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Чем полезны яблоки?
Яблоки обладают множеством полезных свойств. В этих фруктах есть целый набор веществ, которые поддерживают здоровье:
· Витамины (C, A, группы B) — они помогают укреплять иммунитет и в целом поддерживают работу организма 
· Клетчатка (пищевые волокна) — она нормализует пищеварение, помогает 
· контролировать уровень сахара в крови и снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний.
· Антиоксиданты (в том числе кверцетин, который в том числе сосредоточен в кожуре) — борются с воспалениями и защищают клетки от повреждений свободными радикалами.
· Полифенолы — тоже работают на защиту клеток, замедляют некоторые процессы старения и положительно влияют на сердечно-сосудистую систему.
· Пектин — способствует улучшению работы кишечника и помогает выводить излишки холестерина.
Польза яблок зависит от способа приготовления и состояния здоровья.
Печёные яблоки — один из самых рекомендуемых вариантов при проблемах с ЖКТ. При запекании грубые волокна размягчаются, а часть органических кислот разрушается, что делает фрукт более щадящим для слизистой желудка.
Польза печёных яблок: 
Обволакивающее действие. Пектин, который сохраняется при запекании, превращается в желеобразную массу и защищает слизистую желудка, способствуя её заживлению.
Сорбционные свойства. Пектин связывает токсины и выводит их из организма, снижая интоксикацию.
Поддержка микрофлоры. Пектин действует как пребиотик, питая полезные бактерии кишечника.
Яблочное пюре (особенно из запечённых или отварных плодов) — ещё один хороший вариант при проблемах с ЖКТ. Оно легко усваивается и не раздражает слизистую.
Сушёные яблоки также могут быть полезны благодаря содержанию пектина и клетчатки, которые стимулируют пищеварение и оказывают очищающее действие на кишечник. Однако из-за высокой концентрации этих веществ сушёные яблоки следует употреблять умеренно.
Мочёные яблоки — продукт ферментации. В процессе мочения развиваются полезные молочнокислые бактерии, которые помогают восстановить баланс кишечной микрофлоры. Компот из яблок без избытка сахара — ещё один вариант. Он помогает восполнить жидкость и даёт организму пектин.
Важные ограничения и предостережения
При обострении заболеваний ЖКТ (гастрита, язвенной болезни, колита) свежие яблоки обычно не рекомендуются. 
Их грубая клетчатка и кислоты могут раздражать воспалённую слизистую. В этот период лучше полностью исключить яблоки из рациона. 
При синдроме раздражённого кишечника яблоки могут вызывать вздутие и дискомфорт.
При сахарном диабете нужно учитывать содержание сахара в сушёных яблоках и яблочном пюре.
При проблемах с зубами кислоты в яблоках могут разрушать зубную эмаль. После употребления яблок рекомендуется прополоскать рот водой или почистить зубы. 
Таким образом, яблоки и продукты из яблок могут быть смело включены в рацион, но их применение должно быть осознанным и согласованным с врачом.
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