Эти полезные орехи!
Оказывается, грызть орехи можно с большой пользой для здоровья. Орехи – кладезь витаминов и минеральных веществ. Практически все орехи содержат 60-70% жиров, но в составе этих жиров нет «вредного» холестерина, а вот жирных кислот предостаточно. Ядро ореха – идеальный белок, который вполне может заменить «животные» белки.
Кешью. Наименее калорийные из всех орехов, но не менее полезные. Содержит витамины А, В1, В2. Укрепляет иммунную систему, нормализует сердечно-сосудистую деятельность. В кешью содержатся вещества, которые лучше любого «орбита» восстанавливают во рту кислотно-щелочной баланс.

Грецкий орех. Достаточно калорийный, но очень полезный. Содержит витамины А, В1, С, Р, дубильные вещества, эфирные масла, фитонциды. Эффективно снимает головную боль, помогает от бессонницы. Рекомендуется для тех, кто испытывает большие физические и умственные нагрузки.
Фундук. Богат витаминами А, В, С, Е, а также минеральными веществами – калием, кобальтом, железом. Активизирует деятельность мозга, укрепляет нервную систему, работу желудочно-кишечного тракта.

Миндаль. Считается «королем орехов». В большом количестве содержит витамины А, Е, магний, калий, кальций. Улучшает зрение, помогает при кашле и простудах, используется как общеукрепляющее средство.

Кедровый орех. Один из самых полезных. В нем есть незаменимые липолевая и гамма-липолевая кислоты. Повышает иммунитет, поэтому необходим подросткам.

Арахис. Богат магнием, кальцием, натрием, фосфором и железом, а также витаминами В1, В2, РР и D. Рекомендуется для улучшения мозговой деятельности.

Фисташки. В большом количестве содержат витамин Е, а также А, В1, В2, медь, калий, магний и железо. Оказывают общеукрепляющее действие, успокаивают кашель.
Не забудьте, что все полезно в меру. Врачи все-таки рекомендуют не злоупотреблять орешками. Самая оптимальная доза – 30 граммов в день.
