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    Предисловие
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При слове «жиры» применительно к пище все сразу вспоминают про их вредность. Нам долго и упорно рассказывали, что будет, если постоянно есть жирное. И в общем правильно рассказывали. Но не всё. И бесхолестериновая диета вредна, как выяснилось, и ненасыщенные жиры очень даже полезны. Просто надо знать, где что находится и в каких количествах продукты лучше употреблять.

   Можно с уверенностью сказать, что нет человека, который бы не задумывался время от времени о том, правильно ли он питается. Нет человека, который бы не решал время от времени, что пора либо сесть на диету, либо ограничить употребление продуктов, которые ему неполезны. И практически всегда эти размышления так и остаются размышлениями, не претворяясь в реальную жизнь. Потому что вредно, конечно и без сомнения, но вкусно же!

   Но не зря говорят, что главное сокровище — это информация. Если знать, зачем и почему, что и как действует, какое имеет влияние на питание, то придерживаться здорового образа жизни и полезного режима питания будет проще.

   И если все знают про вред холестерина, то отнюдь не все знают, что регулировать его уровень можно не только пожизненным приёмом таблеток из группы статинов или суровым ограничением животных жиров, но и некоторыми продуктами.

   И тоже многие люди слышали, что есть такие «ненасыщенные жирные кислоты», но вот что конкретно они делают, чем полезны, и где их искать — затруднятся с ответом. А ведь они содержатся в самых простых и распространённых продуктах.

   Вот обо всём этом и будет рассказано ниже.
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    Жиры, общие сведения
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Жиры в питании человека — это ценный источник энергии. При сгорании 1 г жиров в организме образуется 9 ккал. Поступившие и не использованные для жизнедеятельности жиры откладываются в жировой ткани и по мере необходимости используются организмом в качестве источника энергии.

    Жиры могут не только поступать с пищей, но и синтезироваться прямо в организме человека из промежуточных продуктов белкового обмена и из углеводов. Но такой жир, в отличие от жиров пищевых продуктов, содержит только насыщенные жирные кислоты (в основном синтезируется пальмитиновая кислота). В состав же пищевых жиров входят и высоконенасыщенные жирные кислоты, которые не синтезируются в организме и относятся к незаменимым. Их называют ещё полиненасыщенными или эссенциальными.

    Холестерин — это жир, необходимый для строительства клеток, некоторых гормонов и желчных кислот. Без него организм не может полноценно функционировать, но его избыток может оказывать противоположное, негативное действие. Большая часть холестерина образуется в печени, а меньшая — поступает с пищей. Жиры в целом и холестерин в частности не растворяются в крови. Поэтому для их транспортировки маленькие шарики холестерина окружаются слоем белка, в результате чего формируются холестериново-белковые комплексы (липопротеиды). Самыми важными формами холестерина являются холестерин липопротеидов низкой плотности и холестерин липопротеидов высокой плотности, находящиеся в равновесии друг с другом. Липопротеиды низкой плотности транспортируют холестерин в различные части человеческого тела, а по пути холестерин может откладываться в стенке артериальных сосудов, что может быть причиной их уплотнения и сужения (атеросклероза). Поэтому холестерин липопротеидов низкой плотности называют «плохим». Липопротеиды высокой плотности переносят избыток холестерина в печень, откуда он попадает в кишечник и покидает организм. В связи с этим холестерин липопротеидов высокой плотности называют «хорошим».

    Дислипидемия — нарушение равновесия в крови циркулирующих жировых частиц в сторону так называемого «плохого» холестерина, повинного в развитии атеросклероза при снижении «хорошего», и связанных с ним осложнений (инсульта, инфаркта миокарда, поражения артерий ног и других).

    Холестерин нормализует проницаемость мембран клеточных оболочек, участвует в синтезе витамина D, половых гормонов и некоторых гормонов надпочечников. Часть холестерина распадается и выводится из организма с желчью и сальными железами.

    В основном холестерин (до 2 г в сутки) синтезируется в организме из белков, жиров и углеводов, и лишь 0,3–0,5 г поступает с пищевыми продуктами. Установлено, что холестерин, синтезируемый в организме, лучше растворяется и менее опасен для здоровья человека, чем пищевой.

    Развитие атеросклероза предупреждает лецитин. Он снижает содержание холестерина в сыворотке крови, связывая его и нарушая процесс его отложения. Лецитин содержится: в яичном желтке — 9,0, печени — 2,9, молочном жире—1,4 %. Наиболее богаты им растительные жиры, но в рафинированных растительных жирах содержание его значительно снижается.

    Жиры содержат также жирорастворимые витамины А, D, Е, К.

    Пищевые жиры поступают в организм человека в свободном виде или с продуктами (мясо, рыба, молоко, молочные продукты). Так называемые тугоплавкие жиры — бараний, свиной, говяжий, в состав которых входят насыщенные жирные кислоты, имеют более высокую температуру плавления, хуже усваиваются организмом. Легче усваивается и обладает хорошими вкусовыми качествами сливочное масло, которое содержит витамины А и D.

    Общее количество жиров в питании должно составлять около 100 г в сутки, в том числе 30 г растительных. Эту норму рекомендуется увеличивать при очень тяжёлом физическом труде и ограничивать при атеросклерозе, заболеваниях печени, поджелудочной железы, кишечника.

    Суточная потребность в жирах взрослого человека составляет 1,5 г, а пожилого человека 1 г на 1 кг массы тела.

    Большое значение имеет способ кулинарной обработки и хранения жиров. Растительные жиры предпочтительнее употреблять в натуральном виде, добавляя их в салаты, винегреты и т. п. При жарении в них резко уменьшается количество высоконенасыщенных жирных кислот и лецитина. Ценность их также снижается при длительном хранении в металлической и открытой посуде, на свету, в теплом месте. Поэтому растительное масло, как и сливочное, лучше хранить в холодильнике.
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     Холестерин и атеросклероз
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Раньше атеросклероз поражал людей пожилого и старческого возраста, но в последнее время это заболевание начинает развиваться все раньше. В обиходе существует два неправильных мнения об атеросклерозе: одно у молодых людей, что атеросклероз — это заболевание пожилых и рано думать о профилактике. Другое мнение у пожилых, что атеросклероз — естественный процесс и сопротивляться ему бесполезно. И то и другое мнения ошибочны.

    В организме человека кровь циркулирует по сосудам. Кровь, оттекая от сердца по крупным кровеносным сосудам к органам и тканям (мозг, сердце, почки, печень, лёгкие, мышцы и пр.), доставляется по более мелким сосудам. От органов кровь оттекает по венулам (более мелкие сосуды) и венам (более крупные). Венозная кровь направляется в лёгкие, где она обогащается кислородом и вновь поступает в сердце, и уже по самой крупной артерии — аорте направляется к органам и тканям. В кровеносных сосудах разного диаметра давление крови разное. Самое большое давление в аорте, а самое маленькое — в капиллярах, где происходит обмен кислородом, углекислым газом и другими продуктами обмена между артериальной кровью и органами (или тканями). В зависимости от давления в том или ином отделе кровеносной системы строение стенки артерии будет разным. Самая прочная — стенка аорты, которая может выдерживать большое давление. Чем дальше от аорты течёт кровь, чем меньше диаметр сосуда, тем тоньше стенка сосуда.

    Некоторое время назад считалось, что весь холестерин вреден, даже разрабатывались диеты с полным отсутствием холестерина. Но потом, путём наблюдения за людьми, находящимися на бесхо-лестериновой диете, было установлено, что все хорошо в меру. Полное отсутствие холестерина так же вредно для организма, как и его избыток. Ведь холестерин нормализует проницаемость мембран клеточных оболочек, участвует в синтезе витамина D, половых гормонов и некоторых гормонов надпочечников. Если его не будет в организме, то наступает нарушение гормонального фона, нарушение клеточного обмена, ведущее к различным заболеваниям.

    Если же в крови накапливается избыток холестерина, то он, поступая в стенку сосуда, проникает под внутреннюю оболочку сосуда. Поскольку в норме его здесь быть не должно, к этому месту устремляются макрофаги — клетки крови, которые хотят уничтожить холестерин. Когда холестерина слишком много, макрофаги не в состоянии уничтожить все его запасы. И тогда в сосудистой стенке развивается воспалительный процесс. Вокруг холестерина с макрофагами разрастается соединительная (рубцовая) ткань и образуется атеросклеротическая бляшка. Она суживает просвет сосуда и затрудняет ток крови по нему.

    Холестериновые бляшки бывают разными. Самые опасные из них — злокачественные — с большим холестериновым ядром и тонкой шапочкой (покрышкой) из соединительной ткани. Такая шапочка легко разрывается, бляшка вскрывается, как нарыв, в просвет сосуда выкрашивается его содержимое. А на месте трещины формируется кровяной сгусток — тромб. Если ему ничего не мешает, тромб очень быстро растёт, пока не закроет весь просвет артерии. Тогда кровоток по ней прекращается и развивается инфаркт того органа, который кровоснабжает эта артерия (если сердца — инфаркт миокарда, мозга — ишемический инсульт, кишечника — инфаркт кишечника и пр.).

    Ещё советские учёные: академики Н. Н. Аничков, А. Л. Мясников, Н. С. Молчанов и другие установили, что атеросклеротические поражения сосудов в ранние периоды заболевания обратимы, то есть поддаются лечению. И этой возможностью следует воспользоваться, чтобы улучшить свою жизнь!
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     Профилактика атеросклероза
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Поскольку основной причиной повышения в крови холестерина вообще и холестерина липопротеидов низкой плотности («плохого» холестерина) в частности является избыточное потребление продуктов животного происхождения, то и профилактика складывается из изменения режима питания.

    Холестерин содержится в продуктах животного происхождения: мясе, молоке и продуктах его переработки, в том числе и в сырах. Особенно много холестерина в желтках яиц, а также внутренних органах животных (печени, почках, лёгких, мозге). Поэтому в питании ограничивают общее количество жиров и холестерина и заменяют насыщенные жиры на ненасыщенные.

    Однако совсем отказываться от яиц не следует, поскольку в яичных желтках холестерин содержится в наиболее рациональной пропорции с лецитином, который улучшает обмен холестерина и предупреждает развитие атеросклероза.

    Ненасыщенные жиры содержатся в продуктах растительного происхождения (подсолнечное, кукурузное, оливковое, масло из бобов сои). Много ненасыщенных жиров в рыбе.

    Хорошим заменителем продуктов, содержащих насыщенные жиры, является пища, богатая сложными углеводами (крахмалом, пищевыми волокнами). Сложных углеводов (крахмала) много в макаронных изделиях, различных сортах хлеба, крупах, сушёных бобах и горохе. Тем, кто боится употреблять больше углеводов, опасаясь увеличения веса, следует помнить, что при «сгорании» в организме 1 г углеводов выделяется только 4 килокалории, в то время как из съеденного 1 г жира — 9 килокалорий.

    Надо вводить в рацион как можно больше фруктов и овощей. Они являются не только источником волокон и заменителем пищи, содержащей много жира и холестерина, но и источником витаминов С, Е, А, многих других витаминов и минеральных веществ.

    Очень полезны орехи. В них много калорий, но доказано, что если человек получает 20 % калорийности рациона из орехов, «вредный» холестерин понижается через 4 недели больше чем на 10 %.

    Включение в пищу лосося и авокадо понижает общий уровень холестерина на 3–8 %, а уровень «вредного» холестерина на 5—13 %.

    При употреблении мяса следует выбирать нежирные куски и, кроме того, нужно срезать и выбрасывать весь имеющийся на мясе жир. Предпочтительно использовать мясо птицы (но не уток и гусей), причём с птицы следует снимать кожу и тоже срезать видимый жир. После приготовления бульонов, супов из мяса или птицы, при тушении мяса снимают и выбрасывают плавающий на поверхности жир. Для этого рекомендуется готовый продукт немного охладить, чтобы жир поднялся на поверхность.

    Лучше избегать колбас, сарделек и сосисок, в которых колоссальное количество тугоплавких жиров (даже в самой «постной» колбасе), кроме того, ещё много соли.

    Однако нельзя забывать, что нежирное мясо (говядина) — источник не только белка, но и железа, поэтому не надо стремиться резко ограничивать потребление нежирного мяса. Нужно как можно чаще включать в своё питание вместо мясных рыбные блюда. Их должно быть не менее двух в неделю, а лучше делать полностью «рыбные» дни. Общее количество мяса (обязательно нежирного), включая мясо птицы и рыбы, должно быть около 170 г в день для «здорового» человека с высоким холестерином и 140 г в день для больного ишемической болезнью сердца.

    Необходимо избегать употребления всех жирных молочных продуктов (лучше брать молоко и кефир с как можно меньшей жирностью), ограничить сметану, сливки, твёрдые сыры. Однако сметана и сливки содержат много лецитина по сравнению со сливочным маслом, поэтому им следует отдать предпочтение перед маслом.

    При возможности не следует употреблять продукты из цельного и жирного молока (творог, кефир, простокваша, мороженое и т. д.), оказывая предпочтение нежирным и обезжиренным. Маложирное и снятое молоко и продукты, приготовленные из них (сыр, творог и др.), содержат столько же белка, кальция и фосфора, как и жирное.

    Лучше вообще воздержаться употребления сливочного масла, а при приготовлении пищи пользоваться только растительными маслами (подсолнечным, рапсовым, оливковым). В качестве заменителя сливочного масла можно использовать и различные мягкие маргарины, в составе которых содержатся ненасыщенные жиры. Их минимальное содержание должно составлять 75 %.

    Однако растительные масла и другие продукты, содержащие преимущественно ненасыщенные жиры, должны употребляться в умеренных количествах из-за их высокой калорийности. Овощи, мясо и рыбу лучше тушить или варить, а не жарить. Употребление яиц ограничивают до двух в неделю, а лучше использовать яичные белки (например, в виде белковых омлетов или в салаты).

    Допустимы ли отступления от диеты? Нарушения диеты в гостях или в связи с какими-то событиями допустимы. Необходимо только в последующие дни ограничить рацион, скомпенсировав лишнее количество жиров и калорий.

    Некоторые люди для того чтобы быстрее добиться цели, используют очень строгие диеты с резким ограничением жиров. Такие диеты, как правило, приводят к несбалансированности питания, к потерям минералов, витаминов, необходимых аминокислот, важных для жизнедеятельности организма жирных кислот и многих других веществ, и по этой причине не могут применяться длительно.

    
Содержание холестерина в основных продуктах питания
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     Продукты, контролирующие уровень холестерина
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Для снижения уровня холестерина в крови врач обычно прописывает лекарственные препараты. Однако в помощь им (и для снижения дозировки в том числе, т. к. у всех лекарств есть многочисленные побочные действия) можно использовать продукты питания, которые обладают этим же эффектом.

    Ниацин (никотиновая кислота, витамин РР) участвует во многих окислительных процессах в тканях организма. Никотиновая кислота подавляет синтез холестерина в печени.

    Суточная потребность человека в витамине РР составляет от 15 до 25 мг. Терапевтический эффект также включает избавление от дисбактериоза и очищение печени.

    Важнейшими пищевыми источниками витамина РР служат крупы, хлеб из муки грубого помола, бобовые, субпродукты (печень, почки, сердце), мясо, рыба, а также некоторые овощи (морковь, картофель) и даже листья чая. Очень высоко содержание никотиновой кислоты в дрожжах, сушёных грибах. Консервирование, замораживание и сушка мало влияют на содержание никотиновой кислоты в продуктах. Тепловая обработка, особенно излишне длительная варка и повторное жарение, снижают содержание витамина на 15–20 и более процентов по сравнению с его содержанием в сырых продуктах.

    В свиной печени содержится 30 мг витамина РР на 100 г продукта, в говяжьей — 23 мг на 100 г. Арахис вместе с шелухой содержат 17 мг на 100 г. очищенный — примерно 15 мг. Отварная или запечённая картофелина среднего размера с кожурой имеет 3 мг ниацина, очищенная—2 мг. В100 г моркови его 1,25 мг, в помидорах до 8 mi; В ликом рисе концентрация этого витамина достигает 6 мг в 100 г продукта. В чечевице 2 мг, в булгуре 7 мг, в ячмене 9 мг, а в пшеничной и гречневоймукеио7,5 мг.

    Много ниацина в палтусе, лососе и тунце. Например, жёлтый тунец содержит ниацина до 20 мг в 100 г. В говядине и курице его по 15 мг, в индейке 10 мг, а в утке 11 мг. Но утиное мясо не рекомендуется людям с повышенным содержанием холестерина из-за его жирности.

    Лечебные дозы никотиновой кислоты гораздо выше, но их уже должен назначать врач.

    Бета-гликаны, получаемые из зёрен или из морской водоросли ламинарии, — полисахариды, которые улучшают защитные силы организма и обладают свойствами повышать иммунитет. 1–3 порции овсянки в день за 6 недель существенно снижают общий холестерин и «плохой» холестерин.

    Омега-3. Полезные жирные кислоты (ненасыщенные) делятся на три класса жиров: омега-3, омега-6, омега-9. Наиболее важными из полине-насыщенных жирных кислот (ПНЖК) являются незаменимые жирные кислоты линолевая и альфа-линоленовая. Они не синтезируются в организме и должны поступать с пищей. ПНЖК укрепляют сердечно-сосудистую систему, снижают уровень холестерина и триглецеридов.

    Полиненасыщенные жирные кислоты содержатся в больших количествах в:

    — растительных маслах (кукурузном, хлопковом, подсолнечном, кунжутном, льняном, масле семечек винограда, грецких орехов и др., особо полезно оливковое масло первого отжима),

    — соевых бобах, соответственно тофу (соевом сыре) и других соевых продуктах,

    — овсе (в овсяной каше много жирных кислот омега-3, фолиевой кислоты и калия. В сочетании с высоким содержанием клетчатки это снижает холестерин и поддерживает сосуды в тонусе. Полезнее всего крупа грубого помола: чем крупнее зерна, тем больше в них клетчатки),

    — рыбе (особенно полезны в этом плане сёмга и лосось, но кроме них этим же действием обладают тунец, сардины и даже обычная селёдка), также масло печени трески,

    — авокадо (в свежем виде он снизит уровень «плохого» и прибавит «хорошего» холестерина),

    — орехах (фисташки, грецкие орехи, миндаль, бразильский орех и каштаны содержат омега-3 кислоты и мононенасыщенные жиры),

    — морепродуктах.

    Подробнее о них написано в следующей главе.

    Витамин С с целью снижения уровня холестерина начал использоваться относительно недавно, с 1970-х гг. Это действие появляется начиная с дозы 1 г в сутки. Оно может быть значительно усилено при сочетании с витамином Р (рутин) в равных пропорциях (таблетки «Аскорутин»). Это позволяет в одних случаях понизить дозу аскорбиновой кислоты, в других — получить более выраженный клинический результат. Кроме того, витамин Р сам по себе является антиоксидантом, а его полезное действие по отношению к аскорбиновой кислоте обусловлено тем, что он, в основном, замедляет её окисление в тканях и, снижая проницаемость тканей, уменьшает скорость выведения витамина С из организма.

    Известно, что атеросклероз поражает лишь крупные сосуды, стенка которых состоит в основном из коллагеновых волокон. Мелкие сосуды, не содержащие коллагена, атеросклерозу не поддаются. Аскорбиновая кислота является необходимым участником в процессе синтеза коллагеновых волокон. Поэтому введение её в больших дозах делает коллагеновую стенку крупных сосудов более прочной и менее уязвимой по отношению к холестерину.

    Аскорбиновая кислота значительно улучшает фосфолипидный обмен. Поэтому она препятствует проникновению холестерина не только в сосудистую стенку, но и в клеточные мембраны, снижая их проницаемость для холестерина.

    Следует помнить две вещи: аскорбиновая кислота может служить лишь профилактическим средством. Обратного развития уже образовавшихся атеросклеротических бляшек она не вызывает и накопившийся в тканях холестерин не выводит. И второе: длительный приём аскорбиновой кислоты вреден для желудочно-кишечного тракта и для организма в целом. Такие дозы можно принимать только курсами, делая достаточно длительные перерывы.

    Эссенциальные фосфолипиды. Они являются прекрасным растворителем для холестерина. Молекула фосфолипида может растворить 3 молекулы холестерина и вывести из организма. Причём фосфолипиды способны извлекать холестерин как из атеросклеротических бляшек, так и из клеточных мембран в случае чрезмерного накопления в них холестерина.

    Фосфолипиды могут воздействовать на атеросклеротический процесс и опосредованно. Попадая в кровь, молекулы фосфолипидов способны соединяться с а-липопротеидами. Такой комплекс удаляет из холестериновой бляшки на 50 % больше холестерина, чем без фосфолипидной «добавки».

    Богаты фосфолипидами бобовые растения и подсолнечник. Чемпионом по содержанию эссенциальных фосфолипидов является соя, откуда их и получают в большинстве стран. В нашей стране эссенциальные фосфолипиды получают из семян подсолнечника.

    Самый эффективный препарат для лечения болезней печени — «Эссенциале» состоит из эссенциальных фосфолипидов соевых бобов.

    Потребность организма в фосфолипидах составляет не менее 5 г в сутки.

    Организм способен и сам синтезировать необходимые ему фосфолипиды. Однако эта его способность может быть ограничена недостатком холина (содержится в субпродуктах, желтках, дрожжах, зелёных листовых овощах), белка и лабильных метильных групп (например, пангамовой кислоты, содержащейся в семенах многих растений) в пище.

    Бобовые. В чечевице и красной фасоли много клетчатки, омега-3 кислот и кальция.

    Бурый рис. Это наполовину перемеленный рис. Отрубевая оболочка содержит витамины группы В, минералы, клетчатку и фолиевую кислоту, а также небольшое количество фосфора, цинка, меди и йода. Такой рис снижает образование холестерина. За 12 недель он в составе низкожировой диеты уменьшает уровень общего и «плохого» холестерина. Также он уменьшает мышечные боли и очищает печень.

    Артишок. Исследования показали, что употребление экстракта листьев артишока ежедневно в течение 3 месяцев снижает уровень холестерина, причём на долгий срок.

    Чеснок. Он эффективен в борьбе со многими заболеваниями и в их профилактике. Чеснок обладает способностью понижать давление, нормализует обмен веществ, помогает выведению избытка холестерина, предотвращает развитие атеросклеротических бляшек на стенках артерий и снижает уровень «плохого» холестерина на 10 %. А снижение его уровня на один процент означает 2 %-ное снижение риска заболеваний сердечнососудистой системы.

    В луковицах чеснока содержатся эфирные и жирные масла, гликозид аллин, витамины группы В и С, углеводы, магний, кальций, фосфор, хлор, йод и другие микроэлементы, а также фермент лизоцим и фитонциды, которые обладают чрезвычайно высокой биологической активностью.

    Ягоды. Черника чрезвычайно богата птеростил-беном — антиоксидантом, также обнаруженном в винограде и красном вине. Американские исследователи предполагают, что это вещество способно стимулировать в организме холестериновый обмен, снижая уровень вредной части холестерина.

    Ежедневное употребление вишни снижает не только уровень холестерина, но и риск заработать диабет и артрит. Причём она действует не только в свежем виде, но и в виде варенья, компота и даже повидла. Чем темнее цвет вишни, тем лучше, потому что целебным эффектом обладает пигмент, придающий вишне её красный оттенок.

    Растительные волокна. Они обладают выраженной способностью снижать уровень холестерина. Под волокнами понимают неперевари-ваемую часть растительной пищи, состоящую в основном из целлюлозы, гемицеллюлозы, пектина и лигнина.

    Выделившись в просвет 12-перстной кишки, желчные кислоты (которые получаются в печени из холестерина) участвуют в процессе пищеварения и в тонком кишечнике вновь всасываются в кровоток и попадают в печень. Однако часть желчных кислот необратимо связывается компонентами пищи и покидает организм через кишечник. Так организм теряет основную долю холестерина. Растительные волокна связывают желчные кислоты и выводят их с калом. Это, в свою очередь, стимулирует синтез следующей порции жирных кислот в печени, усиливая окисление холестерина.

    Очень большое содержание клетчатки (более 1,5 г на 100 г продукта) в таких пищевых продуктах, как пшеничные отруби, малина, фасоль, орехи, финики, клубника, урюк, овсяная крупа, шоколад, изюм, смородина любого цвета, свежие грибы, инжир, черника, клюква, крыжовник, чернослив.

    Пектин (от греч. рейо8 — свернувшийся, застывший) — это склеивающее вещество растительного происхождения. В природе пектин содержится в плодах, овощах, корнеплодах, относится к растворимым пищевым волокнам.

    В 1790 году французский химик Луи Никола Воклен выделил из фруктового сока вещество, хорошо растворимое в воде и обладающее свойством желировать водные растворы. 40 лет спустя родилось современное название «пектин».

    Пектин очень важен для стабилизации обмена веществ, он снижает содержание холестерина в организме, улучшает периферическое кровообращение, а также перистальтику кишечника. Самое ценное его свойство в том, что он обладает способностью очищать живые организмы от вредных веществ. Многие специалисты называют пектин санитаром человеческого организма за его уникальную способность выводить из организма такие вредные вещества, как радиоактивные элементы, ионы токсичных металлов и пестициды.

    Наибольшее количество пектина сконцентрировано в кожуре и сердцевине фруктов.

    В незрелых фруктах и ягодах пектина содержится больше, чем в зрелых плодах, поэтому желе и джемы, приготовленные без добавления пектина, должны содержать примерно 1/4 часть недозрелых плодов и ягод. А при приготовлении желе или джемов с добавлением пектина (который сейчас выпускают и отдельно), используют только полностью созревшие плоды. Поскольку продукты, при приготовлении консервов с пектином, не долго подвергаются тепловой обработке, в них сохраняется максимальное количество витаминов и полезных веществ. Как правило, при варке джемов с пектином берётся меньше сахара, поэтому они получаются менее калорийными, чем варенья без пектина.

    Источником поступления пектина в организм могут быть практически любые ягоды и фрукты (калина, смородина, ананас, банан, рябина, крыжовник, шиповник), а также овощи (свёкла, тыква, арбуз, батат). Доказательством наличия пектина в фруктах служит загустение джема или конфитюра, приготовленного из этих фруктов и ягод. Цитрусовые тоже очень богаты пектином, но весь он содержится в их цедре. А самым доступным источником пектина являются яблоки.

    Мармелад, зефир, джемы, пастила и рахат-лукум часто обязаны своей вязкой консистенцией пектину. Правда, иногда вместо него производители используют другие загустители: крахмал, желатин и агар-агар. Для производства кондитерских изделий используется яблочный пектин. Бывает, что производители вместо очищенного пектина используют в качестве сырья-основы яблочное пюре. Также пектин есть в соках с мякотью, в питьевых йогуртах и десертах (если только там не используется ароматизатор, идентичный натуральному). Пектин в них добавляют также для придания определённой степени густоты. С этой же целью иногда его добавляют в майонезы и кетчупы.

    Для изготовления консервированных и молочных продуктов используется цитрусовый пектин.

    Пектин способствует снижению содержания в организме холестерина, кроме того, он применяется при заболеваниях, связанных с нарушением обмена веществ (ожирение, сахарный диабет), заболеваниях желудочно-кишечного тракта, печени, поджелудочной железы и других.

    Взрослому человеку нужно в сутки потреблять от 4 до 15 г пектина.

    Исследователи обнаружили, что употребление 2 яблок в день снижает уровень холестерина на 16 %, а употребление стольких же яблок, наряду с маленькой или средней головкой лука и 4 чашками зелёного чая, снижает риск возникновения сердечного приступа на 32 %.

    Содержание пектинов в граммах в 100 г съедобной части продуктов:

    — свёкла, яблоки, чёрная смородина — 1,0–1,1;

    — сливы — 0,9;

    — абрикосы, персики, клубника, клюква, крыжовник — 0,7;

    — капуста белокочанная, морковь, груши, апельсины, виноград, малина — 0,6;

    — картофель, арбуз, лимоны — 0,5;

    — баклажаны, лук репчатый, огурцы, дыня, вишня, черешня, мандарины — 0,4;

    — томаты, тыква — 0,3.

    Выпускают сухой яблочный и свекловичный пектины в виде порошка без запаха, набухающего в воде с образованием студенистой массы. В порошке 16–25 % чистого пектина.

    Яблоки. Исследования показали, что среди тех, кто регулярно употребляет в пищу яблоки, более половины имеют уровень холестерина на 10 % ниже, чем те, кто яблок не ест. Если ежедневно съедать по 2–3 яблока, можно существенно снизить уровень холестерина в крови (такой лечебный эффект объясняется не только высоким содержанием пектина, но и наличием витамина С, микроэлементов и других веществ, которые усиливают действие друг друга).

    Яблоки также могут благоприятно влиять на соотношение различных жирных кислот, циркулирующих в организме. И если человек употребляет много жирной пищи и сахара, то включение в рацион яблок, разгрузочные яблочные дни будут препятствовать всасыванию излишнего количества жиров организмом.

    Следует только помнить, что кислоты, содержащиеся в яблоках, размягчают зубную эмаль, поэтому после яблока рот лучше прополоскать водой.

    Кукуруза. В зерне кукурузы находятся соли калия, кальция, магния, железа, фосфора, медь и никель. Её белок содержит незаменимые аминокислоты. Кукуруза сахарная богата витаминами Е, B1, В2, РР и С. Она оказывает очищающее действие на организм: способна выводить токсины, радионуклиды, другие вредные вещества, початки кукурузы способны защитить от болезней сердца и старения. Состав витаминов и микроэлементов позволяет рекомендовать препараты из кукурузы людям, имеющим аллергию, сахарный диабет, ожирение и другие формы нарушения обмена веществ, патологию желудочно-кишечного тракта. Уникальные жиры, находящиеся в составе кукурузных хлопьев, содержат до 80 % жирных ненасыщенных кислот (линолевой, линоленовой, арахидоновой), которые относят к числу веществ, регулирующих уровень холестерина. Они препятствуют его отложению на стенках сосудов.

    Кукуруза богата углеводами, способствующими нормализации и стабилизации уровня сахара в крови. Также они необходимы для питания нервных клеток, поэтому кукуруза очень полезна людям, страдающим заболеваниями центральной нервной системы (включая эпилепсию и полиомиелит).

    Лён. Огромная ценность семян льна связана с наличием в нем различных органических соединений и питательных веществ. Около половины мозга человека состоит из полиненасыщенных жирных кислот, и они содержатся в семенах льна. Пищевые добавки на основе семян льна также содержат лигнаны, которые способны замедлить деление клеток при некоторых опухолях.

    Употребление продуктов, обогащённых семенами льна, в течение четырёх недель снижает содержание холестерина.

    Содержащаяся в семенах и масле льна кислота омега-3 способствует снижению уровня холестерина в крови и триглицеридов. В результате употребления льна в пищу снижается высокое давление, уменьшается вероятность образования тромбов и риск возникновения инфарктов, микроинфарктов, различных сердечно-сосудистых заболеваний.

    Семя льна повышает иммунитет, препятствует возникновению воспалительных процессов.

    «Чай» из льняного семени: взять 4 чайные ложки семян, залить их 1 л воды, кипятить 10–15 минут, затем кастрюлю закрыть и поставить в тёплое место на 1 час. Готовый отвар можно не процеживать. Для вкуса добавить лимонный сок. Пить отвар лучше горячим по 100 мл через каждые 2 часа 6–8 раз в день. Он снимает отеки лица, вызванные заболеваниями сердца и почек. Результат достигается через 2–3 недели.

    Приём семени льна по определённой методике защищает от раздражения слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта, снижает всасывание из кишечника в организм токсинов, обладает анти-паразитарным действием и снижает холестерин:

    1-я неделя: 1 десертная ложка муки, растёртой из семян льна, + 1 ст. л. сметаны,

    2- я неделя: 2 десертные ложки льняной муки + 2 ст. л. сметаны,

    3- я неделя: 3 десертные ложки льняной муки + 3 ст. л. сметаны.

    Смесь рекомендуется принимать вместо завтрака. Сметану можно заменить любым кисломолочным продуктом. В период чистки обязательно следует пить воду до 1,5–2 л в день.

    Чай. Китайские медики на основе исследований утверждают, что чай (как чёрный, так и зелёный) способен снизить уровень холестерина на 16 %, однако в виде напитка его употреблять недостаточно. Дело в том, что в ходе эксперимента испытуемым давали капсулы с экстрактом чайного листа, по содержанию полезных элементов эквивалентные 35 чашкам чёрного и 7 чашкам зелёного чая. Выпить столько за день сложно, а может быть, и опасно. 5 чашек чая в сутки вполне достаточно, чтобы насладиться его целебными эффектами и не навредить себе.

   [image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    Полиненасыщенные жирные кислоты  
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Организм человека не может их вырабатывать, а они очень нужны для его нормального функционирования.

    Открытие полиненасыщенных жирных кислот произошло в 1920-х годах. Датские учёные тогда выяснили, что коренные жители Севера, которые употребляли пищу, богатую жирами рыб и морских животных, практически не болели атеросклерозом. Более того, уровень холестерина у них в крови оставался всегда в норме. Учёные начали выяснять, в чём дело, и оказалось, что рыбий жир имеет особые лечебные свойства, там как раз много полиненасыщенных жирных кислот.

    Полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК) делят на группы омега-3, омега-6, омега-9. Комплекс ненасыщенных жирных кислот (линолевой (омега-3), линоленовой (омега-6) и арахидоновой (омега-6) называют «витамином F».

    Сейчас в питании людей больше всего не хватает жирных кислот омега-3. Раньше баланс омега-3 и омега-6 соблюдался за счёт большого количества зелёных листовых овощей в питании, содержащих небольшие количества омега-3. В мясе животных

    раньше тоже наблюдалось равновесие полиненасы-щенных жирных кислот, так как основным кормом животных были те же листовые растения. Сейчас мясо животных, выращенных на фермах, содержит большие количества омега-6 и незначительные количества омега-3. Овощи и фрукты также содержат меньшие количества омега-3, чем их дикие сородичи. В последние 100–150 лет количество омега-6 в питании значительно возросло благодаря употреблению в пищу различных растительных масел. При этом употребление рыбы и морских продуктов, богатых омега-3 жирами, сократилось. Сейчас в «цивилизованных» странах соотношение омега-6 к омега-3 находится в пределах 10–30:1 вместо традиционных 1–4:1. Употреблять омега-3 жиры необходимо хотя бы 2–3 раза в неделю.

    Потребность в ПНЖК возрастает в период беременности; при занятиях спортом и тяжёлым физическим трудом; при атеросклерозе, диабете, простатите и кожных проблемах; в холодное время года; при проживании в северных районах.

    Полиненасыщенные жирные кислоты очень важны при беременности, поскольку снижают риск преждевременных родов и облегчают проявления токсикоза. Они же «отвечают» за формирование периферической нервной системы у плода. Вообще жиры составляют 70 % сетчатки глаза и 30–40 % липидов мозга, поэтому можно сказать, что поли-ненасыщенные жирные кислоты совершенно незаменимы для развития зрительного аппарата и головного мозга у ребёнка. Каждый день растущему организму нужно 2,5 г ПНЖК, поэтому суточная потребность матери в таких жирах возрастает в два раза. Дневная норма витамина F для беременных составляет 15 г: омега-3 — 2 г, омега-6 — 13 г.

    Потребность в этих кислотах снижается при болях в желудке, изжоге; при кожно-аллергических высыпаниях. Лучше всего ненасыщенные жирные кислоты усваиваются из растительных масел холодного отжима, много их и в неочищенном рисе, кукурузе, арахисе и других орехах, жирной рыбе и рыбьем жире. Однако при термической обработке растительные масла теряют свои полезные свойства.

    Хуже всего жирные кислоты усваиваются, если в питании много углеводов. А лучше — если в питании много белка. Признаки нехватки жирных кислот в организме: угревая сыпь и сухость кожи; секущиеся волосы; тусклые, расслаивающиеся ногти; повышение уровня холестерина; образование тромбов.

    Эти кислоты бывают двух видов: мононенасыщенные и полиненасыщенные.
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     Мононенасыщенные омега-9
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Самая известная из этого класса — олеиновая кислота. Она участвует в построении клеточных мембран.

    Эйкозеновая кислота из этой же группы укрепляет корни волос, глубоко увлажняет кожу и защищает её от воздействия ультрафиолета. Её источник — масло горчицы, рапса и жожоба.

    Селахолевая кислота участвует в синтезе ми-леина (оболочки нервных клеток) и стимулирует восстановление нервных волокон.

    Нервоновая кислота применяется для лечения инсульта, рассеянного склероза и наследственных заболеваний с разрушением оболочки нервных волокон. Её много в кунжутном и льняном семени, в лососе и горчице.

    Эруковая кислота в большом количестве содержится в растениях (рапсе, горчице и сурепке). Она достаточно токсична, и при избыточном поступлении в организм могут начаться проблемы с сердечно-сосудистой системой, печенью, почками, половыми органами. Организм неспособен выводить её, но эти травы человек, в общем-то и не ест. Даже у горчицы едят семена, а не саму траву.

    Кислоты омега-9 регулируют работу нервной, эндокринной и пищеварительной систем, поддерживают иммунитет и улучшают усвоение глюкозы. Положительно влияют на работу сердца и состояние кровеносных сосудов.

    Мононенасыщенные жирные кислоты снижают уровень холестерина, препятствуют формированию холестериновых бляшек, это предотвращает развитие инфаркта или инсульта.

    Препараты омега-9 применяются в комплексной терапии анорексии, ожирения, атеросклероза, сахарного диабета, нервных расстройств, инфарктов, инсультов.

    Жирные кислоты улучшают взаимодействие нейромедиаторов, витаминов и гормоноподобных веществ и поэтому снижают риск развития депрессии и уменьшают нервную возбудимость.

    Они используются и в косметологии и дерматологии, поскольку улучшают состояние кожи, усиливают её защитную функцию и способствуют увлажнению.

    При заболеваниях сердечно-сосудистой системы, воспалительных процессах или повышенных физических нагрузках потребность в омега-9 растёт. А вот снижается она во время беременности и лактации, при активном употреблении омега-3 и омега-6, а также при заболеваниях поджелудочной железы.

    Лучше всего усваиваются жирные кислоты растительного происхождения, а находятся они в оливковом, льняном, горчичном, арахисовом и конопляном маслах. Но лучше брать нерафинированные. Есть они также, хотя и в гораздо меньшем количестве, в свином сале, грецких орехах, арахисе, фундуке, семечках подсолнечника и тыквы, форели, мясе курицы и индейки.

    Во время термообработки омега-9 разрушается, поэтому растительные масла лучше добавлять в салаты, а не жарить на них.

    Недостаток в организме омега-9 проявляется ухудшением самочувствия, снижением иммунитета, частыми вирусными и бактериальными инфекциями. Нарушается работа пищеварительной системы, возникают запоры, ухудшается состояние волос, ногти становятся ломкими, а кожа — чрезмерно сухой. Возможны развитие депрессии, нарушение концентрации внимания и ухудшение памяти. Часто наблюдаются слабость и хроническая усталость.

    При избытке омега-9 нарушаются обменные процессы, что может привести к ожирению и заболеваниям поджелудочной железы. Страдает сердечно-сосудистая система, растёт риск развития инфаркта или инсульта. Может заболеть печень. Но, конечно, надо постараться, чтобы получить избыток этих веществ. Сейчас намного чаще встречается их недостаток в питании.
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     Олеиновая кислота
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Она помогает снизить риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, диабета, ожирения и гипертонии, может улучшить настроение, замедляет процессы старения.

    Олеиновая кислота снижает уровень холестерина, именно поэтому людям с высоким уровнем холестерина назначают диеты с низким содержанием животных жиров и рекомендуют заменять их растительными маслами.

    По результатам многочисленных исследований, сравнивающих питание жителей Средиземноморья (средиземноморская диета) и Северной Европы, США или Японии выяснили, что диеты с повышенным содержанием мононенасыщенных жиров, в том числе олеиновой кислоты из оливкового масла, способствовали более низким показателям заболеваний сердца.

    Также олеиновая кислота снижает давление, но только при регулярном её употреблении. Если раз в месяц поливать салат оливковым маслом, эффекта не будет.

    Для снижения давления рекомендуется употреблять 2–4 столовые ложки оливкового масла первого отжима в день или 10–20 свежих оливок в день же. Можно принимать экстракт оливковых листьев по 500 мг 2 раза в день.

    В экспериментах выяснили, что при питании с повышенным содержанием насыщенных жиров (животных), чувствительность клеток к инсулину понижается, а при питании с мононе-насыщенными жирами — повышается. Плюс к этому подобное питание в течение месяца способно уменьшить центральное ожирение (объем живота и талии).

    Олеиновая кислота входит в состав клеточных мембран и может напрямую взаимодействовать с иммунными клетками — нейтрофилами, которые отвечают интенсивность воспаления.

    Соответственно, при недостатке олеиновой кислоты воспаление усиливается и труднее лечится. Нейтрофилы также отвечают за определение болезнетворных бактерий и вирусов и их уничтожение.

    В исследованиях выяснилось, что олеиновая кислота может снизить интенсивность хронических болей.

    Источники олеиновой кислоты (в % от массы):

    ✓ оливковое масло — 66,4 %;

    ✓ миндальное масло — 67,2 %

    ✓ арахисовое масло — 71,1 %;

    ✓ кунжутное масло — 41,5 %;

    ✓ подсолнечное масло — 28 %.

    Олеиновая кислота может синтезироваться в организме из кислот омега-3 и омега-6.
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     Полиненасыщенные омега-3 и омега-6 
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Из них наиболее важны альфа-линоленовая, эйкозапентаеновая и докозагексаеновая кислоты. Вся группа омега-3 нормализует работу сердечно-сосудистой системы: разжижает кровь, предотвращая образование тромбов, расширяет сосуды. Выводит «плохой» холестерин, снимает воспалительные процессы, активизирует работу нервной системы, улучшает память и сон. Жирные кислоты необходимы для построения эластичной и проницаемой клеточной мембраны, чтобы клетки могли легко усваивать питательные вещества.

    Кислоты омега-3 восстанавливают здоровье кожи, волос, ногтей, замедляют процессы старения, нормализуют гормональный фон.

    Продукты с большим содержанием омега-3: жирная морская рыба (скумбрия, лосось, треска, форель, сёмга); растительные масла (льняное, кукурузное, оливковое); орехи (грецкие, кешью, миндаль); соевые бобы, тыква, шпинат, тофу.

    Омега-3 может применяться в виде капсул как биологически активная добавка к пище. Соответственно её много в рыбьем жире, которым раньше кормили детей. Этот продукт укрепляет иммунитет, поставляет энергию, необходимую в период роста.

    Официально рекомендуемой дозировки омега-3 нет, большинство специалистов называют минимальную дозу в 250–500 мг для взрослого человека. Роспотребнадзор РФ даёт цифры в 0,8–1,6 г в сутки.

    Самые важные их кислот омега-6: линолевая, линоленовая, арахидоновая кислота.

    Они обеспечивают нормальный рост и развитие организма, нормализуют эластичность сосудов, обмен холестерина, предупреждают развитие атеросклероза и ожирение печени, регулируют обмен некоторых витаминов, из них синтезируются тканевые ферменты простагландины, которые регулируют давление крови, сокращение мышц, деятельность ферментов и гормонов.

    Омега-6 нужны в количестве 7–9 г в сутки.

    Линолевая кислота содержится (в %): в подсолнечном масле — 68,0, соевом — 58,8, кукурузном — 53,0, оливковом — 15,0. В жирах животного происхождения её содержание гораздо ниже: в сливочном масле — 3,6, говяжьем жире — 2,2, свином — 6,8, гусином — 6,0, курином — 18–23 %. В организме линолевая кислота может превращаться в арахидоновую при участии витамина В6.

    
Содержание ненасыщенных жирных кислот в орехах и масличных культурах
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Содержание ненасыщенных жирных кислот в растительных маслах
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Содержание ненасыщенных жирных кислот в рыбе и морепродуктах
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    Продукты, содержащие полиненасыщенные жирные кислоты 

   

   [image: after_title]



    
Список их довольно обширен, и это очень хорошо, поскольку при ограничении животных жиров не придётся соблюдать жёсткую диету и питаться одним и тем же изо дня в день. Питание всё равно останется разнообразным и вкусным.
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     Соя
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Культурная соя широко возделывается в Азии, Южной Европе, Северной и Южной Америке, Центральной и Южной Африке, Австралии, на островах Тихого и Индийского океанов на широтах от экватора до 56–60°. В Китае есть самые ранние письменные упоминания о возделывании сои, они относятся к периоду примерно 3700 лет назад. Семена сои находят и при раскопках, например, на первобытной стоянке в селении Дамудан Тун уезда Нингань провинции Хэйлунцзян (3000 лет назад).

    Постепенно эта культура распространилась по всей территории Юго-Восточной Азии, а потом и по всему миру.

    В России первые посевы сои были проведены в Херсонской и Таврийской губерниях в 1877 году, а первый отечественный сорт сои Амурская желтая был выведен 1923 году и культивировался до 1934 года.

    В сое очень много белка (38–45 %), жиры составляют 18–25 %, углеводы 25–30 %. В 100 г сои 380 ккал.

    В странах с низким доходом населения сою используют как дешёвый растительный белок для питания людей, а в странах с высоким доходом она становится все более популярна как элемент здорового питания. И конечно, она очень ценится вегетарианцами.

    Соя содержит в своём составе изофлавоноиды, которые способны предотвратить развитие рака; фитиновые кислоты, которые способны успешно подавлять развитие опухолей, в том числе и злокачественных, и соли щавелевой кислоты. Она богата лецитином, который помогает восстанавливаться клеткам центральной нервной системы.

    Генистеин предотвращает развитие рака молочной железы у женщин. С одной стороны, это вещество действует непосредственно на раковые клетки, а с другой — снижает активность эстрогенов, которые могут стимулировать рост опухоли. Это же вещество, как считают финские учёные, защищает мужчин от рака простаты и замедляет рост опухоли, если она появилась.

    Исследования доказали, что употребление животного белка вымывает кальций из костей, а употребление растительного белка (в частности, сои) — тормозит этот процесс. То есть соя предотвращает остеопороз у женщин старшего возраста.

    Регулярное употребление в пищу сои, по исследованиям, предотвращает развитие болезни Паркинсона.

    Также она содержит вещества, которые защищают организм от свободных радикалов.

    В сое очень много фитатов. Фитаты — фосфорные соединения, к ним относится и фитиновая кислота. Она способна вступать в соединения с токсическими и радиоактивными элементами и выводить их из организма через желудочно-кишечный тракт.

    В сое очень много фосфолипидов по сравнению с другими культурами. Они способствуют восстановлению клеточных оболочек, увеличивают способность печени удалять токсины из организма, снижают у диабетиков потребность в инсулине, предотвращают дегенеративные изменения в нервных клетках, мышцах, укрепляют капилляры.

    В сое много ненасыщенных жирных кислот, которые снижают количество липидов (жиров) в крови. Содержание масла в сое составляет от 16 до 27 %. Наибольшее значение из этих кислот имеют линолевая, линоленовая и арахидоновая. Они обеспечивают нормальный рост и развитие организма, нормализуют эластичность сосудов, обмен холестерина, предупреждают развитие атеросклероза и ожирение печени, регулируют обмен некоторых витаминов, из них синтезируются тканевые ферменты простагландины, которые регулируют давление крови, сокращение мышц, деятельность ферментов и гормонов. В соевом масле 58,8 % полиненасыщенных жирных кислот.

    Также в соевом масле содержатся токоферолы (витамин Е), причём больше, чем во всех остальных маслах (830—1200 мг/кг, тогда как в кукурузном — 910 мг/кг; подсолнечном — 490–680 мг/кг; оливковом — 172 мг/кг), это обусловливает его способность в наибольшей степени повышать защитные свойства организма, замедлять старение, повышать потенцию.

    Углеводы в сое представлены глюкозой, фруктозой, сахарозой, рафинозой, стахиозой, крахмалом, пектином и другими веществами.

    Аргинин и глицин, которые входят в состав соевых бобов, способны снижать уровень сахара в крови.

    Также в ней много микро- и макроэлементов, витаминов (А, В1, В2, С, Е, К, D, РР), ферментов.

    В поддержании нормального иммунитета участвуют различные вещества. Помимо белков и растительных жиров к ним относятся микроэлементы и прежде всего цинк, железо, медь; сложные углеводы (полисахариды) и менее сложные углеводы (олигосахариды) растительного происхождения; витамин С (аскорбиновая кислота), некоторые компоненты растительных пищевых волокон, такие как р-глюканы и фитиновая кислота. Практически все это есть в сое.

    Таким образом, соя:

    ✓ является мощным антиоксидантом,

    ✓ защищает сосуды от образования холестериновых бляшек,

    ✓ предотвращает развитие раковых клеток,

    ✓ укрепляет кости,

    ✓ нормализует сахар крови,

    ✓ замедляет процесс старения.

    Однако сою нельзя есть тем, кто страдает заболеваниями щитовидной железы. Это связано с высоким содержанием в соевых бобах фитоэстрогенов, веществ, похожих на женские половые гормоны, которые затрудняют деятельность щитовидной железы. Также с осторожностью сою следует применять в детском питании.

    Как ни странно это прозвучит, но в сое есть ингибиторы протеаз и лектины, которые замедляют усваивание белка в организме человека. Ингибиторы протеаз, взаимодействуя с ферментами, предназначенными для расщепления белков, образуют устойчивые комплексы, что мешает усвоению любых белков в желудочно-кишечном тракте. Некоторые ингибиторы доходят до 12-перстной кишки и связывают ферменты, вырабатываемые поджелудочной железой. В результате поджелудочная железа вынуждена производить их в больших количествах, что в конечном итоге может вызвать её гипертрофию. Разумеется, это произойдёт только в том случае, если есть необработанную сою длительное время.

    Лектины нарушают функцию всасывания слизистой кишечника, повышают её проницаемость для токсинов бактерий и продуктов гниения, склеивают эритроциты вызывают задержку роста. Лектины удаляются из семян сои при промышленной обработке, а дома их можно удалить, если варить сою при +80—100 °C в течение 15–25 минут.

    Многие люди с подозрением и опаской относятся к генно-модифицированной сое. В нашей стране её выращивать запрещено, но продавать привозные продукты с такой соей можно. Однако информация об использовании генно-модифицированной сои в составе продуктов обязательно должна присутствовать на этикетке товара (только при содержании компонентов ГМО в размере более 0,9 %).
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     Кукуруза 
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Кукуруза — род растений семейства Злаки, включающий шесть видов. В культуре выращивается только один из них — Zea mays (кукуруза сахарная).

    Выращивать в Старом свете её начали в XV веке, когда её из новооткрытой Америки (тогда ещё так не называвшейся) привёз Колумб. А вот в Центральной и Южной Америке кукурузу выращивали ещё за 5 тысяч лет до новой эры. Самым северным индейским племенем, культивировавшим кукурузу, считаются лаврентийские ирокезы, жившие в окрестностях современных Монреаля и Квебека.

    В Америке для именования как самого растения, так и его продуктов используют название «маис», данное ещё древними майя. Считается, что представители этой цивилизации выращивали несколько сортов кукурузы, отличавшихся размером початков и зёрен, длительностью вегетации, урожайностью и сроками созревания. Маис для индейцев имел статус священного растения, возведённого до уровня божества. В его честь проводили праздники, приносили жертвы.

    В 1496 году маис вместе с другими растениями в Испанию привёз Колумб из своего второго путешествия в Новый Свет. В Центральной и Западной Европе культура сохранила своё индейское название, однако в России именуется кукурузой. По одной из версий это слово является производным от румынского cucuruz, переводимого как «еловая шишка», а по другой — от турецкого kokoros, означающего кукурузный стебель.

    Русские познакомились с растением на освобождённой от турок территории Крыма и долго называли злак турецкой пшеницей или пшеном.

    Сегодня кукуруза входит в тройку лидеров среди злаковых культур по производству и потреблению. На своей исторической родине она до сих пор сохраняет пальму первенства по этим показателям и используется в пищу в самых разных формах.

    • Сахарная кукуруза в сыром виде содержит в 100 г зёрен белки — 11,9 г, жиры — 6,5 г, углеводы — 63.6 г. Ещё 18 г составляет вода. Её калорийность 344.6 ккал.

    • Варёная кукуруза несколько меняет состав. Белки — 4,1 г, жиры — 2,3 г, углеводы — 22,5 г. Соответственно, воды гораздо больше. Калорийность 123 ккал.

    • Консервированная кукуруза: белки — 3,9 г, жиры — 1,3 г, углеводы — 22,7 г. Калорийность 119 ккал.

    Кукурузные зёрна имеют богатый химический состав. Из жирорастворимых витаминов в кукурузе присутствуют провитамин A (бета-каротин, альфа-каротин) E и K. Из водорастворимых: витамины B1, B2, B3, B4, B5, B6 и B9, С. Минеральные вещества: кальций, железо, магний, фосфор, калий, натрий, цинк, медь, марганец, селен, кобальт, молибден.

    В 100 г необработанных зёрен кукурузы содержится четверть от суточной нормы витаминов B1 и B6, меди, фосфора и магния, а также около половины от необходимого количества кобальта, марганца, молибдена и селена. Порядка 10 % от массы зёрен составляют грубые пищевые волокна, способствующие нормализации пищеварения. В данном продукте есть 12 незаменимых и 8 заменимых аминокислот.

    В консервированной кукурузе остаются только витамины B1, B2, В3, C и понемногу кальция, магния, натрия и фосфора. Варёные зерна кукурузы также имеют менее насыщенный состав.

    В кукурузных рыльцах содержатся филохиноны, каротиноиды, стероиды, инозид, сапонины и гликозидоподобные вещества.

    Витамины группы B участвуют в выработке энергии и регуляции обмена веществ, они необходимы для нормальной работы нервной системы.

    Витамин E участвует в работе нервной, репродуктивной и кровеносной систем, предотвращает старение. Не меньшее значение в этом имеет и селен.

    Кальций вместе с фосфором обеспечивает крепость зубов и костей, способствует укреплению нервной системы, необходим для роста и укрепления мышечной ткани.

    Магний помогает деятельности центральной нервной системы, улучшает работу сердца, снижает влияние стрессовых факторов.

    Медь и железо улучшают работу сердечно-сосудистой системы, нормализуют сердечный ритм, укрепляют стенки сосудов, оказывают антисептическое действие.

    В 100 г кукурузного зерна содержится половина суточного объёма пищевых волокон, благодаря которым стимулируется перистальтика кишечника, проводится его механическая очистка, улучшается кровообращение в тканях.

    В народной медицине настойка кукурузных рыльцев нередко используется для стимуляции выработки желчи при холецистите, гепатите и других заболеваниях, связанных с печенью или желчным пузырём. Кроме того, фитопрепараты из кукурузных рылец обладают мочегонным и сахароснижающим действием.

    Кукурузное масло советуют принимать для улучшения самочувствия при болезнях желчных протоков печени, гипертонии, отёках сердечного происхождения и атеросклерозе.

    Зерна кукурузы способствуют в сыром виде выведению радионуклидов и токсинов из организма. В отварном виде кукуруза помогает в лечении подагры, запоров, нефритов, болезней печени и сердечно-сосудистой системы.

    Из кукурузной муки делают хлеб, кондитерские изделия, выпечку, пудинги, хлопья, чипсы и многие другие продукты.

    В косметологии используются кукурузная мука и кукурузное масло. В составе кукурузной муки присутствуют витамины A, B1, B2, E, PP, минеральные соединения калия, кальция, марганца, натрия, фосфора, железа и небольшая доля насыщенных жирных кислот. Комплекс этих веществ обеспечивает антисептический, питательный, тонизирующий и очищающий эффект. Чаще всего кукурузная мука применяется для домашнего приготовления средств от угревой сыпи и прыщей, а также для нанесения антицеллюлитных масок после принятия ванны.

    В кукурузном масле основную часть составляют ненасыщенные жирные кислоты (до 57 % состава занимает линолевая, до 24 % олеиновая), также оно содержит витамин Е, называемый витамином молодости.

    Жирные кислоты питают, регулируют обмен липидов между тканями, стабилизируют внутриклеточный обмен веществ, укрепляют иммунитет кожи. Кукурузное масло в косметологии может применяться для сухой, жирной, повреждённой, стареющей и чувствительной кожи лица и рук. Вместе с другими базовыми и эфирными маслами в составе домашних косметических средств оно помогает заботиться о волосах и ногтях, а также выступает хорошим массажным средством.

    С кукурузой следует быть осторожным людям с повышенной свёртываемостью крови и тромбозами. В зёрнах достаточно много витамина К, стимулирующего сворачивание крови.

    Пищевые волокна могут повредить при острых заболеваниях ЖКТ. Раздражение стенок волокнами может усугубить положение при гастрите, язве двенадцатиперстной кишки или желудка.
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     Лён и льняное масло 
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Род Лён объединяет более 100 разновидностей растений, среди которых самым распространённым является Лён прядильный, или обыкновенный. Возделывание льна как сельскохозяйственной культуры сейчас ведётся в умеренных широтах Евразии, Северной Африки и Америки. В Древней Руси лён возделывался как источник масла и волокна, служил обменным продуктом, а с XIII века на русских территориях началось товарное льноводство.

    Льняной белок, называемый линумином, имеет в составе полный комплект аминокислот, необходимых для человека.

    Льняное семя на 41 % состоит из жира, основную долю которого составляют олеиновая, линолевая и альфа-линоленовая ненасыщенные кислоты. Они обеспечивает профилактику атеросклероза, болезней кровеносной системы и укрепление иммунитета.

    В составе льняных семечек присутствуют витамины группы B, C, E, K, а также минеральные соединения кальция, магния, натрия, фосфора, меди, цинка, железа, калия, марганца и селена.

    Пищевая ценность семян льна: жиры 41–42 %, углеводы 1–2 %, белки 18–19 %, вода — 7 %, пищевые волокна 27 %. Калорийность 534 ккал за счёт большого содержания жиров.

    Льняное семя является самым богатым источником лигнанов — уникальных по составу полифенолов. На втором месте семена кунжута, но в них концентрация полифенолов в 7 раз меньше. Полифенолы очень эффективны в профилактике рака, атеросклероза, болезней сердца и замедлении старения. Около половины мозга человека состоит из полиненасыщенных жирных кислот, и они содержатся в семенах льна. Пищевые добавки на основе семян льна также содержат лигнаны. Лигнаны улучшают и функции мочевой системы, помогают предотвратить воспаление почек.

    Содержащаяся в семенах и масле льна омега-3 способствует снижению уровня холестерина в крови и триглицеридов. В результате употребления льна в пищу снижается высокое давление, уменьшается вероятность образования тромбов и риск возникновения инфарктов, микроинфарктов, различных сердечно-сосудистых заболеваний.

    Семя льна повышает иммунитет, препятствует возникновению воспалительных процессов.

    В народной медицине семена льна применяют при кашле как отхаркивающее и противокашлевое средство. А ещё для лечения хронических запоров, атеросклероза, паразитарных заражений, болезней горла и дыхательных путей, мочеполовой системы, печени и желчного пузыря.

    Семя льна рекомендуют принимать послеоперационным больным, так как оно повышает иммунитет, препятствует возникновению воспалительных процессов.

    В семенах много полисахаридов — углеводов, обеспечивающих насыщение организма энергией, укрепление иммунитета и стимуляцию обменных процессов. Из-за высокого их содержания семена, погруженные в воду, покрываются бесцветной слизью, обладающей антисептическим, обволакивающим, смягчающим и противовоспалительным действием и применяемой при воспалительных заболеваниях пищеварительного тракта и дыхательных путей. Слизь, принятая внутрь, долго удерживается на слизистых оболочках, предохраняя их от раздражения вредными веществами, так как не подвержена влиянию соков желудочно-кишечного тракта. Используют её при воспалительных заболеваниях бронхов, хрипоте, гастритах, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, хронических колитах, воспалении мочевого пузыря и почек.

    Селен хоть и содержится в небольшом количестве в семенах, но оказывает очень сильное положительное влияние на организм. Он один из сильнейших антиоксидантов. Селен препятствует разрушению нуклеиновых кислот, что является основной причиной рака.

    Ещё один жизненно необходимый элемент — калий. Он помогает регулировать водный баланс и транспортировать разные вещества к клеткам.

    Недостаток калия ведёт к множеству проблем с почками, сердцем, выделительной и иммунной системами.

    Наличие лецитина и витаминов группы B делает лён полезным для укрепления и восстановления нервной системы. Помимо предотвращения депрессий, нервных срывов и эмоциональных расстройств, витамин B также помогает сохранить красоту, так как заботится о состоянии кожи, волос и ногтей.

    В семенах льна присутствуют фитоэстрогены, то есть аналоги женских половых гормонов. Поэтому регулярное его употребление может быть полезно для женского здоровья, помогая облегчить негативные последствия гормональных сбоев, климакса, также предотвращая рак груди и матки.

    Льняное масло широко использовали в Древнем Египте (в косметологических целях), Древней Греции, Колхиде (Западная Грузия), Римской империи. Основатель медицины Гиппократ использовал его при лечении воспалительных заболеваний желудка и наружно при ожогах.

    В северо-западных регионах России и Полесье льняное масло употребляли в пищу, с его помощью лечили разные недуги. В знаменитой «Повести временных лет» рассказывается о печёрских монахах, заправлявших льняным маслом лампадки.

    В этом масле содержатся ненасыщенные жирные кислоты омега-3, омега-6 и омега-9. Также есть стеариновая, миристиновая и пальмитиновая кислоты. Из витаминов: А, В1, В2, В3, В4, В6, В9, Е, K, F. Макро- и микроэлементы: калий, фосфор, магний, железо, цинк.

    Льняное масло — просто кладезь незаменимых жирных кислот. Больше всего в нем линоленовой кислоты (45–60 %), далее идут олеиновая и линолевая кислоты (по 15–30 %).

    Льняное масло необходимо включать в рацион питания вегетарианцам и людям, которые по тем или иным причинам не употребляют рыбу, чтобы восполнить дефицит ненасыщенных жирных кислот. Это масло просто необходимо часто болеющим детям, ослабленным людям после операций.

    Оно улучшает состояние кожи, омолаживает организм и нормализует обменные процессы в тканях. Ускоряет заживление ран и язв. Обладает способностью нормализовать обмен веществ и уменьшать содержание «плохого» холестерина. Льняное масло улучшает работу сердца, очищает сосуды и служит отличной профилактикой инфарктов и инсультов. Укрепляет иммунитет, помогает восстановиться после тяжелых заболеваний и противостоять стрессу.

    Регулярный приём этого масла облегчает состояние женщин при менструации и климаксе. Также регулярное употребление способствует нормализации работы пищеварительной системы в целом. Это масло улучшает работу печени, устраняет изжогу и запоры, очищает кишечник от паразитов. Жирное масло из семян льна чрезвычайно благоприятно воздействует на слизистые кишечника. Применение льняного масла рекомендовано при гастритах, воспалительных заболеваниях пищевода, язвах желудка и двенадцатиперстной кишки, колитах, дуоденитах, циррозе печени, жировой дистрофии печени, гепатите, геморрое, желчнокаменной болезни, остаточных явлениях дизентерии, стойких запорах.

    Регулярное употребление льняного масла снижает частоту развития диабетической невропатии у больных сахарным диабетом. Замечено также снижение уровня сахара в крови при диабете 2 типа.

    Льняное масло очень редко используется в приготовлении пищи, поскольку горкнет при нагревании, а также в нем появляются альдегиды, кетоны и эпоксиды. Разрушение ненасыщенных жирных кислот в нагретом масле приводит к образованию канцерогенных соединений. Единственный возможный вариант гастрономического использования — заправка салатов.

    В косметологии применяются не сами семена льна, а льняное масло, которое почти полностью состоит из сверхполезных жирных кислот. Благодаря им осуществляется питание и увлажнение кожи, ногтей и волос, восстанавливаются повреждённые клетки, возвращается эластичность и цвет кожи. Благотворное воздействие оказывают и сопутствующие вещества: витамины, минералы, аминокислоты.

    Семечки и масло льна известны как средство для снижения веса. При отсутствии непереносимости или аллергической реакции для постепенного похудения советуют принимать по 1 столовой ложке масла по утрам натощак. Правда, передозировка льняного масла может быть вредной для организма, так что дозу превышать не следует. Существуют и другие рецепты на основе льняных семян, помогающие в снижении веса: отвар, кефирная диета, льняной кисель. Семена льна можно добавлять в различные блюда.

    Основными противопоказаниями к употреблению масла или семян льна внутрь являются:

    ✓ нарушения работы кишечника;

    ✓ эндометрит или заболевания матки;

    ✓ дивертикулит;

    ✓ аллергическая реакция на лён;

    ✓ обструкция пищевода;

    ✓ наличие камней в мочевом или желчном пузыре;

    ✓ болезни щитовидной железы;

    ✓ воспалительные процессы в желудочно-кишечном тракте, в том числе гепатит и заболевания печени, холецистит.

    Врачи не рекомендуют совмещать употребление льняных семечек и любых лекарств.

    Льняное масло стимулирует активность мышц кишечника, что может стать причиной выкидыша во время беременности. Врачи также не рекомендуют принимать внутрь производные льна во время кормления грудью.

    «Чай» из льняного семени: взять 4 чайные ложки семян, залить их 1 л воды:, кипятить 10–15 минут, затем кастрюлю закрыть и поставить в тёплое место на 1 час. Готовый отвар можно не процеживать. Для вкуса добавить лимонный сок. Пить отвар лучше горячим по 100 мл через каждые 2 часа 6–8 раз в день. Он снимает отеки лица, вызванные заболеваниями сердца и почек. Результат достигается через 2–3 недели.

    Приём семени льна по определённой методике защищает от раздражения слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта, снижает всасывание из кишечника в организм токсинов, обладает антипаразитарным действием и снижает холестерин:

    1-я неделя: 1 десертная ложка муки, растёртой из семян льна, + 1 столовая ложка сметаны,

    2-я неделя: 2 десертные ложки льняной муки + 2 столовые ложки сметаны,

    3-я неделя: 3 десертные ложки льняной муки + 3 столовые ложки сметаны.

    Смесь рекомендуется принимать вместо завтрака. Сметану можно заменить любым кисломолочным продуктом. В период чистки обязательно следует пить воду до 1,5–2 л в день.
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     Арахис 
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Другое его название — земляной орех. Он относится к семейству Бобовые.

    Впервые об арахисе узнали жители Южной Америки, откуда он был завезён в Африку, Азию и затем в Северную Америку. Сейчас арахис выращивается даже в Китае с Индией. Арахис очень популярен в США, из него производят масло, а арахисовая паста — почти обязательна на завтрак.

    В бобах арахиса много витаминов А, D, Е и группы В. Есть все аминокислоты и самые нужные из полиненасыщенных жирных кислот: линоленовая, фолиевая и арахидоновая. Много микро- и макроэлементов.

    30 % состава арахиса составляют белки, 10 % — углеводы и почти 50 % — жиры. Калорийность 100 г сырого арахиса—548 ккал, а жареного — 626 ккал.

    Благодаря аминокислотам обеспечивается регуляция уровня холестерина в организме, хорошо усваивается кальций. Никотиновая кислота помогает восстанавливать оболочки нервных клеток, предупреждая болезнь Альцгеймера.

    Витамин Е снижает риск развития заболеваний сердечно-сосудистой системы.

    Магний помогает проведению импульсов по нервным волокнам, а в сочетании с кальцием и фтором укрепляет кости.

    Нормализацией жирового обмена, работы мозга «занимается» марганец. При регулярном употреблении арахиса значительно улучшаются память и внимание. Также его рекомендуют при депрессивных состояниях, неврозах и сильном физическом и психическом истощении.

    С помощью арахиса восполняются запасы триптофана в организме, а он отвечает за качество сна и выработку гормона радости и счастья серотонина. Метионин участвует в процессах синтеза адреналина и оказывает регулирующее воздействие на жировые запасы в печени.

    Сырой арахис полезен при патологиях крови, повышая свёртываемость и защищая от возможных кровоизлияний, облегчает симптомы гемофилии.

    Большое количество железа помогает поднять уровень гемоглобина при анемии.

    Земляной орех обладает желчегонным действием. А его клетчатка устраняет проблемы, связанные с желудочно-кишечным трактом.

    Благодаря антиоксидантам замедляются процессы старения, причём в жареном продукте их больше, чем в сыром.

    Поддерживает на должном уровне арахис и сексуальную функцию, усиливая производство гормонов. Для мужчин он полезен способностью защищать от облысения, а для женщин улучшать внешность, разглаживая мелкие морщинки.

    Жареный арахис может быть вреден, если при жарке к нему добавляют масло, соль, какие-либо специи. Сам же по себе он полезен (если не считать его высокую калорийность). В жареном арахисе увеличивается содержание полифенола (природный антиоксидант). А это делает его более полезным в сравнении с сырым. Также при жарке орех покрывается плёнкой, предохраняющей от потери витамина Е, концентрация которого при этом увеличивается.

    Сырой арахис может быть вреден, если у человека есть на него аллергия. Также аллергическую реакцию способны вызвать афлатоксины, ядовитые вещества, которые образуются из-за неправильного хранения. Не рекомендуется употреблять арахис при повышенном количестве тромбоцитов, при варикозе и тромбофлебите. Объясняется это способностью арахиса замедлять скорость прохождения крови по сосудам, делая её гуще. Врачи советуют отказаться от арахиса во время беременности и кормления грудью.

    Не рекомендуется есть жареный арахис при проблемах с желудочно-кишечным трактом: раздражающее действие ореха может вызвать обострение заболеваний. Также он не показан при сахарном диабете и склонности к аллергическим реакциям.
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В виноградных косточках богатый набор микроэлементов, витамины А, группы В, С, Е, РР. Семена содержат около 20 % жирного масла, до 8 % дубильных веществ, лецитин, ванилин, фло-бафены. В составе виноградного масла от 58 до 78 % линолевой кислоты, 12–28 % олеиновой, 5—11 % пальмитиновой, от 3 до 6 % стеариновой кислоты, есть ещ1 линоленовая и арахиновая кислота. Линолевой кислоты в нем больше, чем в каком-либо другом масле.

    Виноградное масло также богато токоферолами и стероидами (кампестерол, бета-ситостерол, сигмастерол). В нем содержится натуральный хлорофилл, дубильные вещества и антиоксиданты. Хлорофилл обуславливает насыщенный зелёный цвет масла и наделяет его тонизирующим действием и способностью стимулировать заживление поражённых тканей.

    Это масло получается путём холодного прессования косточек винограда. Такой способ, помогая сохранить в масле все важные биологически активные вещества, определяет его регенерирующие, антиоксидантные и цитопротекторные свойства (защищающие слизистую желудка).

    В настоящее время экстракт из виноградных косточек применяют для лечения заболеваний вен, в том числе варикозного расширения вен с тромбозами и трофическими язвами, применяют при геморрое. Другой областью применения являются заболевания капилляров, сопровождающиеся повышенной хрупкостью их стенок, диабетическая ретинопатия и дегенерация жёлтого пятна глаза. В клинической практике выявлена способность экстракта восстанавливать функцию сетчатки. При этом у больных наблюдалось улучшение зрения в темноте и после яркого освещения.

    Масло виноградных косточек используется в косметологии и медицине, ведь в одной столовой ложке масла содержится суточная норма витамина Е.

    Виноградное масло жидкое и лёгкое, поэтому оно быстро впитывается на коже и слизистых. Регулируя работу потовых желез и мембран клеток, оно помогает выводить из организма свободные радикалы, то есть способствует укреплению иммунитета и долголетию. Оно также относится к тем немногочисленным маслам, которые подходят для ухода за жирной и смешанной кожей, обладая способностью снижать салоотделение и стягивать поры, не забивая их.

    Виноградное масло обладает выраженным увлажняющим, регенерирующим, антиоксидантным и витаминизирующим действием. Оно повышает упругость кожи, способствует устранению морщин, омоложению и применяется для повышения тонуса груди. Оно очень подходит для дряблой кожи, тонизируя её. Его используют при чувствительной и сухой коже рук, для увлажнения кутикулы, устранения раздражения и повышения эластичности и силы даже очень сухих и хрупких ногтей.

    Обладая тонизирующими свойствами, масло эффективно при целлюлите, помогает избавиться от купероза, варикоза, делает стенки кровеносных сосудов более эластичными, активируя кровообращение.

    Используется для ухода за жирной кожей с расширенными порами или кожей, поражённой воспалительным процессом (прыщи, гнойники), поскольку масло виноградных косточек обладает противовоспалительным и вяжущим действием.

    Полезно масло виноградных косточек и для ломких, тусклых волос, для их укрепления его втирают в кожу головы, оно хорошо для ухода за окрашенными волосами, а также используется как бальзам для губ и средство для ухода за ногтями.

    Противопоказанием к применению масла виноградных косточек может служить только его индивидуальная непереносимость.
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Оно практически полностью состоит из растительных жиров, которые усваиваются организмом значительно легче, чем животные. Это жирные кислоты — стеариновая, линолевая, линоленовая, арахиновая и некоторые другие. Они крайне необходимы организму для нормального построения различных клеток и тканей, для работы нервной и кровеносной систем. Из витаминов в масле есть немного А и D и довольно много витамина Е. Это один из важнейших антиоксидантов, защитник организма от процессов старения. Подсолнечное масло содержит токоферола больше, чем любые другие растительные масла. Даже в знаменитом оливковом витамина Е в 12 раз меньше.

    Таким образом, в умеренных дозах подсолнечное масло оказывается очень полезным для организма. Благодаря ему:

    ✓ происходит профилактика рахита у детей и кожных заболеваний у взрослых;

    ✓ усиливается иммунитет;

    ✓ улучшается работа мозга и сердечно-сосудистой системы.

    Но все эти полезные свойства относятся только к продукту, прошедшему минимум операций по переработке. Это должно быть нерафинированное масло, пахнущее семечками. А обычное магазинное рафинированное и дезодорированное — это практически исключительно жир, без ароматических веществ и с минимумом витаминов.
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Кунжутное семя — одна из старейших приправ, известных человеку. Кунжут выращивали более 7000 лет назад в Средней Азии, Индии, Китае. Самое древнее упоминание о нем содержится в ассирийском мифе о сотворении мира, в котором боги выпили вино из кунжута накануне дня творения.

    Упоминания о целебной силе кунжутных семян встречаются в медицинских трактатах Авиценны, а в древнем Египте кунжутное масло уже в 1500 г. до н. э. находило широкое применение в народной медицине.

    Это масло — одно из основных средств, используемых в Аюрведе (учении о традиционных методах древнеиндийской медицины). Оно считается целебным природным средством от многих болезней, «выводящим яды из организма», «согревающим», «укрепляющим тело», «успокаивающим ум».

    В семенах кунжута много жирного масла, состоящего в основном из эфиров глицерина и органических кислот, насыщенных и полиненасы-щенных жирных кислот и триглицеридов. В них содержится сезамин — мощный антиоксидант, способный снижать в крови общий уровень холестерина, предупреждать развитие многих заболеваний.

    В кунжутном масле есть линолевая, стеариновая, лигноцериновая и пальмитиновая жирные кислоты. Кроме них — фитостерин, сезамолин, холин, витамины Е, С, К, группы В, фосфор и цинк, кальций, калий, железо, магний; есть лецитин, пищевые волокна, фитин и бета-ситостерин.

    Всего в 100 г масла содержится 74,0 % ежедневной нормы меди, 31,6 % магния и 35,1 % кальция.

    И масло, и семена кунжута используются как в традиционной, так и в народной медицине. Вещества, содержащиеся в масле и кунжутном семени, оказывают благоприятное влияние на здоровье: выводят токсины, нормализуют обмен веществ, давление, предупреждают заболевания суставов. Из-за высокого содержания кальция кунжут применяют для профилактики остеопороза; он также помогает нарастить мышечную массу и делает тело крепче.

    Кунжутное масло имеет противовоспалительное, бактерицидное, ранозаживляющее, обезболивающее, иммуностимулирующее, противоглистное, слабительное, мочегонное свойства.

    Кунжутное масло весьма полезно для пищеварительной системы. Оно нейтрализует повышенную кислотность желудочного сока, приносит облегчение при кишечных коликах. Масло способствует устранению эрозивно-язвенных повреждений слизистых оболочек желудочно-кишечного тракта. Его применяют для профилактики и комплексного лечения запоров, гастрита с повышенной кислотностью, гастродуоденита, язвы желудка и двенадцатиперстной кишки, колита, энтероколита, заболеваний поджелудочной железы, гельминтозов.

    Поскольку в кунжутном масле достаточно высокое содержание фосфолипидов и фитостеролов, оно способно стимулировать процесс желчеобразования и желчеотделения. Кунжутное масло используется также для профилактики желчнокаменной болезни и в комплексной терапии таких заболеваний, как жировая дистрофия печени, дискинезия желчевыводящих путей, гепатит.

    Оно будет полезно для сердца и сосудов: питает и укрепляет сердечную мышцу, повышает эластичность и прочность стенок кровеносных сосудов, снижает уровень в крови «плохого» холестерина, предупреждает образование в сосудах холестериновых бляшек, нормализует уровень артериального давления. Его хорошо употреблять при атеросклерозе, гипертонии, ишемической болезни сердца, аритмиях, после инфаркта. Регулярное употребление кунжутного масла, способствует повышению содержания в крови тромбоцитов.

    Поможет масло и для нормальной деятельности головного мозга. Его надо употреблять при интенсивных умственных нагрузках, частых стрессах, ухудшении памяти, расстройстве внимания.

    Оно благотворно влияет на функции эндокринной и женской половой системы. Оно будет полезно женщинам в предменструальный или климактерический период.

    Кунжутное масло нормализует обмен веществ, способствуя эффективному «сжиганию» жировых отложений при избыточном весе.

    Оно полезно при заболеваниях костей, суставов, зубов. Кунжутное масло может применяться в комплексном лечении различных травм костномышечной системы, остеопороза, остеохондроза, подагры, артрита, артроза, ревматоидного артрита, кариеса, пародонтоза, пародонтита.

    Кунжутное масло предотвращает развитие анемии, так как богато веществами, участвующими в процессе кроветворения — железом, марганцем, магнием, медью, цинком, фосфолипидами.

    Оно полезно для устранения сухости слизистой оболочки носа, а также комплексного лечения ЛОР-заболеваний.

    Оно оказывает бактерицидное, противовоспалительное и мочегонное действие при заболеваниях органов мочевыводящей системы. Его весьма полезно вводить в рацион питания при таких заболеваниях, как мочекаменная болезнь, нефрит, пиелонефрит, цистит, уретрит.

    Это масло весьма полезно при заболеваниях мужской половой сферы. Кунжутное масло содержит в себе комплекс веществ, улучшающих эрекцию, процесс сперматогенеза и благотворно влияющих на работу предстательной железы.

    Кунжутное масло поможет при различных дерматологических заболеваниях и повреждениях кожи (раны, ожоги, экзема, псориаз, микозы, и др.) поскольку обладает бактерицидным, ранозаживляющим, противовоспалительным, антигрибковым, иммуностимулирующим свойствами.

    Богатое антиоксидантами кунжутное масло предотвращает преждевременное старение кожи.
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Масло из оливы получают с древнейших времён. Олива считается священным деревом, а оливковая ветвь — символом мира и спокойствия, радости и жизни.

    В диком виде оливки известны человечеству 14 тысяч лет. В древнем Вавилоне археологи нашли клинописную табличку с договором о покупке 25 литров оливкового масла высочайшего качества.

    Оливковые деревья начали культивировать в Средиземноморье шесть тысяч лет назад.

    Существует три основных вида оливкового масла.

    Extra-virgin olive oil — это высший сорт масла, которое получают путём холодного отжима. Такое масло считается самым полезным, в котором сохраняются все полезные вещества. Оливки отжимают для получения масла в день сбора. Это масло имеет сильный привкус оливок, вкус насыщенный, цвет масла зеленоватый.

    Fine virgin olive oil — это масло холодного прессования, которое получают на следующий день после сбора. Такое масло имеет хороший аромат ицвет.

    Pomace — это вторичный отжим. Оливковое масло практически не имеет запаха и вкуса, масло получается светлее самих оливок. Это масло получают из жмыха после первых отжимов, а затем его рафинируют.

    Оливковое масло в основном состоит из ненасыщенных жиров. Его умеренное употребление служит профилактикой сахарного диабета, ожирения, сердечно-сосудистых заболеваний.

    Витамин Е помогает организму в борьбе со старением кожи, улучшает рост волос и состояние ногтей. Витамины А, К, D способствуют укреплению тканей, мышц кишечника, костной системы. Поэтому оно очень полезно для детей.

    Фенолы, которые присутствуют в составе масла, укрепляют иммунитет и замедляют процесс старения.

    Линолевая кислота весьма положительно влияет на зрение, способствует улучшению координации движений, регенерации тканей, быстрому заживлению ран, ожогов.

    Оливковое масло для пищеварительной системы весьма полезно — оно обладает мягким слабительным действием, что позволяет многим людям бороться с запором и геморроем. Также, обладая умеренным заживляющим свойством, положительно влияет на желудок, способствуя смягчению гастрита или заживлению язвы желудка и двенадцатиперстной кишки.

    Оливковое масло — это эффективный иммуностимулятор, оно активизирует и укрепляет защитные силы организма. В нем содержатся токоферолы, стеролы и терпеновые дисфириты, благодаря чему оно является отличным лекарством от атеросклероза. Также оливковое масло богато на олеоканталы, которые снимают болезненные ощущения и воспалительные процессы.
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Это густая жидкость оранжево-красного цвета, имеющая специфический запах и вкус. У него много очень полезных свойств: противовоспалительное, антибактериальное, болеутоляющее, ранозаживляющее, смягчающее, общеукрепляющее. Оно способно восстанавливать клетки мягких тканей, увеличивать содержание белка в печени, регулировать метаболизм.

    Есть в масле и полиненасыщенные жирные кислоты: омега-3 — 4–6 %, омега-6 — 15–16 %, омега-9 — 10–13 %.

    Этим маслом советуют лечить кожные болезни: экземы, пролежни, ожоги. Это средство хорошо помогает при язве желудка, гастрите, дуодените. Им смазывают десны при воспалении. Средство закапывают в нос и рот при гайморите и тонзиллите. Его советуют гинекологи для заживления эрозии шейки матки, травм слизистой влагалища, трещин на сосках.

    Масло помогает при лечении заболеваний горла, при ангине, угнетает воспалительные процессы, используется при стоматите, пародонтозе, пульпите.

    Эффективно способствует лечению сердечных и сосудистых заболеваний, улучшает все их функции и жизненные процессы, повышает эластичность и упругость стенок сосудов, регулирует давление крови, предотвращает патологии сердечной деятельности.

    Масло используется при комплексном лечении атеросклероза, ишемической болезни, рекомендовано для лечения и профилактики сахарного диабета и ожирения.

    В составе масла находятся вещества, которые регулируют уровень сахара в крови и активно участвуют в синтезе инсулина. Поэтому облепиховое масло полезно для лечения и профилактики авитаминоза, в период реабилитации после тяжёлой болезни и операций, для повышения иммунитета.

    Масло входит в состав таких косметологических продуктов, как кремы для лица, рук и тела, бальзамы, маски для волос. Оно помогает отбелить и подтянуть кожу, справиться с угревой сыпью, разгладить мелкие морщины.

    Масло можно сделать дома несколькими способами.

    Из сырых ягод. Из 1 кг ягод отжать сок при помощи пресса. Затем его надо отстоять в прохладном помещении либо отфильтровать. Масло должно всплыть на поверхность. Его необходимо снять ложкой и поместить в бутыль тёмного стекла. Сок, который остался, можно использовать в кулинарии

    Из жмыха. Такое масло несколько уступает по качеству и пользе маслу, приготовленному из ягод. У него более светлый цвет. Жмых, полученный после отжима сока, в количестве 100 г смешивают с 0,5 л нерафинированного подсолнечного масла. Смесь настаивают неделю, периодически взбалтывая или перемешивая. Далее масло процеживают, жмых отжимают, масло хранят в бутыли из тёмного стекла в холодильнике.

    Из сушёного жмыха. Отжать сок из 200 г ягод. Мезгу высушить и измельчить, например с помощью кофемолки. Затем порошок соединить с 400 мл оливкового либо кукурузного масла, подогретого до температуры +40 °C. Настаивать 2–3 недели. Периодически взбалтывать. Потом процедить и хранить в непрозрачной бутыли.
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Это жир, получаемый из океанической рыбы и печени трески. Для получения ненасыщенных жирных кислот полезно есть жирную океанскую рыбу, а можно принимать капсулы рыбьего жира. В первом случае будет вкуснее, во втором быстрее.

    В составе рыбьего жира есть кислоты омега-3, витамины и минералы: А, D, фосфор, йод, магний, кальций.

    Рыбий жир бывает двух степеней очистки. Получают из его мякоти рыбы, прилегающей к мышечной ткани, или из печени тресковых рыб. Этот жир проходит минимальную очистку, обладает специфическим вкусом.

    Производство рыбьего жира удалось наладить в XIX веке в Норвегии. Местный фармацевт заметил, что люди на западном побережье страны обладают более крепким здоровьем. Метод добычи рыбьего жира разработал Меллер в 1854 году. При помощи паровой обработки он смог избавиться от неприятного запаха и вкуса. Больше не требовалось выдерживать рыбу в бочках несколько месяцев.

    Докозагексаеновая кислота, относящаяся к группе омега-3, содержится у человека в большом количестве в сетчатке глаза, клеточных мембранах и мозге. Она нужна для правильной передачи дачи нервных импульсов, улучшает память и внимание.

    Эйкозапентаеновая кислота из этой же группы эффективна при лечении нестабильного эмоционального состояния и депрессий.

    Рыбий жир нужно пить курсом. Добавки принимают несколько месяцев, после чего делают небольшой перерыв. Жирная пища, курение, алкоголь мешают усвоению полезных элементов.

    Кроме того, кислоты омега-3 регулируют давление, улучшают эластичность сосудов, предотвращают появление на стенках сосудов холестериновых бляшек и этим снижают риск возникновения тромбов.

    Ежедневный приём добавок на основе рыбьего жира предотвращает развитие остеопороза, артрита, ревматизма. Снимает воспаление и уменьшает болевые ощущения в ногах. Витамин D регулирует обмен кальция, и является необходимым для нормального развития скелета. Витамин А полезен для суставов, он задействован в формировании хрящевой ткани. Препараты на основе рыбьего жира полезны и в детском возрасте для формирования скелета и в пожилом для лечения остеопороза.

    Поступление в организм кислот омега-3 способствует нормальной работе мозга. Учёные выяснили, что люди, страдающие расстройствами психики, испытывали нехватку омега-3. Ежедневный приём препаратов на основе рыбьего жира улучшает мозговую активность, концентрацию внимания и память.

    У беременных приём рыбьего жира (по назначению врача!) помогает предотвратить преждевременные роды и снижает риск выкидыша.

    Жирные кислоты омега-3, омега-6 и обмега-9 защищают кожу, увеличивают количество коллагена, который поддерживает и укрепляет её. Борются с воспалительными процессами и угревой сыпью. Предотвращают выпадение и ломкость волос. Укрепляют волосяные фолликулы и стимулируют рост волос.

    Противопоказаниями к приёму рыбьего жира являются индивидуальная непереносимость, сердечная недостаточность, язва желудка, заболевания почек, печени, поджелудочной железы, возраст до 6 лет, период кормления грудью.
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Исторической родиной овса считаются восточно-северные районы Китая и территория современной Монголии. Возделывать его начали позднее, чем ячмень или пшеницу. Историки считают, что первоначально овёс воспринимали как сорняк среди окультуренных растений, но его не уничтожали, а мололи вместе с основной культурой. Так что овёс стал пищевым продуктом как минимум во 2 тысячелетии до н. э.

    В Европе овёс выращивали уже в бронзовом веке. Плиний Старший отмечал, что греки и римляне смеялись над тем, что германцы делали из овса кашу, поскольку видели в этом растении только корм для скота.

    На Руси овёс использовали и для людей, и для корма скота. Известно, что был овсяный кисель.

    В зёрнах овса содержатся белки, жиры, углеводы, пищевые волокна. Присутствуют витамины А, B1, B2, В3, B4, B5, B6, B9, E, H. Из макро- и микроэлементов: калий, кальций, кремний, магний, натрий, сера, фосфор, хлор, железо, йод, кобальт, марганец, медь, молибден, селен, фтор, хром, цинк.

    Среди углеводов практически все приходится на крахмал. Кроме того, в составе овсяного зерна есть 12 незаменимых и 8 заменимых аминокислот. Все жирные кислоты относятся к группе омега-6, причём 100 г зерна покрывают половину суточной необходимости в них.

    Из-за своего состава овёс обладает определёнными полезными свойствами:

    — железо помогает восстановить здоровый состав крови;

    — медь стабилизирует состав крови, стабилизирует работу сердца и обеспечивает нормальный водно-солевой баланс в организме;

    — магний повышает общий тонус нервной системы, налаживает её взаимодействие с другими органами и системами;

    — фосфор укрепляет опорно-двигательный аппарат, помогает наладить метаболические процессы;

    — селен и кальций выполняют антиоксидантную обработку тканей;

    — витамины группы B улучшают эффективность обменных процессов, стимулируют питание и метаболизм на клеточном уровне.

    Два десятка аминокислот активно включаются в работу эндокринной системы, благодаря чему повышается общий физический и психо-эмоциональный тонус организма. Работа щитовидной железы и гипофиза улучшается ещё и за счёт поступления йода и марганца.

    Добавление овса в питание способствует нормализации холестеринового и жирового обмена. Комплекс минеральных веществ улучшает сердечную деятельность, укрепляет мышцы, делает кровеносные сосуды упругими и проницаемыми. Минеральные соли и соединения, входящие в состав, положительно влияют на работу мозга, почек, печени, поджелудочной железы.

    В зёрнах овса много пищевых волокон и растворимой клетчатки. Первые очищают желудок и кишечник от пищевых остатков, как щётка. Это препятствует гниению, из-за которого нарушается состав микрофлоры желудочно-кишечного тракта. Механическое действие волокон усиливает кровоснабжение стенок кишечника, за счёт чего повышается эффективность усвоения полезных веществ и усиливается перистальтика.

    Бета-глюкан, или растворимая клетчатка, после проникновения в желудок становится плотной слизистой массой. Она обволакивает стенки органов, защищая их от раздражающего действия пищеварительного сока. Такой эффект важен для больных с гастритом.

    Однако при обострении заболеваний желудочно-кишечного тракта большой объем клетчатки может быть вреден для ослабленных органов.

    Можно дома сделать овсяный квас. Его польза связана с богатейшим составом зёрен овса, который ещё обогащается за счёт ферментации и преобразования белков. У такого кваса проявляется, в основном, тонизирующий и иммуномодулирующий эффект, однако у него есть и другие свойства:

    — сохраняется множество аминокислот, стимулирующих работу внутренних органов, желез внутренней секреции;

    — напиток выводит токсины, уменьшает накопление «плохого» холестерина и нормализует уровень глюкозы в крови;

    — в организм поступают витамины, минеральные соединения, антиоксиданты, ферменты и фитогормоны;

    — проявляется небольшой слабительный эффект;

    — за счёт богатого состава улучшается состояние кожи, ногтей и волос, восстанавливается здоровый цвет и внешний вид.

    В народной медицине его рекомендуют пить при следующих недугах:

    ✓ гепатит C, нарушения работы печени и желчного пузыря. Квас входит в диетическое питание, рекомендуется его пить не менее трёх недель. Для профилактики, при хронических заболеваниях рекомендуется его пить курсами 2–3 раза в год;

    ✓ сахарный диабет. Квас имеет гипогликемические свойства, поэтому помогает в составе диеты. Сахар при приготовления кваса надо заменять мёдом или сиропом, который можно диабетикам.

    Этот квас не рекомендуется людям, склонным к газообразованию, изжоге, страдающим гастритом и грибковыми болезнями.

    Рецепт кваса: 500 г зёрен или хлопьев овса, 5 столовых ложек сахарного песка, 2 столовые ложки изюма, кипячёная вода.

    Перебрать и промыть зерно под проточной водой, разложив на сите. Промыть изюм и промокнуть бумажным полотенцем. Засыпать овёс изюм и сахар в 3-литровую банку, заполнить водой почти доверху и оставить смесь сбраживаться. Для брожения нужна температура выше комнатной. В прохладном помещении брожение займёт гораздо больше времени. При этом важно, чтобы сам напиток сильно не нагревался, чтобы не прокис.

    Через три дня можно попробовать квас. Если вкус подходит, то квас процедить через марлю в другую банку. Осадок должен остаться на дне. Банка или бутылка с готовым напитком должна храниться в холодильнике в закрытом виде. А оставшийся в банке осадок можно использовать для повторного брожения. Правда, для этого нужно брать в два раза больше изюма и сахара.

    Каши и отвары из овсяной крупы рекомендуется употреблять для профилактики и лечения остеопороза, туберкулёза, суставных, сердечнососудистых заболеваний, а также дыхательной и выделительной систем.

    Употребление овса и производимых из него продуктов не рекомендовано при желчнокаменной болезни, отсутствии желчного пузыря, холецистите, нарушениях работы печени или почек. При заболеваниях пищеварительной системы необходимо согласовывать его включение в рацион с лечащим врачом.
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     Гречиха 
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Гречиха посевная, или гречиха съедобная, или гречиха обыкновенная — культура рода Гречиха семейства Гречишные.

    Гречихой называют растение, а гречкой — крупу.

    Этот злак был окультурен на территории полуострова Индостан несколько тысяч лет назад. На Русь растение завезли из Греции, что и отражено в её названии. Сегодня это растение выращивается на всех континентах.

    Гречневая крупа разделяется на несколько разновидностей:

    ✓ ядрица — крупные цельные зерна коричневого или желтовато-коричневого цвета;

    ✓ продел (мелкий или крупный) — колотые зерна;

    ✓ смоленская крупа — передроблённая ядрица;

    ✓ зелёная — необработанный сырой продукт.

    Из витаминов в ней есть A, B1, В2, В3, В4, В5, B6, B9, E. Минералы: кальций, калий, хлор, фосфор, магний, натрий, сера, железо, цинк, медь, кремний, молибден, бор. Есть в ней лимонная, щавелевая, яблочная кислоты и незаменимые аминокислоты: аргинин, лизин.

    В гречке есть фенольные соединения, благодаря которым она долго не горкнет, не плесневеет при повышенной влажности и может длительно храниться.

    Все входящие в гречку вещества усваиваются организмом полностью, поэтому она считается лучшим диетическим продуктом и для детей, и для взрослых.

    Полезные и лечебные свойства гречневой крупы обусловлены наличием в составе, помимо вышеперечисленных веществ, флавоноидов: кверцетина, ориентина, рутина, изовитексина, витек-сина, изоориентина и других. Самыми ценными среди них являются рутин и кверцетин.

    Рутин способствует укреплению сосудов за счёт снижения их проницаемости. По этой причине гречку часто советуют есть в послеоперационный период — для предотвращения кровотечений. Укрепляющий эффект рутина значительно усиливается витамином C.

    Кверцетин выступает не только упрочняющим, но и очищающим сосуды компонентом. Кроме того, доказаны его антиоксидантные свойства.

    Ядрица является рекордсменом среди всех популярных круп по содержанию железа (37 % от суточной нормы в 100 г). Поэтому гречку обязательно надо есть тем, кто страдает от анемии.

    Большое количество калия, получаемого организмом из крупы, обеспечивает нормальный водно-солевой баланс и укрепляет сосуды. Кальций помогает сохранить крепость опорно-двигательного аппарата. Магний поддерживает нервную систему в тонусе, предотвращая бессонницу, раздражение, стресс.

    Установлено, что крупа полезна в период беременности не только благодаря кверцетину. Благоприятный эффект на здоровье плода и матери оказывает фолиевая кислота — одни из главных компонентов, необходимых для нормального протекания вынашивания и формирования ребёнка.

    В гречневой муке отсутствует глютен, поэтому она может применяться при целиакии.

    За счёт долгого переваривания и активного действия рутина, выводящего из организма жидкость, гречка может быть эффективным диетическим продуктом.

    В последнее время очень популярна стала зелёная гречка. Она не подвергается тепловой обработке, гречишное зерно максимально сохраняет все полезные вещества.

    Таким образом, зелёная гречка — это:

    — мощный антиоксидант, который защищает организм человека от старения и болезней;

    — природный очиститель от шлаков, он выводит из организма токсины, шлаки, тяжёлые металлы, что положительно влияет на обменные процессы;

    — кладезь омега-3 жирных кислот, которые необходимы для жизнедеятельности организма. От них зависит проводимость нервных волокон, регенерация тканей, строение и обновление клеток, способность организма противостоять воспалительным, инфекционным и онкологическим заболеваниям. Омега-3 жирные кислоты не синтезируются организмом и поступают исключительно из пищи.

    Зелёная гречка способна понизить уровень сахара в крови, привести в норму липидный обмен и снизить артериальное давление.

    Гречишный мёд добавляется в рацион и лекарственные смеси для улучшения работы желудочно-кишечного тракта, сердечно-сосудистой системы, при атеросклерозе, язвенной болезни желудка, малокровии.

    Гречку не рекомендуется часто и в больших количествах давать детям.

    Круто сваренная каша может стать причиной запора и вздутия живота.

    Надо с осторожностью есть гречневую крупу диабетикам и людям с хронической почечной недостаточностью.
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     Какао и шоколад
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Какао тоже пришёл в Европу с другого континента. Он появился в ней примерно в одно время с кофе. Неокультуренный какао рос и растёт в теплом климате, примерно на 40-м градусе северной и южной широты. Это побережье Мексики, Центральная и Южная Америка. Сейчас плантации какао есть и в Африке и на некоторых островах Азии, но тоже на этой же широте. Это так называемый «шоколадный пояс».

    Впервые человек начал возделывать какао на территории нынешнего Перу. Его использовали ещё начиная с XVIII века до нашей эры. Однако тогда применяли не какао-бобы, а сладкую мякоть плодов, из которой в тропических странах и сегодня готовят подобие браги.

    Европейцы впервые познакомились с какао, когда начали завоевание Америки. Люди Кортеса в сокровищнице Монтесумы II, последнего вождя ацтеков, нашли бобы какао, которые были собраны у населения в качестве налогов. Потом испанцы узнали о плодах и напитке от ацтеков, и уже в середине XVI века эти сведения попали в книги о Новом Свете.

    В это же время какао стали возить в Европу, но из-за длительной и опасной дороги он стоил очень дорого и был доступен лишь придворным в Мадриде. Его по-прежнему пили без сахара, но со специями — с ванилью и корицей. Только в следующем веке в какао начали добавлять сахар, и после этого напиток стал гораздо более популярен.

    В состав какао входят около 400 веществ. Вот некоторые из них: кофеин, теофиллин, теобромин, фенилэтиламин, белки, жирные кислоты, меланин, витамины и микроэлементы, полифенолы и ещё многие другие.

    Кофеин, теофиллин и теобромин обладают тонизирующим свойством, а фенилэтиламин действует на организм как антидепрессант. К незаменимым жирным кислотам, входящим в состав какао, относятся стеариновая, пальмитиновая, олеиновая, линоленовая. Именно поэтому масло какао так активно используется в фармакологии и косметологии, ведь эти жирные кислоты, а также витамины и микроэлементы, содержащиеся в какао, имеют свойства регенерации, укрепления иммунитета, антиоксидантные, что очень полезно для кожи, волос, а также и внутренних органов человека.

    Список полезных воздействий может быть очень длинным. Вот некоторые из них: какао улучшает кровоснабжение мозга, нормализует давление, уменьшает склеивание тромбоцитов, улучшает работу щитовидной железы, восстанавливает микрофлору кишечника, повышает потенцию, нормализует сон, смягчает кашель, улучшает состояние волос, ногтей, кожи, разглаживает морщины, выводит соли тяжёлых металлов, выводит шлаки из кишечника, снижает вес, быстро восстанавливает мышцы после спортивных занятий, повышает сексуальную активность.

    В частности, масло какао оказывает тонизирующее и заживляющее воздействие на кожу и слизистые. Антиоксиданты не просто помогают улучшить состояние волос, ногтей, кожи, но благодаря им замедляется процесс старения и улучшается иммунитет.

    В сырых бобах много веществ, которые являются естественными антидепрессантами, это: триптофан, фенилэтиламин, анандамид и магний, который помогает человеческому организму вырабатывать серотонин. Вот почему какао так полезно для улучшения настроения, снятия тревожных и депрессивных состояний, оно также повышает активность, предотвращает быструю утомляемость.

    Ещё в состав какао бобов входят крахмал, сахара, клетчатка, водорастворимые аминокислоты.

    А характерный горький вкус шоколада и какао без сахара объясняется содержанием дубильных веществ (полифенолов). Они придают бобам и шоколадным продуктам горький, вяжущий, терпкий вкус.

    Кроме того, в какао содержится в больших количествах сильные афродизиаки: аргинин и фенилтиламин. Последний усиленно вырабатывается мозгом, когда человек испытывает чувство влюбленности.

    В какао есть витамины А, B1, B2, В3, B5, B6, B9, E; из минеральных веществ медь, магний, калий, железо, фосфор, молибден, марганец, цинк, кальций, натрий, хлор, сера, фтор.

    Какао противопоказан больным с подагрой (при ней нежелательно употреблять продукты, содержащие пуриновые основания). Считается также, что высокая калорийность какао из-за наличия сахара делает его нежелательным при необходимости соблюдения диеты и вообще при излишнем весе. Но тут ещё играет фактор количества употребляемого какао.

    Кроме того, бывает индивидуальная непереносимость порошка какао и масла. И ещё его не дают детям до 3 лет, поскольку какао может быть аллергеном, а сейчас детей, склонных к различным видам аллергий, все больше и больше.

    Шоколад делается на основе какао-масла и какао-порошка, поэтому его состав очень близок к составу какао.

    В начале XIX века горячий шоколад продавался в аптеках как средство для придания сил и бодрости.

    Шоколад с высоким содержанием какао усиливает выработку серотонина («гормона радости»), а больше всего какао содержится в чёрном шоколаде. Чем выше процент содержания какао, тем сильнее действие. При этом шоколад, содержащий не менее 74 % какао, вполне может быть считаться диетическим продуктом. Сахара в нем сравнительно немного, и из-за достаточно горького вкуса его много не съешь.

    Следует иметь в виду, что в состав шоколада входит большое количество жира и сахара (27 г и 54 г соответственно на 100 г тёмного шоколада), поэтому его чрезмерное употребление приводит к набору веса и увеличивает риск возникновения сахарного диабета. Из-за высокого содержания в какао-продуктах оксалатов их не советуют употреблять лицам, со склонностью к образованию песка и камней в почках.

    Детям до трёх лет шоколад лучше не давать, он может вызывать аллергию.
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     Тыквенные семечки и масло 

    

    [image: after_title]

Их по праву называют кладовой здоровья. В тыквенных семечках есть пектин, аминокислоты, жирные насыщенные кислоты (арахиновая, бегеновая, пальмитиновая, стеариновая, миристиновая), жирные ненасыщенные кислоты (олеиновая, линоленовая, линолевая, арахидоновая), фитостерол, минеральные соли, пищевые волокна.

    Из макро- и микроэлементов есть (в 100 г в процентах к дневной норме) марганец — 230 %, фосфор — 155 %, магний — 145 %, медь — 135 %, цинк — 65 %, железо — 50 %. Чуть меньше кремния селена, хлора, кобальта, калия, йода. А всего в составе семечек насчитывается более 50 макро- и микроэлементов.

    В этих семечках много аминокислот, среди них триптофан — 145 %, аргинин, фенилаланин и тирозин — по 100 % дневной нормы, валин и изолейцин — по 85 %, лейцин — 75 %, гистидин — 71 %, метионин, цистеин и треонин — по 65 %, лизин

    — 35 %. Большое содержание аргинина делает семечки незаменимыми для наращивания мышц. Эта аминокислота является строительным материалом для тканей многих органов. Триптофан

    — аминокислота, которая в организме человека превращается в серотонин, «гормон радости». Именно поэтому семечки помогут при пониженном настроении и общей усталости. А недостаток триптофана приводит к бессоннице, набору веса и раздражительности.

    Из витаминов особенно много витамина PP (он же В3): в 100 г сушёных семечек — 170 % от дневной нормы. Но кроме него есть и другие: A, группы В, C, E, D.

    В 100 г тыквенных семян содержится 541 ккал, больше всего в них жира — 45,8 г, белка — 24,5 г, углеводов — 20 г. То есть это достаточно калорийный продукт.

    Семечки тыквы борются с депрессией и стрессом, уменьшают боль в суставах, способствуют скорейшему заживлению ран, снижают «плохой» холестерин, борются с воспалениями, нормализуют обмен веществ, укрепляют иммунитет, повышают работоспособность, нормализуют давление, обладает мочегонным и слабительным эффектом, имеют противогрибковое действие и даже ускоряют рост волос.

    Семечки помогут и в сохранении мужского здоровья: служат профилактикой простатита и бесплодия, улучшают потенцию, стимулируют выработку гормонов, помогают нарастить мышечную массу, увеличивают физическую выносливость.

    У женщин они препятствуют появлению полипов в матке, облегчают состояние в период климакса, помогают сохранить хороший внешний вид и привлекательность, устраняют изжогу и токсикоз на ранних сроках беременности.

    В косметологии применение семечек тыквы поможет при жирных или сухих и ломких волосах, перхоти, угрях, морщинах, потускневшей коже. Полезны тыквенные семечки при облысении, так как входящий в них цинк стимулирует рост волос.

    Тыквеол — препарат на основе семян тыквы. Он выпускается в мягких желатиновых капсулах овальной формы, в виде свеч и жидкого масла. Это комплексное средство, которое обладает противовоспалительным, ранозаживляющим, желчегонным свойствами. Тыквеол применяют для лечения кожных заболеваний, ран и ожогов, патологий печени и желудка, мужских и женских болезней. Препарат повышает иммунитет, предотвращает развитие воспалений. Он применяется как внутрь, так и в виде масок, примочек. С помощью Тыквеола можно сделать кожу упругой и шелковистой.

    Это средство не имеет явных противопоказаний. Его нельзя употреблять лишь при индивидуальной непереносимости масла тыквы, а также после окончания срока годности.

    Можно приготовить тыквенное масло в домашних условиях. Для получения 1 л потребуется 3 кг семян. Заранее просушенные семена перемалывают в муку, затем обжаривают их на сковороде. Мука должна приобрести золотистый цвет. Если её пережарить, масло будет горьким. Добавляют 200 мл воды, под крышкой пропаривают ещё 20 минут, после чего полученную массу выкладывают на марлю и отжимают под прессом. Масло получается вязким, желто-зелёного цвета, по запаху напоминает орех, имеет приятный вкус.

    Хранят масло в герметично закрытой банке в тёмном месте не больше 1 месяца. При высоких температурах продукт быстро портится. Принимать его нужно только свежим, термическая обработка уменьшает содержание витаминов на 30–40 %.

    Тыквенное масло плохо сохраняется в тепле. Даже нераспечатанную бутылку с купленным в магазине маслом следует хранить в тёмном прохладном месте. Заводской срок годности обычно от 6 месяцев до 1 года, в зависимости от производства и условий хранения.

    Тыквенное масло получают из семян тыквы методом холодного прессования. Но иногда сырье подвергают обработке теплом и влагой. Как оказалось, содержание линолевой кислоты в масле после тепловой обработки семян увеличивается почти вдвое. Это объяснили тем, что благодаря теплу происходит разрыв ненасыщенных жирных кислот (а также токоферолов, каротиноидов, фосфолипидов и др.) с белками и эти вещества в большом количестве переходят в масло.

    Противопоказаны тыквенные семечки тем, у кого имеются аллергия и индивидуальная непереносимость. С осторожностью надо употреблять их при повышенной кислотности желудочного сока, обострении заболеваний желудочно-кишечного тракта, ожирении (очень калорийны!).

    В рецептах народной медицины семечки используются в свежем виде, не обжаренные, не калёные.
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     Грецкие орехи
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Они содержат в два раза больше антиоксидантов, чем любые другие виды орехов. В них повышенное содержание йода, что особенно полезно для профилактики заболеваний щитовидной железы. При регулярном употреблении грецких орехов значительно снижается риск сердечно-сосудистых заболеваний, но не надо увлекаться их количеством, поскольку они очень калорийны. Из витаминов в ядрах есть А, С, Е, Р, группы В, много микроэлементов: кальция, магния, йода, фосфора, железа и др.

    В незрелом (зелёном) грецком орехе витамина С примерно в 40–50 раз больше, чем в лимоне, и в 8—10 раз больше, чем в чёрной смородине.

    Очень много в нем цинка, и по этому показателю он уступает только кедровому ореху.

    В ядрах ореха содержится жирное масло, в составе которого есть стеариновая, пальмитиновая, линоленовая, олеиновая кислоты. Также в ядрах присутствуют такие аминокислоты, как аспарагин, валин, гистидин, глутамин, серин, цистин, фенилаланин, есть эфирное масло, дубильные вещества.

    Снижение опасности развития болезней сердца учёные связывают с большим количеством в грецких орехах альфа-линоленовой кислоты. Одно из исследований показало, что чем выше уровень этой кислоты, тем больше шансов избежать болезни.

    Полиненасыщенные жирные кислоты, полифенолы и витамин Е препятствуют возникновению нейродегнеративных заболеваний и возрастных расстройств работы мозга.

    Благодаря регулярному употреблению грецких орехов улучшается репродуктивная функция и качество спермы у мужчин.

    В официальной медицине грецкий орех применялся со времён Авиценны, который толчёнными ядрами с мёдом лечил туберкулёз, выжатым соком листьев — «гноетечение из уха», а маслом — глазные свищи, гангрену и рожистое воспаление. Гиппократ применял отвар зелёной скорлупы для остановки кровотечений, а также для удаления аскарид, впоследствии перейдя на ореховое масло, смешанное с вином. Уже в наши дни для лечения туберкулёза применялся препарат на основе плодов орехов, а для лечения волчанки — лекарство на основе ореховых листьев.

    В народной медицине настойки на зелёных грецких орехах используют при туберкулёзе и сахарном диабете, для защиты щитовидной железы, сосудов и органов пищеварения.

    Содержащиеся в орехе полиненасыщенные жирные кислоты вместе с минеральными веществами рекомендованы для профилактики гипертонии, атеросклероза и других болезней сердца и сосудов.

    Ядра грецкого ореха увеличивают в организме содержание липопротеидов высокой плотности и снижают уровень липопротеидов низкой плотности («плохого» холестерина).

    Грецкие орехи нормализуют микрофлору кишечника и избавляют от дисбактериоза.
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    Полиненасыщенные жирные кислоты в косметологии 
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Задолго до нашей эры люди уже вовсю использовали косметику как средство украшения и улучшения собственной внешности. Об этом свидетельствуют многочисленные находки археологов: мази и благовония, ароматические масла и красящие вещества, средства для удаления лишней растительности. Косметикой пользовались как обычные жители, так и представители власти, как мужчины, так и женщины. При этом косметика и в древности, и в наши дни имеет и декоративную, и медицинскую направленность. Многие средства, наносимые на кожу и волосы, оберегают людей от дерматологических заболеваний, замедляют старение и улучшают обмен веществ.

    И совершенно не обязательно покупать супердорогие кремы и маски, чтобы ухаживать за собой. Конечно, проще купить всю нужную косметику для ухода за кожей в магазине, но, во-первых, она может стоить приличных денег, а во-вторых, даже в качестве самой дорогой косметики нельзя быть уверенным до конца. Поэтому сейчас все больше женщин начинают делать маски и кремы, бальзамы и гели дома. И выясняется, что это не очень и сложно. Зато можно в них добавлять именно то, что нужно вам, и не добавлять то, что не хочется.

    Обычно домашние кремы можно хранить не более 1 месяца, а иногда даже не более 1 недели или нескольких дней. И это является показателем их натуральности: в них нет консервантов.

    Как делать кремы? Общая инструкция такова:

    — растопить на водяной бане твёрдые вещества, такие как пчелиный воск и твёрдые масла (масло какао и другие);

    — добавить в растопленную фракцию глицерин, ланолин, мёд (что есть в рецепте), натуральные жидкие масла;

    — последними добавлять водные фракции: воду или настои и отвары из трав;

    — после этого снять состав с водяной бани и начинать взбивать. Во время взбивания добавлять необходимые эфирные масла. Взбивать домашний крем рекомендуется до полного охлаждения. Чтобы этот процесс происходил быстрее, можно поставить посуду с кремом в холодную воду;

    — готовый крем переложить в баночку, в которой он будет храниться.

    В любой рецепт можно добавлять свои ингредиенты. Рецепт — это только основа для творчества. При этом можно из рецепта убрать какой-либо другой водный компонент, чтобы крем или маска не получились слишком жидкими. Что же касается аромамасел, то добавлять их нужно минимальное количество, причём предварительно понюхать их и убедиться, что они вам приятны.

    При этом главное правило: крем или маска не должны вызывать неприятных ощущений, что на коже, что на волосах, что для общего самочувствия. Если никаких таких ощущений нет, значит рецепт можно записывать в записную книжку и использовать и дальше.

    Во избежание аллергических реакций следует для пробы нанести немного маски на сгиб локтя и оценить реакцию: если нет покраснений и шелушений, состав можно смело наносить на лицо.

    Маски на основе витаминов можно использовать часто — до 3–4 раз в неделю. Спустя 6 месяцев рекомендуется сделать перерыв на 2–3 недели.

    Жидкие компоненты из аптеки — самые действенные и доступные; их формула настолько адаптирована к коже, что позволяет микроэлементам проникать глубоко в поры. После открытия ампулы с витаминами хранить её не рекомендуется — надо использовать весь состав сразу, потому что он начинает окисляться в условиях кислорода и терять свои свойства. Если нужна какая-то часть ампулы, то остаток надо выкинуть, а не хранить до следующего раза. Чаще всего в домашних рецептах применяется смесь витаминов А и Е, поэтому удобнее купить «Аевит» в шариках и использовать их.
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     Типы кожи и правила нанесения масок
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Прежде чем применить какой-либо рецепт, неплохо бы узнать тип своей кожи.

    Нормальная кожа имеет бежево-розовый оттенок, она мягкая, гладкая, эластичная, умеренно матовая, без прыщей и угрей. После умывания с использованием мыла такая кожа не стягивается и не шелушится. С возрастом в коже уменьшается выделение кожного сала и влагообмен и она может становиться либо сухой, либо более жирной.

    Сухая кожа имеет розово-желтоватый цвет. Она нежная, тонкая, с маленькими порами, склонная к шелушению. На ней легко появляются мелкие морщинки и глубокие складки. При такой коже лучше не умываться с мылом, иначе появляется ощущение стянутости. При холоде и ветре может возникнуть покраснение и шелушение. За сухой кожей нужен тщательный уход, при этой если уход будет неправильный, то кожа будет выглядеть ещё хуже. Из-за склонности к преждевременному старению ей нужно регулярное увлажнение. Однако если постоянно использовать жирные и тяжёлые кремы, то кожа быстро привыкнет к ним и перестанет самостоятельно увлажняться и выделять жир.

    Жирная кожа встречается у молодых людей во время полового созревания и примерно у 10 % взрослого населения. Она имеет жёлто-серый цвет, кажется блестящей и жирной. Чаще всего это видно в «Т-зоне»: лоб, нос, подбородок. На ней видны расширенные поры, склонна к высыпаниям. На ней часто появляются различные уплотнения и гнойные прыщики и угри. Но с годами из-за избытка кожного сала кожа долго предохраняется от высыхания и максимально долго остаётся гладкой и эластичной. У людей с жирной кожей морщины и другие признаки старения появляются гораздо позже, чем у других.

    Тип кожи также можно определить с помощью бумажной салфетки. Утром до умывания нужно приложить ко всему лицу салфетку и немного прижать. Если на салфетке останутся пятна посередине, соответствующие лбу, носу, подбородку, то скорей всего кожа смешанная. А если есть ещё пятна в области щёк, то кожа жирная.

    Комбинированная (смешанная) кожа сочетает в себе сухую (иногда даже нормальную) кожу в области щёк и более жирную в Т-зоне (лоб, нос, подбородок). Этот тип самый распространённый. Такая кожа выглядит здоровой, достаточно ровной, но ухаживать за ней нужно как за двумя типами. Большое различие между сухими и жирными зонами приводит к проблеме выбора средств по уходу. К зрелому возрасту она может измениться в сторону нормальной.

    Стягивающие маски рекомендуются при жирной и комбинированной коже лица. Они хорошо подсушивают кожу, убирают излишки жира, она перестаёт блестеть, очищается и отбеливается, расширенные поры сужаются. Чаще всего они приготавливаются на основе яичного белка или глины. Держат их на лице не больше 2–3 минут. Как только они подсохнут, их нужно смывать.

    Питательные и увлажняющие маски применяются при нормальной, сухой, комбинированной и морщинистой коже. Они помогают избавиться от ощущения стянутости кожи, смягчают, насыщают влагой, увлажняют и питают её, помогают разгладить морщины. В основном в приготовлении используются такие продукты, как яичный желток, молоко, творог, сметана, растительное масло, мёд, различные овощи и фрукты.

    Отбеливающие маски помогают немного осветлить кожу лица, сделать менее заметными пигментные пятна и веснушки, иногда даже избавиться от них. Такие средства рекомендуется применять вечером, чтобы не нужно было выходить на солнце после процедуры. При их регулярном использовании нужно пользоваться фотозащитными кремами. Чаще всего они готовятся на основе кисломолочных продуктов, лимонного и огуречного сока, петрушки, некоторых трав и ягод.

    Домашние маски с эффектом лифтинга предназначены для подтягивания зрелой кожи с признаками обвисания для повышения её эластичности и упругости, а также для корректировки поплывшего овала лица. В основном они делаются на основе косметического парафина и глины, лечебных грязей, сырого белка, мёда и т. п. Эти маски обладают стягивающим воздействием, поэтому, если кожа сухая, перед их нанесением и после смывания лицо нужно обязательно смазывать увлажняющим кремом.

    Тонизирующие и освежающие маски, как видно из названия, освежают кожу и повышают её тонус.

    Перед тем как нанести абсолютно любую маску, лицо надо очистить. Нужно смыть всю декоративную косметику, если она нанесена, и протереть лицо каким-либо средством: молочко, лосьон, тоник. Можно умыться с пенками и гелями, при жирной коже можно умыться и с мылом. При сухой коже можно умыться просто тёплой водой.

    Чтобы приготовить маску дома, нужна мисочка и ложечки. Иногда может понадобиться толкушка, соковыжималка и миксер — в зависимости от рецепта. Маска должна делаться в таком объёме, чтобы её сразу использовать, домашние маски лучше не хранить. Их ценность именно в том, что они делаются из свежих ингредиентов и сразу используются.

    Маски на лицо наносятся достаточно тонким слоем по массажным линиям, начиная от шеи или подбородка и до лба. Чтобы волосы не мешали, можно повязать косынку или применить обруч или заколки. Маски не наносятся на область губ и область вокруг глаз, кроме тех случаев, когда это указано в рецепте.

    Маску держат 15–20 минут, если в рецепте не указано иное время. Лучше спокойно лежать, а не заниматься домашними делами.

    Некоторые маски, особенно на основе фруктов и ягод, могут растекаться, поэтому нужна соответствующая одежда, можно защитить голову шапочкой для волос, а на плечи накинуть полотенце. Также нужно подумать и о месте, где вы будете лежать — постелить там какую-нибудь не новую простынку.

    Если вдруг маска начала очень сильно стягивать кожу или есть какой-либо другой дискомфорт, лучше сразу идти е смывать.

    Смываются маски в основном водой, без использования мыла или других средств для умывания. При жирной коже лучше умываться прохладной водой, при сухой коже — тёплой. Маску нужно смывать очень тщательно. После этого лицо желательно смазать увлажняющим кремом.
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Для зрелой кожи

    
4 ст. л. свежевыжатого малинового сока смешать с четвертью чайной ложки порошка куркумы и 2 ст. л. овсяных хлопьев, добавить 1,5 ст. л. овсяных хлопьев и 0,5 ст. л. масла виноградных косточек. Нанести на лицо на 15 минут, потом смыть минеральной водой. Делать не менее 2 раз в неделю. Маска устраняет морщины и освежает кожу.

    
Для комбинированной и увядающей кожи

    
Смешать 1 ч. л. соевого масла и 1 ст. л. масла виноградных косточек. Добавить 1 ст. л. измельчённой мякоти листьев алоэ. Все перемешать до однородной массы и наложить на лицо на 15–20 минут. Затем смыть её сначала тёплой, а после прохладной водой.

    Эта маска хорошо витаминизирует кожу, способствует её омоложению, также обладает лёгким вяжущим действием, сужает поры и увлажняет кожу.

    
От морщин

    
Небольшой зелёный банан очистить от кожицы, размять вилкой или в комбайне, добавить 11 капель масла виноградных косточек и 1 десертную ложку йогурта без добавок. Хорошенько перемешав, распарить кожу травяным компрессом, нанести банановую маску на лицо и оставить на 20 минут. Потом смыть тёплой водой.

    
От прыщей

    
Раздавить в порошок 1 таблетку белого угля, добавить 15 г свежих дрожжей и 8 капель масла виноградных косточек, разбавить до кашицы настоявшимся зелёным чаем. Предварительно очистить кожу скрабом, после распределить лечебный состав. Держать его 20 минут, потом смыть тёплой водой, на ночь обработать прыщики антисептической мазью.

    
От отёчности

    
15 г розовой или жёлтой глины смешать с 1 мл витамина Е, добавить 17 капель масла виноградных косточек и несколько капель масла чайного дерева (чтобы запах казался приятным и не раздражал). На чистую кожу лица спонжем нанести состав на 15 минут. Потом смыть его тёплой водой или отваром чабреца или ромашки.

    Натуральные компоненты способствуют устранению отёчности, блеклого цвета лица, неравномерного распределения пигмента в тканях.

    
Увлажняющая маска

    
15 г порошка из бадяги смешать с 20 каплями масла виноградных косточек, 5 каплями эфирного масла зелёного кофе и 1 ст. л. сметаны. Очистить кожу лица, нанести состав на 30 минут, потом смыть остатки тёплой водой.

    
Питательная маска

    
Мякоть авокадо отделить от кожицы и косточки, сделать из неё пюре (можно в комбайне). Добавить 8 капель жидкого витамина А, 14 капель масла виноградных косточек и 1 десертную ложку отрубей. Все хорошенько смешать. Распарить лицо горячим полотенцем, нанести смесь плотным слоем на 40 минут, потом смыть тёплой водой.

    
Для сухой кожи лица

    
Небольшой огурец очистить от кожицы, размолоть в комбайне, сок не выливать. Ввести 10 г крахмала, 4 капли оливкового масла и 18 капель масла виноградных косточек, все смешать. Очистить кожу лица любым средством, нанести состав на всю поверхность лица (лечь, закрыть глаза). Через 30 минут снять остатки массы, промокнуть кожу бумажным полотенцем, увлажнить гелем с гиалуроновой кислотой.

    
Для жирной кожи лица

    
Взять 7 свежих или замороженных ягод черноплодной рябины, измельчить в кофемолке, добавить 7 г голубой или чёрной глины и 9 капель масла виноградных косточек. На чистую кожу наносить состав по массажным линиям. Держать 15 минут, потом смыть тёплой водой.

    
Смягчающий смородиновый крем для увядающей кожи

    
На водяной бане растопить 1 ч. л. ланолина, влить в него 2 ст. л. масла виноградных косточек, 1 ч. л. мёда, 2 ст. л. сока из ягод чёрной смородины и 1 ст. л. лимонного сока. Если крем получается очень густым, добавить немного горячей кипячёной воды. Переставить ёмкость со смесью в холодную воду и взбивать до того момента, пока масса не охладится.

    
Для жирной и комбинированной кожи с глиной

    
Растопить на водяной бане 50 г шоколада, прибавить к нему немного косметической глины и 1 ч. л. свежевыжатого сока лимона. Глину предварительно развести в небольшом количестве тёплой воды. Все перемешать до однородной консистенции. Нанести маску на лицо на 10–15 минут, потом смыть тёплой водой.

    
От черных точек

    
Взять по 1 ст. л. соды, 3 %-ной перекиси водорода и измельчённых овсяных хлопьев. Все смешать и нанести на лицо на 20 минут. После этого сделать контрастное умывание (сначала горячей водой, потом холодной) и протереть кожу кусочком льда. Результат появится после нескольких процедур.

    
Лосьон против кожных высыпаний

    
1 ст. л. растительного масла смешать с 1 ч. л. тминового масла, добавить 3 капли камфорного масла. Полученным средством 2 раза в день протирать лицо.

    Этот же рецепт можно использовать и как маску для лица: полученный состав наносится на кожу на 30 минут и удаляется при помощи ватного тампона. Придать свежесть коже и повысить её тонус можно теми же ингредиентами, только без тминового масла.

    
При жирной коже и угрях

    
Смешать в равных частях камфорное масло и масло виноградных косточек и протирать проблемные места на коже. Через 20–30 минут снять влажной салфеткой остатки масел.

    
Для усталой кожи

    
Пропустить через мясорубку или взбить в блендере чернику, смородину, виноград, мякоть арбуза в любых соотношениях. Смесь перемешать с 1 ст. л. растительного масла и разложить в формочки для льда. Фруктовым льдом протирать кожу утром и вечером.

    
Огуречный крем с небольшим отбеливающим эффектом

    
Свежий огурец очистить от кожуры и натереть на мелкой тёрке. Соединить 1 ч. л. пчелиного воска с 3 ст. л. любого растительного масла (оливкового, виноградных косточек и т. п.) и поставить смесь на водяную баню. Когда полностью расплавится воск, при непрерывном помешивании постепенно добавить 2 ст. л. горячей кипячёной воды, а затем 1 ст. л. тёртой массы огурца. Полученную смесь подержать на водяной бане около 30 минут, регулярно помешивая. Затем процедить состав и взбить.

    
Питательная и увлажняющая маска

    
100 г шоколада растопить на водяной бане и добавить к нему 3 ст. л. какого-либо растительного масла (оливковое, персиковое, кунжутное и т. п.). Также можно прибавить 2 ст. л. жидкого мёда (если на него нет аллергии), для нормальной и жирной кожи также 2 ст. л. апельсинового сока или сока алоэ.

    Чтобы получить маску-скраб, в шоколадномедовую смесь можно подмешать 2 ст. л. мелко смолотых овсяных хлопьев, после чего ещё раз прогреть смесь на водяной бане 5 минут.

    В питательную маску для зрелой кожи лучше добавить масляный раствор витамина Е (купить в аптеке) и несколько больше косметического масла, персикового или миндального (до 4 ст. л. на 100 г шоколада).

    
Маска из любого растительного масла

    
1 ст. л. любого растительного масла (оливковое, персиковое, зародышей пшеницы и т. п.) смешать с 1 ст. л. масла зел1ного кофе и добавить в смесь 2–3 капли какого-нибудь эфирного масла (лаванда, лимон, роза и т п., что нравится). Наносить на лицо на 10–20 минут 1–2 раза в день. Можно этой смесью пропитать салфетку и положить её на лицо. Потом можно умыться тёплой водой или, если все впиталось, просто промокнуть лицо сухой салфеткой.

    
Соевая маска для лица и волос

    
Взять 1 ст. л. (без горки) сои, размельчить в кофемолке, запарить кипятком, чтобы получилась кашица. Добавить 1 ч. л. оливкового масла или масла из ростков пшеницы и 1 сырой желток. Тонким слоем нанести маску на чистое лицо, избегая области глаз. Держать 15 минут, смыть и нанести увлажняющий крем.

    Если эту маску нанести на волосы, то держать её надо 30–40 минут, укутав голову пакетом и полотенцем, а потом хорошенько смыть маску шампунем с кондиционером.

    После неё кожа будет выглядеть сияющей, а волосы станут мягкими, упругими и шелковистыми.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Маски для волос 

    

    [image: after_title]

От выпадения волос

    
Смешать 20 мл репейного масла, 20 мл масла виноградных косточек, 5 капель масла иланг-иланга, немного подогреть. Готовую массу осторожно распределить по прядям, особо тщательно втирать в корни волос. Через 35 минут смыть.

    
Для роста волос

    
Смешать 80 мл масла виноградных косточек, 4–5 капель лавандового масла, 2–3 капли кедрового эфира, половину чайной ложки масла жожоба. Полученный состав пальцами втирать в корни волос. Массаж делать 5 минут, потом волосы укрыть плёнкой и платком на всю ночь. Утром помыть голову.

    
Для укрепления волос

    
2 сырых желтка взбить, добавить к ним 40 мл масла виноградных косточек и 20 мл коньяка, хорошенько перемешать. Готовую массу нанести у корней, массируя пальцами, и распределить до кончиков волос. Закрыть волосы плёнкой и повязать тёплый платок на 1,5 часа. Смывать маску тёплой водой, но не горячей, яйцо способно свернуться.

    
Для сухих волос

    
Смешать в однородную массу 80 мл масла косточек винограда, половину среднего банана, 250 мл кефира, 10 г жидкого мёда. Готовую кашицу накладывать на волосы, укрыть плёнкой и платком. Через 40 минут смыть с шампунем.

    
Для жирных волос

    
Смешать 60 мл масла виноградных косточек, 2–3 капли масла сладкого миндаля, 2–3 капли масла розмарина, 50 г зелёной косметической глины. Тщательно все размешать, чтобы не было комков глины. Массажными движениями массу нанести на кожу головы. Оставить на 40 минут, потом смыть.

    
Для кончиков волос

    
Смешать 20 мл масла виноградных косточек, 20 мл масла зародышей пшеницы, 20 мл масла жожоба, немного подогреть и этой смесью смазать волосы. Выдерживать под плёнкой ночь, утром смыть. Если неудобно спать в шапочке, можно держать маску час или больше и смыть перед сном.

    
Для секущихся кончиков

    
Смешать 20 мл масла виноградных косточек, 30 мл касторового масла, 20 мл масла ши, немного подогреть. Готовым составом смазать волосы от корней до кончиков и держать час, лучше под шапочкой. Смывать с шампунем.
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Натуральное какао масло, применяемое в косметологии, имеет наиболее высокий уровень очистки и не содержит в себе никаких химических и вредных примесей.

    Натуральное масло какао плавится при температуре от +32 до 35 °C, так что начинает плавиться на коже лица и впитывается. Хранится оно до трёх лет при комнатной температуре (до 20 °C) и в темноте.

    Применение масла какао для лица особенно рекомендуется при сухой, шелушащейся и измождённой коже, прекрасно действует на увядающую кожу. Масло какао питает, увлажняет, смягчает, оживляет и тонизирует кожу. Кроме того, оно обладает разглаживающими свойствами и помогает против мелких морщинок.

    Масло какао является отличным средством для ухода за кожей вокруг глаз.

    Идеально оно для зимнего ухода за кожей лица, помогая избегать обветривания и обморожения кожи и губ.

    Поскольку масло какао ускоряет процесс восстановления повреждённых клеток кожи, оно эффективно после загара или для устранения шрамов, рубцов и пятен после прыщей.

    Оно легко и быстро впитывается в кожу, глубоко проникает и не оставляет после себя жирного блеска.

    Чистое масло какао можно применять в качестве питательного крема при очень сухой и обезвоженной коже, а также при начинающей стареть, вялой, дряблой и морщинистой коже. Масло какао можно купить в специализированных магазинах по продаже натуральной косметики по уходу за кожей. Кусочек масла взять и размазать по предварительной очищенной коже лица. Оно будет таять на коже и постепенно впитываться. Лучше всего так делать на ночь. Такое применение подойдёт также для нормальной, комбинированной и чувствительной кожи лица.

    При излишне сухой и шелушащейся коже какао масло можно наносить вместо дневного крема перед выходом на улицу или перед нанесением макияжа. Подождать 20 минут, потом промокнуть лицо бумажной салфеткой, чтобы снять оставшийся жир. Особенно полезно такое делать в холодную и морозную погоду.

    Также полезно смазывать какао маслом лицо и тело перед принятием солнечных ванн. Это защитит кожу от неблагоприятного воздействия ультрафиолетовых лучей, а ещё смазанная маслом кожа не пересушится (а сухость кожи ведёт к старению).

    В уходе за кожей век масло какао можно применять как и в чистом виде (так же, как и лицо, смазывать кожу вокруг глаз кусочком масла какао), так и в смеси с другими растительными маслами. Если покажется, что масло тяжело ложится на кожу век, то можно вполовину или даже 1:2 развести его с другими маслами, например, с маслом шиповника, миндальным, персиковым или кунжутным маслом.

    Масло какао для сухой кожи рук может стать эффективной основой смягчающих масок и прекрасным защитным зимним средством.

    Масло какао может применяться в составе различных кремов по уходу, причём его можно добавлять как в фабричные кремы, так и делать эти средства самостоятельно.

    В массаже и растираниях его применяют в жидком виде, нанося на раздражённые, сухие участки кожи или смешивают с оливковым, касторовым, маслом жожоба для профилактики растяжек.

    Масло какао иногда может закупоривать поры кожи, что является ненужным побочным эффектом его применения. Если такой эффект проявляется, то его нужно смешивать с более лёгкой основой.

    Какао тёртое (порошок какао) производится путём перемалывания (перетирки) какао-бобов. Оно продаётся в косметических магазинах в виде плиток, похожих на шоколадки.

    В небольшом количестве (до 2 %) может добавляться в кремы, масляные плитки, лосьоны, бальзамы для губ. Порошок какао оказывает интенсивное смягчающее действие, питает кожу. Благодаря теобромину и теофиллину обеспечивается эффект подтяжки (лифтинг-эффект).
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Ночной крем для сухой и чувствительной кожи

    Растопить на водяной бане 1 ст. л. твёрдого масла какао. Когда оно разойдётся, добавить к нему 1 ч. л. масла жожоба и 3 ст. л. оливкового (можно заменить на абрикосовое или кунжутное) масла. Все хорошенько перемешать, посуду вынуть из водяной бани и поставить в ёмкость с холодной водой. Не переставать размешивать, пока смесь полностью не остынет, в это же время добавить 2 капли сандалового масла. Полностью остывший крем переложить в баночку.

    Этот крем можно использовать и для ухода за кожей вокруг глаз.

    
Питательный и смягчающий крем для сухой и увядающей кожи

    
Нужны 1 ст. л. твёрдого масла какао, 1 ч. л. ланолина, 1 ч. л. косметического парафина и 2 ч. л. вазелина. Эти ингредиенты положить в посуду, её поставить на самый слабый огонь, а лучше на водяную баню и подогревать, пока все не расплавится. Затем добавить 3 ст. л. розовой воды без спирта, перемешать и тут же снять с огня, продолжать перемешивать, пока крем полностью не остынет. Потом остывшую жидкость перелить в баночку, в которой она будет храниться, и можно поставить в холодильник для застывания.

    Хранить крем можно на полке в холодильнике или в комнате в прохладном месте (зимой, например, на подоконнике). Таять он должен только при нанесении на кожу лица.

    
Увлажняющий и питательный крем с кремом из магазина

    
Растопить на водяной бане 1 ст. л. масла какао, прибавить к нему 1 ч. л. масла шиповника и 1 ч. л. масла облепихи. Эти масла условны, их можно заменить любыми другими растительными маслами по желанию. Затем добавить 1 ч. л. витамина A и витамина E в масле (можно купить капсулы «Аевита» и выдавить их в чайную ложку). Снять мисочку с бани и в тёплую смесь добавить 1 ст. л. магазинного крема. Состав размешивать до полного остывания, после чего переложить его в посуду, в которой он будет храниться.

    Такой крем можно использовать не только для кожи лица. Можно попробовать его и для кожи шеи и зоны декольте, а также для смягчения сухих участков кожи на теле (локти, коленки, пятки и т. д.).

    
Домашний скраб для лица для всех типов кожи

    
Горсть любых орехов (фундук, миндаль грецкий орех, кешью и т. д.) измельчить в кофемолке или блендере до мелких крупинок. В миску или эмалированную кружку положить кусочек твёрдого масла какао примерно на 2 ст. л., поставить миску на водяную баню. Когда масло расплавится, добавить к нему 1 ст. л. мёда. Хорошенько все размешать, снять с бани и добавить 1 ст. л. с горкой овсяных хлопьев и столько же молотых орехов. Снова все тщательно размешать и оставить до полного остывания.

    Остывшую массу можно разделить на несколько частей, по одной части на одну процедуру. Хранить в холодильнике в пакете. Перед сеансом кусочек (или шарик) скраба взять в ладонь, от тепла кожи он начнёт подтаивать, и нанести скраб на лицо (предварительно очищенное умыванием или каким-либо тоником). Скраб распределить по массажным линиям, слегка помассировать кожу и оставить на 1–2 минуты, потом смыть тёплой водой и на кожу нанести увлажняющий и питательный крем.

    Особенно этот скраб рекомендуется при сухой и шелушащейся коже лица, а вот для проблемной кожи с воспалениями он не подойдёт.

    
Скраб для лица

    
Смешать 2 ст. л. порошка какао с 1 ст. л. оливкового масла (для сухой кожи) или 2 ст. л. кефира (для жирной кожи). Кожу лица и шеи распарить над горячей водой, нанести эту маску и подержать 1–2 минуты. Потом смыть водой комнатной температуры.

    
Яичные маски для нормальной кожи

    
1 ст. л. овсяной или кукурузной муки смешать с 1 яичным белком. Полученную смесь хорошо взбить до пенообразного состояния. На водяной бане растопить 1 ч. л. масла какао и влить в смесь, хорошенько размешивая, пока она не остынет. Затем нанести ее на лицо и оставить до подсыхания. Снимать маску можно с помощью ватного тампона, смоченного водой, или аккуратно умыться тёплой водой. Потом можно умыться холодной водой, чтобы сузились поры кожи.

    Такая яичная маска хорошо очищает и укрепляет кожу лица, делая её более матовой.

    Растереть 1 яичный желток с 1 ст. л. сметаны и 1 ст. л. морковного сока. Добавить 1 ч. л. растопленного на водяной бане масла какао, все хорошенько перемешать. Наложить полученную массу на лицо на 20 минут, затем смыть тёплой, а после прохладной водой.

    1 взбитый яичный белок смешать с 1 ст. л. пшеничной муки и с 1 ч. л. мёда. Добавить 1 ч. л. растопленного на водяной бане масла какао, все хорошенько перемешать. Полученную массу нанести на лицо, а через 10 минут смыть тёплой водой.

    1 яичный желток растереть 1 ст. л. грейпфрутовой мякоти и 1 ч л. растопленного масла какао. Сначала протереть лицо ватным тампоном, смоченным в соке из грейпфрута (можно просто протереть лицо кусочком грейпфрута), потом нанести смесь на 15–20 минут, после чего смыть тёплой водой. Прекрасное увлажняющее действие.

    1 яичный желток смешать со свежей кожурой 1 апельсина, натёртой на мелкой тёрке, добавить 1 ч. л. растопленного масла какао и несколько капель лимонного сока. Нанести смесь на лицо, полежать 10–15 минут и умыться тёплой водой.

    
Питательные маски для нормальной кожи

    
Растереть 1 ст. л. творога с 1 ч. л. масла какао, растопленного на водяной бане, и 1 ст. л. тёплого молока. Добавить щепотку соли. Нанести по массажным линиям на лицо и полежать с ней 15–20 минут, после чего смыть слабым тёплым чаем.

    3 ст. л. молока смешать с 1 ч. л. мёда, 1 ст. л. хлопьев геркулеса и 1 ст. л. растопленного масла какао. Хорошенько все размешать и наложите на лицо и шею на 15 минут. Смывать сначала тёплой, а затем прохладной водой.

    
Очищающая маска для нормальной кожи

    
1 ст. л. творога смешать с 1 ст. л. измельчённого сельдерея и развести 1 ч. л. растопленного на водяной бане масла какао. Нанести полученную массу на лицо и шею на 10–15 минут, затем смыть водой комнатной температуры.

    
Увлажняющая маска для нормальной кожи

    
1 ст. л. овсяной муки размешать с 1 ч. л. жидкого мёда, 1 ч. л. растопленного масла какао и 1 ст. л. яблочного сока до получения густой массы (сока при необходимости можно взять больше, зависит от консистенции получающейся смеси). Наложить смесь на лицо и шею на 15 минут, потом смыть тёплой водой.

    
Отбеливающая маска для нормальной кожи

    
Измельчить зелень петрушки, чтобы получилась 1 ст. л., смешать с 1 ст. л. сметаны и 1 ч. л. растопленного масла какао. Добавить в смесь 10 капель витамина А (можно также взять «Аевит»). Наложить массу на лицо на 10–15 минут и потом смыть тёплой, а затем прохладной водой.

    
Маска против жирного блеска кожи

    
2 ст. л. кефира смешать с 1 ч. л. толокна. Добавить 1 ч. л. растопленного на водяной бане масла какао и все хорошенько перемешать. Смесь остудить до комнатной температуры и намазать её на лицо. Полежать 15 минут, а потом смыть тёплой водой.

    
Маска из зелёного салата для нормальной кожи

    
Отжать сок из нескольких свежих листьев салата, добавить в него несколько капель лимонного сока и 1 ст. л. растопленного на водяной бане масла какао. Все перемешать и нанести на лицо на 10–15 минут, после чего смыть водой комнатной температуры.

    
Ореховая маска для нормальной кожи

    
Взять два очищенных грецких ореха, истолочь их и смешать с 1 ст. л. сливок, 1 ч. л. мёда и 1 ч. л. растопленного масла какао. Наложить смесь на лицо, полежать, а через 10–15 минут смыть тёплой водой.

    
Маска для увядающей кожи

    
2 ст. л. сухого зелёного горошка тщательно растереть или размолоть. Добавить 2 ст. л. молочной сыворотки и 1 ч. л. растопленного на водяной бане масла какао, все хорошо перемешать. Тонким слоем наложить массу на лицо. Через 10–15 минут смыть при помощи ватного тампона, смоченного в слабом чае или отваре из лечебных трав.

    Этот рецепт хорошо подойдёт при увядающей коже, поможет разгладить мелкие морщины, сделает кожу более матовой.

    
Увлажняющая маска для увядающей кожи

    
Измельчить несколько листьев подорожника, залить кипячёной водой в пропорциях 1:3 и прокипятить 2–3 минуты. В горячую смесь положить кусочек масла какао размером в 1 ч. л. Оно должно раствориться. Когда смесь немного остынет, тонким слоем нанести её на марлевую салфетку с вырезанными отверстиями для глаз и рта, салфетку положить на лицо. Через 15–20 минут снять и умыться тёплой водой. Такую процедуру желательно делать 2–3 раза в неделю.

    
Маска для комбинированной и увядающей кожи лица

    
Растопить на водяной бане 1 ч. л. масла какао и 1 ст. л. масла виноградных косточек. Перемешать, снять с огня и добавить 1 ст. л. измельчённой мякоти листьев алоэ. Все перемешать до однородной массы и чуть остывшую, но ещё тёплую массу наложить на лицо на 15–20 минут. Затем смыть её сначала тёплой, а после прохладной водой.

    Эта маска хорошо витаминизирует кожу, способствует её омоложению, также обладает лёгким вяжущим действием, сужает поры и увлажняет кожу.

    
Увлажняющая маска для любой кожи

    
Взять 1 ст. л. сока клюквы, 1 ст. л. молока, 1 ст. л. творога и 1 ч. л. растопленного масла какао. Смесь хорошенько растереть до однородной массы и нанести ровным слоем на лицо и шею на 15 минут, потом смыть тёплой водой.

    
Очищающая маска

    
Взять 2 ст. л. кукурузной или овсяной муки (можно смолоть хлопья в кофемолке), добавить 2 ст. л. жидкого мёда и 1 ст. л. порошка какао. Смешать все с водой, чтобы по консистенции масса напоминала сметану. Вместо воды можно просто взять 4 ст. л. жидкой сметаны. Нанести на лицо на 15 минут, потом умыться тёплой водой.

    
Отшелушивающая маска

    
Взять треть стакана какао, 50 г сахарного песка и четверть стакана жидкого мёда. Все хорошенько перемешать и слегка втереть в кожу. Полежать с маской 10 минут, потом умыться тёплой водой и нанести на лицо увлажняющий и питательный крем.

    
Маска, улучшающая цвет лица

    
Смешать 1 ст. л. порошка какао и 2 ст. л. волы. Нанести густую смесь на лицо и оставить на 10 минут, потом смыть тёплой водой.

    
Маска со специями

    
Смешать 1 ст. л. порошка какао, половину чайной ложки куркумы и половину чайной ложки свежесмолотой корицы, добавить 2 ст. л. оливкового масла. Все тщательно перемешать в однородную массу. Нанести на кожу лица и шеи круговыми массирующими движениями, полежать с ней 15–20 минут, потом смыть тёплой водой.

    Дело в том, что куркума и корица применяются в качестве средств, улучшающих кровообращение, снимающих воспаление и раздражённость.

    
Питательная мазь для сухих, потрескавшихся и обветренных губ

    
На водяной бане растопить 1 ч. л. пчелиного воска, прибавить к нему 1 ст. л. масла какао. Когда оно растает, в смесь добавить 2 ст. л. масла зародышей пшеницы. Все перемешать, снять с огня и поставить ёмкость в холодную воду, не переставая размешивать мазь, пока полностью не остынет. Потом перелить остывшую смесь в баночку и поставить в холодильник застывать. Хранить можно при комнатной температуре, если дома не жарко.
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     Маски для волос с маслом какао 
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Кефирная маска при выпадении волос

    
1 ч. л. какао залить 1 ч. л. воды, размешать и нагреть на водяной бане, но не доводить до кипения, просто подогреть. Затем какао смешать с взбитым яичным желтком и добавить к этой смеси полстакана кефира. Маску втирать в корни волос, голову укутать в полиэтиленовую плёнку или пакет и сверху замотать полотенцем. Процедура проводится 30–40 минут, потом помыть голову с шампунем.

    Маску применять 2–3 раза в неделю общим курсом 2,5–3 месяца.

    
Питательная маска для восстановления сухих, повреждённых, окрашенных, ломких волос

    
1 ст. л. какао размешать с 2 ст. л. любого растительного масла и смесь немного подогреть на водяной бане. Потом туда добавить яичный желток, размешать и втирать маску в корни волос. Голову укутать в полиэтиленовую плёнку или пакет и сверху замотать полотенцем. Процедура проводится 40–60 минут, потом помыть голову с шампунем.

    Процедуру проводить 2 раза в неделю курсом 10–15 масок.

    
Маска для ослабленных волос

    
Взять 1 яичный желток, 3 ст. л. коньяка и 1 ст. л. порошка какао. Сначала какао тщательно растереть с коньяком, потом смешать с предварительно взбитым желтком.

    Порошок какао тщательно растирают с коньяком. После этого смешивают приготовленную смесь с предварительно взбитым яйцом. Маску втирать в корни волос, голову укутать в полиэтиленовую плёнку или пакет и сверху замотать полотенцем. Процедура проводится 20–30 минут, потом помыть голову с шампунем.

    Маску применяют 2 раза в неделю курсом на 2–3 месяца.

    Коньячная маска рекомендуется при выпадении волос, а также для восстановления их вида.

    
Питательная маска для сухих и ослабленных волос

    
2 ст. л. тёплого репейного масла смешать с 1 ст. л. масла какао. В полученный раствор добавить несколько капель масляных растворов витаминов А или Е (можно взять капсулы «Аевита»). Маску равномерно нанести по всей длине волос, при этом корни нужно промассировать минут 5. Держать маску под полиэтиленовой плёнкой и полотенцем 30–40 минут, потом вымыть голову с шампунем.

    Процедуру повторять 1–2 раза в неделю, курс 8—12 процедур.

    
Маска для густоты и объёма волос

    
Смешать 1 стакан морской соли, 1 стакан жидкого мёда и 1 стакан коньяка. Все хорошенько перемешать, перелить в бутылку или банку и настаивать 2 недели в холодном месте. Потом в смесь, перелитую в миску, добавить 100 г растопленного на водяной бане масла какао, все перемешать и хранить в ёмкости, откуда удобно будет её отливать.

    Перед каждым применением смесь надо перемешивать. Её надо втирать в корни волос, потом заматывать голову полиэтиленом и полотенцем и оставлять на 40–50 минут.

    Процедуру повторять 1 раз в неделю, курс 2–3 месяца.
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    Бальзамы для губ
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Шоколадный бальзам

   
Взять 30 г пчелиного воска, 10 мл касторового масла, 20 мл масляного раствора витамина Е и 25 мл масла авокадо. Все это вылить и выложить в миску, поставить её на водяную баню и нагревать, периодически помешивая. Можно поставить и в микроволновку на 2 минуты. Как только воск полностью растает, снять с огня и добавить 30 мл масла дерева ши. Оно должно полностью раствориться в горячей смеси. Потом добавить 30 г порошка какао (2 ст. л.) и хорошенько размешать, чтобы не было комков. У этого бальзама будет нежный аромат какао. Вылить массу в баночку, в которой он будет храниться, и оставить застывать.

   
Бальзам со вкусом апельсина

   
Взять 4 ч. л. пчелиного воска, 4 ч. л. кокосового масла, 1 ч. л. масла какао, 1 ч. л. масла манго, 1 ч. л. масляного раствора витамина Е, 1 ч. л. касторового масла, 2 ч. л. масла алоэ. Все выложить и вылить в миску и подогревать на водяной бане, помешивая, пока не получится однородная масса. Снять её с огня, добавить эфирное масло апельсина (количество зависит от чувствительности к запахам), аккуратно перемешать, перелить в баночку, где бальзам будет храниться, и оставить застывать.

   
Шоколадно-мятный бальзам

   
Положить в миску 30 г пчелиного воска и 30 г (2 ст. л.) масла какао и растопить их на водяной бане. Когда растают, добавить 20 г чёрного шоколада без добавок, тоже растопить. Когда он разойдётся, снять миску с огня, добавить остальные масла: 55 г масла ши, 45 г оливкового масла, 45 г кокосового масла, 25 мл глицерина, все хорошенько перемешать, почти взбить (можно вилкой, можно миксером). Последним добавить 20 капель эфирного масла перечной мяты, ещё раз перемешать и перелить в ёмкость, в которой бальзам будет храниться.

   
Шоколадно-морковный бальзам

   
Положить в миску 30 г пчелиного воска и 30 г (2 ст. л.) масла какао и растопить их на водяной бане. Когда растают, добавить 50 г кокосового масла, половину чайной ложки мёда, все хорошенько перемешать, снять с огня, взбить (можно вилкой, можно миксером). Потом добавить 5 капель эфирного масла перечной мяты и 3 капли эфирного масла семян моркови, ещё раз перемешать и перелить в ёмкость, в которой бальзам будет храниться.

   
Заживляющий бальзам для губ

   
Положить в миску 2 ч. л. пчелиного воска и 2 ч. л. масла какао и растопить их на водяной бане. Когда растают, добавить 1 ч. л. масла жожоба, 1 ч. л. масляного раствора витамина Е, все хорошенько перемешать, снять с огня, взбить. Потом добавить 5 капель эфирного масла перечной мяты и 2 капли эфирного масла чайного дерева, ещё раз перемешать и перелить в ёмкость, в которой бальзам будет храниться.

   
Экстра-увлажняющий бальзам для губ

   
Положить в миску 15 г пчелиного воска и 15 г масла какао и растопить их на водяной бане. Когда растают, добавить 15 г кокосового масла, 15 г масла ши и 10 капель масляного раствора витамина Е, все хорошенько перемешать, снять с огня, взбить. Потом добавить 5 капель эфирного масла перечной мяты и какое-нибудь ещё эфирное масло по желанию, снова перемешать и перелить в ёмкость, в которой бальзам будет храниться.

   
Смягчающий бальзам с чайным деревом

   
Положить в миску 10 г пчелиного воска и 15 г масла какао и растопить их на водяной бане. Когда растают, добавить 15 г кокосового масла,

   2 г ланолина, все хорошенько перемешать, снять с огня, взбить. Потом добавить 15 капель масляного раствора витамина Е и 15 капель эфирного масла чайного дерева, еще раз перемешать и перелить в ёмкость, в которой бальзам будет храниться.

   
Медовый бальзам для губ

   
Положить в миску 1 ч. л. пчелиного воска и 1 ч. л. масла какао и растопить их на водяной бане. Когда растают, добавить 4 ч. л. оливкового масла, все хорошенько перемешать, снять с огня. Сразу добавить 1 ч. л. мёда, 3 капли эфирного масла апельсина и 1 капсулу (без желатиновой оболочки) витамина Е. Ещё раз хорошенько перемешать и перелить в ёмкость, в которой бальзам будет храниться.

   
Заживляющий блеск для губ

   
Положить в миску 2 ч. л. пчелиного воска и 1 ч. л. масла какао и растопить их на водяной бане. Когда растают, добавить 1 ч. л. масла жожоба и 1 ч. л. кокосового масла, 2 ч. л. касторового масла, все хорошенько перемешать, снять с огня, взбить. Потом добавить 5 капель эфирного масла перечной мяты, ещё раз перемешать и перелить в ёмкость, в которой бальзам будет храниться.

   
Ванильный блеск для губ

   
Положить в миску 1 ч. л. пчелиного воска и 1 ч. л. масла какао и растопить их на водяной бане. Когда растают, добавить 4 ч. л. персикового масла, хорошенько перемешать, снять с огня, добавить 1 ч. л. мёда и пищевой ароматизатор «Ваниль», взбить. Потом добавить 5 капель масляного раствора витамина Е, все ещё раз перемешать и перелить в ёмкость, в которой бальзам будет храниться.
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Устранить сухость и расслаивание ногтей

   
Вечером нагреть на водяной бане 1 ст. л. оливкового масла и добавить в него несколько капель йода. Получившуюся массу втирать в ногтевые пластины и кожу вокруг них. Затем надеть хлопчатобумажные перчатки и лечь спать. Такую процедуру рекомендуется проводить 1 раз в неделю.

   
При слоящихся ногтях

   
Взять 1 ст. л. тёплого растительного масла, добавить в него 2–3 капли йода и 3–4 капли лимонного сока. Хорошенько все перемешать и аккуратно нанести на поверхность ногтей, хорошенько втирая в основание. Через 10–15 минут снять остатки маски при помощи салфетки. Помогает при хрупких ногтях, которые постоянно слоятся.
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Взять 100 мл подсолнечного масла, 3 капли настойки йода, 5 капель витамина А. Влить в масло остальные компоненты и перемешать. Погрузить в состав кончики пальцев на 20 минут. Смыть тёплой водой, промокнуть салфеткой и нанести на ногти питательный крем. Применять ежедневно в течение 2 недель.

   Взять 100 мл растительного масла, 50 мл оливкового масла, 50 мл касторового масла, 4 капли йода. Масла вылить в эмалированный сосуд, добавить йод и поставить смесь на водяную баню. Подогреть до температуры, терпимой для кожи рук. Погрузить пальцы на 15 минут, смыть тёплой водой, промокнуть бумажной салфеткой. Применять 1 раз в неделю. Всего 10 раз.

   Взять 1 стакан воды, 100 мл подсолнечного масла, 3 капли йода, 4 капли витамина А, 1 ч. л. соли. Масло влить в одну ёмкость, а подогретую воду — в другую. Смешать с водой йод, соль и витамин А. Погрузить пальцы в ванночку с водой, а через 5 минут — с маслом. Держать еще 5 минут. Промокнуть ногти салфеткой. Применять через день в течение 5 недель.

   
Для хрупких и ломких ногтей

   
Взять 100 мл растительного масла, 3 капли йода, 5 капель глицерина. Смешать все компоненты, погрузить пальцы на 15 минут, смыть тёплой водой. Применять по 2 раза в неделю в течение 3 недель.

   
Для улучшения роста ногтей

   
Взять 1 каплю йода, 1 ч. л. подсолнечного масла, 1 каплю витамина А, 1 каплю витамина D, 1 каплю витамина Е. Соединить масло с йодом, добавить все витамины, тщательно перемешать. Нанести на ногти и кожу, оставить на 20 минут, смыть тёплой водой, нанести жирный крем. Применять по 2 раза в неделю в течение 5 недель.
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Так в Аюрведе называется средство, которое сочетает в себе умывание для лица, скраб и маску одновременно. Рецепт убтана известен в Индии более 5 тысяч лет. Он помогает бороться с различными воспалительными процессами на коже и дерматитом. В качестве скраба нежно очищает кожу.

   Состав его в оригинале довольно сложен и состоит из травяных порошков и зерновой муки, причём, разумеется, туда входят местные индийские травы. Его можно использовать и как шампунь для волос.

   Основа убтана: гороховая, овсяная, рисовая, льняная, кукурузная и пшеничная мука. Можно сделать муку из чечевицы, кунжута или семян льна. Не используют только обычную пшеничную муку, в ней слишком много клейковины, в масках она не нужна. Можно взять пшеничную муку грубого помола.

   По правилам в убтан должны входить 5 видов муки, 5 видов трав и 5 видов масел.

   Травы для убтана можно использовать самые разные.

   Для мылкости в убтан добавляют хвощ, аир, корень мыльнянки, солодку, девясил, пажитник, зверобой, траву фиалки.

   Масла для убтана: оливковое, подсолнечное, виноградных косточек, жожоба, авокадо, чайного дерева, лаванды и другие.

   Мука из нута (турецкого гороха) ликвидирует комедоны (угри), осветляет пигментные пятна, снимает раздражение и покраснение кожи.

   Мука из чечевицы омолаживает, увлажняет, помогает устранить разные дефекты (дерматозы, раздражение, мелкие высыпания).

   Рисовая мука отбеливает кожу, делает её нежной и увлажнённой.

   Овсяная мука питает микроэлементами, а смеси придаёт мыльность.

   Смолотый кунжут поможет разгладить сеточку морщин, оживит цвет лица, сделает кожу гладкой и нежной.

   Молотые семена льна очищают и возвращают коже упругость.

   Календула используется против воспалений и для заживления ранок.

   Крапива освежает кожу, делая её бархатистой и гладкой.

   Ромашка снимает раздражение кожи и воспаления.

   Морская капуста стимулирует выработку коллагена, повышает упругость кожи, разглаживает морщинки.

   Куркума уменьшает воспаления, тонизирует кожу и улучшает цвет лица.

   Черника увлажняет кожу, снимает воспаления, очищает кожу.

   Чабрец убирает отёчность, дряблость, рыхлость кожи.

   Полынь лечит воспаления, регулирует работу сальных желез.

   Шалфей применяется при высыпаниях, угревой сыпи, а также приостанавливает процессы старения кожи.

   Индийское растение ашваганда (физалис солнечнолистный) возвращает коже тонус, устраняет следы усталости. Она обладает мощным очищающим и детоксицирующим эффектом, предотвращает появление угревой сыпи, выравнивает микрорельеф и восстанавливает защитный барьер кожи.

   Ним (вечнозелёное дерево) благотворно влияет на тонус зрелой кожи: она начинает сиять, микрорельеф разглаживается, а верхние слои эпидермиса получают подпитку из микроэлементов и активных веществ. Помогает справиться с угрями на проблемной коже.

   Гибискус оздоравливает, выравнивает тон и разглаживает, незаменим для жирной и комбинированной кожи.

   Розмарин осветляет следы постакне и рубцы, подсушивает прыщи, сужает поры. У зрелой кожи он улучшает микроциркуляцию, тонизирует и подтягивает, возвращая лицу молодой и здоровый вид.

   Корень мыльнянки мягко очищает, разглаживает и тонизирует кожу.

   Мускатный орех стимулирует кровообращение, смягчает, очищает и питает.

   Имбирь отличный антиоксидант, оказывает стимулирующее и лимфодренажное действие.

   Фиалка увлажняет, очищает и подтягивает кожу.

   Роза выравнивает тон, сужает поры, придаёт коже шелковистость и сияние.

   Лаванда восстанавливает повреждённую, истончённую, воспалённую и раздражённую кожу, возвращая ей гладкость и эластичность.

   Цветки бархатцев обладают сильным антисептическим, противовоспалительным и регенерирующим действием.

   Корень солодки успокаивает раздражённую кожу, очищает и помогает справиться с гиперпигментацией. Кроме того, чистит поры.

   Корица оказывает противовоспалительное действие, ускоряет обменные процессы в клетках и разглаживает морщинки.

   Мята (и её эфирное масло) используется для ухода за жирной, раздражённой, воспалённой кожей.

   Все виды муки и трав берутся в равном количестве, например, по 1 чайной ложке.

   Если готовой муки или измельчённых трав нет, их можно смолоть в кофемолке очень мелко, буквально в пыль.

   Смесь муки и трав можно развести тёплой водой, подождать 5 минут и наносить на лицо. Можно смывать сразу, можно подержать 5 минут. За счёт трав и муки кожа нежно скрабируется и удаляются омертвевшие клетки эпидермиса.

   Но это ещё не традиционный убтан. В него нужно добавить эфирные масла в дозе наполовину меньшей. В данном случае по половине чайной ложки, а то и меньше. Должна получиться плотная консистенция. Убтан лучше хранить в банке с плотно закрытой крышкой, обязательно в сухом месте. Хранить можно неделю.

   Убтан можно использовать ежедневно.

   Способ применения: развести 0,5–1 ч. л. убтана до пастообразного состояния.

   Для нормальной кожи — с водой или травяным отваром. Для сухой кожи — с молоком, сливками или каким-нибудь растительным маслом. Для жирной кожи — с разбавленным лимонным соком или натуральным йогуртом.

   Нанести приготовленную пасту на влажное лицо (избегая кожи вокруг глаз) или тело и мягко массировать 1–2 минуты, можно оставить как маску на 10–15 минут. Смыть тёплой водой.

   Убтан можно использовать вместо геля для умывания, разведя его водой до консистенции жидкой сметаны.

   Можно использовать и вместо геля для душа: нанести на влажную кожу и мягкими круговыми движениями размылить по телу.

   Убтан противопоказан при грибковых и инфекционных поражениях кожи, фурункулёзе, открытых язвах и при индивидуальной непереносимости компонентов пасты.

   Для волос: запарить кипятком несколько ложек смеси и дать ей настояться. Нанести смесь на корни волос и оставить на пару часов под плёнкой и полотенцем — получится питательная маска.

   Маска для лица: развести столовую ложку смеси кипятком, молоком или кефиром, добавить чайную ложку оливкового масла для уставшей кожи или горчичного для жирной.

   Для проблемной кожи лица: смешать 1 ч. л. убтана с 2 ч. л. нежирной сметаны или натурального йогурта. Добавить несколько капель лимонного сока. Легонько вмассировать маску в лицо в течение 2–3 минут. Когда маска застынет, смыть. Кожа приобретёт гладкость и матовость. Регулярное использование такой маски уменьшит высыпания на коже.

   Для сухой кожи лица: смешать 1 ч. л. убтана с 1/2 ст. л. оливкового масла и умываться.

   Для нормальной кожи лица: смешать 1 ч. л. убтана с 2 ч. л. воды. Оставить на лице на 5— 10 минут.

   Для зрелой кожи лица: 1 ч. л. убтана смешать с 2 ч. л. молока, сока алоэ или сметаны. Оставить на лице на 5—10 минут.
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Это смесь из разных полезных для кожи компонентов, который в воде растворяется с шипением и брызгами, потому их и называют «бомбочками».

   Основной компонент в составе — пищевая сода. Она благотворно влияет на кожу, избавляя от раздражений и кожного зуда. Второй компонент — лимонная кислота, которая и заставляет бомбочку шипеть и пениться сразу после попадания в воду. Благодаря соде и лимонной кислоте вода в ванной становится очень мягкой.

   Растворяясь в воде, бомбочки окрашивают её в определённый цвет и источают приятный аромат. В их состав также входят различные травы, эфирные масла, глины, каждый их которых имеет своё полезное действие.

   Сначала нужно вымыться, чтобы кожа была чистой. Потом в ванну с водой опускают бомбочку и лежат 20 минут, после неё кожа становится мягкой и шелковистой. Тогда уже пользоваться мылом или гелем для душа нежелательно. После такой ванны можно ополоснуться обычной водой, чтобы смыть остатки масел, а можно не ополаскиваться совсем, по желанию.

   Некоторые ингредиенты в составе бомбочек способны окрашивать воду. Это шоколад, глина, различные красители и цветная соль для ванн. При этом шоколад и глина могут ещё и оставлять осадок на дне ванны.

   Хранить бомбочки нужно в специальном контейнере или пакете, иначе они утратят свои шипящие свойства. Если есть пенящийся эффект, то класть бомбочку в воду надо во время наполнения ванны, так образуется больше пены. Чем горячее будет вода, тем быстрее растворится бомбочка.

   Для создания бомбочек для ванн в домашних условиях нужны посуда для смешивания всех компонентов, формочки, полиэтиленовая упаковочная плёнка, ложка и ингредиенты для бомбочки.

   Обычно берут по одной столовой ложке растительного (лучше оливкового) масла, сухого молока или сливок, лимонной кислоты и две столовых ложки соды. Все перемешивают и постепенно добавляют воду из пульверизатора, чтобы смесь приобрела консистенцию мокрого песка, а затем добавляют несколько капель эфирного масла. Можно использовать пищевые красители для придания нужной окраски. Из полученной смеси формируют шарики и оставляют для высыхания. Чтобы аромат не испарялся, ёмкость с бомбочками нужно накрыть полиэтиленом. Для хранения их заворачивают в пищевую плёнку и складывают в сухом месте. Их можно хранить до года.

   Чтобы бомбочки были цветными, можно использовать разные красители. Зелёная получится, если добавить зелёную глину, красная косметическая глина покрасит в красный цвет. Бомбу коричневого или бежевого оттенков можно сделать, добавив рассул (марокканскую глину) или порошок какао. Куркума окрасит бомбочку в оранжевый цвет. Можно использовать пищевые или косметические красители.

   В сухую посуду насыпать 8 столовых ложек пищевой соды, а потом к ней добавить 4 столовые ложки лимонной кислоты, размолотой в мелкую пудру. Молотая лимонная кислота гораздо лучше впитывает влагу и склеивается, образуя красивые, гладкие бомбочки. Эту смесь соды и лимонной кислоты нужно хорошо растереть ложкой до однородности. Делать это нужно 10–15 минут, чтобы сухая смесь естественным образом насытилась влагой. Потом можно всыпать сухие активные добавки, например, морскую соль и сухое молоко. Если соль крупная, её нужно измельчить на кофемолке. Общее количество этих добавок должно составлять 1–2 столовые ложки. После этого можно добавлять растительные (от 0,5 до 1,5 столовых ложек) и эфирные масла (максимум 50 капель). Масла тоже нужно тщательно до однородности растереть с сухими добавками. Смесь должна стать достаточно влажной, чтобы быть способной склеиваться. На этом этапе можно добавлять сухоцветы или молотые травы. Однако не все любят, чтобы в воде плавало что-то, норовящее прилипнуть к коже.

   Признаки того, что пора лепить бомбочки: масса должна по плотности походить на мокрый снег. Если сжать немного смеси в руке, она должна быть достаточно клейкой и не рассыпаться.

   В заранее подготовленные чистые и сухие формочки нужно очень плотно утрамбовать смесь и оставить все в сухом и умеренно теплом месте примерно на сутки.

   
Бомбочки с морской солью

   
Состав: 4 ст. л. соды, 2 ст. л. лимонной кислоты, 3 ст. л. сухого молока, 1 ст. л. морской соли, лучше с красителем, 2 ст. л. масла виноградных косточек, 20 капель масла куркумы, 1 ст. л. измельчённой сухой травы (любой).

   Смешать соду и лимонную кислоту, хорошенько растереть их ложкой. Добавить сухое молоко, снова перемешать, потом влить и перемешать масло виноградных косточек, затем накапать эфирное масло, последними примешать морскую соль и (по желанию) траву. Из опрыскивателя распылить в смесь воду, одновременно мешая смесь ложкой. Если смесь начнёт пениться или шипеть, значит воды уже достаточно. В форму, смазанную растительным маслом, выложить смесь, хорошенько утрамбовывая, а затем уже готовые бомбочки выложить на лист бумаги и оставить сушиться на 5 часов.

   
Бомбочка для ванны с куркумой

   
Состав: 100 мл растительного масла (оливковое, кокосовое, виноградное и т. п.), 1/2 стакана кукурузного крахмала, 1 стакан соды, 1 стакан лимонной кислоты, 10 капель эфирного масла куркумы.

   Смешать крахмал и соду. Добавить эфирное масло куркумы к растительному маслу и влить в сухую часть. Перемешать все до состояния мокрого песка. Ложкой распределить массу по формочкам, тщательно утрамбовывая. Оставить формочки высыхать на 24 часа.

   
Бомбочки с зелёным чаем

   
Состав: 1 стакан соды, 1/2 стакана кукурузного крахмала, 1/2 стакана лимонной кислоты, 1/4 стакана морской соли, 2 ст. л. смолотого зелёного чая, 2 ст. л. масла виноградных косточек, 2 ст. л. воды, 1 ч. л. эфирного масла куркумы.

   Смешать лимонную кислоту, кукурузный крахмал и зелёный чай (он должен быть как пудра). Добавить остальные ингредиенты и тщательно размешать. Положить в формочки тонкую бумажную салфетку. Распределить смесь по формочкам, утрамбовать пальцем или ложкой. Оставить бомбочки сохнуть на несколько часов, до полного затвердения.

   
Бомбочки с лавандой и молоком

   
Состав: 4 ст. л. соды, 2 ст. л. лимонной кислоты, 3 ст. л. сухого молока, 1 ст. л. масла виноградных косточек, 1 ст. л. морской соли, 5 капель эфирного масла лаванды, сухие лепестки лаванды (по желанию).

   В чашку или миску насыпать соду и лимонную кислоту и тщательно растереть их ложкой до однородной массы. Желательно не вдыхать эту смесь. Добавить сухое молоко и масло виноградных косточек и снова хорошенько растереть. В последнюю очередь вмешать морскую соль, масло лаванды и её же сухие лепестки. В распылитель налить немного воды и побрызгать на смесь. Она должна стать консистенции мокрого песка. Разложить состав по формочкам, плотно утрамбовывая, оставить на 15 минут. Потом вынуть, положить на бумагу и оставить сушиться на 6–8 часов.

   Этот состав обладает успокаивающим эффектом. Масло помогает справиться с головной болью, усталостью и бессонницей.

   
Бомбочки бодрящие

   
Состав: 2 ст. л. соды, 2 ст. л. морской соли, 2 ст. л. сухого молока, 2 ст. л. лимонной кислоты, 2 ст. л. смеси косметических масел (на выбор: масло виноградных косточек, зародышей пшеницы, абрикоса, сладкого миндаля, глицерин, «аевит»), по 5 капель эфирных масел герани и ванили.

   Тщательно растереть соду и лимонную кислоту, добавить в смесь косметические масла по выбору и смешать до однородной массы. Всыпать морскую соль и сухое молоко, перемешать, потом накапать ароматические масла. Понемногу опрыскивать водой из пульверизатора и размешивать. Смесь должна иметь консистенцию влажного песка и слепляться в комок. Следить, чтобы не началась реакция между содой и лимонной кислотой (смесь не должна шипеть и пениться). Плотно утрамбовать состав в формочки и оставить на 3–4 часа, потом вынуть бомбочки, разложить на бумаге на сутки.

   
Лавандовые бомбочки

   
Состав: 3 ст. л. соды, 2 ст. л. лимонной кислоты, 2 ст. л. кукурузного крахмала, 1 ст. л. английской соли (сульфата магния), 2,5 ст. л. масла виноградных косточек, 1 ст. л. воды, 2 ст. л. сухой лаванды, 15–20 капель эфирного масла лаванды, 5—10 капель жёлтого пищевого красителя.

   Тщательно растереть в миске соду, лимонную кислоту и кукурузный крахмал, потом прибавить английскую соль. Отдельно соединить влажные компоненты: масло виноградных косточек, эфирное масло, жидкий пищевой краситель и влить их в сухую часть, тщательно размешивая. Добавить сухую лаванду. Смесь должна быть плотной и не рассыпаться при сжатии в руке. Если необходимо, немного обрызгать водой из пульверизатора, не допуская шипения и вспенивания состава.

   Заполнить смесью формочки, оставить их на 5–6 часов для просушки, затем вынуть на бумагу и оставить в теплом проветриваемом месте на неделю. Хранить герметично закрытыми.

   Как вариант: вместо эфирного масла лаванды взять лимонный сок (столько же капель), а вместо сухой травы лаванды — лимонную цедру. Получатся лимонные бомбочки.

   Ещё вариант: вместо эфирного масла лаванды взять эфирное масло розы (столько же капель), а вместо сухой травы лаванды — лепестки розы. Получатся розовые бомбочки.

   
Бомбочка «восточная»

   
Состав: 3 ст. л. соды, 2 ст. л. лимонной кислоты, 2 ст. л. кукурузного крахмала, 1 ст. л. английской соли (сульфата магния), 2,5 ст. л. масла виноградных косточек, 1 ст. л. воды, 2 ст. л. лепестков розы, по 5 капель эфирного масла иланг-иланга, пачули, сандала, 5—10 капель красного пищевого красителя.

   Тщательно растереть в миске соду, лимонную кислоту и кукурузный крахмал, потом прибавить английскую соль. Отдельно соединить влажные компоненты: масло виноградных косточек, эфирные масла, жидкий пищевой краситель и влить их в сухую часть, тщательно размешивая. Добавить лепестки роз. Смесь должна быть плотной и не рассыпаться при сжатии в руке.

   Если необходимо, немного обрызгать водой из пульверизатора, не допуская шипения и вспенивания состава. Заполнить смесью формочки, оставить их на 5–6 часов для просушки, затем вынуть на бумагу и оставить в теплом проветриваемом месте на неделю. Хранить герметично закрытыми.

   
Бомбочка освежающая

   
Состав: 3 ст. л. соды, 2 ст. л. лимонной кислоты, 2 ст. л. кукурузного крахмала, 1 ст. л. английской соли (сульфата магния), 2,5 ст. л. масла виноградных косточек, 1 ст. л. воды, 2 ст. л. сухого лемонграсса или сухой цедры лимона, 5 капель эфирного масла лемонграсса, 15 капель эфирного масла петигрейна или нероли.

   Тщательно растереть в миске соду, лимонную кислоту и кукурузный крахмал, потом прибавить английскую соль. Отдельно соединить влажные компоненты: масло виноградных косточек, эфирные масла и влить их в сухую часть, тщательно размешивая. Добавить лемонграсс или лимонную цедру. Смесь должна быть плотной и не рассыпаться сжатии в руке. Если необходимо, немного обрызгать водой из пульверизатора, не допуская шипения и вспенивания состава. Заполнить смесью формочки, оставить их на 5–6 часов для просушки, затем вынуть на бумагу и оставить в теплом проветриваемом месте на неделю. Хранить герметично закрытыми.

   
Бомбочки, снимающие напряжение

   
Состав: 3 ст. л. соды, 2 ст. л. лимонной кислоты, 2 ст. л. кукурузного крахмала, 1 ст. л. английской соли (сульфата магния), 2,5 ст. л. масла виноградных косточек, 1 ст. л. воды, по 5 капель эфирного масла эвкалипта, лаванды, мяты и чайного дерева.

   Тщательно растереть в миске соду, лимонную кислоту и кукурузный крахмал, потом прибавить английскую соль. Отдельно соединить влажные компоненты: масло виноградных косточек, эфирные масла и влить их в сухую часть, тщательно размешивая. Смесь должна быть плотной и не рассыпаться сжатии в руке. Если необходимо, немного обрызгать водой из пульверизатора, не допуская шипения и вспенивания состава. Заполнить смесью формочки, оставить их на 5–6 часов для просушки, затем вынуть на бумагу и оставить в теплом проветриваемом месте на неделю. Хранить герметично закрытыми.
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