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      Вы любите яблоки? А можете рассказать, чем они полезны для здоровья? Зрелые яблоки содержат много йода, поэтому врачи считают, что они преду-преждают развитие зобной болезни. Врачи еще в древние времена считали, что яблоки «расчищают» кровеносные сосуды. Оказывается, яблоки облада-ют большой способностью выводить из организма избыток холестерина. Отложение холестерина на стенках кровеносных сосудов сужает простран-ство для движения крови, ведёт к болезни – атеросклерозу. Врачи для профилактики этой болезни рекомендуют съедать в день всего два яблока величиной с собственный кулак. В яблоках содержится много пектина. Это вещество способно связывать и выводить из организма вредные вещества. В яблоках содержится также клетчатка. Она помогает пищеварению. Врачи-стоматологи выяснили, что яблоки – хорошее средство для чистки зубов. При жевании яблок удаляется большинство бактерий, находящихся во рту. Поэтому после приёма пищи полезно съесть яблоко и прополоскать рот водой. Надеюсь, вы убедились в том, что яблоки полезны для здоровья? Англичане недаром говорят: «Одно яблоко в день гонит врача со двора». Так что ешьте яблоки на здоровье! 
[image: image2.wmf][image: image3.wmf]
Груша 

Посмотрите на этот рисунок. Что на нём изображено? Верно, это – груша. А где растут эти плоды? На грушевом дереве. Верно, вы это знаете. А могут ли на груше яблоки расти? Любопытный вопрос, да? Оказывается, могут. Дело в том, что учёные яблоком называют не только плод яблони, но и груши. Вы, наверное об этом и не знали! Обычно плоды грушевых деревьев более сочные, чем плоды яблонь. В народе даже говорят, что спелую грушу не съедают, а выпивают. Груши хорошо утоляют жажду, и ещё они полезны для работы сердца, потому что содержат много калия. Едят грушу не только в свежем виде, из груш готовят соки, компоты, варенье, пастилу. 
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      Что вы можете сказать о лимоне? Что у него самое замечательное? Кто не знает! Конечно, запах и вкус. Запах лимона освежающий, бодрящий, так как он богат эфирными маслами. А вкус у лимона кислый. Вспомнишь о нём, и рот сразу наполняется слюной. Плоды лимона богаты витаминами, и прежде всего витамином С. Этот витамин повышает сопротивляемость организма к различным инфекциям. Чай с лимоном бодрит человека, придаёт ему силы. А разбавленный лимонный сок применяют для полоскания рта при ангине. Любопытно, что в скандинавских легендах лимоны называли «золотыми яблоками бессмертия». Говорилось, что люди, попробовавшие эти плоды, не узнают в своей жизни ни длительных, мучительных болезней, ни старости. А согласно древнегреческим легендам, Геркулес при совершении своих знаменитых подвигов тоже черпал силы из «золотых яблок» - лимонов.
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Апельсин  


Знаете ли вы, что в нашу страну эти вкусные плоды стали привозить из Голландии более четырёхсот лет назад? Оттуда же прибыло и новое заморское слово – название. По-голландски «аппель» - «яблоко», «сино» - «Китай». Потому слово «апельсин» означает «китайское яблоко» - именно в этой стране апельсиновые деревья выращивались очень давно. Апельсины не только вкусны, но и полезны. Стакан свежего выжатого сока на завтрак заряжает человека энергией не хуже, чем чай или кофе. Кроме того, недавно китайские учёные доказали, что витамины вместе с веществами, содержащи-мися в кожуре, повышают сопротивляемость организма к различным инфекциям и даже помогают быстрому заживлению ран. Известно также, что апельсины снижают риск возникновения рака. Они делают сосуды, по которым течёт кровь, менее ломкими. Апельсины помогают работе желудка. Словом, апельсины – это вкусное лекарство, однако у некоторых людей они вызывают аллергию. Таким людям их есть нельзя.
Банан 

      Вы любите бананы? Эти плоды богаты калием, так необходимым для работы сердца. А ещё бананы содержат сахар, воду, крахмал, клетчатку, витамины С, В, РР. Бананы очень питательные. Есть их можно не только в сыром виде. Из них делают салаты, супы, соусы к рыбе и мясу. Жители Африки и Южной Америки тушат и жарят бананы, получают из них цукаты и пастилу, начинку для пирогов, джем. Особенно вкусны жареные бананы. Для этого их очищают, обжаривают на сковороде и посыпают сахаром.
