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    Пища затем и нужна, чтобы ею поддерживать тело.

    Тит Лукреций Кар
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С первой каплей материнского молока припадает человек к источнику, без которого существование его отныне становится невозможным. Источник этот — питание. Ибо чтобы жить, расти и развиваться, нам постоянно требуется «строительный» материал, чем, по сути, и является пища, из которой наш организм получает все необходимое. Для всякого живого существа, именуемого Homo sapiens, пища всегда будет так же необходима, как и сегодня, как и вчера, как и сотни тысяч лет назад.

   При этом с древнейших времен было хорошо известно и о том, что одним из самых надежных лечебных средств является правильно приготовленная пища, съеденная в подходящее время и в нужном количестве. Так, в Древнем Китае в период правления династии Чжоу (II век до нашей эры) слишком худым детям рекомендовали употреблять густой рисовый отвар, яичные желтки, фасоль, рыбу и другие продукты, богатые полноценными белками, а также овощи и фрукты с большим количеством витаминов и минеральных веществ. При отеках обязательно давали кашу из черной фасоли, при кашле — кашу из миндаля, а при дизентерии — рыбную кашу…

   Соответствующие диетические рекомендации имеются и в классическом трактате тибетской медицины «Чжуд-ши» (VIII–IX вв.). По мнению тибетских врачевателей, причиной многих заболеваний является нарушение процессов переваривания и всасывания пищи, а потому их можно лечить посредством правильно подобранной диеты, не прибегая порой к каким-либо специальным лекарствам. К примеру, для больных, страдающих «желчью», рекомендовались некоторые кисломолочные продукты с добавлением ячменя и суп из одуванчиков, а в разделе «Пищевые запреты» при лечении болезней печени из рациона предписывалось исключить алкогольные напитки, а также жирную пищу и острые специи.

   Рекомендации на этот счет давали и многие светила древней медицины — Гиппократ, Авиценна и другие. Так, знаменитая европейская врачевательница XII столетия Хильдегарда фон Бинген, более известная как Святая Хильдегарда Бингенская, советовала тем, «кто ослабел всем своим телом, чьи сосуды и вены стали дряхлеть, принимать в пищу сок баранины и пить бульон, в котором она варилась, так часто, как им хотелось бы». А для лечения лихорадки (повышенной температуры) Хильдегарда Бингенская рекомендовала давать больному только свежую петрушку, поскольку она «является наиболее полезной пищей для людей в своем сыром, неприготовленном виде. Когда ее подогревают или варят, она теряет свою целебную силу. Съеденная в сыром виде, она мягко ослабляет лихорадку…».

   Научные принципы лечебного питания были сформулированы только во второй половине XIX столетия и в значительной степени научно обоснованные положения такого питания были разработаны на основе трудов выдающихся русских ученых И. П. Павлова и Н. М. Сеченова. И сейчас специальное диетическое питание широко используется в целях лечения различных заболеваний и предупреждения их обострения, причем как в лечебных учреждениях, так и в домашних условиях.

   Внезапное недомогание, к примеру простуда, может возникнуть практически у каждого, и правильно составленный пищевой рацион станет не только хорошей поддержкой страдающему организму, но и поможет быстрее справиться с болезнью и избежать коварных осложнений.

   Разумеется, несмотря на выраженные целебные свойства, продукты питания остаются лишь вспомогательным средством лечения болезней, особенно тяжелых. И в случае серьезного заболевания проводить курс лечебного питания можно только по рекомендации специалиста и под его контролем, иначе вместо ожидаемой пользы самостоятельно разработанная диета может принести вред организму, причем иногда весьма существенный. Кстати, об этом же предупреждал и известный врач Арнольдо да Вилланова (1250–1313) — автор знаменитого «Салернского кодекса здоровья»:

   
    Сколько, когда, почему, где, как часто и что применимо —

    Все это должен предписывать врач, назначая диету.

   

   Жизнь современного человека богата и другими не связанными напрямую с заболеваниями событиями, причем как приятными, так и не очень. Специальная диета способна оказать существенную помощь и в подобных особых ситуациях. Так, чтобы избавиться от мышечного и чрезмерного психоэмоционального напряжения после тяжелой и монотонной физической или умственной работы, восстановить затраченные ресурсы организма после перенесенной болезни, серьезной травмы или хирургической операции, можно с успехом использовать простое и доступное средство — специально приготовленные тонизирующие блюда и напитки.

   Несмотря на то что человеческий организм обладает высокой приспособляемостью к различным условиям внешней среды, влияние на него различных природно-климатических факторов может быть достаточно велико. Еще великий Гиппократ в связи с этим отмечал, что «организмы людей ведут себя различно в отношении времени года; одни расположены больше к лету, другие — к зиме, и болезни протекают различно — хорошо или плохо — в разные времена года». За прошедшие более чем два тысячелетия организм человека не претерпел каких-либо эволюционных изменений, которые сделали бы его независимым от всевозможных капризов природы. Поэтому высказывание Гиппократа не потеряло своего значения и в наши дни. И сейчас для одних людей жаркие летние дни — долгожданное и любимое время года, а другие ждут их прихода с волнением и тревогой, поскольку при слишком высокой температуре воздуха организм начинает испытывать значительные трудности в поддержании стабильности своей работы. О том, как в этот непростой период с помощью соответствующего питания облегчить свое состояние и, главное, сохранить здоровье, вы узнаете из этой книги.

   Тем, кого ожидает сдача экзамена или публичное выступление, специально подобранные пищевые продукты и особый режим приема пищи также помогут набраться сил, стимулировать память и внимание. А приведенные в книге рекомендации и рецепты специальной эротической кулинарии, несомненно, заинтересуют тех, кого ожидает долгожданный романтический ужин при свечах…

   Мы строим свое тело из того, что едим, и от качества строительного материала напрямую зависит не только наше здоровье, но и сама жизнь. Поэтому следует всегда помнить, что выбор пищевых продуктов, их кулинарная обработка и приготовление блюд требуют строго соблюдения определенных мер безопасности. Стоит нарушить правила заготовки, обработки или хранения продуктов — и болезнетворные микробы тут же начинают проявлять свою активность, выделяя опасные для здоровья, а нередко и для жизни человека, токсины.

   Осторожности требует и употребление определенных пищевых продуктов, поскольку они могут быть полезны далеко не для всех. А потому прежде чем использовать тот или иной продукт, лучше посоветоваться с врачом относительно его безопасности именно для вас.
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    Кулинарния для экстренных случаев: что бы такого съесть, если…
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    Чего бы такого поесть мне, Пульхерия Ивановна?

    Н. В. Гоголь «Старосветские помещики»
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Долгое время придерживались мнения, что поесть — значит просто «заправить» организм порцией «горючего». Неважно сколько и чего, лишь бы ярче пылало пламя обменных процессов. Между тем многовековой опыт и данные современных исследований свидетельствуют, что пища — это не только поддержание на должном уровне жизнедеятельности организма, но и важное и порой весьма эффективное средство для предупреждения и лечения всевозможных недомоганий. Помимо этого, специально подобранные продукты и блюда способны оказать существенную помощь и помогут сохранить здоровье при негативном воздействии различных неблагоприятных факторов внешней среды, а также в других экстренных и непредвиденных ситуациях. Так что же и как следует пить и есть, если…
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     Вы простудились
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От острых респираторных заболеваний люди страдают с глубокой древности. Так, еще в знаменитом медицинском папирусе Эберса имеется специальное заклинание, свидетельствующее о том, что даже в жарком климате жители Древнего Египта не могли уберечься от ОРЗ: «Вылейся насморк, сын насморка, который разламывает кости. Который разрушает череп так, что заболевают все семь отверстий в голове людей свиты Ра, которые с молитвой обращаются к Тоту».

    И в настоящее время почти ежегодные эпидемии гриппа и других ОРЗ приобретают иногда характер настоящего стихийного бедствия, поражая за относительно короткое время огромные массы людей. Именно на эти болезни приходится сейчас более 75 % всех случаев инфекционных заболеваний, а в годы эпидемий гриппа этот показатель возрастает до 85–90 %.

    В большинстве случаев заражение острыми респираторными заболеваниями происходит воздушно-капельным путем, когда при кашле, чихании, разговоре вместе с мельчайшими капельками слюны и слизи возбудитель от больного попадает в воздух, а затем легко проникает в дыхательные пути других людей. Заразиться можно и при рукопожатии с больным человеком, а также, пользуясь предметами, к которым он прикасался. Так, на телефонной трубке, ручке двери, кнопке звонка вирусы сохраняют жизнеспособность до 72 часов!

    Человеческий организм, подвергаясь постоянным атакам всевозможных болезнетворных микробов, выработал мощные защитные реакции. При попадании в организм любого вируса инфицированные им клетки выделяют защитное белковое вещество — интерферон, воздействующее на соседние здоровые клетки, которые также начинают активно сопротивляться дальнейшему внедрению вируса. Если же инфекция продолжает распространяться, то в организме возникает специфическая защитная реакция — воспаление. Именно с этим связаны все те болезненные симптомы, которые мы ощущаем при простуде: насморк, кашель, повышение температуры. Кстати, в условиях гипертермии (повышения температуры тела) организм быстрее освобождается от инфекции и интенсивнее вырабатывает иммунитет. Поэтому не следует сразу же сбивать температуру, особенно если она не превышает 38 °C. Раздражение нервных окончаний в носовых ходах и трахее при скоплении там слизи вызывает чихание и кашель, очищая тем самым дыхательные пути и предотвращая дальнейшее проникновение инфекции в легкие.

    Иначе говоря, все характерные для простуды симптомы, которые доставляют нам массу неприятностей, являются по своей сути проявлением действия защитных сил организма, который в ответ на внедрение инфекции начинает активно с ней бороться. И человек чувствует себя при этом плохо именно потому, что его организм активно борется с болезнью.
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     Мельница сильна водой, а человек — едой
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Основным лечением ОРЗ сегодня является симптоматическое, то есть облегчающее симптомы. И если врач поставил вам или кому-то из ваших близких такой диагноз, то кроме назначенных таблеток и микстур следует воспользоваться еще одним эффективным лечебным средством — специальной диетой. Правильно составленный пищевой рацион станет хорошей поддержкой страдающему организму, поможет быстрее справиться с болезнью и избежать коварных осложнений.

    Начнем с того, что при относительно легком течении болезни, невысокой температуре и сохранении аппетита рацион не нуждается в особой коррекции. Следует только обратить внимание на достаточное обеспечение организма витаминами.

    При более тяжелом течении заболевания у больного аппетита, как правило, нет. Организм сам подсказывает, что еда сейчас — не главное, энергию нужно расходовать на борьбу с инфекцией, а не на переваривание пищи. Отсутствие аппетита в данном случае — защитная реакция, помогающая организму бороться с инфекцией собственными силами. Поэтому в первые два дня болезни лучше поголодать, но пить надо много, не менее 1,7 л жидкости в день. Это способствует очищению организма от вирусов и их токсинов, нейтрализует кислую среду в желудке и ускоряет выздоровление.

    
     Внимание!

     Полный отказ от пищи при заболевании гриппом и другими ОРВИ противопоказан тем, кто страдает гипотонией (низкое артериальное давление), пониженным содержанием глюкозы в крови, 20 недостаточным кровоснабжением головного мозга, вегето-сосудистой дистонией, а также ослабленным и пожилым людям старше 80 лет.
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     Морсы пей — выздоравливай быстрей!
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Необходимо также учитывать, что при повышении температуры тела на каждый градус обмен веществ ускоряется примерно на 7 %, а значит, возрастает и потребность организма в жидкости. Поэтому больному необходимо обильное питье, и лучше всего подкисленное — некрепкий чай с лимоном, фруктовые и ягодные соки или обычная теплая вода, в которую добавлен сок лимона или апельсина. Но вне всякой конкуренции — морсы и напитки из различных ягод и фруктов, в которых содержится большое количество витаминов и микроэлементов, а также особые антибактериальные кислоты.

    • Морс клюквенный

    2 стакана ягод клюквы, 1/2 стакана сахарного песка.

    Выдавить из ягод сок, сварить с сахаром кожицу и остатки мякоти, а когда сироп остынет, добавить в него клюквенный сок.

    
     Примечание. Клюква по праву считается одной из самых полезных дикорастущих ягод. Это превосходный источник витамина С, который так необходим организму в сезон простудных инфекций. Имеется в составе клюквы и довольно редкий витамин РР, который способствует усвоению аскорбиновой кислоты, а потому в качестве средства для усиления иммунитета эта ягода наиболее эффективна. Помимо витаминов, кислот, минеральных и других полезнейших веществ, клюква, как выяснилось в последнее время, — чемпион и по содержанию проантоцианидинов — веществ, обладающих ярко выраженными лечебными и антибактериальными свойствами. При этом клюква активна даже против тех бактерий, которые устойчивы к антибиотикам. Так что вовсе не случайно при лихорадочных состояниях врачи издавна прописывают клюквенное питье, которое не только хорошо утоляет жажду, но и обладает жаропонижающим эффектом и удаляет из организма токсины, накапливающиеся во время болезни.

    

    • Напиток из калины с медом

    Размять 3 ст. ложки ягод калины и смешать с 3 ст. ложками меда. Полученную смесь залить 1 л кипяченой воды и варить 10 минут. Процедить и пить как теплый чай.

    
     Примечание. Лечебные свойства калины известны с глубокой древности, наши предки считали, что она исцеляет практически любой недуг. В горьковатых ягодах калины содержится значительное количество дубильных веществ, уничтожающих болезнетворные бактерии, а также укрепляющего иммунитет витамина С (аскорбиновой кислоты) и витамина B3 (никотиновая кислота или витамин PP). Благодаря этому калину часто используют в качестве эффективного профилактического средства в разгар эпидемии гриппа и ОРВИ, а также как потогонное и противовоспалительное средство в случае заболевания.

    

    • Взвар из шиповника

    2 большие горсти сухого шиповника, 1 л воды, 2 ст. ложки меда, 1 лимон, корица и молотый имбирь.

    Шиповник сполоснуть и замочить в холодной воде на 2 часа. Затем поставить на огонь, довести до кипения и поварить 5 минут (не дольше!). В горячий напиток добавить нарезанный дольками лимон, мед, по щепотке корицы и молотого имбиря. Размешать, дать настояться под крышкой 15 минут. Пить в теплом виде.

    
     Примечание. Плоды шиповника благодаря наличию большого количества витамина С (470 мг в 100 г свежих плодов и 1200 мг в 100 г сушеных), а также эфирных масел, пектина, лимонной кислоты и дубильных веществ издавна получили самое широкое применение при простудных заболеваниях.

     Корица — пряность, содержащая эфирное масло, дубильные вещества, крахмал и смолы, в восточной медицине считается почти универсальным лекарственным средством и широко применяется для лечения многих заболеваний, в том числе простудных. Она стимулирует кровообращение и пищеварение, а также обладает выраженным тонизирующим действием.

     Имбирь — едва ли не самая полезная из специй, а в странах, где он произрастает, ценится не только за вкусовые качества, но давно и широко используется в традиционной медицине, поскольку обладает внушительным спектром целебных свойств, в том числе и противомикробным действием, а потому его применение весьма эффективно при простудных заболеваниях.

    

    • Компот из свежих яблок и вишен

    На 300 г яблок и вишен — 3/4 стакана сахара.

    Вишни промыть в холодной воде, очистить от косточек и положить в тарелку. Вишневые косточки залить двумя стаканами горячей воды, прокипятить и отцедить через сито в кастрюлю полученный отвар. Засыпать в него сахар, размешать, добавить очищенные и нарезанные яблоки и варить при медленном кипении в течение 10 минут, пока яблоки не станут мягкими. Затем добавить вишню и довести компот до кипения.

    
     Примечание. Яблоки — не только ценный пищевой, но и лечебный продукт, в котором содержится большое количество витаминов, особенно витамина С, широкая палитра различных микроэлементов, есть и органические кислоты — яблочная и лимонная, а также пектин — полигалактуроновая кислота, стимулирующая иммунитет, и соединения, обладающие свойствами антибиотиков.

     В плодах вишни сочетаются такие биологически активные вещества, которых нет в других ягодах, — салициловая, янтарная и фолиевая кислоты, витамины, макро- и микроэлементы (калий, цинк, медь, фосфор и др.), а также содержится особое вещество — инозит, которое регулирует метаболизм практически каждой клеточки организма, то есть способствует оздоровлению на клеточном уровне. Кроме того, вишня обладает отхаркивающим, антисептическим, жаропонижающим и противовоспалительным действием.

    

    • Компот из сухофруктов

    На 200 г сухофруктов — 1/2 стакана сахара.

    Сушеные фрукты несколько раз промыть в теплой воде. Отобрать яблоки и груши, положить в кастрюлю, залить 4 стаканами холодной воды и при медленном кипении варить 25–30 минут. Затем добавить остальные фрукты и ягоды, всыпать сахар и продолжать варить еще 5 минут.

    
     Примечание. Сухофрукты — ценнейший для организма человека продукт, имеющий сбалансированное соотношение клетчатки и органических кислот, — активно используется в лечебном питании с древних времен. Устойчивое мнение относительно того, что сушеные плоды менее полезны, чем свежие, не совсем правильно. В сухофруктах также имеются витамины, но, естественно, не в таких количествах, как в свежих фруктах. И ценятся сухофрукты не за витамины, а за их уникальный набор микроэлементов и легкоусвояемых сахаров, концентрация которых в сушеных фруктах после удаления воды возрастает в несколько раз по сравнению со свежими плодами.

    

    • Напиток потогонный из малины

    Взять 5–6 ст. ложек сухих ягод малины и заварить 3 стаканами кипятка. Принять горячим 2–3 стакана полученного напитка в течение часа, желательно лежа в теплой постели, укрывшись одеялом. Это вызывает хорошее прогревание и обильное потоотделение.

    
     Примечание. Малину традиционно применяют при простудных заболеваниях из-за выраженного потогонного эффекта, который обеспечивают салициловая кислота и эфирное масло.

    

    
     Внимание!

     При употреблении напитков, чтобы получить от них максимальную пользу, рекомендуется соблюдать ряд правил.

     • Питье должно быть не горячее (если не используется как потогонное средство), а теплое, при тошноте или рвоте — охлажденное, но не холодное! Дело в том, что холодная жидкость задерживает слизь, что может ухудшить состояние больного.

     • Пить надо понемногу, но часто — каждые 20–30 минут, до тех пор, пока моча не станет светлой. Если моча имеет насыщенный желтый цвет, значит, больной пьет недостаточно. Следить за этим особенно важно пожилым людям, у которых обезвоживание повышает риск возникновения различных осложнений.

     • Тем, кто страдает хроническими заболеваниями сердца и почек, рекомендуется пить более умеренно, чтобы избежать появления или увеличения отеков и не перегружать и без того страдающие органы.

     • Свежие ягоды и фрукты не следует заливать крутым кипятком, поскольку витамин С разрушается под действием высоких температур.

     • Свежеотжатый лимонный или апельсиновый сок нужно добавлять не в горячую, а только в теплую воду. Апельсиновый сок можно разводить водой в соотношении 1:2, а сока лимона вполне достаточно 1 ч. ложки на стакан воды. Соки фабричного производства лучше разводить теплой водой в соотношении 1:1, чтобы избавиться от приторности и излишней калорийности.

     • Во время простуды при повышенной температуре тела от горячего чая стоит отказаться, поскольку теофиллин, который содержится в нем, еще больше ее повышает. Кроме того, чай, а также кофе способствуют обезвоживанию организма и усиливают нагрузку на сердце.
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     Главное — не переедать
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На 2–3-й день болезни самочувствие, как правило, несколько улучшается и если у больного появиться ощущение голода, то превозмогать его не надо, в этом случае стоит поесть, но умеренно, придерживаясь следующих рекомендаций.

    • В меню в эти дни должны входить легкоусвояемые продукты, а вот от тяжелой, особенно мясной жирной пищи, на переработку которой организму требуется много энергии, а также от жареных, острых, маринованных, копченых блюд, консервированных овощей и фруктов, каш из рафинированных продуктов с сахаром и слишком острых приправ необходимо отказаться.

    • Рекомендуется отказаться и от высокорафинированных углеводов, в первую очередь это касается чересчур сладких напитков и таких продуктов, как шоколад, конфеты и т. д. Дело в том, что они разрушают витамин В1, столь необходимый организму в это напряженное время, а отсюда — вялость и апатия. Кроме того, подобные продукты угнетают иммунную систему, что позволяет вирусам продолжать размножаться в организме и делать свое черное дело.

    • Не следует также давать больному много натурального молока, так как оно активизирует выделение слизи и тем самым увеличивает заложенность дыхательных путей. А вот кисломолочные продукты пойдут только на пользу — у любителей кефира, например, болезнь протекает намного легче и, как правило, без осложнений. Это связано с тем, что живые бактерии, которыми насыщены кисломолочные продукты, помогают иммунной системе активно вырабатывать антитела к возбудителям заболеваний.

    • При сильном кашле, особенно у детей, надо исключить способствующие его усилению продукты: сухари и сухое печенье, а при появлении тошноты больному нужно давать пить небольшими глотками слегка подсоленную воду и исключить газированные напитки.

    • Все блюда должны быть не очень холодными и не очень горячими.

    • Овощи и крупы желательно разваривать до мягкости и протирать, а нежирные мясо и рыбу отваривать или запекать.

    • Хлеб в эти дни должен быть вчерашний, а лучше всего — слегка подсушенный, поскольку свежий хлеб усваивается труднее.

    • Принимать пищу следует небольшими порциями и часто — до 6–7 раз в день. При таком распределении она лучше усвоится, и силы больного быстрее восстановятся.

    • Полезно включить в рацион блюда из гречки, овса, риса, ячменя, кукурузы, проса. Большую пользу также принесут отруби, паровой или отварной картофель, все бобовые, орехи и растительное масло. Очень полезны в этот период овощи и соки из них, особенно капуста, морковь, свекла, сладкий перец, чеснок и лук, а также свежие фрукты, особенно яблоки, клюква, черника, черная смородина.
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     Не забываем о белках
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Основу рациона должны составлять продукты, богатые легкоусвояемым белком, поскольку в период болезни при обильном выделении слизи и мокроты теряется большое количество этого необходимого для организма вещества. Поэтому при простуде весьма полезны кисломолочные продукты, а также нежирное мясо. Благодаря своему составу быстро восполняют потерю белка и различные рыбные блюда, в частности уха.

    • Уха из ершей

    1–1,2 кг ершей, 3 луковицы, 1 корень петрушки, лавровый лист, перец черный горошком, соль, зелень петрушки или укропа.

    Необыкновенный вкус и аромат ершовой ухи напрямую зависит от обильно покрывающей эту рыбу слизи, а потому ершей чистить не надо, только ножницами выпотрошить, оставляя на них чешую и все плавниковые колючки. От этого уха будет только вкуснее и наваристее. При потрошении через разрез, удлиненный до половины головы, удалить жабры вместе с внутренностями. Самых мелких ершей, используемых для навара, чистить и потрошить не надо.

    Потрошеную рыбу сложить в кастрюлю, залить холодной водой, которую перед варкой нужно несколько раз поменять. Затем добавить соль и поставить кастрюлю на огонь. Со спины у крупных ершей, пока они еще не разварились, снять мякоть и положить обратно в уху только в конце варки. Варить до тех пор, пока рыба полностью не разварится. Затем образовавшийся густой бульон процедить, добавить нарезанный репчатый лук, корень петрушки и специи, снова поставить на огонь и проварить еще 15 минут. Готовый бульон посыпать измельченной зеленью петрушки и подать к столу.

    
     Примечание. Дополнительную защиту обеспечивают и входящие в состав этого блюда пряности (перец, лавровый лист) и овощи.
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     Суп — всему голова
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Весьма полезны будут и различные супы, поскольку издавна считалось, что это блюдо — самый дешевый способ сохранить здоровье. Так, известный немецкий кулинар XVIII столетия Карл фон Румор утверждал, что «крепкий бульон с накрошенными в него белыми сухариками следует есть на завтрак, а также больным». Современная медицина также находит это блюдо весьма полезным средством поддержания здоровья и лечения болезней. Приготовленный из продуктов растительного и животного происхождения, суп обладает большой питательной ценностью и создает в нашем организме отличный баланс белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных веществ. Это блюдо не только облегчает процесс пищеварения и значительно улучшает работу кишечника, но и способствует укреплению иммунитета, помогая тем самым противостоять различным заболеваниям, в том числе и простудным.

    • Суп из сухофруктов

    На 200 г сухофруктов — 50 г картофельной муки.

    Сушеные фрукты перебрать, промыть, отобрать яблоки и груши, залить их холодной водой и сварить до готовности. Затем добавить сахар, остальные фрукты, корицу и варить при слабом кипении в течение 10–15 минут. После этого постепенно залить разведенную водой картофельную муку и довести до кипения. В суп можно добавить отваренный рис.

    
     Примечание. Ароматные и сладкие как мед сухофрукты, содержащие практически все необходимые организму вещества, очень быстро и хорошо усваиваются, а потому они особенно ценны для ослабленного болезнью организма, которому требуется много энергии для борьбы с недугом.

    

    • Бульон куриный

    Курицу разрезать и залить водой так, чтобы она покрывала мясо на 2–3 см. После закипания варить на небольшом огне, постоянно снимая пену, а также жир, поскольку его отсутствие в пище, по мнению специалистов, «подстегивает» иммунитет. За несколько минут до готовности добавить несколько горошин черного перца и луковицу — лучше прямо с шелухой, которая полезна и придает бульону золотистый цвет. В тарелку с ароматным бульоном нарезать свежей петрушки и укропа и выжать ломтик лимона. Солить бульон не рекомендуется. Употреблять в горячем виде.

    
     Примечание. Крепкий куриный бульон пользуется большой популярностью при простуде, причем вполне заслуженно. В этом блюде содержатся вещества, оказывающие благоприятное воздействие на организм больного, в частности аминокислота цистеин, вызывающая разжижение мокроты, что существенно успокаивает кашель и облегчает дыхание при заложенности носа.

     Кроме белка куриный бульон обогатит рацион витаминами группы В, а также восполнит потери солей при потоотделении. При этом бульон хорошо усваивается и оказывает успокаивающее действие.
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     Витамины вам в помощь!
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Большим подспорьем в борьбе с недомоганием станут также свежие овощи и фрукты, блюда из которых, в частности различные салаты, помогут быстрее вернуть утраченные силы и здоровье. Ниже приведен ряд рецептов, содержащих достаточное количество витаминов и минеральных веществ, необходимых в этот непростой период больному человеку.

    • Салат капустный

    0,5 кг мелко нашинкованной белокочанной капусты, 2 зубчика чеснока, 2,5 ст. ложки растительного масла, 2 ст. ложки лимонного сока или 2 кислых яблока, немного зелени укропа.

    Нашинкованную капусту растолочь тол-кушкой, добавить растертый чеснок, зелень укропа, растительное масло, лимонный сок или натертые яблоки. Все перемешать и подать к столу.

    
     Примечание. Белокочанная капуста, по словам крупнейшего древнеримского политика, полководца и писателя Марка Катона, «из всех овощей — первый». Среди жителей Вечного города бытовало мнение, что все, кто регулярно употребляет капусту, становятся особенно крепкими, а болезни обходят их стороной. Много рецептов, по которым назначалась капуста, содержат и старинные русские лечебники. И не без оснований, поскольку издавна было известно, что «хлеб да капуста лиха не попустят». Установлено, что капуста — это целая кладовая витаминов и других жизненно необходимых веществ. Особенно богат этот овощ витамином С, который способен поддерживать иммунитет на должном уровне, защищая организм и помогая ему при многих, в том числе и простудных заболеваниях. И если в других овощах при хранении аскорбиновая кислота быстро разрушается под воздействием фермента аскорбиназы, то в капусте витамин С содержится в особой стабильной форме — в виде аскорбигена, устойчивого к разрушению. Поэтому капуста служит единственным (не считая заморских фруктов) полноценным источником аскорбиновой кислоты в зимний период. Достаточно съесть 200 г сырой капусты, чтобы полностью удовлетворить суточную потребность организма в этом важном витамине. Кроме того, содержание в ней фитонцидов, органических соединений серы, антоцианов, фермента лизоцима и селена, участвующего, помимо прочего, в выработке антител против возбудителей болезни, ставят капусту в ряд эффективных противомикробных средств. Чеснок с древнейших времен и до наших дней является одним из главных лекарственных растений. Описание его целебных свойств найдено в дошедших до нас древних вавилонских текстах. Великий Гиппократ высоко ценил чеснок за его удивительные свойства, помогающие человеку бороться с различными, в том числе и простудными заболеваниями, а Авиценна рекомендовал его как «самое лучшее средство при катарах от холодной погоды». В старинных русских лечебниках чесноку отводилась почетная роль самого универсального лечебного средства, его широко применяли для лечения всевозможных болезней, в том числе и простуды. В ходе современных исследований показано, что чеснок оказывает положительное влияние на многие системы организма человека, укрепляет иммунитет, благоприятно воздействует на рост и деление клеток. А если к этому добавить, что чеснок губительно действует на многие болезнетворные бактерии и вирусы, то становится ясно, почему с древнейших времен его считали средством практически от всех болезней. Чеснок надежно продезинфицирует носоглотку, а содержащийся в нем аллицин заставит отступить многие патогенные микроорганизмы. Однако следует помнить, что только при измельчении чеснока и разрушении оболочки клеток освобождается фермент, который превращает вещество аллиин в целебный аллицин. А для этого перед употреблением следует каждый зубчик чеснока мелко нашинковать и оставить на 10–15 минут. Кстати, точно так же нужно шинковать и репчатый лук. Только после отстоя на воздухе в течение 10–15 минут в нем появляется аллицин. Входящий в состав салата лимонный сок не только богат витаминами, но и является отличным жаропонижающим средством.

    

    • Салат «Зимний»

    3 ст. ложки квашеной капусты, 1 ст. ложка рассола, 2–3 ст. ложки мелко нашинкованной свежей капусты, по 1 ст. ложке натертой моркови и натертой редьки, по 2 ст. ложки клюквенного сока и подсолнечного масла.

    Все ингредиенты перемешать и заправить растительным маслом. Вместо сока готовый салат можно просто посыпать ягодами клюквы. Можно добавить немного мелко нарезанного отварного в мундире картофеля, но тогда лучше обойтись без клюквы.

    
     Примечание. Квашеную капусту издавна высоко ценили и любили на Руси, что, кстати, единодушно одобряют и медики, ведь в ней даже лучше, чем в свежей, сохраняются все минеральные вещества и витамины групп А, В и, конечно же, С, отвечающий за нормальную работу иммунной системы, основным поставщиком которого для многих до сих пор остается именно квашеная капуста.

    

    
     Внимание!

     Квашеная капуста сохранит все свои ценные свойства только в том случае, если при хранении она полностью покрыта рассолом, из которого ее следует доставать непосредственно перед использованием. Всего лишь часовое пребывание на воздухе лишает ее почти половины витамина С.

    

    • Салат баклажанный

    6–7 баклажанов, 1–2 луковицы, 5–6 свежих помидоров, 4–6 свежих сладких перцев, 8–10 зубчиков чеснока, подсолнечное масло.

    Баклажаны запечь в духовке, затем очистить от кожуры, остудить и пропустить через мясорубку. Добавить репчатый лук, помидоры, перец и чеснок (все, кроме чеснока, нарезать небольшими кубиками), все перемешать и заправить подсолнечным маслом.

    
     Примечание. Баклажан уже много лет люди употребляют в пищу, готовя из него всевозможные блюда. Но помимо того, что он обладает прекрасными вкусовыми качествами, баклажан еще и чрезвычайно полезен для здоровья. Еще Авиценна считал его ценным лекарственным растением. Выводы великого врача подтверждают и современные исследователи, обнаружившие в баклажане большое количество полезных для организма веществ — пектиновые вещества, белки, витамины С, группы В, РР, каротин, минеральные соли калия, кальция, фосфора и железа.

    

    
     Внимание!

     Молодые плоды с тонкой кожурой можно сразу использовать для приготовления блюд. Баклажаны средней спелости следует употреблять только после предварительной обработки: очистить от кожуры, разрезать, выдержать в холодной воде 2–3 часа, а затем хорошо промыть. Перезрелые плоды с зеленым, желтым и тем более бурым оттенком в окраске совершенно непригодны для употребления в пищу.

    

    Сладкий перец считается неоспоримым чемпионом среди овощей по содержанию витаминов и других жизненно важных для организма человека веществ. В нем имеются витамины — А (повышает устойчивость организма к инфекции), группы В, РР и очень много витамина С, который укрепляет иммунную систему и позволяет организму эффективно бороться с простудными заболеваниями.

    Помидор — весьма ценный диетический продукт, который также содержит аскорбиновую кислоту, причем ненамного меньше, чем лимоны или апельсины. Помидор богат также витаминами К, РР, группы В и многими микроэлементами, весьма полезными для ослабленного болезнью организма.

    Репчатый лук является одним из самых древних растений, культивируемых человеком. Его возделывали еще в V тысячелетии до нашей эры. Со времен Ветхого Завета лук употребляли в пищу в сыром, жареном или вареном виде. Начиная примерно с XII века, он становится излюбленным овощем и на Руси, где чаще всего его ели сырым, справедливо полагая, что лук придает силу и выносливость. Со временем было замечено, что помимо высокой питательной ценности лук имеет и ярко выраженные лечебные свойства. И еще древние целители отмечали, что даже запах лука предохраняет человека от многих заболеваний. Во времена страшных эпидемий, когда целые города и селения погибали от всевозможных инфекционных болезней, репчатый лук высоко ценили как эффективное профилактическое средство, предохранявшее от заражения. Кроме того, лук издавна употребляли как потогонное и тонизирующее средство, применяли для профилактики и лечения простуды и других заболеваний. И в современной медицине лук активно применяется в качестве эффективного противомикробного, противовоспалительного, отхаркивающего и общеукрепляющего средства, а также как антиоксидант с сильным седативным эффектом.

    Этот салат особенно полезен в качестве лечебного средства при появлении первых симптомов ангины. Лечебный эффект значительно усилится, если салат запивать специальной настойкой: 1/2 стакана молотого перца залить стаканом воды, прокипятить 15 минут, сцедить и в оставшийся объем отвара добавить 1/4 стакана воды. Еще раз довести до кипения, снять с огня и добавить 1 ст. ложку коньяка.

    • Салат из моркови и кабачка

    Натереть на терке в равных количествах морковь и кабачки, добавить зелень петрушки и укропа, заправить салат лимонным соком и растительным маслом, перемешать и подать к столу.

    
     Примечание. Морковь — один из древнейших корнеплодов, известный людям уже более четырех тысячелетий. Еще в Древнем Риме ее восхваляли в своих творениях писатели, называя королевой овощей, причем не только за вкус и кулинарные достоинства, но и за лечебные свойства. С большим почтением относился к моркови и великий Гиппократ, широко использовавший ее в своей лечебной практике. В ней содержатся 59 очень важных для организма минеральных веществ и витаминов, из которых особую ценность представляет каротин, который при попадании в организм преобразуется в витамин А, необходимого для повышения защитных сил организма. При этом из моркови, натертой на крупной терке, усваивается всего 5 % каротина, на мелкой терке — 20 %, а если заправить морковный салат растительным маслом или сметаной, организм получит около половины этого полезного вещества.

     Кабачок на 80 % состоит из особой структурированной воды, приносящей огромную пользу буквально каждой клетке организма. Помимо этого, в нем содержится немало ценных микроэлементов в той особой природной пропорции, которая наиболее полезна для здоровья.

    

    • Салат из редьки с клюквенным соком

    1 редька, 2 ст. ложки клюквенного сока, 1 ст. ложка растительного масла, немного зелени.

    Редьку натереть на терке, к полученной кашице добавить клюквенный сок, растительное масло и мелко нарезанную зелень, все перемешать и подать салат к столу.

    
     Примечание. Редька содержит значительное количество минеральных солей, сахар и клетчатку. Особенно много в редьке витамина С, имеются также витамины групп В и РР. Немало и эфирных масел, которые возбуждают аппетит, стимулируют выделение желудочного сока и способствуют пищеварению. Но главное, что в редьке есть лизоцим — вещество, оказывающее очень сильное антибактериальное действие.

    

    • Бананы запеченные

    4–5 недозрелых твердых бананов, 2 ч. ложки сахарного песка, растительное масло.

    Бананы очистить, сбрызнуть растительным маслом, посыпать сахаром и запечь на сковороде в духовке. Можно подавать к столу как самостоятельное блюдо, так и в качестве гарнира.

    
     Примечание. В мякоти бананов содержатся витамины С и В6, которые, укрепляя иммунную систему, помогут быстрее справиться с простудным недомоганием. Кроме того, печеные бананы будут хорошим подспорьем в борьбе с изнуряющим кашлем.
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     Киселю да царю всегда место есть
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Прекрасным средством восстановления сил для людей, ослабленных простудным недугом, является и кисель — питательное, недорогое и несложное в приготовлении блюдо. Особенно полезен кисель с добавлением натуральных ягод и фруктов или их соков и экстрактов, поскольку в этом случае в нем содержатся необходимые больному человеку витамины и практически весь спектр минеральных веществ.

    • Кисель калиновый

    50 мл сока калины, 1 ст. ложка крахмала, мед по вкусу.

    Крахмал развести в небольшом количестве холодной кипяченой воды. Сок калины смешать с медом, залить двумя стаканами горячей воды, в полученную смесь влить подготовленный крахмал и тщательно перемешать.

    • Кисель цитрусовый

    1/2 лимона или 1 апельсин, 1 ст. ложка крахмала, сахар по вкусу.

    Из лимона или апельсина отжать сок в два стакана крутого кипятка, добавить сахар. В стеклянную или эмалированную емкость положить крахмал, разведенный небольшим количеством воды, и вылить в нее подготовленную цитрусовую смесь. Кисель готов.

    • Кисель клюквенный

    400 г ягод клюквы, 400 г сахара, 150 г крахмала, 3 л воды.

    Ягоды перебрать, размять деревянной толкушкой, отжать сок, отжимки залить горячей водой и кипятить около 5 минут, затем засыпать сахарным песком, добавить отжатый сок с разведенным в нем крахмалом, и довести до кипения при непрерывном помешивании. Снять с огня и охладить при комнатной температуре. Клюквенный кисель можно принимать и в качестве потогонного средства.
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     Если в доме больной гриппом
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Если в доме появился больной гриппом, необходимо предпринять соответствующие меры, чтобы оградить от заражения других членов семьи, особенно маленьких детей, беременных женщин и пожилых людей, для которых эта инфекция наиболее опасна.

    • Первое, что следует сделать, — сразу же изолировать заболевшего человека в отдельной комнате. Если такой возможности нет, нужно выделить ему часть комнаты, отгородив ее занавеской или шкафом. Кровать желательно поставить изголовьем к стене в середине комнаты, чтобы обеспечить свободный проход к больному со всех сторон. С одной стороны кровати у изголовья следует поставить столик или тумбочку для лекарств, термометра, посуды для приема пищи.

    • У больного должны быть отдельные, индивидуального пользования предметы туалета, нательное и постельное белье, полотенце, носовые платки. По мере загрязнения белье больного следует собирать в ведро с крышкой, специальный мешок или наволочку и хранить, как и грязную посуду, отдельно от белья и посуды других членов семьи.

    • Для обеззараживания посуду, которой пользовался больной, следует прокипятить 5–10 минут в 1 %-ном растворе пищевой соды либо вымыть горячей водой с мылом. Полотенца, носовые платки, нательное и постельное белье обеззараживают кипячением (лучше в мыльном растворе) в течение 15 минут. При резко выраженном катаральном синдроме и обильном отделении слизи у больного сроки кипячения целесообразно увеличить до 25–30 минут.

    • Термометр после каждого использования рекомендуется промывать в чистом этиловом спирте.

    • В комнате, где находится больной, необходимо постоянно поддерживать чистоту. Это вопрос не столько комфорта, сколько профилактики заболевания у других членов семьи. Поэтому 2–3 раза в день следует проводить влажную уборку помещения с применением любых доступных дезинфицирующих средств.

    • Кроме того, необходимо регулярно проветривать помещение, открывая форточку не реже 3–4 раз в сутки на 20–30 минут. При этом больного нужно хорошенько укутать. Энергичное проветривание приводит к уменьшению концентрации патогенных вирусов в воздушной среде помещения почти на 80–90 %. Можно также разбрызгать в комнате ароматическое масло, например эвкалиптовое, апельсиновое, пихтовое, можжевеловое и др., которое хорошо обеззараживает воздух и к тому же улучшает настроение.

    • Кроме чистоты и свежести воздуха в помещении большое значение имеет и его влажность. Сейчас в наших жилищах нередко бывает слишком сухо, так как батареи центрального отопления и всевозможные электронагревательные приборы не могут в достаточной степени увлажнять воздух. Поэтому влажность воздуха в жилых помещениях часто опускается до критической черты — 30–35 % (при норме 40–60 %). Слишком же сухой воздух в квартире подсушивает нежную и ранимую оболочку дыхательных путей, что в значительной степени ухудшает их функционирование, особенно у больных с респираторными заболеваниями. Избежать этого можно только одним способом — поддерживать относительную влажность воздуха в помещении, особенно там, где находится больной, на постоянном уровне 40–60 %. Для этого в комнате следует разместить в нескольких местах, особенно рядом с источниками тепла (батареи центрального отопления), открытые емкости с водой.

    
Для измерения относительной влажности воздуха в помещении обычно используется специальный прибор — психрометр. Но влажность можно определить и самостоятельно. Для этого надо взять два одинаковых термометра, убедившись предварительно, что их показания не расходятся. Затем нижний конец одного из них обернуть влажной материей, положить оба термометра рядом и подождать 10–15 минут. Можно обойтись и одним термометром, используя его вначале в качестве «сухого», а затем «влажного», обернув нижний конец мокрой тряпкой. Но измерения в этом случае следует проводить только в одном месте.

    Зная разность показаний «сухого» и «влажного» термометров, определить относительную влажность в помещении можно с помощью прилагаемой психрометрической таблицы. Для этого нужно выбрать столбец, где указана соответствующая вашему случаю разность показаний «сухого» и «влажного» термометров, и соединить со строкой с показанием «сухого» термометра. Если результат находится в темной части таблицы, пора принимать соответствующие меры для увлажнения воздуха.
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• При обслуживании больного гриппом желательно надевать на нос и рот четырехслойную марлевую повязку, которую нужно ежедневно кипятить, стирать и проглаживать горячим утюгом.

    • Поможет уберечься от заражения при общении с больным и регулярное промывание носовых ходов мыльной водой, полоскание горла и полости рта бледно-розовым раствором марганцовки или содо-йодно-солевым раствором (по 1 ст. ложке пищевой соды, поваренной соли на 1 л теплой кипяченой воды с добавлением 60 капель 5 %-ного раствора йода).

    • Каждый раз перед входом в комнату больного носовые ходы можно смазать любым жирным кремом. Такая смазка толстым слоем покрывает слизистую оболочку и защищает ее от проникновения микробов.

    • Кроме того, после каждого посещения больного необходимо тщательно мыть лицо и, особенно, руки, так как заражение может произойти, когда вы касаетесь руками самого больного и предметов, загрязненных вирусами, а затем — своих глаз, носа и рта. При попадании же на чистую кожу уже через 10 минут гибнет до 85 % всех микробов. Поэтому, если под рукой нет мыла, лучше просто помыть руки горячей водой, чем не мыть их вообще.
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     Нужно восстановить силы
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Постоянное чувство усталости, сил ни на что нет, ничего не хочется и ничего не можется… Подобные малоприятные симптомы, к сожалению, знакомы многим. Например, те, кто длительное время усиленно занимается умственной деятельностью в условиях психоэмоционального перенапряжения, часто испытывают беспокойство, становятся раздражительными и подавленными. Кроме того, их состояние может усугубиться бессонницей, головной болью, болями в спине и другими психосоматическими расстройствами. Достается и тем, чей труд требует большой мускульной силы и продолжительных физических усилий. Уж им-то хорошо известно, как в конце рабочего дня болят затекшие руки и ноги, как «разламывается» спина. Вследствие совершения значительного объема монотонной физической работы больше всего страдают мышцы. Они твердеют, перестают полноценно сокращаться, в них увеличивается количество молочной кислоты, а иногда образуются миогелезы — весьма болезненные уплотнения.

    Общее недомогание, слабость, снижение аппетита и работоспособности нередко испытывают и те, кто перенес то или иное тяжелое заболевание, серьезную травму или хирургическую операцию.

    Утомление может накапливаться постепенно, а затем проявиться через несколько лет напряженной жизни и работы на износ. При этом длительное утомление и перенапряжение не проходят бесследно для организма. Стараясь изо всех сил справиться с усталостью, он бросает в «костер» дополнительное топливо — адреналин, затрачивая на это все больше и больше энергии. В результате снижаются ритм работы и ее эффективность. Кроме того, накопление в организме конечных продуктов обмена веществ отрицательно сказывается на течении уже имеющихся заболеваний.

    А не входите ли вы в число тех, чей организм уже работает на пределе? Это можно узнать с помощью предлагаемого теста. Отвечать на вопросы следует только «да» или «нет».

    1. Испытываете ли вы затруднения с засыпанием?

    2. Стал ли ваш сон прерывистым и беспокойным?

    3. Приходится ли вам после пробуждения прилагать значительные усилия, чтобы включиться в активную повседневную жизнь?

    4. Испытываете ли вы потребность в стимуляторах (крепкий чай, кофе и др.), чтобы чувствовать себя в тонусе в течение дня?

    5. Требуется ли вам значительное напряжение сил для выполнения привычной работы?

    6. Ухудшается ли ваше самочувствие при переменах погоды?

    7. Беспокоят ли вас иногда неприятные ощущения в области сердца?

    8. Мерзнут ли у вас кисти рук, стопы?

    9. Изменяется ли периодически ваш аппетит?

    10. Беспокоят ли вас нарушения деятельности желудочно-кишечного тракта? 11. Появились или участились ли у вас аллергические реакции? 12. Замечаете ли вы снижение полового влечения?

    13. Бывают ли у вас периоды беспричинного снижения настроения?

    14. Трудно ли вам контролировать свои эмоции?

    Если на большинство вопросов теста вы ответили положительно, это свидетельствует о сильном переутомлении вашего организма и вам необходимо принять срочные меры, чтобы хроническая усталость полностью не завладела вами.

    Как же снять мышечное и эмоциональное напряжение после тяжелой монотонной работы или восстановить затраченные ресурсы организма после перенесенной болезни? Помимо всего прочего, для восстановления моральных и физических сил можно использовать простые и доступные средства — специально приготовленные тонизирующие блюда и напитки.

    • Паста «Энергия»

    400 г нутряного свиного сала, 7 яблок, 13 яичных желтков, 10 ст. ложек сахарного песка, 4 плитки шоколада.

    Сало нарезать на мелкие кусочки, яблоки измельчить, сложить все в кастрюлю, перемешать и томить в духовке на небольшом огне в течение 40 минут. Яичные желтки растереть с сахарным песком, добавить растопленный шоколад и хорошо все перемешать. Как только сало растопится, процедить его вместе с яблоками через сито, смешать с полученной сладкой массой и остудить. Полученную пасту намазывать на кусок хлеба и есть 3–4 раза в день, запивая теплым молоком. Хранить в холодильнике.

    
     Примечание. Созданное самой природой как ценнейший питательный продукт, сало с незапамятных времен пользуется большой популярностью у русских людей, а украинцы даже считают его своим главным национальным символом. Свиное сало обеспечивает организм арахидоновой кислотой, которая входит в состав клеток, участвует в некоторых видах обмена и необходима для образования ряда гормонов. Причем человеческий организм получает ее только из мясной пищи, а в свином сале она содержится в самой доступной и легкоусвояемой форме. Есть в нем и другие незаменимые кислоты, при этом их количество почти на 10 % выше, чем в других жирах. В свином сале имеются также: аминокислота лизин, необходимая для формирования и укрепления костей; селен, способствующий выведению из организма «плохого» холестерина; изофлавоны — вещества, защищающие от рака, и целый ряд других полезных веществ, позволяющих в нужный момент поддержать иммунитет и общий тонус организма. В яблоках содержится очень важный витамин Р, который, помимо всего прочего, помогает справиться с усталостью, депрессией, раздражительностью и бессонницей. В свежих куриных яйцах есть все питательные вещества, необходимые организму: витамины, микроэлементы, аминокислоты. Причем усваиваются они идеально, выводя «продукты распада», препятствуя гнилостным процессам в кишечнике, улучшая перистальтику, повышая гемоглобин. Особенно ценны свежие яйца — «из-под курицы», содержащие биологически активные вещества, способные в короткий срок поставить на ноги истощенного, ослабленного человека.

     Шоколад же — широко известное общеукрепляющее и стимулирующее, в том числе иммунитет, средство. Во время употребления шоколада в организме вырабатывается серотонин, в результате он улучшает настроение, помогает снять стресс, повышает умственную и физическую работоспособность.

    

    • Салат из бананов

    4 банана, 1/2 стакана оливкового майонеза.

    Бананы очистить от кожуры, нарезать кружочками, заправить майонезом, перемешать и подать к столу.

    
     Примечание. Блюда с добавлением бананов хорошо восстанавливают силы, поскольку в них содержится большое количество углеводов — основного источника энергии для организма. Мышцы в их отсутствие теряют свою силу. Восполнят бананы и недостаток калия в организме, что избавит от мышечной слабости, боли и накопившейся усталости. Имеются в бананах и особые натуральные ферменты, необходимые ослабленному организму для поддержания практически всех жизненных процессов, будь то пищеварение, передача нервных импульсов или иммунного сигнала, ускорение или замедление любой реакции. Источником подобных ферментов являются также все свежие овощи, зелень, ананасы, манго и другие фрукты, квашеная капуста и кисломолочные продукты.

    

    • Салат из сладкого перца по-венгерски

    350 г сладкого красного перца, 150 г помидоров, 100 г моркови, 100 г репчатого лука, 300 г майонеза, соль и черный молотый перец по вкусу.

    Перец хорошо промыть, очистить от семян и нарезать соломкой. Помидоры разрезать на четыре части. Морковь очистить и нарезать мелкими кубиками. Лук очистить и нашинковать соломкой. Все перемешать, добавить соль, майонез и черный молотый перец.

    
     Примечание. В сладком перце содержатся витамины А, В, В12, РР и С, по количеству которого он превосходит лимон и даже черную смородину. Салаты с добавлением сладкого перца показаны в качестве общеукрепляющего средства при общем упадке сил, гиповитаминозе, отсутствии аппетита, а также при гипотонии и анемии. Чтобы в полной мере использовать все целительные способности перца, его лучше употреблять в сыром виде. Если же имеются какие-либо хронические заболевания желудочно-кишечного тракта, то перед употреблением плоды следует подержать в горячей воде в течение 30–40 секунд.

     Лук издавна использовали в пищу и в качестве эффективного лечебного средства от всевозможных заболеваний. Древние греки и римляне, к примеру, полагали, что лук придает воинам силу и мужество, оберегает их от ран.

     Лук — от семи недуг. Эта широко известная народная поговорка не потеряла своего значения и в наши дни. В состав репчатого лука входят азотистые вещества, сахара, клетчатка, органические кислоты, витамины — РР, С и группы В. Богат он и минеральными веществами: кальцием, фосфором, калием, железом и др. Свежий лук возбуждает аппетит, усиливает выделение пищеварительных соков и способствует лучшей усвояемости пищи.

    

    • Салат «Здоровье»

    50 г консервированной морской капусты, 1/2 сваренного вкрутую яйца, 1 сырая или вареная морковь, 1 яблоко, 1 небольшая луковица, 1 свежий или консервированный огурец.

    Нашинковать соломкой половину яйца, очищенные огурец, морковь и репчатый лук, добавить консервированный салат из морской капусты. Все перемешать, заправить сметаной или майонезом и подать к столу.

    
     Примечание. Особую роль в быстром восстановлении организма после перенесенного заболевания, особенно инфекционного, играет йод. Несмотря на очень малое его содержание в организме, этот элемент активно воздействует на общее физическое и психическое здоровье, участвует в регулировании всех видов обмена и состоянии многих органов и систем. Морская капуста, как и все морепродукты, весьма богата йодом, а также селеном и магнием, которые помогают восстанавливаться клеткам ослабленного организма и способствуют увеличению производства антител.

     Огурец доставит организму целую палитру полезных микроэлементов (кальций, натрий, фосфор, железо, йод) и витаминов (А, С, группы В), а его клетчатка впитает в себя как губка всевозможные токсины и поможет организму от них безболезненно избавиться.

     Яблоко, как и огурец, является источником витаминов и особых ферментов, без которых невозможно ни съеденную пищу переварить, ни головой нормально поработать, ни восстановиться после болезни.

    

    • Салат из фасоли

    1. 300 г зерновой фасоли, 2 ст. ложки растительного масла, 30 г репчатого лука, соль и уксус по вкусу. Фасоль перебрать, промыть и замочить на ночь. Утром сварить ее до мягкости и откинуть на сито. Когда вода стечет, переложить в миску, посолить, добавить мелко изрубленный лук, полить растительным маслом и перемешать.

    2. Один стакан вареной фасоли, 1 свекла, 1 небольшая морковь, 2 яблока, 3 ст. ложки растительного масла, 1 ст. ложка столового уксуса, перец и соль по вкусу.

    Свеклу и морковь отварить, мелко нарезать, перемешать с фасолью и добавить мелко нарезанные яблоки. Затем приготовить острую заправку, смешав растительное масло и уксус, в котором предварительно размешать соль и перец. Полить салат заправкой и все перемешать.

    
     Примечание. За время болезни и в период тяжелых нагрузок организм расходует массу полезных веществ и теперь требует их скорейшего восполнения. И прежде всего необходимо восстановить потери белка, для чего хорошо подходит фасоль, в зернах которой его содержится 23–25 %, причем близкого по составу к животному белку. При обычной кулинарной обработке белки фасоли используются организмом на 75 %, а в виде пюре — еще больше. Кроме того, фасоль богата различными минеральными солями и витаминами, позволяющими использовать этот продукт в качестве эффективного общеукрепляющего средства.

    

    • Суп из красной фасоли

    1 стакан фасоли, 1 большая луковица, 1/2 стакана грецких орехов, 1 ст. ложка яблочного или винного уксуса, 1 пучок кинзы или 1 ст. ложка без верха сухой травы, 3 зубчика чеснока, 2 средние моркови.

    Фасоль перебрать, промыть и замочить на ночь. Утром еще раз промыть, слить воду и оставить до вечера без воды. Вечером еще раз промыть и поставить варить. В сваренную до полуготовности фасоль добавить рубленый лук и морковь. Готовый суп заправить толчеными грецкими орехами и уксусом, перемешав его с солью, мелко нарезанной кинзой и чесноком.

    
     Примечание. По мнению наших предков, борщ или суп без фасоли все равно что ложка без ручки. Взрослые поучали детей: будешь есть фасоль, не заболит животик и сердце будет здоровым. Вероятно, что уже тогда знали: фасоль содержит все основные вещества, необходимые для полноценного питания, а по содержанию цинка и меди она занимает первое место среди овощей. Помимо того, фасоль весьма богата и антиоксидантами — веществами, защищающими организм от преждевременного старения и связанных с ним заболеваний. Причем больше всего подобных веществ обнаружено именно в красной фасоли.

    

    • Суп из чернослива с медом

    100 г чернослива, 60 г меда, 100 г грецких орехов, 50 г гренок из белого или серого хлеба, 350 г воды.

    Из чернослива удалить косточки и нарезать его в виде лапши. Вскипятить воду с медом, добавить в нее нарезанный чернослив, закрыть крышкой и поставить на 2–3 часа в холодное место. Готовый суп должен быть комнатной температуры. Добавить в суп рубленые поджаренные орехи и подать к столу с гренками.

    
     Примечание. Чернослив благодаря своему уникальному минеральному и витаминному составу издавна широко используется в качестве общеукрепляющего средства. Кроме того, новые исследования, проведенные специалистами, показали, что, например, чернослив богат веществами, которые усиливают процессы «строительства» костей, а потому для сохранения их прочности и быстрейшего срастания после переломов рекомендуется чаще употреблять этот удивительный продукт.

     Чрезвычайная питательная ценность и насыщенность природными витаминами делает грецкие орехи незаменимым компонентом в питании после перенесенной тяжелой болезни. В них содержится до 74 % жира и до 21 % белка, а также масса ценных минералов и дубильных веществ. Помимо этого, грецкие орехи отличаются большим набором аминокислот и почти половина из них незаменимые, то есть не синтезирующиеся в организме человека. Это весьма калорийный продукт, превосходящий по калорийности в 1,5 раза жирную свинину, в 2,5 раза — мед, в 3 раза — хлеб, в 4,5 раза — куриное мясо, в 7–8 раз — рыбу и в 10 раз картофель и коровье молоко. Кроме того, у многих европейских народов грецкие орехи считались пищей богатырей. Действительно, они увеличивают мышечную силу, хорошо помогают при физическом и умственном переутомлении, а также при общем упадке сил, в том числе после тяжелого заболевания.

    

    • Борщ на курином бульоне

    500 г куриных окорочков, 300 г капусты, 1 свекла, 1 луковица, 1 морковь, 1 ст. ложка томатной пасты, 1 ч. ложка сахара, 1 ст. ложка лимонного сока, 3 лавровых листа, растительное масло, сметана и соль по вкусу.

    Залить водой окорочка и добавить очищенные лук и морковь, варить до готовности. Свеклу очистить, нашинковать тонкой соломкой, добавить растительное масло, томатную пасту, лимонный сок, сахар и томить в отдельной посуде 20 минут. Готовый куриный бульон процедить, окорочка отложить и снять мясо с костей. Капусту нашинковать, добавить в горячий бульон и варить в течение 15 минут. За 5 минут до готовности добавить свекольную массу и лавровый лист. Готовый борщ должен настояться не менее получаса. Подавать к столу со сметаной.

    
     Примечание. Сохранились свидетельства того, что уже в XVI веке наши предки любили и охотно готовили борщ — исконно русское блюдо, а ломтики нарезанной свеклы подавали перед обедом как закуску для возбуждения аппетита. В столовой свекле сконцентрировано столько полезных и необходимых нашему организму веществ, что ее можно назвать настоящим кладезем здоровья. В ее корнеплодах содержатся углеводы, белки, клетчатка, жиры, антоцианы, витамины С, Р, РР и группы В, каротин, органические кислоты и многие микроэлементы. Поэтому становится понятно, почему этим овощем интересуются не только кулинары, но и врачи.

     Куриный бульон содержит компоненты, помогающие ослабленному организму восстанавливать силы, полезен он и для сердца, которому тоже пришлось немало потрудиться во время болезни.

     Капуста характеризуется высоким содержанием белка, которому не хватает лишь нескольких аминокислот, чтобы стать равноценным животным белкам. А содержащиеся в ней углеводы — глюкоза и фруктоза — легко усваиваются и несут в организм так необходимую в это время энергию. Много в капусте и пектиновых веществ, которые, попадая в желудочно-кишечный тракт, образуют гели, которые обволакивают стенки желудка и кишечника, чем препятствуют всасывание в лимфу и кровь различных токсинов, образовавшихся во время болезни. Имеющийся в составе капусты селен обладает широким диапазоном лечебного воздействия — в частности, именно он помогает снабжать наши мышцы кислородом, и стимулирует деятельность щитовидной железы, придавая тем самым бодрость и повышая жизненные силы.

    

    • Суп-пюре куриный

    100 г куриного мяса, 15 г сливочного масла, 10 г репчатого лука, 10 г белых кореньев, 10 г пшеничной муки, 50 г сливок, 1/2 яичного желтка, 750 мл воды.

    Курицу отварить до полуготовности. Лук и коренья поджарить в масле вместе с мукой до светло-желтого цвета, развести бульоном и кипятить 15–20 минут. Затем процедить, добавить куриное мясо, дважды пропущенное через мясорубку, хорошо перемешать и заправить сливками, смешанными с яичным желтком.

    
     Примечание. Куриное мясо содержит большое количество полезных полноценных аминокислот, а также витамин РР, цинк и ряд других полезных в этот период веществ, а усваивается оно гораздо лучше, нежели мясо животных.

    

    • Грудки куриные с медовой корочкой

    2 куриные грудки, 1 ст. ложка прозрачного меда, 1 ст. ложка соевого соуса, 1 лимон.

    Куриные грудки отбить и сложить на сковороду, положив между ними разрезанные дольки половины лимона. Полить медом, соевым соусом, соком половины лимона и поместить в духовку. Запекать при температуре 190 °C в течение 30–35 минут.

    
     Примечание. Блюдо особенно полезно для восстановления сил после перенесенных хирургических операций с большой кровопотерей.

    

    • Цыпленок табака под чесночным соусом

    Подготовленную тушку цыпленка надрезать по грудке на две продольные части, развернуть и распластать. Затем обсушить салфеткой и обмазать со всех сторон растертым чесноком, посыпать наружную и внутреннюю стороны солью и молотым перцем. После этого тушку выложить на разогретую с маслом сковороду, накрыть крышкой, а на нее положить груз. Жарить на среднем огне в течение 20–30 минут. При появлении на одной стороне тушки румяной корочки, перевернуть ее. Подавать к столу горячим, украсив веточками зелени. Для приготовления соуса растолочь 3–4 дольки чеснока, залить их 1/2 стакана горячего мясного или куриного бульона и настоять 2–3 часа. Полученный соус подавать отдельно.

    
     Примечание. Блюдо хорошо поднимает тонус и особо рекомендуется при апатичности и заторможенности.

    

    • Каша гречневая с луком и орехами

    1 стакан гречневой крупы, 3 стакана воды, 1 луковица, 50 г очищенных грецких орехов, 2 ст. ложки сливочного масла, соль по вкусу.

    Гречневую крупу промыть, прокалить без масла на сухой сковороде и выложить в чугунок. Воду вскипятить, посолив ее по вкусу, залить полученным кипятком крупу, плотно закрыть крышкой и поставить чугунок на сильный огонь. Варить, не открывая крышку, 3 минуты на сильном огне, 6 минут — на среднем и 3 минуты — на слабом огне. Открыть крышку, добавить в кашу мелко нарезанный лук и измельченные грецкие орехи. Варит еще 3 минуты на слабом огне, затем снять кашу с огня, добавить сливочное масло и поставить упревать на 10–15 минут.

    
     Примечание. «Хлеб ржаной — отец родной, гречневая каша — мать наша!» — издавна говорят на Руси. А великий полководец А. В. Суворов называл гречку богатырской кашей, которая в его время составляла существенную часть солдатского рациона. И не удивительно, поскольку по содержанию жира и белка она превосходит все зерновые культуры. Гречневая крупа не только увеличивает мышечную силу и выносливость, но и обладает способностью повышать в организме уровень гормона допамина, влияющего на мотивацию и двигательную активность. Поэтому блюда из гречки рекомендуется включать в рацион для избавления от хронической усталости и депрессии.

     Однако следует помнить, что для того чтобы гречка сохранила все свои полезные качества, ее нужно правильно готовить. Так, не стоит замачивать крупу в воде, перед тем, как ее варить. И хотя после этого каша действительно получится более нежной, из нее вымывается большая часть полезных веществ. Нежелательно также наливать в кастрюлю с гречкой слишком большое количество воды. Оптимальный вариант такой: в кастрюлю нужно наливать столько воды, чтобы она покрыла гречку на такую же высоту, какую занимает сама крупа.

    

    • Котлеты из гречки с мясом

    1 стакан гречневой крупы, 500 г отварного нежирного мяса, 2 луковицы, 2 яйца, сливочное масло.

    Из гречки сварить рассыпчатую кашу, охладить, добавить пропущенное через мясорубку мясо, смешанное с поджаренным на сливочном масле репчатым луком и взбитым яйцом, посолить. Сформировать котлеты, обвалять их в сухарях и обжарить на сливочном масле.

    
     Примечание. Мясо является идеальным строительным материалом для человеческого организма, поскольку содержащиеся в нем белки гораздо ближе по составу к белкам человеческого организма, нежели какие-либо другие. При этом они усваиваются почти на 100 % и содержат все необходимые аминокислоты. Кроме того, именно из мяса мы получаем большинство витаминов группы В, а также основное количество цинка и железа, необходимых для восстановления иммунных клеток крови. Кстати, важная роль железа для организма человека была выявлена еще в XVIII столетии. И в настоящее время установлено, что в нашем организме нет ни одного органа, ни одной ткани, способной нормально функционировать без участия этого элемента. Всего организм взрослого человека содержит около 3–5 г железа, из которых примерно 70 % входит в состав гемоглобина, 5–10 % — в состав миоглобина (мышечного гемоглобина), 20–25 % — в виде резервного железа и не более 0,1 % — в плазме крови. Около 1 % железа находится в составе ряда дыхательных ферментов, активизирующих процессы дыхания в клетках и тканях нашего организма.

     В зависимости от возраста человека и индивидуальных особенностей его обмена веществ суточная потребность в железе составляет от 10 до 50 мг. И если его недостаточно, что отмечается при поступлении этого элемента в количестве менее 1 мг в сутки, начинает страдать весь организм.

    

    
     Внимание!

     Существует много факторов, которые являются причиной снижения содержания железа в организме, а потому для более точного диагноза необходимо сделать общий анализ крови и обраться к врачу. Достаточное количество легкоусвояемого железа в наш организм поступает с такими продуктами, как мясо, свиная и говяжья печень, крабы, кальмары, креветки, морская капуста, яблоки, листовые овощи и др. (см. таблицу).

    

    Содержание железа в некоторых пищевых продуктах (мг на 100 г)
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Как видно из приведенной таблицы, наибольшее количество железа и прежде всего его гемо-вые соединения, входящие в состав гемоглобина и миоглобина, содержится в продуктах животного происхождения: мясе, рыбе, печени, яичном желтке и др. Содержание усвояемого железа в них колеблется от 10 % (в рыбе) до 20 % (в телятине). Кроме того, железо из продуктов животного происхождения усваивается организмом намного легче, нежели чем из растительной пищи, в которой содержание усвояемых негемовых соединений железа находится в пределах от 1 % (в рисе и шпинате) до 6 % (в сое). При этом количество усвоенного организмом железа зависит не только от общего содержания этого элемента в тех или иных пищевых продуктах, но и от степени его усвояемости в желудочно-кишечном тракте и от взаимодействия с другими макро- и микроэлементами. Например, аскорбиновая кислота (витамин С), добавляемая к растительным продуктам до их кулинарной обработки, витамины группы В, медь, кобальт существенно улучшают процесс всасывания железа в организме. А вот недостаток в пищевом рационе белковых продуктов, а также жир и молоко, наоборот, ухудшают усвоение пищевого железа. Замечено также, что организм здоровых мужчин, придерживающихся смешанного пищевого рациона, усваивает 6 %, содержащегося в нем железа, организм здоровых женщин — 14 %, а организм лиц, испытывающих дефицит этого элемента, — до 20 %.

    • Крупеник с творогом и изюмом

    2 ст. ложки гречневой крупы, 3 ст. ложки творога, горсть изюма, 1/4 стакана молока, 1 яйцо, сахар и сливочное масло.

    Гречневую крупу отварить до получения рассыпчатой каши, слегка охладить, добавить в нее творог, изюм, яйцо, молоко, сахар и все хорошо перемешать. Выложить на сковороду, смазанную маслом, массу разровнять, сбрызнуть растопленным сливочным маслом и запечь в духовке до готовности.

    
     Примечание. Творог всегда высоко ценился, причем не только за свои неповторимые вкусовые качества, но и за содержание полезнейших для организма веществ. Так, по количеству белка он оставляет далеко позади многие другие молочные продукты, и, что немаловажно, содержащийся в твороге белок усваивается организмом практически без остатка. Весьма богат творог и кальцием, который, как известно, крайне необходим для здоровья костей и зубов. При этом в твороге, как, впрочем, и во всех других кисломолочных продуктах, этот элемент содержится именно в той форме, которая лучше всего воспринимается нашим организмом. Дело в том, что, в отличие от молока, в сквашенном состоянии связи кальция с белком разрушаются, и свободный кальций максимально быстро усваивается. В больших количествах содержатся в твороге и витамины — А, Е, D и группы В, а также минеральные вещества — железо, фосфор и магний. Причем два последних элемента находятся в оптимальном соотношении с кальцием, что делает его гораздо эффективнее. Именно поэтому творог хорошо восстанавливает силы и способствует оздоровлению организма.

    

    • Плов с сухофруктами и орехами

    300 г риса, 2 ст. ложки рубленых грецких орехов, 120 г сухофруктов, 4 ст. ложки меда, 60 г легкого масла, соль по вкусу.

    Рис залить 4 стаканами воды, добавить орехи, сухофрукты, мед, масло и соль. Поставить в микроволновую печь на 35 минут, в процессе приготовления несколько раз перемешать.

    
     Примечание. Согласно японской пословице, если «хочешь быть счастливым час — выпей вина, хочешь быть здоровым всю жизнь — ешь рис каждый день». Действительно, зерна риса богаты веществами, необходимыми человеческому организму для создания новых клеток и поддержания его сил и здоровья, — калием, фосфором, цинком, железом, кальцием и йодом. Рис является важным источником различных витаминов, в том числе и витаминов группы В, которые способствуют укреплению нервной системы и оказывают благоприятное влияние на другие органы и системы организма. Сухофрукты содержат в себе практически все необходимые человеку, особенно в этот период, витамины и минеральные вещества, а усваиваются они значительно лучше, чем любая другая пища. Кроме того, сухофрукты — незаменимый источник энергии, а потому их рекомендуется употреблять в качестве тонизирующего средства при физических нагрузках, умственном переутомлении и для восстановления сил, затраченных на борьбу с болезнью.

    

    • Пудинг рисовый с инжиром

    200 г риса, 70 г инжира, 1 крупная груша, 2 стакана молока, 2 яйца, 2 ст. ложки сахарного песка, соль по вкусу, тертый мускатный орех (по желанию).

    Рис промыть, залить небольшим количеством воды и варить 10 минут на умеренном огне. Воду слить, добавить в рис горячее молоко, соль, сахар и, помешивая, варить еще 20 минут. Инжир вымыть, слегка обсушить и разрезать ягоды на четыре равные части, а очищенную от кожуры и сердцевины грушу нарезать кубиками. Все смешать с готовым рисом. Пудинг выложить в форму, смазанную растительным маслом и посыпанную сухарями. Сверху залить взбитыми яйцами, посыпать тертым мускатным орехом и запекать в духовке при 175 °C в течение 30 минут. Готовый пудинг остудить и подавать к столу с вареньем или джемом.

    
     Примечание. Инжир богат многими полезными микроэлементами — кальцием, калием, железом, а также клетчаткой и ферментами, стимулирующими пищеварение. Он обладает выраженным тонизирующим действием и хорошо восстанавливает силы после перенесенных заболеваний.

    

    • Батончики «Энергетические»

    По 2 части кураги, изюма, смеси сушеных ягод (рябина, черника, клюква), по 1 части любых орехов, семян тыквы, мелких овсяных хлопьев.

    Хлопья обжарить на сухой сковороде. Сухофрукты пропустить через мясорубку, орехи и тыквенные семечки мелко нарезать. Все перемешать, добавить немного семян льна и чуть-чуть меда. Из полученной смеси сформировать небольшие батончики, обвалять их в семенах кунжута или молотых орехах. Завернуть каждый в фантик из бумаги для выпечки и хранить в холодильнике.

    
     Примечание. Можно использовать для перекусов во время тяжелой физической работы.

    

    • Пирожное «Энергия»

    По 100 г кураги, чернослива и изюма, 50 г грецких орехов и 5 ст. ложек меда.

    Курагу, чернослив и изюм вымыть, просушить и измельчить. Полученную массу смешать с медом и скатать в шарики, которые затем обвалять в измельченных ядрах грецких орехов. Охладить в течение 15 минут в холодильнике.

    
     Примечание. Рекомендуется для поддержания тонуса при чрезмерных физических и умственных нагрузках.

    

    • Мюсли с киви

    1 киви, 125 г йогурта, 2 ст. ложки овсяных хлопьев, 1 ч. ложка изюма и 1 ч. ложка меда.

    Киви нарезать мелкими кубиками и смешать с йогуртом, хлопьями, изюмом и медом.

    
     Примечание. Киви внешне напоминает зеленую бархатистую картофелину с изумрудной кисло-сладкой мякотью. По праву считается «ягодой здоровья», поскольку содержит полезные жиры, углеводы, белки, клетчатку, а также калий и магний, а витамина С в киви содержится в 5 раз больше, чем в лимоне (в одной ягоде среднего размера — 75 мг этого витамина, что даже перекрывает суточную норму). Укрепляет иммунную систему и кровеносные сосуды, помогает бороться со стрессом, очищает желудок, нормализует пищеварение, активизирует функции головного мозга. Свежая мякоть киви хорошо сочетается с ветчиной, лососем и креветками, молочными продуктами, а добавление ее к мясу в процессе приготовления придает ему пикантную нежность. Единственное, что следует отметить, — киви не рекомендуется употреблять в больших количествах детям и пожилым людям, поскольку иногда эта ягода вызывает аллергию.

    

    • Взвар «Монастырский»

    300 г сушеной черники, 300 г сушеных слив, 300 г сушеных яблок, 300 сушеной калины, 1 ч. ложка измельченного корня имбиря, 3 сухих листочка черной смородины.

    Сушеные ягоды и фрукты перебрать, промыть, залить тремя литрами воды и настоять 3 часа. После этого емкость со смесью поставить на огонь, довести до кипения, а затем огонь убавить и варить на небольшом огне в течение 45 минут. За 10 минут до окончания варки добавить измельченный корень имбиря. Потом емкость плотно укутать одеялом и настоять 1 час. При употреблении напиток можно подсластить натуральным медом.

    
     Примечание. Взвары — это старинные русские напитки, представляющие собой крепкие компоты из сушеных ягод и фруктов подслащенные сахаром или медом. Этим напиткам более пяти столетий, их варили в монастырях и при княжеских дворах. В них содержится весь необходимый набор минеральных соединений, органических кислот и витаминов, а также содержатся углеводы, которые оказывают нормализующее воздействие на обмен веществ. Поэтому взвары отлично восстанавливают силы и рекомендуются в качестве тонизирующих напитков, особенно в сезон весеннего гиповитаминоза.

    

    • Тонизирующие коктейли

    1. Натереть на терке свежий огурец, добавить к кашице кефир, мелко нарезанный укроп и взбить в миксере. В готовый коктейль добавить несколько кубиков льда.

    2. Смешать сырой желток куриного яйца, 2 ст. ложки меда, 1 ст. ложку лимонного сока, 6 ст. ложек любого (в зависимости от сезона) фруктового сока, 2 ст. ложки морковного сока и 2 стакана кипяченой воды.

    3. Нарезать кусочками мякоть авокадо и банана, залить яблочным соком, наполовину разбавленным кипяченой водой, и взбить в миксере.

    4. Смешать сырой желток куриного яйца, 1/2 стакана морковного сока, 1 ст. ложку меда и 1 стакан холодного молока.

    5. Заварить зеленый чай, остудить, добавить мякоть киви, дыни, сок лимона и взбить в миксере. Готовый напиток сверху посыпать свежей мелко нарезанной лимонной мятой.

    6. Очистить 5–6 бананов и размять в пюре, посыпать 2 ст. ложками сахара, залить 2,5 стакана молока, добавить лимонный сок по вкусу. Все тщательно перемешать или взбить миксером.

    7. Выжать сок из одного грейпфрута, перемешать его со 100 г диетического сливочного сыра, добавить 1 ч. ложку меда, все перемешать и подать к столу. 8. Отжать сок из одного апельсина или грейпфрута, разбавить в 2 раза кипяченой водой, добавить 1 ст. ложку меда и 2–3 ч. ложки коньяка.

    Перелить полученный напиток 10 раз из одной емкости в другую с высоты 25–30 см. Пить коктейль натощак. 9. Смешать 1,5 стакана молока и 1/2 стакана апельсинового сока, добавить 2 ст. ложки меда. Смесь взбить до получения однородной массы и подать к столу.

    
     Внимание!

     В период восстановления не рекомендуется увлекаться копченостями, сосисками, колбасами, макаронами и хлебом из муки высшего сорта. Не рекомендуются также слишком жирные мясо и рыба, острые соусы, маринады и приправы, торты и пирожные с большим количеством крема, крепкий кофе и алкоголь. Кроме того, после тяжелых заболеваний организм, как правило, ослаблен, а потому не стоит сразу же перегружать его тяжелой пищей. Есть можно столько, сколько хочется, но очень важно не переедать.
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     Мучает похмелье
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Алкогольные напитки прочно обосновались на нашем столе. Без «веселящего» пития не обходится ни один праздник или торжество. Но, как известно, утро следующего дня зачастую омрачается тяжелым похмельем — естественной реакцией организма на алкогольное отравление. И в этом случае каждый раз возникает вопрос: чем же помочь?
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      Полцарства за глоток воды…
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Характерным симптомом похмельного синдрома является обезвоживание организма. Многие, перебравшие накануне горячительных напитков, наверняка помнят, как невыносимо сохнет во рту и какая жажда мучает на следующее утро. Чем же и как можно утолить нестерпимую жажду и помочь измученному организму?

     • Первое — сразу же принять 1–2 стакана капустного или огуречного рассола. Это восполнит потери важных солей-электролитов и существенно уменьшит тягостное ощущение жажды.

     • После этого, чтобы восполнить потерю влаги, в течение первых 2–4 часов следует выпить 1–1,5 литра жидкости. Лучше всего в этом случае использовать:

     1) гидрокарбонатно-натриевые минеральные воды типа «Боржоми»;

     2) гидрокарбонатно-хлоридно-натриевые минеральные воды — «Ессентуки № 4», «Ессентуки № 17», «Арзни» и др.

     
      Примечание. Употребление минеральных вод не только восполнит потерю жидкости, но и восстановит нарушенный кислотно-щелочной баланс в организме. Дело в том, что при похмельном синдроме отмечается такое явление, как ацидоз, когда в организме накапливается значительное количество органических кислот и их эквивалентов, усугубляя и без того тягостные ощущения злоупотребления алкоголем. Содержащаяся же в этих и других подобных минеральных водах сода (гидрокарбонат натрия) поможет восстановить утраченное кислотно-щелочное равновесие, что существенно улучшит состояние страдающего от похмелья человека. Большое количество жидкости стимулирует увеличение объема и скорости мочеотделения, что является одним из основных способов выведения токсических веществ из организма. Употребление в течение короткого промежутка времени значительного количества жидкости нередко вызывает рефлекторную рвоту.

      Если это случится однократно, то пойдет только на пользу, очистив желудок от остаточного количества связанного с пищей алкоголя. Чтобы избежать нежелательной повторной рвоты, жидкость рекомендуется принимать не всю сразу, а в определенной последовательности, например: 400–500 мл жидкости + перерыв 20 минут + 300 мл жидкости + перерыв 20 минут + 200 мл жидкости + перерыв 20 минут + 100 мл жидкости. Если при этом отмечается активное и обильное мочеотделение, то процесс можно продолжить, принимая жидкость в течение суток несколько выше привычной нормы.

     

     
      Внимание!

      Для восстановления потерянной жидкости не стоит использовать синтетические лимонады, кока-колу и другие подобные напитки. Кроме того, для лиц, страдающих хроническими заболеваниями почек, подобная водная нагрузка вообще противопоказана.
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      Восполняем потери…
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Тяжесть похмельного синдрома напрямую связана с дефицитом таких микроэлементов, как калий и магний, возникающим после злоупотребления алкоголем.

     Калий — один из важнейших микроэлементов в организме человека, необходимый для поддержания здоровья нервной системы, сохранения физической выносливости, быстрого выведения токсинов из крови при отравлениях и многих других важных функций организма.

     Еще одна «обязанность» калия — поддержание концентрации и физиологических функций магния, который необходим для нормальной деятельности сердца. Есть у магния и ряд других важных свойств: он избавляет от депрессивного состояния, снимает эмоциональное напряжение и способствует обезвреживанию токсинов в печени.

     На фоне алкогольного эксцесса содержание калия и магния в тканях и плазме крови резко снижается и, чтобы нормализовать работу сердца и деятельность центральной нервной системы, необходимо в первую очередь восполнить потери именно этих микроэлементов.

     
      Внимание!

      Чтобы магний нормально усваивался и работал, нужно обязательно включать в рацион яйца, мясо и рыбу, содержащие витамин В6, который улучшает всасывание магния в кишечнике и доставляет его в клетки. Однако следует помнить, что избыток животного белка и кальция затрудняет усвоение магния.

     

     Кроме того, необходимо восполнить потери и ряда важнейших витаминов, в особенности РР, группы В и аскорбиновой кислоты (витамина С), значительная часть которых активно выводится из организма при алкогольной интоксикации.

     Помимо лекарственных препаратов, это можно сделать и с помощью различных пищевых продуктов и напитков, богатых данными веществами, — это рыба и морепродукты, свежие фрукты и сухофрукты, картофель, капуста, помидоры, томатный сок и др.

     • Салат картофельный с зеленым луком

     На 500 г картофеля — 50 г зеленого лука, 2 ст. ложки растительного масла, 1/4 стакана столового уксуса, соль, молотый перец, укроп и зелень петрушки по вкусу.

     Картофель помыть, отварить, очистить от кожуры, нарезать ломтиками, сложить в миску, посолить, посыпать перцем, смешать с уксусом и растительным маслом. Затем выложить горкой в салатник, посыпать укропом, зеленью петрушки и мелко нарезанным зеленым луком.

     
      Примечание. Такого количества калия, как в картофеле, нет ни в хлебе, ни в рыбе, ни в мясе. В 100 г обычного картофеля содержится до 568 мг этого микроэлемента. Кроме того, картофель богат витаминами групп РР, В и, главное, витамином С (20 мг/100 г). Благодаря наличию этих и многих других полезнейших веществ картофель обладает антитоксическим и мочегонным действием, существенно улучшая состояние при различных интоксикациях, в том числе и алкогольной.

     

     • Салат из креветок

     500 г мороженых креветок, 1 свежий огурец, 1 пучок зеленого салата, 1/2 лимона, майонез, соль по вкусу.

     Креветки отварить в чуть подсоленной воде, затем очистить их и измельчить. Нарезать огурец и салат. Все уложить в миску, полить соком лимона, посолить по вкусу и заправить майонезом.

     
      Примечание. Кроме необходимых в подобных случаях калия и магния (293 и 94 мг на 100 г соответственно), мясо креветок весьма богато йодом, кальцием, натрием, фосфором и другими полезными для организма веществами.

     

     • Кальмары отбивные «Цунами»

     500 г кальмаров, 1 яйцо, 1 зубчик чеснока, 30 г сливочного масла, 3 ст. ложки панировочных сухарей, соль по вкусу.

     Тушку разрезать, чтобы она стала плоской, и отбить. Положить на несколько минут во взбитое яйцо с раздавленным чесноком. Растопить на сковороде сливочное масло. Отбивные посолить, обвалять в сухарях и обжарить в масле на интенсивном огне по полторы минуты с каждой стороны.

     
      Примечание. В кальмарах имеются почти все необходимые организму человека витамины (РР, С, группы В), в 100 г мяса кальмара содержится 580 мг калия и 90 мг магния, а также другие микроэлементы — йод, фосфор, кобальт, медь и цинк.

     

     • Винегрет «Морской»

     Отварить и мелко нарезать свеклу, морковь и картофель, добавить мелко нарезанный соленый или маринованный огурец, квашеную капусту и свежемороженую или консервированную морскую капусту, нарезанный полукольцами репчатый лук, зеленый горошек. Все перемешать и заправить растительным маслом или майонезом.

     
      Примечание. Морской капусты должно быть в два раза больше, чем квашеной. Количество остальных овощей произвольное.

      В морской капусте содержится не менее 60 самых различных витаминов, минеральных соединений и других биологически активных веществ.

      В нашем же случае особенно важно то, что этот продукт весьма богат калием и магнием: в 100 г морской капусты имеется 968 мг калия и 171 мг магния. При алкогольной интоксикации в течение 12 часов рекомендуется принять 50–100 г морской капусты.

     

     • Рыба заливная

     На 1 кг рыбы — 2 ч. ложки желатина, лавровый лист, перец черный горошком, по 1 корню (с зеленью) петрушки и сельдерея, головка репчатого лука, соль. Подготовленную рыбу (осетрину, щуку, судака и др.) залить водой, добавить лавровый лист, перец, нарезанный лук, корни петрушки и сельдерея, отварить и охладить, затем очистить от кожи и хрящей (костей), нарезать нетолстыми широкими ломтями и выложить на большое блюдо, соблюдая промежутки. Отвар, в котором варилась рыба, процедить и, добавив в него предварительно замоченный в холодной воде желатин, довести до кипения, постоянно помешивая до полного растворения желатина. Охладить до комнатной температуры. Куски рыбы украсить нарезанными кружочками моркови, свежих огурцов и лимона, зеленью петрушки и сельдерея. Предварительно эти продукты нужно смочить в застывающем рыбном отваре. Через полчаса залить рыбу частью охлажденного отвара слоем примерно в 1,5 см. Когда застынет, залить остальным отваром.

     
      Примечание. Рыба, помимо большого количества легкоусвояемого белка, содержит от 250 до 400 мг калия (на 100 г съедобной части продукта), а пищевой желатин — до 20 % глицина, который принимает активное участие в обезвреживании токсических продуктов окисления этилового спирта, уменьшает тревожность, раздражительность, депрессивное состояние и снимает внутреннее напряжение. Кстати, в подобных случаях подойдет на пользу и крепкий мясной студень, также содержащий глицин (150–200 г в течение первых 6–10 часов, а при тяжелой интоксикации — не менее 500–600 г в течение первых суток и не менее 400 г на протяжении вторых суток).

      В народе говорят, что «всего один грамм петрушки полезнее килограмма пилюль». И не без основания. Она богата минеральными веществами и витаминами — А, С, РР, К и группы В, а также такими микроэлементами, как медь, марганец, кобальт, цинк, никель, хром, йод и селен. По количеству калия и витаминов петрушка даже превосходит такие распространенные овощи, как капуста, зеленый лук, сладкий перец и свекла.

      Сельдерей, как и петрушка, выделяется среди овощей богатым содержанием и хорошим соотношением минеральных веществ. За непревзойденные целебные свойства в Древней Греции сельдерей даже изображали на монетах, а венками из него награждали победителей спортивных состязаний.

     

     • Салат из гороха с солеными огурцами

     По 200 г соленых огурцов и гороха, 60 г репчатого лука, 40 г растительного масла, 20 г зелени петрушки.

     Предварительно замоченный горох отварить, откинуть на дуршлаг и охладить. Соленые огурцы очистить от кожуры и семян, нашинковать, смешать с отварным горохом, добавить мелко нарезанный лук. Заправить растительным маслом, пряностями, посолить и перемешать. Выложить в салатник, посыпать рубленой зеленью и подать к столу.

     
      Примечание. Соленые огурцы своим острым приятным запахом и вкусом возбуждают и усиливают деятельность пищеварительных желез, вызывая аппетит и способствуя лучшему перевариванию и усвоению пищи. Ценность гороха заключается в высоком содержании витаминов и минеральных солей. Обыкновенную зеленую горошину можно сравнить с поливитаминной таблеткой, которая содержит комплекс важнейших витаминов — С, К, А, В1, В2, В6, фолиевую кислоту, а также витамин РР, устраняющий слабость и утомляемость. В необходимом количестве содержатся в горохе соли калия и магния, а также фосфора, кальция и других веществ. Много в горохе и белка, примерно столько же, как в говядине средней жирности. Отличается горох и высоким содержанием углеводов.

      Петрушка по содержанию витаминов занимает первое место среди овощей. Витамина С в ней больше, чем в лимоне, особенно богата аскорбиновой кислотой молодая зелень, в 100 г которой содержится до 300 мг этого важного витамина. Кстати, для улучшения состояния после алкогольного эксцесса рекомендуется однократно съесть 30–50 г зелени петрушки.

     

     • Салат из квашеной капусты с редькой

     300 г квашеной капусты, 1 редька, 1 луковица, растительное масло, соль и сахар по вкусу.

     Редьку натереть на мелкой терке, добавить квашеную капусту, мелко нарезанный лук, соль и сахар. Заправить растительным маслом, перемешать и подать к столу.

     
      Примечание. Квашеная капуста издавна широко используется для облегчения похмельного состояния. Кроме большого количества калия магния и других биологически активных веществ, в ней содержится много витамина С, который активно блокирует токсины и избавляет тем самым от многих неприятных ощущений, возникающих после обильного возлияния. Особая ценность квашеной капусты заключается еще и в том, что она богата витамином В12, который необходим для ясности мышления, хорошего настроения и нормализации деятельности нервной системы.

     

     • Мусс из сухофруктов

     300 г сухофруктов, 3 яичных белка, 1 ч. ложка желатина, 2 ст. ложки лимонной цедры, лимонная кислота и сахар.

     Сухофрукты промыть, слегка проварить, пропустить через сито, добавить сахар и лимонную кислоту. Яичные белки взбить, добавляя по ложке в охлажденную массу из сухофруктов. Смешать с набухшим в воде желатином. Готовый мусс охладить и подать к столу.

     
      Примечание. Сухофрукты также являются важным источником калия, магния и других полезных веществ. Так, в 100 г кураги содержится 1717 мг калия, 105 мг магния и 146 мг не менее полезного в подобной ситуации фосфора. Для восполнения потерь этих важных микроэлементов после алкогольного эксцесса рекомендуется включить в рацион 100–150 г кураги или инжира.
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     Рассол исцеляющий
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Не следует забывать и о традиционном рассоле, о благотворном воздействии которого, в особенности капустного, на измученный организм знают все, кто за праздничным столом не может придерживаться определенных норм употребления горячительных напитков. Это веками испытанное средство помогает в значительной степени ослабить многие тягостные ощущения похмельного состояния.

    Помимо употребления в чистом виде, при похмельном синдроме капустный и огуречный рассол можно использовать в качестве основы для приготовления различных взбадривающих и обезболивающих смесей.

    • Взять 3 стакана рассола квашеной капусты, добавить 100 г измельченного в кашицу лука, 1 ст. ложку томатной пасты или томатного соуса, перец, сахар и соль по вкусу, все это хорошенько перемешать. В первый прием следует выпить полстакана смеси, а затем в течение дня постепенно допить остальное.

    
     Примечание. Если смесь покажется слишком концентрированной, ее можно разбавить кипяченой водой в соотношении 2:1.

    

    • В стакан (200 г) огуречного рассола добавить дольку толченого чеснока и щепотку перца по вкусу. Все перемешать и медленно выпить.

    • Капустный или огуречный рассол смешать с простоквашей или молочной сывороткой в соотношении 1:1 и выпить.

    
     Примечание. Молочная сыворотка также является весьма эффективным средством для улучшения состояния при алкогольной интоксикации. Употребление 1 л этого продукта покрывает 80 % суточной потребности организма в витамине В2; 1/3 — в витаминах В1, В6, В12 и 40 % — в калии. Обладая успокаивающим действием на нервную систему, она способствует нормализации нервно-психического состояния: снимает напряжение и депрессию.

    

    • Взять 100 г любого рассола, 100 г простокваши и 1 сырое яйцо, все перемешать и выпить. • Взять 200 г рассола, сок половины лимона и 1 ч. ложку меда. Перемешать и выпить.
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     Антипохмельные коктейли и напитки
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Хорошим оздоровительным эффектом при похмельном синдроме обладают различные тонизирующие коктейли и напитки, приготовленные по следующим рецептам.

    • Стакан слабоалкогольного пива смешать (но не взбалтывать) с сырым яйцом и выпить. Через полчаса желательно съесть тарелку холодного борща.

    
     Примечание. Белок и желток куриного яйца, представляя единое целое, прекрасно дополняют друг друга и заслуженно считаются наиболее совершенным продуктом питания, который содержит в себе все необходимое для организма человека.

    

    • В чашку горячего кофе или чая положить ломтик лимона, добавить сахар по вкусу и влить две чайных ложки коньяка. Пить горячим.

    
     Внимание!

     Курильщикам после употребления данной смеси следует воздержаться от сигареты хотя бы 15–20 минут, поскольку возможен обратный эффект.

    

    • Взять 200 г натурального апельсинового сока, один лимон с кожурой и 100 г меда. Все взбить в миксере, добавив яичный белок и выпить полученную смесь утром.

    
     Примечание. Мед, содержащий значительное количество калия, в сочетании с апельсиновым и лимонным соком, также богатыми калием, магнием и витамином С, быстро восстанавливает силы и существенно уменьшает неприятные симптомы тяжелого похмелья.

    

    • В сок одного апельсина добавить сырое куриное яйцо, хорошо размешать и сразу выпить.

    
     Примечание. В апельсинах кроме большого количества калия содержится и много магния, который служит прекрасной поддержкой для сердца и мышечной активности. Богаты эти фрукты и витамином С, который ежесекундно участвует в миллионах химических реакций обмена веществ, повышает жизненные силы, способствует ясности мышления, активизирует железы внутренней секреции и т. д. При этом в одном апельсине содержится суточная доза этого витамина. Так что вовсе неслучайно у многих народов апельсин считается незаменимым компонентом различных противопохмельных средств.

    

    • В стакан томатного сока добавить 1/2 ч. ложки поваренной соли, размешать и медленно выпить.

    
     Примечание. Томатный сок — идеальное средство для восполнения минеральных веществ и витаминов: калия, кальция, магния, цинка, железа, меди, витаминов С, Е и группы В. Только в одном стакане этого сока содержится половина суточной нормы витамина С и суточная норма калия.

     Чтобы в домашних условиях приготовить томатный сок, нужно взять свежие спелые помидоры, помыть, обдать кипятком, снять наружную кожицу, разрезать на достаточно мелкие кусочки и отжать через марлю.

    

    • Взять сырой желток куриного яйца, сок одного лимона, добавить 1/2 ч. ложки водки, перемешать.

    • Смешать 2–3 ст. ложки оливкового масла, 1 ст. ложку коньяка и сырой желток куриного яйца. Все хорошо размешать, слегка подогреть и выпить.

    
     Примечание. Желток куриного яйца, так же, кстати, как и белок, имеет самостоятельную биологическую ценность. Прежде всего — это более жирная и питательная субстанция: в нем много липидов — 32,6 %, протеинов — 16,6 %, есть витамины А, РР, D, группы В, углеводы и минеральные вещества.

    

    • Квас домашний

    800 г ржаных сухарей, 100 г сахара, 25 г дрожжей, вода.

    Ржаной хлеб нарезать и подсушить в духовке до образования корочки. Взять 800 г полученных сухарей, залить их 4 л кипятка и держать 3–4 часа в теплом месте. Затем процедить через марлю, добавить сахар и разведенные дрожжи. Поставить в теплое место на 10–12 часов для брожения. После этого процедить. Можно добавить мед и хрен. Готовый квас держать на холоде до 3 суток.

    
     Примечание. Квасом испокон веков не только утоляли жажду, но и смягчали жестокие муки похмельного страдания. Этот напиток обогащен витаминами группы В, причем в полном наборе — тиамин (В1), рибофлавин (В2), пиридоксин (В6), цианкобаламин (В12), пантотенат (В15) и другими весьма полезными веществами, переходящими в него из сушеного ржаного хлеба или грубых отходов зерна, издавна использовавшихся для приготовления этого любимого национального напитка. Только не стоит использовать для облегчения состояния после злоупотребления алкоголем квас промышленного производства, гораздо больше пользы принесет именно самостоятельно приготовленный квас.
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     Как вы относитесь к алкоголю?
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Почти каждый, кто регулярно употребляет алкогольные напитки, считает, что в любой момент может освободиться от этой пагубной привычки и, если нужно, может не пить совсем. Однако каждый раз, когда становится «нужно», многие все равно прикладываются к бутылке, искренне считая, что это — в последний раз.

    Предлагаемый тест, составленный на основе опросника Американского национального совета по алкоголизму, поможет вам узнать, почему же вас тянет к спиртному и на какой стадии привыкания к алкоголю вы сейчас находитесь. Отвечать на вопросы следует «да» или «нет».

    1. Пьете ли вы больше обычного, когда у вас плохое настроение?

    2. Если день сложился для вас неудачно, много ли алкоголя вы выпиваете вечером?

    3. Можете ли вы выпить больше того количества, к которому привыкли?

    4. Испытываете ли вы чувство вины из-за того, что выпили?

    5. Становится ли для вас пыткой ожидание первой выпивки дня?

    6. Ощущаете ли вы дискомфорт в компании, если не выпьете?

    7. Можете ли вы, выпивая с друзьями, тайком пропустить лишнюю рюмку?

    8. Бывали ли у вас провалы в памяти после злоупотребления алкоголем?

    9. Обсуждают ли знакомые ваше пристрастие к алкоголю?

    10. Замечаете ли вы ослабление памяти?

    11. Пытались ли вы самостоятельно избавиться от своего пристрастия к выпивке?

    12. Выпиваете ли вы без какого-либо конкретного повода?

    13. Часто ли вы сожалеете о сказанном в состоянии опьянения?

    14. Испытываете ли вы желание продолжать пить, когда ваши собутыльники уже остановились?

    15. Меняли ли вы работу или место жительства, пытаясь таким образом бросить пить?

    16. Возникают ли у вас проблемы из-за вашего пристрастия к алкоголю?

    17. Можете ли вы выпивать с незнакомыми людьми?

    18. Влияет ли алкоголь на ваше питание?

    19. Требуется ли вам утром опохмелиться, чтобы прийти в норму?

    20. Часто ли вы пьете несколько дней подряд?

    21. Возникает ли у вас чувство безысходности, подавленное настроение?

    22. Стало ли вам труднее воздерживаться от выпивки?

    23. Бывают ли у вас галлюцинации после злоупотребления спиртными напитками?

    24. Испытывали ли вы когда-нибудь страх из-за того, что пьете?

    Если вы ответили положительно на вопросы с 1-го по 8-й, существует опасность, что со временем количество потребляемого вами алкоголя может возрасти.

    Положительные ответы на вопросы с 9-го по 19-й говорят о том, что такая опасность более чем реальна. Вам необходимо пересмотреть свое отношение к алкоголю.

    Если же вы ответили «да» на вопросы с 20-го по 24-й, ваше положение весьма серьезно и вам требуется помощь врача-нарколога.

    
     Внимание!

     Помните, употребление алкоголя в больших количествах представляет собой реальную угрозу для физического и психического здоровья человека.
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     Ожидается романтический ужин
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Старинные рукописи и сказания донесли до наших дней немало рецептов всевозможных блюд и напитков, усиливающих сексуальное влечение, избавляющих от полового бессилия и способствующих зачатию. Возбуждающие страсть салаты, похлебки и другие яства широко использовали еще в древней Греции и Риме, где подобные волшебные снадобья называли по имени богини любви Афродиты — афродизиаками. И если вам предстоит романтический ужин при свечах, их таинственное мерцание — не самое главное. Важнее выбор блюд, который может повлиять на чувства и настроение, а потому лучше воспользоваться проверенными временем рецептами специальной эротической кулинарии. Тогда последующая за трапезой ночь любви станет поистине волшебной и незабываемой.

    Кроме того, в эротической кулинарии важную роль играет и кулинарная обработка продуктов с наименьшими потерями ценных питательных веществ. Так, весьма эффективным в этом плане считается метод «пульсирующего нагревания», при котором приготавливаемое блюдо заливается горячей подсоленной водой, доводится до кипения, и подача тепла прекращается и начинается процесс настаивания. Затем примерно через полчаса блюдо снова доводится до кипения и после этого подается к столу. При таком способе приготовления достигается минимальное разрушение витаминов, а блюдо максимально сохраняет свои питательные и вкусовые качества.

    Используется в эротической кулинарии и метод «травяной подушки», когда сначала на дно кастрюли укладывают слой трав, специй и овощей, следующий слой — мясо, рыба или что-то еще, в зависимости от готовящегося блюда, а затем — снова слой специй и овощей.

    А вот загружать желудок тяжелой пищей и злоупотреблять алкогольными напитками не стоит, поскольку сытый организм — ленивый организм, которому уже не до любовных утех. Итак, меню!
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     Лиха беда начало…
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Любой романтический ужин, как правило, начинается с салатов, а чтобы любой из них превратить в эротическое блюдо, можно добавить соответствующие продукты и специи, обладающие выраженным возбуждающим действием. Кроме того, употребление салатов, приготовленных из свежих овощей и фруктов, наряду с гастрономическим наслаждением, радующим душу, доставляет и различные микроэлементы и витамины, которые способствуют нормальной работе всех органов и систем организма, в том числе и репродуктивной.

    • Салат «Объятия Венеры»

    1 гранат и репчатый лук.

    Гранат очистить от кожуры. Половину зерен смешать с мелко нашинкованным и слегка ошпаренным (для ослабления горечи и специфического запаха) луком, а из другой половины зерен отжать сок и заправить им салат.

    
     Примечание. Гранат известен человечеству примерно с V тысячелетия до нашей эры и уже с тех давних времен снискал уважительное к себе отношение, для чего имеется масса оснований. Эта ягода богата всевозможными микро- и макроэлементами, витаминами и органическими кислотами, а зерна граната издавна считались одними из самых эффективных средств, повышающих потенцию.

     Как весьма эффективный афродизиак с древнейших времен известен и репчатый лук. Например, в Древнем Египте жрецам вообще запрещалось употреблять его, поскольку уже тогда хорошо знали о выраженном возбуждающем действии напитка из лукового сока, смешанного с медом. А во Франции в прежние времена новобрачным наутро после первой брачной ночи обязательно подавали лук, чтобы восстановить либидо.

    

    • Салат «Мачо»

    1 кг крепких помидоров, 4–5 зубчиков чеснока, 2 ч. ложки красного винного уксуса, 10–12 листиков базилика, оливковое масло и соль.

    Чеснок раздавить, полученную кашицу смешать с 1–2 ч. ложками соли и уксусом и дать настояться полученной смеси в течение 20–25 минут. Томаты очистить от кожицы, нарезать ломтиками и уложить в салатник. Листики базилика разорвать на 2–3 части каждый и посыпать им помидоры. Через ситечко полить помидоры чесночной подливкой, а затем заправить салат оливковым маслом и сразу же подать к столу.

    
     Примечание. Помидоры способны не только придать вкус и цвет любому кулинарному шедевру, но и принести неоценимую пользу нашему здоровью. Эти любимые всеми овощи отличаются большим содержанием витаминов группы В, которые усиливают нервную проводимость, что очень важно для процесса сексуального возбуждения. Кроме того, помидоры помогают не только телу, но и душе. В них есть «готовый» серотонин — так называемый гормон счастья, и тиамин — органическое соединение, которое превращается в серотонин уже непосредственно в организме, благодаря этому настроение становится гораздо лучше. Выраженным возбуждающим действием обладает и базилик. В легендах и преданиях многих народов это растение упоминается как символ любви, бессмертия и семейного счастья. Родом базилик из Восточной Индии, где он издавна выращивается и используется как пряное, лекарственное растение и считается вторым по священности растением после лотоса. По мнению жителей Индии, базилик раскрывает сердце и ум, наделяет энергией любви и укрепляет иммунитет. Это растение содержит эфирное масло, богатое камфарой и придающее ему сильный и приятный аромат душистого перца, а также фитонциды, в его листьях имеется каротин, рутин и содержится в два раза больше аскорбиновой кислоты, чем в листьях петрушки. Базилик обостряет вкусовое, зрительное, слуховое и тактильное восприятие, укрепляет нервную систему и улучшает настроение. Знаменитый армянский врач Амирдовлат Амасиаци, живший в XV столетии, в частности отмечал, что эта пряность «делает приятным соитие».

    

    • Салат «От Клеопатры»

    1 ст. ложка натертой на мелкой терке черной редьки, 2 зубчика чеснока, 1 кисло-сладкое яблоко, 1 ст. ложка размолотой в кофемолке перловки, 1/2 стакана кислого молока и 2 сухих цветка шиповника.

    Яблоко нарезать дольками, цветки шиповника мелко порубить и все смешать с натертой редькой. Заправить салат кислым молоком, смешанным с размятым чесноком, и посыпать размолотой перловкой.

    
     Примечание. Основная питательная ценность редьки — в содержании минеральных солей, необходимых для нормальной жизнедеятельности организма. Особенно много в ней калия — больше, чем во всех овощах, кроме картофеля. Есть и другие минеральные вещества, микроэлементы, а также белки, углеводы, витамин С и витамины группы В. Обнаруженные в редьке биологически активные вещества возбуждают аппетит, стимулируют выделение желудочного сока и способствуют пищеварению.

     Чеснок широко применяли для повышения потенции еще в Древнем Египте. Современной наукой было установлено, что чеснок весьма богат витамином С, который не только повышает иммунитет, но и улучшает кровообращение в области малого таза, что способствует хорошей потенции. А чтобы чесночный запах не испортил приятного впечатления от романтической встречи, его можно умерить, а иногда и вовсе от него избавиться с помощью корицы, бадьяна, гвоздики, аниса или тмина.

    

    • Салат из свеклы

    2 ст. ложки тертой вареной свеклы, 1/2 ч. ложки тертого корня хрена, 1 ч. ложка майонеза.

    Овощи перемешать, заправить майонезом и подать к столу.

    
     Примечание. Свекла богата углеводами (сахара в ней больше, чем в любых других овощах), которые являются главным источником энергии для организма. Есть в ней минеральные соли и витамины — С, РР и группы В, а также органические кислоты и пектины. Хрен издавна высоко ценится не только за вкусовые качества, но и как эффективное средство, повышающее потенцию и половое влечение. В Англии его называли «лошадиным редисом» и широко использовали в качестве афродизиака. Однако следует помнить, что хрен не сочетается с другими пряностями, так как сильно ослабляет либо полностью устраняет их аромат.

    

    • Салат из капусты

    1 стакан мелко нашинкованной белокочанной капусты, 2 луковицы, по 1 ст. ложке сухого белого вина и кефира.

    Лук очистить, мелко нашинковать и смешать с нашинкованной капустой. Полить все вином и кефиром.

    
     Примечание. Капуста и репчатый лук кроме других полезных веществ содержат большое количество витамина С, который, как известно, повышает выносливость и способствует усилению потенции.

    

    • Салат из брынзы с яйцами

    2 яйца, 1 ст. ложка тертой брынзы, 1 ст. ложка творога, 1 свежий тертый огурец, 1 луковица, соль по вкусу.

    Яйца отварить в всмятку, брынзу натереть на терке, все смешать с тертым огурцом, мелко нарезанной луковицей и творогом, посолить и подать к столу.

    
     Примечание. К куриным яйцам на Руси во все времена относились весьма почтительно. И, как оказалось, не зря, поскольку яичный желток — это универсальный источник практически всех веществ, необходимых человеку для поддержания здоровья. Он чрезвычайно богат белком, лецитином, микроэлементами и витаминами, в том числе витамином Е, благодаря чему употребление яиц дает организму дополнительную энергию. Недаром в одном из древнерусских лечебников XVI века «Благопрохладный Вертоград» куриным яйцам посвящена целая глава, в которой, в частности, говорится, что «яйца хорошо помогают мужам к постельному деянию и к женскому совокуплению, а с ними к этому есть лук да репу». Творог и другие молочные продукты также необходимы для поддержания сексуальной активности и с давних времен являются важными составляющими «любовного меню».

    

    • Салат «Нежность»

    150 г обжаренной печени щуки, 2 яйца, 2 маринованных огурца, 2–3 отварных моркови, 1 картофелина, 150–200 г майонеза или домашнего несладкого йогурта, зерна граната для украшения по желанию.

    Морковь и картофель предварительно отварить 35–40 минут, до полной готовности, затем охладить и натереть на крупной терке. Также нашинковать маринованные огурцы и слить с огуречной массы рассол. По желанию огурцы перед измельчением можно очистить. Щучью печень вымочить в ледяной воде в течение 2–3 часов и очистить от следов крови. Приготовить яичный кляр: 1 яйцо взбить с мускатным орехом или другими специями для рыбы и подсолить. Кусочки печенки, немного посыпанные солью, обкатать в пшеничной муке, опустить в яйцо и опять обсыпать мукой. Печень прожарить с двух сторон на среднем огне, желательно в оливковом масле, затем охладить и нарезать произвольной формой. Куриные яйца отварить, очистить, разделить на белки и желтки и натереть на крупной терке. Первым слоем уложить в салатник нарезанную щучью печень и намазать майонезом. Второй слой — картофельная масса, приправленная майонезом. Далее добавить нашинкованный огурец, не содержащий рассола, на него наложить измельченную морковь, густо смазать майонезом и немного посолить. Оформить салат мелко нарезанным яичным белком, а в центре можно выложить зерна граната и натертый желток. Готовый салат охладить 2–3 часа и подать к столу.

    
     Примечание. Этот необычно ароматный, сытный, но не тяжелый салат из удивительно нежной печени щуки, содержащей афродизиаки, идеально подходит для романтического ужина. К тому же в печени рыб содержится значительное количество витамина Е, считающегося витамином размножения и при отсутствии, которого половые железы как у женщины, так и у мужчины не могут полноценно функционировать.
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     Суп не ешь — какая ж сила…

    

    [image: after_title]

Эротическая пища должна быть высококалорийной и содержать в себе достаточное количество белков, жиров и углеводов. Поэтому в меню романтического ужина вполне уместно включить и первое блюдо. Продукты животного и растительного происхождения, используемые для приготовления подобных блюд, обладают большой питательной ценностью, создают в организме отличный баланс белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных веществ, что не только существенно облегчает процесс пищеварения, но и придает организму силы и выносливость.

    • Похлебка «Мужская»

    100 г постного мяса, 1 небольшая мозговая косточка, 1 луковица, 1 небольшая редька, 1 морковка, пучок измельченного сельдерея или 3 листочка одуванчика, 2 ст. ложки сметаны.

    Мясо нарезать небольшими брусочками и смешать с измельченной в ступке мозговой косточкой, нарезанными соломкой морковью и луком, натертой на крупной терке редькой. Залить все 1 л горячей подсоленной воды и быстро довести до кипения. Варить в течение 12–15 минут, затем настоять еще полчаса. Перед подачей положить в тарелку промытый и измельченный сельдерей, залить его горячей похлебкой и заправить сметаной.

    
     Примечание. В качестве белковой пищи для повышения потенции лучше всего использовать мясо крупного и мелкого рогатого скота, в котором помимо белков, жиров и витаминов группы В, содержится большое количество витамина А, который способствует нормальному обмену веществ, что положительно отражается на сексуальных возможностях.

     Помогут мужчине уверенно чувствовать себя на ложе любви также сельдерей и одуванчик — важные компоненты эротической кулинарии.
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     Если хочется горяченького…
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Для тех, кто не признает супы в качестве эротического блюда, после возбуждающего салатика можно подать любое горячее блюдо, которое, безусловно, станет главным и великолепным украшением ужина при свечах.

    • Рыба отварная с овощами «Золотая рыбка»

    1 кг любой рыбы, 1 морковь, 1 небольшой кабачок, 100 г тыквы, 2 сырые картофелины, укроп и соль по вкусу.

    Кабачок, тыкву и морковь нарезать соломкой, картофель — ломтиками. Половину овощей положить на дно толстостенной посуды, на них выложить очищенную и нарезанную на небольшие кусочки рыбу, сверху — снова слой овощей. Залить все горячей соленой водой, покрыв верхний слой. Поставить на сильный огонь и довести до кипения, варить в течение 8–12 минут, затем настоять 5–6 минут. Готовое блюдо посыпать мелко нарезанным укропом и подать к столу.

    
     Примечание. Еще древние римляне считали, что блюда из рыбы питают сладострастие. При этом особым почетом пользуется камбала, которую называют «рыбой, пробуждающей любовь». Рыба — это важнейший для потенции источник полноценного и легкоусвояемого белка, а также полиненасыщенных жирных кислот, которые не только защищают организм от атеросклероза, но и снижают риск развития импотенции и являются предшественниками веществ, играющих важную роль в регуляции полового акта. Содержатся в рыбе и особые минеральные вещества, без которых любому станет не до любовных утех: фосфор (усиливает потенцию, а его нехватка негативно сказывается на количестве и качестве спермы), магний (способствует выработке допамина — особого вещества, ответственного за сексуальное возбуждение). Содержатся в рыбе также мышьяк, селен, йод и медь, которые необходимы для проявления полового влечения и поддержания потенции на должном уровне.

    

    • Кальмары тушеные «Море любви»

    1,5 кг кальмаров, 150 г растительного масла, 100 мл сухого белого вина, 10 помидоров, 2 зубчика чеснока, 2 ст. ложки мелко нарезанной петрушки, перец и соль по вкусу.

    Кальмары вымыть, очистить от пленки и порезать соломкой. Обжарить их на растительном масле, влить вино, потушить 10 минут и добавить протертые помидоры, петрушку, соль и перец. Тушить до готовности. Перед подачей к столу заправить готовое блюдо растертым чесноком.

    
     Примечание. Мясо кальмаров по праву считается отличным источником полноценных белков: в 100 г этих моллюсков его содержится 18 г, не меньше, чем в таком же количестве говядины или рыбы. Белки служат основным материалом для построения клеток и тканей организма, они способствуют выработке ферментов и гормонов, а также являются ценным поставщиком натуральных аминокислот. Кроме того, в кальмарах имеются почти все необходимые организму человека витамины и микроэлементы. Правильно приготовленное мясо этого морского обитателя — это не только утеха для желудка гурманов, но и весьма полезная пища для представителей сильного пола: каждый мужчина, налегающий на вкусные тушки, может надолго заслужить репутацию неутомимого любовника.

    

    • Креветки тушеные «Лагуна»

    750 г креветок, 3 ст. ложки растопленного сливочного масла, 2 ст. ложки муки, 1 стакан креветочного отвара, 1/2 стакана сливок, соль и красный перец по вкусу.

    Сырые креветки отварить и очистить. Муку слегка спассеровать в масле, добавляя понемногу креветочный отвар. Затем добавить мясо креветок и заправить смесь сливками, солью и перцем. Тушить в течение 5–7 минут до готовности.

    
     Примечание. Мясо креветок очень ценно из-за богатого содержания белка, минеральных веществ и витаминов. Как и все морепродукты, креветки издавна считаются не только полезным пищевым продуктом, но и эффективным афродизиаком. Но, чтобы креветки получились сочными и мягкими, их нужно правильно приготовить. Для этого свежезамороженных моллюсков следует опустить в кипящую подсоленную воду и варить с момента вторичного закипания не более 2–3 минут. Затем вынуть, быстро охладить в воде и очистить от панциря.
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     Обольстительный десерт
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Неотъемлемой частью романтического вечера при свечах для многих, особенно любителей всевозможных лакомств, является десерт. Что же в этом случае можно приготовить и подать к столу?

    • Десерт «От Людовика XV»

    100 г сливочного масла, 6 яиц, 1 пакетик ванилина, 6 штук миндального печенья, 200 г сахарного песка.

    Желтки отделить от белков, добавить сахар и тщательно взбить. Отдельно взбить белки и осторожно соединить их с взбитыми желтками. В полученную смесь добавить мелко искрошенное миндальное печенье и все тщательно перемешать. Расплавить на горячей сковороде сливочное масло и слегка поджарить на нем приготовленную смесь. Готовый десерт разделить на две части и посыпать ванилином.

    
     Примечание. Согласно легенде это блюдо собственноручно готовил себе король Франции Людовик XV перед тем, как идти на очередное свидание. И, как известно из истории, никогда не разочаровывал своих дам, снискав славу неутомимого любовника.

    

    • Печенье «Обольстительное»

    2 стакана кукурузных хлопьев, 1 стакан сахара, 1/2 стакана сметаны, 1/2 стакана изюма, 2 яйца, 1/4 ч. ложки соды, немного лимонной цедры.

    Смешать яйца, сахар и сметану, добавить кукурузные хлопья, изюм и соду. Все перемешать, полученное тесто раскатать толщиной в 1 см, вырезать стаканом печенье и посыпать каждое лимонной цедрой. Выпекать на среднем огне в течение 20–30 минут.

    
     Примечание. Подобный десерт не только внесет новую нотку в гамму вкусовых ощущений, но наполнит организм необходимыми микроэлементами, а главное — дополнительной энергией, поскольку содержит в себе значительное количество углеводов.
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     Напитки эроса
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Не может обойтись романтическое рандеву и без напитков, возбуждающих желание и дающих уверенность в своих силах и возможностях.

    • Напиток «Солнце любви»

    1/3 рюмки ликера, 1 сырое куриное яйцо, коньяк или горькая настойка.

    Яйцо разбить, удалить белок, а желток, стараясь не повредить оболочку, осторожно опустить в рюмку с ликером. Сверху заполнить коньяком или горькой настойкой. Полученный напиток нужно выпить одним глотком.

    • Напиток «Радость встречи»

    2 желтка сырых куриных яиц, 1 ст. ложка сахарной пудры, 20 мл коньяка или рома, свежезаваренный кофе.

    Желтки, сахарную пудру, коньяк или ром смешать и хорошенько взбить. Полученную смесь перелить в стакан и дополнить горячим крепким натуральным кофе без молока.

    
     Примечание. Кофе, кроме неповторимого аромата, который ему придают более 600 пахучих веществ, содержит необходимые человеку органические кислоты, витамины (В1 и В2), макро- и микроэлементы (натрий, калий, кальций, фосфор и др.). Но главное достоинство кофе в том, что этот напиток благодаря содержащемуся в нем кофеину — прекрасное тонизирующее средство. После него проходит усталость, чувствуется прилив сил и бодрость, поднимается настроение и повышается выносливость.

    

    • Коктейль «Тайна Востока»

    3 ч. ложки свежемолотого кофе, 2 стакана воды, 1 стакан красного или белого вина, по 1 ч. ложке сахара, меда и измельченных сухих соцветий календулы или лепестков чайной розы.

    Смешать кофе с календулой, засыпать в горячую воду, добавить сахар и, быстро доведя до кипения, добавить мед. Затем снять с огня и влить в напиток вино.

    • Коктейль «Блаженство»

    1/2 стакана коньяка или рома, 1 стакан газированной минеральной воды, 1 ст. ложка фруктового сиропа, 2 кусочка льда.

    В высокие тонкостенные бокалы положить лед, налить минеральной воды, а затем фруктовый сироп, смешанный с коньяком или ромом.

    • Грог «Мечта Дон Жуана»

    1/2 стакана рома или коньяка, 1 стакан сухого красного вина, 1 высушенная веточка можжевельника и 1 кусочек сахара.

    Веточку можжевельника измельчить и смешать с вином, подогреть на медленном огне до температуры 70–80 °C и настоять на водяной бане в течение 10–15 минут. Процедить, смешать с ромом или коньяком, добавить сахар и тщательно перемешать. Подогреть и подать к столу в тонких стаканах.

    
     Внимание!

     Подобные напитки — это не цель, а только средство, а потому следует соблюдать умеренность в их употреблении, дабы вечер и последующая ночь никого не разочаровали.
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     Не теряй, брат, головы…
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Гораздо безопаснее в плане умеренности и благоразумия употреблять различные безалкогольные напитки, которые обладают не меньшим тонизирующим эффектом и также способствуют возбуждению желаний.

    • Коктейль «Райское блаженство»

    1 стакан яблочного сока, 1 ч. ложка молотого кофе, 1 ч. ложка гранулированного черного чая, 1 ч. ложка натертой на мелкой терке моркови, 1 ч. ложка меда.

    В горячую кипяченую воду всыпать молотый кофе и чай, быстро довести до кипения и снять с огня. Подогреть яблочный сок, добавить натертую морковь, довести до кипения и настоять 10 минут. Затем оба полученных напитка процедить, смешать, снова подогреть и добавить мед. Принимать горячим.

    • Быстродействующий любовный напиток

    В чашку горячего молока добавить 1 ч. ложку топленого сливочного масла, немного шафрана, ванили, корицы и небольшую горсточку кокосовых или кукурузных хлопьев.

    
     Примечание. Молоко традиционно считается одним из самых действенных любовных напитков, а корица испокон веков использовалась в качестве средства, стимулирующего пищеварение, и как афродизиак.

    

    • Напиток «Эротический сон»

    По 1 ст. ложке тертой редьки и сырой моркови, 1 ст. ложка сухой крапивы, 1 стакан молока, 4 стакана воды, 1 ч. ложка меда.

    В овощи добавить крапиву, все залить водой и поставить на огонь. Довести до кипения, снять с огня и настоять 10 минут. Затем отвар слить, смешать с теплым молоком и заправить медом, пить горячим.

    
     Примечание. Морковь благодаря своему уникальному составу обладает удивительными целебными свойствами и участвует во многих процессах оздоровления организма, в том числе активизирует выработку спермы у мужчин, а также является эффективным общеукрепляющим средством.
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     Лето «зажигает»
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Жаркое лето — серьезное испытание не только для людей, страдающих различными хроническими заболеваниями, но и для абсолютно здорового человека. Когда организм, пытаясь хотя бы немного понизить температуру тела, всеми своими порами выделяет из него последние капли влаги, а мозг буквально «кипит», уподобляясь плавящемуся на солнце асфальту, есть как будто бы и не хочется. Но кушать надо, поскольку и в жару нормальный организм чувствует голод, и он по-прежнему нуждается в белках, жирах, углеводах, витаминах и микроэлементах. Вопрос лишь в том, что, когда и сколько необходимо пить и есть, чтобы сохранить здоровье в это непростое время?
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     Не дайте себе засохнуть
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Первое, с чем мы сталкиваемся в жару — эта жажда, поскольку организм усиленно теряет жидкость, которая, испаряясь, способствует поддержанию нормальной температуры тела. Чем же пополнить запасы потерянной влаги? Для утоления жажды годятся обычная вода, вода с лимоном, квас и другие натуральные напитки. При повышении температуры окружающей среды выше +20 °C лучше пить напитки комнатной температуры по 100–150 мл каждый час. Не повредит, а даже поможет и чашка горячего зеленого чая, который вызовет активное потоотделение, чем тут же снизит температуру тела.

    
     Внимание!

     Не рекомендуется употреблять слишком холодные напитки, которые быстро выводятся из организма, не успевая достичь высохших слизистых, и чрезмерно возбуждают потовые железы, от чего обезвоживание организма только усиливается.

     Противопоказаны в жару и сладкие напитки: содержащийся в них в огромных количествах сахар устремляется в клетки, забирая с собой остатки воды из сосудов. В результате кровь еще больше густеет, жажда только усиливается, а сердце и почки начинают работать с повышенным напряжением. По той же причине в жаркую погоду лучше отказаться и от любого алкоголя, в том числе и холодного пива, а также от кофе, который сам по себе способен повышать температуру тела.

     Кроме того, излишнее количество жидкости не менее вредно, чем ее недостаток. Резервы организма иссякнут гораздо быстрее, если он постоянно будет вынужден перекачивать беспрерывно поглощаемую вами воду.

     При беременности, гипертонии, сердечной недостаточности, нарушениях функции почек следует даже ограничивать себя в питье. И если жажда не утоляется, можно попробовать просто прополоскать рот слегка подсоленной водой.

    

    • Квас хлебный

    Для закваски: 1 ст. ложка ржаной муки, 50 г свежих дрожжей, 2 ст. ложки сахарного песка, 0,5 л теплой воды, горсть изюма. Для дальнейшего поддержания кваса: на 3 л воды 2 ст. ложки сахарного песка, 2 ст. ложки молотых сухарей, горсть хорошо зажаренных сухарей из бородинского хлеба.

    Растворить дрожжи в воде, добавить сахар, муку, изюм. Все поместить в трехлитровую банку и поставить в теплое место примерно на два дня для брожения. После того как закваска приобретет кислый запах, она готова. Затем в закваску добавить сахар, молотые сухари и сухари из бородинского хлеба. Залить до половины теплой водой и снова поместить в теплое место. Как разыграется, долить воды до плечиков банки и оставить до полного брожения примерно на два дня. Когда квас почти перестает бродить, он готов. Полученный напиток слить через двойную марлю в другую емкость и убрать в холодильник.

    
     Примечание. Квас — один из наиболее распространенных напитков на Руси, был изобретен нашими далекими предками более тысячи лет назад. Русские крестьяне всегда брали на пашню или на сенокос этот напиток, справедливо считая, что именно квас лучше всего снимает усталость, утоляет чувство голода и повышает физическую работоспособность. Часто вспоминали в своих мемуарах освежающий вкус этого напитка и многие иностранцы, посещавшие нашу страну. Так, немецкий профессор Р. Коберт, в частности, отмечал, что квас «великолепно утоляет жажду, может быть приготовлен в каждом домашнем хозяйстве, нравится одинаково и мужику, и офицеру, и врачу, и помещику и даже пьется придворными за царским столом. При этом он очень дешев и не производит ни одного из вредных действий, которые свойственны алкоголю».

     Хлебный квас и сейчас весьма популярен среди россиян. Этот напиток не только хорошо освежает и утоляет жажду, особенно в жаркий летний день, но и широко используется для приготовления окрошек и других холодных блюд. Кроме того, как хлебный продукт, он еще и весьма питателен и дает около 200–300 ккал на литр.

    

    • Квас свекольный

    На 3-литровую банку: 1–2 сырых свеклы, 4–5 кусочков черного хлеба, 7 ст. ложек сахара, 1 ч. ложка дрожжей.

    Свеклу помыть, почистить, нарезать тонкими ломтиками и положить в банку. Добавить хлеб, 4 ст. ложки сахара, дрожжи и залить водой. Закрыть чистой марлей и настаивать в теплом, темном месте в течение 3–5 дней. Затем процедить, квас перелить в другую емкость, добавить 3 ст. ложки сахара и поставить в холодильник.

    
     Примечание. Любой традиционный русский квас — это уникальный продукт спиртового и молочнокислого брожения и содержит в своем составе немало полезных пищевых веществ. Так, способность кваса прекрасно утолять жажду связана с кислым вкусом, который придает этому напитку молочная кислота, обладающая к тому же дезинфицирующим действием и защищающая от бактериальных отравлений. В квасе есть также большой набор витаминов, различные ферменты, десять аминокислот, легко усвояемые белки, углеводы и множество всевозможных микроэлементов. Благодаря такому уникальному составу этот напиток регулирует деятельность желудочно-кишечного тракта и нервной системы, улучшает обмен веществ, обладает высоким тонизирующим эффектом, снимает усталость и восстанавливает силы.

    

    • Квас брусничный

    10 л воды, 1,3 кг ягод брусники, 700 г сахара и 3–5 г дрожжей.

    Ягоды перебрать, промыть, размять деревянным пестиком в эмалированной посуде, залить кипятком, перемешать, накрыть марлей и, изредка помешивая, настоять в теплом месте в течение 8–10 часов. Затем процедить и добавить в настой растворенные в теплой воде дрожжи, сахар и, накрыв марлей, поставить в теплое место на 24 часа. При появлении пены разлить в бутылки и поставить в холодное место на 12–18 часов. После этого квас готов.

    
     Примечание. Помимо традиционного хлеба и зернового сырья — солода, муки, круп, а также некоторых овощей, например той же свеклы, для производства этого напитка нередко использовали свежие или сухие ягоды, поскольку они содержат углеводы, которые сбраживаются в спирт и молочную кислоту.

    

    • Квас малиновый

    5 л воды, 1 кг свежих растертых ягод малины, 2 стакана сахарного песка, 15–20 г дрожжей.

    Размешать в воде сахар, вскипятить и добавить малину. В остуженный до 37 °C настой добавить дрожжи и на 1–2 дня поставить в теплое место для брожения. Когда появится шапка пены, процедить, отжать остаток, перелить в стеклянную емкость и поставить в холодильник.

    
     Примечание. В домашних условиях можно приготовить и множество других подобных напитков, которые поддержат организм в летний зной, — например фруктовые бесхлебные квасы — яблочный, лимонный и др.

    

    • Морс из клюквы или брусники

    Растереть ягоды с сахарным песком в соотношении 3:1 и 2 ст. ложки полученной смеси развести в 0,5 л теплой воды.

    
     Примечание. Этот напиток не только хорошо утоляет жажду в жаркую погоду, но и способствует снижению температуры тела при простудных заболеваниях.
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     Правила «жаркого» меню
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Как правильно питаться летом, не слишком нагружая организм? Какие продукты и блюда помогут легче перенести жару?

    • Во-первых, в жаркую погоду рекомендуется увеличить число приемов пищи до 6–8 раз в день. Это позволит не перегружать желудок, повысить усвояемость питательных веществ и снизить практически до нуля вероятность переедания с наступлением ночной прохлады.

    • Можно также придерживаться смешанного режима питания, перенеся основные приемы пищи на прохладное время суток: завтракать как можно раньше — в 6–7 часов утра, обедать — до наступления полуденной жары, а ужинать — в 18–19 часов.

    • Нужно употреблять поменьше животных жиров, избыток которых на фоне сгущения крови, характерного для жаркой погоды, может откладываться в виде атеросклеротических бляшек на стенках кровеносных сосудов.

    В этот период лучше использовать растительные жиры, содержащиеся в оливковом масле и других нерафинированных растительных маслах.

    • Пищу нужно подсаливать, так как при повышенном потоотделении теряется довольно много солей. Кроме того, известно, что соль задерживает жидкость в организме, что также помогает легче переносить жару.
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     Поддержим организм витаминами
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Не следует забывать о свежих овощах, фруктах и ягодах, богатых витаминами и микроэлементами. Дело в том, что вместе с потом организм теряет значительное количество этих полезнейших веществ, в результате чего часто появляется слабость и страдает иммунитет. В качестве приправ для салатов лучше использовать ароматные травы мелиссы, базилика, майорана, а также лимон и чеснок. А вот от черного перца, чили и имбиря, которые способствуют повышению температуры тела, в летнюю жару лучше отказаться.

    • Тосты «Летнее утро»

    На 4 порции: 1 баклажан, 1 сладкий перец, 2 помидора, 2 ст. ложки растительного масла, 1/2 ч. ложки сахара, по 8 кусочков сыра и хлеба, 4 веточки петрушки, соль, красный молотый перец и чеснок — по вкусу.

    Баклажан вымыть и нарезать кубиками. Перец очистить от семян и нарезать узкими полосками. Растительное масло разогреть на сковороде и тушить нарезанные овощи 10 минут. Затем добавить размятый чеснок и нарезанные дольками помидоры. Всыпать соль, сахар, молотый перец и тушить пока не испарится вся жидкость. Выложить на фольгу хлеб, сверху — 1 ст. ложку тушеных овощей, потом сыр. Сделать таким способом 8 тостов и поместить их в разогретую до 150 °C духовку на 2–3 минуты. Готовые тосты украсить веточками петрушки и подать к чаю.

    • Салат «Коулсло»

    На 4 порции: 2 моркови, 2 яблока (сладкие), 1/2 лимона, 1 апельсин. Для заправки: 3 ст. ложки оливкового масла, 1 зубчик чеснока, 100 г йогурта, по 2–3 веточки эстрагона, петрушки и зеленого лука, соль по вкусу.

    Морковь вымыть, обсушить и натереть на мелкой терке. Яблоки очистить от кожуры и сердцевины, нарезать тонкими полосками. Апельсин очистить от корки и разделить на дольки. Отжать сок из половины лимона, полить им яблоки и смешать их с морковью и апельсинами. Чеснок подавить, зелень вымыть, обсушить, мелко нарезать и перемешать с маслом и йогуртом, посолить. Полить салат заправкой и подать к столу.

    • Салат «Жаропонижающий»

    На 4 порции: 10–15 редисок, 1 сладкое яблоко, 2 стебля сельдерея, 1 спелое манго. Для заправки: 120 г нежирной сметаны, 2 ч. ложки столового хрена, 1 пучок укропа, соль по вкусу.

    Вначале приготовить заправку. Укроп мелко нарезать, оставив пару веточек для украшения салата. Смешать его со сметаной и хреном. Редиску вымыть, обсушить и нарезать кружочками. Яблоко и манго очистить от кожицы и сердцевины, нарезать кубиками. Сельдерей мелко нарезать. Все перемешать, посолить, полить заправкой и украсить веточками укропа.

    
     Примечание. Этот салат будет хорошим дополнением к стейку из красной рыбы.
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     Меньше мяса, больше рыбы…
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Желудок, набитый тяжелой пищей, мешает организму бороться с температурными ударами. Поэтому желательно сократить до минимума содержание в своем рационе блюд из мяса, отдавая предпочтение рыбному филе. В рыбе, в зависимости от вида, содержится до 23 % белка, который гораздо легче усваивается. Кроме того, в рыбе не так много соединительных тканей, этим, между прочим, и объясняется ее гораздо лучшее, в отличие от мяса, усвоение. Чрезвычайно богат и витаминный состав даров моря. Так, витаминов группы В содержится в рыбе примерно столько же, сколько в мясе, витамина В12 — несколько выше, а витаминов А и D — значительно больше. Благодаря насыщенности микроэлементами разнообразен и минеральный состав рыбы. К примеру, йода, фосфора, фтора, брома, калия и селена в ней примерно в 10 раз больше, чем в мясе.

    • Стейк из красной рыбы

    На 4 порции: 1 кг филе семги или лосося, 2 ст. ложки растительного масла, 1 лимон, соль по вкусу.

    Рыбу нарезать на куски толщиной 1,5–2 см, посолить, смазать маслом и выложить на сильно разогретую сковороду с антипригарным покрытием. Жарить 3–4 минуты до появления румяной корочки, потом перевернуть и также подрумянить другую сторону. Затем украсить порции дольками лимона и подать к салату.

    
     Примечание. Рыбные блюда лучше употреблять на завтрак или ужин, поскольку в условиях прохлады организму будет легче их усвоить.

    

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Полноценная замена
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В жаркую погоду потребность в белке снижается, а потому помимо рыбы основным источником животного белка лучше сделать кисломолочные продукты с низким содержанием жира, поскольку содержащийся в них белок гораздо лучше усваивается в подобных условиях. Например, существенно обогатить свой рацион полноценным белком и другими полезными веществами можно с помощью следующих блюд:

    • Холодник из простокваши

    2 стакана ягод земляники или малины, 4 стакана простокваши, 1 стакан сметаны, 1/2 стакана сахарного песка.

    Ягоды протереть сквозь сито. Простоквашу размешать со сметаной, протертыми ягодами и сахарным песком. Подавать к столу холодным.

    • Кефир с ягодами

    1 стакан кефира, 2–3 ст. ложки ягод земляники (черники, ежевики), 1 ст. ложка меда или сахарного сиропа, щепотка корицы (по желанию).

    Ягоды пюрировать и смешать со стаканом холодного кефира, добавить мед, корицу и все хорошо перемешать.

    • Напиток пенный с йогуртом

    2 стакана йогурта, 1 ст. ложка меда, 2 апельсина, 1 стакан молока.

    В стакане молока растворить мед, добавить сок двух апельсинов, измельченную на терке половину плода апельсина и йогурт. Все взбить до пенной структуры и хорошо охладить.
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     Чем поддержать баланс углеводов
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Для нормальной и полноценной жизни организму постоянно требуется энергия, которую он быстрее всего получает из углеводов. А в жару потребность в них повышается вместе с энергетическими затратами организма. Поддержать углеводный баланс на должном уровне в это непростое время лучше всего с помощью бананов, дынь, персиков, сладких груш и других богатых «простыми» углеводами фруктов и сухофруктов, которые быстро и легко усваиваются. А вот рафинированные сахара, содержащиеся, к примеру, в мороженом, использовать для этого нежелательно.

    • Молоко с персиками

    1,5 стакана молока, 1,5 стакана сливок, 0,5 кг абрикосов (или персиков), 4 ст. ложки сахарного песка.

    Персики обмыть, удалить косточки, залить небольшим количеством кипятка и варить, помешивая. Когда персики станут мягкими, протереть их через сито, размешать с сахаром, охладить. В холодное молоко, смешанное со сливками, добавить протертые персики и мелко нарубленный пищевой лед (1/2 стакана). Все перемешать, сильно охладить, разлить в стаканчики и подать к столу.

    
     Примечание. Свежие абрикосы кроме витаминов, органических кислот и микроэлементов содержат до 20–27 % сахаров.

    

    • Плов с сухофруктами и орехами

    300 г риса, 120 г сухофруктов, 4 стакана воды, 2 ст. ложки рубленных грецких орехов, 4 ст. ложки меда, 60 г сливочного масла, соль по вкусу.

    Рис промыть и залить водой. Затем добавить сухофрукты, орехи, мед, масло и соль. Держать на огне 35–40 минут, перемешивая в процессе приготовления 2–3 раза.

    
     Примечание. Еще в Древнем Египте ежедневный рацион строителей пирамид включал небольшое количество сушеных плодов, дававших энергию, которой вполне хватало для выполнения тяжелой работы. Различные сухофрукты (финики, инжир, курага, сушеные яблоки и др.), содержащие 51–90 % легкоусвояемых углеводов, быстро восполнят энергетические потребности организма.
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     Вкус истинной свежести
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Поскольку в жару потребность организма в энергии существенно снижается, так как нет особой необходимости в согревании тела, то в это время рекомендуется перейти на менее калорийную диету, основным блюдом которой является холодный освежающий суп.

    • Испанский томатный суп «Гаспачо»

    На 1 порцию: 1 крупный свежий помидор (или 2 небольших), 1 хороший ломоть хлеба (лучше отрубного), 1 свежий огурец, 1 ст. ложка нерафинированного растительного масла.

    Половину помидоров обдать кипятком, сразу же слить, а затем на минуту поместить в холодную воду, чтобы легко очистить их от кожицы. В эмалированную кастрюлю покрошить хлеб, добавить очищенные помидоры и вилкой все хорошенько размять и взбить. Затем мелко покрошить туда же очищенный огурец, оставшиеся помидоры, зеленый лук, петрушку, сельдерей, укроп — по желанию, сладкий болгарский перец. Все перемешать и добавить растительное масло, лимонный сок, винный уксус, поваренную соль, щепотку сахара и измельченный зубчик чеснока. Еще раз все перемешать и поставить в холодильник.

    
     Примечание. Это блюдо не только хорошо освежит в летний зной, но и насытит организм различными полезными веществами — ликопеном, изрядной порцией калия, жирными кислотами, витамином С, железом и фолиевой кислотой.

    

    • Свекольник холодный

    150 г свеклы, 50 г сметаны, 10 г сахара, 1 яичный белок, 75 г свежих огурцов, 10 г листового салата, 15 г зеленого лука, 5 г петрушки и укропа, 300 г свекольного отвара, лимонная кислота по вкусу.

    Свеклу помыть, отварить до готовности, добавив лимонной кислоты, затем охладить и очистить, отвар процедить. Свеклу нашинковать и соединить с отваром, добавить сахар, рубленный вареный белок, нарезанные листья салата и нашинкованный лук, мелко нарезанные огурцы и заправить сметаной. Перед подачей к столу посыпать нарезанной зеленью. Можно также добавить нарезанный кубиками отварной картофель и очищенные свежие яблоки.

    • Суп из кефира

    2,5 стакана кефира, 2,5 стакана воды, 300 г свежих огурцов, 250 г петрушки, зелени укропа, кинзы, зеленого лука, 100 г пищевого льда, соль по вкусу.

    Кефир разбавить кипяченой водой и положить в него мелко нарезанные зелень, лук, по вкусу соль и хорошо перемешать. Подавать к столу холодным с небольшим кусочком пищевого льда.

    • Суп из овсяных хлопьев

    На 1 порцию: 100 г молока, 50 г простокваши (кефира), 20 г овсяных хлопьев, 3–4 ст. ложки воды, 1 ч. ложка растительного масла, 1/4 часть яйца, 1–2 ст. ложки морковного сока, зелень петрушки.

    Овсяные хлопья залить водой. Через 2 часа смешать с молоком, маслом и простоквашей, в которой размешано яйцо. Затем добавить морковный сок. Перед подачей к столу посыпать суп измельченной петрушкой.

    • Суп с огуречным соком

    На 1 порцию: 120 г огуречного сока, 80 г свежих огурцов, 20 г овсяных или пшеничных хлопьев, 30 г очищенных грецких орехов или подсолнечных семечек, 15 г меда, 1 ст. ложка растительного масла.

    Огуречный сок смешать с хлопьями. Через 10 минут добавить мелко нарезанные огурцы, молотые орехи, мед и масло.

    • Суп сладкий из пшеничной крупы

    На 1 порцию: 50 г пшеничной крупы, 200 г молока, по 1 ч. ложке меда и натертой лимонной или апельсиновой цедры.

    Замочить крупу на 2 часа в молоке, затем добавить мед и цедру и подать к столу.

    
     Примечание. Сырые супы из овощных соков или пюре, смешанных с хлопьями зерновых продуктов, злаками, молоком и т. д., не только вкусны и полезны, но и отлично освежают, помогая пережить это непростое время с наименьшими потерями.
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     Хороша в жару окрошка!
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С незапамятных времен окрошка становилась главным блюдом в жаркую погоду и в бедной крестьянской избе, и в богатой купеческой. И сейчас готовить окрошку умеют все, а вариантов этого блюда — огромное множество.

    • Окрошка грибная

    На 1 порцию: 200 г отварных белых грибов, 1 луковица, 2 зубчика чеснока, 1 отварная картофелина, 1 ч. ложка сметаны, соль и специи — по вкусу.

    Все продукты мелко нашинковать, положить в тарелку, заправить квасом, добавить сметану, соль и специи.

    • Окрошка рыбная

    500 г рыбы, 2 яйца, 7 редисок, 2 свежих огурца, 1 ч. ложка горчицы.

    Рыбу отварить, отделить мякоть и нарезать на кусочки. Добавить нарезанные кубиками редиску, огурцы и белки отваренных яиц. Желтки растереть с солью и горчицей, развести квасом и залить полученной смесью нарезанные продукты. Посыпать зеленью укропа и подать к столу.

    
     Примечание. Если вы хотите, чтобы окрошка получилась более вкусной и полезной, следует придерживаться некоторых правил ее приготовления.

     • Квас для окрошки лучше всего брать домашний, самостоятельно приготовленный.

     • Готовить окрошку желательно без колбасы. Вместо этого продукта можно использовать отварную куриную грудку или постную говядину.

     • Чтобы окрошка была по-настоящему полезным летним блюдом, мягких компонентов (отварных) должно быть не меньше, чем свежих, сырых. Мягкие компоненты — это отварные картофель, морковь, яйца, нежирная говядина или курица, рыба. Свежие компоненты — это зеленый лук, огурец, редиска, редька, укроп и т. д.

     • От майонеза лучше все-таки отказаться, заменив его сметаной, которая смягчит кислый вкус кваса и сделает блюдо более нежным.

     • Окрошку не стоит готовить впрок. Крошить свежие овощи и зелень для нее нужно непосредственно перед употреблением, чтобы сохранить все витамины.

     • Сначала в тарелку следует выложить нарубленные отварные и свежие компоненты, и только потом долить охлажденный квас. Сметану, соль, хрен или горчицу нужно добавлять в последнюю очередь.
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     Как сохранить здоровье в жаркую погоду
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Когда температура воздуха становится слишком высокой, организм начинает испытывать значительные трудности в поддержании стабильности своей работы. Чтобы в этот период хоть как-то облегчить свое состояние и сохранить здоровье, помимо использования специального питания, необходимо придерживаться также следующих правил:

    • Стараться по возможности как можно меньше находиться на улице в самый разгар жары (особенно между 12 и 17 часами дня).

    • В жаркую погоду обильные выделения жировых желез как бы «замазывают» кожные поры. Поэтому рекомендуется принимать теплый или даже горячий душ, после которого жировая пленка смывается, поры открываются, и вам станет легче.

    • Если вы хотите искупаться, нельзя сразу же нырять в прохладную воду, особенно, если вы разгорячены и сильно вспотели. Рекомендуется прежде передохнуть в тени, и только потом постепенно заходить в воду.

    • Тем, кто страдает сердечно-сосудистыми заболеваниями, не рекомендуется купаться, если разница температур воздуха и воды составляет 10 градусов и больше. Дело в том, что резкий перепад температур крайне вреден для сосудов, которые просто не успевают адаптироваться к этому. Холодная вода вызывает резкий спазм и без того суженных сосудов, что может спровоцировать приступ стенокардии или даже острый инфаркт миокарда.

    • В жаркую погоду лучше не надевать на голову бейсболку, которая не только не защищает кожу от перегревания, но и создает дополнительный «парниковый эффект». Не следует в жару надевать также косынки и банданы, особенно туго завязанные, так как при этом создается «эффект обруча» — сдавливание и сжатие головы.

    • Оптимальный головной убор в жару — обычная шляпа, которая должна быть светлой, чтобы лучше отражать прямые солнечные лучи, свободной и не сдавливающей голову. Она должна быть изготовлена из натуральных материалов и иметь широкие поля для защиты от солнца не только головы, но и глаз, шеи и плеч.
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     Завтра экзамен

    

    [image: after_title]

Когда наступает горячая пора сессий и прочих экзаменов, многие школьники и студенты плохо спят, становятся раздражительными, быстро устают и не могут сосредоточиться. Испытывают определенные затруднения и те, кого ожидает тест на получение водительских прав или публичное выступление перед широкой аудиторией.

    Как же помочь им в этот сложный период набраться сил, стимулировать память и внимание? Одну из самых важных ролей в этом деле могут сыграть специально подобранные пищевые продукты и особый режим питания.
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     Правильное меню — залог успеха
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Интенсивная умственная деятельность в сочетании с огромным нервным напряжением — довольно сложное испытание для организма. С одной стороны, он стремится сконцентрироваться на основной задаче и не тратить силы на переваривание пищи, а с другой — одновременно требует специального «топлива» для быстрого и надежного снабжения мозга кислородом и питательными веществами. Поэтому, чтобы полностью использовать интеллектуальные возможности головного мозга, необходимо соответствующим образом составить дневное меню.

    • Так, все блюда в период подготовки к экзаменам должны быть максимально питательными, легко усвояемыми, но не перегруженными калориями. Многие наверняка замечали, что после обильной трапезы, особенно если пища содержала много жиров и углеводов, которые вызывают торможение реакции и ослабление памяти, больше хочется поспать, а не заниматься умственной работой. И не мудрено. Не зря в народе говорят: «Сытое брюхо к учению глухо».

    • Порции лучше уменьшить, но принимать пищу следует 5–7 раз в день.

    • Самым обильным должен быть завтрак, содержащий необходимый набор питательных веществ, которые помогут в дальнейшем легче усваивать новую информацию и анализировать факты. Это могут быть, например: молочный суп или йогурт с мюсли, кусок грубозернистого хлеба, сваренные вкрутую яйца, фрукты.

    • В промежутках между основными приемами пищи можно употреблять орехи, сухофрукты, фрукты, ягоды и соки, а в перерывах между занятиями можно выпить чай с молоком и 1 ч. ложкой меда или полстакана виноградного сока. По мнению специалистов, подобные напитки снимают усталость и взбадривают не хуже кофе.

    • В вечерний рацион рекомендуется включать рыбные блюда и обязательно — свежий салат и фрукты, а перед сном желательно принять какой-либо кисломолочный напиток.

    • Еда должна содержать хоть немного белка растительного или животного происхождения, который необходим для выработки химических субстанций — таких, как допамин и адреналин, возбуждающих головной мозг, увеличивающих энергию, ускоряющих реакцию и процессы мышления. Кроме того, белок препятствует приглушению мышления углеводами. При этом белковые продукты лучше съедать в первую очередь — тогда будет максимально использована их питательная сила.

    • Вместо телятины и свинины желательно использовать для приготовления блюд зрелую говядину, в которой содержится большое количество железа и полноценного белка, к примеру, одна порция (85 г) покрывает 50 % дневной нормы белка.

    • Чтобы поддерживать на должном уровне процессы, происходящие в мозгу, требуется постоянное пополнение витаминов (А, С, Е и всей группы В) и минералов (калия, фосфора, магния, цинка и др.). Потребность в них тем выше, чем более напряженная работа мозга предстоит, и лучше всего получать их с пищей, так как организм в этом случае усваивает их гораздо легче.

    • Весьма полезны в этот период молочные продукты, овощи и фрукты (особенно в сыром виде), каши из смеси злаков, рыба и морепродукты, орехи, а также растительное масло. И если вы что-то жарите, лучше использовать именно его, а не сало.

    
     Внимание!

     Для улучшения работы мозга следует исключить из рациона мясные копчености, колбасные изделия, сахар по возможности заменять медом, вместо кофе лучше пить какао, а черный чай заменить зеленым, который оказывает благотворное влияние на память и к тому же хорошо очищает организм.

    

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Мозг не должен голодать!
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В головном мозге непрерывно трудятся свыше 100 миллиардов нервных клеток, причем каждая связана с еще 10 000 других клеток. Ежесекундно все они одновременно обмениваются информацией и передают миллионы сигналов. И для того чтобы этот сложнейший механизм нормально функционировал, клеткам серого вещества мозга необходимо большое количество энергии. И хотя масса мозга человека составляет всего 2–3 % от всей массы тела, мозг ежедневно забирает на свои нужды 20 % всей энергии, получаемой с пищей. Таким образом, то, что мы едим, сказывается и на работоспособности нашего головного мозга. И как подтверждают результаты последних научных исследований, деятельность мозга можно стимулировать с помощью самой обычной пищи. Главное — знать, что, как и с чем есть.

    • Салат «Антистрессовый»

    2 банана, 200–300 г клубники, 2 ст. ложки жидкого меда, 125 г натурального йогурта, 4 ст. ложки измельченных грецких орехов, порошок корицы по вкусу (на 2 порции).

    Бананы очистить и нарезать кружочками. Ягоды клубники разрезать на четыре части и добавить к бананам. Йогурт смешать с медом и орехами и залить полученной смесью фрукты. Готовый салат посыпать корицей.

    
     Примечание. Этот салат рекомендуется употребить вечером, накануне испытания. Считается, что бананы и клубника обладают выраженным антистрессовым действием, мед — общеизвестное успокаивающее средство, а аромат корицы снимает ощущение тяжести в голове.

    

    • Салат «Большая перемена»

    100 г сыра, 2 моркови, 6 редисок, половина пучка зеленого лука, 2 ст. ложки сметаны, измельченный базилик, тмин и соль по вкусу (на 2 порции).

    Сыр и морковь натереть на средней терке, редис мелко нарезать и все смешать. Добавить тмин, измельченный зеленый лук, базилик и заправить сметаной.

    
     Примечание. Морковь тонизирует нервную систему, стимулирует обмен веществ в головном мозге, облегчая тем самым запоминание. Лук (как репчатый, так и зеленый) хорошо помогает при умственном переутомлении и психической усталости, способствует разжижению крови и улучшает снабжение мозга кислородом; а тмин и базилик активизируют внимание и память.

    

    • Салат сырный

    200 г сыра (лучше твердых сортов), 4 плода киви, 150 г оливкового майонеза.

    Сыр натереть на терке, киви очистить, разрезать на небольшие кусочки, добавить к сыру и заправить майонезом.

    
     Примечание. В сыре содержится важный для нормального кроветворения витамин В9, который улучшает снабжение головного мозга кислородом, а потому его иногда называют «витамином, восстанавливающим память». Кроме того, сыр и другие продукты, богатые белком (творог, рыба, мясо, яйца), поддерживают на должном уровне выработку гормона допамина, препятствующего возникновению чувства апатии и лени.

     Киви — также один из самых полезных продуктов для деятельности головного мозга. За счет значительного содержания витамина С, этот фрукт освежает мысли, облегчает восприятие информации и помогает бороться со стрессом.

    

    • Салат фруктовый

    2 банана, 4 плода киви, 1 яблоко, 2 ст. ложки сахара, 1/4 лимона.

    Бананы, киви и яблоки вымыть, очистить, нарезать дольками и сложить в салатник. Посыпать сахаром, сбрызнуть лимонным соком и подать к столу.

    
     Примечание. Еще в древности врачеватели высоко ценили бананы не только за высокие пищевые, но и за целебные свойства и настоятельно рекомендовали их, в частности тем, кого «тоска гложет», то есть людям, находящимся в стрессовом состоянии. С этой рекомендацией согласны и современные врачи, поскольку в бананах обнаружен витамин В6, весьма полезный при психических и нервных перегрузках, а также серотонин — вещество, способствующее улучшению настроения. Содержится в бананах и большое количество магния, который отвечает за передачу нервных импульсов. Всего один-единственный плод киви покрывает суточную потребность организма не только в витамине С, но и в магнии, который обладает выраженным антистрессовым действием. В яблоке присутствует, хотя и в незначительном количестве, очень важный микроэлемент бор, при нехватке которого заметно снижается активность головного мозга. Бор имеется также в грушах и винограде.

    

    • Салат «Сэра»

    На 4 порции: 500 г свежей молодой капусты, 10–12 очищенных грецких орехов, 3 ст. ложки лимонного сока, 1 ст. ложка жидкого меда, молотые корица, гвоздика и имбирь по вкусу.

    Орехи мелко порубить. Капусту нашинковать, немного помять руками и выложить в салатник. Затем добавить орехи, специи, лимонный сок, мед и все хорошенько перемешать.

    
     Примечание. Свежая капуста снимает нервозность, поскольку снижает активность щитовидной железы, а орехи укрепляют нервную систему и стимулируют деятельность мозга и будут особенно полезны тем, кому предстоит ответственный доклад, конференция и т. п. Кроме того, содержащийся в капусте и орехах витамин В6 улучшает способность головного мозга обрабатывать информацию, что самым положительным образом сказывается на процессах запоминания.

    

    • Салат из креветок

    Сырые замороженные креветки слегка разморозить при комнатной температуре, промыть в холодной воде, залить кипятком с добавлением моркови, корней петрушки, репчатого лука и укропа. Варить в течение 5–10 минут с момента закипания (варено-мороженые креветки отваривать в течение 3 минут без предварительного размораживания). Сваренные креветки охладить и очистить. Залить целые или измельченные шейки майонезом, посыпать мелко нарезанной зеленью укропа или петрушки.

    
     Примечание. Креветки очень полезны для мозга: снабжают организм важнейшими жирными кислотами, которые усиливают память и внимание. Для этого достаточно употреблять всего 100 г креветок в день.

    

    • Салат из индейки с виноградом

    1/2 грудки индейки, 3 ягоды белого винограда, 50 г неострого сыра, 1 перепелиное яйцо, 2 ст. ложки натурального йогурта.

    Грудку отварить, дважды сливая воду, и нарезать небольшими кусочками. Сыр натереть на мелкой терке, яйцо отварить и мелко нарезать. Выложить слоями: нарезанная грудка, ложка йогурта, тертый сыр, ложка йогурта, яйцо. Каждую виноградину разрезать пополам и украсить салат.

    
     Примечание. Мясо индейки обладает выраженным успокаивающим действием и способствует душевному равновесию, благодаря наличию триптофана, из которого вырабатывается серотонин — гормон спокойствия и удовлетворения. Имеется в мясе и витамин В12, который противодействует утомляемости и улучшает способность запоминать полученную информацию.

    

    • Суп-пюре из шпината

    На 400 г шпината: 1,5 л воды, 4 ст. ложки сливочного масла, 4 ст. ложки пшеничной муки, 1 луковица, 1/2 стакана сметаны, 2 яичных желтка, соль по вкусу.

    Шпинат отварить в подсоленной воде, слив воду, протереть через сито. Мелко нарезать репчатый лук и пассеровать на сливочном масле, добавить пшеничную муку, прогреть 5 минут, развести отваром шпината и варить 5 минут. Процедить через сито, добавить шпинат, постоянно помешивая, довести до кипения на слабом огне. Снять с огня, заправить желтками, взбитыми со сметаной. Подавать к столу с гренками из белого хлеба.

    
     Примечание. Шпинат — идеальный овощ для людей, испытывающих стрессовое состояние. В нем содержится 14 видов витаминов и множество других полезнейших для организма веществ, в том числе токоферол, необходимый для ясности мышления, и магний, который регулирует работу головного мозга и надпочечников, вырабатывающих гормоны.

    

    • Суп по-андалузски

    2 филе индейки, 2 ст. ложки зеленого консервированного горошка, 2 моркови, 1 луковица, 5 картофелин, 1 небольшой кочан цветной капусты, соль по вкусу.

    Филе залить водой и довести до кипения. Вскипевшую воду слить, филе залить новой водой, снова довести до кипения и добавить очищенную луковицу. Через 30–40 минут луковицу удалить, добавить нарезанный кубиками картофель, капусту, натертую на терке морковь и зеленый горошек. Посолить и варить до размягчения овощей.

    
     Примечание. Супы, приготовленные на бульоне из мяса птицы, обладают выраженным антистрессовым (успокаивающим) действием, поскольку содержащиеся в них витамины группы В нормализуют работу нервной системы и регулируют обмен веществ.

    

    • Пудинг творожный со шпинатом

    На 250 г шпината: 500 г творога, 1 стакан сметаны, 3 яйца, по 2 ст. ложки сахарного песка, сливочного масла, манной крупы и сухарей, 1/4 стакана тертого сыра, соль по вкусу.

    Творог протереть, добавить яичные желтки, масло, сахар, соль, манную крупу. Все хорошо перемешать и взбить деревянной лопаткой. Шпинат отварить, протереть через сито, смешать с творожной массой, добавить взбитые белки и положить в смазанную маслом и посыпанную толчеными сухарями сковороду. Разровнять поверхность, смазать ее сметаной, посыпать тертым сыром, сбрызнуть маслом и поставить в духовку на 30 минут. Готовый пудинг горячим выложить на блюдо, полить маслом и подать к столу со сметаной.

    
     Примечание. Творог, как и все остальные кисломолочные продукты, — один из основных источников кальция и витаминов В2 и В12, благотворно влияющих на деятельность всей нервной системы, нормализуя ее связь с клетками головного мозга.

    

    
     Внимание!

     Любые блюда из шпината обязательно должны быть свежеприготовленными.

    

    • Каша из проростков с сухофруктами

    1/2 стакана пророщенной пшеницы, 1 стакан молока, по 2 финика и инжира, 1/3 стакана изюма, 1 ч. ложка меда.

    Проростки слегка подсушить и размолоть в кофемолке. Вскипятить молоко и сразу же всыпать в него молотые пророщенные зерна, размешать и добавить измельченные финики и инжир, изюм и мед. Это блюдо хорошо активизирует деятельность головного мозга.

    
     Примечание. Содержащиеся в инжире эфирные масла разжижают кровь, и головной мозг лучше снабжается кислородом, финики и мед — незаменимые источники энергии и глюкозы для мозга, а изюм, помимо этого, благотворно действует на нервную систему, подавляет раздражительность и поднимает настроение. Содержится в сухофруктах и железо, необходимое для сохранения способности запоминать и концентрировать внимание.

     Пшеничные проростки активизируют обмен веществ, благодаря содержащемуся в них магнию стимулируют нервную систему, улучшают общее состояние и остроту зрения.

     Для проращивания стакан зерна нужно залить в миске 2 стаканами воды. Настоять при комнатной температуре в течение трех суток. Затем ровным слоем выложить зерна на хорошо увлажненную темную хлопчатобумажную ткань и держать так еще двое суток. Зерно, не проросшее за это время, употреблять нежелательно. Оптимальный размер ростков должен быть не более 3 мм, в противном случае они приобретают неприятный привкус. Пророщенные зерна можно хранить в холодильнике, но не более двух дней.

    

    
     Внимание!

     Перед проращиванием следует помнить, что зерна в процессе хранения могут быть обработаны ядохимикатами. И если зерно протравленное, то при заливании водой оно, как правило, всплывает на поверхность.

    

    • Котлеты «Счастливый билет»

    400 г филе горбуши, 1/2 стакана отварного риса, 1 луковица, 2 сырых яичных желтка, 2 ст. ложки муки, соль по вкусу (на 4 порции).

    Рыбу, очищенный репчатый лук и рис пропустить через мясорубку, полученную смесь посолить, заправить яичными желтками и тщательно перемешать. Сформировать из фарша котлеты, обвалять в муке и обжарить в растительном масле с двух сторон.

    
     Примечание. Помимо других полезнейших веществ, в морской рыбе содержатся: селен, помогающий бороться с депрессией; очень важный для мыслительной деятельности цинк; легкоусвояемый белок, способствующий выработке достаточного количества гормона допамина, при дефиците которого возникает чувство равнодушия и апатии; а также витамин В2, препятствующий ухудшению памяти и внимания.

    

    • Индейка с черносливом

    600 г филе индейки, 6 штук чернослива, 2 луковицы, 1 ст. ложка сливочного масла, 1 ст. ложка растительного масла, 1/2 ч. ложки молотого карри, соль по вкусу.

    Чернослив без косточек промыть, нарезать и замочить в теплой воде. Лук нарезать полукольцами и спассеровать, затем добавить нарезанное кусочками филе и обжарить до золотистой корочки. После этого чернослив вместе с водой перемешать с индейкой, посыпать карри и тушить на небольшом огне под крышкой до готовности. В конце добавить сливочное масло.

    
     Примечание. Индейка — низкокалорийное, но питательное мясо, богатое полезными веществами, в частности витамином РР, участвующим в образовании ферментов, регулирующих обмен липидов и углеводов. Кроме того, этот витамин обладает сосудорасширяющим действием и снижает содержание некоторых липидов в крови, улучшая тем самым работу головного мозга. Содержится в мясе индейки и цинк, который улучшает память и положительно влияет на концентрацию внимания.

    

    • Десерт фруктовый

    2 яблока, 2 груши, 3 мандарина, 4 плода киви, горсть изюма без косточек, 200 г 33 %-ных сливок, 100 г нежирного творога, 3 ст. ложки сахара.

    Яблоки, киви, мандарины и груши помыть, очистить, нарезать небольшими дольками, сложить в салатницу, добавить изюм (предварительно замоченный в кипятке) и все осторожно перемешать. Взбить сливки с творогом и сахарным песком и залить смесью фрукты.

    
     Примечание. Свежие фрукты являются одним из источников витамина В9 и витамина В1, который необходим для нормальной деятельности центральной и периферической нервной системы, за что и получил еще одно название — «витамин оптимизма».

    

    • Мусс яблочный

    1 ст. ложка овсяных хлопьев, 1 ст. ложка сметаны, 1 ч. ложка меда, 200 г натертых яблок и 50 г измельченных очищенных орехов.

    Овсяные хлопья замочить на ночь в 3 ст. ложках воды. Утром добавить сметану, мед, натертые яблоки, все перемешать и засыпать орехами.

    
     Примечание. Это блюдо — чрезвычайно полезный завтрак для лиц умственного труда, а также для детей и пожилых людей.

    

    • Морс калиновый с медом

    
     100 г калинового сока, 100 г меда.

    

    Смешать калиновый сок с 1 л кипяченой холодной воды и растворить в ней мед. Пить холодным.

    
     Примечание. Напиток обладает выраженным успокаивающим действием и рекомендуется при повышенной нервной возбудимости.

    

    • Морс клюквенный

    Ягоды пропустить через соковыжималку, полученный сок развести кипяченой водой и добавить сахар или мед по вкусу.

    
     Примечание. Всего лишь пара стаканов этого бодрящего напитка могут вернуть хорошее настроение и снять усталость, поскольку клюквенный морс повышает активность мозга и увеличивает работоспособность.

    

    • Коктейль «Антистресс»

    1 банан, 1 ч. ложка свежевыжатого лимонного сока, 1/2 ст. ложки очищенных и молотых лесных орехов или фундука, 1 ч. ложка проросших зерен пшеницы, неполный стакан молока.

    Банан очистить, измельчить и смешать с лимонным соком, измельченными орехами, проросшими пшеничными зернами и молоком. Принимать маленькими глотками.

    
     Примечание. Напиток содержит достаточное количество полезных веществ, в том числе магния, столь необходимого при мыслительных и нервных нагрузках.
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    Полезные советы

   

   [image: after_title]


    Берегись бед, пока их нет.

    Русская пословица
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Вкусная, полноценная, правильно приготовленная и вовремя принимаемая пища является одним из основных условий сохранения нашего здоровья и работоспособности. Вот почему нельзя равнодушно и безразлично относиться к пище, пренебрегать питанием, как своим, так и близких людей, следует постоянно заботиться, чтобы оно было правильно организовано и, что сейчас не мене актуально, безопасно.
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     А у нас на кухне газ…
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Кухня является самым посещаемым местом нашей квартиры, где мы готовим и употребляем пищу, смотрим телевизор, принимаем гостей. И практически не задумываемся над тем, что кухня может стать и весьма опасным местом, особенно если приготовление пищи производится на газовой плите без соблюдения определенных мер безопасности. Дело в том, что при горении газа наряду с таким безвредными для человека продуктами горения, как углекислый газ и вода, в воздух выделяется значительное количество различных токсичных веществ — оксиды азота и серы, формальдегид, бензол, бенз(а)пирен, ряд канцерогенных полициклических ароматических углеводородов и несколько десятков других вредных химических соединений. Подобные продукты сгорания газа оказывают самое неблагоприятное влияние на здоровье человека. Происходит постепенное, хроническое отравление организма, сопровождаемое ухудшением общего состояния (плохое самочувствие, головная боль и т. п.), иногда дело доходит и до более серьезных осложнений. Так, под воздействием оксидов азота у детей сокращается объем легких и появляются предпосылки для развития бронхиальной астмы. Диоксид серы усиливает пагубное действие на организм канцерогенных веществ, а полиненасыщенные ароматические углеводороды обладают мутагенными свойствами и могут стать причиной возникновения онкологических заболеваний. Появляющийся при неполном сгорании газа монооксид углерода, более известный как угарный газ, связываясь с гемоглобином крови, существенно ухудшает снабжение организма кислородом, а в значительных концентрациях вызывает удушье. При этом отравление организма происходит практически незаметно, так как токсичные продукты горения газа ничем не выдают своего присутствия — не пахнут, не раздражают глаза и дыхательные пути. В непроветриваемой кухне уже после двух часов работы двухкомфорочной газовой плиты концентрация вредных химических веществ в воздухе в 5–6 раз превышает предельно допустимую концентрацию подобных веществ на рабочих местах вредных производств!

    Кроме того, газовые плиты существенно ухудшают и физические параметры воздуха на кухне: повышают его температуру и влажность, уменьшают содержание в нем кислорода, который расходуется на горение газа.

    Что же можно предпринять, чтобы улучшить ситуацию?

    Одним из эффективных решений может быть установка специальной вытяжки. Но чтобы на вашей кухне чад, копоть и продукты сгорания газа быстро заменялись чистым, здоровым воздухом, нужно правильно ее выбрать. При этом особое внимание следует уделить ее производительности, выражаемой в кубических метрах в час (м3/час). Согласно санитарным нормам необходима как минимум 12-крат-ная смена всего объема воздуха на кухне в течение часа. Поэтому для выбора вытяжки нужной мощности (м3/час) следует объем (м3) кухни умножить на 12. Например, для кухни площадью 10 м2 и высотой потолка 2,70 м требуемая мощность вытяжки должна быть следующей: (10 × 2,70) × 12 = 324 м3/час, а с учетом некоторой потери мощности при изгибах трубы, как минимум 350 м3/час.

    Уменьшить поступление в воздух вредных веществ помогает также соблюдение определенных правил пользования газовой плитой.

    Первое, на что следует обратить внимание, — цвет пламени, служащий показателем полноты сгорания газа.

    • Так, если пламя синего цвета без молочно-желтого оттенка либо прозрачное с ядром зеленовато-синей окраски, то смесь газа с воздухом является оптимальной и происходит полное сгорание с образованием только углекислого газа и водяных паров.

    • Если газ горит с шипением и низким пламенем, это говорит об излишнем поступлении воздуха.

    • Если же пламя высокое, молочно-желтого цвета, с большим количеством копоти, то поступление воздуха недостаточное.

    И в том и в другом случае в воздух кухни, а следовательно, и других жилых помещений выделяется значительное количество недоокисленных продуктов горения газа. В данной ситуации необходимо самостоятельно или с помощью специалиста отрегулировать поступление газа, а также не слишком загромождать плиту посудой, препятствующей свободному доступу воздуха к горелкам.

    Кроме того, при использовании газовой плиты двери кухни должны быть закрыты. При наличии вытяжки ее следует включать на все время горения газа, а при ее отсутствии нужно открыть форточку.

    Не рекомендуется использовать одновременно более двух горящих горелок, непрерывная работа которых не должна превышать более двух часов. По истечении этого времени плиту следует выключить, кухню (а после приготовления пищи и всю квартиру) тщательно проветрить, и только после этого можно снова пользоваться плитой.

    Соблюдение этих простых правил позволит сохранить здоровье и избавит от многих неприятностей.
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     Что делать при пищевом отравлении и как его избежать
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Чаще всего причиной возникновения пищевого отравления, или острой инфекции желудочно-кишечного тракта, являются определенного вида болезнетворные микроорганизмы и выделяемые ими токсины, тем или иным путем попавшие в пищу. Стоит нарушить правила заготовки, кулинарной обработки или хранения, и микробы попадают в свою излюбленную среду обитания, в которой начинают активно размножаться.

    Симптомы пищевого отравления — схваткообразные боли, урчание и вздутие в животе, тошнота, рвота, диарея (понос), слабость — должны исчезнуть через один-три дня, и помощь врача в таком случае, как правило, не требуется, а потому можно обойтись простыми домашними средствами.

    Первое, что необходимо сделать, — промыть желудок. Для этого нужно выпить 1–1,5 л воды или слабого раствора пищевой соды, а затем вызвать рвоту. Однако не следует использовать для промывания желудка раствор марганцовки, поскольку правильно приготовить его сложнее, да к тому же в нем могут остаться нерастворившиеся мелкие кристаллы, способные вызвать сильнейший ожог слизистой оболочки желудка и пищевода.

    После этого надо принять активированный уголь из расчета 1 таблетка на 10 кг массы тела и лечь в постель. Если есть озноб, следует укрыться теплым одеялом и положить к ногам грелку.

    Пищевые отравления часто сопровождаются диареей (поносом) и рвотой. В этом случае необходимо как можно больше пить — жидкость вымывает из организма различные токсины и препятствует развитию обезвоживания. Минимальная доза — стакан жидкости каждый час. Пить следует маленькими глотками, чтобы не вызвать рвоту. Что именно пить, зависит от вашего желания. Можно теплый чай без сахара, компот из сухофруктов или просто кипяченую воду.

    
     Внимание!

     Свежие соки и молочные продукты в данном случае принимать не рекомендуется.

    

    Чтобы восполнить потери минеральных веществ, можно приготовить и специальный лечебный напиток: растворить 1 ч. ложку поваренной соли и 1/2 ч. ложки пищевой соды на 1 л воды.

    Первые сутки после пищевого отравления лучше всего полностью отказаться от еды, в крайнем случае можно съесть немного отварного риса, а полученный отвар использовать для лечения диареи (принимать по 1/3 стакана каждые 2 часа).

    Для прекращения диареи можно также вскипятить в двух стаканах воды 1/4 ч. ложки корицы, затем добавить небольшой кусочек красного стручкового перца и все кипятить на медленном огне в течение 20 минут, охладить, процедить и принимать по 2 ст. ложки каждый час по мере необходимости. Или в стакан крепкого черного чая добавить 1 ст. ложку крахмала и выпить.

    В последующие дни пищевой рацион можно несколько расширить, добавив в него разварной картофель, белые сухари или сухой белый хлеб, печенье без начинки, чай с сахаром. По мере улучшения самочувствия, в рацион можно вводить новые продукты и блюда, постепенно переходя на физиологически полноценную диету.

    
     Внимание!

     Если в течение одного-трех дней состояние после пищевого отравления не улучшилось; стало трудно глотать, говорить или дышать; появились проблемы со зрением, мышечная слабость, особенно после употребления грибов или консервированного мяса; отмечается повышение температуры тела выше 38°; беспокоит постоянная боль внизу живота; рвота повторяется не только в первый день болезни, но и в последующий, то есть становится неукротимой (острые позывы к ней длятся более 2 часов), особенно если в рвотных массах появилась примесь крови или они напоминают по цвету кофейную гущу; сильнейшая диарея (понос до 10 раз в сутки и больше) продолжается более двух суток, особенно с примесью крови, слизи или гноя; появилась сильная жажда, сухость во рту, слюна стала вязкой и клейкой, уменьшилось мочевыделение, нужно немедленно прекратить самолечение и срочно обратиться за квалифицированной медицинской помощью.

    

    Чтобы снизить риск заражения, эксперты Всемирной Организации Здравоохранения рекомендуют строго соблюдать следующие правила безопасного приготовления пищи:

    1. Рекомендуется отдавать предпочтение продуктам, подвергшимся тепловой обработке (например, пастеризованному молоку, а не сырому).

    2. При готовке пищу нужно подогревать до температуры не менее 70 °C, поскольку болезнетворные бактерии при такой температуре погибают.

    3. Приготовленную пищу лучше употреблять сразу без длительного хранения (особенно это касается пищи для детей). Если же ее приходится хранить, она либо должна оставаться горячей — выше 60 °C, либо храниться при температуре +10 °C и ниже.

    4. Перед употреблением хранившуюся какое-то время пищу следует подогреть до температуры не менее 70 °C.

    5. Контакт между сырой пищей и только что приготовленной должен быть исключен: заражение может наступить как при прямом контакте, так и опосредовано, например через нож, которым сначала резали сырое мясо, а затем — вареное.

    6. Перед приготовлением пищи и после каждого перерыва нужно тщательно мыть руки. Кроме того, руки необходимо мыть при переходе от приготовления одного вида пищи к другому (например, от рыбы к мясу).

    7. Следует содержать в чистоте все кухонные поверхности, в том числе и одежду, в которой вы обычно занимаетесь приготовлением пищи.

    8. Необходимо защищать пищу от насекомых, грызунов и домашних животных, возможных переносчиков инфекции.

    Выполнение этих несложных правил может надежно защитить вас и ваших близких от заражения коварной инфекцией.
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     Не вся еда без вреда
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Как правильно питаться во время той или иной болезни и что при этом можно, а чего нельзя есть? Величайший врач древности Гиппократ так отвечал на этот вопрос: «Ваша пища должна стать лекарством, а ваше лекарство должно стать пищей». Но как любое лекарство многие пищевые продукты и блюда из них кроме показаний имеют и определенные противопоказания.
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      Хлеб
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Без этого вкусного и полезного продукта, по сути, не обходится ни один день нашей жизни. Но всем ли можно есть тот или иной сорт хлеба без вреда для своего здоровья?

     • Хлеб ржаной (грубого помола) не рекомендуется употреблять людям с повышенной кислотностью желудочного сока (дабы избежать появления изжоги), а также больным, страдающим почечной недостаточностью, заболеваниями печени и желчного пузыря, хроническим гастритом с нормальной и повышенной кислотностью, язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки.

     • Хлеб пшеничный способствует резкому повышению уровня глюкозы в крови, а потому больным сахарным диабетом и тем, у кого есть предрасположенность к этому заболеванию, рекомендуется ограничить его потребление.

     • Зерновой хлеб, основой которого являются проросшие зерна кукурузы, гречихи, ржи, пшеницы с добавлением семян подсолнечника, кунжута и т. д., не рекомендуется употреблять людям, страдающим хроническим гастритом, язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки, особенно в период обострения этих заболеваний.

     • Хлеб с отрубями, который выпекается из обдирной муки, состоящей из наружных частей зерна, с добавлением отрубей, противопоказан тем, кто страдает заболеваниями желудочно-кишечного тракта, не рекомендуется такой хлеб и маленьким детям.
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      Крупы
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Издавна самым любимым и распространенным кушаньем на Руси была каша, приготавливаемая из различных круп. И не зря наши предки утверждали: «Каша — кормилица наша. Каша — радость наша». Правы были, как всегда, поскольку крупы и злаки — весьма ценные пищевые и диетические продукты. Но прежде чем сварить какое-либо блюдо, стоит убедиться в том, что выбранная вами крупа не нанесет вреда вашему здоровью.

     • Рис и блюда из него не рекомендуется употреблять людям, страдающим коликами, хроническими запорами, геморроем, сахарным диабетом и ожирением.

     • Манная крупа противопоказана больным сахарным диабетом и детям до двух лет.

     • Пророщенную пшеницу не следует употреблять при язве желудка, ацидозе и непереносимости пшеничного белка.

     • Злоупотребление кашей из гречневой крупы может привести к повышенной нервной возбудимости. Следует ограничить также употребление в пищу крутой каши из гречневой крупы при атонии кишечника и геморрое, поскольку она может стать причиной возникновения запоров.

     • Пшеном (просом) не стоит увлекаться при пониженной кислотности желудочного сока, склонности к запорам, заболеваниях кровеносной системы и при беременности. Следует соблюдать умеренность и сильному полу — в больших количествах пшено приводит к ослаблению потенции.
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      Бульоны
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При всей разнице во вкусах в пользе бульонов не сомневается практически никто. Действительно, это вкусные и весьма питательные блюда. Однако и они имеют определенные противопоказания.

     • Крепкие мясные, рыбные, грибные бульоны нужно исключить из рациона при наличии нарушений обмена веществ, мочекаменной болезни, подагры, заболеваний печени и желчного пузыря.

     • Бульоны из мяса молодых животных и птиц (телятины, цыпленка, барашка), содержащие много пуриновых оснований, противопоказаны при подагре и повышенном уровне мочевой кислоты. А вот слабый куриный или говяжий бульоны можно себе позволить, но не чаще двух раз в неделю!

     • Любые крепкие бульоны (даже овощные!) категорически запрещены при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. В этом случае разрешается побаловать себя лишь жиденьким вегетарианским супчиком.

     • Крепкий куриный бульон противопоказан при нарушении обмена веществ, мочекаменной болезни и подагре.

     • От зеленых щей из щавеля и шпината придется отказаться людям, страдающим заболеваниями суставов, из-за наличия в этих овощах щавелевой кислоты и большого количества солей кальция, которые могут ухудшить течение болезни.
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      Молоко и молочные продукты
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Молоко — ценный и весьма полезный пищевой продукт, содержащий много компонентов, необходимых для обеспечения нормальной жизнедеятельности организма.

     Не менее ценны и различные кисломолочные продукты — кефир, сметана, творог и др., в них также содержится значительное количество полезнейших веществ, благотворно влияющих практически на все органы и системы организма. Тем не менее употребление этих, вне всякого сомнения, полезных продуктов, требует иногда осторожности, а в целом ряде случаев и вовсе нежелательно.

     • Так, цельное молоко противопоказано тем, кто страдает колитами, дуоденитом, диареей. Не рекомендуется молоко и при наличии фосфатных камней в почках, а также лицам, имеющим склонность к отложению в сосудах солей кальция. Не рекомендуется коровье молоко и при его непереносимости от врожденного или приобретенного после заболеваний желудочно-кишечного тракта недостатка фермента лактазы в кишечнике.

     • Сметана из-за высокой кислотности может стать причиной серьезных неприятностей для тех, кто страдает язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки, гастритом с повышенной кислотностью, панкреатитом, воспалительными заболеваниями кишечника, подагрой, ревматизмом и ожирением. Кроме того, следует помнить и о том, что избыточное потребление сметаны способствует послаблению кишечника.

     • Кефир, особенно «крепкий», не рекомендуется принимать при панкреатите, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки и гастрите с повышенной кислотностью желудочного сока, а также при метеоризме (вздутии живота) и наличии фосфатных камней в почках.

     • Йогурт не рекомендуется принимать лицам, страдающим гастритом с повышенной кислотностью желудочного сока в период обострений. Кроме того, вводить йогурт в рацион детей рекомендуется, только начиная с восьмимесячного возраста. Детям дошкольного возраста, часто употребляющим этот продукт, следует чаще чистить зубы, поскольку молочная кислота может быстро разрушить еще неокрепшую зубную эмаль. В идеале же следует просто сократить потребление данного продукта. Помните: далеко не всякие молочные продукты полезны для зубов!

     • Творог рекомендует ограничить, а иногда и полностью исключить из рациона при наличии серьезной патологии почек.

     • Острые сорта сыра противопоказаны при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гастритах с повышенной кислотностью, колитах, отеках сердечного или почечного происхождения, гипертонической болезни. Тем, кто страдает данными патологиями, следует остановить свой выбор на мягких нежирных сортах сыра.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Рыба и морепродукты

     

     [image: after_title]

Сегодня вряд ли кто-то будет спорить о пользе рыбы, которая нежна, вкусна, легко усваивается организмом и является прекрасной альтернативой мясу, ничуть не уступающая ему в пищевой ценности.

     Весьма полезны и различные нерыбные морепродукты, практически не уступающие рыбе по содержанию белка, витаминов и микроэлементов, а вот жира в них намного меньше. Но и с ними в целом ряде случаев нужно быть острожным.

     • Так, от употребления жирной рыбы с содержанием жира более 8 % следует отказаться тем, кто страдает заболеваниями печени и поджелудочной железы.

     • Жареную рыбку с аппетитной хрустящей корочкой могут позволить себе лишь те, у кого абсолютно здоровый желудок.

     • Заливной рыбой не стоит злоупотреблять при атеросклерозе и мочекаменной болезни.

     • Полезна далеко не всем и наваристая уха. При повышенной кислотности желудочного сока, заболеваниях печени и поджелудочной железы от ее употребления лучше воздержаться и отдать предпочтение нежирной рыбе, запеченной в фольге.

     • Ламинария (морская капуста) не рекомендуется при нефрите, геморрагическом диатезе, различных аллергических заболеваниях, фурункулезе, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, а также во время беременности.

     • Следует помнить, что, хотя моллюски (устрицы, мидии, морские гребешки) и содержат в весьма значительных количествах различные полезные вещества, неумеренное их потребление может привести к перенасыщению организма и развитию гипервитаминного отравления.
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Это весьма ценный и наиболее совершенный пищевой продукт, содержащий в себе все необходимое для нашего организма — белки, углеводы, жиры, минеральные вещества, витамины и смесь незаменимых аминокислот.

     • Однако яйца не рекомендуются тем, кто страдает желчнокаменной болезнью. Дело в том, что яичный желток обладает свойством сокращать желчный пузырь и стимулировать тем самым отток желчи в кишечник, а при наличии камней в желчном пузыре этот процесс становится весьма болезненным и даже может перейти в спазм.
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Практически все овощи — природная кладовая витаминов, микроэлементов и прочих полезных веществ. Но это отнюдь не означает, что все они в одинаковой степени полезны абсолютно для всех.

     • Например, капусту (белокочанную и краснокочанную) в свежем виде не стоит употреблять людям, страдающим панкреатитом, гастритом с повышенной кислотностью, язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки в стадии обострения, а также при повышенной перистальтике кишечника (из-за сильного газообразующего действия и повышенного содержания клетчатки).

     • Капуста цветная и брокколи исключается из рациона при подагре и мочекислом диатезе, поскольку пуриновые основания приводят к обострению недуга.

     • Квашеная капуста противопоказана при заболеваниях желудочно-кишечного тракта с повышенной секрецией желудочного сока, а также при некоторых заболеваниях сердца, почек, печени.

     • Свежие кабачки противопоказаны при обострении заболеваний желудочно-кишечного тракта, сопровождаемых диареей, при почечной недостаточности с повышенным содержанием калия в крови.

     • Употреблять в пищу сырую морковь нежелательно при обострении язвенной болезни желудка и энтерите.

     • Свежую редьку не следует употреблять при подагре, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, воспалениях желудочно-кишечного тракта, тяжелых заболеваниях сердца, печени, почек, а также при беременности.

     • Редиска, вследствие ее раздражающего воздействия на слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта, не рекомендуется при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, заболеваниях тонкого кишечника, гастрите с повышенной кислотностью, а также после инсульта и инфаркта миокарда.

     • От свежих огурцов придется отказаться при обострении язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гастрите и энтероколите. Соленые и маринованные огурчики противопоказаны при желудочно-кишечных и сердечно-сосудистых заболеваниях, атеросклерозе и заболеваниях поджелудочной железы, печени и почек.

     • Перец сладкий противопоказан страдающим ишемической болезнью сердца, нарушениями сердечного ритма, гипертонией, язвенной болезнью желудка, гастритом (в стадии обострения), заболеваниями печени и почек, эпилепсией, повышенной возбудимостью.

     • В чесноке и репчатом луке содержится много эфирных масел, которые оказывают раздражающее действие на слизистую оболочку желудка, а также на клетки печени и почек. Поэтому есть чеснок и лук не рекомендуется при заболеваниях почек, эпилепсии, высоком артериальном давлении и беременности, а также при гастрите с повышенной кислотностью, обострении язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, при камнях в желчном пузыре, при заболеваниях, сопровождаемых кровотечением (геморрой, гинекологические дисфункции и др.).

     • Помидоры в свежем виде противопоказаны при желчно- и мочекаменной болезни (с преобладанием солей фосфорной и щавелевой кислот), гастрите с повышенной кислотностью, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. Соленые помидоры не рекомендуются при гипертонической болезни, заболеваниях почек и нарушениях кровообращения.

     • Баклажаны могут ухудшить состояние при заболеваниях почек и желчного пузыря. Нежелательны они также при обострениях воспалительных процессов желудочно-кишечного тракта. Из-за содержания щавелевой кислоты баклажаны противопоказаны людям, страдающим от отложения оксалатных камней. Кроме того, хотя в баклажанах имеется небольшое количество железа, они способствуют выведению из организма этого важного микроэлемента, а потому тем, у кого отмечается сильная анемия, от их употребления лучше отказаться.

     • Свекла должна быть исключена из рациона при почечной недостаточности, воспалительных заболеваниях желудочно-кишечного тракта, мочекаменной болезни, а также при поносе (диарее).

     • Листья шпината содержат значительное количество щавелевой кислоты — в 64 раза больше, чем зрелые помидоры. В связи с этим шпинат противопоказан людям, страдающим нарушением водно-солевого обмена, подагрой, заболеваниями печени и почек.

     • Сырая мякоть тыквы противопоказана при гастрите с пониженной кислотностью, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, тяжелой форме сахарного диабета. Кроме того, людям, страдающим метеоризмом, а также при обострении хронических заболеваний желудка от употребления блюд из тыквы тоже стоит воздержаться.
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Как выяснили ученые, далекие предки человека питались преимущественно фруктами, поэтому наш организм изначально приспособлен к их употреблению. Однако мало кто знает, какие именно фрукты можно употреблять конкретному человеку, а от каких лучше всего отказаться.

     • Арбуз противопоказан при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гастрите с повышенной кислотностью, колитах, диарее (поносе), а также при сердечно-сосудистых заболеваниях с отеками.

     • Абрикосы противопоказаны людям с больной печенью и пониженной функцией щитовидной железы.

     • Ананасы не рекомендуется есть маленьким детям, а также людям, страдающим гастритом, язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки, заболеваниями губ.

     • Груши лучше не есть натощак даже тем, у кого совершенно здоровый желудочно-кишечный тракт, а их грубая клетчатка противопоказана при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки.

     • Гранат. Прием плодов данного растения считается вредным для лиц с хроническими запорами, при наличии геморроя, трещин заднего прохода, а также при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гастрите с повышенной кислотностью, так как они раздражают слизистую оболочку желудка. Кроме того, при частом его употреблении ухудшается эмаль зубов, могут появиться головокружение, слабость, ухудшение зрения.

     • Дыню нельзя есть тем, кто страдает сахарным диабетом, язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки, диспепсией.

     • Все цитрусовые (в особенности лимоны) категорически противопоказаны в период обострения язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, при хроническом энтероколите, панкреатите, гастрите с повышенной кислотностью, при заболеваниях печени и почек, при гипертонии, аллергическом дерматите. Кроме того, сок грейпфрута может быть опасен для людей с повышенным артериальным давлением и заболеваниями сердечно-сосудистой системы, так как содержащийся в соке кальций подавляет способность организма усваивать лекарства. В результате накопление неусвоенных лекарственных веществ может привести к сильнейшей интоксикации.

     • Яблоки (кислых сортов) не рекомендуются при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, особенно в период обострения, а при гастрите с повышенной кислотностью желательно выбирать яблоки только сладких сортов.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Сухофрукты

     

     [image: after_title]

Хотя они вкусны и полезны, нужно также помнить и о некоторых негативных последствиях их употребления.

     • Поскольку сухие плоды содержат полезные вещества в гораздо большем количестве, чем сырые, есть сухофрукты нужно умеренно. Особенно это касается фиников и инжира — в слишком больших количествах они могут спровоцировать появление сильной головной боли. Кроме того, те же финики долго перевариваются, а потому их не стоит употреблять людям, страдающим нарушениями пищеварения.

     • Не стоит есть слишком много сухофруктов и тем, кто строго следит за своим весом, — при всех достоинствах сухих фруктов они достаточно калорийны.
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Ароматные и вкусные ягоды — это не только лакомство, но и незаменимые помощники при различных недомоганиях. Однако и они полезны далеко не всем.

     • Брусника не рекомендуется при болезнях почек (особенно нефрите), а также при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гастрите с повышенной кислотностью. Кроме того, брусника интенсивно разжижает кровь, а потому не рекомендуется людям после оперативного вмешательства и при склонности к кровотечениям.

     • Виноград. От употребления винограда следует воздержаться тем, кто страдает заболеваниями органов желудочно-кишечного тракта, сопровождающимися брожением и поносами. Не рекомендуется виноград и в период обострения язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки; при сердечной недостаточности, сопровождаемой гипертонией и отеками; при нарушении калиевого обмена, вызванного хронической почечной недостаточностью. Людям с избыточной массой тела он также противопоказан, поскольку обладает высокой калорийностью из-за большого содержания сахаристых веществ (преимущественно в виде глюкозы). По этой же причине от винограда следует отказаться и больным сахарным диабетом.

     • Вишня противопоказана при язвенных процессах в желудке и кишечнике, а также при гастрите в период обострения.

     • Земляника лесная противопоказана при гастритах с повышенной кислотностью, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. Благодаря большому содержанию гистамина может вызывать аллергические реакции.

     • Калина не рекомендуется при повышенной кислотности желудочного сока, пониженном артериальном давлении, повышенной свертываемости крови, артрите, подагре, а также при беременности.

     • Клюква противопоказана при острых воспалительных заболеваниях желудка и печени, обострении язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, а также при мочекаменной болезни из-за повышенной вероятности образования камней.

     • Ягодами крыжовника не следует увлекаться тем, кто страдает язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки, энтеритом, заболеваниями почек, сахарным диабетом.

     • Малину могут употреблять лишь те, кто не страдает подагрой, нефритом и мочекаменной болезнью.

     • Слива противопоказана при ожирении, сахарном диабете и повышенной кислотности желудочного сока.

     • Смородину черную следует исключить из рациона при при повышенной кислотности желудочного сока, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки.

     • Черника противопоказана при вялой перистальтике кишечника и нарушениях в работе желчевыводящих путей и поджелудочной железы.

     • Шиповник не рекомендуется при тромбофлебите, язвах желудочно-кишечного тракта, эндокардите, недостаточности кровообращения и пониженном артериальном давлении.
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Эта издавна любимая и почитаемая народом пища, к тому же богатая различными полезными для организма компонентами, также имеет ряд противопоказаний.

     • Так, грибы, причем в любом виде, не рекомендуется употреблять детям, старикам и людям с больными почками, печенью и желудком.
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Невозможно наслаждаться многообразием и изысканностью национальной кухни без ароматных приправ, венчающих любое, даже самое простое блюдо. А потому пряности с древнейших времен и до наших дней широко используются в кулинарии. Однако и с этими, казалось бы, безобидными травками необходимо соблюдать осторожность, поскольку и они имеют определенные противопоказания и нежелательные побочные эффекты при употреблении в слишком больших количествах.

     • Так, гвоздика повышает кислотность желудочного сока, а потому противопоказана при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. Следует учитывать также, что при употреблении этой пряности, особенно в больших количествах, могут возникать серьезные расстройства нервной системы и скачки артериального давления. Кроме того, гвоздику нельзя давать детям до 2–3 лет и принимать беременным женщинам, причем в любом виде.

     • Имбирь не рекомендуется употреблять при желчнокаменной болезни, так как он обладает выраженным желчегонным действием, а также во время беременности, при воспалительных заболеваниях кожи и высокой температуре тела. Кроме того, имбирь может разжижать кровь и вызывать кровотечения, что представляет опасность как при язвенной болезни желудка, так и при геморрое.

     • Кардамон раздражает слизистую оболочку желудка и кишечника, а потому, например при наличии диареи, может только усилить ее.

     • Употребление кориандра не рекомендуется лицам, страдающим язвой желудка и гастритом с повышенной кислотностью, ишемической болезнью сердца и перенесшим инфаркт миокарда. Противопоказан он также больным тромбозом, тромбофлебитом, сахарным диабетом и принимающим лекарственные препараты для повышения свертываемости крови.

     • От корицы следует отказаться беременным женщинам, а также тем, кто страдает нервным истощением и повышенной чувствительностью кожи. При употреблении слишком большого количества этой приправы может отмечаться повышение артериального давления и учащенное сердцебиение.

     • Использование лаврового листа противопоказано при всех болезнях, которые сопровождаются тошнотой и рвотой. Избегать его нужно и тем, кто имеет склонность к запорам.

     • Неумеренное потребление мускатного ореха может спровоцировать появление головных болей, учащенного сердцебиения, тошноты.

     • От употребления мелиссы (лимонной мяты) следует отказаться тем, кто страдает артериальной гипотензией (пониженным артериальным давлением).

     • Все сорта мяты (кроме мелиссы) противопоказаны для внутреннего применения представителям сильного пола. Еще 5 тыс. лет назад японцы предупреждали женщин: «Если вы не любите мужа, готовьте ему чай с мятой, он будет хорошим работником, но вечером забудет, что вы — женщина». Не стоит слишком увлекаться мятой и слабому полу — неумеренное потребление этой пряности может вызвать нарушения дыхания и даже возникновение болевых ощущений в сердце.

     • Нежелательно принимать мужчинам и тмин, который угнетает функцию предстательной железы.

     • Петрушку нельзя принимать при острых воспалениях почек и мочевого пузыря, болезнях кровообращения и при беременности.

     • Употребление укропа противопоказано людям, страдающим гипотензией (пониженным артериальным давлением). Но даже если с давлением нет никаких проблем, будьте осторожны — чрезмерное потребление этой ароматной травки может вызвать обморок, временное ухудшение зрения и общий упадок сил.

     • При употреблении шафрана внутрь следует соблюдать особую осторожность — в больших дозах (свыше 4,5 г) он может вызвать тяжелое отравление, симптомами которого являются головокружение, тошнота, рвота, диарея, маточные кровотечения.

     • Куркума противопоказана для приема внутрь при расстройстве желудочно-кишечного тракта (может вызвать диарею), пониженном артериальном давлении и в сочетании с отхаркивающими и противовоспалительными препаратами.

     • Перец острый противопоказан для употребления внутрь при гастритах в стадии обострения, гастроэнтероколитах, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки.

     • Хрен не следует употреблять при острых и хронических воспалительных процессах в органах пищеварения и в почках.
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Он стал для нас привычной приправой, которую добавляют не только в сытные салаты, но и в первые, и вторые блюда, а многие с удовольствием едят его, просто намазав на кусок хлеба.

     • От употребления майонеза в пищу следует отказаться лицам с повышенной кислотностью желудочного сока, а также тем, кто страдает аллергией на уксусную кислоту и яйца. Не рекомендуется данный продукт и детям до 9 лет. Кроме того, людям с избыточной массой тела следует помнить, что майонез — весьма калорийный продукт и, помимо всего прочего, он вызывает усиление аппетита. В результате чем больше он употребляется в пищу, тем чаще возникает желание еще «немного подкрепиться».
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Сейчас каждый может позволить себе съесть горсточку орехов, которая, несомненно, принесет ощутимую пользу всему организму. Однако и здесь не так все однозначно.

     • Так, грецкие орехи не рекомендуется употреблять при хронических воспалительных заболеваниях желудка и кишечника (гастрит, колит), поскольку содержащаяся в них клетчатка может раздражать слизистую оболочку пищеварительного тракта. Кроме того, они могут вызвать запоры, спазмы сосудов головного мозга и как следствие — головные боли. Не следует увлекаться ими и людям, склонным к полноте.

     • Ни в коем случае нельзя есть недозревший миндаль, так как в нем могут содержаться цианиды — соединения, образующие весьма ядовитую синильную кислоту.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Бобовые

     

     [image: after_title]

Несомненно, бобовые культуры — весьма ценные пищевые продукты, но и их употреблять можно далеко не всем.

     • Арахис не рекомендуется тем, кто страдает заболеваниями желудка и кишечника, поскольку содержащаяся в его ядрах клетчатка действует раздражающе на слизистую оболочку органов пищеварительного тракта и способствует усиленному газообразованию. Следует ограничить потребление этого высококалорийного продукта также полным людям и тем, кто хочет похудеть.

     • Горох зеленый вызывает усиление бродильных процессов и повышенное газообразование в желудочно-кишечном тракте, поэтому от него следует отказаться при заболеваниях органов кровообращения, желудка, поджелудочной железы, желчевыводящих путей.

     • Фасоль рекомендуется исключить из употребления при сердечно-сосудистых и желудочно-кишечных заболеваниях, а также при болезнях желчного пузыря и поджелудочной железы.

     • Кроме того, фасоль, горох, чечевицу и сою не рекомендуется употреблять людям, страдающим подагрой и мочекаменной болезнью.
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Они согревают нас в зимнюю стужу, утоляют жажду в нестерпимый зной, взбадривают по утрам и придают силы после тяжелой работы. Однако не всякий напиток полезен абсолютно всем.

     • Квас не рекомендуется употреблять при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гастрите с повышенной кислотностью желудочного сока, особенно в стадии обострения.

     • Какао нельзя принимать при подагре, мочекислом диатезе, заболеваниях почек, печени, сахарном диабете, атеросклерозе и гипертонической болезни.

     • Кофе не рекомендуется тем, кто страдает гипертонической болезнью, аритмией (нарушениями ритма сердечных сокращений), язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки, хроническим гастритом с нормальной и повышенной кислотностью (особенно в стадии обострения), гепатитом, хроническим панкреатитом в стадии обострения и ремиссии.

     • Чай (крепкий), особенно черный, нежелателен при атеросклерозе и тяжелой форме гипертонической болезни в периоды обострения. Дело в том, что содержащиеся в чае теофиллин и кофеин возбуждают центральную нервную систему, в результате сосуды головного мозга сужаются и возникает опасность возникновения в них тромбов. Тем, кто страдает язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки, также следует отказаться от употребления крепкого чая, который повышает кислотность желудочного сока, что может спровоцировать обострение заболевания. От употребления чая лучше отказаться и тем, кто страдает ревматизмом и хроническими заболеваниями суставов, так как содержащиеся в чае пурины могут вызвать нарушение обменных процессов. Исключить этот напиток из употребления рекомендуется и беременным женщинам, так как кофеин, содержащийся в чае, негативно влияет на развитие плода. Кроме того, тот же кофеин вызывает учащение сердцебиения и мочеиспускания, что увеличивает нагрузку на сердце и почки и повышает таким образом вероятность развития токсикоза.

     • Газированные напитки, содержащие ароматизаторы, заменители сахара, консерванты, не рекомендуется употреблять тем, кто страдает какими-либо хроническими заболеваниями (язвенная болезнь желудка, гастрит, колит и др.), поскольку они могут ухудшить самочувствие и даже спровоцировать острый приступ. Кроме того, содержащийся в этих напитках углекислый газ возбуждает желудочную секрецию, повышает кислотность желудочного сока и провоцирует метеоризм — обильное газообразование в кишечнике.
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На протяжении многих тысячелетий человек, чтобы уцелеть в смертельной борьбе за существование, всеми силами и возможностями стремился прокормить себя. Сначала он использовал только то, что давала ему природа, но постепенно учился и стремился подчинять ее себе, в чем, как известно, довольно неплохо преуспел, овладев, наряду с другими достижениями, и сложным искусством кулинарии.

   Так что ешьте на здоровье, не забывая, однако, знаменитое изречение древнегреческого философа Сократа: «Мы живем не для того, чтобы есть, а едим для того, чтобы жить». И обязательно анализируйте, что, как и когда вы едите, поскольку именно от этого во многом зависят не только ваше здоровье, но и настроение, трудоспособность и даже душевное состояние. Кроме того, одни только химические лекарственные препараты далеко не всегда помогают обрести и сохранить подлинное здоровье. Огромную роль в этом деле играет и восстановление гармонии взаимодействия человека и природы естественными методами, в том числе с помощью питания.

   Приведенные в книге рекомендации и рецепты позволят проще и быстрее исцелиться и восстановить утраченные силы, если появилось то или иное недомогание, а в случае возникновения какой-либо непредвиденной ситуации — успешно решить проблему без существенного ущерба для здоровья.
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Макунин Дмитрий Александрович — фельдшер высшей квалификационной категории, имеет 30-летний стаж практической работы врачом на «скорой помощи». Автор нескольких книг и более 100 статей, опубликованных в различных научно-популярных и других периодических изданиях.
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