Полезные семечки

Употреблять семечки любят многие наши соотечественники в независимости от возраста. Погрызть семечки за просмотром фильма, за разговором с подругой или в ожидании транспорта стало привычным  делом. Но мало кто задумывается о том, что несет этот продукт в наш организм. Семена подсолнечника, безусловно, полезный продукт, в котором содержится масса нужных элементов. Остановимся подробнее на входящих в состав семечек веществах и их свойствах.
Семечки содержат витамин А, этот элемент крайне важен для  зрения, а также благоприятно влияет на кожу, замедляя процессы старения.

В них же мы найдем и витамин Е, который способствует сохранению молодости кожи и положительно влияет на работу сердечной мышцы.
Семена подсолнечника включают в себя витамины группы В, они в свою очередь помогают бороться с депрессивными состояниями и бессонницей, а также избавляют от перхоти и прыщей.

Также тут есть важнейший витамин D,а его в семечках содержится не меньше, чем в рыбе, помогает нашему организму усваивать кальций, тем самым укрепляет кости.

Жирные кислоты, входящие в состав данного продукта способствуют нормализации уровня холестерина.

Пищевые волокна семян необходимы для нормальной работы кишечника.

Семечки содержат магний, а он, как известно, важен для нормальной работы сердца и роста мышечной массы.
Цинк, содержащийся в семечках, оказывает положительное влияние на иммунитет и к тому же обеспечивает отличный цвет лица, придает красоту волосам и ногтям.

Медь, селен, фолан также входят в состав ядра  семян подсолнечника.

Правда, жареные семечки теряют часть своих элементов в процессе термообработки, поэтому употреблять лучше подсушенные или слегла обжаренные семена.

Пользу семечек отмечают и психологи. Процесс щелканья семечек помогает преодолеть тягу к курению. Во время стрессовых состояний или депрессивного настроя именно семечки дают возможность отвлечься от гнетущих мыслей. Для успокаивания нервов не имеет значение жареные семечки или нет, тут важен сам процесс. А вот для слабой эмали зубов сам процесс как раз наиболее вреден, поэтому если отказаться от них вы не в силах, то приобретайте уже очищенные ядра. 

Если вы сидите на диете, то  на семечки налегать не стоит. Данный продукт калориен и не стоит забывать, что стакан семечек  по энергетической ценности равен батончику шоколада.
Подсолнечник подарил нам замечательный, вкусный и полезный продукт, но в употреблении его, как в прочем и во всем, хороша мера. Щелкайте на здоровье!
