О пользе вишни

Вишня – такое привычное, знакомое фруктовое дерево с такими вкусными кисло-сладкими плодами, с красивым цветением и почётным местом в любом саду. Что нам известно о ней, чем полезна вишня, что она берет от природы и дарит нам?


Мякоть вишни очень ценна природными веществами и соединениями. В плодах содержатся: углеводы, белки, пищевые волокна, органические кислоты, ферменты, пектин, красящий пигмент (антоциан).


Вишня богата своим витаминным комплексом. Человек получает с вишневыми плодами витамины А, В-1, В-2, С, Е,Р. Еще больше в вишне минеральных элементов – железо, фтор, цинк, медь, йод, марганец, молибден, кобальт, фосфор, магний, калий, кальций, натрий. 


Напитанная солнцем и природными соками, вишня полезна для разных систем нашего организма. Полезные свойства ее следующие: бактерицидное, мягкое слабительное, укрепляющее иммунитет.


В мякоти свежей вишни имеются вещества, которые приводят в норму свертываемость крови, что важно для предупреждения инфарктов, ишемии и при пониженном гемоглобине. Вишня  укрепит капилляры, снизит риск тромбоза и стенокардии. Витаминный комплект, магний и железо в вишне делают её хорошим средством при анемии. Медь и кобальт также поддержат функцию кроветворения. Витамин Р важен для сердечно-сосудистой системы, его концентрация выше в более тёмных по цвету плодах.


При покупке свежей вишни обратите внимание на ее внешний вид. Ягоды должны быть сухие, блестящие, без плесени и внешних повреждений, на ощупь достаточно упругие, черенок должен быть зеленым.

В свежем виде вишня хранится очень недолго. Максимум 2-3дня. Ее нужно вымыть, высушить и положить в холодильник.


Также можно вишню заморозить. Лучше замораживать вишню, предварительно удалив косточку. В замороженном виде ягода сохраняет свои полезные свойства полгода.


Вишню можно завялить. Но надо помнить, что витамин С разрушается при температуре выше 60 градусов С. Поэтому выбирайте для вяления правильный температурный режим.


Заготовки из вишни - компоты, варенье убивают  полезные свойства, т.к. разрушаются витамины.
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