителей. Однако если оно имеет цвет снежной, а не кремовой  белизны, туда все же добавили соевый концентрат.
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