На завтрак детям – каша ячневая.

Кашу маслом не испортишь.
(Пословица)

На столе дымится каша,
Где большая ложка наша?
С кашей будем мы дружить,
Лет до ста мы будем жить!

Волшебная каша.

ЯЧКА.                                                                                                                                                                                              Ячневая каша, как и очень полезная перловая, изготавливается из зерен ячменя. Минеральный и витаминный состав каши очень богат. Особенно щедра ячка калием, что делает ее бесценным продуктом для сердца. 
Волшебная сила витаминов и минералов.

Высокое содержание кальция делает кашу незаменимой для детей в период повышенной заболеваемости, а особенно в период роста. 

Каша красоты (как и овсянка), ячку смело можно так называть, укрепляет ногти и волосы.

Заболевания щитовидной железы любят йод. В ячневой каше содержится треть суточной дозы йода. Когда ешь кашу, благодаря йоду, чувствуешь подъем сил, и настроение значительно улучшается.

Восприимчивость к обучению тоже заслуга йода.

Снижает риск онкологии, за счет антиоксидантов (витамина Е, селена).

При бессолевой диете эффективней уходит вес, и лучше вымываются токсины. Обладает хорошим мочегонным действием.

При диарее она оказывает закрепляющий эффект.

Содержание фолиевой кислоты улучшит кровяные показатели. Поднимает уровень гемоглобина.

Улучшает, благодаря фосфору, умственную деятельность.

Незаменимые для обмена веществ и нормального функционирования всех систем организма. Жирорастворимые витамины А и Е сохранят здоровье и красоту кожи, глаз, замедлят старение.

Группа витаминов  В превосходно борется со стрессами и депрессивными состояниями.

Каша нормализует уровень холестерина. Употребление каши нормализует сосудистый тонус организма.

Обладает мягким спазмолитическим действием.

Обволакивающее действие ячневой каши поможет лечить гастрит.

Каша эффективно поддерживает и облегчает работу печени.

Снижает уровень заболеваемости простудными заболеваниями.

Природная клетчатка способствует быстрому насыщению, еще одна диетическая способность каши. Клетчатка превосходно адсорбирует вредные вещества, часто поступающие с пищей. Клетчатка полезна при хронических запорах.                                                                                                                                          У ячневой каши есть антибактериальные полезные свойства. Отвечает за них микроэлемент гордецин. Он активно борется с грибковыми инфекциями. Можно добиться существенного терапевтического эффекта, если регулярно употреблять настой из ячневой крупы.                                                                                                           Доказано, что, когда в питательный рацион входит ячневая каша, польза от нее становится заметной даже на лице. Растительный белок богат аминокислотами, которые отвечают за регенерацию клеток. Они обеспечивают омолаживающий и противовирусный эффект.                                                                                              Ячневая каша способствует улучшению роста волос, состояния кожного покрова и ногтей.                                                                                                                         Клетчатка улучшает перистальтику, нормализует стул. Микроэлемент ускоряет метаболизм, помогает избавиться от запоров. Многие диетологи рекомендуют употреблять ячневую кашу, полезные свойства которой заключаются в улучшении обмена веществ.

Обволакивающие, мочегонные и противовоспалительные свойства ячменя используют при лечении ожирения и сахарного диабета.

Она обладает хорошими вкусовыми качествами и высокой калорийностью. Современные диетологи говорят о том, что лучше всего употреблять ячневые супы и каши людям, страдающим лишним весом, заболеваниями кишечника, при запорах.

Высокое содержание пищевых волокон обеспечивает ячневой каше лучшее усвоение по сравнению с кашами из других круп. При этом уровень сахара у больного сахарным диабетом не повышается и создаётся длительное ощущение сытости, что помогает справиться с лишним весом.

Ячневую крупу по праву называют чемпионом по содержанию белоксодержащей клейковины, поэтому её всегда рекомендуют для приготовления диетических каш и супов.

Он широко используется в народной медицине, используют полезный отвар из ячменя, который облегчает боли при артритах. В послеоперационный период при воспалительных болезнях желудка и кишечника каши и супы из этой крупы являются отличным общеукрепляющим средством.

Ячневая каша приводит в норму деятельность эндокринной системы и мочеполового тракта. Она помогает справиться с депрессией, стрессами и плохим настроением.

В ячневой крупе содержится большое количество аминокислот: к примеру, лизин способствует выработке коллагена, разглаживающего морщины и замедляющего их появление.

Ячневая каша: в чем польза для организма?                                                                           Благотворное влияние происходит за счет большого количества минералов, витаминов и ценных микроэлементов.                                                                                                                                Пользу ячневой каше обеспечивают витамины:                                                             В – нормализует работу нервной системы, питает клетки мозга, защищает эпидермис; стабилизируют сон и стимулируют аппетит;                                                                   Е – активизирует многие биохимические процессы;                                                      А – укрепляет зрение, улучшает состояние кожи;                                                                 РР – налаживает циркуляцию крови и предупреждает кожные заболевания;                                                                                    D – способствует усваиванию кальция.
Интересные факты о ячневой крупе.                                                                             Родина ячменя ― Азия. В диком виде его можно встретить в Ливане, Турции, Сирии, Средней Азии и Закавказье. Ячмень известен тем, что превосходит другие зерновые своей неприхотливостью и скороспелостью. Недаром говорят, что «ячмень силы придаёт и память укрепляет», а «ячневая каша ― самая вкусная, калорийная и спорая»!                  Ячмень начали выращивать ещё за 4000 лет до нашей эры.                                                                       Не так давно на территории Иордании археологи смогли найти зерно ячменя возрастом 11 тысяч лет, что позволяет сравнить возраст ячменя с возрастом пшеницы.                                                                                                             Ячменное зерно когда-то использовалось как мерило длины и веса. Пять очищенных зёрен ячменя соответствовали арабскому карату весом 0,2232 г. А три ячменных зёрнышка по длине равны одному английскому дюйму (2,54 см).                                                                                                                                  Даже известным древним философом Авиценной, жившим в 980―1037 годах, было сказано о том, что ячмень обладает очищающими свойствами, он выводит из организма шлаки и токсины,  нейтрализует аллергические реакции.                                                                                                                  Во время замачивания ячменя в простой воде учёными было обнаружено антибиотическое вещество гордецин, лечащее грибковые образования на коже.                                                                                                                               В древности ячмень использовался для лечения простуды, молочных желез, заболевания желудка. Тело больного обкладывали сваренным ячменем, что говорит о смягчающих, противовоспалительных, обволакивающих, спазмолитических свойствах этой крупы, которые были известны человечеству ещё с прошлых времён.

