Пять причин, почему нужно употреблять бобовые
Возникновение болезней сердца, гипертонии, рака прямой кишки, диабета, а также запоров можно предупредить с помощью бобовых (горох, чечевица, фасоль, соя, нут и др.). Ниже приводим 5 причин, почему следует употреблять бобовые. 
1. Они богаты клетчаткой, калием, магнием, фолиевой кислотой и железом. У многих людей наблюдается недостаток этих питательных веществ. 
2. Холестерин. Бобовые снижают уровень холестерина ЛПНП (плохого), возможно, из-за наличия в них смолистой, растворимой клетчатки.
3.  Артериальное давление. Бобовые способствуют снижению артериального давления, вероятно потому, что они являются хорошим источником калия. Благодаря наличию магния бобы могут предотвратить развитие диабета 2 типа. 
4. Закономерность. В бобовых меньше воды, чем во фруктах и овощах, что делает их более обогащенными клетчаткой. В 0,5 стакана любых бобовых содержится 6-7 г клетчатки; в такой же порции овощей или фруктов – от 1 до 3 г. 
5. Растительный белок. Бобовые – главный источник растительного белка. В противовес красному мясу, растительный белок способствует снижению риска развития рака прямой кишки, сердечно-сосудистых заболеваний, диабета 2 типа, а также помогает легче адаптироваться к изменениям климата. 
[bookmark: _GoBack]Однако бобовые содержат олигосахариды и углеводы, которые пищеварительные ферменты расщепить не способны, это может вызвать процессы брожения и газообразования в желудочно-кишечном тракте. Поэтому бобовые необходимо готовить правильно, меняя воду во время варки. Если это не решает проблему, попробуйте принимать добавки, расщепляющие олигосахариды. Лучшему усвоению бобовых также способствует употребление их вместе с лимоном и зерновыми (пшеница, рис), капустой, морковью и шпинатом.
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