О чем расскажет этикетка на продуктах
Покупая еду, мы обращаем внимание на этикетку. В частности, на срок изготовления и хранения. И это правильно. Но – недостаточно. Важно читать всю информацию, а особенно ту, что написана мелким шрифтом или, наоборот, крупным и ярким.

На этикетке. Обезжиренный.
На самом деле. Во-первых, отсутствие жиров не обеспечивает низкой калорийности, поскольку снижение вкусовых качеств компенсируется различными добавками (подсластителями, стабилизаторами, ароматизаторами). Во-вторых, обезжиренные. продукты не снижают чувство голода, а наоборот, разжигают его из-за низ​кой питательности.
На этикетке. Без холестерина.
На самом деле. Холестерин содержится только в продуктах животного происхождения. Если вы нашли надпись, к примеру, на растительном масле, знайте — это маркетинговый ход для привлечения покупателя.
Более того, холестерин не содержат многие вредные продукты: например, чипсы или алкоголь. Но это не значит, что они полезнее тех, которые содержат. Поэтому анализируйте полный состав продукта и его характеристики.
На этикетке. Органический.
На самом деле. Все большую популярность среди приверженцев пра​вильного питания обретают продукты органического происхождения. Что​бы называться таковыми, они должны быть изготовлены на 70% из экологически чистых ингредиентов.
Но даже если и так, это не означает, что продукт можно есть в неограниченных количествах. Потому что органическая еда чаще всего высококалорийная, что не может не иметь значения для тех, кто контролирует вес.
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Что делать с подвявшими и подпорченными фруктами и овощами
Бананы обычно попадают на наши прилавки недозрелыми, в зеленоватой шкурке. Но уже через несколько дней желтеют, а спустя неделю начинают портиться. Особенно те, что были  подморожены — их кожура имеет сероватый оттенок, и такие фрукты лучше не есть. А вот бананы с небольшими тёмными пятнышками на шкурке годны к употреблению. Они легче усваиваются организмом, имеют  насыщенный. вкус и содержат больше полезных веществ. От полностью почерневших рекомендую отказаться, особенно летом: такие перезревшие бананы с надтреснутой кожурой привлекают мух-дрозофил, которые откладывают внутри яйца.
Яблоки, выращенные в своем саду, вянут быстро, однако даже в таком виде их можно спокойно есть. Обычно это касается натуральных, ничем не обработанных для хранения и транспортировки плодов. 
Плохо, когда плоды неестественно блестят и долго остаются твёрды​ми, значит, без обработки химикатами здесь не обошлось. Чтобы сохранить товарный вид, фрукты «взбадривают». Для этого применяют фитогормоны, специальные воски, иначе яблоки погубит плесень. Вот почему перед едой их надо обязательно мыть горячей водой и щёткой, желательно с мылом.
Выбирая в магазине виноград, обратите внимание на ветку: должна быть зелёной, а ягоды крепко на ней держаться. Если ветка сухая, на виноградинах есть хоть малейший признак плесени или чувствуется запах брожения, откажитесь от покупки. Один гнилой плод за несколько часов способен испортить все остальные!
Лимоны и другие цитрусовые хранятся в холодильнике около двух недель. Кстати, некрупные лимоны содержат больше витамина С.
Подвявшие перцы, баклажаны, морковь, огурцы, лук, чеснок можно использовать при заготовке лечо, аджики и других блюд.
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Аллергия на холод:  распознать и защититься


Ухудшение самочувствия, крапивница и зуд, возникающие на морозе, - классические симптомы холодовой аллергии. Как распознать заболевание и можно ли от него избавиться.

Холодовая аллергия проявляется, когда в организме человека под воздействием холода происходит выброс биологически активных веществ, атакующих собственные ткани. Причиной могут быть любые инфекционные заболевания, хронические нарушения в работе желудочно-кишечного тракта, лимфатической системы, панкреатит, заболевания печени, кариес и даже глистная инвазия. В группе риска те, чьи близкие родственники страдают аллергией — поллинозом, астмой, экземой, фотодерматозом м т.п.

Симптомы:

· Насморк и заложенность носа
· Першение в горле
· Слезотечение
· Высыпания в виде небольших волдырей, которые появляются через несколько минут после выхода, на улицу. Как только человек отогрелся, симптомы проходят.

Что делать?
Вылечив основное заболевание, провоцирующее развитие холодовой аллергии, от недуга можно полностью. Избавиться. Поэтому начать нужно с посещения терапевта, который назначит комплекс обследований.
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