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О ПОЛЬЗЕ РАСТИТЕЛЬНЫХ МАСЕЛ 

Растительные масла получают из семян растений. Это продукты необходимы для поддержания здоровья человека на высоком уровне. В своем составе они содержат полиненасыщенные мононенасыщенные жирные кислоты, защищающие наши клетки от преждевременного разрушения и старения, от онкологического перерождения, способствуют молодости нашей кожи, ясности ума. Кроме жирных кислот в растительных маслах содержатся ценные витамины А, Е и другие жизненно-важные питательные вещества. 


Наиболее распространены подсолнечное, оливковое, рапсовое и кедровое масла. Все перечисленные масла реализуются населению в виде рафинированных и нерафинированных продуктов. 


Рафинированные масла – это масла прошедшие очистку. Возникает вопрос, какие масла полезнее для здоровья человека? 


Не так давно существовало мнение, что рафинированные масла доступны для питания богатых людей, а нерафинированные – для бедных. Позже наукой было установлено, что более ценной и здоровой пищей является нерафинированные масла. 


В процессе очистки масла подвергается воздействию высокой температуры до 200 0С и обработке растворителями (бензин и другие). В результате такого агрессивного воздействия на продукты, часть биологически жизненно важных веществ в маслах разрушается и удаляется. 

На сегодня самыми полезными считаются нерафинированные масла первого холодного отжима, так как в них наиболее полно сохраняются все биологически ценные вещества семян. 


Но при этом необходимо помнить, что эти биологически активные вещества неустойчивы, быстро разрушаются на свету, при доступе воздух и температуре  +6 0С и выше. В результате масла прогоркают, в них накапливаются токсические вещества. Очень важно соблюдать правила хранения нерафинированных масел. 


Нерафинированные масла должны храниться в холодильном шкафу при температуре не выше +60 С, в закрытой, лучше стеклянной посуде и не дольше срока, указанного на таре. 


Рафинированные масла хранятся лучше и дольше, но как некоторые считают потому, что там нечему портиться. 


Нерафинированные масла используют для заправки салатов, винегретов, закусок. Для жарки продуктов их использовать не рекомендуется, в место них лучше использовать рафинированные масла.


Несмотря на очевидную пользу нерафинированных масел на прилавках наших магазинов находится больше рафинированных масел. Это объясняется большей устойчивостью последних при хранении, что выгодно как производителю, так и торговым организациям. 

Наиболее полезными для здоровья человека являются содержащиеся в маслах полиненасыщенные жирные кислоты Омега-3 и Омега-6. Они являются незаменимыми биологическими соединениями, обладающими ценностью для организма и нужны для обеспечения функционирования организма на высоком уровне. А незаменимыми считаются потому, что в организме они не синтезируются, поступают только из вне с пищей. Эти кислоты еще называются витамином F, который необходим для обеспечения нормальной работы клеток печени, нервных волокон, профилактики заболеваний сердечно-сосудистой системы. 


Ненасыщенные жирные кислоты вместе с витамином «Е» укрепляют иммунитет человека. 

Кстати в былые времена любая белорусская красавица знала, что употребление в пищу льняного масла в сочетании с использованием этого же масла в качестве  питательного крема придает коже и волосам здоровый вид и помогает прекрасно выглядеть на долгие годы. Льняное масло очень полезно для головного мозга, поэтому рекомендуют его людям, занятым умственным трудом. 


Масло льна очищает нашу печень и способствует нормализации всей пищеварительной функции организма. Кроме полиненасыщенных жирных кислот важное значение для поддержания здоровья организма играют мононенасыщенные жирные кислоты, которые в большом количестве содержатся в оливковом и рапсовом маслах, а также в миндале, лесных орехах, в фисташках и фундуке. 

Мононенасыщенные кислоты еще называют Омега-9. Они также необходимы организму для профилактики атеросклероза, болезней сердечно-сосудистой системы, как и полиненасыщенные жирные кислоты. Не случайно в странах Средиземноморья население гораздо реже страдают сердечно-сосудистыми заболеваниями, чем в других регионах мира. Все блюда Средиземноморской кухни готовятся на оливковом масле. 


Оливковое масло снижает риск развития сахарного диабета и рака молочной груди у женщин. 


Известно, что при недостатке жиров Омега-9 часто развиваются артриты, артрозы, наблюдается сухость слизистых оболочек рта, носа, глаз. 


Оливковое масло еще ценится потому, что оно более устойчиво при хранении и его можно использовать для поджарки. В идеале полиненасыщенные жирные кислоты должны составлять 25 % от общего количества жиров в рационе, мононенасыщенные – 50 % и 25 % должно приходиться на насыщенные жирные кислоты (сметана, сливки, сливочное масло и мясные продукты). 
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