Информационный текст

Бразильский орех - кладезь здоровья
Бразильский орех на самом деле не орех, а зерна (или семена) высокого (50-60 м.) бертоллетова дерева, произрастающего в долине реки Амазонка. Внешне и по консистенции он похож на орех: завернут в 3 слоя плотной кожуры, однако не делится на 2 половинки как другие орехи. Странами-поставщиками этого товара являются те из них, которые располагаются полностью или частично в лесах Амазонки: Боливия, Бразилия, Кот-д՚Ивуар, Перу, Гвиана, Венесуэла, а также на островах Тринидад и Шри-Ланка.
Состав
Популярность бразильского ореха обязана его калорийности (564 ккал/100 гр.) и уникальному составу. В 100 гр. ореха содержится следующая потребность суточной нормы человека в витаминах:
· B1 – 51% суточной нормы;
· E – 25%;
· B6 – 7%;
· B9 – 5%;
· B5 – 4%;
· B2 – 3%;
· B3 – 2%;
· C – 1%.
Что касается микроэлементов (в 100 гр. ореха) содержится:
· Селен – 2739% суточной нормы;
· Фосфор – 104%;
· Магний – 94%;
· Медь – 58%;
· Калий – 33%;
· Цинк – 27%;
· Железо – 24%;
· Марганец – 24%;
· Кальций – 16%;
· Натрий – 1%.
Лечебное действие
Следует обратить внимание на селен. Бразильский орех является чемпионом по содержанию этого элемента. Достаточно съесть 2  ореха чтобы полностью удовлетворить суточную потребность человека в селене. Этот редко встречающийся в продуктах микроэлемент способен замедлять и даже останавливать развитие онкологических образований. Недостаток селена негативно отражается на состоянии кожного покрова, суставов и функции щитовидной железы.
Благодаря своему уникальному составу орех оказывает неоценимое влияние на здоровье:
· помогает в борьбе со стрессовыми ситуациями и депрессиями;
· нормализует гормональный баланс и оказывает положительное влияние на эндокринную и сердечно-сосудистую системы;
· он продлевает период репродуктивной функции и помогает при бесплодии;
· оказывает антиоксидантное воздействие на организм;
· орех при сахарном диабете окажет положительный эффект, выравнивая уровень сахара в крови;
· 1 орех в сутки способствует похудению;
· повышает иммунитет, благодаря участию селена в синтезе макрофагов, иммуноглобулинов и лейкоцитов.
Отдельно следует сказать о масле бразильского ореха. Оно помогает заживлять раны и бороться с воспалениями кожи. Также его рекомендуют использовать как средство от отеков и вирусов. В косметологии основными показаниями к применению являются увлажнение кожи, защита, борьба с морщинами и высыпаниями.
Внимание!
Высокая концентрация селена в бразильском орехе может нанести вред при неконтролируемом его потреблении: тошнота, рвота, спутанность сознания, покраснение кожных покровов, затрудненное дыхание, в тяжелых случаях – пневмония и отказ печени. Последнее происходит когда вы съедаете по пачке орехов в день.
Если следовать рекомендациям врачей, и каждый день есть по 2-3 орешка, это принесет организму только пользу, а никак не вред.
Будьте здоровы!
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