Чем полезна Груша 


Если попросить первого встречного назвать два фрукта, характерных для наших широт, скорее всего, это будут яблоко и груша. Первый успешно оправдывает репутацию сверхполезного плода, второй ассоциируется с медовым вкусом и бесподобным ароматом. На самом же деле, груша имеет не меньше полезных свойств, чем яблоко.


Плод груши - настоящий коктейль из ценных для здоровья человека веществ. 


Рекомендуется употреблять этот фрукт во время авитаминоза, ведь в нем присутствуют витамин А, витамины группы В и Р, фолиевая и аскорбиновая кислоты. Биологически активные вещества, такие как йод, железо, калий, кальций, магний, натрий, фосфор и цинк, которыми богата груша, обуславливают благотворительное ее воздействие на здоровье человека и сопротивляемость организма.


Антибактериальные свойства фрукта способствуют нормализации микрофлоры в ЖКТ, создавая среду, не подходящую для размножения патогенных и условно-патогенных микроорганизмов. Клетчатка улучшает перистальтику кишечника. Также груша обладает мочегонным действием.

Груша улучшает работу сердечно-сосудистой системы. Считается, что чем сильнее пахнет этот фрукт, тем больше пользы он приносит пользы сердцу и сосудам. Груша стимулирует кроветворную функцию, укрепляет стенки сосудов и нормализует ритм сокращений сердечной мышцы. Этому способствуют ионы калия и натрия, содержащие ся в грушах в достаточнос количестве.

Антиоксидантные свойства груши способствуют женской красоте – улучшают состояние кожи, укрепляют волосы и ногти


При достаточном содержании глюкозы, сахарозы и фруктозы, не противопоказана груша диабетикам: один медовый плод вполне может выступить в роли полезного десерта.


Груша – низкокалорийная сладость. Кроме того,  она улучшает процесс пищеварения, способствует нормализации обмена веществ и очищению организма. Поэтому груши можно кушать тем, кто желает похудеть либо постоянно следит за своим весом. Прекрасный перекус – ломтики груши. Отличный десерт, достойный дорогого ресторана, - карамелизированный фрукт.


Пожилым людям и детям желательно есть только мягкие спелые фрукты. Неспелые груши содержат большое количество твердой клетчатки, которая раздражает желудок и может вызвать расстройства пищеварения.


Ограничить или исключить употребление груши следует при заболеваниях желудка и кишечника. Твердые частички, которые находятся в мякоти, могут вызвать обострение заболевания.
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