Польза цельнозерновых макарон
             В наше время на продуктовый рынок все чаще поступает недоброкачественной продукции. Однако даже в этом случае каждый человек может приготовить в домашних условиях тот или иной продукт, такой, например, как цельнозерновые макароны. Для этого необходимо иметь маленькие каменные жернова и приобрести зерно ржи или пшеницы. Но, учитывая тот факт, что для приготовления данных изделий нужно иметь время, которого так всегда не хватает, можно предложить купить данный продукт в сети супермаркетов. Главное смотреть состав продукции. И, какая же польза этих макарон? Давайте, разберемся.
        Цельнозерновые макароны - это макароны, изготовленные из пшеничной жерновой цельнозерновой муки. Благодаря бережному помолу на каменных жерновах в ней сохранены все полезные составляющие целого зерна. Цельнозерновые спиральки содержат меньше крахмала и больше клетчатки. Имеют более низкий гликемический индекс. Преимущества цельнозерновых макарон по сравнению с обычными макаронами и макаронами из твердых сортов пшеницы такие:
        - Цельнозерновые макароны содержат в 24 раза больше клетчатки. Клетчатка — это та часть продукта, которая, не являясь источником энергии, крайне важна для здоровья. Представляет собой растительное волокно. Наверняка, читая постулаты правильного питания, вы не раз сталкивались с фразой «балластные вещества». Современная пищевая промышленность  частенько отказывается от этих жизненно необходимых компонентов, считая их ненужным балластом. А ведь пища, содержащая клетчатку, является важным аргументом  в борьбе за стройность: она быстрее вызывает чувство насыщения, которое долго длится.  В итоге съедаем мы меньше, чувствуем себя сытыми дольше, и спустя час после обеда рука не тянется за печеньем в порыве притупить чувство голода. Происходит это потому, что в желудке клетчатка всасывает в себя воду и разбухает, заполняя объем. Аппетит снижается. Соответственно мы не переедаем. В подарок — бонус: вывод токсинов и стимуляция работы желудочно-кишечного тракта. Клетчатка цельных злаков замедляет усвоение жиров и углеводов, что способствует уменьшению массы тела;

       - В цельнозерновых макаронах в 3 раза больше витаминов, макро- и микроэлементов. Витамины группы В способствуют нормальному обмену веществ, обеспечивают здоровье кожи, ногтей и волос; кальций обеспечивает крепкие кости и здоровые зубы; железо регулирует работу иммунной системы; магний поддерживает здоровое состояние сердечнососудистой системы; калий помогает избавиться шлаков фосфор придает организму энергию и силу;

      - В цельнозерновых макаронах на 15% меньше калорий. Цельнозерновые макароны содержат "правильные" углеводы, которые медленно расщепляются в организме, высвобождают меньшее количество калорий и обеспечивают длительное ощущение сытости.
       Чем цельнозерновые макароны отличаются от белых?

       Зерно хлебных злаков исторически является главным поставщиком "расходных материалов" для полноценной работы нашего организма. Говоря, "хлеб - всему голова", наши прадеды имели в виду важную роль хлебных злаков в питании. Исключив зерновые из собственного питания, современный человек практически полностью "перекрыл поставки" многих жизненноважных для организма компонентов, таких как: витамин Е (токоферол), грубые растительные волокна (клетчатка), большинство минеральных веществ.
Макаронные изделия из рафинированной белой муки - это чистый крахмал, очищенный от всех "балластных веществ". По сути, это "углеводная пустышка" - легкоусваиваемые углеводы, которые организмом тут же "откладываются про запас" (в жировые отложения). 
Цельнозерновые макароны, наоборот, поставляют нашему организму практически все жизненоважные вещества, т.к. содержат в составе все части целого зерна, из которого организм "умеет" получать практически всё для полноценной работы.

       Цельнозерновые продукты в наиболее развитых странах уже давно (с начала 80-ых годов) объявлены наиболее эффективным и безопасным средством профилактики и лечения таких "заболеваний цивилизации", как: рак, сахарный диабет, ожирение, сердечнососудистые заболевания. Национальные комитеты питания этих стран настоятельно рекомендуют включать цельнозерновой хлеб и продукты из цельного зерна в ежедневный рацион детей и подростков, беременных женщин и кормящих матерей, а также людей преклонного возраста.
               Злаки рекомендованы для взрослых и детей с 3 лет. Содержит зародыш пшеницы, природные микро- и макроэлементы. Это хорошее дополнение на завтрак или ужин. Способствует улучшению пищеварения, снижению веса и нормализует микрофлору кишечника. Отличный заменитель чипсов. Имеют длительный срок хранения и повышенную микробиологическую чистоту. Цельнозерновые ржаные макароны вырабатываются из ржаной обдирной муки. Продукты из ржаной муки - необходимая составная часть ежедневного рациона человека. Они являются главным источником витаминов группы В и РР, соединений железа, фосфора и кальция. Особенностью ржаных макарон является высокое содержание чрезвычайно важных для организма, углеводов, таких как клетчатка, гемицеллюлоза, крахмал, сахароза, фруктоза, манноза и фукоза. По сравнению с обычными макаронами, ржаные макароны лучше сбалансированы по аминокислотному составу и отличаются меньшей калорийностью. Рекомендуются людям с нарушенным обменом веществ, сахарным диабетом и ожирением. При их регулярном употреблении стабилизируется уровень глюкозы в крови. О пользе цельнозерновых макарон не приходится даже говорить! Скажу лишь, что цельнозерновые макароны производятся из пророщенной, цельносмолотой пшеницы, отличаются большим количеством пищевых волокон и витаминов. В них сохранены все полезные питательные вещества. Зерновые макароны отличаются пониженной калорийностью, способствуют снижению массы тела, а также имеют неповторимый вкус и аромат. Биологическая ценность зерновых макарон в 3 раза выше, чем у традиционных макаронных изделий. Содержание микроэлементов, таких как калий, кальций, магний, фосфор, железо, цинк и многих других делает их наиболее полноценными. Зерновые макароны могут быть компонентом профилактической диеты, так как содержат вещества понижающие уровень холестерина в крови.
               Макаронные изделия из твердых сортов пшеницы имеют гликемический индекс 50, а макаронные изделия из цельнозерновой муки имеют гликемический индекс 40. Чем ниже гликемический индекс, тем лучше для здоровья всего организма, а особенно при сахарном диабете и ожирение. Макаронные изделия можно использовать во время белково-углеводного приема пищи с овощами или с отварной (тушеной) морской рыбой, никаких жиров добавлять не рекомендуется, 160г. сухих макарон достаточно для 1-й порции.
               Так как цельнозерновые макаронные изделия имеют гликемический индекс 35, соответственно, их можно употреблять как в белково-углеводный, так и в белково-липидный приемах пищи. Макаронные изделия имеют приятный зерновой вкус.
