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Все права защищены. Никакая часть данной книги не может быть воспроизведена в какой бы то ни было форме без письменного разрешения владельцев авторских прав. 
Данное издание не является учебником по медицине. Все лечебные процедуры должны быть согласованы с лечащим врачом. 
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Введение. Когда диабет и прочие недуги остались в прошлом

[image: after_title]

Обыкновенным сентябрьским вечером я, как обычно, сидел за очередной книгой по нетрадиционной медицине, удобно устроившись в любимом мягком кресле. Уныло глядя на осиленную мной за последнюю пару месяцев кипу книг и журналов, я думал о том, сколько всего мне еще предстоит прочитать, чтобы найти то самое чудо-средство от моего недуга – сахарного диабета. Диагноз врачи мне поставили пять лет назад. Откровенно говоря, для меня это было шоком. Ведь я был далеко не старым, преуспевающим мужчиной! Но с того момента все изменилось. В то время как мои друзья после работы думали о кружке хорошего пива в нашем футбольном баре, мне приходилось думать о моем текущем уровне инсулина. Я считал себя ущербным, жизнь стала превращаться в тотальный контроль, я начал забывать, что такое свобода. Понимание того, что твоя жизнь зависит от принятого вовремя лекарства, сковывает железными цепями твое мужское начало. «Ты теперь не мужчина, ты – калека», – говорил я сам себе. Честно признаюсь, что на традиционную медицину я не надеялся, хотя от ее помощи не отказывался. День за днем я прочитывал книгу за книгой, журнал за журналом, каждый раз открывая с надеждой раздел, посвященный сахарному диабету. Я перепробовал кучу разнообразных средств, но особого эффекта ничто не давало.
В этот раз мне попалась в руки весьма бредовая статья о лечении сахарного диабета с помощью заговоров. «Чего только не напридумывают», – подумал я и погрузился в свои мысли. Где-то отдаленно звучал телевизор. Шла телепередача о неком неизвестном мне растении. Когда речь пошла о его целебных свойствах, я прислушался. «Ежедневное употребление нескольких свежих клубней топинамбура будет способствовать лечению таких недугов как гипертония, язва желудка, сахарный диабет…» – вещал диктор. Дальше я слушать не стал и бегом отправился в магазин. Вернувшись после непродолжительных поисков со здоровым пакетом земляных груш (одно из названий топинамбура), я тут же решил опробовать сей продукт. Откровенно говоря, я думал, что вкус будет скверным. Я ошибся – топинамбур оказался весьма приятным на вкус, напоминавшим сладкую репу. С этого дня топинамбур стал постоянным компонентом моего ежедневного рациона. Сначала я его употреблял только в сыром виде. Затем, изучив достаточное количество информации, я стал экспериментировать, готовя разнообразные блюда с использованием земляных груш. Возможно, вы не поверите, но топинамбур прекрасно сочетался со многими ингредиентами. У меня получались изумительные, по мнению моего семейства, супы, салаты, запеканки… Но это не главное. Спустя два месяца употребления топинамбура я уже не мог не замечать поразительного эффекта. Мой уровень сахара в крови стал все чаще пребывать в норме, заметно укрепилась иммунная система (во время осенних заморозков я раньше часто простывал, но сейчас поразивший меня насморк продержался ровно одни сутки, по истечению которых благополучно исчез), скачки артериального давления все реже стали меня беспокоить и еще, на секундочку, я сбросил 2 килограмма лишнего веса.
Сейчас, когда я пишу эту книгу, прошло уже 5 лет с момента моего знакомства с топинамбуром. Мне было забавно видеть недоумевающие лица врачей, которые по результатам анализов вынесли вердикт – здоров. Диабет, а вслед за ним и прочие, более мелкие недуги, остались для меня в прошлом. Я почувствовал себя заново рожденным человеком, полным здоровья и жизненных сил! Я стал социально успешным человеком, настоящим главой семейства, ко мне начали тянуться люди. Но ни в коем случае не думайте, что одно только употребление топинамбура полностью исцелит вас, сделает богатым и знаменитым! Нет, халявы не будет. Применение топинамбура будет для вас неким эликсиром, катализатором, который будет постепенно очищать ваш организм и придавать сил, которые будут помогать вам двигаться в жизни. А ежели вы, грызя кочерыжку топинамбура, постоянно будете просиживать задним местом свое кресло и ничего не делать, то никакого чуда не ждите.
За эти 5 лет я собрал множество информации о топинамбуре, создал немалое количество рецептов и методик, открыл для себя способы исцеления не только от сахарного диабета, но и от ряда таких болезней как анемия, артрит, цистит, подагра… Ко мне стали обращаться соседи, родственники за советами, и я не мог им отказать. Людей приходило все больше и больше, а свободного времени, к сожалению, у меня было немного. Поэтому я решил написать книгу, в которой излагаю всю, проверенную на личном опыте, полезную информацию о топинамбуре. Желаю вам приятного прочтения и крепкого здоровья!
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Глава 1. Путь топинамбура. От Гудзона до России
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«Солнечный корень»
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Среди славного племени ирокезов, живших вблизи известной многим реки Гудзон, это чудо-растение считалось воистину легендарным. Не смотря на то, что топинамбур был весьма не дурен на вкус и превосходно сочетался с другими продуктами, его роль в качестве пищи среди сего народа была второстепенна. По словам индейцев, в плодах топинамбура крылась невероятная сила, благодаря которой мужчины племени были сильны не только телом, но и духом, а женщины долгое время оставались молодыми и красивыми и рождали здоровых и крепких ребятишек. Более того, индейцы были уверены, что топинамбур способен исцелять их от множества недугов. Употребляя по наставлению местных целителей особые целебные настои из топинамбура, раненые в бою воины не могли не замечать, как их раны заживают гораздо быстрее!
[image: chapter_end]


...
Ирокезы 
«Ирокезы»(франц. iroquois ) – по туземному названию Годепозауни, то есть «народ длинного дома»: общее название группы более или менее близких по языку, некогда могущественных и влиятельных индейских племен сев.-вост. Америки. И. делятся на две группы: так наз. пять (шесть) наций, как их называли англичане, и вейандоты, или гуроны, соединенные с аттивандаронами, или нейтральной нацией. И. в собственном смысле жили на Ю. от р. св. Лаврентия и оз. Онтарио и распространялись от Гудзона до верховьев р. Алеганни и оз. Эри. Далее всего к В., на оз. Lake George и Leake Champlain, жили могавки, или каниенга. За ними следовали онейда, затем онондага, каюга и сенека, или сенонтована. Политическая конфедерация, которую они составляли, приписывая ее основание легендарному главе каниенга Гиавате, уже до прибытия европейцев была очень могущественна. И. были искуснее в битвах, чем их соседи, и в земледелии, приготовлении оружия и друг. искусствах также стояли довольно высоко. От европейцев они вскоре переняли употребление ружей и стали принимать заметное участие в войнах между англичанами и французами. В 1714 и 1715 г. к конфедерации присоединены были и остатки племени тускарора. Американский языковед Hale в новейшее время доказал тождество языка И. с языком чероки на Ю. В настоящее время И. живут разбросанно в Нью-Йорке, Пенсильвании, Висконсине, территории индейцев и в Канаде, в особых уделах (reservations); в штате Нью-Йорк этих уделов 9, с 5239 душ (1890). Общее число И. (1890) 15870, в том числе в Соед. Штатах – 7387. Тускарора – христиане, прочие большей частью язычники…»
Из Энциклопедического Словаря Ф. А. Брокгауза и И. А. Ефрона 
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Открытие топинамбура Европой
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В Старый Свет «земляная груша» попала в 1605 году благодаря французскому путешественнику Самюэлю де Шамплейну, исследовавшему в течение нескольких лет восточное побережье нынешней территории Соединенных Штатов Америки. Так, в результате одного из своих исследований француз с экспедицией посетил деревушку уже знакомого нам племени ирокезов. Быт и устройство племени вызвали у путешественника немалый интерес, поэтому он решил на некоторое время тут задержаться. Прогуливаясь по деревне индейцев, Самюэл уловил приятный, сладковатый запах, смешанный с дымком. Конечно же, путешественник направился в сторону источника аромата, столь сильно пробудившего его любопытство. Пройдя несколько хижин, француз наткнулся на молодую семью индейцев, готовившую у костра то самое, что источало этот дивный запах. Едва увидев моряка, глава семейства тут же начал приветливо махать рукой, показывая, что предлагает гостю отведать с ними только что приготовленное блюдо. Приняв блюдо от очаровательной хозяйки, француз тут же отправил в рот розовый, слегка обугленный кусочек. Едва коснувшись языком нежнейшей мякоти, моряк сразу ощутил сочный, сладкий, незабываемый вкус чудо-овоща. Не прошло и нескольких минут, как блюдо оказалось пустым.
Восхищенный вкусом неизвестной ему еды, Самюэл де Шамплейн выразил намерение лично увидеть, как произрастает этот чудо-овощ. Взяв с собой одного индейца, исполнявшего роль гида, и своего переводчика, путешественник тронулся в путь. И очень скоро француз увидел перед собой небольшой участок земли, засаженный множеством растений, напоминавших известный всем подсолнух.
Сколько бы моряк ни вглядывался, он никак не мог обнаружить на растениях те самые плоды, с которыми в данный момент благополучно справлялся его желудок. В ответ на вопрос «В чем же подвох?» индеец–гид ни с того ни с сего начал буквально вырывать ближайшее растение из-под земли. Каково же было удивление бывалого путешественника, когда он увидел, что грушевидные плоды растут прямо под землей (картофель в те времена был мало кому известен)!
Самюэл де Шамплейн решил, что ни за что не уедет к себе на родину, не взяв с собой это диковинное растение. Спросив разрешения у вождя племени, путешественник набрал полюбившихся ему клубней, а когда подошел конец его пребывания в племени, он попрощался с жителями деревни и отправился открывать топинамбур Европе.
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...
Шамплейн Сэмюэл 
Шамплейн, Шамплен (Champlain) Сэмюэл (1567, Бруаж близ Рошфора, – 25.12.1635, Квебек), французский гидрограф, исследователь Канады и С.-В. США. В 1603 совершил путешествие по рр. Святого Лаврентия и Сагеней. В 1604–06 вел исследования вдоль Атлантического побережья Северной Америки (п-ова Н. Шотландия и Кейп-Код, заливы Фанди, Массачусетс), открыл о. Нантакет. В 1608 в устье р. Святого Лаврентия основал г. Квебек, в 1609 исследовал р. Ришельё – правый приток р. Святого Лаврентия, открыл озеро, позднее названное его именем, горы Адирондак и Зеленые горы (Грин-Маунтинс). С 1609 по 1615 совершал путешествия в поисках водных путей к Тихому океану В 1615–16 водным путем по рр. Святого Лаврентия, Оттава, оз. Ниписсинг и др. прошел в глубь материка до оз. Гурон.
Из «Большой Советской Энциклопедии» 
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«Перуанская астра» инков
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Спустя 11 лет группе католических монахов во время своей миссионерской деятельности предстояло посетить ряд стран Южной и Центральной Америки. Безусловно, в Новом Свете было много всего нового и интересного, но больше всего монахов заинтересовало племя инков, живших на территории современного Перу. Этот народ им показался весьма странным. Например, монахов поражало отношение индейцев к золоту – они пускали его на разные безделушки, в то время как среднестатистический европеец готов был рискнуть головой ради маленького самородка. Удивило монахов и то, что объектом поклонения инков было солнце, которое они воспринимали в качестве божества Инти. Это не только удивило монахов, но и глубоко задело их религиозные чувства, что подвергло их мысли предать племя святой инквизиции, но осознав, что по факту индейцы еретиками не являются, монахи успокоились и продолжали исследования. Как ни странно, в ходе исследования миссионеров больше всего удивило одно из выращиваемых инками растений. Плоды его располагались под землей, а та часть растения, которая находилась на землей, была удивительно похожа на популярную в Европе астру, поэтому монахи нарекли известный нам топинамбур «перуанской астрой» и решили привезти несколько десятков мешков с клубнями к себе на родину в Испанию.
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...
Инки 
Инки, правильнее инка (исп. inca ), первоначально индейское племя языковой группы кечуа, обитавшее в Перу (Южная Америка) в 11–13 вв., позже господствующий слой в государстве, образованном союзом племен. Образование государства И. – Тауантинсуйу относится к 1438. Государство представляло собой рабовладельческую деспотию. И. взимали дань с покоренных племен, использовали труд рядовых общинников, ремесленников и рабов – янакона. Основной социально-экономической ячейкой была соседская община – айлью. Земля считалась принадлежащей правителю – Верховному Инке, власть которого была окружена сакральным ореолом; первый мифический правитель – Манко Капак – почитался как сын солнца. И. использовали ирригацию, возводили строительные сооружения для военных и административных целей, изобрели систему передачи сведений в виде так называемого узелкового письма – кипу, а также зачаточную письменность. В 1532 испанские завоеватели во главе с Ф. Писарро вторглись на территорию И. Государство было разграблено, его культура разрушена. И., покоренные испанцами, вошли в состав народности кечуа.
Из «Большой Советской Энциклопедии» 
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Шествие топинамбура по Европе
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Тем временем топинамбур начал весьма быстро распространяться по всей Европе, особенно полюбившись жителям Англии, Франции, Голландии и Бельгии. Этот продукт был востребован как на королевских обедах, так и за столом обычного крестьянина.
В XVIII веке топинамбур несколько утратил свою популярность в связи с массовым распространением картофеля, но, тем не менее, он продолжал оставаться в сердцах истинных гурманов.
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...
Интересные факты о топинамбуре 
• во Франции в лучшие коньяки могли добавлять небольшое количество спирта, полученного из топинамбура;
• в США и Бразилии из клубней и зеленой массы топинамбура добывают спирт, который зачастую используют как самостоятельное топливо;
• американцы готовят из сушеного топинамбура диетический кофе;
• одно из названий топинамбура – иерусалимский артишок; данное наименование топинамбура пришло к нам из Италии, где его нарекли звучным словосочетанием « Girasolе aricosso », что означает «повернутой к солнцу подсолнечник»; так получилось, что слово « Girasolе » по звучанию очень похоже на слово «Иерусалим», отсюда и повелось такое название.
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Топинамбур проникает в Россию
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В России первые упоминания о топинамбуре идут со времен правления царя Алексея Михайловича Романова.
Как ни странно, в те времена земляная груша была известна среди небольшого круга людей, занимающихся врачеванием, как исключительно целебный продукт. Уже тогда знахарями было открыто множество рецептов и способов применения топинамбура в качестве источника выздоровления от многих болезней.
Что касается применения топинамбура в кулинарных целях, то в этом амплуа он начал распространяться по России только в конце XVIII века, когда в Европе мода на него уже прошла, возможно поэтому популярным продуктом так и не стал. Но скорее всего, топинамбур не особо распространился из-за его дороговизны и наличия такого грозного соперника как картофель.
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...
Картофельная эпопея 
Картофель был открыт участниками военной экспедиции Гонсало де Кесада в 1536 году, когда они обнаружили в одном из южноамериканских селений (ныне территория Перу) необычный плод, который, по сходству с подземными грибами, назвали трюфелем ( tartufolo ). Cпустя 60 лет картофель получил свое нынешнее название уже в научной европейской классификации. За эти годы картофель покорил Испанию, Италию, Англию, Ирландию, Францию и другие европейские страны.
В Россию первым его ввез Петр I, который попробовал его в Голландии, однако долгое время картофель оставался деликатесом, подаваемым на дворцовых пирах – тогда его еще употребляли с сахаром, а не c солью.
В XVIII веке картофель постепенно распространялся по российским огородам – вначале его выращивали только как овощ, а позже и для корма скота. Возникновение новых технологий позволило использовать его в качестве основного сырья для переработки на крахмал, патоку и спирт.
В XIX веке картофель возделывался в России уже повсеместно, вытеснив из рациона гораздо более полезную, но более сложную в агрокультуре традиционную русскую репу.

В то время как картофель стал в России «вторым хлебом» и по сути обрел «вторую родину», топинамбур успел закрепиться на наших огородах, как растение, обладающее большим количеством целебных свойств.
Особо широко топинамбур применялся в лечении сердечно-сосудистых заболеваний и заболеваний желудочно-кишечного тракта.
За прошедшие сотни лет приверженцами топинамбура изучены его свойства, собрано множество рецептов и методов использования топинамбура в лечебных, и не только, целях, многие из которых я опробовал сам. За эти годы я делился полюбившимися рецептами со своими родственниками и знакомыми, а теперь хочу поделиться и с вами.
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Глава 2. Топинамбур – это находка для любителя здоровой и вкусной пищи!
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Думаю, многие из вас знают топинамбур под названием «земляная груша». Это название было популярно на Руси, где люди заметили некоторое сходство клубней топинамбура с грушей.
Разумеется, что русские люди далеко не единственные, кто отличился сообразительностью и наделил топинамбур своим, «народным» названием. В разные времена европейцы дали топинамбуру множество совершенно не похожих друг на друга названий, у каждого из которых своя уникальная, неповторимая история. К самым популярным названиям топинамбура, пожалуй, можно отнести «иерусалимский артишок» и «перуанская астра». Само же название «топинамбур» взято отнюдь не с потолка, оно имеет свое происхождение и определенный смысл. Как вы уже знаете из первой главы, слово «топинамбур», как и само растение, пришло к нам из далекой Северной Америки. Обитающее вблизи Великих Озер племя индейцев-ирокезов называло земляную грушу «топинамбус», что в переводе означало «солнечный корень». Почему именно «солнечный корень»? Все дело в том, что топинамбур являлся очень уважаемым и почитаемым среди индейцев растением и считался даром самого Бога Солнца, к тому же топинамбур отличался соцветием ярко-желтого цвета, что придавало ему сходство с солнцем.
Давайте теперь отойдем от этимологии и разберем, что же за растение такое топинамбур? Что оно из себя представляет, из чего оно состоит и чем оно может быть полезно?
Топинамбур ( Helianthus tuberosus – лат.), – это многолетнее травянистое растение, принадлежащее к роду Подсолнечник семейства Астровые. Внешне топинамбур представляет собой некий симбиоз картофеля и подсолнечника, так как у него присутствуют самые яркие черты обоих растений – произрастающие под землей клубни и ярко-желтые соцветия-корзинки. Соцветия топинамбура хоть и очень похожи на соцветия подсолнечника, но все же значительно меньше в размере и, как правило, не превышают 10 см в диаметре. Клубни – это самая ценная для человека часть топинамбура. По размеру клубни топинамбура соизмеримы с клубнями картофеля, но в отличие от последних, они могут быть достаточно причудливой формы, люди с особо развитым воображением часто видят в них фигурки различных существ. По весу клубни существенно отличаются друг от друга: вам могут встретиться как совершенно маленькие двадцатиграммовые клубеньки, так и необычайно огромные корнеплоды, вес которых превышает 400 граммов! Клубни топинамбура различны не только по размерам и весу, но и по цвету. Палитра цветов и оттенков весьма широка: клубни могут быть бледно-бледно-желтыми с зеленоватым оттенком, броскими розовыми и даже фиолетовыми! Корни топинамбура уходят очень глубоко под землю, порой более чем на 1,5 метра – это позволяет растению эффективно добывать себе воду даже на очень засушливых участках земли.
С точки зрения состава и полезных свойств, топинамбур без угрызений совести можно назвать уникальным растением. Количество входящих в его состав необходимых для человека витаминов, минералов, кислот и пищевых веществ не может не поражать! Стоит только сравнить клубни топинамбура и такой энергетически ценный продукт как кормовая свекла, и мы уже обнаружим заметное преимущество топинамбура перед другими растительными продуктами: по результатам исследований оказалось, что по питательности топинамбур превосходит свеклу более чем в 2 раза, а по количеству таких витаминов как С, В1 и В2 в целых 3 раза!
Топинамбур необычайно полезен не только для человека, но и для животных, его можно назвать одной из лучших кормовых культур. Животные питаются клубнями топинамбура очень охотно, ведь они явно чувствуют, насколько полезен для них топинамбур. Как кормовая культура, топинамбур по многим параметрам превосходит картофель и кукурузу. Благодаря высокой питательной ценности земляная груша значительно увеличивает удой коров, яйценоскость кур, улучшает качество сала при откормке свиней. Из топинамбура также изготавливают силос, содержащий большое количество полезных белков.
Топинамбур активно используется и в промышленности. Так, с недавних пор земляную грушу начали использовать в изготовлении спиртов. Производство спирта из топинамбура более эффективно, чем из картофеля и свеклы, к тому же на него уходит гораздо меньше затрат. Спирт, полученный из клубней топинамбура, используется в получении бензина или как самостоятельное топливо. Также топинамбур используют в производстве фруктозных сиропов. Данную технологию специалисты многих стран считают весьма перспективной, так как она позволит во многих случаях заменить сахар и получать гораздо более низкокалорийные продукты, при этом они останутся такими же сладкими, и их состав будет практически тем же, что и у сахаросодержащих продуктов.
Топинамбур очень эффективен и в экологической сфере. Благодаря потрясающей способности в огромных объемах поглощать углерод, и, соответственно, в не меньших объемах выделять кислород, топинамбур активно используется в создании зеленых поясов в промышленных зонах. В течение года 1 гектар насаждений топинамбура способен поглотить 6 тонн углекислого газа, а это в 2 раза больше, чем способен поглотить лес той же площади!
Стебли топинамбура являются отличным сырьем в целлюлозно-бумажной промышленности. Волокнистое сырье, полученное из 1 гектара насаждений топинамбура, позволит спасти от вырубки целые 5 гектаров леса!
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...
Одним махом 
Отведав всего лишь 100 граммов «земляной груши», мы получим суточную дозу каротина, калия, цинка, марганца и витамина С.
Клубни топинамбура содержат огромное количество биологически активных веществ, благодаря которым это растение стало одним из лучших натуральных лекарственных средств.

Топинамбур – это настоящая находка для любителя здоровой и вкусной пищи!
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Химический, витаминный и минеральный составы
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Топинамбур обладает достаточно богатым и сбалансированным химическим составом. В него входит большое количество микроэлементов:
• калий (200–1300 мг %);
• кальций (40–80 мг %);
• цинк (300–600 мг %);
• железо (10–12 мг %);
• магний (25–30 мг %);
• марганец (40–45 мг %);
• натрий (15–18 мг %);
• фосфор (400–500 мг %).
Топинамбур содержит в себе такое уникальное биологически активное вещество как инулин (около 15% от массы сухого вещества). Именно благодаря инулину топинамбур имеет большую ценность для людей, страдающих сахарным диабетом, так как инулин на 95% состоит из диетического сахара – фруктозы, который может полноценно заменять привычную для большинства людей глюкозу. Кроме того, оставшийся нерасщепленным инулин выводится из организма, захватывая с собой ненужные и вредные для организма вещества, к которым можно отнести различные токсины, холестерин и тяжелые металлы.
Также в состав топинамбура входит пектиновые вещества (около 11 % от массы сухого вещества). Пектиновые вещества представляют собой полисахариды, обладающие абсорбирующим свойством. Благодаря этому свойству пектины «вымывают» из организма многие вредные для него вещества, а также улучшают кровоснабжение.
Входящие в состав земляной груши органические поликислоты (яблочная, лимонная, малоновая, янтарная, фумаровая) занимают около 8 % от сухой массы. Это не может не радовать, ибо органические кислоты обладают рядом полезнейших функций, к которым можно отнести благотворное воздействие на пищеварение и кислотно-щелочное равновесие, растворение излишних отложений солей, уничтожение микроорганизмов, улучшение работы слюнных желез.
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...
Белок для вегетарианцев и тех, кто соблюдает пост 
Содержание белка в земляной груше довольно-таки высоко (около 3,5 % от массы сухого вещества) и это очень большой плюс, ведь белок – это очень важный и необходимый компонент питания человека. Именно из аминокислот, из которых состоит белок, образуются новые клетки в организме. Белок топинамбура содержит 16 аминокислот, 10 из которых не синтезируются в организме человека. Поэтому топинамбур особенно любят сторонники вегетарианства – он идеально подходит для тех, кто не хочет потреблять животный белок.
Для тех, кто соблюдает православный пост, это свойство топинамбура окажется весьма полезным: привыкший получать животные белки организм тяжело переносит необходимость обходиться без него во время длительного поста. И тут топинамбур придет на помощь!

Земляная груша достаточно богата витаминами. Для наглядности топинамбур можно сравнить с более популярным картофелем. По содержанию таких витаминов как В1, В2, В6 и С топинамбур превосходит своего конкурента более чем в 2 раза! Высокое содержание витаминов группы В способствует улучшению тканевого дыхания и увеличению количества вырабатываемой организмом энергии, а высокая концентрация витамина С улучшает иммунитет организма, улучшает кровообращение и благотворно влияет на деятельность нервной и эндокринной систем.
Массовое содержание витаминов в 100 граммах топинамбура:
• Витамин А – 30 МЕ
• Витамин В1 (тиамин) – 0,24 мг
• Витамин В2 (рибофлавин) – 0.5 мг
• Витамин В3 (ниацин или витамин РР) – 0,3 мг
• Витамин В5 (пантотеновая кислота) – 0,1 мг
• Витамин В6 (пиридоксин) – 0,03 мг
• Витамин В9 (фолиевая кислота) – 13 мкг
• Витамин С (аскорбиновая кислота) – 20 мг


...
Топинамбур 
Топинамбур, земляная груша ( Helianthus tuberosus ), многолетнее клубненосное растение семейства сложноцветных. Наземной частью напоминает подсолнечник. Стебель прямой, крепкий, наверху ветвящийся, высота 1,2–2,5 м, иногда до 4 м (в южных районах). Листья с черешками, яйцевидные, заостренные на суженном конце. Корневая система мощная, глубокая. На подземных стеблях (столонах) образует клубни (белые, желтые, фиолетовые, красные). Родина – Северная Америка, где Т. был введен в культуру индейцами до появления там европейцев. В Европу завезён в начале 17 в. Культивируется в США, Франции, Великобритании, Норвегии, Швеции, СРР, ВНР и др.; в России – с 18 в. Т. – ценное кормовое, техническое и продовольственное растение. Клубни содержат растворимый полисахарид инулин (16–18 %), азотистые вещества (2–3 % ), витамины С и группы В. В пищу и на техническую переработку для получения спирта, фруктозы идут клубни, на корм скоту – клубни и ботва в свежем и силосованном виде. В 100 кг клубней 22–25 кормовых единиц и 1,5 кг переваримого протеина; ботвы – 22–23 кормовые единицы и 1,8 кг переваримого протеина. Силос и клубни хорошо поедаются крупным рогатым скотом, свиньями, овцами, лошадьми; клубни скармливают также птице и кроликам.
В СССР Т. культивируют в южных районах на клубни, в центральных и северо-западных районах нечерноземной зоны и Прибалтике – преимущественно на силос. Возделывают на прифермских участках или в кормовых севооборотах (используют 4–5 лет). Посадка весной или осенью картофелепосадочными машинами по схеме 70x70 см или 60x60 см, а также под плуг – 60x60 см. Уход: рыхление междурядий и подкормка удобрениями. Убирают клубни картофелеуборочными комбайнами или картофелекопателями. Урожайность зеленой массы 350–500 ц с 1 га, клубней – 200–250 ц. Клубни хорошо сохраняются в земле, поэтому часто их выкапывают по мере надобности.
Устименко Г. В. Земляная груша, М., 1960; Медведев П. Ф. Возделывание земляной груши в нечерноземной полосе, М., 1963. 
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Уникальные целебные свойства топинамбура
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Топинамбур обладает множеством целебных свойств благодаря своему уникальному, необычайно сбалансированному составу. Еще с давних времен земляная груша славилась как панацея от множества недугов. Ссадины, ожоги, боли в костях и суставах, различные расстройства пищеварительной и сердечно-сосудистой систем, мигрени и бессонницы – это лишь малый список того, с чем справлялся топинамбур в руках европейцев, живших лет этак 200–300 назад, а у американских индейцев и гораздо раньше.
В качестве лечебного сырья применялись не только клубни, но и стебель с листьями, которые чаще всего использовались для приготовления различных отваров и настоев, отлично помогавших в заживлении разного рода повреждений кожи, мышечных и костных тканей: от мелких бытовых царапин, до серьезных боевых ран. Что же касается нашего с вами времени, то на данный момент ученые различных стран (США, Япония, Германия, Англия, Голландия) в ходе своих исследований открыли множество новых целебных свойств земляной груши.
Тщательно изучив биохимический состав топинамбура, научные сотрудники оказались весьма удивлены тем, насколько он богат и сбалансирован. Топинамбур далеко выходил за рамки обычного пищевого продукта, и иначе, кроме как целебным, его назвать было уже нельзя. Ученые определили, что для того чтобы ощутить на себе лечебное действие топинамбура, достаточно просто употреблять его клубни ежедневно небольшими порциями до 100 граммов. Казалось бы, всего ничего, но эффект будет поразительным.
В течение всего лишь 1,5–3 месяцев ежедневного употребления топинамбура вы заметите на себе следующие эффекты (гарантий я не даю, но мой опыт и опыт близких мне людей, говорит именно так):
• заметно стабилизируется кровяное давление;
• улучшается аппетит;
• увеличивается количество энергии, вы становитесь более активным;
• уменьшается уровень сахара в крови;
• улучшается иммунитет;
• повышается мышечный тонус;
• улучшается пищеварение;
• повышается гибкость в суставах.
Все это очень хорошо, но я бы назвал это еще цветочками по сравнению с тем, что вас ждет, если вы основательно «подсядете» на земляную грушу. Тут, конечно, порцией в 100 граммов в сутки не обойтись. Для большего эффекта вам придется сделать топинамбур если не самым, то хотя бы одним из главных продуктов вашего стола. Год подобной диеты (а подобная диета сплошное удовольствие!) может вас достаточно сильно изменить в лучшую сторону, а именно:
• при наличии лишнего веса вы заметно похудеете (мне особо сбросить не удалось, так как лишнего веса у меня было немного, но моим знакомым, страдающим от лишнего веса, удавалось сбрасывать 10–15 кг без всяких голодовок);
• возможное улучшение зрения (на примере моих слабо зрячих членов семьи могут сказать, что на 0,5–1,5 диоптрий улучшение вполне реально);
• качественное очищение организма от «мусора»: холестерина, тяжелых металлов, отложений солей, токсинов;
• содержание сахара в крови будет довольно часто пребывать в норме (если вы диабетик);
• сбалансируется гормональный фон;
• качественное улучшение работ пищеварительной, сердечно-сосудистой, нервной и мочеполовой систем ;
• укрепление костей и суставов , усиление работы мышц .
Это далеко не все потрясающие свойства топинамбура, я всего лишь пытался передать самое главное. В следующей главе вы найдете множество полезных рецептов для профилактики и лечения различных заболеваний.
Однако стоит учесть, что все целебные свойства начнут проявляться только при условии, что вы будете вести здоровый образ жизни! Если на завтрак вы скушаете пару кусочков печеного топинамбура, а на обед проглотите 5 гамбургеров и выпьете 2 литра газированной воды, то, разумеется, никакого похудения не будет. То же касается и остальных пунктов.
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Интересные факты о топинамбуре 
• топинамбур обладает колоссальной для культурного растения морозоустойчивостью, его побег способен выдержать температуру до –5 градусов, а находящиеся в земле клубни выдерживают морозы до –40 градусов, поэтому он очень хорошо прижился в России;
• топинамбур является очень высокоурожайным растением, рекордная зафиксированная урожайность зеленой массы составила 2000 ц/га, а урожайность клубней – 1500 ц/га;
• масса некоторых клубней топинамбура может превышать 300 граммов;
• высота побега топинамбура может достигать 3 метров и выше;
• топинамбур относится к разряду тех редких растений, которые можно выращивать на протяжении десятков лет без ущерба для почвы; топинамбур практически не истощает землю;
• во времена второй мировой войны фермерские семьи многих европейских стран выжили только благодаря тому, что посадили на своих участках топинамбур, которым они питались очень долгое время;
• топинамбур практически не накапливает в себе такие вредные вещества, как нитраты, тяжелые металлы и радиоактивные элементы;
• скармливание топинамбура коровам в значительной степени увеличивает количество удоя, более того, молоко становится более жирным, а скармливание земляной груши курицам увеличивает яйценоскость.

Не ожидайте, что топинамбур будет для вас эликсиром бессмертия и превратит вас в прекрасного принца или принцессу! Если вы хотите измениться к лучшему, то в первую очередь рассчитывайте на свои силы и разумное поведение, а целебные свойства топинамбура будут вам хорошо помогать в этом.
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Несмотря на огромное количество проверенных многими народами и временем целебных свойств топинамбура, официальной медициной в достаточном большом объеме было исследовано лишь одно его применение – лечение людей, страдающих сахарным диабетом. Конечно же, с момента начала изучения топинамбура как целебного растения учеными было открыто далеко не одно его лечебное свойство, но, к сожалению, в настоящий момент полученных данных не достаточно для более широкого распространения топинамбура в медицинской сфере. Тем не менее популярность земляной груши в официальной медицине постепенно набирает обороты. Проведение множества новых исследований, семинаров и конференций такими странами как США, Япония и Великобритания, запуск производства различных лекарственных препаратов на основе топинамбура – все это говорит от том, что топинамбур является довольно перспективным натуральным лекарственным средством. Например, в одном из эндокринологических диспансеров были проведены клинические исследования, в ходе которых группе диабетиков было необходимо соблюдать специальную диету, в основу которой входило употребление большого количества клубней топинамбура. Результат диетотерапии оказался очень и очень положительным: у людей в значительной степени понизилось содержание сахара в крови, что позволило уменьшить дозы сахароснижающих препаратов и инсулина, а также улучшилось состояние многих органов и стабилизировался гормональный фон.
В настоящий момент благодаря силам современной науки топинамбур активно используется в качестве сырья для биологически активных добавок, которые предоставляются в виде таблеток, капсул, порошков и многого другого. В одной такой таблетке сконцентрированы все биологические соединения, которые применяются в качестве лечебно-профилактических средств при лечении заболеваний сердечно-сосудистой, эндокринной, иммунной и нервной систем, расстройств работы желудочно-кишечного тракта, отравлений организма тяжелыми металлами, токсинами и органическими растворителями. Биологические добавки рекомендуется принимать 2–3 раза в день за 30 минут до употребления пищи.
В итоге ряда исследований действия биологически активных добавок на организм людей, страдающих тем или иным заболеванием, ученые зафиксировали довольно серьезные положительные результаты.
У больных сахарным диабетом по итогам двадцатидневного курса приема добавок наблюдалось:
• улучшение показателей липидного, углеводного и микроэлементного обменов;
• снижение содержания глюкозы в крови;
• улучшение биохимических показателей крови;
• увеличение количества лимфоцитов в крови;
• увеличение содержания витамина С в крови;
• увеличение содержания железа в крови.
У людей, подвергшихся хронической интоксикации, по итогам двадцатидневного курса наблюдалось:
• усиление иммунитета;
• улучшение работы желудочно-кишечного тракта;
• улучшение работы печени.
У людей с острой почечной недостаточностью (в результате отравления алкоголем) и хронической почечной недостаточностью (в результате таких заболеваний как сахарный диабет или системная красная волчанка) по итогам двадцатидневного курса приема добавок наблюдалось:
• уменьшение срока лечения на 5 суток (при хронической недостаточности);
• уменьшение срока лечения на 10 суток (при острой недостаточности).
Это далеко не полный список проведенных исследований, но тем не менее, он является показателем того, что биологически активные добавки способны оказать довольно эффективное лечение.
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Как бы странно это не звучало, но с точки зрения целебных свойств, топинамбур оказался гораздо более изученным простым народом во главе с разнообразными знахарями и травниками, нежели официальной медициной. В нетрадиционной медицине земляная груша является одним из самых эффективных лечебных средств.
Сложно себе представить какую-либо болезнь, для лечения которой у рядовой деревенской бабушки-знахарки не нашлось бы рецепта на основе топинамбура. Рассмотрев таблицу, мы можем увидеть, что по многим параметрам топинамбур превосходит такие питательные, полезные, богатые витаминами и минералами продукты, как картофель и свекла. Это лишний раз доказывает, что земляная груша является одним из самых полезных натуральных, растительных продуктов.
Сравнительная характеристика химического состава топинамбура, картофеля и свеклы [image: bin00000001.png]
Болезни сердечно-сосудистой, мочеполовой, пищеварительной, дыхательной, эндокринной, опорно-двигательной систем – все это доступно для топинамбура как для лечебного продукта. Что является особо замечательным в лечении топинамбуром, так это то, что приготовление из него каких-либо особых отваров, настоев с огромным перечнем ингредиентов или микстур, приготовленных по старинному рецепту, не является обязательным фактором успешного лечения. Чтобы почувствовать на себе целебную мощь топинамбура, вы можете употреблять одни только клубни топинамбура без всякой предварительной подготовки. Лучший вариант – это употребление клубней в сыром виде (в этом случае сохранится максимум полезных витаминов микро– и макроэлементов). Кушать клубни рекомендуется 2–3 раза в день за 30–60 минут до еды. Оптимальной порцией будет 100–150 граммов топинамбура. При употреблении желательно не снимать шкуру, так как в шкуре сконцентрировано множество полезных веществ, которых очень мало содержится непосредственно в самой мякоти клубня. В некоторых же случаях намного полезней будет в качестве лечебного средства потреблять не сами клубни, а корни или зеленую массу. Например, настой, приготовленный из корня земляной груши, является отличным средством от насморка. Отвары на основе топинамбура также, как и сами клубни, обладают мощными целебными свойствами, особенно в плане лечения сердечно-сосудистых заболеваний.
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Топинамбур-целитель. Как он лечит и предотвращает болезни

[image: after_title]

Топинамбур на защите иммунитета
Топинамбур – это эффективное натуральное, растительное средство для укрепления иммунитета.
А крепкий иммунитет – это неотъемлемая часть здорового организма. Именно благодаря ему наш организм способен противостять инфекциям, болезнетворным микроорганизмам и вредным веществам.
Существует множество факторов, которые то и дело норовят ослабить наш иммунитет, а с наступлением зимних заморозков нагрузка на него увеличивается вдвойне. Плохая экологическая обстановка, чрезмерные психоэмоциональные нагрузки, постоянные переутомления и недосыпания, прием антидепрессантов, питание «на скорую руку» – все это далеко не полный список того, что приводит к ослаблению нашей иммунной системы.
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Иммунитет 
ИММУНИТЕТ – способность организма человека и животных специфически реагировать на присутствие в нем какого-то вещества, обычно чужеродного. Эта реакция на чужеродные вещества обеспечивает сопротивляемость организма, а потому чрезвычайно важна для его выживания. В основе реакции лежит синтез специальных белков, так называемых антител, способных вступать в соединение с чужеродными веществами – антигенами. Наука, изучающая механизмы иммунитета, называется иммунологией.
В прошлом термин «иммунитет» относился лишь к реакциям, направленным против микроорганизмов. В настоящее время он применяется для обозначения реакций организма на любые антигены. Антиген – это обычно крупная молекула или комбинация молекул, индуцирующая образование антител. Антигенными свойствами обладают белки (особенно если они содержат определенные аминокислоты типа тирозина) и полисахариды (большой молекулярной массы) всех живых организмов. Молекулы, которые не вызывают образования антител, но тем не менее способны связываться с ними, называют гаптенами или неполными антигенами.
Иммунитет, возникающий в результате инъекции готовых антител, а не работы клеток самого организма, называют пассивным. Такой иммунитет, однако, сохраняется недолго – пока в организме циркулируют введенные антитела (гамма-глобулины). У человека это составляет несколько недель. Наоборот, активный иммунитет, когда в организме продуцируются собственные антитела, часто бывает пожизненным.
Антитела в крови выявляются не только после активной или пассивной иммунизации. У многих биологических видов, включая человека, постоянно идет (у всех представителей вида) синтез антител определенной специфичности, который не связан с иммунизацией. Такие антитела – их называют изоантителами – специфически направлены против антигенов других особей того же вида, то есть против изоантигенов. Синтез изоантител обеспечивает естественный (врожденный) иммунитет (в отличие от приобретенного иммунитета, возникающего в результате иммунизации).
Из «Онлайн Энциклопедии Кругосвет» 

Как же нам может помочь топинамбур в укреплении иммунитета? В ходе исследований ученые выяснили, что употребление топинамбура увеличивает количество Т-лимфоцитов в крови. А Т-лимфоциты – это главные клетки иммунной системы, которые обеспечивают определение и уничтожение клеток, несущих инородные антигены.
Подобное свойство топинамбура обусловлено уникальным сочетанием витаминов (С, B1, B2 и PP), микроэлементов (калий, магний, кремний и железо). Более того, белковые соединения, входящие в состав топинамбура (всего 16 аминокислот, включая 10 незаменимых: лейцин, изолейцин, аргинин, валин, гистидин, лизин, метионин, треонин, триптофан, фенилаланин), по составу и свойствам во многом схожи с белковыми соединениями тимуса (вилочковой железы), которые являются главными регуляторами активности и роста клеток иммунной системы. Все это в комплексе делает топинамбур хорошим действующим средством для укрепления иммунитета.
Итак, топинамбур делает «сильной» нашу кровь. При употреблении топинамбура увеличвается количество главных уничтожителей бактерий и чужеродных веществ – Т-лимфоцитов.


...
Ослабленный иммунитет в наше время является довольно-таки распространенным явлением. И кто знает, быть может, именно вы входите в число людей, иммунитет которых оставляет желать лучшего. Ниже приведен краткий список признаков, которые наиболее характерны для человека с ослабленным иммунитетом. Если вы наблюдаете у себя признаки первой стадии, то это серьезный повод задуматься, над укреплением своего иммунитета. Если же вы наблюдаете у себя признаки второй или третьей стадии, то непременно обращайтесь к врачу-специалисту и вместе с ним согласовывайте свой дальнейший план лечения.
Условно можно выделить 3 стадии ослабленного иммунитета:
• первая стадия сопровождается такими симптомами, как слабость, утомление, мигрени, боли в мышцах и суставах, нарушение сна;
• во время второго этапа вы начинаете постоянно заражаться различными инфекциями, кашель и насморк становятся вашими постоянными атрибутами, а по утрам вы часто просыпаетесь с мыслью, как быстрее избавиться от внезапно выскочившей на губе простуды;
• третий этап сопровождается целым букетом хронических заболеваний, многие из которых влекут за собой осложнения, а из внешних признаков можно выделить шелушащуюся кожу, покрытую многочисленными трещинами, землистый цвет лица и секущиеся тусклые волосы.



Как топинамбур помогает иммунитету
В иммунозащитных свойствах топинамбура убедился и я сам.
Так сложилось, что ежегодно с наступлением первых осенних холодов меня одолевала сильная простуда, которая стремительно перерастала в более тяжелые формы, и в результате мне постоянно приходилось сидеть на больничном. Из-за этого я подвергался беспощадному высмеиванию моими коллегами, которые предполагали, что настоящий мужчина не может позволить себе заболеть в столь «теплый» период. На этот раз время заморозков совпало со вторым месяцем моей диеты, основу которой составляла земляная груша. В очередной рабочий день я с грустью начал все чаще замечать за собой приступы кашля, постоянные «шмыганья» носом и т. д. « Все, опять меня ждет грелка, чай с малиновым вареньем и куча лекарств», – с большим сожалением подумал я. Отправляясь под ехидные улыбки коллег домой, я начал думать, что что-то не так. Хотя мой нос по-прежнему был полон соплей, я был уверен, что чувствую себя довольно-таки хорошо по сравнению с моим прошлогодним первым осенним «больным» днем. К вечеру я себя чувствовал настолько здоровым, что даже не стал принимать лекарства. Проснувшись утром, к своей радости, я не обнаружил у себя никаких симптомов простудных заболеваний и с прекрасным настроением отправился на работу удивлять своих зловредных коллег. О том, что моему скорому выздоровлению помог именно топинамбур, я даже не сомневался. Конечно, болезни не покинули меня насовсем, время от времени они возвращались, но происходило это гораздо реже, чем до моего знакомства с топинамбуром.


...
Способов укрепления иммунитета существует немало, но назовем лишь наиболее простые и эффективные среди них:
• ведение активного образа жизни: занятия различными видами спорта, выполнение утренней зарядки, прогулки на свежем воздухе;
• релаксация: старайтесь уделять внимание спокойному отдыху, например, просто полежать на мягком диване и слушать приятную, легкую музыку;
• вакцинация: регулярное применение вакцин и прививок во многом позволит избежать различных инфекционных заболеваний;
• употребление фруктов и овощей (особенно цитрусовых, лука и чеснока): многие фрукты и овощи содержат в себе необходимые витамины и микроэлементы, которые способствуют выработке Т-лимфоцитов в крови (главные клетки иммунной системы);
• здоровый сон: недостаток сна способствует выработке кортизола (гормон стресса), который имеет свойство угнетать иммунную систему.

Для того чтобы реально почувствовать и осознать, что ваш иммунитет укрепился, не нужно готовить топинамбур каким-либо особым образом или употреблять его в определенном режиме.
По моим наблюдениям, достаточно будет ежедневно употреблять около 100 граммов земляной груши в любом угодном для вас виде (но все же предпочтение отдается употреблению в сыром или вареном виде). Эффект не заставит себя ждать: уже в течение первых двух недель употребления плодов топинамбура вы почувствуете заметный прилив сил и заряд бодрости (особенно если вы включите это чудо-растение в рацион своего завтрака), а спустя пару месяцев вы не сможете не заметить, как вас все чаще и чаще стали обходить стороной различного рода болячки. Но если вы будете употреблять топинамбур в комплексе с другими продуктами, повышающими иммунитет, то лечебный эффект будет только усиливаться.
Привожу несколько рецептов салатов, которые являются не только вкусными, но и полезными блюдами, способствующими повышению вашего иммунитета.
Вкусно и полезно
Цитрусовый салат с топинамбуром 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 3 апельсина;
• 1 грейпфрут;
• 250 г клубней топинамбура;
• 3 столовые ложки меда;
• 2 столовые ложки лимонного сока;
• 1 чайная ложка лимонной цедры.
Вымытый и очищенный топинамбур нарезать кружочками. Очистить от кожуры апельсины и грейпфрут, нарезать кружочками, вынуть косточки. Высыпаем нарезанные цитрусовые и топинамбур в салатницу. В отдельную тарелку поместить мед, лимонный сок и лимонную цедру, тщательно перемешать. Полученным соусом заправить салат и тщательно перемешать.

Салат «Витаминный» 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 150 г топинамбура;
• 1 авокадо;
• 1 сладкий перец;
• 1 огурец;
• 1 помидор;
• 2 столовые ложки лимонного сока;
• 2 столовые ложки растительного масла.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, нарезать их маленькими кубиками. Вымыть помидоры и очищенные огурцы, помидоры нарезать небольшими дольками, а огурцы кружочками. Вымыть авокадо, обрезать оба конца, снять кожицу, вынуть косточку и нарезать тонкими дольками. Вымыть сладкий перец, избавиться от плодоножки, нарезать тонкими ломтиками. Высыпать овощи и фрукт в салатницу, добавить лимонный сок и растительное масло. Все тщательно перемешать. По вкусу посолить.

Салат с черной редькой и топинамбуром 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 150 г клубней топинамбура;
• 1 черная редька;
• 2 яблока;
• 1 морковь;
• 200 г натурального йогурта (без сахара);
• 2 столовые ложки меда.
Вымыть и очистить яблоки, морковь и клубни топинамбура, протереть все на крупной терке. Вымыть редьку, выдолбить сердцевину и также протереть на крупной терке. Измельченные ингредиенты высыпать в салатницу, добавить мед и йогурт, соль по вкусу, после чего тщательно перемешать.

Топинамбур с сухарным соусом 


...
Для приготовления топинамбура вам потребуется:
• 400 г клубней топинамбура;
• 200 мл мясного сока;
• 1 пучок укропа.
Для соуса:
• 40 г молотых сухарей;
• 4 столовые ложки сливочного масла;
• 1 столовая ложка лимонного сока.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, нарезать мелкими кубиками. Высыпать кубики на раскаленную сковороду и слегка поджарить на растительном масле, после чего залить мясным соком и оставить тушить с закрытой крышкой на медленном огне. После приготовления аккуратно выложить кубики топинамбура на блюдо, посолить, поперчить, заправить сухарным соусом, сверху посыпать измельченным укропом.
Мясной сок можно получить, обжаривая 1 килограмм мясных продуктов. Пока мясо жарится, на дне сковороды должно быть небольшое количество жидкости, чтобы выделяющийся мясной сок не пригорел. После окончания жарки изъять приготовившиеся мясные продукты, оставив жир и мясной сок, выпарить со сковороды жидкость. Затем убрать жир, к загустевшему мясному соку добавить немного воды и оставить кипятить в течение 2 минут. Мясной сок готов.
Чтобы приготовить сухарный соус, нужно растопить сливочное масло, избавиться от осевшего осадка, процедить, добавить к маслу обжаренные молотые сухари и лимонный сок, тщательно перемешать.

Рисовая каша с топинамбуром 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 400 мл молока;
• 400 мл воды;
• 200 г риса;
• 200 г топинамбура;
• 2 головки репчатого лука;
• 1 пучок зеленого лука.
Рис тщательно промыть и высыпать в кастрюлю с водой, довести до кипения, после чего сбавить огонь, залить молоко в кастрюлю и продолжать варить в течение 30 минут, постепенно помешивая. Вымыть и очистить репчатый лук, мелко накрошить, вымыть и измельчить зеленый лук. Высыпать репчатый и зеленый лук в кастрюлю с кашей за 10 минут до приготовления. Вымыть и очистить топинамбур, нарезать маленькими кубиками и высыпать в кастрюлю с кашей за 5 минут до приготовления. Добавить соль и сахар по вкусу. После приготовления дать настояться в течение 10 минут.

Топинамбур помогает тем, у кого больны сердце и сосуды
Уже не одну сотню лет земляная груша известна как эффективнейшее средство при лечении заболеваний сердечно-сосудистой системы. Наши предки не могли не заметить, как у любителей отведать отваренных свежих клубней топинамбура сердце было крепко, как железо, и работало как часы, а повышенное артериальное давление для них было такой же редкостью, какой была в те времена баклажанная икра. Отвар из клубней топинамбура издавна являлся универсальным лечебным средством от множества заболеваний, особо же он себя зарекомендовал при лечении сердечно-сосудистых заболеваний. С течением времени топинамбур ничуть не утратил свою эффективность и на данный момент является одним из лучших натуральных, растительных средств для людей, страдающих сердечно-сосудистыми заболеваниями.


...
Причины сердечно-сосудистых заболеваний 
Сердечно-сосудистые заболевания не всегда были распространены так же широко, как сейчас. Например, в период Средних веков сердечные недуги особой опасности для демографической ситуации никоим образом не представляли. Если рассматривать организм человека, жившего 1000 лет назад, и организм современного человека, то особых различий, а в частности различий в сердечно-сосудистой системе, мы не обнаружим. Но в чем же тогда дело?
Ответ кроется в образе жизни современного человека, а именно в его физической активности. Согласно заключениям экспертов-кардиологов, именно в недостаточности физической нагрузки (гиподинамия) и заключается главная причина сердечно-сосудистых заболеваний. Вспомните, какой объем физической нагрузки вы испытываете в течение суток? По результатам современных исследований выяснилось, что необходимая для организма физическая нагрузка должна составляет 40–60 минут умеренной физической активности, например бег трусцой со скоростью 7 км в час.
К сожалению, подобная нагрузка для человека нашего дня является большой редкостью, основные же наши усилия мы прилагаем на путь до метро и пары автобусных остановок, к которому иногда прибавляются вылазки в магазин и редкие посещения культурных мероприятий и мест отдыха. Более того, с каждым годом доля физических нагрузок неуклонно уменьшается. Сегодняшнее развитие цивилизации привело к тому, что человеку приходится совершать минимум движений для получения необходимого, достаточно всего лишь нажать кнопку, чтобы включить телевизор, микроволновую печь, свет и т. д.
Современному, цивилизованному человеку не приходится с утра до ночи охотиться за диким зверем, чтобы прокормить свою семью, не приходится самостоятельно строить, укреплять и охранять свое жилище. А ведь именно подобные суровые обстоятельства жизни наших предков приводили к постоянной тренировке, что делало их организм, включая сердечно-сосудистую систему, здоровым и крепким.

В моей жизни нашлось немало подтверждений всему вышесказанному. Это покажется невероятным, но именно благодаря земляной груше я и моя супруга избавились от гипертонии, которая мучила нас на протяжении многих лет.
О гипотензивном свойстве топинамбура я знал заранее, еще до начала его применения в лечебных целях, но на себе это чудесное свойство я начал испытывать спустя 3–4 недели после начала его ежедневного употребления. До этого времени мое среднесуточное давление составляло 150/100 мм рт. ст. Такое высокое давление являлось для меня большим грузом, ограничивающим жизнь человека, идущего в ногу со временем.
Со временем я начал замечать, что число 150 на месте показателя систолического артериального давления я вижу все меньше и меньше, головные боли начали навещать меня значительно реже, а ставшая уже привычной боль в груди начала периодически отступать. Подобный эффект не мог меня не порадовать, хотя большим сюрпризом это не было. Намереваясь добиться большего гипотензивного эффекта, я начал изучать дополнительную информацию на этот счет, пока не наткнулся на заинтересовавший меня рецепт отвара из топинамбура. Данный отвар, согласно словам автора, разместившего этот рецепт в одной из своих статей, обладал способностью понижать артериальное давление и содержание сахара в крови (что для меня было не менее актуально). Выписав рецепт отвара, к вечеру я принялся за его приготовление. Принимая отвар 3–4 раза в неделю по 0,8–1 л в день, я с радостью обнаружил, что рецепт действительно работает!
В общей сложности благодаря помощи клубней и отвара топинамбура ушло всего 2–3 месяца на то, чтобы мое среднесуточное давление составляло менее 140/90 мм рт. ст., а на сегодняшний момент мое среднесуточное давление составляет всего 130/80 мм рт. ст., что является показателем здорового человека! Супруга (тоже бывший гипертоник), искренне поразившаяся моим положительным изменениям, выразила намерение приобщиться к моей приятной диете, и результат ее, как и меня, не заставил ждать. В течение полугода с момента составления мне компании моей жене удалось понизить свое среднесуточное давление на более чем 15 мм рт. ст., а на данный момент повышенное давление ее беспокоит лишь при очень резких изменениях погоды, да и то взлетает не так высоко, как раньше.
Это далеко не единственный случай в моей практике лечения сердечно-сосудистых заболеваний топинамбуром. Благодаря излишней болтливости своих любимых соседей, я в скором времени заработал репутацию своего рода «районного знахаря». Ко мне в большом количестве стали обращаться люди: кто-то из банального интереса, кто-то действительно нуждался в помощи, а кто-то приходил ко мне, чтобы взять кулинарные рецепты вкусных и полезных блюд с топинамбуром. Как говорится, «назвался пирогом – полезай в печь!», поэтому в меру своих сил я старался помогать обращавшимся ко мне людям.
Интересный случай произошел с молодым человеком, спортсменом-конником, который жаловался мне на частые боли за грудиной, отдающие в плечо, и одышку при физических нагрузках. Я дал понять, что я не врач и не смогу помочь, не зная диагноз, поэтому прямиком отправил молодого человека к врачу, но парень категорически отказывался идти на прием, так как боялся, что его «забракуют», и в дальнейшем он не сможет заниматься спортом. Я объяснил парню, что если не взяться за своевременное лечение, то дальнейшие последствия могут оказаться настолько тяжелыми, что они могут сделать его инвалидом, а тогда дорога в спорт будет перекрыта совсем и навсегда.
Немного поколебавшись, молодой человек все же согласился пойти к доктору и провести обследование. Как выяснилось, у парня была начинающаяся стадия стенокардии на фоне повышенного уровня холестерина. Ему были назначены определенные медицинские препараты, специальная диета и ограничение физической нагрузки. К этому всему он присоединил ежедневное употребление отвара из клубней топинамбура, разумеется, предварительно обговорив этот вопрос со своим лечащим врачом. Результат действия этого лечебного комплекса оказался замечательным. Спустя 3 месяца лечения было проведено повторное обследование, которое, к удивлению врачей, показало, что уровни гемоглобина и холестерина упали, а признаков стенокардии словно и не бывало! А еще спустя 2 месяца парень вернулся к тренировкам, правда вместо троеборья теперь ему порекомендовали ограничиться выездкой. Ему пришлось согласиться, поскольку расстаться с любимым видом спорта совсем он не хотел. Вскоре он начал выступать на соревнованиях, а через полтора года к нему пришла первая после излечения медаль. Не нужно ни в коем случае считать, что подобное исцеление произошло исключительно благодаря земляной груше. Именно грамотная совокупность различных методов лечения и молодой, крепкий организм способствовали быстрому и эффективному излечению. Для того чтобы не случилось рецидива, его спортивный врач дозирует нагрузки, а также разрабатывает для него специальные диеты, в которые непременно включается топинамбур.


...
Симптомы сердечно-сосудистых заболеваний 
Симптомы можно разделить на общие, характерные для большинства заболеваний, и на специализированные, относящиеся к конкретным заболеваниям. К общим симптомам можно отнести: головные боли, головокружение, озноб, лихорадку, повышенную потливость, одышку, бессонницу, нарушение координации, уныние, нарушения сна, неприятные ощущения в области сердца, бледный оттенок кожи, отекающие конечности. Симптомы, характерные для наиболее распространенных сердечно-сосудистых заболеваний, можно назвать следующие:
• инфаркт миокарда : острая, сильная боль в груди, слабость, тошнота, необоснованный страх смерти, нарушения сердечного ритма;
• ишемия : тошнота, потливость, возникающие после физических нагрузок приступы стенокардии и одышка;
• вегето-сосудистая дистония : головокружения, боли в левой части грудной клетки, нехватка воздуха, тошнота, боли в животе, ознобы, повышенная потливость, колебания артериального давления и частоты сердечных сокращений, рвота, запоры, поносы, повышенная раздражительность, расстройства сна и аппетита, чувство тревоги, необоснованные страхи;
• аритмия : колебания частоты сердечных сокращений, головокружения, тошнота, излишняя потливость;
• сердечная недостаточность : тошнота, головокружения, одышка, отеки нижних конечностей;
• атеросклероз сосудов : головокружения, боли в животе и груди с отдачей в шею, спину и руки, ухудшение памяти, снижение умственной активности и способности к концентрации;
• тахикардия : учащенный сердечный ритм, бессонница, одышка после физических нагрузок;
• гипертония : головные боли, головокружения, пониженная работоспособность, излишняя потливость, отеки лица и пальцев, повышенная раздражительность, тахикардия.

Благодаря чему же топинамбур обладает такими удивительными целебными свойствами?
Дело в том, что топинамбур обладает необычайно богатым и сбалансированным минеральным и химическим составом. Земляная груша – это целая кладезь микро– и макроэлементов, необходимых для успешного лечения человека, страдающего сердечно-сосудистыми заболеваними. В первую очередь лечебный (для больных сердечников) эффект определяется уникальным калиево-магниевым комплексом , содержащимся в топинамбуре.
Высокое содержание калия и магния может позволить с легкостью заменять топинамбуром многие медицинские препараты для людей, страдающих недугами сердечно-сосудистой системы. В некотором случае земляная груша будет смотреться даже несколько приоритетней, чем медицинские препараты, ведь топинамбур является натуральным природным продуктом, что гораздо более полезно и эффективно для организма, и, более того, содержание магния в топинамбуре может превышать его содержание в лекарственных препаратах практически в 2 раза! Наличие природных калиевых и магниевых соединений делает топинамбур эффективным и безопасным средством для лечения заболеваний сердечно-сосудистой системы.


...
Калий, магний и топинамбур 
Магний играет чрезвычайно важную роль в регуляции активности сердечно-сосудистой системы, нормализуя артериальное давление и стабилизируя сердечный ритм, способствует снижению уровня холестерина и предотвращает судорожные сокращения мышц. Также магний выполняет защитную функцию, оберегая от повреждений почечные канальца, что способствует снятию спазмов коронарных артерий и предохранению от таких болезней как кардиомиопатия, аритмия, ишемия миокарда. Повреждения почечных канальцев могут вызвать очень серьезные негативные изменения в сердечно-сосудистой системе, вплоть до необратимой фибрилляции сердца, которая зачастую приводит к летальному исходу. Концентрации магния в топинамбуре вполне достаточно (при условии систематического употребления), чтобы обезопасить наш организм от подобных негативных последствий.
Свойства калия подобны свойствам магния: калий принимает активное участие в регуляции артериального давления и снижет спазмы сосудов. Кроме того, калий участвует в процессе образования электрических потенциалов в сердечной мышце.

Кроме калия и магния, топинамбур богат и многими другими веществами, положительно влияющими на работу сердечно-сосудистой системы. К таким веществам можно отнести кремний , содержащийся в топинамбуре в большом количестве.
В середине XX века французские ученые М. Лепгер и Ж. Лепгер в результате своих исследований выяснили, что у людей, больных атеросклерозом, содержание кремния в тканях сосудов значительно ниже, чем у здоровых людей. После ряда экспериментов им удалось доказать, что соединения кремния способствуют прекращению развития атеросклероза и восстановлению здорового состояния стенок сосудов. Кремний повышает прочность и эластичность стенок артерий и уменьшает их проницаемость. Не менее полезную роль играет инулин – один из самых важных компонентов топинамбура. Он обладает способностью связывать кристаллы холестерина и повышать уровень глюкозы в крови.
Совокупность соединений, входящих в топинамбур, наделяет земляную грушу способностью к уменьшению концентрации фибриногена (повышение его концентрации напрямую связано с увеличением доли риска осложнений сердечно-сосудистых заболеваний) в плазме крови. Благодаря падению концентрации фибриногена происходит улучшение текучести крови и эластичности стенок сосудов, что влечет за собой усиление пластичеcких свойств эритроцитов, тромбоцитов и лейкоцитов. Питательные вещества и кислород начинают доставляться к клеткам значительно быстрее и с гораздо меньшими препятствиями.
Современные научные исследования открыли нам еще одно целебное свойство топинамбура – снижение тромбообразовательного потенциала крови . Наличие этого свойства у земляной груши является весьма полезным и актуальным, потому что на сегодняшний день повышенная свертываемость крови – одна из главных причин возникновения заболеваний сосудов, например – тромбоэмболии. Употребление топинамбура будет способствовать снижению свертываемости крови до нормального уровня, уменьшая при этом способность к образованию тромбов.


...
Факторы риска 
Разумеется, что гиподинамия, о которой сегодня так много пишут, не является единственной причиной сердечно-сосудистых заболеваний. К факторам риска возникновения заболеваний также можно отнести:
• табакокурение (увеличивает более чем в 2 раза шанс развития инфаркта миокарда, а также вызывает сужение периферических сосудов, приводящее к ухудшению кровообращения конечностей, в результате чего начинают развиваться такие серьезные заболевания как облитерирующий эндартериит);
• избыточная масса тела (вызывает огромную нагрузку на ослабленные кровеносные сосуды, следствием чего является заболевание атеросклерозом);
• злоупотребление солью (избыток соли в организме является большой помехой для работы почек, в частности для выведения жидкости, что создает излишнюю нагрузку на сердечно-сосудистую систему);
• повышенная психологическая нагрузка (постоянные психические перенапряжения и стрессы вызывают развитие гипертонической болезни и атеросклероза, которые зачастую становятся причиной инфаркта миокарда и ишемии);
• злоупотребление алкогольными напитками (вызывает нарушение работы вегетативной системы, что приводит к значительному увеличению пульса; снижается скорость сокращения сердечной мышцы; способствует возникновению коронарной недостаточности; все вышеназванное довольно нередко приводит к такому заболеванию как кардимиопатия, а в некоторых случаях и к инфаркту);
• передача склонности к возникновению сердечно-сосудистых заболеваний по наследству (шанс подвергнуться заболеванию увеличивается, если один или оба родителя страдали подобным недугом);
• злоупотребление энергетическими напитками, кофе и чаем (приводит к значительному повышению кровяного давления и частоты сердечных сокращений);
• повышенное содержание холестерина (приводит к повышению риска возникновения атеросклероза, коронарной болезни сердца, стенокардии, ишемии и инфаркта миокарда).

После того как мы разобрали с вами причины, благодаря которым топинамбур можно с уверенностью назвать достойным средством для лечения сердечно-сосудистых заболеваний, я хочу предложить вам несколько рецептов на основе топинамбура, проверенных мною лично. Эти рецепты достаточно просты, поэтому вам не составит труда их исполнить. Хочу отметить, что употребление одних только клубней топинамбура (желательно в сыром или вареном виде) будет помогать вашему организму в борьбе с заболеваниями сердечно-сосудистой системы, но если вы начнете пить отвары или настои, указанные мной ниже в рецептах, то это вам пойдет в плюс – лечебный эффект будет только усиливаться. Но не стоит забывать, что если вы действительно хотите вылечить свой организм, то одним только топинамбуром дело никоим образом не обойдется.
Для успешного лечения в первую очередь вы должны обратиться к врачу-специалисту, с которым вам будет необходимо проконсультироваться и согласовать дальнейший план лечения. Если с походом к врачу вы решили повременить (что крайне не рекомендуется), то тогда для начала вам следует оценить себя и выявить в своем образе жизни факторы риска сердечно-сосудистых заболеваний. Естественно, что в дальнейшем вам следует проявить силу воли и постепенно свести эти факторы на нет. Вам придется поменять образ жизни, пересмотреть свой рацион питания, избавиться или свести к минимуму вредные привычки. Да, все это сложно, но это необходимо для того, чтобы вы стали здоровым и полноценным человеком, а топинамбур вам будет только помогать в этом.
Отвар топинамбура 


...
Отвар топинамбура снижает кровяное давление, стимулирует организм к выработке гемоглобина, снижает содержание сахара в крови. Поэтому он рекомендуется не только для больных диабетом, но и для хронических гипертоников, а также людей, страдающих малокровием. Более того, он является отличным профилактическим средством при лечении заболеваний сердечно-сосудистой, пищеварительной, опорно-двигательной и выделительной систем.
Для приготовления вам потребуется:
• 3–4 свежих клубня топинамбура (или 2–3 ст. л. сухого топинамбура);
• 1 л воды.
Воду вскипятить в ковшике или небольшой кастрюльке. Свежий топинамбур очистить, нарезать кубиками и бросить в кипящую воду. Довести до кипения, уменьшить огонь и закрыть крышкой. Варить на слабом огне 12–15 минут до готовности.
Готовность топинамбура определяют также, как у картофеля – если вилка свободно входит в клубень, значит готов.
Если вы используете сухой топинамбур (см. рецепт на с. 64–65), то бросать его нужно тоже в кипящую воду, но варить 45–50 минут.
Полученный отвар укутать полотенцем и настаивать 40 минут. Затем отвар нужно процедить через двойной слой марли или мелкое ситечко.
После того как отвар остынет, хранить в холодильние.
Отвар рекомендуется выпивать в количестве 1 л в сутки. Желательно разбить суточную порцию на 3–4 части по 200–300 мл и выпивать их с интервалами в 2–3 часа.
Будет здорово, если вы начнете пить отвар ежедневно (в таком случае, суточную порцию придется уменьшить до 0,5–0,7 л), но для действенного эффекта достаточно будет принимать его 2–3 раза в неделю. Если вы не страдаете сахарным диабетом, то по вкусу можете добавить сахар или мед. Употреблять отвар можно как в горячем, так и в охлажденном виде.

Чай с листьями топинамбура 


...
Чай с листьями топинамбура обладает рядом лечебных свойств. Употребление чая способствует понижению уровня сахара в крови, стабилизации нервной системы, стабилизации кровяного давления, поднятию настроения и укреплению сил.
Для приготовления сбора вам потребуется:
• 5 молодых листьев топинамбура;
• 5 листьев красноплодной рябины;
• 5 листьев вишни;
• 3 листа черной смородины;
• 3 листа малины;
• 1 л воды.
Все листья вымыть и положить в керамическую посуду необходимого объема. Вскипятить воду и залить ею листья. Настоять 15 минут.
Употреблять в любое удобное для вас время, но максимальный эффект от чая вы получите после рабочего дня, в этом случае вы хорошо почувствуете, как снимается усталость и вы наполняетесь новыми силами.

Рисовая похлебка с топинамбуром 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 250 г клубней топинамбура;
• 200 г риса;
• 3 столовые ложки консервированного зеленого горошка;
• 3 столовые ложки брусники;
• 2 зубчика чеснока;
• 3 головки репчатого лука;
• 1 корень петрушки;
• 1 корневой сельдерей;
• 1 лавровый лист.
• 1 л воды.
Клубни топинамбура вымыть и очистить, после чего нарезать небольшими кубиками и высыпать в кастрюльку с кипящей водой. Вымыть и очистить корень петрушки и сельдерея, протереть на мелкой терке. Очистить лук и чеснок, мелко накрошить и высыпать вместе с петрушкой и сельдереем в кастрюлю с топинамбуром, добавить лавровый лист, соль и перец по вкусу и варить до состояния готовности. Тщательно промытый рис перемолоть в кофемолке до состояния муки, после чего высыпать в кастрюлю с похлебкой и варить еще в течение 1 минуты. После приготовления в похлебку добавить зеленый горошек и бруснику.

Салат из свеклы, петрушки и земляной груши 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 400 г свеклы;
• 400 г клубней топинамбура;
• 2 пучка свежей петрушки;
• 4 столовые ложки растительного масла;
• 1 столовая ложка яблочного уксуса.
Вымыть и очистить клубни земляной груши, нарезать их небольшими кубиками, после чего выложить на духовочный лист, смазанный сливочным маслом, и запекать в духовке, разогретой до 200 °С, в течение 20 минут. Вымытую и очищенную свеклу протереть на крупной терке, высыпать в кастрюльку, добавить растительное масло и уксус и поставить тушить в течение 30 минут, причем вначале свеклу необходимо тушить на сильном огне, а после того как она осядет, тушить на слабом огне. Приготовленные свеклу и топинамбур высыпать в салатницу, добавить измельченную петрушку, растительное масло, соль и перец по вкусу. Все тщательно перемешать.



Топинамбур помогает тем, у кого больны позвоночник и суставы
В наш XXI век миллионы людей ежедневно испытывают частые боли в позвоночнике, суставах и мышцах. Эта мучительная обуза во многом сковывает жизнь современного, преуспевающего и полного амбиций человека.
В настоящее время существует множество разнообразных продуктов, витаминных и биологически активных добавок, которые в той или иной степени будут способствовать лечению нарушений опорно-двигательной системы. К таким продуктам относится и топинамбур.
Благодаря чему же топинамбур обладает способностью оказывать лечебное воздействие на опорно-двигательный аппарат? Подобное лечебное действие задают несколько особо важных компонентов, входящих в состав земляной груши. Первым таким компонентом является кремний – один из важнейших биогенных элементов. Он играет довольно значительную роль в образовании и восстановлении костных и мышечных тканей. Благодаря кремнию и некоторым другим макроэлементам (например, кальцию, который также содержится в топинамбуре) наши кости способны расти и быть крепкими. Нередкий случай, когда ломкость костей у пожилых людей наступает именно из-за недостатка кремния в организме. Клубни топинамбура – настоящий источник кремния, ведь всего лишь в 50 граммах топинамбура содержится его целая суточная норма!
Вторым компонентом можно назвать инулин, составляющий 15 % от массы сухого вещества. Инулин обладает ярко выраженными противовоспалительными свойствами и, более того, он способствует снижению веса, который во многих случаях является одной из главных причин заболеваний опорно-двигательного аппарата.
Топинамбур содержит еще один очень важный компонент – клетчатку. Клетчатка – это пищевые волокна, но при этом никакой пищевой ценности она собой не представляет, зато она обладает другим, очень полезным свойством. Клетчатку можно сравнить с губкой, которая впитывает в себя всю грязь нашего организма. Продвигаясь по нашему желудочно-кишечному тракту, клетчатка уносит вместе с собой шлаки, холестерин и излишки воды и соли.
Кроме того, топинамбур содержит довольно-таки большое количество белка, который, как вы уже знаете, является главным строительным материалом организма. Кроме того, белок обладает функцией иммунной защиты, что тоже немаловажно, ведь многие нарушения в опорно-двигательном аппарате происходят именно в результате поражения инфекцией.
Последним из основных элементов топинамбура, необходимых для нормальной работы опорно-двигательного аппарата, является фосфор. Фосфор – это один из основных макроэлементов человека, 85% его соединений содержится в нашей костной и мышечной ткани.
Пожалуй, лучше всех о роли фосфора в организме высказался знаменитый биохимик Владимир Александрович Энгельгардт, произнеся следующие слова: «Без фосфора нет движения, ибо химизм мышечных сокращений – это целиком химия фосфорных соединений». Достаточное содержание фосфора в организме – один из залогов стабильной работы нашего опорно-двигательного аппарата, он делает наши кости крепкими и прочными. Недостаток фосфора в организме зачастую приводит к различным сбоям опорно-двигательной системы, делает наши кости более хрупкими и более подверженными различным травмам. Содержание фосфора в клубнях топинамбура значительно выше, чем в том же картофеле или свекле. Внося в свой рацион топинамбур (при условии, что мы ежедневно съедаем 250–300 г клубней), мы обеспечиваем себе более чем 30 % дневной суточной нормы фосфора, что очень и очень неплохо для растительной пищи.


...
Скелет 
У человека в составе скелета более 200 костей. По строению он близок к скелету человекообразных обезьян, от которого отличается главным образом строением и большей емкостью черепа, формой костей конечностей, позвоночника и таза, что обусловлено интенсивным развитием головного мозга и прямохождением. По сравнению с женщинами для скелета мужчин характерны более массивные кости конечностей, более широкая грудная клетка и узкий таз.
Наиболее ранние преобразования скелета в процессе антропогенеза связаны с развитием прямохождения. Изменения в скелете нижней конечности, которые позволили перейти к передвижению на двух ногах, оформились не позднее 3–4 млн лет назад.
Большой интерес изучение скелета представляет для освещения некоторых сторон жизнедеятельности ископаемых предшественников современного человека. Так, по данным остеологии, возможны: косвенная оценка состояния некоторых функциональных систем организма, например его гормонального статуса (палеоэндокринология), суждение об особенностях возрастной динамики (темпы развития скелета, прорезывания зубов, преждевременное и физиологическое старение) и репродуктивной функции («палео-акушерские» исследования), представления о диете (белковая недостаточность, наличие некоторых микроэлементов, растит, пигментов и т. д.), а также о болезнях.
Из «Биологического энциклопедического словаря» 

К большому счастью, опорно-двигательный аппарат беспокоил меня очень редко, поэтому особого опыта применения топинамбура в этом плане у меня нет, но, тем не менее, мне не раз приходилось становиться свидетелем, как благодаря целебному действию земляной груши люди избавлялись от постоянно преследовавших их болей в суставах и позвоночнике.
Первый такой случай произошел спустя год после моего знакомства с топинамбуром. На тот момент о земляной груше я знал уже массу различных вещей: начиная с ее химического состава и заканчивая самостоятельной посадкой и уходом. В очередной раз оказавшись в гостях у родителей жены, я стал слышать их жалобы на здоровье. На этот раз особо выделился тесть, сетовавший на настигнувшие его боли в спине. Будучи ярым противником лекарственных средств, он напрочь отказывался принимать какие-либо медикаменты. Зная о способности топинамбура оказывать лечебное действие при болях в позвоночнике, я предложил своему бедному тестю попробовать принимать ванну с отваром земляной груши. Хоть и с некоторой долей скептицизма, но он все же согласился на столь необычный способ лечения. Я ничуть не удивился, когда увидел, что после ряда подобных водных процедур от скептицизма тестя не осталось и следа. Встретив у порога со счастливой улыбкой на лице, тесть начал осыпать меня благодарностями, каких я раньше от него не слышал. Более того, он выразил намерение узнать больше о том, что же все-таки избавило его от болей в спине. Узнав от меня множество интересных вещей, в том числе о целебных свойствах земляной груши, тесть с большим энтузиазмом сообщил мне, что собирается включить топинамбур в свой ежедневный рацион питания, в чем я его только поддержал. Спустя несколько месяцев моего дорогого родственника было не узнать, он буквально расцвел, помолодел и наполнился силами. Тесть стал гораздо подвижней, боли в спине и суставах стали беспокоить его настолько редко, что он попросту перестал их замечать. Тесть изменился не только внутренне, но и внешне: он стал веселее, добродушней, оптимистичней, и было очень сложно сбить его постоянный положительный настрой. Разумеется, тесть не упустил возможности похвастаться своим чудесным состоянием перед соседями и товарищами, в результате ко мне стали обращаться люди, которым я не мог отказать, и снабжал их информацией. Очень многим из них топинамбур помог так же, как и моему тестю, а некоторым меньше, но определенное улучшение состояния опорно-двигательной системы почувствовали все.
Надеюсь, что в лечении опорно-двигательного аппарата топинамбур поможет и вам. Заметьте, я написал именно «поможет». Заболевания опорно-двигательного аппарата, в общем-то, как и любые другие, требуют немедленного обращения к специалисту, и все дальнейшее лечение нужно согласовывать именно с ним, в противном случае заболевания могут привести к очень плачевным последствиям. Многие делают серьезную ошибку, обращаясь к специалисту только в случае наступления сильных болей и ограничения подвижности. Дожидаться, пока ваша болезнь дойдет до подобных стадий, ни в коем случае нельзя – это может быть чревато необходимостью выполнения операции, например, в подобном случае с артритом возможно будет необходима операция по замене сустава (протезирование). Если же вы обратитесь к врачу на ранних стадиях заболевания, то благодаря современным достижениям медицины вы сможете остановить развитие болезни, а топинамбур станет отличным вспомогательным средством.


...
Заболевания опорно-двигательного аппарата можно разделить на две основные группы: артриты и артрозы.
Артриты являются результатом воспалительных процессов внутри сустава. Причинами воспаления могут служить инфекционные поражения (например туберкулез), аллергические процессы, нарушения обмена веществ, патологическая выработка аутоимунных антител. Также далеко не последним фактором риска развития артритов является генетическая предрасположенность. К наиболее проявленным симптомам артритов можно отнести:
• ограничение подвижности и деформации суставов;
• боли в суставах при физических нагрузках, а в некоторых случаях и при любых движениях;
• покраснение и вздутия участка кожи над суставом.
Артрозы – это наиболее встречаемые заболевания суставов, частота возникновения которых увеличивается с возрастом. Данная группа заболеваний возникает в результате дегенеративных и разрушительных процессов (появление микротрещин и эрозий, образование остеофитов) во внутрисуставном хряще. Наиболее характерными симптомами артрозов являются:
• регулярные хрусты в суставах при сгибании конечностей;
• возникающие при физических нагрузках боли в суставах;
• появление «шишек» и деформаций у суставов.
Основной причиной возникновения артрозов являются естественные (возрастные) или искусственные биомеханические изменения и избыточная масса тела, вследствие которой происходит повышенная нагрузка на суставный хрящ и его дальнейшее повреждение.

Ванна с отваром из клубней топинамбура 


...
Применение ванны с отваром из топинамбура является очень хорошим, действенным средством при заболеваниях опорно-двигательного аппарата. Всего лишь через несколько процедур вы почувствуете, как уходят боли в спине, что тело буквально оживает; начнет появляться небывалая легкость в конечностях. Также ванны с отваром из топинамбура способствуют выведению кристаллов урата из суставов, которые являются одной из главных причин заболеваний опорно-двигательного аппарата.
Для того чтобы приготовить отвар, необходимый для ванны, нам потребуется:
• 2 кг измельченной сухой зеленой массы топинамбура;
• 3 л воды.
В большой кастрюле вскипятить воду и бросить в нее сушеную массу топинамбура. После закипания уменьшить огонь и варить на слабом огне 40 минут.
Полученный отвар необходимо процедить и залить в ванну с теплой (около 35 °С) водой.
Рекомендуемое время приема ванны – 12–15 минут. Данную водную процедуру желательно проводить через день в течение 1 месяца. Если вы чувствуете, что лечебный эффект недостаточен, то можете продлить процедуры, но не более, чем на 2 недели.

Сухая или гранулированная зеленая масса топинамбура используется для корма скоту, а также в лечебных целях.
Те, у кого на участке растет топинамбур, могут легко насушить его. Для этого я, например, собираю листья вместе со стеблями, измельчаю их обычным садовым секатором и раскладываю для просушки – всю зиму и весну у меня всегда есть возможность принять ванну с топинамбуром! Кстати, если вы выберете нежные части растения и перед просушкой измельчите их получше, то у вас будет замечательная добавка, которую можно заваривать вместе с обычным или цветочным чаем.
Ванна с отваром из стеблей и листьев топинамбура 


...
Для приготовления отвара нам потребуется:
• 500 г листьев топинамбура;
• 500 г стеблей топинамбура;
• 2 л воды.
Стебли и листья топинамбура нарезать большими кусками размером около 10 см, поместить в большую кастрюлю с кипящей водой, поставить на огонь, довести до кипения и варить в течение 4 минут. Дать отвару остыть и настояться как минимум 1 час, после чего процедить. В приготовленную ванну залить отвар, по желанию можно добавить морскую соль в количестве 400–500 г – лечебный эффект от этого только усилится.
Ванну следует принимать в течение 20 минут. После принятия ванны не вытираться, а дать телу высохнуть самостоятельно.
Ванну рекомендуется принимать 2 раза в неделю в течение 4–6 недель. Ванна оказывает лечебное действие на опорно-двигательный аппарат, способствуя выведению солевых отложений из суставов.
Примечание . Такие ванны легко приготовить тем, у кого на участке растет топинамбур. Если же вы – сугубо городской житель или собираетесь проводить процедуры зимой или весной, то можете заменить зеленую массу топинамбура 1 кг клубней. В этом случае клубни можно не очищать, а варить «в мундире», предварительно хорошо промыв их. После того как они сварятся, вы можете достать их и использовать в пищу, а отвар вылить в ванну!

Компресс из клубней топинамбура 


...
Способ приготовления компресса достаточно прост. Для этого нам понадобятся: клубни топинамбура.
Количество клубней определяйте сами, в зависимости от размера компресса. Мелко нарезанные клубни необходимо отварить, а затем процедить. Размяв топинамбур, наложите его на больное место, закройте сверху марлей или тканью. Сверху проложите полиэтиленовую пленку и оберните толстым полотенцем. Закрепите компресс, чтобы он не сдвигался, и оставьте минимум на 2–3 часа, а еще лучше на всю ночь.
В случае необходимости такой компресс можно накладывать на ночь в течение недели, затем делать перерыв на 1–2 дня, затем повторить. Данный компресс способен хорошо справиться с болями в суставах.

Травяной сбор для лечения ревматизма 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 30 г листьев топинамбура;
• 20 г листьев брусники;
• 20 г корней одуванчика;
• 10 г листьев мать-и-мачехи;
• 10 г листьев черной смородины;
• 1 л воды.
Корни и листья необходимо поместить в сосуд, залить 1 л вскипяченной воды, дать настояться в течение 30 минут, а затем процедить. Настой рекомендуется употреблять по половине стакана 2 раза в сутки в течение 2 недель. По вкусу можно добавить мед или сахар.

Настой для лечения артрита 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 30 г сухих стеблей земляной груши;
• 30 г сухой крапивы;
• 1 л воды.
Высушенные растения необходимо измельчить, поместить в сосуд и залить 1 л вскипяченной воды. Настаивать в течение 20 минут, затем процедить. Настой рекомендуется употреблять 2 раза в день в течение 2 недель по 50 мл не менее чем за 30 минут до принятия пищи.

Ванночка для лечения артрита 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 500 г стеблей топинамбура;
• 500 г еловых веток;
• 5 л воды.
Вскипятить воду, снять с огня, после чего поместить в нее стебли топинамбура и еловые ветки. Настаивать в течение 40 минут. Настой слить в тазик, погрузить в него руки или ноги на 25–30 минут, затем дать конечностям самостоятельно обсохнуть. После принятия ванночки с настоем необходимо хорошо одеться или укутаться одеялом, чтобы вам было немного жарко, и пробыть в таком состоянии 40 минут. Ванночку рекомендуется принимать 2 раза в неделю в течение 1 месяца.

Настой для лечения артрита № 1 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 200 г клубней топинамбура;
• 3 лимона;
• 2 головки чеснока;
• 2 л воды.
Клубни топинамбура вымыть, чеснок очистить, с лимона снять шкуру и избавиться от косточек, затем пропустить все ингредиенты через мясорубку, поместить их в кастрюльку и перемешать. Затем полученную кашицу залить 2 л вскипяченной воды, тщательно перемешать и дать настояться в течение одних суток. После того как смесь отстоится, ее необходимо процедить. Настой рекомендуется употреблять 1 раз в сутки по 50 мл не менее чем за час до принятия пищи.

Травяной сбор с топинамбуром для лечения артрита № 1 


...
Для приготовления сбора нам потребуется:
• 30 г листьев топинамбура;
• 30 г травы зверобоя;
• 30 г цветков липы сердцевидной;
• 20 г цветков черной бузины;
• 2 л воды.
Все ингредиенты аккуратно поместить в сосуд, залить 2 л кипяченой воды и дать настояться в течение 10 минут, после чего процедить. Рекомендуется принимать 2 раза в сутки по одному стакану не менее, чем за полчаса до принятия пищи. В заваренный травяной сбор можно добавить мед или сахар по вкусу.

Травяной сбор для лечения артрита № 2 


...
• 30 г стеблей топинамбура;
• 30 г корней лопуха;
• 20 г корневища ползучего пырея;
• 20 г травы вероники лекарственной;
• 2 л воды.
Травы и корни аккуратно уложить в кастрюльку или ковшичек с кипящей водой и оставить кипятить в течение 5 минут. Затем снять с огня, дать настояться в течение 1 часа, после чего процедить. Травяной сбор рекомендуется употреблять 4 раза в день по половине стакана как минимум за полчаса до принятия пищи. В приготовленный травяной сбор можно добавить мед или сахар по вкусу.

Травяной сбор для лечения артроза № 1 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 40 г стеблей топинамбура;
• 20 г травы гвоздики травянки;
• 20 г травы герани;
• 20 г листьев барбариса;
• 1 л воды.
Травы аккуратно уложить в сосуд, залить кипятком, дать настояться в течение 20 минут, а затем процедить. Данный травяной сбор рекомендуется употреблять 2 раза в день по 100 мл не менее чем за 30 минут до принятия пищи. Рекомендуемый курс лечения сбором – 20 дней. По вкусу в готовый сбор можно добавить мед или сахар.

Травяной сбор для лечения артроза № 2 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 25 г листьев топинамбура;
• 25 г травы адониса весеннего;
• 25 г травы василистника желтого;
• 25 г травы вереска обыкновенного;
• 1 л воды.
Травы и листья аккуратно поместить в сосуд, залить вскипяченной водой, настоять в течение 15 минут, после чего процедить. Травяной сбор рекомендуется употреблять 3 раза в день по 100 мл за час до принятия пищи. По вкусу в заваренный сбор можно добавить сахар или мед. Рекомендуемый курс лечения сбором – 2 недели.

Компресс из топинамбура, пижмы и бузины 


...
Для приготовления компресса нам потребуется:
• 30 г стеблей топинамбура;
• 20 г цветков пижмы обыкновенной;
• 20 г листьев бузины;
• 1 л воды.
Стебли, листья и цветки поместить в сосуд, залить 1 л кипящей воды, настоять в течение 20 минут. Затем аккуратно слить воду, разложить травы на марле, хорошенько свернуть, прижать к больному месту, сверху наложить полиэтиленовую пленку и обвязать полотенцем. Закрепите компресс и удерживайте в течение 3 часов или оставьте его на ночь.
О правильном питании Несколько рекомендаций по питанию, соблюдение которых только ускорит процесс вашего лечения заболеваний опорно-двигательного аппарата:
• увеличьте в своем рационе продукты, богатые клетчаткой, кальцием, фосфором, кремнием и белками – именно эти вещества являются главными для нормальной работы нашего опорно-двигательного аппарата;
• старайтесь питаться в строго соблюдаемые часы; назначьте определенное время для завтрака, обеда и ужина; время ужина должно быть не позднее, чем за 3 часа до сна, так как во время сна наш организм практически не расходует энергии, и в итоге основная масса потребленных нами калорий пойдет на откладывание в нашем организме жира;
• наиболее калорийной пищей питайтесь в первой половине дня: в таком случае основная масса калорий будет уходить на затрачиваемую вами энергию, а не на увеличение массы тела;
• будет лучше, если вы будете питаться чаще, но при этом употребляя небольшие порции;
• старайтесь выпивать больше воды (не менее 2 л в день);
• в самом начале соблюдения диеты вы можете съедать больше пищи, но при этом она должна быть низкокалорийной;
• обжаривание лучше заменить тушением, запеканием или варкой.

Уникальные рецепты для тех, кто хочет, чтобы кожа была мягкой, шелковистой и без морщин
Многим это покажется удивительным, но топинамбур используется не только как вкусная и полезная пища или эффективное целебное средство, но еще и как натуральное растительное средство для красоты. Если у вас есть большие сомнения на этот счет, то вы можете попробовать предложенные мною рецепты, применение которых не составит особого труда, и я более чем уверен, что чудесный эффект преображения не заставит вас долго ждать.
Маска против морщин из топинамбура 


...
Для изготовления нам потребуется:
• 3 клубня топинамбура;
• 1 чайная ложка меда;
• пол чайной ложки льняного масла;
Вымытые и очищенные клубни топинамбура протереть на мелкой терке, высыпать в чашку. Добавить к тертому топинамбуру чайную ложку меда и половину чайной ложки льняного масла, хорошенько перемешать. Полученную смесь при помощи салфетки плавно нанести на кожу лица, продержать в течение 20 минут и смыть теплой водой.

Рекомендуется выполнить 20 процедур. Желательно накладывать маску каждый день, но допустимо накладывать каждый второй день, если реже, то эффект значительно ослабевает. Проделав курс из 20 процедур, вы не сможете не заметить, как ваша кожа стала более увлажненной, разгладились многие морщинки, улучшилось кровообращение кожи лица.
Маска для сухой кожи из топинамбура 


...
Маска рекомендуется для сухой, нормальной и увядающей кожи.
Для изготовления нам потребуется:
• 3 клубня топинамбура;
• чайная ложка оливкового масла;
• заварка зеленого чая.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, затем протереть на мелкой терке и высыпать в чашку. Добавить в чашку чайную ложку оливкового масла и тщательно перемешать. Полученную смесь аккуратными движениями при помощи салфетки нанести на участки сухой кожи. Продержать маску в течение 20 минут, после чего смыть теплой заваркой зеленого чая. Подождать пару минут и умыть лицо теплой водой.
Рекомендуемый курс – 20 ежедневных процедур.

Ванночка из топинамбура и ромашки для сухой и потрескавшейся кожи рук 


...
Для изготовления нам потребуется:
• 1 л воды;
• 1 столовая ложка цветков ромашки;
• 1 столовая ложка зеленой массы топинамбура.
Для начала необходимо приготовить настой цветков ромашки и зеленой массы топинамбура. Взять цветки ромашки и мелко нарезанную зеленую массу топинамбура и высыпать в 300 мл только что вскипяченной воды, накрыть слоем марли и оставить настаиваться в течение 6 часов. По истечении срока настаивания процедить и залить в 1 л теплой (35–40 °С) вскипяченной воды. Погрузить руки в ванночку и держать в течение 15 минут, после чего промыть руки теплой водой и осушить салфеткой или полотенцем. Ванночку для рук рекомендуется принимать каждый день перед сном. После 5–6 процедур, а то и меньше, вы начнете замечать, как ваша кожа становится более увлажненной, нежной и гладкой, начнут исчезать трещинки.
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Глава 4. Топинамбур против сахарного диабета
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История вопроса
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Первые упоминания о сахарном диабете встречаются еще в Древнем Египте. Уже тогда это заболевание давало о себе знать. Главными симптомами, по которым египтяне определяли присутствие сахарного диабета у человека, являлись неспособность организма к удерживанию жидкости и постоянная жажда. В те далекие времена сахарный диабет был болезнью достаточно редкой и считался больше неким проклятием, чем болезнью. На сегодняшний же день сахарный диабет наряду с раком и атеросклерозом входит в тройку самых смертоносных заболеваний. Так, по данным медицинского портала Med74.RU, более 230 миллионов человек в мире страдают этой тяжкой болезнью и при этом каждый год количество заболевших увеличивается на 5–7%. Это очень большие цифры, и они не могут не пугать, ведь путем простейших арифметических подсчетов можно выявить, что примерно каждые 15 лет число заболевших будет увеличиваться вдвое!
Лечение сахарного диабета – это достаточно сложный, трудоемкий процесс, который требует от больного не только каких-либо материальных затрат, но и железной воли и крепости духа. Основные принципы лечения диабета сводятся к двум моментам: компенсация углеводного обмена и устранение или сведение к минимуму различных осложнений, вызванных диабетом. Основные же способы лечения – это инсулинотерапия, применение медицинских препаратов и диетотерапия. Тип сахарного диабета и его стадии во многом определяют способы и методы лечения.
К большому сожалению, сахарный диабет первого типа пока вылечить невозможно, можно лишь несколько снизить силу болезни.
Что касается диабета второго типа, то, в зависимости от стадии заболевания, его можно вылечить. Помните, что сахарный диабет – это не приговор. Современные технологии позволяют взять заболевание под контроль и свести к минимуму все его симптомы, что позволит вам жить жизнью полноценного, здорового человека, а некоторые новейшие методы лечения способны не только нейтрализовать симптомы, но и бороться с самой причиной заболевания.
[image: chapter_end]


...
Диабет 
Диабет – мочеизнурение, расстройство, выражающееся обильным выделением мочи. Моча иногда свободна от ненормальных веществ, простой диабет (азотурия, Д. insipidus), чаще же она содержит значительное количество виноградного сахара – сахарное мочеизнурение (D. mellitus). Первая форма диабета чисто нервное страдание, которое может быть вызвано всяким раздражением, распространяющимся на секреторные нервы, заведующие мочеотделением. Всего чаще страдают диабетом дети; мужчины чаще женщин. Болезнь развивается постепенно и протекает хронически, причем долго сохраняется хорошее самочувствие, но затем появляется упадок сил, который, все более и более возрастая, убивает больного. Количество выделяемой мочи доходит даже до 12 литров в сутки. Она очень бледна и низкого удельного веса (1,001–1,010). Лечение обычно направлено против основного страдания. С целью сохранения сил назначают различные укрепляющие лекарства. Гораздо чаще наблюдается сахарный диабет, обусловливающий нарушение питания всего организма, при котором замечается не только усиленное выделение мочи с весьма высоким удельным весом 1,030–1,040, до 12–15 и даже 18,5 л в сутки, но и высокое содержание виноградного сахара в ней, суточная потеря которого доходит до 200 – 300 г. Сахар находят и во всех выделениях и отделениях больного, в его крови и органах. Обильное выделение мочи обусловливает постоянные позывы на мочеиспускание, сильно тяготящие больного и лишающие его сна. Наряду с этим его мучит ничем не утолимая жажда и повышенный аппетит. В дальнейшем наступает расстройство питания, органов чувств, особенно зрения, даже потеря его вследствие образования катаракты, расстройства в коже (образование чирьев, нарывов), наклонность к омертвению отдельных частей, истощение всего тела, упадок сил, головные боли, невралгии, крайняя неохота к умственным и физическим занятиям; развивается кахексия, уничтожающая в больном всякую способность противодействия внешним вредным влияниям, и больные погибают или от осложнений, или от маразма. Продолжительность течения болезни обусловливается обстановкой больного, уходом за ним, соответственным режимом жизни и может длиться от нескольких месяцев до 15 лет.
Из «Энциклопедического словаря Брокгауза и Ефрона» 

Пожалуй, я не ошибусь, если скажу, что топинамбур – это лучшее натуральное средство для лечения сахарного диабета.
Разберем, каким же образом топинамбур оказывает лечебное воздействие при сахарном диабете. Инулин, содержащийся в клубнях топинамбура, представляет собой мультисахарид, который на 95 % состоит из сахара. Инулин является одним из главных заменителей сахара в медицине, он очень хорошо усваивается организмом и обладает внушительным количеством полезных свойств. Во-первых, инулин – немаловажный источник энергии для организма, так как фруктоза, из которой и состоит инулин, является углеводом, а из углеводов, как известно, – человек получает большую часть энергии. Более того, фруктоза усваивается организмом гораздо лучше, чем глюкоза, поэтому она быстрее вызывает чувство сытости. Во-вторых, фруктоза полностью используется организмом и не откладывается в виде жировых отложений, а это крайне благоприятно для профилактики лечения сахарного диабета, ведь именно ожирение является одной из главных причин развития этого заболевания. В-третьих, инулин нормализует работу многих органов: сердце, печень, желудок, кишечник.
Самое, пожалуй, главное свойство инулина – это лечение сахарного диабета. Условно, лечебное действие инулина можно разделить на 3 этапа.
Попадая в наш желудок, под действием желудочного сока и ферментов, инулин расщепляется до фруктозы, но расщепляется она не полностью. Первый этап связан как раз с нерасщепленной частью, его можно назвать «обезвреживающий», или «блокирующий». Нерасщепленный инулин и клетчатка, содержащаяся в топинамбуре, будут поглощать находящуюся в желудке глюкозу, тем самым не давая ей всасываться в кровь. Иными словами, инулин – это фильтр на водоочистителе. Вредные вещества, содержащиеся в неочищенной воде, вызывают у нас инфекционные заболевания, так же как избыток глюкозы вызывает сахарный диабет. Употребляя очищенную воду, мы ограничиваем доступ инфекции к нашему организму, а кушая топинамбур, мы оберегаем себя от избытка глюкозы.
Глюкоза – это очень важный, можно даже сказать, один из основных источников энергии, и если нерасщепленный инулин будет блокировать глюкозу, то получается, мы лишаемся этого источника! Тут вступает в силу второй этап, который можно обозначить как заместительный. Та часть инулина, которая расщепляется в виде фруктозы, начинает поступать к клеткам организма, заменяя глюкозу. Таким образом, фруктоза будет полностью компенсировать потерю источника энергии в виде глюкозы.
Третий этап – очистительный. Нерасщепленный инулин, продвигаясь по желудочно-кишечному тракту, выносит за собой различные вредные вещества, в том числе и лишний холестерин. Благодаря подобной очистке улучшается липидный обмен, в результате чего постепенно начинает увеличиваться чувствительность клеток к инсулину.
Стабильное снижение уровня глюкозы в крови приводит к запуску процесса вырабатывания собственного инсулина островковыми клетками поджелудочной железы. Также данное свойство поддерживается благодаря высокому содержанию в топинамбуре калия, кремния, цинка и марганца.


...
Диабет и ожирение 
Учеными неоднократно доказано, что ожирение является самым опасным фактором заболевания сахарным диабетом. Именно ожирение в большинстве случаев провоцирует возникновение и дальнейшее развитие сахарного диабета второго типа, его наличие наблюдается у 85 % больных. Каким же образом ожирение влияет на развитие сахарного диабета? Происходит это следующим образом. В организме в результате избытка жира начинает нарушаться структура мембранных рецепторов инсулина, в результате чего происходит значительное понижение чувствительности клеток к инсулину. Подобное снижение чувствительности начинает препятствовать поступлению инсулина к клеткам, вследствие этого снижается способность тканей к захвату глюкозы. В результате вышеописанной цепочки процессов в крови начинает повышаться уровень глюкозы, что является началом заболевания сахарным диабетом.
На возникновение избыточной массы, а в дальнейшем и ожирения, влияет множество различных факторов, многие из которых прочно вписались в нашу жизнь, и мы порой даже не замечаем их негативного влияния на наш организм. В большинстве случаев ожирение возникает в результате неправильного питания, а именно в тех случаях, когда энергия, полученная от пищи, превышает количество затрачиваемой нами энергии.
Из этого можно сделать вывод, что для избавления от лишнего веса нам не нужно жестко ограничивать себя в пище и морить различными диетами или же целые дни проводить в спортзале, для этого будет достаточно грамотно распределить количество потребляемых калорий, а также время и интенсивность физических нагрузок.
Не стоит также забывать, что важно не только количество, но и качество потребляемых калорий. Некачественными в данном случае будут считаться калории, полученные в результате расщепления пищи, содержащей в большом количестве насыщенные жиры (сало, масло, яйца, шоколад).
Избыточный вес – это одно из первых, на что вы должны обратить внимание, если вы находитесь в группе риска заболевания сахарным диабетом второго типа или если вы уже подвержены этому тяжелому заболеванию. Снижение веса будет способствовать восстановлению чувствительности клеток к инсулину, но только при условии, что вы находитесь на ранних стадиях заболевания. На более сложных стадиях заболевания особого эффекта от снижения массы вы получить не сможете, так как в это время в организме начнут происходить необратимые процессы, никак не зависящие от изменения веса вашего тела.

Сахарный диабет настиг меня неожиданно, около 5 лет назад. Неожиданно потому, что никаких особых симптомов у меня не наблюдалось, заболевание только-только возникло, но этого оказалось достаточно, чтобы выявить диабет по результатам анализов. Хотя у меня была всего лишь начальная стадия сахарного диабета второго типа, но мой лечащий врач сказал мне, что полностью вылечить диабет маловероятно, можно лишь предотвратить симптомы заболевания. Слова врача меня сильно огорчили, можно даже сказать, потрясли. Несколько месяцев я был в бездействии: уныло ходил на работу, нехотя выполнял указанную врачом диету, а по вечерам изучал всевозможную литературу, касающуюся диабета.
Я уверен, что так это бы и продолжалось очень долгое время, но появившийся в моей жизни топинамбур стал для меня хорошим толчком на пути к выздоровлению (подробней о том, как это было, я написал во «Введении»). По силе лечебного эффекта та диета, на которой я сидел ранее, была просто несравнима с диетой на основе топинамбура. Всего пару месяцев ежедневного употребления земляной груши оказали достаточно сильное влияние на состояние моего здоровья, и в частности на развитие сахарного диабета. Развитие болезни и осложнений не только приостановилось, но и пошло вспять! В это сложно поверить, но это действительно так.
Прошло примерно два года с того момента, как я начал соблюдать диету на основе топинамбура, вести здоровый образ жизни и сохранять оптимистичный настрой. О симптомах болезни на тот момент я уже забыл, но слова врача, сказавшего, что диабет практически неизлечим, не выходили у меня из головы, и поэтому я решил пройти медицинское обследование, которое в дальнейшем показало, что я полностью здоров. Но как же такое возможно? Ответ на этот вопрос я постараюсь дать вам ниже, но прежде хочу сказать, чтобы вы не бежали сейчас бегом за топинамбуром и не начали поедать его килограммами, в надежде избавиться от сахарного диабета. Врач, сказавший мне, что диабет практически неизлечим, был прав. Полностью от диабета избавиться можно только в исключительных случаях, и при условии, что вы находитесь на самых ранних стадиях заболевания. Многое зависит от вашей силы воли, выдержки, способности бороться за свое здоровье. Даже если сахарный диабет настиг вас довольно давно, и стадия заболевания является уже далеко не начальной, то взяв себя в руки и начав бороться с настигнувшим вас недугом, вы сможете начать жить жизнью полноценного человека.


...
Топинамбур пищевой с инулином 
Топинамбур пищевой с инулином представляет собой достаточно вкусный, сладковатый порошок. Сам порошок – это безукоризненно измельченный и тщательно высушенный при температуре 80 °С топинамбур без каких-либо добавок, это полностью натуральный продукт. Порошок топинамбура сохранил все полезные свойства вещества свежих клубней. Топинамбур пищевой с инулином обладает следующими свойствами:
• очищает организм от шлаков, токсинов, радионуклидов и тяжелых металлов;
• укрепляет иммунитет;
• улучшает обмен веществ;
• предотвращает развитие опухолей, вызываемых внешним негативным воздействием окружающей среды;
• оказывает лечебное воздействие при сердечно-сосудистых заболеваниях и сахарном диабете;
• способствует ускоренному восстановлению нормального объема крови.
Употреблять порошок следует каждый раз во время принятия пищи по 1–3 чайных ложки. Порошок земляной груши содержит в себе до 70 % инулина, до 10 % пектина, до 7 % клетчатки и до 7 % белков. Энергетическая ценность порошка составляет 220 ккал на 100 г продукта. Топинамбур пищевой с инулином можно успешно хранить в течение 18 месяцев.

Настой топинамбура 
Настой топинамбура способствует снижению уровня сахара в крови, нормализации артериального давления и повышению уровня гемоглобина. Так же, как и отвар из топинамбура, настой является неплохим профилактическим средством при лечении заболеваний сердечно-сосудистой, пищеварительной, выделительной и опорно-двигательной систем. Настой топинамбура будет крайне полезен людям, страдающим сахарным диабетом.


...
Для приготовления настоя нам потребуется:
• 1 л воды;
• 5 столовых ложек мелко нарезанной зеленой массы топинамбура (подойдет как сухая, так и свежая).
Мелко нарезать зеленую массу топинамбура (стебель и листья), вскипятить в небольшой кастрюльке воду и высыпать в нее зеленую массу. Настоять в течение 6 часов, а затем процедить. Настой рекомендуется употреблять 4 раза в день по 200–250 мл за 20–30 минут до принятия пищи.

Сироп «Topinamba» 
Сироп «Topinamba» готовится из трех натуральных компонентов: клубней топинамбура, свежевыжатого лимонного сока и воды.
Употребление сиропа из топинамбура способствует укреплению иммунитета, костей и суставов, снижению уровня холестерина в крови и выводу из организма различных шлаков.
Сироп «Topinamba» на 70 % состоит из натуральных сахаров, из которых 80 % приходятся на долю фруктозы, 17 % на долю глюкозы и 3 % на долю маннозы. Энергетическая ценность сиропа составляет 267 ккал на 100 г продукта.
Благодаря присутствию в составе фруктозы и инулина, сироп имеет самый низкий гликемический индекс GI=13–15 среди натуральных подсластителей, за исключением стевии.
Его можно приобрести в магазине или заказать через интернет. Стоит он довольно дорого, поэтому его можно приготовить и самостоятельно, хотя без специального оборудования сделать это будет немного хлопотно.
Прежде чем начинать изготовление сиропа, надо запастись кулинарным термометром.


...
Для приготовления сиропа вам потребуется:
• 1 л сока топинамбура;
• 1 л воды;
• 1 лимон.
Топинамбур очистить, обварить кипятком и выжать из него сок. Это можно сделать с помощью соковыжималки. Но вы можете и просто перемолоть топинамбур в мясорубке и тщательно отжать через марлю или мелкое нержавеющее сито. Полученный сок следует разбавить водой в пропорции 1:1.
Налейте сок в стеклянные банки или небольшие бутыли и, не закрывая, поставьте в нагретую до температуры 55 °С воду и оставьте его прогреваться при этой температуре в течение 20–40 минут. Сироп должен слегка загустеть. Поддерживайте температуру воды на одном уровне, следите, чтобы она не превышала 55 °С, иначе целебные свойства сиропа пропадут! Но если температура во время приготовления упадет ниже 50 °С, то сироп не получится.
В конце варки добавьте выжатый сок лимона, размешайте, снимите с огня, плотно закройте крышками, укутайте толстым полотенцем и оставьте на 4–6 часов. После этого сироп можно убрать в холодильник.

Сироп можно успешно хранить в холодильнике до 1 года, поэтому если вы собрали большой урожай топинамбура у себя на садовом участке, то вполне можете приготовить такой сироп и потом принимать его всю зиму.
Этот сироп – отличный, приятный на вкус сахарозаменитель, который можно использовать в различных напитках, десертах, кашах, выпечках и многих других блюдах.
Травяной сбор с топинамбуром Данный сбор, помимо клубней топинамбура, содержит множество других растительных ингредиентов, обогащенных витаминами и различными биологически активными веществами. Употребление сбора способствует снижению уровня сахара в крови и нормализации кровяного давления. Рекомендуется к употреблению людям, страдающим сахарным диабетом и гипертонией.


...
Для приготовления сбора вам потребуется:
• 3 л воды;
• 50 г клубня топинамбура;
• 15 г корней лопуха;
• 20 г листьев смородины;
• 20 г листьев черники;
• 20 г листьев одуванчика;
• 10 г листьев черной бузины;
• 10 г стручков фасоли;
• 20 г семени овса;
• 10 г травы птичьего горца.
Клубень топинамбура очистить, вымыть и нарезать небольшими кубиками. Корень лопуха и стручки фасоли вымыть и мелко нарезать. Остальные ингредиенты вымыть, но оставить целыми. Вскипятить воду в кастрюльке и бросить в нее вышеперечисленные ингредиенты. Полученный сбор настаивать в течение 6 часов, а затем процедить через двойной слой марли.

Данный сбор необходимо употреблять 3 раза в день за 30 минут до принятия пищи. Рекомендуемый объем порции – 200 мл.
Настой для лечения сахарного диабета 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 50 г клубней топинамбура (можно заменить 20 г порошка);
• 40 г листьев черники;
• 40 г листьев черной смородины;
• 40 г листьев одуванчика;
• 40 г семени овса;
• 30 г горца птичьего;
• 30 г корня лопуха;
• 20 г бузины черной;
• 20 г цветков каштана;
• 3 л воды.
Клубни топинамбура очистить, мелко нарезать и поместить вместе с травами в сосуд, залить 3 л вскипяченной воды и дать настояться в течение 6 часов, после чего процедить.

Отвар рекомендуется употреблять 2 раза в день по 100 мл как минимум за 30 минут до еды.
Мясо с топинамбуром, помидорами и баклажанами 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 200 г клубней топинамбура;
• 150 г говядины;
• 100 г баклажана;
• 50 г свежих грибов;
• 50 г помидоров;
• 1/2 часть головки лука;
• 20 г красного перца;
• 1 пучок свежей петрушки;
• 1 столовая ложка сливочного масла;
• 1 чайная ложка томатной пасты.
Мясо нарезать небольшими куcочками, поместить на раскаленную сковороду и обжарить до появления золотистой корочки. Очистить, накрошить и слегка обжарить лук, нарезать маленькими кубиками перец и грибы, а затем высыпать их вместе с луком в сковороду с мясом, добавить 100 мл воды и тушить в течение 8 минут на медленном огне. Приготовленное мясо посыпать измельченной петрушкой.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, нарезать их небольшими ломтиками, вымыть помидоры и баклажаны, нарезать их кружочками. Измельченные топинамбур, баклажаны и помидоры высыпать на сковороду с маслом, обжарить и подавать как гарнир к мясу.

Отвар для лечения сахарного диабета № 1 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 30 г листьев земляной груши;
• 30 г сухих плодов боярышника кроваво-красного;
• 20 г листьев черной смородины;
• 20 г листьев ежевики сизой;
• 20 г листьев лесной земляники:
• 1 л воды.
Листья и сухие плоды аккуратно уложить в сосуд, залить 1 л вскипяченной воды и дать настояться в течение 15 минут. После того как отвар настоится, его необходимо процедить. Отвар рекомендуется употреблять 3 раза в день по 50 мл не менее чем за полчаса до принятия пищи.

Отвар для лечения сахарного диабета № 2 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 30 г стеблей топинамбура;
• 30 г листьев одуванчика лекарственного;
• 20 г листьев цикория обыкновенного;
• 20 г листьев крапивы двудомной;
• 20 г листьев козлятника лекарственного:
• 20 г листьев грецкого ореха;
• 1 л воды.
Стебли и листья аккуратно уложить в сосуд, залить 1 л вскипяченной воды, дать настояться в течение 20 минут, после чего процедить. Отвар рекомендуется употреблять 2 раза в день по 100 мл не менее чем за полчаса до принятия пищи.

Сок из топинамбура с капустой 


...
• 1 кг клубней топинамбура;
• 1 кг белокачанной капусты.
Топинамбур очистить, нарезать на куски, обварить кипятком, смешать с капустой и с помощью соковыжималки отжать сок.

Свежеприготовленный сок капусты принимают по 1/2 стакана 3 раза в день за 20–30 минут до еды при сахарном диабете.
Салат овощной с сыром 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 500 г сыра;
• 200 г клубней топинамбура;
• 50 г редиски;
• 100 г болгарского перца;
• 2 свежих огурца;
• 3 пучка зеленого лука;
• 3 столовые ложки растительного масла;
• 1 столовая ложка уксуса.
Клубни топинамбура вымыть, очистить и нарезать небольшими кубиками. Вымыть и очистить огурцы и редиску, нарезать их колечками. Перец вымыть, избавиться от плодоножки и нарезать маленькими кусочками. Зеленый лук тщательно промыть и измельчить. Сыр нарезать небольшими кубиками. Все ингредиенты высыпать в салатницу, добавить уксус, растительное масло, соль и перец по вкусу и все тщательно перемешать.

Салат с чечевицей и земляной грушей 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 200 г клубней земляной груши;
• 200 г чечевицы;
• 200 г брокколи;
• 100 г сыра;
• 1 перец чили;
• 3 столовые ложки оливкового масла;
• 1 чайная ложка уксуса;
• 1 чайная ложка меда;
• 2 зернышка кардамона;
• 1 лавровый лист.
Клубни земляной груши вымыть, очистить, поместить в кастрюльку с кипящей водой, отварить до состояния готовности, после чего остудить и нарезать небольшими кубиками. Чечевицу перебрать и тщательно промыть в дуршлаге, затем высыпать в кастрюльку с водой, добавить кардамон и лавровый лист, довести до кипения и варить до размягчения. За 2–3 минуты до приготовления чечевицы добавьте к ней брокколи. Перец чили и зеленый лук мелко нарезать, высыпать в отдельную мисочку, добавить оливковое масло, мед, уксус, соль и перец по вкусу и тщательно перемешать. Сыр нарезать маленькими кубиками. Топинамбур, сыр, чечевицу и брокколи поместить в салатницу, добавить смесь с перцем и луком и тщательно перемешать. Салат подавать к столу в горячем виде.

Салат из топинамбура, фасоли и свеклы 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 200 г клубней топинамбура;
• 100 г зеленой фасоли;
• 100 г свеклы;
• 1 столовая ложка растительного масла;
• 1 столовая ложка уксуса;
• 1 столовая ложка белого вина;
• 1 головка репчатого лука;
• 1 пучок зеленого лука.
Клубни топинамбура и свеклу вымыть, очистить, поместить в кастрюльку с кипящей водой и варить до состояния готовности. Клубни топинамбура отвариваются значительно быстрее, поэтому после того как они начнут легко протыкаться вилкой, аккуратно вытащить их, остудить и нарезать небольшими кубиками. Затем достать отварившуюся свеклу, остудить и нарезать соломкой. Фасоль варить в течение 10 минут, после чего дать обсохнуть и остыть, а затем мелко накрошить. Зеленый лук тщательно промыть и измельчить. Измельченные топинамбур, свеклу, фасоль и зелень высыпать в салатницу. В отдельную мисочку добавить растительное масло, уксус, белое вино, соль и перец по вкусу, перемешать. Полученным соусом залить салат и все аккуратно перемешать.

Салат из земляной груши и подорожника 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 150 г клубней топинамбура;
• 50 г молодых листьев подорожника;
• половинка головки репчатого лука;
• 1 вареное яйцо;
• 20 г хрена;
• 20 г листьев крапивы;
• 2 столовые ложки сметаны:
• 1 чайная ложка уксуса.
Клубни земляной груши вымыть, очистить и нарезать небольшими ломтиками. Листья крапивы и подорожника поместить в кастрюльку с небольшим количеством кипящей воды, варить в течение 2 минут, после чего дать стечь воде на дуршлаге, немного обсохнуть, после чего мелко накрошить. Яйцо, репчатый лук и хрен нарезать маленькими кусочками. Все ингредиенты поместить в салатницу, добавить сметану, уксус, соль и перец по вкусу, аккуратно перемешать.

Салат из топинамбура, примулы и свеклы 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 150 г клубней топинамбура;
• 50 г свеклы;
• 50 г листьев примулы;
• пучок зеленого лука;
• 2 столовые ложки сметаны.
Вымыть и очистить клубни топинамбура и свеклу, поместить их в кастрюльку с кипящей водой, варить до состояния готовности. После чего вынуть, дать обсохнуть и нарезать небольшими ломтиками. Листья примулы перебрать, тщательно промыть и измельчить. Зеленый лук промыть и мелко нарезать. Все ингредиенты высыпать в салатницу, добавить сметану, соль и перец по вкусу, аккуратно перемешать.

Салат овощной со снытью и топинамбуром 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 200 г клубней топинамбура;
• 100 г листьев сныти;
• 20 г щавеля;
• 50 г моркови
• 3 столовые ложки растительного масла.
Вымытые и очищенные клубни топинамбура и морковь поместить в кастрюльку с кипящей водой, варить до состояния готовности, затем дать слить воду, клубням и моркови дать обсохнуть, после чего нарезать их небольшими ломтиками. Листья сныти и щавеля перебрать, тщательно промыть, а затем нашинковать. Все ингредиенты поместить в салатницу, заправить растительным маслом, добавить соль и перец по вкусу, аккуратно перемешать.

Салат из корней тростника и топинамбура 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 150 г клубней топинамбура;
• 100 г корней тростника;
• 20 г щавеля;
• 20 г хрена;
• 2 столовые ложки сметаны.
Клубни топинамбура вымыть, очистить, поместить в кастрюльку с кипящей водой и варить до состояния готовности, затем слить воду, дать клубням обсохнуть, остыть, после чего нарезать их небольшими ломтиками. Корни тростника тщательно промыть, а затем отварить (можно варить в той же кастрюльке, что и топинамбур). Отваренным корням дать высохнуть и остыть, затем измельчить. Хрен вымыть, очистить, протереть на мелкой терке и отжать сок. Листья щавеля тщательно промыть и нашинковать. Все ингредиенты поместить в салатницу, заправить сметаной, добавить соль и сахар по вкусу, после чего аккуратно перемешать.
Правильное питание при сахарном диабете 
Правильному питанию при сахарном диабете можно посвятить целую книгу, но, тем не менее, особо не вдаваясь в теорию, можно выделить несколько основных правил, которые просто необходимо соблюдать любому человеку, страдающему сахарным диабетом. Можно выделить восемь основных правил:
• соотношение пищевых компонентов (белков, жиров и углеводов) в ежесуточном рационе должно соответствовать следующим цифрам: доля углеводов должна составлять 50–60 %, жиров – 20–30 % (данное количество оптимально для профилактики атеросклероза), белков 15–20 % (данное количество является оптимальным для профилактики почечных осложнений); в топинамбуре содержится большое количество углеводов, некоторое количество белка, но жиров в нем практически нет, что характерно для большинства растительной пищи;
• основная масса потребляемых углеводов должна приходиться на продукты, состоящие из сложных углеводов (крупы, макаронные изделия), а потребление пищи, насыщенной простыми углеводами (сахар, варенье, мед, сдоба, конфеты, сладкие фрукты и ягоды, сладкие соки и газированные напитки), вам придется свести к минимуму, при тяжелых же стадиях диабета данные продукты необходимо будет исключить из вашего рациона;
• при сахарном диабете необходимо снизить количество потребляемых продуктов, богатых насыщенными жирами (сливочное масло, маргарин, жирное мясо, сало, колбасные изделия, майонез, сметана и т. д.); употребление данных продуктов в большом количестве способствует повышению уровня холестерина и липидов в крови, увеличивает темпы развития атеросклероза; продукты, богатые ненасыщенными жирами, наоборот, оказывают положительное влияние на процессы липидного обмена, способствуя выведению из организма холестерина и препятствуя возникновению жировых отложений; общее количество потребляемых жиров не должно превышать 100 г в сутки; как уже было сказано выше, топинамбур практически не содержит жиров, поэтому он никоим образом не будет способствовать увеличению вашего веса, а даже наоборот, поможет вам быстрее избавиться от лишних килограммов;
• старайтесь распределить ежедневное питание на 4–6 приемов пищи и назначьте для этих приемов определенное время, которое вы сможете соблюдать постоянно, тем самым вы будете снижать нагрузку на поджелудочную железу;
• при сахарном диабете необходимо ограничить себя в приеме жареной, копченой, острой, соленой и заправленной специями пищи;
• организм человека, страдающего сахарным диабетом, нуждается в большом количестве витаминов, поэтому старайтесь употреблять больше свежих фруктов и овощей, исключая те, которые содержат большое количество сахара – здесь топинамбур является оптимальным вариантом: он содержит витамины всех групп (особенно много в топинамбуре витаминов А, С и В1), а сахара (глюкозы) в земляной груше практически нет;
• употребление алкогольных напитков крайне не желательно, так как даже небольшая доза алкоголя может привести к гипогликемии (резкому снижению уровня сахара в крови), поэтому будет лучше, если вы откажетесь от их употребления;
• к обеду постепенно увеличивайте потребление продуктов, насыщенных углеводами, а после обеда снижайте.
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Глава 5. Очистка организма топинамбуром
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В наше время технического прогресса экологическая обстановка оставляет желать лучшего. С каждым годом процент выхлопных газов и различных токсинов в воздухе неминуемо увеличивается. С каждым нашим вдохом в организм поступает огромное количество вредных для него веществ.
Кроме экологической обстановки, есть немало других постоянных «загрязнителей» нашего организма. Вредные вещества могут поступать не только через носовую полость, но и через рот. Так сложилось, что вредное питание на сей день является постоянной составляющей жизни практически каждого современного человека. Постепенно, год за годом, в нашем организме откладываются вредные вещества, поступающие вместе с некачественной пищей. И на первый взгляд, особого вреда от такой пищи мы не замечаем. Но когда накапливается критическая масса этих вредных веществ, организм начинает давать серьезные сбои.
К самым распространенным вредным веществам, находящимся в пище, можно отнести красители, консерванты, тяжелые металлы, нитраты:
• нитраты (соли азотной кислоты); большое количество нитратов может содержаться в мясных продуктах, фруктах и овощах (нитраты в значительной степени позволяют увеличить их срок хранения); особую опасность представляют не сами нитраты, а превращающиеся из них нитриты и нитрозамины; в результате поступления с пищей нитратов в желудке постепенно начинают откладываться нитриты и нитрозамины, что может привести к развитию заболеваний сердечно-сосудистой, нервной, пищеварительной систем, а в некоторых случаях и раковых заболеваний; недостаток витаминов С и Е будет способствовать отложению в организме нитритов и нитрозаминов, поэтому тщательно следите за тем, чтобы ваш организм получал витамины не только этих, но и остальных групп в достатке;
• эмульгаторы (добавляют в пищевые продукты для создания стабильных эмульсий); многие эмульгаторы очень опасны для организма, они могут привести к серьезным нарушениям работы пищеварительной системы, вызвать заболевания кожи, а некоторые из эмульгаторов являются ракообразующими;
• соланин (ядовитый гликоалкалоид, большие дозы которого могут содержаться в клубнях картофеля, длительное время пролежавших на солнечном свету); употребление пищи, содержащей соланин в больших дозах, может вызвать серьезные нарушения в работе пищеварительной и дыхательной систем; термическая обработка пищи является обязательной процедурой для продукта, у которого есть большая вероятность повышенного содержания соланина; продержав всего пару минут в кипящей воде продукт, вы снизите в нем концентрацию соланина на 40 %;
• пестициды (сельскохозяйственные ядохимикаты, используемые для защиты растений от болезней и паразитов); большое скопление пестицидов в организме вызывает в нем различные воспалительные процессы многих органов и тканей (гепатит, гастрит, бронхит); во избежание приобретения продуктов, содержащих большие дозы пестицидов, старайтесь не покупать продукты на больших рынках, выбирайте овощи и фрукты в местах, заслуживших ваше доверие;
• тяжелые металлы (высокотоксичные химические элементы, обладающие высокой атомной массой): к наиболее опасным тяжелым металлам относят ртуть, олово, свинец и кадмий; попадание тяжелых металлов в пищевые продукты обусловлено множеством выбросов промышленных предприятий и автомобильного транспорта; большое скопление тяжелых металлов в организме способствует развитию заболеваний пищеварительной, выделительной, сердечно-сосудистой и дыхательной систем; тщательно промывая и очищая продукты питания, мы снижаем в них процент содержания тяжелых металлов более чем на 30 %.
• микротоксины (содержатся в продуктах, пораженных грибковыми образованиями, например плесенью); как правило, микротоксины могут содержаться в продуктах, изготовленных из зерновых культурах, и орехах; скопление микротоксинов в организме способствует развитию заболеваний пищеварительной и выделительной систем, раковых заболеваний.
Каждый отдельно взятый вышеназванный элемент может нанести существенный вред вашему здоровью. Что же тогда происходит с организмом, когда в нем скапливаются все или, по крайней мере, большинство этих вредных веществ? Последствия сильного загрязнения организма токсичными веществами могут быть действительно очень плачевными, вплоть до летального исхода, поэтому если в ваших планах есть долгая и насыщенная жизнь, то «свалку», накопившуюся в вашем организме за многие годы, необходимо разгребать. Очистка организма позволит вам избавиться от накопившихся в организме шлаков, что повлечет за собой выздоровление от многих болезней, усиление иммунитета, улучшение состояния и функционала опорно-двигательного аппарата и многое, многое другое.
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ТОКСИНЫ 
От греч. toxikon – яд, ядовитые вещества, образуемые нек-рыми микроорганизмами, растениями и животными. По химич. природе – полипептиды и белки. Иногда термин «Т.» распространяется и на ядовитые вещества небелковой природы (в частности афлатоксины – производные кумаринов). Обладают антигенными свойствами. Наиб. изучены микробные Т., среди к-рых различают экзо– и эндотоксины. Экзотоксины (простые белки) образуются грамположительными патогенными бактериями и выделяются в окружающую среду во время их роста (т. н. истинные экзотоксины), а также нек-рыми грамотрицательными бактериями (эти экзотоксины выделяются в окружающую среду лишь после гибели и лизиса бактериальных клеток). Гены, определяющие синтез экзотоксинов, во мн. случаях локализованы в плазмидах или профагах, к-рые несет бактерия, а не в бактериальной хромосоме. Все экзотоксины обладают высокоспецифич. токсич. действием. Нек-рые вызывают столбняк (тетанич. Т.), ботулизм (неск. типов ботулинич. Т.), дифтерию (дифтерийный Т.) и др. заболевания. Эндотоксины (сложные белки – комплексы липополисахаридов с белками) находятся в наруж. слоях клеточных стенок всех патогенных грам-отрицательных бактерий. Действие их на организм относительно неспецифично. К важнейшим эндотоксинам относятся Т., выделяемые возбудителями брюшного тифа и паратифов, дизентерии и др. Из Т. животного происхождения наиб. изучены белковые Т. пчелиного и змеиного (бунгаротоксин, кобротоксин) ядов, а также яда некоторых пауков и скорпионов. К важнейшим Т. растит, происхождения (фитотоксинам) относятся полипептиды из семян клещевины (рицин) и абруса (абрин). Действие Т. на организм может быть различным. Нейротоксины (тайпотоксин из яда австралийского тайпана, бунгаротоксины, нек-рые бактериальные экзотоксины) блокируют нервную передачу; цитотоксины (нек-рые Т. змеиных ядов, ( Clostridium perfringens, Staphylococcus aureus и др.), многие из к-рых, видимо, действуют как гидролитич. ферменты, разрушают клеточные мембраны и вызывают лизис разл. клеток (в т. ч. эритроцитов, отчего нек-рые из них наз. гемолизинами); Т.-ингибиторы (напр., дифтерийный Т.) подавляют активность определ. ферментов в клетке и нарушают т. о. процессы обмена веществ; Т.-ферменты (фосфолипазы, протеазы, гиалуронидазы и др.) гидролизуют важнейшие соединения организма. Из Т. можно получить неядовитые анатоксины, сохраняющие антигенные свойства и применяемые для выработки иммунитета к Т.
Из «Биологического энциклопедического словаря» 
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Процедура очистки
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С чего же начать чистку организма? Для начала нужно постараться ограничить поступление в организм продуктов с большим содержанием токсинов (жареная пища, продукты с большим количеством насыщенных жиров, сахар, мука, мясные и колбасные изделия, продукты с большим количеством консервантов). Вместе с этим необходимо увеличить в своем рационе количество продуктов, которые способствуют выводу токсинов из организма (зеленый лук, салат, укроп, петрушка, огурцы, кабачки, зеленый чай). Основной рацион вашего питания должен состоять из натуральных, экологически чистых продуктов (бобовые, макаронные изделия, различные овощи и фрукты). Также следует выпивать большое количество воды (как минимум 2 л в сутки). Сам процесс очистки можно разделить на несколько стадий:
• очистка кишечника;
• очистка печени;
• очистка почек;
• очистка крови и сосудов;
• очистка суставов.
Достаточно эффективным методом очистки организма является диетотерапия . Правильно организованное питание может во многом ускорить процесс выведения из организма токсинов (основные принципы правильного питания при очистке я описал выше). К счастью, матушка природа оказалась настолько щедра, что одарила нас рядом натуральных лечебных продуктов, благодаря которым процесс очистки организма превратился в сплошное удовольствие.
К таким продуктам можно отнести практически все зеленые овощи и фрукты, имбирь, топинамбур. Так как топинамбур в этой книге нас интересует больше всего, то поговорим о нем более подробно.
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Как земляная груша помогает избавиться от шлаков
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Каким же образом земляная груша помогает нам избавиться от шлаков?
Ответ на данный вопрос кроется во внутреннем составе топинамбура. Земляная груша относится к тому редкому разряду продуктов, которые настолько богаты витаминами, макро– и микроэлементами, что употребление их даже в небольших количествах во многом покроет ежедневные потребности организма в полезных веществах. Если рассматривать внутренний состав земляной груши как средство, помогающее очистить организм, то в первую очередь нужно обратить внимание на высокое содержание пищевых волокон и пектина. Пектин является полисахаридом, входящим в состав всех зеленых растений. Каким же образом пектин участвует в процессе очистки организма? В процессе продвижения по желудочно-кишечному тракту пектин вырабатывает гели, которые, попадая в кишечник, начинают захватывать токсичные вещества. Также гели пектина способствуют улучшению работы и защиты кишечника, усиливают кислотность в кишечнике, что вызывает гибель болезнетворных бактерий. Кроме всего названного, пектины обладают способностью связываться с тяжелыми металлами, радионуклидами и токсинами, образуя в дальнейшем нерастворимые комплексы, которые сразу же выводятся из организма, не всасываясь в слизистую желудочно-кишечного тракта.
Лечебное действие топинамбура в борьбе с токсинами, тяжелыми металлами и радионуклидами подтверждено медицинскими исследованиями. Суть исследования представляло ежедневное употребление салата из клубней топинамбура маленькими детьми в течение 3 месяцев, после чего проводилось обследование детей на предмет изменений. Итоги проведенного исследования были очень положительными: у детей исчез осадок солей в моче, повысилась устойчивость к инфекциям, а анализ волос детей на предмет содержания различных инородных элементов показал следующие цифры: содержание олова снизилось на 90 %, никеля – на 58,7 %, свинца – на 47 %, ванадия – на 44,2 %, меди на 28 %, алюминия – на 13 %.
Кроме пектина, топинамбур содержит такое полезное вещество как инулин. Попадая в наш желудок, инулин расщепляется на молекулы фруктозы, которая поступает в кровь. Но какая-то часть инулина остается не расщепленной и в дальнейшем выводится из организма. Во время движения по желудочно-кишечному тракту не расщепленная часть выводит за собой различные вредные вещества (тяжелые металлы, холестерин, токсины). Кроме того, инулин, попадая в полость кишечника, начинает усиливать защитную функцию и активизировать сократительную функцию кишечной стенки, что способствует ускоренному выводу из организма вредных веществ.
Еще одним компонентом земляной груши, который способствует очищению организма, является клетчатка. Клетчатка представляет собой балластное вещество, которое не всасывается в кровь и не перерабатывается в организме, что, казалось бы, делает его бессмысленным. На самом же деле роль клетчатки вполне оправдывает ее потребление. Проходя через кишечник, клетчатка всасывает накопившиеся в нем шлаки и токсины, тем самым очищая его.
Сок из топинамбура Сок из топинамбура обладает гипотензивным свойством, выводит из организма шлаки и токсины, а также помогает при изжоге и мигренях. Его можно успешно применять на всех этапах очистки организма (кишечник, почки, печень, сосуды и суставы). Кроме того, такой сок содержит большое количество кальция, что будет крайне полезно для людей с заболеваниями зубов и костей. Рецепт сока из топинамбура достаточно прост.
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Для этого нам понадобятся:
• клубни топинамбура;
• вода.
Вымыть и очистить клубни. Затем пропустить их через соковыжималку, полученный сок процедить и смешать с холодной водой в пропорции 50:50.
Если у вас нет соковыжималки, то можно измельчить топинамбур блендером или через мясорубку, поместить получившуюся кашицу в двойной слой марли и тщательно отжать. Вместо марли можно воспользоваться мелким ситом (сделанным из нержавеющих материалов). Затем получившийся сок разбавить водой.

Полученный сок желательно принимать по 2–3 столовые ложки каждое утро в охлажденном виде.
По желанию в сок можно добавить мед или варенье – в таком случае будет намного вкусней и полезней.
Также сок топинамбура можно закапывать в нос по 10–12 капель ежедневно. Закапывание сока – неплохое средство от простудных заболеваний, а также хорошо прочищает носовую полость.


[image: before_title]
Очистка кишечника
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Очистка кишечника – это первый необходимый этап очистки организма, ведь именно кишечник отвечает за выведение ненужных веществ. Грубо говоря, чтобы привести помещение в божеский вид, для начала нужно освободить проход. К остальным этапам можно приступать только тогда, когда ваш кишечник очищен от различных шлаков.
Рецепт очистки кишечника № 1 
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Для очистки нам потребуется:
• 2 л воды;
• 1 столовая ложка лимонного сока;
• 1 столовая ложка сока топинамбура;
Воду температурой около 30 °C смешать соком топинамбура и лимонным соком. Полученную смесь влить в кружку Эсмарха. Кончик отходящей трубки смазать растительным маслом. Во время проведения клизмы необходимо дышать ртом, живот при этом должен быть расслаблен. Рекомендуемое время проведения клизмы – с 6 до 8 часов утра. В первую неделю процедуры необходимо проводить ежесуточно, во вторую неделю – с интервалами в 1 день, в третью неделю – с интервалами в 2 дня, а начиная с четвертой недели, клизму необходимо проводить 1 раз в неделю.

Рецепт очистки кишечника №2 


...
Для очистки нам потребуется:
• 20 г листьев топинамбура;
• 10 г корня калгана;
• 20 г цветков ромашки;
• 20 г корня солодки;
• 20 г шишек ольхи;
• 1 л воды.
Все ингредиенты тщательно перебрать и промыть, аккуратно поместить в сосуд, залить 1 л вскипяченной воды, настоять в течение 30 минут, после чего процедить. В данный отвар можно добавить сахар или лучше мед – это сделает отвар не только более приятным на вкус, но и более эффективным. Отвар рекомендуется употреблять перед сном в разогретом виде ежесуточно в течение 1 недели, после чего сделать перерыв на 7 дней. Спустя неделю курс повторить 2 раза, между которыми также сделать семидневный перерыв.



[image: before_title]
Очистка печени
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Очистка печени – это второй этап очистки организма. Почему именно второй? Как мы уже с вами обговорили, первым чистится кишечник – это некая основа, база, без которой дальнейшие процедуры очистки будут попросту неэффективными. После того как наш кишечник будет чист, необходимо приступить к очистке печени, потому что именно она отвечает за усвоение веществ. «Нечистая» печень не сможет эффективно усваивать лечебные средства, которыми мы будем проводить очистку остальных органов. Более того, загрязненная печень начинает вызывать сбои в других органах, что делает ее очистку еще более важной.
Травяной сбор для очистки печени № 1 
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...
Для приготовления нам потребуется:
• 30 г листьев топинамбура;
• 20 г травы зверобоя;
• 20 г корня цикория;
• 20 г цветков ноготка;
• 20 г цветков ромашки;
• 10 г листьев подорожника;
• 1 л воды.
Все ингредиенты тщательно перебрать, промыть, аккуратно уложить в сосуд, залить 1 л вскипяченной воды, после чего настаивать сбор в течение 3 часов, затем процедить. Травяной сбор рекомендуется употреблять 3 раза в сутки по 100 мл за 30 минут до принятия пищи. Курс очистки – 2 недели.

Травяной сбор для очистки печени № 2 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 30 г стеблей топинамбура;
• 30 г почек березы;
• 30 г коры осины;
• 20 г травы зверобоя лекарственного;
• 1 л воды.
Все ингредиенты тщательно перебрать и промыть. Кору осины, траву зверобоя и стебли топинамбура измельчить и уложить в сосуд с почками березы. Сосуд с ингредиентами залить 1 л вскипяченной воды, дать настояться в течение 4 часов, а затем процедить. В травяной сбор можно добавить немного меда или сахара. Сбор рекомендуется употреблять 2 раза в день (утром за 20 минут до завтрака и вечером за 20 минут до ужина) по 200 мл. Курс очистки – 2 недели.
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Очистка почек
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Очистку почек необходимо проводить следующим, третьим этапом, как раз перед очисткой сосудов. Подобный порядок необходим потому, что почки отвечают за выведение из организма отмерших эритроцитов в крови. Если наши почки будут загрязнены, то они не смогут нормально функционировать и выводить лишние вещества, содержащиеся в нашей крови. Самое главное, от чего нужно очищать почки – это камни. Камни в почках образуются за счет большого скопления мочевой кислоты. Происходит это в результате большого потребления мучных и мясных продуктов. Очистка почек – это самый долгий этап очищения организма, так как растворение и выведение камней и песка – процесс очень сложный и длительный.
Рецепт очистки почек № 1 
[image: chapter_end]


...
Для приготовления нам потребуется:
• 100 мл сока топинамбура (рецепт приготовления сока вы можете найти выше);
• 1 лимон;
• 1 л воды.
Лимон выжать на соковыжималке, полученный сок слить в сосуд. К свежевыжатому соку лимона добавить сок топинамбура и 1 л кипяченой, остуженной воды. Полученную смесь размешать. По желанию можно добавить немного сахара или меда. Смесь рекомендуется употреблять 3 раза в день за 20 минут до принятия пищи по 150 мл. Курс лечения – 20 дней. Во время прохождения курса необходимо отказаться от пищи, содержащей много белка (мясо, рыба) и мучных изделий.

Рецепт очистки почек № 2 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 30 г листьев топинамбура;
• 30 г травы зверобоя лекарственного;
• 30 г травы мелиссы;
• 30 г листьев шалфея;
• 30 г листьев душицы;
• 1 л воды;
• 2 столовые ложки меда.
Листья и травы тщательно перебрать и промыть, аккуратно уложить в сосуд, залить 1 л вскипяченной воды, добавить мед, перемешать, а затем дать настояться в течение 1 часа, после чего процедить. Травяной сбор рекомендуется употреблять 3 раза в день за 40 минут до принятия пищи по 100 мл. Рекомендуемый курс очищения – 2 недели. Во время прохождения курса необходимо отказаться от пищи, содержащей много белка (мясо, рыба) и мучных изделий.

Рецепт очистки почек № 3 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 25 г травы топинамбура;
• 25 г травы зверобоя;
• 25 г травы хвоща полевого;
• 20 г листьев черники;
• 20 г цветков тысячелистника;
• 1 л воды.
Листья, травы и цветки тщательно перебрать и промыть, аккуратно уложить в кастрюльку с водой, поставить на огонь, довести до кипения, кипятить в течение 10 минут, после чего снять с огня и дать настояться в течение 2 часов, а затем процедить. Травяной сбор рекомендуется употреблять 2 раза в сутки (утром за 20 минут до завтрака и вечером за 20 минут до ужина) по 100 мл. По желанию можно добавить немного меда или сахара. Рекомендуемый курс очищения – 10 дней. Во время прохождения курса необходимо отказаться от пищи, содержащей много белка (мясо, рыба) и мучных изделий.

Рецепт очистки почек № 4 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 100 мл сока топинамбура;
• 100 мл сока свеклы;
• 100 мл сока редьки;
• 100 мл водки;
• 3 столовые ложки меда.
Соки, водку и мед поместить в сосуд, все тщательно перемешать. Полученную смесь необходимо поставить в темное место с температурой около 20 °C и выдерживать в течение 3 суток. Полученную смесь рекомендуется принимать 3 раза в сутки по 1 столовой ложке за 30 минут до еды. Курс лечения – 2 месяца.
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Очистка сосудов
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Очистка сосудов – предпоследний этап очистки организма. Сосуды – это разносчики жизненно необходимых питательных веществ и кислорода в организме. Загрязненные сосуды не смогут в полной мере обогащать организм нужными ему веществами, а от этого начинают страдать многие органы и ткани.
Рецепт очистки сосудов № 1 
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...
Для приготовления нам потребуется:
• 800 мл апельсинового сока;
• 300 мл лимонного сока;
• 200 мл сока топинамбура;
• 2 л воды.
Все соки слить в один сосуд, добавить 2 л прокипяченной воды и перемешать. В этом способе очистки есть один важный момент: приготовленная нами смесь будет вашей единственной пищей на протяжении 3 дней. В течение каждого из трех дней вы должны выпивать 11 порций смеси по 100 мл. Между порциями необходимо соблюдать интервал в 1–1,5 часа. Во время этих интервалов необходимо выпивать раствор глауберовой соли (1 столовая ложка на 150 мл воды) и находиться в тепле – это необходимо для запуска процесса потоотделения (через пот будет выходить некоторая часть вредных веществ).

Рецепт очистки сосудов № 2 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 30 г листьев земляной груши;
• 20 г цветков ромашки аптечной;
• 20 г травы зверобоя;
• 20 г березовых почек;
• 20 г цветков бессмертника;
• 1 л воды.
Все ингредиенты перебрать и тщательно промыть, листья и травы измельчить, затем все аккуратно уложить в сосуд. Полученный травяной сбор залить 1 л вскипяченной воды и дать настояться в течение 30 минут, после чего процедить. В заваренный сбор можно добавить мед или сахар. Сбор рекомендуется принимать 2 раза в сутки (утром и вечером перед сном) по 1 стакану. Курс очистки – 20 дней.
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Очистка суставов
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Очистка суставов – завершающий этап очищения организма. Загрязнение шлаками – одна из главных причин заболеваний суставов, которые вызывают сильные боли, а в некоторых случаях и потерю подвижности. В период очистки суставов рекомендуется ограничить себя в соленой, кислой и острой пище.
Рецепт очистки суставов № 1 
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...
Для очистки нам потребуется:
• 100 г корней подсолнуха;
• 100 г травы топинамбура;
• 3 л воды.
Корни подсолнуха тщательно промыть и измельчить, траву топинамбура перебрать и промыть. Ингредиенты аккуратно уложить в кастрюльку с водой, поставить на огонь, довести до кипения, кипятить в течение 2 минут, после чего снять с огня, дать настояться в течение 30 минут, а затем процедить. Отвар рекомендуется употреблять 3 раза в сутки по 200 мл как минимум за 30 минут до принятия пищи. В отвар можно добавить мед или сахар. Курс лечения – 1 месяц.

Рецепт очистки суставов № 2 


...
Для очистки нам потребуется:
• 100 г корней лопуха;
• 100 г листьев топинамбура;
• 3 л воды.
Корни лопуха тщательно промыть и измельчить, листья топинамбура перебрать и промыть. Корни и траву аккуратно уложить в сосуд, залить 3 л вскипяченной воды, после чего дать настояться в течение 2 часов, а затем процедить. Отвар рекомендуется употреблять 3 раза в сутки по 200 мл через час после принятия пищи. В отвар можно добавить мед или сахар. Курс лечения – 1 месяц.
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Глава 6. Топинамбур за нашим столом: не только полезно, но и вкусно!
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За время моего знакомства с топинамбуром (а это ни много ни мало 5 лет) я испробовал множество различных вариантов его приготовления. Мне доводилось тушить, жарить, запекать и даже мариновать земляную грушу. Супы, гарниры, напитки, овощные блюда, салаты – это лишь небольшой список того, что можно приготовить из топинамбура. Одна из уникальных особенностей топинамбура – потрясающая способность сочетаться с огромным количеством различных ингредиентов. Топинамбур будет отлично себя чувствовать на одном блюде практически со всеми овощами, со многими фруктами, крупами, мясными изделиями, птицей и многим-многим другим. Земляная груша является очень вкусным, насыщенным и приятным продуктом, поэтому его уверенно можно готовить как самостоятельное блюдо. Мало того что топинамбур очень приятен на вкус, так он еще и невероятно полезен! Богатство витаминного и минерального составов топинамбура может только поражать.
В течение нескольких лет я собирал различные рецепты с топинамбуром. Из каких-то получались просто потрясающе вкусные блюда, а из каких-то – не очень. В данной же книге я хочу поделиться с вами лучшими рецептами, каждый из которых я опробовал далеко не один раз. Здесь вы можете найти не только кулинарные рецепты, но и лечебные рецепты, помогающие при тех или иных заболеваниях.
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Салаты и закуски
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Салат с тыквой и топинамбуром 
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...
Для приготовления нам потребуется:
• 200 г клубней топинамбура;
• 150 г тыквы;
• 50 г свежих красных яблок;
• 1 огурец средних размеров;
• половина головки репчатого лука;
• 4 столовые ложки сметаны.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, яблоки и огурец, нарезать их небольшими кубиками. Протереть через кухонный комбайн тыкву и отжать сок. Высыпать все в одну посуду. Очистить, мелко измельчить репчатый лук и добавить к предыдущим ингредиентам. Заправить салат сметаной, добавить по вкусу соль и перемешать.

Салат из топинамбура и черных помидоров 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 100 г клубней топинамбура;
• 250 г черных помидоров;
• 30 г рукколы;
• 20 г салата-фризе;
• 3 столовые ложки оливкового масла.
Вымытый и очищенный топинамбур нарезать небольшими кубиками. Вымыть рукколу и салат-фризе. Рукколу мелко накрошить. Нарезать тонкими кружочками помидоры и разложить на блюде. Высыпать в отдельную тарелку кубики топинамбура и рукколу, перемешать, залить оливковым маслом, добавить соль и перец. Полученный салат высыпать на блюдо поверх помидоров, а сверху украсить листьями салата-фризе.

Салат «Осенний» 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 250 г клубней топинамбура;
• 200 г капусты;
• 50 г маринованных грибов;
• 2 головки репчатого лука;
• 1 пучок зеленого лука;
• 1 пучок укропа;
• 3 столовые ложки сметаны.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, протереть на крупной терке. Вымыть и очистить репчатый лук, нарезать кольцами. Тертый топинамбур и репчатый лук высыпать в салатницу. Листья капусты вымыть и измельчить, после чего добавить к топинамбуру с луком. Маринованные грибы мелко нарезать и отправить в салатницу. Все ингредиенты тщательно перемешать, предварительно поперчив и посолив. Получившийся салат заправить сметаной и посыпать измельченными луком и укропом.

Салат из топинамбура, тофу и редиски 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 100 г клубней топинамбура;
• 100 г тофу;
• 100 г редиса;
• 75 мл кефира;
• 1 столовая ложка растительного масла.
Вымытые и почищенные клубни топинамбура и редис протереть на крупной терке, высыпать в салатницу и перемешать. Протереть тофу с солью и перцем в глиняной ступке, затем добавить кефир и перемешать. Полученный соус добавить к измельченным топинамбуру и редису, полить маслом и хорошо перемешать. Салат можно украсить зеленью, присыпав ее сверху.

Салат из топинамбура со шкварками и крутонами 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 1 кг клубней топинамбура;
• 1 лимон;
• 200 г белого хлеба;
• 75 г шпика;
3 столовые ложки оливкового масла;
• 1 пучок зеленого лука.
Вымыть и очистить топинамбур, отварить в слегка подсоленной воде до состояния готовности. Клубням дать остыть и высохнуть, после чего нарезать их небольшими кубиками и выложить в салатницу. Шпик порезать тонким ломтиками, высыпать на разогретую сковороду и обжарить на растительном масле до образования твердой, хрустящей корочки. Поджаренные шкварки выложить на тарелку для стекания с них лишнего жира. Разрезать хлеб маленькими кубиками и слегка поджарить на той же сковороде. Положить поджаренные крутоны на тарелку для стекания жира. Затем добавить шкварки и крутоны к кубикам топинамбура. Измельчить зеленый лук и высыпать в салатницу. Выжать лимон через соковыжималку, и полученным соком полить салат. Заправить солью и перцем и тщательно перемешать.

Икра из топинамбура 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 750 г клубней топинамбура;
• 3 ложки томатного пюре;
• 2 зубчика чеснока;
• 1 головка репчатого лука.
Вымытые и очищенные клубни выложить на сковороду, накрыть крышкой и поставить в разогретую духовку и тушить в течение 3 часов. После чего достать сковородку, вынуть клубни и прокрутить их через мясорубку. На отдельной сковороде выложить томатное пюре, измельченные чеснок и репчатый лук, посолить, слегка обжарить на растительном масле, а затем смешать с прокрученной мякотью топинамбура. Полученную массу выкладываем на сковороде и тушим в духовке в течение 1,5 часов, затем остужаем.

Салат с земляной грушей и валерианеллой 


...
Для приготовления нам понадобится:
• 400 г клубней земляной груши;
• 150 г валерианеллы;
• 100 г копченого сала;
• 100 г свежих шампиньонов;
• 2 головки репчатого лука;
• 1 лук-порей;
• 200 г помидоров;
• 4 столовые ложки растительного масла;
• 4 столовые ложки яблочного уксуса;
1 чайная ложка тмина;
• 1 пучок зеленого лука.
Вымыть и очистить клубни земляной груши, нарезать соломкой и высыпать в кипящую, немного подсоленную воду, варить до состояния готовности, после чего вынуть, остудить, высушить и высыпать в салатницу. Вымыть и очистить валерианеллу, нарезать небольшими кусочками шампиньоны, снять шкурку с помидоров, извлечь семя, вымыть и нарезать крупными кубиками. Валерианеллу, кусочки шампиньонов и кубики помидоров высыпать в тарелку с ломтиками земляной груши. Измельчить репчатый лук, лук-порей нарезать полосками. На раскаленную сковороду выложить небольшими кусочками сало, репчатый лук и лук-порей и немного поджарить на растительном масле. Поджаренное сало и лук высыпать в салатницу. Салат посыпать тмином, перцем и посолить, полить яблочным уксусом. Сверху посыпать мелко накрошенным зеленым луком. По желанию салат можно заправить сметаной или майонезом.

Винегрет с топинамбуром 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 450 г клубней топинамбура;
• 250 г свеклы;
• 200 г моркови;
• 200 г огурцов;
• 100 г квашеной капусты;
• 1 головка репчатого лука;
• 1 пучок зеленого лука;
• 1 пучок укропа.
Вымытые и очищенные клубни топинамбура, свеклу и морковь нарезать длинными ломтиками, высыпать в кастрюльку с кипящей подсоленной водой, варить до состояния готовности. Сварившиеся овощи выложить в салатницу. Нарезать огурцы, измельчить кольцами репчатый лук и высыпать вместе с квашеной капустой в салатницу с овощами. Тщательно перемешать, заливая растительным маслом. Мелко нарезать зеленый лук и укроп и посыпать салат сверху.

Маринованный топинамбур 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 1 кг клубней топинамбура;
• 150 г сахара;
• 200 мл яблочного сока или сока красной смородины;
• 300 мл воды.
Вымыть, очистить и нарезать тонкими ломтиками топинамбур. Смешать воду с яблочным соком (соком красной смородины) и добавить сахар, перемешать. Полученную смесь вскипятить и продержать на медленном огне в течение 5 минут. Заранее приготовить стеклянную банку, затем положить в нее ломтики топинамбура и залить их вскипяченной смесью воды и сока смородины. Накрыть банку крышкой, пастеризовать в течение 10 минут и закатать.

Топинамбур маринованный острый 


...
Для приготовления вам потребуется:
• 700 г клубней топинамбура;
• 1 красный острый перец;
• 100 г сахара;
• 50 г соли;
• 50 г яблочного уксуса;
• 1 л воды;
• маленький пучок укропа;
• веточка черной смородины.
Вымытый и очищенный топинамбур уложить в стерилизованную стеклянную банку. Вымыть перец, укроп и веточку смородины и положить в банку с топинамбуром. В небольшой кастрюльке вскипятить воду и яблочный уксус, добавить сахар, соль, немного перца и залить полученным маринадом банку. Пастеризовать в течение 10 минут и закатать.

Топинамбур с тыквой и лимоном 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 500 г клубней топинамбура;
• 500 г тыквы;
• 100 г сахара;
• 1 лимон.
Вымыть и очистить топинамбур, снять шкурку с тыквы, очистить от семян. Топинамбур и тыкву нарезать небольшими кубиками. Лимон пропустить через кипяток и, не очищая, протереть на крупной терке. Топинамбур и тыкву нарезать маленькими кубиками, добавить к ним тертый лимон и сахар. Перемешать и подождать, пока не начнет выделяться сок. Выложить все в кастрюльку, залить водой, довести до кипения и варить в течение 5 минут. Заранее приготовить стерилизованную банку, залить в нее маринад с овощами, пастеризовать в течение 10 минут и закатать.

Салат из топинамбура, кукурузы и яиц 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 400 г клубней топинамбура;
• 4 столовые ложки консервированной кукурузы;
• 3 вареных куриных яйца;
• 1 пучок укропа;
• 3 столовые ложки майонеза.
Вымытые и очищенные клубни топинамбура поместить в кастрюлю с кипящей водой и отваривать в течение 7 минут, после чего слить воду, остудить топинамбур и нарезать его небольшими кубиками. Яйца сварить, очистить, охладить и также нарезать небольшими кубиками. Нарезанные яйца и клубни топинамбура высыпать в салатницу, добавить кукурузу и измельченный укроп, соль и перец по вкусу, заправить майонезом и тщательно перемешать.

Салат из курицы, шампиньонов и топинамбура 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 1 куриная грудка;
• 200 г маринованных шампиньонов;
• 150 г клубней топинамбура;
• 50 г сыра;
• 1 вареное яйцо;
• 1 свежий огурец;
• 50 г очищенных грецких орехов;
• 1 пучок зеленого лука;
• 1 пучок петрушки;
• 4–5 столовых ложек майонеза.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, поместить в кастрюльку с кипящей водой, отварить до состояния готовности, после чего слить воду, остудить и нарезать небольшими кубиками. Куриную грудку поместить в кастрюльку с водой, так, чтобы вода полностью покрывала грудку, довести до кипения, добавить соль, лавровый лист и варить в течение 20 минут, затем достать грудку, остудить и нарезать кусочками. Шампиньоны, очищенный свежий огурец и сваренное яйцо нарезать маленькими кубиками. Сыр протереть не мелкой терке, петрушку и зеленый лук измельчить. Грецкие орехи перемолоть в кофемолке. Все ингредиенты высыпать в салатницу, добавить соль и перец по вкусу, заправить майонезом и тщательно перемешать.

Салат из ветчины, сыра и топинамбура 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 300 г ветчины;
• 200 г сыра;
• 150 г клубней топинамбура;
• 100 г маринованных грибов;
• 5 столовых ложек консервированного зеленого горошка;
• 4 столовые ложки майонеза;
• 3 столовые ложки сметаны;
• 1 пучок укропа.
Вымытые и очищенные клубни топинамбура варить до состояния готовности в слегка подсоленной воде, затем слить воду, остудить и нарезать ломтиками. Ветчину и маринованные грибы нарезать маленькими кубиками, сыр протереть на крупной терке. Измельченные топинамбур, ветчину, сыр и грибы высыпать в салатницу, добавить зеленый горошек, соль и перец по вкусу, заправить майонезом и сметаной, после чего все тщательно перемешать. Сверху посыпать измельченным укропом.

Салат из топинамбура и орехов 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 400 г клубней топинамбура;
• 70 г фундука;
• 1 пучок укропа;
• 4 столовые ложки натурального йогурта.
Вымыть клубни топинамбура, поместить в кастрюльку с кипящей водой так, чтобы вода полностью покрывала клубни, варить до состояния готовности. Аккуратно слить воду, остудить клубни, очистить и нарезать их небольшими кубиками. Орехи очистить, обжарить на сковороде без масла, после чего остудить и нарезать, но не мелко. Измельченные орехи и топинамбур высыпать в салатницу, добавить покрошенный укроп, соль и перец по вкусу. Салат заправить йогуртом и тщательно перемешать.

Салат из топинамбура и кальмаров 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 500 г филе кальмара;
• 350 г клубней топинамбура;
• 200 г моркови;
• 1 вареное яйцо;
• 150 г консервированного зеленого горошка;
• 1 свежий огурец;
• 1 яблоко;
• 1 головка репчатого лука;
• 1 стакан сметаны.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, поместить в кастрюльку с кипящей водой и варить до состояния готовности, после чего слить воду, остудить клубни и нарезать их небольшими кубиками. Филе кальмаров поместить в кастрюльку с слегка подсоленной водой, довести до кипения и варить в течение 1 минуты, затем слить воду, филе дать остыть, а потом нарезать его маленькими кусочками. Морковь вымыть, очистить и отварить, после чего нарезать вместе с огурцом и яблоком небольшими кубиками. Нарезанные овощи и филе кальмаров высыпать в салатницу, добавить зеленый горошек, измельченный лук и яйцо, соль и перец по вкусу. Салат заправить сметаной и тщательно перемешать.

Салат из земляной груши с цикорием и одуванчиком 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 300 г клубней земляной груши;
• 200 г листьев одуванчика;
• 1 цикорий;
• 100 г свиного сала;
• 1 маринованный огурец;
• 100 мл белого сухого вина.
Вымыть клубни земляной груши, поместить в кипящую воду и варить до состояния готовности, затем слить воду, остудить, снять кожицу и нарезать клубни небольшими ломтиками. Корень цикория вымыть, очистить и нарезать соломкой. Промыть листья одуванчика, высушить и также нарезать соломкой. Огурец вымыть, очистить и нарезать кружочками. Измельченный клубни, корень цикория, листья одуванчика и огурцы высыпать в салатницу. Свиное сало нарезать маленькими кусочками, поместить их на раскаленную сковороду и растопить на слабом огне. Далее растопленным салом залить салат, добавить соль и перец по вкусу и тщательно перемешать. Сухое вино влить в небольшую кастрюльку, довести до кипения и залить им полученный салат, а затем еще раз перемешать.

Салат из топинамбура по-голландски 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 400 г клубней топинамбура;
• 250 г голландского сыра;
• 5 помидоров;
• 1,5 головки репчатого лука;
• 2 столовые ложки растительного масла;
• 1 столовая ложка орехового масла;
• 3 столовые ложки винного уксуса;
• 1 пучок зеленого лука.
Вымытые клубни топинамбура поместить в кастрюльку с кипящей подсоленной водой, варить до состояния готовности, после чего слить воду, очистить, остудить, затем нарезать тоненькими кружочками. Сыр нарезать тонкой соломкой, помидоры вымыть, избавиться от плодоножек и семян, нарезать маленькими ломтиками. Репчатый лук очистить и нарезать кольцами, зеленый лук вымыть и мелко измельчить. В отдельную мисочку влить уксус, растительное и ореховое масло, добавить соль и перец, перемешать и полученным соусом залить салат. На тарелку отдельными слоями выложить топинамбур, сыр, помидоры и репчатый лук и при этом не забывать поливать каждый из слоев полученным соусом. Сверху салат посыпать измельченным зеленым луком.

Салат из топинамбура и кокоса 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 500 г клубней топинамбура;
• 100 г тертого кокосового ореха;
• 2 помидора;
• 1 столовая ложка натертого свежего имбиря;
• 1 красный острый перец;
• 1 пучок петрушки;
• 1 столовая ложка сливочного масла;
• 2 стакана натурального йогурта.
Вымыть клубни топинамбура, поместить их в кастрюльку с кипящей водой, варить до состояния готовности, затем слить воду, снять с клубней кожицу, остудить и нарезать их небольшими кубиками. На сковороде растопить сливочное масло, добавить мелко измельченный перец и имбирь и помешивать их в течение 30 секунд. Полученную смесь влить в мисочку с йогуртом, добавить натертый кокосовый орех и соль, все тщательно перемешать. В полученный соус добавляем кубики топинамбура и хорошо перемешиваем. Помидоры вымыть, избавиться от плодоножек и семян, после чего нарезать их дольками и украсить ими салат. Сверху салат посыпать измельченной петрушкой.

Фруктовый салат с топинамбуром, сливами и грушей 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 300 г клубней топинамбура;
• 300 г груши;
• 150 г слив;
• 100 г вишни;
• 1 упаковка обезжиренного йогурта.
Клубни топинамбура и грушу вымыть и очистить. У груши избавиться от сердцевины, после чего нарезать ее вместе с топинамбуром маленькими кубиками. У вымытых слив убрать косточки, затем нарезать их дольками. Топинамбур, грушу и сливы высыпать в салатницу, хорошо перемешать, а затем залить салат йогуртом. Сверху салат украсить вишней, очищенной от косточек. По вкусу в салат можно добавить сахар.

Фруктовый салат с топинамбуром, бананами и яблоком 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 300 г клубней топинамбура;
• 2 банана;
• 1 яблоко;
• 1 лимон;
• 200 г свежего зеленого салата;
• 300 мл йогурта;
• 50 г грецких орехов;
• 1 столовая ложка меда.
Клубни топинамбура вымыть, очистить и нарезать кубиками. Вымыть яблоко, нарезать его дольками, бананы очистить и нарезать кружочками. Лимон выжать на соковыжималке, орехи промолоть в кофемолке. Листья салата тщательно промыть, поместить их в салатницу вместе с топинамбуром и другими фруктами, добавить измельченный грецкие орехи, мед, лимонный сок и аккуратно перемешать. Полученный салат заправить йогуртом.

Топинамбур по-перуански 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 800 г клубней топинамбура;
• 350 г брынзы;
• 150 г маслин;
• 3 апельсина;
• 100 г листьев зеленого салата;
• 4 столовые ложки сливочного масла;
• 3 вареные яйца.
Вымыть клубни топинамбура, поместить их в кастрюльку с кипящей, слегка подсоленной водой, варить до состояния готовности, после чего слить воду, очистить клубни, остудить и нарезать ломтиками. Брынзу протереть на мелкой терке, апельсины выжать через соковыжималку. Полученный сок смешать с растопленным сливочным маслом и измельченной брынзой. Получившуюся смесь влить на раскаленную сковороду, довести до кипения, высыпать в нее ломтики топинамбура и продержать на медленном огне в течение 2 минут. Получившееся блюдо украсить листьями салата, нарезанными кружочками яйцами и маслинами.

Топинамбур с томатным соусом и чесноком 


...
Для приготовления топинамбура нам потребуется:
• 800 г клубней топинамбура;
• 2 столовые ложки розмарина;
• 2 зубчика чеснока;
• 1 пучок укропа;
• 3 столовые ложки сливочного масла;
Для соуса:
• 300 г помидоров;
• 1 зубчик чеснока;
• 1 столовая ложка оливкового масла;
• 1 маленькое колечко перца чили.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, нарезать их крупными кружочками. Духовочный лист залить растительным маслом и поставить нагреваться в духовку, разогретую до 200 °С, в течение 7 минут. Затем положить кусочки топинамбура на разогретый лист, обвалять их в масле и поставить запекаться в течение 20 минут, после чего кусочки топинамбура равномерно посыпать измельченным чесноком, розмарином, солью и перцем по вкусу и запекать еще в течение 15 минут. Готовое блюдо залить томатным соусом и посыпать измельченным укропом.
Соус:
Залить сковороду оливковым маслом и обжарить на ней измельченные зубчики чеснока и колечко перчика. После того как масло пропитается соком чеснока и перчика (это можно определить по тому, как чеснок приобретет румяный оттенок), сам чеснок и перчик необходимо убрать со сковороды, выложить помидоры, добавить соль и перец по вкусу и оставить тушить на медленном огне с закрытой крышкой в течение 20 минут. За 2 минуты до приготовления к помидорам добавить пол чайной ложки сахара. Затем пропускаем помидоры через мелкое сито, избавляясь от кожицы и семян. Полученный соус хорошенько перемешиваем и заливаем им запеченный топинамбур.

Оладьи из топинамбура с зеленью и крабовыми палочками 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 800 г клубней топинамбура;
• 350 г крабовых палочек;
• 3 яйца;
• 2 головки репчатого лука;
• 1 пучок зеленого лука;
• 2 пучка укропа.
• 2 столовые ложки растительного масла.
• сметана.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, затем протереть их на мелкой терке вместе с очищенным луком. Крабовые палочки нарезать соломкой. Измельченные клубни и лук отжать, высыпать в миску, добавить к ним яйца, соль и перец по вкусу и тщательно перемешать. Полученную массу уложить порциями по столовой ложке на раскаленную сковороду, залитую растительным маслом, на массу выложить крабовые палочки, а сверху добавить еще один слой массы. Оладьи обжарить с обеих сторон. В конце приготовления оладьи посыпать зеленью и залить сметаной.

Салат с топинамбуром, курицей и фруктами 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 350 г клубней топинамбура;
• 300 г вареного куриного филе;
• 250 г свежей клубники (разрезанная пополам);
• 100 г ананаса (нарезанный кусочками);
• 2 мандарина;
• 4 столовые ложки сметаны;
• 4 столовые ложки майонеза;
• 2 столовые ложки лимонного сока;
• 100 мл молока;
• 1 пучок листьев салата.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, нарезать их небольшими кубиками. Клубнику тщательно вымыть и разрезать на четвертинки. Мандарины очистить от кожуры, пленки и разделить на дольки. Ананас и куриное филе разрезать на небольшие кусочки. Листья салата тщательно промыть. Топинамбур, филе, фрукты и зелень поместить в салатницу. В отдельную миску добавить сметану, майонез и молоко, все тщательно перемешать. Полученным соусом заправить салат и перемешать.

Салат с салями и земляной грушей 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 500 г клубней топинамбура;
• 200 г салями;
• 5 вареных яиц;
• 1 свежий огурец;
• 1 пучок листьев салата;
• 1 головка репчатого лука;
• 1 зубчик чеснока;
• 1 пучок зеленого лука;
• 1 столовая ложка горчицы;
• 5 столовых ложек сметаны;
• 1 стакан натурального йогурта.
Вымыть клубни топинамбура, поместить их в кастрюльку с кипящей водой, варить до состояния готовности, после чего слить воду, очистить клубни, остудить и нарезать большими кубиками. Огурец вымыть, очистить и вместе с яйцами и салями нарезать маленькими кубиками, а затем высыпать в салатницу вместе с топинамбуром. Репчатый лук очистить, мелко нарезать и слегка обжарить на растительном масле. Вымыть и измельчить зеленый лук, мелко накрошить зубчик чеснока. Чеснок, репчатый и зеленый лук высыпать в отдельную миску, добавить к ним горчицу, сметану и йогурт, соль и перец по вкусу. Все ингредиенты в миске тщательно перемешать. Полученным соусом заправить салат, а сверху украсить листьями салата.

Салат из копченой трески и топинамбура 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 500 г клубней топинамбура;
• 500 г копченой трески;
• 200 г моркови;
• 350 г свежих огурцов;
• 3 столовые ложки зеленого консервированного горошка;
• 2 пучка зеленого салата;
• 1 пучок зеленого лука;
• 5 столовых ложек майонеза.
Вымытые клубни топинамбура поместить в кастрюльку с кипящей водой, варить до состояния готовности, затем слить воду, очистить клубни, остудить и нарезать небольшими кубиками. Копченую треску очистить от шкурки и костей, после чего нарезать кусочками. Морковь вымыть, очистить, отварить до состояния готовности, а затем вместе с вымытыми и очищенными огурцами мелко нарезать. Измельченные клубни, треску, морковь и огурцы высыпать в салатницу, добавить зеленый горошек, тщательно промытые листья салата, соль по вкусу, заправить майонезом и аккуратно перемешать. Сверху салат посыпать измельченным зеленым луком.
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Суп-пюре из топинамбура 
[image: chapter_end]


...
Для приготовления супа-пюре из топинамбура нам потребуется:
• 900 мл воды;
• 750 г топинамбура;
• 150 г грибов;
• 3 головки репчатого лука;
• 1 пучок зеленого лука;
• 100 г сметаны;
• 4 столовые ложки муки.
Вымыть и очистить топинамбур, репчатый лук и грибы, затем измельчить, перемешать и слегка обжарить на растительном масле. Вскипятить 800 мл воды в кастрюльке и добавить туда обжаренные топинамбур, лук и грибы. Варить до того момента, пока топинамбур не будет с легкостью протыкаться вилкой или ножом. После этого достать из кастрюльки сварившиеся ингредиенты, заправить их сметаной, протереть через сито, а затем добавить к ним 100 мл воды, смешанной с мукой. Поставить все это на плиту, добавить соль и перец по вкусу и варить на медленном огне в течение 5 минут. После этого добавьте мелко измельченный зеленый лук.

Суп из топинамбура и сельдерея 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 250 г топинамбура;
• 200 г сельдерея;
• 4 столовые ложки сметаны;
• 1 столовая ложка муки;
• 1 столовая ложка сливочного масла;
• 1 корень петрушки;
• 1 пучок зелени петрушки;
• 1 л воды.
Вымытый и очищенный сельдерей протереть на мелкой терке и высыпать в кастрюльку с кипящей водой. Затем, спустя 5 минут, в кастрюлю добавить вымытый и очищенный топинамбур, протертый на крупной терке и измельченную петрушку. Добавить соль, перец и варить до приготовления. Высыпать столовую ложку муки на раскаленную сковороду и поджарить с таким же количеством сливочного масла до приобретения светло-коричневого цвета. Добавить поджаренную муку вместе со сметаной и измельченным укропом в суп.

Овощной суп с топинамбуром и пекинской капустой 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 350 г клубней топинамбура;
• 400 г пекинской капусты;
• 200 г сладкого красного перца;
• 1,5 головки репчатого лука;
• 3 столовые ложки растительного масла.
Вымытые и очищенные клубни топинамбура нарезать небольшими ломтиками, затем поместить в кастрюльку с кипящей водой и варить в течение 15 минут. Сладкий перец и репчатый лук нарезать мелкими кусочками, поместить на сковороду с растительным маслом и слегка обжарить. Капусту хорошенько промыть и нарезать крупными кусками, после чего бросить ее вместе с обжаренными овощами в кастрюлю с топинамбуром, добавить соль по вкусу, помешать и варить еще в течение 3 минут. Суп можно заправить сметаной.

Рыбацкие щи с топинамбуром 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 350 г рыбы;
• 250 г клубней топинамбура;
• 200 г крапивы;
• 150 г щавеля;
• 1 головка репчатого лука;
• 1 пучок зеленого лука;
• 1 лавровый лист.
Вымытые и очищенные клубни топинамбура нарезать тонкими ломтиками. Вымыть крапиву, зеленый лук и щавель, измельчить. Рыбу выпотрошить, очистить, удалить кости, тщательно промыть и нарезать небольшими кусочками. В кастрюлю с кипящей подсоленной водой высыпать кусочки рыбы, ломтики топинамбура, измельченные крапиву, зеленый лук и щавель, перемешать и варить до состояния готовности. Нарезать головку очищенного репчатого лука колечками, высыпать на раскаленную сковороду и слегка обжарить на растительном масле. За 5–7 минут до приготовления топинамбура и зелени высыпать в кастрюлю обжаренный лук, лавровый лист, добавить соль и перец, тщательно перемешать.
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Сливочный соус с грибами и топинамбуром 
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...
Для приготовления нам потребуется:
• 150 г клубней топинамбура;
• 500 г шампиньонов;
• 450 мл сливок;
• 50 г сыра;
• 4 зубчика чеснока.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, нарезать мелкими ломтиками, высыпать на расколенную сковороду с растопленным сливочным маслом, поставить тушить. Нарезать маленькими кусочками шампиньоны, накрошить зубчики чеснока и высыпать все в сковороду с топинамбуром, продолжать тушить до тех пор, пока основная часть жидкости не испарится. Добавить в сковороду сливки и довести до кипения, после чего и высыпать натертый на мелкой терке сыр, добавить соль и перец и продолжить варить, постепенно помешивая, пока соус не загустеет.
Этот соус великолепно подходит ко всем макаронным изделиям – пасте, спагетти, лапше, вермишели. Но мы дома часто делаем его для заливки тушеных овощей.
Можно просто взять пакет замороженных овощей (например, овощных смесей или цветной капусты), быстро отварить или потушить их и залить этим соусом!

Гарнир «Индейский» 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 200 г клубней топинамбура;
• 3 головки репчатого лука;
• 100 г молодых корней хрена;
• 500 мл воды;
• 3 лавровых листа;
• 3 столовые ложки сметаны;
• 1 г черного перца горошком (15–20 горошин).
Вымыть и очистить 3 головки лука, но шелуху не выбрасывать. Головки лука нарезать кольцами и слегка обжарить на небольшом количестве растительного масла до приобретения золотистого оттенка. Шелуху лука высыпать в небольшую кастрюльку с водой, добавить соли, довести до кипения и варить в течение 8 минут. Вымытый и очищенный топинамбур нарезать тонкими ломтиками, корни хрена вымыть и измельчить на крупной терке. Высыпать в отвар ломтики топинамбура и тертый хрен, добавить лавровый лист, перец и соль. Добавить в кастрюлю кипятка так, чтобы уровень воды покрывал находившиеся в ней овощи. Варить до состояния готовности. После приготовления выложить гарнир на блюдо, обсыпать кольцами жареного лука и заправить сметаной.

Котлеты из топинамбура 


...
Для приготовления котлет нам потребуется:
• 750 г клубней топинамбура;
• 3 яичных желтка;
• 50 г панировочных сухарей;
• 1 столовая ложка лимонного сока (можно заменить 3 % уксусом);
• 1 столовая ложка муки;
• пол столовой ложки сливочного масла.
Для приготовления соуса нам потребуется:
• 200 мл отвара топинамбура;
• 3 столовые ложки томатной пасты;
• 3 чайные ложки сахара;
• 1 столовая ложка муки;
• 1 столовая ложка сливочного масла;
• 1 столовая ложка сметаны или сливок.
Вымытые и очищенные клубни топинамбура бросить в небольшую кастрюльку с кипящей водой, добавить соль и лимонный сок и варить, пока топинамбур не начнет с легкостью протыкаться. После этого выложить клубни на решето, затем протереть на мелкой терке и остудить.
Далее положить топинамбур в тарелку, добавить яичные желтки, растопленное сливочное масло, панировочные сухари, соль и перец по вкусу, перемешать. Полученной массе придать форму котлет, обвалять в муке и поджарить на растительном масле. Для приготовления соуса необходимо: отварить несколько клубней топинамбура в 200 мл воды, полученный отвар процедить; поджарить на сковороде муку без масла до приобретения золотистого цвета; перелить отвар в небольшую алюминиевую кастрюльку, добавить поджаренную муку, томатную пасту, сметану и сахар, перемешать, поставить на плиту и довести до кипения. Полученным горячим соусом полить котлеты.

Котлеты из топинамбура и моркови 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 500 г клубней топинамбура;
• 500 г моркови;
• 2 куриных яйца;
• 7 столовых ложек сливок;
• 2 столовые ложки манной крупы.
Вымыть, очистить и измельчить на крупной терке клубни топинамбура и морковь, полить сливками и поставить тушить на медленном огне с закрытой крышкой. Вынуть овощи в отдельную посуду. Разделить желток и белок у яйца, желток добавить к овощам вместе с крупой. Посолить и тщательно перемешать. Полученной массе придать форму котлет и поставить обжаривать на растительном масле с обеих сторон.

Рагу с топинамбуром, баклажанами и помидорами 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 300 г клубней топинамбура;
• 250 г баклажана;
• 200 помидоров;
• 200 мл воды;
• 3 головки репчатого лука;
• 1 пучок зеленого лука.
Вымытые и очищенные клубни топинамбура нарезать мелкими ломтиками. Баклажан очистить и нарезать кружочками. Вскипятить в небольшой кастрюльке воду, высыпать в нее кружочки баклажана и мелко измельченный лук и поставить варить в течение 3 минут, после чего положить в кипящую воду с овощами ломтики топинамбура и продолжать варить еще 3 минуты. После этого снимаем кастрюлю с огня и высыпаем в нее мелко нарезанные помидоры, все перемешать, сверху посыпать измельченным зеленым луком.

Голубцы с топинамбуром 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 1 кочан белокочанной капусты;
• 450 г топинамбура;
• 3 головки репчатого лука;
• 4 морковки средних размеров;
• 50 г зеленого лука и укропа;
• 50 г листьев черной смородины;
• 4–5 столовых ложек сметаны;
• 3 столовые ложки растительного масла.
Снять верхние, загрязнившиеся слои капусты, вымыть оставшийся кочан и разрезать его поперек, разделив тем самым на верхнюю и нижнюю часть. Верхнюю часть залить в отдельной кастрюльке кипятком и подождать, пока вода не остынет. После этого достать кочан и разобрать его на отдельные листья. Нижнюю часть кочана мелко нашинковать. Вымыть и очистить топинамбур, затем мелко измельчить через терку. Вымыть и мелко нарезать морковь, а затем слегка поджарить на растительном масле вместе с измельченным репчатым луком, после чего выложить в отдельную посуду и тщательно перемешать с топинамбуром, нашинкованной капустой и измельченным зеленым луком и укропом. Полученную начинку класть на капустные листья (3 столовые ложки на капустный лист) и завернуть трубочкой, придав тем самым форму для голубцов. Положить голубцы в большую кастрюлю, перекладывая листьями черной смородины, залить сметаной, накрыть кастрюлю крышкой и тушить на очень медленном огне в течение 30–40 минут, а если капуста молодая, то тушим 50 минут.

Топинамбур в кляре 


...
Для приготовления нам понадобится:
• 500 г клубней топинамбура;
• 1 куриное яйцо;
• 2 столовые ложки муки;
• 2 столовые ложки сметаны.
Вымыть и очистить клубни топинамбура, бросить в кипящую воду и варить, пока топинамбур не станет мягким. Смешать и взбить яйцо, сметану и муку, добавить соль и перец. Окунуть клубни в кляр, а затем поджарить на растительном масле. После того, как топинамбур приготовится, посыпать его измельченной зеленью.

Масседуан из овощей с топинамбуром 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 300 г клубней топинамбура;
• 200 г картофеля;
• 200 г цветной капусты;
• 200 г репы;
• 200 г стручков фасоли;
• 150 г спаржи;
• 150 г артишока;
• 2 стакана сливок;
• 1 столовая ложка муки.
• 50 г поджаренных сухарей.
Вымыть и очистить топинамбур, картофель, репу, спаржу и артишок (артишок рекомендуется чистить в перчатках, иначе после чистки руки становятся черными и их сложно отмыть), вымыть капусту и фасоль. Вымытые и очищенные овощи поставить варить в высокой кастрюльке с подсоленной водой до готовности. Во время варки спаржа должна находиться в вертикальном положении. Топинамбур, картофель и репу нарезать длинными ломтиками. Выложить все овощи в отдельную посуду, полить сливочным маслом, сверху посыпать поджаренными сухарями. Слегка обжарить столовую ложку муки и хорошенько смешать с горячими сливками, посолить. Полученным соусом полить овощи и поставить подрумяниться в духовке на 15 минут.

Жареная рыба с топинамбуром 


...
Для приготовления потребуется:
• 5 рыбок весом около 100 г;
• 400 г молодых клубней топинамбура;
• 6 столовых ложек растительного масла;
• 2 лавровых листа;
• 1 г черного перца горошком (15–20 горошин);
• пучок зеленого лука.
Вымытые и очищенные молодые клубни топинамбура (размером с грецкий орех) поставить варить в подсоленной воде с лавровым листом и перцем до состояния готовности. На раскаленную сковороду, политую растительным маслом, выложить рыбу, освободив немного места для клубней топинамбура. Через 2–3 минуты рыбу перевернуть, посолить, поперчить, на сковороду выложить топинамбур, жарить в течение 3 минут, затем тушить на медленном огне еще 3 минуты. После приготовления посыпать измельченным зеленым луком.

Рыба, запеченная с топинамбуром 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 750 г рыбы;
• 300 г клубней топинамбура;
• 150 г сыра;
• 4 столовые ложки сметаны;
• 1 головка репчатого лука.
Разделать вдоль на две части рыбу, выложить на раскаленную сковородку шкуркой вниз, оставив немного места для клубней топинамбура, и поставить жарить на растительном масле, посолить и поперчить. Очищенный и вымытый топинамбур положить в дуршлаг и опустить в кипяток на 1 минуту, после чего вынуть, немного охладить и осушить, а затем нарезать ломтиками и выложить на сковороду с рыбой. Сыр нарезать крупными ломтиками, аккуратно выложить сверху на рыбу и залить сметаной. Нарезать репчатый лук кольцами и обсыпать ими рыбу и ломтики топинамбура. После этого запекать в духовке в течение 25–30 минут до появления золотистой корочки.

Курица, тушенная с топинамбуром, тыквой и черносливом 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 1,5 кг куриного филе;
• 500 г клубней топинамбура;
• 500 г тыквы;
• 200 г чернослива;
• 2 головки репчатого лука;
• 3 зубчика чеснока;
• 1 пучок петрушки.
Приготовить куриное филе, разделанное на небольшие кусочки, поместить в предварительно разогретую кастрюлю больших размеров и начать обжаривать на растительном масле. Вымыть и очистить клубни топинамбура, снять шкуру с тыквы и очистить от семян. Топинамбур и тыкву нарезать небольшими кубиками, мелко нарезать зубчики чеснока, после чего поместить все это в кастрюлю с курицей, залить куриный бульон, на большом огне с открытой крышкой довести до кипения. После этого закрыть крышку и начать тушить на медленном огне в течение 40 минут. Вымыть и измельчить петрушку, вымыть чернослив, удалить у него косточки, затем высыпать чернослив и петрушку в кастрюлю с курицей и овощами, добавить соль и перец и варить еще в течение 5 минут.

Драники из земляной груши 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 500 г клубней топинамбура;
• 500 г картофеля;
• 2 столовые ложки сливочного масла;
• 1 лимон.
Через соковыжималку выжать сок из лимона, процедить сквозь фланель, перелить в кастрюльку с подсоленной водой. Вымыть и очистить клубни топинамбура, поместить в кастрюльку, довести до кипения и варить до состояния готовности. Вымытый и очищенный картофель положить в отдельную кастрюльку с подсоленной водой, довести до кипения и варить до состояния готовности. Вынуть сваренные клубни топинамбура и картофеля, охладить и осушить, а затем натереть на крупной терке. Высыпать тертый топинамбур и картофель на раскаленную сковороду с растопленным сливочным маслом и жарить на медленном огне, постепенно перемешивая, до приобретения золотистого цвета. За 5 минут до готовности поперчить и посолить. По желанию в конце можно посыпать мелко нарезанной зеленью.
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Десерты и завтраки с топинамбуром
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Запеканка из топинамбура 
[image: chapter_end]


...
Для приготовления нам потребуется:
• 150 г клубня топинамбура;
• 2 желтка;
• 50 г зеленого лука;
• 2 чайные ложки манной крупы;
• 2 столовые ложки сливочного масла;
• 150 мл молока;
• 1 пучок укропа.
Вымыть, очистить и протереть на терке топинамбур, мелко измельчить зеленый лук. Перемешать лук и топинамбур, а затем слегка обжарить их на растительном масле. Взбить яйца с молоком, сливочным маслом и манной крупой, а затем залить полученным соусом обжаренный топинамбур с луком. Все перемешать, добавить соль и перец по вкусу и запекать в духовке в течение 30 минут. После приготовления посыпать запеканку тертым укропом.

Топинамбур в молоке 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 200 г клубней земляной груши;
• 100 мл молока;
• 100 мл воды;
• 1 столовую ложку сливочного масла;
• 1 чайную ложку муки.
Вымытые и очищенные клубни топинамбура нарезать небольшими кружочками. Молоко разбавить водой и довести до кипения в небольшой кастрюльке. Высыпать кружочки топинамбура в кипящее молоко и варить на медленном огне до приготовления. После этого перелить молоко в алюминиевый ковш, снова довести до кипения. Растопить сливочное масло, смешать с мукой. Добавить полученную субстанцию в кипящее молоко, продолжать варить и потихоньку начать размешивать, пока молоко не загустеет. Полученным соусом полить кружочки топинамбура, перемешать и сверху посыпать зеленью.

Омлет из топинамбура 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 700 г клубней топинамбура;
• 1 л воды;
• 100 г муки;
• 2 куриные яйца;
• 5 столовых ложек растительного масла;
• половинка красного болгарского перца;
• 2 чайные ложки соли;
• 1 столовая ложка молотого перца.
Вымыть, очистить и нарезать тонкими кружочками клубни топинамбура. Вскипятить в кастрюльке 1 л воды, добавить соль, высыпать кружочки топинамбура и варить до состояния готовности. Красный болгарский перец вымыть, мелко измельчить и высыпать в тарелку. Белки отделить от желтков и взбить в пену. После этого взбитые белки, желтки и муку добавить в тарелку с измельченным перцем и тщательно перемешать. Разогреть сковороду с растительным маслом и начать распределять по всей поверхности сковороды полученное ранее тесто для омлета. Жарить до появления золотистой корочки, после чего то же самое проделать с другой стороной омлета. После приготовления посыпать укропом.

Суфле из топинамбура 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 200 г клубней топинамбура;
• 2 столовые ложки сливок;
• 50 г сыра;
• 1 белок куриного яйца;
• 1,5 столовые ложки сливочного масла.
Вымытые и очищенные клубни топинамбура мелко измельчить, а затем поджарить на сливочном масле. Протереть на мелкой терке сыр, взбить сливки и белок. Добавить все это к топинамбуру и хорошо перемешать. Сверху посыпать сыром, разместить на смазанном маслом и посыпанном мукой духовочном листе и запечь.
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Вино из топинамбура 
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...
Для приготовления нам потребуется:
• 2,5 кг клубней топинамбура;
• 2,5 кг сахара;
• 10 л воды;
• 250 г изюма;
• 150 г риса.
Топинамбур вымыть, очистить, еще раз вымыть и ополоснуть в кипятке, прокрутить в мясорубке. К прокрученной массе добавить сахар, рис и изюм.
Разместить полученную массу по заранее приготовленным сосудам, пригодным для брожения. Залить сосуды со смесью кипяченой водой и поставить на теплое место с температурой 18–20 °С для брожения. Дать бродить, пока смесь не осядет на дно. После этого процедить через двойной слой марли. Добавить немного фруктово-ягодного сиропа для приобретения винного оттенка. Разлить по бутылкам и хранить в темном, прохладном месте.

Медовый уксус с топинамбуром 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 1 л сока топинамбура;
• 500 мл винограда;
• 100 г меда.
Тщательно вымытый виноград отделить от веточек и поместить в стеклянную банку. Вымытые и очищенные клубни топинамбура поместить в дуршлаг, продержать в кипятке в течение минуты, после чего вынуть, поместить в соковыжималку и выжать сок. Подогреть сок в небольшой кастрюльке, но не доводя до кипения. В теплый сок добавить мед, размешать и подождать, пока мед полностью не растворится. Полученную смесь перелить в банку с виноградом, перемешать, накрыть слоем марли и поставить бродить в темном месте с температурой 20–25 °С.

Квас из топинамбура 


...
Для приготовления вам потребуется:
• 2,5 кг клубней топинамбура;
• 5 л воды.
Вымытые и очищенные клубни топинамбура нарезать тонкими, длинными ломтиками. Вскипятить воду и дать ей остудиться. Заложить ломтики топинамбура в стеклянную банку, залить остывшей водой и поставить в теплое место для брожения. Дать бродить в течение 3 суток, после чего квас будет готов. Людям, не страдающим сахарным диабетом, по вкусу можно добавить сахар или мед.

Кофе из земляной груши 


...
Вымыть и очистить клубни топинамбура, разрезать на маленькие кусочки, бросить в кипящую воду и проварить 2 минуты. После этого дать высохнуть и запечь в духовке до приобретения коричневато-золотистого цвета. Достать из духовки, выложить в глиняную ступку и измельчить. В качестве альтернативы можно использовать кофемолку.
Полученный порошок заваривается как кофе в течение трех минут. Чтобы приготовить порцию объемом 150 мл, достаточно заварить столовую ложку кофе из топинамбура. По вкусу можно добавить молоко или сливки.

Ассорти по-японски 


...
Для приготовления нам потребуется:
• 250 г клубней топинамбура;
• 100 г моркови;
• 50 г маринованных грибов;
• 50 г ветчины;
• 50 г консервированной морской капусты;
• 30 г ревеня;
• половинка грейпфрута;
• 1 огурец;
• 1 пучок зеленого лука;
• 1 пучок укропа;
• 3 зубчика чеснока;
• 5 столовых ложек лимонного сока.
Вымыть и очистить клубни топинамбура и морковь, после чего протереть на мелкой терке. Вымыть и очистить ревень и огурцы, нарезать их небольшими кубиками. Накрошить грибы и зубчики чеснока небольшими кусочками, ветчину нарезать полосочками. Грейпфрут очистить от кожуры и пленки и нарезать кусочками. Все ингредиенты высыпать в салатницу, добавить соль и перец по вкусу, залить лимонным соком, тщательно перемешать, посыпать измельченным луком и укропом, сверху украсить морской капустой.
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Приложение 1. Как выращивать топинамбур
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Выращивать топинамбур достаточно легко. Для произрастания подойдет практически любой участок земли. Наиболее комфортна для прорастания топинамбура почва со слабощелочной реакцией, но в целом земляная груша будет неплохо расти практически в любой почве.
Топинамбур достаточно неприхотлив, единственное, чем его нужно обеспечивать – это постоянное увлажнение.
Размножать топинамбур можно как целыми, так и разрезанными клубнями.
Наиболее удачное время для посадки – весна. Высаживать топинамбур следует на глубину 15 см. Проследите за тем, чтобы расстояние между ямками для посадки составляло не менее 30 см.
Когда стебель земляной груши достигнет в высоту 30–40 см, вам следует окучить грядки.
Для созревания клубней топинамбуру необходимо 125 дней в течение одного сезона, исключая период заморозков. К середине сезона стебель топинамбура необходимо укоротить до 1,5–2 м и обрезать цветки – тогда больше питательных веществ будет уходить на клубни.
Будет просто замечательно, если к середине сезона удобрить топинамбур несильным раствором органических удобрений, в этом случае осенью вас ждут еще более крупные, сочные и аппетитные клубни.
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Приложение 2. Как хранить топинамбур
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Одной из отличительных особенностей топинамбура является его способность находиться зимой в почве. В отличие от того же картофеля, лютые морозы земляной груше нипочем. Поэтому если на весну вы хотите запастись витаминами и имеете собственный участок с земляной грушей, то можете смело оставить ее «зимовать» в грядке.
В домашних условиях топинамбур можно хранить в холодильнике, погребе или подвале, но не более 10 суток.
Минусом хранения топинамбура является то, что его кожица не грубеет со временем, а остается такой же нежной и мягкой. Из-за этого топинамбур очень легко повреждается, быстро сохнет и вянет, поэтому клубни нужно съедать как можно быстрее.
Один из вариантов длительного хранения – заморозка. Замороженный топинамбур сохраняет большую часть своих полезных элементов и остается практически таким же вкусным и аппетитным.
Другой вариант длительного хранения – поместить клубни в ведерко и пересыпать песком или грунтом, после чего поставить хранится в темное, влажное место.
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Приложение 3. Как сушить топинамбур
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Высушить топинамбур достаточно просто. Для этого необходимо вымыть и очистить несколько клубней, затем нарезать их тонкими ломтиками толщиной не более 5 мм. После чего поместить в духовку и при температуре 70 °С высушить.
Чтобы проверить, высушились ли ломтики или нет, достаточно попробовать согнуть ломтик и разломить. Если ломтик сломался с треском – значит, земляная груша просушилась хорошо.
Сушеные ломтики топинамбура можно использовать как в приготовлении различных блюд, так и просто употребляя с молоком или чаем.
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Приложение 4. Как выбирать топинамбур
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Топинамбур можно приобрести практически в любом овощном магазине или на рынке. Если вы хотите приготовить из топинамбура вкусное и аппетитное блюдо, то вам при покупке следует выбирать тяжелые, сочные клубни больших размеров.
Форма клубней особого значения не имеет. Убедитесь в том, что клубни топинамбура тверды на ощупь, таким образом, вы будете знать, насколько они свежи.
Важный момент при выборе топинамбура – наличие темных пятен на клубнях. Если темные пятна есть, то такие клубни брать не рекомендуется.
[image: chapter_end]

Content
Новиков Андрей Чудо-целитель цивилизации инков. Топинамбур. Лучший помощник при диабете
Андрей Новиков Чудо-целитель цивилизации инков Топинамбур. Лучший помощник при диабете
Введение. Когда диабет и прочие недуги остались в прошлом
Глава 1. Путь топинамбура. От Гудзона до России
«Солнечный корень»
Открытие топинамбура Европой
«Перуанская астра» инков
Шествие топинамбура по Европе
Топинамбур проникает в Россию
Глава 2. Топинамбур – это находка для любителя здоровой и вкусной пищи!
Химический, витаминный и минеральный составы
Уникальные целебные свойства топинамбура
Глава 3. Целебник с топинамбуром
Что говорит официальная медицина
Как относится к топинамбуру народная медицина
Топинамбур-целитель. Как он лечит и предотвращает болезни
Глава 4. Топинамбур против сахарного диабета
История вопроса
Глава 5. Очистка организма топинамбуром
Процедура очистки
Как земляная груша помогает избавиться от шлаков
Очистка кишечника
Очистка печени
Очистка почек
Очистка сосудов
Очистка суставов
Глава 6. Топинамбур за нашим столом: не только полезно, но и вкусно!
Салаты и закуски
Супы
Вторые блюда с топинамбуром
Десерты и завтраки с топинамбуром
Напитки
Приложения
Приложение 1. Как выращивать топинамбур
Приложение 2. Как хранить топинамбур
Приложение 3. Как сушить топинамбур
Приложение 4. Как выбирать топинамбур

OEBPS/vignettes/title_before.png





OEBPS/page-map.xml
                                                                                                                                                                                               



OEBPS/vignettes/chapter_end.png





OEBPS/vignettes/title_after.png





OEBPS/images/bin00000001.png
Copepaanite na

100 r mpopyee | Tommmanoyp | Kaprogems | Caexcna
wanopuiimocts T3wwan |73 wkan__[39,0 wwax
e 3r 1.9r 150
cnpit 0.01r 0.1r 0ir
yraenozs 17310 16,61 881
waervaTkn 160 187 251
Kasaui Ldmr 11 wr 37 wr
swarmnii 16,6 ur 22 wr 22 r
eneao 34ur 0.7ur 14w
o 430 ur 426 wr 288 mr
Gocdop 3.3 mr 50 ur 43 r
suTasmn A 0.012mr | — 0,01 r
suTanmn C 20 ur 11 r 10 wr
surass By 0,24 r 0,08mr 0,02 mr






OEBPS/images/bin00000000.jpeg
LMBMHM3A|.|,M|!1 MHKOB
-u--J.-_.,_- | | -/-J






