Миф 1. Яблоки -десерт, достойное завершение трапезы
Яблоко лучше съедать до еды, - считает Елена Терешина, завлабораторией Российского научно-клинического центра геронтологии. - Они улучшают аппетит и активизируют работу желудочно-кишечного тракта. Яблоко, съеденное после еды, будет действовать как слабительное, «проталкивая» ещё не переваренную еду и не давая ей полноценно усвоиться. 

Миф 2. Самые полезные яблоки - свежие
Свежие яблоки полезны, но противопоказаны при язвах и гастритах. Универсальный продукт - печёные яблоки. В них много пектина - стимулятора перистальтики кишечника и адсорбента, впитывающего вредные вещества. Печёные яблоки восстанавливают пищеварение после операций на брюшной полости и помогают вывести из организма продукты распада наркоза и лекарственных веществ.

