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Важливі новини щодня — додайте «Експерт» в улюблені джерела Google

Дієтологиня Бріанна Тобріцхофер назвала вісім консервованих овочів, які

можуть бути не менш корисними, ніж свіжі. У деяких випадках такі продукти

містять поживні речовини, що легше засвоюються організмом, а також

довше зберігаються.

Про це повідомляє Health.

До списку овочів, які фахівчиня радить купувати саме в консервованому вигляді,

увійшли помідори, гарбуз, буряк, кукурудза, стручкова квасоля, артишоки, горох

та шпинат.

Консервовані помідори, за даними MDPI, мають підвищену біодоступність

лікопену — антиоксиданту, який підтримує здоров’я серця та може знижувати

ризик деяких видів раку. Організм краще засвоює лікопен саме після термічної

обробки.

Консервований гарбуз містить клітковину, вітамін А, калій та антиоксиданти. У

USDA зазначають, що він допомагає підтримувати імунну систему та здоров’я

очей.

Свіжий буряк потребує тривалого приготування, тоді як консервований зберігає

фолати, калій та нітрати, які сприяють покращенню кровообігу. Про це йдеться у

виданні Foods.

Консервовану кукурудзу зазвичай обробляють одразу після збору врожаю, тому

вона зберігає смак і поживні речовини. Також вона не потребує додаткового

очищення чи приготування.

Консервована стручкова квасоля містить клітковину та вітамін К, який важливий

для кісток і згортання крові. Водночас свіжа квасоля швидко втрачає якість під

час зберігання.

Артишоки у консервованому вигляді значно простіші у використанні. Вони

багаті на клітковину та антиоксиданти, а також можуть підтримувати роботу

печінки й травлення.

Консервований горох містить рослинний білок, клітковину, вітамін С та фолати.

Крім того, він довше зберігає солодкість, ніж свіжий.

Шпинат після приготування сильно зменшується в об’ємі, тому консервований

варіант є більш концентрованим джерелом заліза, фолатів і вітаміну К.

Видання попереджає, що деякі консервовані овочі можуть містити багато

натрію. Тому краще обирати продукти з позначками «без додавання солі» або «з

низьким вмістом натрію», а також промивати овочі водою перед вживанням.
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