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Аннотация
Свободные радикалы кислорода (оксиданты) нужны нашему организму. Но при неправильном образе жизни и питания их количество быстро возрастает, они атакуют клетки, и даже молодой человек начинает слабеть, болеть, дряхлеть. Падает иммунитет, зарождаются хронические болезни, обостряются уже имеющиеся. На защиту организма приходят антиоксиданты — отважные борцы со свободными радикалами.
В этой книге вы найдете новую информацию о том, как можно защитить организм и вернуть себе красоту и здоровье, а также множество очень вкусных и полезных рецептов, которые позволят вам справиться с болезнями, старением и вызываемыми ими депрессиями.


Роза Волкова
Защита от кислорода-убийцы. Новые методы от 100 болезней

Данное издание не является учебником по медицине. Все лечебные процедуры должны быть согласованы с лечащим врачом.


Окисление — страшная вещь. Особенно при нашей экологии. После этой книги я начала использовать всякие приправы и фруктов-овощей есть больше. И быстро заметила, как вдруг похорошела. Кожа стала не серой и мутной, а белой, румяной, блестящей. И никаких кремов для этого не потребовалось!
Оксана Владимировна, 27 лет

Я человек недоверчивый, но вот питаюсь всегда правильно. И подарил эту книгу своим внучкам — они барышни современные, их мое занудство ну никак не могло пронять. А тут вдруг прониклись. Всякие кислороды — это как раз для них, им понятно. И заинтересовались они этой книжной. Спасибо сказали.
Илларион Вениаминович Коротков, 86 лет

Спасибо за такие полезные таблички. Я сделала с них копии и повесила на холодильник. И теперь слежу каждый день, чтобы вся семья питалась правильно, особенно дети.
Ольга, 34 года

Природа нам всегда помогает, даже если мы ее калечим. Не нужно никакой химии — натуральные продукты куда полезнее, к ним человек много лет приспосабливался, а вот к таблеткам — лишь пару поколений, да и те больные все от этих препаратов. Так что правильная книга, каждый в ней свой аргумент найдет, чтобы к природе лицом обратиться.
Анастасия Павловна, пенсионерка


Почему болеем, почему стареем


Причин болезней, как и старения, много. Инфекции, удручающее состояние окружающей среды, голод, переедание, стрессы, отсутствие или избыток физических нагрузок и еще сотни причин. Но есть еще одна, ключевая — неправильное питание.
Питание, прежде всего, связано с состоянием продуктов, которые мы поглощаем, а состояние их зависит от того, на каких почвах и удобрениях они росли, на каком лугу паслись, сколько лет их уже морозили и размораживали, подвергали генной мутации и др. И если продукты выросли там, где нормальному продукту расти не положено, а затем их еще и модифицировали с помощью химических усилителей, красителей, закрепителей и др., то такие продукты уже никак не могут пойти здоровью на пользу. Более того — в них-то и кроются причины наших болезней.
Хотя нередко человек ищет причины своих недугов совсем в другом, например, в том, что он не вегетарианец, или не мясоед, или не сыроед, питание не раздельное, да и группу крови при выборе продуктов не учли…
Но все оказывается проще. В нашем организме существуют вызывающие дрожь даже одним своим названием «свободные радикалы». Мы же понимаем, что любые радикалы активны, а потому — опасны. А если они еще и свободные… Но это вроде в политике. При чем тут наш организм?
Оказывается, в природе вообще и в нашем организме в частности, есть так называемые оксиданты — именно их в обиходе называют «свободными радикалами». В чем-то они полезны, в чем-то вредны. Как змеиный яд, к примеру: в малых дозах — благо, в больших — отрава.

Вот уже более 50 лет — с того самого момента, как ученый Денхам Харман впервые сформулировал теорию о свободных радикалах и их воздействии на процесс старения организма человека — ученые изучают эти оксиданты и пытаются найти для них «противоядие», а диетологи старательно разрабатывают инструкции: чего и сколько нужно есть и пить, чтобы быть здоровым и жить долго.
И выяснилось, что все не так уж сложно. Главное — просто понять, что это за страшный зверь и найти способы его укрощения. Понять, оказывается, совсем не трудно. А система противодействия — до смешного простая.
Если сформулировать ее вкратце — питайтесь вкусно и разнообразно. И все будет хорошо. Ну а если что-то в организме вдруг начало подводить, надо съесть чего-нибудь особенно вкусного… то есть, содержащего побольше антиоксидантов.

Анти — то есть «против». И если есть оксиданты, то должны быть и антиоксиданты, правда?
Давайте разберемся во всем этом последовательно.

Что же такое свободные радикалы? Террористы клеток?

Свободные радикалы (оксиданты) нынче в моде. Кое-кто идет с ними в решительный бой, а кое-кто сидит и выжидает: мало что еще могут открыть, ведь утверждали же, что селен — яд, при гепатите нельзя есть облепиху, насыщенные жирные кислоты — вражеские агенты и т. д.
В органических молекулах нашего организма электроны располагаются парами. Свободный радикал — это частица (молекула) кислорода, один из атомов которой на внешней оболочке имеет неспаренный, то есть одиночный электрон. Иными словами, это гиперактивная (агрессивная) форма кислорода.
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Свободный радикал
Рис. 1. Нормальный атом кислорода и свободный радикал
Нормальный атом кислорода содержит 4 пары электронов, которые летают вокруг ядра. Если один из электронов пропадает, то одна из пар становится неполноценной и отчаянно пытается восстановиться, захватив электрон из окружающей среды — соседних атомов.
Это придает радикалам нашего организма, как и всем радикалам общества, в котором мы живем, большую активность: они стремятся вернуть себе недостающее и принадлежащее им, или отдать лишнее, которое им не нужно. В том и другом случае они борются «не на жизнь, а на смерть».
Считается, что свободные радикалы, занимаясь присвоением того, что им не принадлежит, а именно электронов у других молекул, разрушают тех, у кого «крадут». И называется это «окислением».
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Рис. 2. Восемь источников и причин увеличения количества свободных радикалов в организме
Попадают свободные радикалы в организм с воздухом, который мы вдыхаем. Но не только. С пищей тоже. Но и это еще не все. Они образуются самостоятельно и в самом организме.
Кислород, который содержится в атмосфере или растворен в воде, осуществляет энергетический обмен в животном или растении. Кислород окисляет содержащийся в продуктах углерод и водород, образуя углекислый газ и воду. Создаваемая при этом энергия, обеспечивает тепловой режим в тканях и все процессы синтеза в клетках.
Однако внутриклеточные окислительные процессы не всегда протекают абсолютно одинаково. При взаимодействии клеток с кислородом образуются «лишние» радикалы кислорода, которые имеют свободный электрон. Он находится в несвязанном «свободном» состоянии (свободный радикал). Когда количество свободных радикалов превышает некую оптимальную норму, они начинают быстро — постоянно ускоряясь — повреждать любые соседние молекулы белков, РНК (рибонуклеиновой кислоты), ДНК. В итоге иммунитет падает, мы заболеваем.

Повреждая мембраны клеток, свободные радикалы способны и на убийство самой клетки. Кроме того, свободные радикалы способны воспроизводить себя снова и снова. Повреждая ДНК, где хранится вся генетическая информация, управляющая функциями клеток с нарушенной, несовершенной структурой.
Этот процесс был назван окислительным стрессом, при котором возникают и развиваются, как утверждает Д. Харман, более 50 болезней, среди которых рак, сердечно-сосудистые заболевания, болезнь Альцгеймера и многие другие.


Что хорошего несет организму свободный радикал?

Свободные радикалы — это нормальная составляющая биохимического процесса. Это с одной стороны. С другой — «возбудители» многих болезней.
Безусловно, определенная польза от свободных радикалов есть. Так, часть их производится самим организмом и защищает иммунную систему: они разрушают вирусы и бактерии. Есть группа свободных радикалов, которая участвует в производстве гормонов и активизирует ферменты, а мы знаем, что и те, и другие — крайне важны. Наконец, свободные радикалы участвуют в процессе выработки энергии.
Свободные радикалы всегда присутствуют в организме и при должном контроле не успевают навредить ему.
По мнению ученых, до 5 % веществ, из которых состоит наш организм, — свободные радикалы. Это очень много. Кислород ведь находится в организме не только сам по себе, но также входит в состав воды (из которой мы состоим на 70 %) и других веществ.

В клинической практике свободные радикалы, например, перекись водорода, используется давно. Впервые в период испанки (1918 г.) смертность от этой болезни достигла 80 %. Введение перекиси водорода внутривенно позволило снизить смертность до 50 %. Сейчас перекись водорода тоже не забыта и широко используется в терапии.

Есть продукты, в состав которых входят напрямую свободные радикалы (та же перекись водорода). Это, прежде всего, кисломолочные продукты, слабосоленая рыба, квасы, натуральные вина и др. Действие перекиси водорода и озона мы ощущаем, когда стоим у водопада, пьем ключевую воду. Как хорошо нам становится! Но!
Излишнее количество свободных радикалов, как и любое излишество, — катастрофа для организма. Переизбыток свободных радикалов — основной патогенетический механизм многих болезней.

«Добро и зло не могут быть равны», — как верно отмечается в Коране (сура 41). И там, где свободные радикалы распоясываются и начинают вредить нашему организму, на помощь спешат антиоксиданты.

Антиоксиданты. Зачем? Какие они?
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Все знают, что железо ржавеет. Опавшие листья гниют. Мы стареем. И все это окисление.
Антиоксиданты — это ингибиторы, то есть вещества, замедляющие или предотвращающие окислительные процессы, происходящие в организме человека, на клеточном уровне.
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Рис. 3. Восстановление двух атомов кислорода с помощью электронов антиоксиданта
Антиоксиданты защищают мембраны клеток от реакций, которые могут вызвать избыточное окисление. Происходит это очень просто — один из электронов антиоксиданта «перепрыгивает» на свободное место в атоме кислорода, восстанавливая его целостность.
Электроны антиоксиданта «перескакивают» в атомы кислорода, восстанавливая недостающие. Сам антиоксидант от этого не слишком страдает, поскольку имеет гораздо больше электронов, к тому же, благодаря сложной структуре, спокойно выводится из организма, в котором остается нормальный кислород, и наше здоровье восстанавливается.

И все-таки, чем же полезны антиоксиданты в нашей обычной жизни?

Если ограничиться одной фразой, то антиоксиданты необходимы для предотвращения окислительного стресса, вызванного действием свободных радикалов. В частности, нашему сердцу и сосудам антиоксиданты нужны для сохранения и восстановления эластичности и прочности стенок капилляров, артерий, вен; предотвращения рецидивов (в дополнение к базовой терапии) у больных перенесших инсульт и инфаркт; для борьбы с атеросклерозом, одним словом, антиоксиданты нужны для нормализации функционирования сердечно-сосудистой системы.
Что касается желудка, кишечника, печени, поджелудочной железы, то любые нарушения в этой области требуют кроме применения лекарственных средств еще и вмешательства антиоксидантов. Да при некоторых заболеваниях ЖКТ продукты питания становятся единственным средством преодоления болезни! Это замечание относится и к диабету, особенно диабету второго типа.
Поддержание нормального состояния нервной системы, борьба с многочисленными формами стресса и их последствиями (диабетом, онкологией, синдромом хронической усталости и др.) не обходится без использования антиоксидантных способностей растений. Глаза, уши, кожа, зубы, мозг, не меньше, чем сердце, ЖКТ, суставы, нервная система подвержены отрицательному воздействию свободных радикалов. Антиоксиданты, борясь с ними, помогают обеспечивать организму нормальную жизнь.
Согласно данным ВОЗ в рационе здорового питания взрослого человека должно присутствовать не менее 40 видов овощей и фруктов, орехов, ягод, специй. Если говорить о весовой составляющей, то надо съедать 400 г овощей, не считая картофеля, и 100 г фруктов в день. Много это или мало? Посчитайте сколько весят: 1 морковка + 1 помидор + 1 огурец + 1 сладкий перец + 1 луковица… Природных антиоксидантов больше всего во фруктах и овощах оранжевого, красного, синего и черного цветов, обладающих кисло-сладким и кислым вкусом.
Каждый конкретный антиоксидант нейтрализует не любые, а только определенные свободные радикалы.

Антиоксиданты бывают синтетическими и природными. И те, и другие специалисты разделяют на:
• Ферментные, активизирующие реакции, в которых активные формы кислорода и некоторые другие окислители восстанавливаются до стабильных и нетоксичных продуктов (например, супероксиддисмутаза, каталаза, действующие при обязательном наличии селена);
• низкомолекулярные — некоторые витамины, минералы, флавоноиды;
• половые и стероидные гормоны — тироксин, кортикостероиды, эстрогены тоже являются антиоксидантами, так что помимо правильного питания нам нужно обеспечить хорошее настроение, ибо гнев, тоска и другие негативные эмоции резко снижают антиоксидантную защиту, сколько бы фруктов вы ни съели.
По месту образования и способу проникновения в организм различают:
• экзогенные антиоксиданты, которые проникают в организм с пищей,
• эндогенные антиоксиданты, которые синтезируются в организме.
На сегодняшний день ученые выделили 3 группы антиоксидантов (Таблица 1). При этом разные антиоксиданты выполняют разные функции. Нарушение в любой из форм защиты ведет к болезням.
Таблица 1.
Три группы антиоксидантов
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Итак, антиоксиданты предотвращают повреждение клеток при избыточном накоплении свободных радикалов. Но главная функция антиоксидантов — стимуляция разнообразных химических процессов с участием свободных радикалов.
Чем разнообразнее состав природных антиоксидантов, тем более рационально используются в организме многочисленные вещества, включая свободные радикалы.

Проведите простой эксперимент.
Разрежьте яблоко пополам. Одну половинку оставьте как есть, а на вторую капните несколько капель, выжатых из лимона. Пусть две этих половинки полежат пару часов при комнатной температуре. Потом посмотрите на них. Та половинка, которая была смазана лимонным соком, будет выглядеть почти такой же, как была. А вот вторая слегка съежится и потемнеет.
Чем дольше будут лежать половинки, тем лучше вы будете видеть разницу. На половинке, смоченной лимоном, вы видите антиоксидантную защиту, в то время как вторая перед воздействиями окружающей среды осталась совершенно беззащитной.
А теперь подумайте — вы хотите выглядеть как сморщенное потемневшее яблоко или как приправленная лимоном половинка? Если первое — почаще включайте в свой рацион продукты — антиоксиданты. И это не только лимон, как вы скоро убедитесь.

Откуда и зачем появляются антиоксиданты в растениях

Все антиоксиданты, которые мы съедаем, относятся к антиоксидантам пассивного действия. Они выработаны не нашим организмом, а созданы растениями в результате синтеза. Эти антиоксиданты нейтрализуют вредное воздействие свободных радикалов на кровь, лимфу, слизистые оболочки.

Сохранить жизнь и обеспечить развитие последующих поколений — трудная задача и для людей, и для растений. Растения, из которых древнейшими являются водоросли, за миллионы лет своего существования неоднократно подвергались жестоким атакам окружающей среды. Выжить и приспособиться смогли только те, кто выработал защиту от подстерегающей их со всех сторон напасти: окисления, гниения, разложения. Один из способов защиты — выработка антиоксидантов-противоокислителей.
Большая часть антиоксидантов содержится в кожуре овощей и фруктов, коре и листьях деревьев. Особенно богаты антиоксидантами семена растений. Ведь в них хранится генетическая информация, и потеря ее означает полную гибель вида (подвида) того или иного дерева (цветка, овоща, фрукта).
Растения защищаются от действия свободных радикалов, а мы, употребляя эти растения в пищу, защищаем свой организм от окисления, старения. Одним словом, от болезней, но не только. Содержащиеся в растениях вещества дают нам возможность жить, продолжать свой род.
Антиоксиданты, содержащиеся в растениях, спасают от окислительного стресса не только себя, но и другие продукты. Так, для того, чтобы предотвратить порчу продуктов, например, прогоркание растительного масла, используют, в частности, антиоксиданты — аскорбиновую кислоту и токоферол.
Таким образом, антиоксиданты в растениях возникли в результате многовековой «селекционной» работы самих растений, направленной на создание веществ, защищающих их от воздействия смертельно опасных для них свободных радикалов.

Ферменты-антиоксиданты

Ферменты — это белки (энзимы), состоящие из аминокислот. Они участвуют в биохимических реакциях и способствуют превращению одних веществ в другие. Ферментов известно огромное количество. Так, в каждой клетке живет около 1000 разных ферментов. А раз они разные, то и называют их по-разному. Каждый фермент участвуют в одной или нескольких однотипных реакциях. Например, фермент лактаза расщепляет молочный сахар лактозу; фермент гексокиназа действует уже на целую группу сахаров.
Ферменты, как мы уже поняли, это белки, но многие из них включают еще небелковую составляющую — кофермент, в роли которых чаще всего выступают производные витаминов и некоторые другие вещества. Кофермент ничего не создает, но без него не работает ни один фермент.
Основными ферментами-антиоксидантами, постоянно присутствующими в клетках организма являются супероксиддисмутаза, каталаза, пероксидаза (см. Таблицу)
• супероксиддисмутаза нейтрализует активные (вредные) формы кислорода, превращая их в перекись водорода. То есть защищает практически все клетки, которые взаимодействуют с кислородом.
• каталаза не позволяет накапливаться в клетках большому количеству перекиси водорода и превращает ее в воду и полезный кислород (то есть нейтральные соединения),
• пероксидаза превращает перекись водорода в нейтральные соединения, а также может нейтрализовать ионы хлора, брома, йода, превращая их в нейтральные молекулы этих же веществ и тем самым защищая клетку от бактерий. Этот фермент содержится во всех органах и тканях.
Защита, которую обеспечивают ферменты-антиоксиданты, действуя внутри клетки, является наилучшей. Однако лекарственных препаратов из этих ферментов изготовить нельзя. Все ферменты — белки и их молекулы — разрушаются в ЖКТ, и таблетки из этих ферментов никакой пользы не принесут.

Витамины-антиоксиданты

Витамины не материал, из которого организм строит свои клетки. И не энергия. Однако витамины регулируют все жизненные процессы и их присутствие в ферментах обязательно. Недаром их имя происходит от латинского слова «жизнь». Уже то, что они главные борцы со свободными радикалами, обеспечивает им почетное место среди веществ, необходимых нашему организму.
Витамины поступают к человеку с растительной и животной пищей, а некоторые (витамины группы В) вырабатываются и микрофлорой кишечника.

Прежде всего, к витаминам-антиоксидантам относятся витамины A, C, E и другие (см. Таблицу 2).
Таблица 2.
Основные витамины-антиоксиданты
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Химические элементы и их антиоксиданты

Вы знаете, что в организме каждого человека присутствует почти полная таблица Менделеева? Вдумайтесь — ведь это десятки разнообразных химических элементов, органических и неорганических веществ, каждый из которых нам жизненно необходим!
Каких элементов в нашем теле больше всего? Наверняка, вы без труда ответите на этот вопрос, ведь каждому из нас со школьной скамьи известно, что «человек на 60–80 % состоит из воды», а следовательно — из кислорода (его больше) и водорода (его несколько меньше). Так же в безусловных лидерах углерод и азот, за ними следуют кальций и фосфор.
Эти 6 основных элементов называются структурными. И, хотя на другие составляющие приходится менее 1 % объема человеческого тела, все они имеют для нашего здоровья не меньшее значение. Это как в автомобиле. Каким бы он ни был совершенным, если, например, в бак не влить бензин (или дизельное топливо), машина не сдвинется с места, не «оживет». В этот 1 % входят макроэлементы, микроэлементы и ультрамикроэлементы.
К макроэлементам относятся калий, натрий, магний, железо, хлор. Так как кальций и фосфор отнесены к основным (структурным) элементам, то они не включены в этот 1 %.
К микроэлементам и ультрамикроэлементам относятся марганец, медь, цинк, йод, кобальт, молибден, селен, хром, мышьяк, ванадий, стронций, серебро, барий, бром, золото и другие.
Все химические элементы имеют антиоксидантную составляющую. И не только потому, что они противостоят свободным радикалам. Химические элементы — это кирпичики нашего организма, без которых его существование невозможно. Они снабжают его всем необходимым, участвуют в обменных процессах, борются с нарушениями, возникающими в организме, виною которых может быть как недостаток, так и избыток тех или иных веществ.

Но понятно, что человеческий организм с таблицей, где все элементы разложены «по полочкам», имеет мало общего — каждый из микро- и макроэлементов в нем находится в тесной взаимосвязи с другими.
И доставить в наш организм все необходимые ему вещества, просто «накидав» в него химических элементов, невозможно. Для того, чтобы все съеденное и выпитое на самом деле стало для нас источником микронутриентов (жизненно важных веществ), нам необходимо учитывать законы взаимодействия и взаимовлияния химических элементов друг на друга.
Так, например, кальций, поступивший в организм, не попадет по месту назначения, если его не «сопроводит» туда витамин K, и не сможет полноценно усвоиться, если его не «окружит заботой» витамин D.
Внимание! Витамин D образуется не просто от того, что вы загораете, а от воздействия солнца на кожный жир, находящийся на поверхности кожи — и лишь после этого витамин D впитывается в кожу.
То есть, если вы смоете жир перед принятием солнечных ванн, то витамина D вы не получите.
И ванну не следует принимать сразу после солнечных процедур, так как витамин D еще не впитался в кожу.

Еще пример? Пожалуйста! Железо и кальций — злейшие конкуренты, они активно мешают усвоению друг друга. Но разведите их прием во времени — и вы получите полноценную порцию и того, и другого.
Витамин B12 утратит около 30 % действующего вещества в соседстве с медью, железом и аскорбиновой кислотой.
Только ли помехи создают друг другу витамины и минералы? Конечно же, нет! Пример с кальцием и витамином D мы уже рассмотрели выше. Так же витамин E и селен — лучшие друзья: принимая их вместе, вы можете многократно усилить антиоксидантные свойства и первого, и второго.
Магний отлично работает в паре с витамином B6, не только прекрасно проникая в клетки, но и надежно удерживаясь в них. А уровень гемоглобина в крови повысится гораздо быстрее, если вместе с железом в него будет поступать витамин A.
Для чего нам нужно это знать?
Для того, чтобы организовать для себя полноценный рацион, такой, который поставит в наш организм все необходимые ему антиоксиданты в том количестве и том сочетании, в которой они могут оказывать максимальный эффект!
Макроэлементами и микроэлементами богаты многие продукты. Ученые составили подробные таблицы, где указано, сколько и каких минералов содержится в том или ином продукте. В таблице 3 перечислены лишь некоторые из них. Даже на этом примере видно, что питаться нужно разнообразно — иначе каких-нибудь элементов вашему организму станет не хватать.
Таблица 3.
Содержание макро- и микроэлементов в продуктах питания
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Чтобы наш организм не давал сбоев в своей сложной работе, другими словами, чтобы мы не болели, надо, чтобы элементы находились в равновесии и союзе, чтобы был баланс элементов. Но это еще не все. Их надо еще усвоить. И здесь к работе подключаются ферменты, кислоты, витамины, являющиеся в большинстве своем тоже антиоксидантами.

Кобальт, молибден и марганец, по утверждению ученых, объединившись, могут влиять на образование природных соединений всех типов. Недостаток кобальта влияет на производство и усвоение витамина B12, приводит к анемии, отрицательно действует на щитовидную железу.
Или другой пример: железо входит в состав молекул гемоглобина, йод — гормонов. Кобальт, цинк, марганец, медь, магний участвуют в работе многочисленных ферментных систем. Недостаток витамина E вместе с селеном приводит к снижению содержания магния в крови. Неорганическое железо разрушает E, так что их не следует принимать вместе.

Каротиноиды-антиоксиданты

Мы любим такие продукты, как помидор, персик, морковь, облепиха, арбуз за их вид, яркий, притягательный цвет и за приятный, насыщенный вкус. Ученые все это великолепие называют продуктами богатыми каротиноидами — природными органическими пигментами, различных видов которых существует более 600.
Каротиноиды не синтезируются в человеческом организме, поэтому получать их мы можем только из пищи.
Эти вещества, придающие овощам и фруктам насыщенный красный и желтый цвет, по праву можно отнести к передовым защитникам организма от свободных радикалов.
Наибольший эффект каротиноиды дадут, если блюдо, где есть морковь, помидоры, тыква, лисички, водоросли и другие подобные продукты, сдобрить маслом. А лучше всего их потушить или запечь с маслом.
Предупреждение! Антиоксидант ликопин окисляется от сигаретного дыма и начинает вести себя как свободный радикал. Поэтому курильщики, злоупотребляющие добавками каротиноидов, имеют повышенный риск развития рака и сердечно-сосудистых заболеваний.

И, конечно же, растения, содержащие в своих плодах каротиноиды — проверенное средство, замедляющее старение организма. Найти каротиноиды вы можете в разных продуктах (Таблица 4).
Таблица 4.
Продукты, богатые различными каротиноидами
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Полифенолы-антиоксиданты

Полифенолы — растительные пигменты — представлены двумя подвидами: (био) флавоноидами и фенольными кислотами.
Флавоноиды — это природные биологически активные вещества желтого цвета. Они есть в каждой клеточке, как животной, так и растительной. Поэтому, употребляя в пищу абрикосы, апельсины, лимоны, перец сладкий желтый, календулу, зверобой, тыкву и другие желто-оранжевые продукты, мы укрепляем нервную и лимфатическую систему, органы пищеварения.
У кого сосуды не в порядке — пейте зеленый чай, однако не увлекайтесь. От его чрезмерного употребления могут заболеть почки.
Флавоноиды — антиоксиданты. Подавляя агрессивные радикалы, они еще и замедляют процесс образования новых.

Флавоноиды отнесены к вспомогательным витаминоподобным веществам, способствующим усвоению витаминов.
Так, флавоноид рутин, называемый также и витамином P, важен для усвоения витамина C. Более того, — без него аскорбиновая кислота вообще не усваивается. Поэтому рутин так важен для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний. Его антиоксидантные силы способны нормализовать проницаемость капилляров, а значит оградить организм от многих бед.
Счет флавоноидов идет на тысячи. Вы пьете чай, едите фрукты и не думаете, что там содержатся флавоноиды, вернее, катехины — вещества-антиоксиданты из группы флавоноидов. Небольшая чашечка белого или зеленого чая, кусочек черного шоколада, ложечка варенья из вишни, винограда, персиков, малины и черной смородины незаметно для нас продлевают нашу жизнь.
А самыми сильными антиоксидантными свойствами обладают катехины, содержащиеся в брокколи, морковке, шпинате и клубнике.

Благодаря своим антиоксидантным, бактерицидным и фунгицидным (противогрибковым) свойствам полифенолы сообщают растениям «консервирующий эффект». Так фенольные кислоты (эллаговая, галлиевая, мирицетин, кверцитин) помогают сохранить мороженое мясо лучше, чем аскорбиновая кислота.
В домашних условиях для борьбы с окислением хорошо применять гвоздику, корицу, куркуму, пажитник, шалфей, базилик, имбирь, лук.

Сколько флавоноидов можно съесть?

В овощах и фруктах содержатся не только флавоноиды, но и витамины, пищевые волокна, пектиновые вещества, углеводы, минералы и др.
Согласно нормам потребления овощей и фруктов, утвержденных Министерством здравоохранения, их количество должно составлять 400–500 г в день. Вот и кушайте на здоровье полкилограмма растительной пищи вместе с флавоноидами! Если их окажется немного больше — не волнуйтесь. Организм обладает совершенной способностью регулирования количества флавоноидов, поэтому их избыток будет выведен из него, не успев причинить вреда.
Но это не относится к БАДам, содержащим концентрированные экстракты с большим содержанием флавоноидов, их нельзя есть больше нормы, которая для всех разная — обязательно проконсультируйтесь с врачом.

Полифенолы разрушаются после контакта с воздухом.
Можете провести такой эксперимент. Заварите чашку чая с пакетиком зеленого чая. После того как чай выпит, долейте в чашку еще кипятка. Получится чай меньшей концентрации. А в следующий раз, выпив первую порцию, отожмите и выньте пакетик из чашки, оставьте полежать на блюдце, а затем снова залейте водой — в чашке окажется бурая жидкость, ведь полифенолы разрушатся. Тоже произойдет, если заварить таким же образом любые травы (например, ромашку, зверобой, расторопшу и т. д.). Поэтому, нарезав фрукты или овощи, сразу же съедайте их!


Синтетические антиоксиданты

Ученые создали много синтетических антиоксидантных препаратов, которые должны предотвратить химическое окисление и защитить организм от свободных радикалов. Имейте в виду, что эти заменители официально не считаются лекарствами, поэтому от их производителей не требуются результаты клинических испытаний.
Вероятно, синтетические антиоксиданты нужны. Но то, что они могут выполнить функции по ликвидации свободных радикалов, до сих пор стоит под большим вопросом. Противники «синтетики» утверждают, что искусственные антиоксиданты не проникают в те внутриклеточные структуры, в которых происходят энергетические реакции.
К тому же человеческий организм не приспособлен к удалению искусственно созданного продукта.
Вывод напрашивается сам. Ешьте продукты с натуральными антиоксидантами, за метаболизм которых не приходится краснеть Природе-матушке.


Осторожно! Антиоксиданты!

Полезно или нет употребление очень большого количества антиоксидантов?
Однозначно — нет.
Во всем нужна мера. Если в каждодневный рацион будет введено чрезмерное количество даже очень полезных продуктов (рябина, зеленый чай, гранаты, брокколи и др.), то организму это грозит возникновением больших проблем. Что уж тут говорить о синтетических витаминах (C, E).
Ученые доказали, что повышение притока кислорода к клеткам организма, как и его снижение, отрицательно влияет на сами клетки, а значит и на весь организм. Чрезмерное количество веществ, обладающих антиоксидантными свойствами, уменьшает способность организма поставлять кислород к клеткам. Исследователи этой проблемы считают, что большие дозы антиоксидантов оказывают отрицательное влияние на активность ферментов. А это способствует возникновению раковых заболеваний, появлению различных мутаций.
Так что, прежде чем начать без меры глотать различные витамины, пищевые добавки и прочие продукты цивилизации, убедитесь, что все эти «чудеса» нужны организму. Консультация опытного врача и анализ крови — вот первое, что нужно предпринять, если возникли мысли о дополнительном введении антиоксидантов в свой повседневный пищевой рацион.

Итак, эффективность антиоксидантов не повышается с увеличением их дозы. Если вы нагрузили свой организм антиоксидантами сверх всякой меры, то они начнут действовать в противоположном направлении.
Что же при этом происходит? А вот что. Взаимодействуя со свободными радикалами, антиоксиданты сами превращаются в свободные радикалы, правда, очень слабенькие. Пока своих и новоиспеченных радикалов-«заморышей» мало, они не опасны. Но если их накапливается много — дело плохо: их вклад в окисление становится угрожающим.
Более того, антиоксиданты — отнюдь не панацея от всех бед, которые посещают наш организм. Их действие на течение недуга зависит от многих факторов, в частности, от вида заболевания и степени проникновения болезни в организм. Например, антиоксиданты при опухолях на начальной стадии могут принести пользу. А если начать злоупотреблять и увеличить их дозу или продолжительность применения, то рост новообразований может усилиться.
Несколько слов о витаминах в таблетках. При всей их несомненной пользе, бессистемный прием этих препаратов может привести к плачевным результатам.
Так, ученые утверждают, что прием витаминов C и E спортсменами после тренировок отнюдь не полезны. Дело в том, что во время активных занятий спортом вырабатывается много свободных радикалов, которые помогают организму не допускать повреждения клеток после физической нагрузки. А если после тренировки человек принимает антиоксиданты, например, витамины (C, E), то они нейтрализуют действие активных форм кислорода и тем самым мешают процессу восстановления.
Таким образом, не следует бесконтрольно принимать добавки в виде синтетических витаминов, ожидая от них лишь положительного действия.
Систематическое превышение дозы витаминов также чревато большими неприятностями. Так, например, на протяжении нескольких десятилетий существовала теория, что витамин C можно и нужно принимать в больших дозах при ряде заболеваний, в том числе гриппе, простуде.
Однако время расставило все точки над i. Ученые из университета Лейстера (Великобритания) давно отметили, что витамин C в дозах, превышающих 500 мг в сутки, может повреждать ДНК, способствуя тем самым возникновению рака.
Другие исследования показали, что злоупотребление витамином A способно спровоцировать онкологические заболевания. Его применение людьми с риском возникновения рака легких активизировало окислительный процесс.

Все витамины в своем натуральном, первозданном виде содержатся в продуктах питания. И при нормальном пищевом рационе организм снабжается витаминами сполна.
Не надо бессистемно принимать горстями таблетированные витамины. Ешьте здоровую, естественную пищу и будьте здоровы!

Можно ли создать суперантиоксидант?

Человек мечтает о таком антиоксиданте, который защитит его от «всех и вся», а именно:
• от отрицательного воздействия загрязненной окружающей среды,
• от излишков (недостатков) солнечного света,
• от стрессов,
• от последствий изнурительной работы,
• от сердечно-сосудистых и других заболеваний, включая диабет, онкологию, половое бессилие
• и, конечно, от старения.
И кто-то даже всерьез высказывает предположение, что если собрать все антиоксиданты в одну таблетку и проглотить ее, то весь организм, каждая его клеточка будут защищены. Я не склонна к оптимизму в этом вопросе. Пока еще не удавалось создать ни суперпищу, ни суперлекарство, ни вечный двигатель. Более того, использование термина «антиоксидант» в контексте «суперантиоксидант» для обозначения того или иного вещества некорректно. Все-таки лучше говорить о возможности конкретных веществ выступать в качестве антиоксидантов в определенной химической среде. В другой среде эти вещества действуют как прооксиданты (атомы и молекулы активных окислителей).
Некоторые утверждают, что антиоксиданты могут быть взаимозаменяемы. Это не совсем так. Целым рядом научных исследований подтверждено, что каждый антиоксидант уникален. У каждого из них свойственное только ему поведение, взаимодействие.


Овощи, фрукты, ягоды. Сохраняем их антиоксиданты

Витамины, витамины. Ешьте овощи, фрукты. Там этих витаминов видимо-невидимо. Так воспитано наше воображение и сознание. И этой информацией загружено и наше подсознание.
И ведь все верно! А кто не верит, посмотрите на таблицы химического состава того или иного продукта.
Одно «но». Раньше, чтобы снабдить свой организм нужным количеством множества полезных вещества, в том числе и витаминов, надо было съесть 1 яблоко. А сейчас и килограмм яблок не поможет. А что уж говорить о генно-модифицированном овоще или фрукте!
Если нацеливаться на антиоксидантную защиту и витамины, овощи и фрукты должны выращиваться в естественных условиях. Сейчас такие продукты называются органическими. Выращиваются они вдали от промышленных центров и автодорог, без использования химических ядов и удобрений.

Польза вареных овощей с точки зрения их антиоксидантной активности

При варке и запекании потеря антиоксидантов в продукте может достигать 50 %. «Издержки производства», как говорят практичные люди и из оставшихся процентов извлекают пользу. Ведь переработанный продукт приобретает массу достоинств и прежде всего он лучше усваивается.
Самый назидательный и доступный пример, который дает ответ на вопрос о пользе вареных овощей, связан с любимой почти всеми морковкой. Оказывается, что каротиноидов из вареной моркови усваивается в 5 раз больше, чем из сырой. В сыром продукте молекулы каротина крепко защищены растительными волокнами, которые в желудочно-кишечном тракте не полностью разрушаются. Поэтому большая часть бета-каротина проходит через организм транзитом. Справедливости ради следует добавить, что лучшему усвоению вареной моркови способствует и добавление сметаны, или масла. Не помешают и орехи (в некоторых из них жиров содержится 50 % и более).

Такая же история с брокколи и шпинатом. После того как вы отварите (пропарите) эти овощи — ваш организм получит из них 10–30 % каротиноидов, а если съедите их сырыми — только 2–3 %. Полезны и вареные помидоры — для усвоения пигментов ликопенов — сильнейших антиоксидантов, необходимых в борьбе с болезнью кровеносных сосудов и даже раком. Если вы хотите получить побольше антиоксидантов из артишоков, их также надо варить. И зеленый горошек, свекла, чеснок, сельдерей от термической обработки только выигрывают.
В пользу вареных овощей говорит и то, что их хорошо воспринимает поджелудочная железа — один из важнейших органов, обеспечивающих нам здоровую жизнь. А она весьма избирательна и ранима и может пострадать от действия многих факторов. Ею, например, плохо воспринимаются сырые овощи, злаки, фрукты.
Чтобы не доставлять лишнего беспокойства поджелудочной железе, да, к тому же, извлечь из продуктов побольше калия, свеклу, баклажаны и другие овощи лучше запекать — концентрация калия в продуктах возрастет в разы. Установлено, что и помидоры лучше есть тушеными: все, что есть ценного в них, усваивается в разы лучше и быстрее.
Хорошая пища и вареная картошка. И здесь я не согласна с рядом диетологов, которые считают, что блюда из вареного картофеля, будь то пюре или вареники — бесполезная пища. Смею возразить, не вдаваясь в подробности, что она содержит крахмал, являющийся источником энергии. Конечно, больным диабетом лучше есть запеченную картошку, при этом еще и с кожурой.
Конечно, в сырых овощах и фруктах много антиоксидантов. Но много в них и нитратов, стронция и других неполезных веществ, так что увлекаться сырой овоще-фруктовой диетой все-таки не стоит.

Что касается цельнозерновых культур, то они богаты антиоксидантами полифенолами, хотя и не настолько, как фрукты и овощи. Но количество полифенолов, например, в попкорне, впечатляет. Оболочка кукурузы, которая полностью сохраняется в попкорне — концентратор антиоксидантов. Все полифенолы сохраняются и в блюдах, приготовленных из других видов необработанного зерна (овес, гречка, рис и др.).
Тому, кто трезво относится к способам приготовления пищи, не помешает и знание о посуде.
И сковорода, и кастрюля, и духовка, и гриль, и скороварка, и микроволновая печь — все они одинаково действуют на содержание антиоксидантов: уменьшают их количество. Так что выбирайте наиболее приемлемый для вас способ переработки и, следуя рекомендациям диетологов, готовьте овощи без добавления воды на небольшом огне.
Если посуда с толстым многослойным металлическим дном, то она прекрасно готовит продукты, а нагревшееся дно еще долго передает им свое тепло, доводя их до нужного состояния.

Но даже и обедненная тепловой обработкой фруктовая, ягодная, овощная, зерновая, мясная продукция с успехом может выполнять свою функцию поставщика природных антиоксидантов, если помнить, что даже самая щадящая термическая обработка безвозвратно уносит основной процент (до 90 %) витамина C и почти половину витамина A (45 %), не говоря уж о других, не менее нужных организму, составляющих.
Впрочем, есть продукты, которые поддаются отрицательному воздействию тепловой обработки совсем незначительно, сохраняя свои уникальные полезные свойств. Это, прежде всего, спаржа, редька, облепиха, имбирь.
Хороша и сушка — если сушите по правилам, а не в духовке. Ни для кого не секрет, что в абрикосах калия становится в разы больше, когда он подвергнут правильной сушке, то же самое можно сказать и о черносливе (показатель ORAC — 80590!) где антиоксиданты в сухофрукте заметно превосходят их содержание, например, в сливовом консервированном соке (2036 ORAC).
Ой, а откуда ORAC тут появился? Что за очередной иностранный термин?

Что такое ORAC?

С учеными, изучающими продукты питания, человечеству крепко повезло. Они сумели и понять, и рассчитать нужное организму человека количество антиоксидантов. Для этого был введен показатель ORAC.
Антиоксидантную способность ученые определяют в рассчитанной ими единице, которую назвали ORAC (от англ. Oxygen Radical Absorbance Capacity — дословно «объем поглощения кислородных радикалов»), в русской традиции называемой показателем способности антиоксидантов поглощать свободные радикалы.

Иными словами это метод определения адсорбционной емкости (адсорбция — процесс поглощения одного или нескольких компонентов) по отношению к кислородным радикалам. Метод разработал доктор Гохуа Као (Национальный институт старения, США) в 1992 году. Позже он был усовершенствован.
Единицей измерения ORAC является микромоль Тролокса на единицу массы (µTE/100 г) (Тролокс — самый распространенный антиоксидант, представляющий собой водорастворимую производную витамина E и аскорбиновой кислоты). Суточное потребление антиоксидантов 3500–4500 ORAC.
Согласно исследованиям, проведенным в последние годы, средний американец съедает лишь половину этой нормы, а средний россиянин — четверть нормы.
Зато кавказские, японские, средиземноморские и другие долгожители употребляют 8000–12000 ORAC почти ежедневно, на протяжении всей жизни!

Конечно, прежде чем предложить нам эти примерно 4000 единиц, ученые скрупулезно рассчитали, сколько единиц ORAC содержится в каждом продукте.
В различных публикациях предлагаемые величины ORAC в том или ином продукте существенно разнятся. И это немудрено. Ведь, например, даже яблоки одного сорта, но выращенные в разных условиях, будут отличаться друг от друга и по весу, и по виду, не говоря уже о его составе, к которому антиоксиданты имеют прямое отношение. Пока показатель ORAC мы не находим на упаковке продуктов. А жаль.
До 2012 г. на сайте Министерства сельского хозяйства США находился постоянно дополняемый список продуктов с указанием их ORAC, однако теперь этот список удален. Почему?
Подсчет силы действия антиоксидантов в ORAC принимается не всеми учеными. Так, по мнению некоторых из них в ORAC в расчет не берется биодоступность веществ (то, насколько хорошо принимает их организм). Кроме того, величина ORAC в продукте может быть намного меньше, если их изучать в реальных условиях, а не в «пробирке».

Впрочем, для того, чтобы сравнить продукты между собой и организовать свое питание с учетом потребности организма, таблицы с показателями ORAC вполне годятся, вы найдете их в Приложении.

Наши главные продукты-антиоксиданты


Когда-то я заинтересовалась антиоксидантными свойствами пищи благодаря изучению культуры питания японцев. Вот кто умеет выбирать продукты для своего здоровья и долголетия!
Но мы-то ведь другие. И климат, и продукты, и предпочтения в питании у нас другие.
Поэтому, все же пользуясь приверженностью японцев к цифре 8 и учитывая, что среди них много долгожителей, я сформировала списки, отражающие 8 продуктов, которые мы можем употреблять в пищу, зная, что в них достаточное число антиоксидантов, которые с успехом будут бороться со свободными радикалами. По этому принципу собрала по 8 видов овощей, ягод, фруктов, орехов, специй.
Таблицы составлены с учетом удобства практического применения — ведь я сама ими пользуюсь при составления своего ежедневного рациона.
Ну а те, кого эти списки не устроят, а захочется чего-нибудь более экзотического — добро пожаловать в Приложение 1 — там вы найдете более полный перечень продуктов и их показатели ORAC. Но снова предупрежу — не стоит полностью доверять этим цифрам, они в разных источниках иногда различаются в разы — в зависимости от того, продукт какого происхождения исследовался: дикая малина, выросшая в экологически чистом лесу, уж слишком сильно отличается от малины, выращенной рядом с автомобильной трассой у нас на даче.

Для того, чтобы данными ORAC было легче пользоваться, я рассчитала «суточную норму», т. е. сколько граммов этого продукта надо употребить в день, чтобы получить необходимое количество антиоксидантов (при учете, что больше вы за этот день ничего не съели).
Суточную норму я рассчитала исходя из среднего значения 4000 ORAC (рекомендованных учеными 3500–4500 ORAC). Так что употребите вы чуть больше или чуть меньше ORAC — не слишком важно. А вот в 2–3 раза больше — очень здорово. Сравняетесь с долгожителями.

Естественно, не стоит есть один-единственный продукт, лучше сочетать разные. Не нужно съедать все, что здесь перечислено — просто прикидывайте, сколько ORAC вы съели за день, примерно так, как считаете калории. Так, мы можем съесть немного вареного картофеля, посыпав его луком, душицей и перцем — и набрать нужное количество ORAC.
И еще одно замечание. Не принимайте эти цифры за догму: все-таки наш организм кроме антиоксидантов нуждается в белках, жирах и углеводах, витаминах и микроэлементах. Так что разнообразьте свой стол, не забывая, что почти в любой пище есть и антиоксиданты.
8 овощей, желательных на нашем столе, и их ORAC
[image: ]
8 фруктов, желательных на нашем столе, и их ORAC
[image: ]
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8 видов ягод, желательных на нашем столе, и их ORAC
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8 видов орехов желательных на нашем столе, и их ORAC
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8 видов пряностей, желательных на нашем столе, и их ORAC
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8 пряных овощей, желательных на нашем столе, и их ORAC
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8 пряных трав, желательных на нашем столе, и их ORAC
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Поскольку некоторые из указанных в таблицах овощей бывают разными (например, белокочанная и краснокочанная капуста) и едим их мы в разном виде (сыром, вареном и т. д.), то где нужно я указала лишь максимальное значение ORAC для данного продукта, подробности читайте ниже, в описаниях этих продуктов.

Овощи

Капуста

«Хлеб да капуста лиха не допустят» — так на Руси отзывались о капусте.
Но мы-то знаем, что капуста бывает разной. Самая богатая антиоксидантами — вареная или тушеная краснокочанная капуста (ORAC 3145), у свежей белокочанной показатель самый низкий (529), зато у нее же, но тушеной — 1770, а между ними расположились другие виды капусты, приготовленные самыми разными способами, (см. Приложение), — цветная капуста разных оттенков, брокколи (свежая и тушеная).
Капуста — лекарь, так что всегда вводите ее в рацион:
• сок свежей капусты вылечивает язву желудка и двенадцатиперстной кишки, особенно у пациентов с пониженной кислотностью;
• при заболевании печени и желчного пузыря рекомендуют съедать перед обедом салат из свежей капусты с подсолнечным маслом, но без соли;
• капустный рассол помогает наладить работу кишечника;
• при сахарном диабете 300 граммов капусты, съедаемой ежедневно, значительно нормализуют содержание сахара в крови;
• при гриппе, ангине, бронхите помогает свежий капустный сок;
• при гиповитаминозе готовьте овощное пюре, в которое кроме капусты входит морковь, картофель, молоко и растительное масло — таким пюре можно кормить даже детей с 8–9 месячного возраста;
• при бессоннице стакан капустного сока на ночь помогает восстановить сон;
• даже с мозолями старыми-престарыми капустный лист поможет быстро справиться: лист следует вымочить в уксусе не менее суток, а затем наложить его на мозоль на всю ночь;
• для укрепления костей и устранения проблем с зубами съедайте каждый день несколько листочков капусты;
• и, конечно, капуста и капустный сок ширико применяются в косметологии.
Капуста на столе — порядок в желудке и на лице!

Свекла

В столовой свекле биологически активных веществ много, и состав их сложен. Эти два показателя многое определяют в ее ценности как продукта питания.
• в 100 г съедобной части свеклы содержится 86,5 г воды, белки, углеводы, 0,9 г пищевых волокон, 288 мг калия, а также органические кислоты, магний, фосфор, натрий, кальций, цинк, селен;
• присутствие витамина C, провитамина A, витаминов группы B, PP повышает антиоксидантную значимость свеклы, делая ее незаменимым продуктом питания, в том числе и диетического;
• клетчатка свеклы стимулирует желудочную секрецию и становится незаменимым помощником при запорах — ведь ежедневная «чистка», регулярный стул заметно улучшают самочувствие и делают лицо свежим и молодым.
Свекла полезна при малокровии, простуде, гипертонии, желчнокаменной болезни, диабете. Бетаин свеклы оказывает воздействие на обменные процессы, участвуя в расщеплении жиров и способствуя образованию холина, который, в свою очередь, улучшает работу печени и предохраняет ее от жирового перерождения. Детям тоже нужен бетаин — он стимулирует рост, в частности помогая лучшему усвоению витамина B12 — своенравного, но такого необходимого.
ORAC свеклы «перевернут» по сравнению с капустой — свежая имеет показатель 1776, а вареная меньше — 845.
Противопоказаний для употребления свеклы нет. Но все же при заболеваниях почек и мочевого пузыря лучше ограничить ее употребление — небольшое содержание в ней щавелевой кислоты может усугубить нарушенный обмен веществ.

Свекла для красоты, крепких нервов и снижения веса
Свежевыжатый свекольный сок — 1 ч. л.
Вода — 3 ч. л.
Кусочек свежей свеклы натереть на терке или измельчить блендером. Через чайное ситечко или марлю отцедить сок. Дать постоять этому соку при комнатной температуре 20–30 минут, после чего разбавить водой в пропорции 1:3.
Выпивайте чайную ложку этого напитка 1–3 раза в день перед едой.
Результат. Регулярное употребление (хотя бы 1–2 раза в неделю по 1–2 раза в день) такой простой «микстуры» значительно улучшает цвет лица, а лицо, что и говорить, зеркало нашего внутреннего состояния. Кроме того, эта ложечка поможет укрепить нервы (2–3 раза в день 2–4 раза в неделю) и даже поможет снизить вес (3 раза в день ежедневно).

Картофель

Наличие в картофеле полезных для организма веществ, в том числе и антиоксидантов, зависит от его сорта, почвы, на которой он растет, климатических условий.
Антиоксидантная составляющая картофеля представлена витамином C, провитамином A, минеральными веществами, кислотами, белками. Хотя белков в нем немного (0,1 г %), но по содержанию аминокислот они близки к животным.
Отличным лекарством от многих болезней, в том числе сердечных, желудочных и даже диабета, является свежевыжатый сок картофеля (для больных диабетом лучше брать не крахмалистые сорта предпочтительно молодого картофеля).
Благодаря значительному преобладанию (как, например, в мандаринах) калия (568 мг %) над натрием (28 мг %) картофель относят к мочегонным средствам.
Лучшая отечественная картошка растет на Липецкой, Воронежской, Курской землях и в Подмосковье. Хотя в Мордовии и Сибири считают, что лучше, чем их картофель, нет на всем белом свете.

Лучший способ приготовления с учетом рекомендаций врачей и диетологов — сварить «в мундире», а еще вкуснее и полезнее — просто запечь. Не обязательно в костре, можно и в духовке.
Макалка
Картофель в кожуре — 1 кг,
Зелень (петрушка, укроп и т. д. — на ваш вкус) — 200 г,
Сметана — по вкусу,
Соль — по вкусу.
Картофелины тщательно помыть, разрезать пополам, выложить на решетку и поместить в раскаленную духовку (200–210 °C) на 30–40 мин. Зелень нарезать, посолить, залить сметаной и перемешать. Как только картошка запечется — поставить ее на стол, а рядом — салатник с соусом.
Макаете картошку и ешьте — восторг, антиоксиданты и витамины вам обеспечены. Гурманы могут добавить в соус любимые приправы — перец, имбирь, чеснок и т. д.

Редька и редис

Редька спасала наших предков в дни семинедельного поста, когда мясо не ели, молоко не пили и витаминный запас в организме снижался практически до нуля. Лечебные свойства редьки еще недостаточно изучены. Но поверим словам древних, которые считали, что без редьки жизнь трудна.

Состав редьки почти такой же, как и у редиса — с полным набором витаминов, несущих антиоксидантную службу, и минералов, которые достойно и безропотно помогают витаминам, кислотам, ферментам. Правда, витаминов, ультрамикроэлементов и пектиновых веществ в молодом редисе больше, чем в редьке, а грубых пищевых волокон, гликозидов и эфирных масел — меньше. Но «каждому овощу свой черед». Весной и летом — редис, а осень, зима — редька.
ORAC у редиса (1175) тоже больше, чем у редьки (847). Но это не так важно, ведь свежими они бывают в разные сезоны.

При диабете редька — хорошее средство, снижающее уровень сахара в крови.
Наружно кашицу из редьки применяют в виде аппликаций или втираний при невралгиях, ревматизме, радикулите.
Черная редька еще более целебна, чем белая. Достаточно сказать, что калия в ней 1200 мг %, а он необходим сердцу да и всему организму. Есть в ней и холин, регулирующий содержание холестерина в крови и налаживающий процесс жирового обмена.
Противопоказания. Нельзя применять редьку при язве желудка и двенадцатиперстной кишки, воспалительных процессах в печени, почках, мочевыводящих путях.

Самое известное средство готовят из редьки при простуде, гриппе, бронхите.
Редька для лечения простудных заболеваний
Редька зеленая или черная, небольшая — 1 шт.
Мед или сахар — 3–5 ч. л.
Взять редьку, срезать макушку и выдолбить или вырезать углубление до середины редьки. Наполнить получившуюся ямку медом или сахаром. Дать постоять — от 15 минут.
В ямке появится сок. Его можно выпить и снова заправить медом (сахаром) и т. д., пока редька не станет совсем дряблой и будет не в состоянии давать это чудодейственное лекарство.
Результат. Обычно одной среднего размера редьки хватает на 1 день. Больные горло и десны вылечиваются за 1–2 дня. Чтобы помочь больным бронхитом, надо лечиться подольше — иногда целую неделю.
Предупреждение: Людям, у которых есть проблемы с желудком, это средство лучше принимать после еды.


Морковь

Морковь — удивительный овощ, который древние греки использовали как лекарство. Но потом, научившись ее выращивать, начали экспериментировать с сортами, и сегодня мы знаем не только оранжевую, но и красную, фиолетовую, зеленую, белую, светло-желтую морковку.
Окраску моркови дарят пигменты — каротиноиды и антоцианы. Они мощные антиоксиданты. Как и у свеклы, ORAC свежей моркови в два раза выше, чем вареной.

Каротиноиды придают моркови ярко-красный, желтый, оранжевые цвета, а антоцианы — красный, фиолетовый, вплоть до синеватого.
Каротиноиды располагаются ближе к поверхности морковки. За каротин этот корнеплод и ценится. Недостаток данного пигмента приводит к развитию заболеваний глаз, кожи, костей, волос. Считается, что каротин повышает устойчивость организма к злокачественным опухолям.
Каротин, преобразующийся организмом в витамин A, положительно влияет на восстановление тканей, поэтому морковь рекомендуют использовать в питании людей после инфаркта, инсульта, переломов, операций.
Сине-фиолетовые пигменты (антоцианы) наряду с каротином являются мощными антиоксидантами. Новые сорта моркови, особенно богатые витамином C, имеют необычный для моркови фиолетовый цвет.
Институт питания АМН РФ включает морковь в диеты при болезнях органов кровообращения, бронхите, некоторых кожных заболеваниях, малокровии.
Морковь усваивается лучше, если, натерев, ее сдобрить растительным маслом или сметаной.

Белков в моркови меньше, чем в картофеле, но морковные гарниры способствуют усвоению белков мяса и рыбы лучше, чем картофельные. И все же, как ни хороша морковь, употреблять ее надо в меру.
Морковный десерт
Морковка — 1 шт.
Банан — 0,5 шт.
Сметана — 2–3 ст. л.
Мед или сахар — 1 ч. л.
Среднего размера морковку и банан очистить и измельчить блендером до состояния кашицы. Добавить меда или сахара, залить сметаной и перемешать.

Тыква

Тыква — один из самых востребованных овощных продуктов, а если у кого что не так со здоровьем или настроением, то спешите восполнить пробел в питании и обратите на нее внимание.
Если болит печень, есть проблемы с желчным пузырем, гастрит, сердечно-сосудистые недуги, начинайте включать в рацион питания этот сказочно полезный продукт.

Говоря о способностях защитить организм от свободных радикалов, не следует забывать, что тыква — природный антиоксидант, содержащий витамин C, витамины группы B, P, E.
Она содержит большое количество каротиноидов, из которых организм синтезирует витамин A, флавоноиды, катехины. Высокое содержание пектиновых веществ обеспечивает выведение всего того, что организму совсем не нужно, например, токсичных продуктов.
Употребляя регулярно тыкву, вы скоро забудете об излишках холестерина. У тыквы нейтральная кислотно-щелочная реакция, а, значит, блюда из нее способствуют заживлению язв желудка и двенадцатиперстной кишки.

Еще одно достоинство тыквы — легкая усвояемость. Она обусловлена тем, что в тыкве содержится большое количество воды, макро- и микроэлементов, включая цинк и селен, которые, помогают действовать витаминам и нормализуют обменный процесс. Немаловажным фактом для тех, кто хочет похудеть, является то, что тыква содержит небольшое количество клетчатки, растягивающей желудок.
Тыквенные семечки — особая статья. В них содержится не только более 50 % масла, но и около 30 % белка.
Отвар из кожуры тыквы
В тыкве полезно все. Поэтому не пренебрегайте и твердой оболочкой тыквы.
Отвар из нее снабдит организм дополнительно большим количеством биологически активных веществ.
Самый простой рецепт
Самый простой способ ежедневно есть тыкву, не затрачивая практически никаких усилий, это натереть ее на терке и съесть на завтрак (можно со сметаной или йогуртом).

Помидоры

В помидорах кроме белков, углеводов, витаминов содержится внушительная коллекция минералов, в том числе медь, кобальт, марганец, не говоря о калии, кальции и магнии.
В Америке на экспортируемые фрукты не распространялся десятипроцентный акциз, и тогда предприимчивые продавцы записали помидоры во фрукты. Американский Верховный суд в 1893 году восстановил справедливость, и помидоры снова стали овощами.

Мы употребляем помидоры в самых разных видах, для каждого есть свой ORAC: свежие помидоры разных сортов имеют ORAC от 387 до 546, а в тушеном или вареном виде показатель увеличивается на 80–100 ORAC, как и у томатного сока, а томатная паста прибавляет еще сотню баллов.

Иногда специалисты по питанию брюзжат, что в помидоре много щавелевой кислоты, и потому относят его к вредному овощу, присовокупляя сюда и то, что томаты содержат, как и все пасленовые, соланин. Однако, на самом деле щавелевой кислоты в помидорах намного меньше, чем полезной лимонной и яблочной. Помидоры способствуют лучшему кроветворению, обеспечивают перистальтику желчевыводящих путей.
Достоинством помидоров является низкое содержание углеводов. Поэтому этот овощ рекомендуется использовать ежедневно в рационе людей с проблемами углеводного обмена (диабетом) и ожирением. Для питания людей с этой патологией хорошо употреблять помидоры как свежие, так и припущенные, а также томатный сок.

Ограничить нужно только употребление кетчупов, томатных паст и пюре. В них много соли и других нежелательных ингредиентов.

Огурцы

Огурец-то, если быть строгим, — вовсе не овощ. Это все-таки ягода, и она единственная, которая хороша незрелой. Спелый огурец — это невкусное перезревшее создание.
Состоит огурец в основном из воды — на 96–97 %, витаминов в нем насчитывали немного (C, каротин, B1, B2, B5, B9), зато они хорошо сбалансированы. Возможно, это заслуга минеральных веществ: калия, натрия, магния, железа, кремния, фосфора, серы, меди, йода.
В огурце есть пектиновые вещества, оздоравливающие кишечник, и тартроновая кислота, которая сдерживает липогенез (преобразование углеводов в жиры).
ORAC огурца со шкуркой 232, а без шкурки — 140. То есть больше всего антиоксидантов находится в шкурке огурца, так что не счищайте ее перед тем, как делаете салат.

Кроме того, огурец — рекордсмен по содержанию щелочных эквивалентов. Поэтому он предупреждает и устраняет ацидоз, усиливающий многие заболевания, особенно гнойные процессы.
Выбирайте огурец в зависимости от того, какой эффект вы хотите получить.
Огурцы, выращенные в открытом грунте, богаче минеральными веществами и витаминами. Это повышает в наших глазах огурец как антиоксидант. Однако и парниковые могут пригодиться — в них больше калия (215 мг % вместо 140 в обычном). Этот показатель объясняет его высокие дегидратические свойства (способность к борьбе с отеками).



Фрукты

Гранат

Гранат обладает многими ценными для нашего здоровья свойствами:
• из гранатового сока готовят прохладительный напиток гренадин, который не только утоляет жажду в жару, но и является эффективным противоцинговым средством,
• знаменитый древнегреческий врач Гиппократ применял сок граната при заболеваниях пищеварительного тракта, дизентерии, поносах,
• вареный сок граната с медом применяется в народной медицине для лечения полипов носа и против геморроя,
• незаменим гранатовый сок для профилактики заболеваний десен и их лечения, при авитаминозе, а также для улучшения аппетита,
• настои и спиртовые настойки из корней граната — хорошее противоглистное средство,
• из кожуры готовят настои, отвары для использования в качестве вяжущего средства при расстройствах желудочно-кишечного тракта.
• гранатовое масло — ценнейший продукт, который рекомендуется принимать от 100 болезней, в том числе от расстройств работы ЖКТ и сердечно-сосудистых заболеваний.
Почему гранат столь целебен? Оказывается:
• гранат богат незаменимыми аминокислотами — в нем их 15 видов, больше, чем в любом другом фрукте,
• семена граната содержат более 20 % усвояемых жиров, 10 % белков и 20 % углеводов.
Показатель ORAC для свежих зерен граната составляет 4479, в свежевыжатом соке содержится до 5500 ORAC и даже в консервированном магазинном соке (если, конечно, это натуральный сок) эта цифра падает всего в 2 раза (для большинства других соков, кроме томатного, снижение составляет 12–15 раз).

Любые фруктовые и большинство овощных соков старайтесь использовать в разбавленном водой виде. Ведь сок — это сверхконцентрат веществ, находящихся в плоде. А все, что «сверх» — требует тщательной регуляции. И даже в разведенном виде гранатовый сок будет оставаться источником суперэнергии.
У граната также используются корни, листья, кора стволов и ветвей, кожура.
Так, в кожуре граната содержится ценнейшая для поддержания мышечного тонуса урсоловая кислота (0,6 %), а также дубильные вещества. Урсоловая кислота обладает высоким антибактериальным действием, повышает выносливость организма, поддерживает нормальный уровень сахара в крови.
Противопоказания:
• при гастрите с высокой кислотностью и язвенной болезни гранатовый сок усугубит болезнь, поэтому лучше разбавить его морковным соком и пить только после еды,
• при панкреатите стоит ограничить потребление даже разбавленного гранатового сока, а в периоды обострений не принимать его вообще.
Кроме того, после того, как вы съели гранат или выпили гранатовый сок, желательно тщательно прополоскать рот водой, иначе содержащиеся в нем кислоты могут начать разрушать зубную эмаль. Впрочем, можно просто пожевать маленький кусочек имбиря — он не только освежит ваше дыхание, но и защитит зубы и десны.

Настой гранатовых корок
Гранатовые корки — от 1 крупного граната,
Вода — 200 мл.
Корки граната уложите в небольшую закрывающуюся посуду или термос. Залейте кипятком. Закройте крышкой и, если готовите не в термосе, то хорошенько укутайте банку и настаивайте 25–30 минут.
Лучше делать настой из сушеных корок.
Так что ешьте гранаты, а корочки не выбрасывайте — подсохнут и пригодятся.
Результат. Это удивительное средство от множества болезней. Быстрее всего действует при поносах — достаточно выпить этот настой два раза по половине стакана с разницей в полчаса. В особо тяжелых случаях — выпив эту порцию, снова залейте корочки кипятком и снова пейте через полчаса. Даже при самом тяжелом поносе больше 3 часов на выздоровление вам не понадобится (хотя обычно хватает двух порций по полстакана).
Для профилактики и лечения большинства болезней желудочно-кишечного тракта принимать такой настой надо 4 раза в день (из расчета 1 стакан настоя в день, то есть по 1/4 стакана на прием). Курс лечения — 3–4 дня, хотя в целом получается неделя — «лечебные» дни надо устраивать через день.

Яблоки

Посмотрите, какой фрукт больше всего едят люди на земном шаре? Правильно. Яблоко. И сортов их видимо-невидимо. И размеров. И польза от них неоспорима. Иначе не разводили бы их на всех участках и участочках любители садоводы. Некоторые умельцы выращивают их даже на балконе. Благо есть сорта, у которых рост «метр с кепкой», и плодоносят они уже на 2–3 год.

Эндокринологи рекомендуют яблоки для нормализации сахара в крови, борьбы с ожирением и профилактики заболеваний щитовидной железы. Ведь в яблоках среди простых сахаров преобладает фруктоза, а калорийность их совсем невысока — всего 46 ккал на 100 г. Есть в яблоках и тартроновая кислота, которая сдерживает превращение глюкозы в жир! Диетологи рекомендуют разгрузочные яблочные дни при алиментарном ожирении. В этом случае в рацион в течение дня входят только яблоки.
Кардиологов восхищает в яблоках обилие кислот, протопектинов, P-витаминно-активных дубильных веществ. Все эти вещества усиливают сосудоукрепляющее действие так необходимого сердцу и всему организму витамина C.
Лучший антиоксидантный показатель имеют сушеные яблоки (6681 ORAC), а из свежих — красные, причем с кожурой (4275), сняв кожуру, вы теряете треть антиоксидантов. При консервации яблоки теряют часть своих антиоксидантных свойств, например, в яблочном пюре всего 1965, а в соке 414 ORAC.

Гастроэнтерологи, при всей своей сдержанности, безоговорочно вводят этот продукт в диеты.
Если железа в крови не хватает — готовьте яблоко вместе с говядиной. Ведь железо лучше усваивается, когда в блюде есть сочетание мяса с овощами и фруктами. А если железа избыток, найдите яблоку другого спутника, того, в котором быстрых углеводов немного (например, нежирные йогурты и творог).
Помните, что железосодержащие продукты полезны, когда железо в норме или его категорически не хватает. Тогда оно регулирует работу иммунной системы, принимает участие в работе щитовидной железы, способствует выведению токсинов из организма, участвует в процессе регенерации, улучшает состояние кожи, структуры волос и пр. Но при избытке железа в организме его молекулы окисляются и повреждают живые ткани как ржавчина.

Урологи отмечают благоприятное сочетание в яблоках калия и дубильных веществ, которое сдерживает выпадение в осадок солей мочевой кислоты.
Иными словами, яблоко, съеденное в любом виде, способствует профилактике мочекаменной болезни. А преобладание соединений калия над соединениями натрия обеспечивает яблоку роль мягкого диуретика при отеках.
Противопоказания. Их нет. Однако если у пациента гастрит с повышенной кислотностью, язва желудка или воспалительный процесс в поджелудочной железе, то рекомендуется есть не сырые яблоки, а запеченные, либо пюре из сладкого яблока без кожуры. Желчегонные свойства яблок позволяют использовать их при болезнях печени и желчного пузыря.

Соленый суп-пюре из яблок
Яблоки крупные — 0,5 кг (2–3 шт.),
Мякоть тыквы — 0,5 кг,
Масло сливочное — 2–3 ст. л.
Сливки — 1 стакан,
Лук репчатый — 1 небольшая луковица,
Чеснок — 1 зубчик,
Куркума — 1 ч. л.,
Соль — по вкусу,
Красный и черный молотый перец — по вкусу.
В большой высокой сковороде или в казане разогреть масло и бросить туда куркуму и красный перец. Размешать. Как только масло начнет закипать, засыпать соль, мелконарезанные лук и чеснок. Чуть обжарить (примерно 1 минуту), следя, чтобы не начало дымить и углиться. Добавить нарезанные небольшими кубиками яблоки и тыкву. Хорошенько перемешать, довести до кипения, сделать совсем маленький огонь, закрыть крышкой и варить 20–25 минут.
За 1–2 минуты до конца варки можно увеличить огонь, добавить нагретых сливок (20–30 %) и дать покипеть.
Сварившийся суп снять с огня, взбить все содержимое венчиком или блендером.
Результат. Этот суп лучше есть горячим. Подавая на стол, можно добавить сметану и посыпать сверху мелко нарубленной зеленью. Тарелка такого супа обеспечит вас хорошей дозой антиоксидантов.

Груши

Груша один из любимейших фруктов и детей, и взрослых. Прежде всего, конечно, любят грушу за ее вкус. А для организма она поставщик питательных веществ, витаминов, флавоноидов и т. д. Благодаря антибиотику арбутину и большому количеству органических кислот груша входит в состав антибактериальных средств, используемых при заболевании печени и желчевыводящих путей, мочекаменной болезни, устранении желудочно-кишечных сбоев.
Как и в яблоках, больше всего антиоксидантов в сушеных грушах — 9496 ORAC. В зеленых свежих с кожурой — 2201, в красных — 1746, а в свежеприготовленном соке — 704.

Грушевые компоты, настои, соки, хоть и имеют меньшую антиоксидантную силу, полезны при заболеваниях мочеполовой системы, в частности, мочевыводящих путей, так как повышают диурез, благотворно действуя на мочевой пузырь и почечные лоханки.
Содержащиеся в груше соли калия и магния позволяют примененять груши при заболеваниях сердца и почек.
Противопоказаний нет, хотя стоить помнить, что груша богата относительно грубыми волокнами, которые усиливают перистальтику, поэтому не стоит есть ее при расстройствах кишечника.


Апельсины

Если у старшего поколения апельсины долгие годы ассоциировались исключительно с Новым годом, то сейчас мы имеем возможность включать их в свой рацион так часто, как желаем. Яркие плоды украшают полки супермаркетов, прилавки рынков и уличных торговцев. Тем, что в апельсине много витамина C (до 65 %), провитамина A, витаминов группы B никого не удивишь.
А вот что у апельсина надо съедать не очень вкусные перегородки и даже цедру — не все знают. Дело в том, что в них содержатся настолько ценные вещества, что сладкой мякоти апельсина это даже и не снилось.
Свежие апельсины имеют ORAC 2103, а вот соки из них (и свежевыжатые, и консервированные) сохраняют лишь треть своих антиоксидантных свойств, ведь перепонки и цедра из них удаляются.

Апельсины прекрасно подходят для ежедневного питания, когда человек не думает о полезных свойствах продукта, а просто наслаждается его вкусом и ароматом, однако и в используется апельсин и в диетическом питании:
• Мякоть апельсина и сок (даже консервированный) улучшают пищеварение и стимулируют выделение желчи.
• Помогает он и при гипертонии, атеросклерозе, ожирении, подагре.
• Если съесть несколько долек апельсина вместе с жирной пищей, то она лучше переваривается, холестерин не доставит хлопот, а значит и желудок, и сосуды будут в тонусе.
• Кроме того, антиоксидантные свойства апельсина помогают лучше переносить усталость, оказывают успокаивающее действие, облегчают состояние при сильном сердцебиении, судорогах, истерии.
• Считается, что сок кислых апельсинов помогает снизить частоту эпилептических припадков.
• Пектиновые вещества, содержащиеся в плодах апельсинов, улучшают работу кишечника, способствуют выведению вредных веществ, в том числе солей тяжелых металлов, тормозят гнилостные процессы в ЖКТ.
• Тем, кто перешагнул 70–80 летний возраст, ежедневный стакан апельсинового сока, разведенного водой, позволит добавить еще много спокойных лет жизни.

Виноград

Человечество культивирует виноград много тысяч лет, и в наши дни селекционеры насчитывают около 3000 сортов винограда. То, что виноград — сочный фрукт, знают все; сок винограда — ценнейшая жидкость, насыщенная большим количеством минеральных веществ, в том числе цинком и магнием. Легкоусвояемые сахара винограда почти поровну представлены глюкозой и фруктозой. Этот факт определяет полезное действие винограда при туберкулезе легких, болезнях печени, почек, при подагре, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, а значит и при гастрите с повышенной кислотностью.
Виноградолечение (ампелотерапия) в правильно подобранных дозах способствует нормализации ритма сердечных сокращений и артериального давления. При этом уменьшаются отеки, меньше беспокоит одышка, улучшается сон.
Самый большой ORAC у красного винограда — 1837, чуть ниже у черного, а самый низких — у белого и зеленого (1018). У виноградного сока показатели ORAC незначительно ниже.

В зависимости от заболевания рекомендуются разные сорта винограда. Так, сорта Мадлен, Шасла полезны при нарушении обмена веществ. Чауш и Каталон — при пониженной кислотности. При хроническом бронхите подойдут всем известные сорта Мускат и Изабелла.
Во многих случаях виноград как лечебное средство употребляется два-три раза в день за час до еды. Лечение виноградом противопоказано при гипертонии, ее стойкой форме. Из винограда готовят сотни видов прекрасных вин и бальзамический уксус.
Виноград для лечения печени и очистки организма
Это 3-недельный курс, при котором вы съедаете в первый день 0,5 кг винограда, затем каждый день наращиваете по 200 г, пока не доведете до 3 кг в день, удерживаете этот прием несколько дней, затем также постепенно начинаете снижать дозу. Желательно в эти дни не есть жирной и пережаренной пищи, а избрать более здоровый рацион. Я так чищу организм один раз в 4–5 лет, этого вполне достаточно для моей печени.
Подбирать сорт винограда надо в зависимости от состояния вашего желудка — при здоровом желудке лучше есть смесь разных сортов, при пониженной кислотности — кисло-сладкие сорта, а при повышенной — сладкие.

Лимон

ORAC лимона без кожицы составляет 1346, чуть меньше у свежевыжатого сока (в который не входят ценные перегородки). А вот у лайма (родственника лимона) ORAC всего 82.

Главный, но не единственный антиоксидант, содержащийся в лимоне, это, конечно, витамин C. Его там от 40 до 1500 мг %. Велико содержание в нем и витамина P (100–750 мг %). Даже если бы в лимоне не содержалось других полезных веществ, ему все равно равноценной замены нет.
Укрепляя стенки кровеносных сосудов, а также повышая их эластичность, снижая повышенное артериальное давление, лимон способствует укреплению всего организма.
Воздерживаться вообще от любого вида лимонов придется при болезни желудка с повышенной кислотностью и заболеваниях поджелудочной железы.

Мы привыкли солить помидоры, огурцы, баклажаны. А вот в Марокко засаливают лимоны! Кстати, это очень вкусно.
Лимоны соленые
Лимоны — 6 шт.,
Соль — 1 ст. л.
3 лимона нарезаются на четвертинки, а срезы натираются солью. Затем укладываете плотно в банку, закрываете крышкой и оставляете при комнатной температуре на два дня, время от времени переворачивая банку дном вверх-вниз. На 3-й день возьмите еще 3 лимона, выжмите сок и залейте им лимоны, которые настаивались в банке. Подержать еще сутки — и в холодильник.
Результат. Через месяц соленые лимоны будут готовы. И, главное, съедается самое важное и полезное в лимоне — его кожура. Для еды используют только кожуру. Ну а получившийся в банке сок добавляют в салаты.
Марокканцы любят использовать соленые корочки лимона в кускусе (это блюдо из манки, которое марокканцы используют в качестве гарнира — вместо наших макарон или картошки). Ну а мы добавляем в мясо, рыбу, салаты.

Лимоны с медом
Лимоны — 2 шт.
Мед — 2 ст. л.
Лимон измельчить в блендере или перемолоть через мясорубку. Залить медом и перемешать. Сложить в банку и убрать в холодильник (если не любите мед — можете засыпать сахаром).
Результат. Это волшебное средство, которое всегда будет у вас под рукой. Можно добавлять его в чай, можно есть вприкуску. Можно сделать бутерброд: белый хлеб намазать маслом и сверху выложить ложечку лимонов с медом. И мед, и лимоны имеют высокие антиоксидантые свойства. А хотя бы чайная ложечка этой вкуснятины в день — хорошее средство профилактики простуды и гриппа, а также опухолевых и различных возрастных заболеваний.

Киви

Как бы ни восхваляли это плюшевое чудо, — все будет мало. Выращивают киви в Китае, где его называют «обезьяний персик», и в Новой Зеландии. Там он носит имя киви в честь своего национального символа — болотной птицы киви.
В его плодах много витамина C (больше, чем в лимоне!) и, конечно, A, B, E. Есть в нем и витамин K1 — филлохинон, который укрепляет костные и соединительные ткани, помогает усваивать кальций, снижает риск заболевания диабетом и развитие воспаления почек.
Киви содержит растительный фермент актинидин, который способствует быстрому усвоению белков, незаменимых для построения мышечных тканей. Ну а витамин B6 помогает справиться со стрессами и привести в норму нервную систему.
В киви много магния, полезного для работы сердца и регулирования обмена веществ. Кроме того, употребление киви способствует нейтрализации нитратов. Также киви прекрасно действует на состояние кожи. Его витамины, находящиеся в удивительном равновесии (C, B, бета-каротин), стимулируют выработку коллагена, обеспечивают эластичность кожи, и (вместе с каротином) хороший цвет лица.
Знаменитый футболист Дэвид Бекхем и киви
В одном из журналов я обнаружила рецепт блюда, которое готовит Бекхем — телятину с киви. Приготовила. Вкусно.

Телятина с киви
Телятина 2 кг.
Киви 500 г
Соль, перец
В мясе сделать надрезы и нашпиговать кусочками киви. Посолить, поперчить. Мясо обмазать мякотью киви и мариновать 2 часа. Завернуть в фольгу и запекать в духовке до готовности.
Результат. Диетический витаминизированный продукт и необычно приятный вкус. Утверждают, что киви полностью «сжигает» бляшки в коронарных артериях.
Если нет времени для приготовления такого блюда, приготовьте просто освежающий напиток, пропустив через соковыжималку или блендер киви, яблоко, апельсин. Добавьте немного воды и лед. Вкусно, быстро, полезно, красиво!

Банан

Бананы в России не растут. И в странах СНГ тоже. Но в наши дни этот ценный продукт, содержащий витамины C, K, E, минералы — калий, магний, железо, селен и цинк, а также крахмал, доступен нам ежедневно.
Съедайте бананы — хотя бы по штучке 1–3 раза в неделю, ведь, благодаря природному «тонику» эфедрину и другим не менее полезным веществам, они держат в тонусе наши нервы, память, сон и замедляет процесс старения.
Предупреждение. Не стоит есть бананы, если у вас ишемия, тромбофлебит, повышенная свертываемость крови.

Бананы с фруктами и овощами
Добавляйте банан к фруктовым салатам.
А еще делайте фруктово-овощные коктейли, взбивая блендером полюбившиеся овощи и фрукты (морковь, свеклу, яблоко, грушу и т. д.) вместе с бананом — это придаст десерту потрясающую пышность и мягкость.


Ягоды

Шиповник

Самые любимые цветы у многих — розы. А по сути роза — это просто культивированный шиповник.
Впрочем, любим и ценим мы в нем не только цветы. Ягоды шиповника — самый настоящий кладезь здоровья.
Один из самых высоких ORAC не только среди ягод, но и вообще любых продуктов, имеет шиповник — 96150.

В ягодах шиповника витамина C в 10 раз больше, чем в черной смородине, и в 50 раз больше, чем в лимоне. Уникальное сочетание огромного количества полезных элементов позволяет витаминам B2, P, K, E, каротину, рибофлавину, содержащимся в шиповнике, иметь самую высокую активность среди всех растений.
О полезных свойствах шиповника не пишу — иначе вся книга будет только о них. Нет, наверное, ни одной болезни, при которой бы шиповник не помог. Это связано с тем, что из него делаются не только множество самых разных домашних настоек и отваров, но и сотни медицинских препаратов, самым известным из которых является холосас — мощное желчегонное.
Предостережения:
• нельзя принимать любые препараты с шиповником тем, у кого есть тромбофлебит или склонность к тромбообразованию;
• при эндокардите препараты из шиповника можно принимать лишь в небольших дозах, а при болезнях печени — между курсами приема следует делать перерывы не менее месяца;
• гипертоникам нельзя принимать спиртовые настойки шиповника, а гипотоникам — водные (а наоборот — просто замечательно);
• тем, у кого есть проблемы с кожей, перед началом приема препаратов из шиповника лучше проконсультироваться с дерматологом;
• отвары из корней не рекомендуется принимать в больших количествах тем, у кого часты запоры, хотя этот запрет можно обойти, совместив прием с поеданием укропа или приемом укропной воды, настоек из плодов тмина или кориандра.


Малина

Черная малина не слишком зимостойка и не всегда выдерживает наши морозы. Поэтому ежевика и обычная малина нам привычнее.
ORAC малины зависит от ее сорта. У обычной садовой — 5065, у ее родственницы ежевики — 5905. А богаче всех черная малина с 19200 ORAC.

Антиоксидантная способность малины заключена не только в витаминах C (до 45 мг %), B1, B2, каротине (0,3 мг %), но и в сахарах, органических кислотах (особенно муравьиной и салициловой), флавоноидах, кумаринах, антоцианах и пектиновых веществах.
Некоторые не любят твердые включения в сочной ягоде. Напрасно. Там-то и сконцентрировано жирное масло (до 15 %) и фитостерины — борцы с холестерином.
Плоды малины используют как жаропонижающее, потогонное средство при простудных заболеваниях. Можно сказать, что малина — природный аспирин. Поэтому, когда в рацион включается продукт, где много витамина K (способствующего сгущению крови), то обязательно добавьте в него малину.
Если есть возможность, запасайте листья малины. Они богаты антиоксидантами — витаминами, селеном, цинком, железом. Высушите и добавляйте их в чай и другие напитки.


Черноплодная рябина

ORAC черноплодной рябины огромен — 16062. Одной столовой ложки этой ягоды в день полностью достаточно для антиоксидантной защиты.

Народ всегда знал — эта ягода поможет: если хочется есть, если болят десны, пошаливает сердце. Если в почках и желчном пузыре начинают образовываться или уже образовались камни, если есть заболевания мочеполовой сферы, ревматизм, боли в суставах, не говоря уже о диабете и даже бородавках. Она расширяет сосуды, снижает уровень холестерина в крови, а также увеличивает свертываемость крови при помощи витамина K.
Полезны в черноплодной рябине не только ягоды: в народной медицине издавна используются и цветы, и листья, и стебли. Укреплению сосудов способствуют содержащиеся в ней кверцетины и мощный антиоксидантный комплекс — витамин C, каротиноиды, фенолы.
Богата она и минералами, в том числе йодом, цинком, селеном. В ее плодах содержатся каротиноиды (до 20 мг %), альфа- и бета-каротины и их эпоксиды, в том числе лютеин, заменимые (18) и незаменимые (8) кислоты. В семенах есть необходимые для борьбы со свободными радикалами гликозид амигдалин и жирное масло (до 22 %).
Из черноплодной рябины можно приготовить много вкусных и полезных средств от самых разных недугов. Особенно она хороша в пастиле. Используя ее в свежем виде, а также в виде настоев, компотов и других напитков, человек приобретает незаменимое лекарство для лечения печени и желчного пузыря, так как черноплодная рябина — высококлассное желчегонное средство.
Никто не устоит при виде рябины в протертом виде вместе с облепихой и яблоками. Черноплодная рябина кормит не только людей, но и пчел — она прекрасный медонос.
Предупреждение. Гипотоникам она противопоказана. И не только им: если есть варикозное расширение вен или сердечно-сосудистые заболевания, сопровождающиеся повышенным тромбообразованием, — не стоит ею увлекаться. Хотя и здесь есть выход: черноплодная рябина вместе с яблоком и клюквой будет не вредна даже при этих заболеваниях.


Смородина черная

Смородина бывает разная — черная, белая, красная. Все разноцветные сорта смородины, содержащие разные пигменты, вкусны и полезны.
Любая смородина — носитель антиоксидантов, но в черной их больше — 7957 ORAC против 3387 в красной. Так витамина C она содержит до 4000 мг %. Богата она и рутином (витамин P), каротином, органическими кислотами (до 4,5 %), пектиновыми веществами (до 1 %), флавоноидами, например, кверцитином, катехинами.

Минеральный состав черной смородины весьма представителен, причем и листья, и плоды концентрируют селен, цинк и медь. Человеку для обеспечения его дневной нормой витамина C, достаточно 15–20 ягодок.
Простая заготовка
Тщательно перетрите смородину и засыпьте ее сахаром (1:1,5). Такой способ обработки сохраняет в ягоде ее полезные качества.
Еще проще — заморозьте, разложив ее в один слой на противне, а потом ссыпьте в небольшие пакеты и уложите аккуратно в морозильник.

Боярышник

Латинское название этого растения звучит как «кратэгус» и происходит от греческого слова «кратос» — «крепкий», что очень точно характеризует качество его древесины. На Руси же его с любовью именовали «барыня-ягода», «боярыня». Боярышник умеет все: украшать сады и городские улицы, кормить птиц, лечить людей.
Тем, кто имеет проблемы с сердцем или нервами, без боярышника трудно обойтись.
Целебными свойствами обладают и цветки, и плоды боярышника. Они богаты флавоноидами, органическими кислотами, витаминами. Минеральный состав представлен калием, магнием, железом и другими веществами, а также цинком и селеном.
Боярышник называют сердечным доктором и действительно — при болезнях сердца он незаменим. Недаром у пожилых людей, сердечная система которых нередко находится в близком к катастрофическому состоянии, всегда в аптечке есть настойка боярышника.

Ягоды боярышника, настойки, отвары нормализуют высокое давление, сердечный ритм, улучшают кровообращение в сосудах головного мозга, обеспечивают нормальный сон, улучшают пищеварение. Выводя при помощи пектинов соли тяжелых металлов, боярышник значительно облегчает нашу жизнь.
Ягоды и цветы боярышника хорошо сохраняются в сушеном виде. Использование настоя боярышника (в термосе) и его употребление в течение трех недель нормализует давление, если оно высокое.
Противопоказание использования боярышника практически одно: гипотония.
При использовании боярышника надо быть осторожным:
• наряду с сосудорасширяющим действием, он значительно сгущает кровь. Поэтому не забывайте выпивать (вместе с боярышником и различными настоями, настойками и блюдами из него) полтаблетки аспирина. И даже с аспирином, не увлекайтесь и периодически, после трехнедельного применения, сделайте перерыв на неделю-другую.
• не следует употреблять плоды боярышника натощак — возможны спазмы и даже рвота.
• нельзя ягоды сразу же запивать водой — возможна желудочная колика.

А вот настои и чай с боярышником — пейте на здоровье!

Черника

ORAC черники (как и многих других продуктов) зависит от ее происхождения. Так, у свежей дикой черники он в 2 раза выше, чем у культивированной (9621 против 4669).

Тот, кто хоть раз собирал чернику, не удивляется такому названию этой, на самом деле, темно-фиолетовой ягоды. Ведь стоит только съесть их несколько штук, как губы, рот и зубы окрасятся в черный цвет. Но на этом неприятности, приносимые черникой, заканчиваются.
Черника — мощный антиоксидант, ведь в ее состав входят витамины C, B, P, K) и антоцианы, имеющие разнообразные оттенки от розового до темно-фиолетового. Они снижают, риск развития рака, оказывают капилляроукрепляющее и противовоспалительное действия. Кроме того позволяют замедлить старение организма.
Во всех БАДах, рекомендуемых для сохранения и улучшения зрения, черника занимает центральное место.
Однако, если есть возможность, лучше купить или собрать настоящую ягоду. Она прекрасно сохраняется в варенье, компотах, в сушеном и замороженных виде. Употреблять в этом случае чернику можно в любое время, а не только когда возникли проблемы с сердечно сосудистой системой или зрением.

Черника, борясь с гнилостными процессами в кишечнике, избавит вас и вашего ребенка от поноса. Вообще черника незаменима при большинстве желудочно-кишечных заболеваний, в том числе гастрите, энтерите, язве желудка и двенадцатиперстной кишки. Помогает она и при псориазе.
Листья черники хорошо снижают уровень сахара в крови, что важно при диабете.
У черники есть противопоказания. Во-первых, съедать ее можно не больше стакана в день, иначе возникает риск запора. Во-вторых, нельзя есть чернику при воспалении поджелудочной железы и желчевыводящих путей. В-третьих, не забывайте, что существует и индивидуальная непереносимость.


Клубника

Клубника ценна тем, что это одна из первых ягод, которой наш истосковавшийся за зиму организм может восполнить изрядно поизрасходованные за зиму витамины, которые долгие месяцы мы могли получать из запасенных ягод и фруктов. И хотя в ней не очень много витаминов группы B, зато аскорбиновой (до 50 мг %), а также фолиевой кислоты и каротина (до 0,5 мг %) вполне достаточное количество.
Клубника богата органическими кислотами, включая салициловую и лимонную, пектинами (до 1,5 %), антацидами. Ее минеральному составу могут позавидовать немало других ягод.

Если вам посчастливилось собственноручно собрать в лесу землянику, не менее ценную, чем ягоды клубники, то ни в коем случае не пренебрегайте ее листочками. В них много витамина C (до 280 мг %), рутина, катехинов, органических кислот (салициловая, фумаровая, коричная и др.). Кроме того листья земляники богаты минералами-антиоксидантами, такими, как селен и цинк.
В лечении авитаминозов клубнике и землянике отводится важная роль, такая же, как при лечении анемии, атеросклероза, болезней желудка, печени, гипертонии, диабета.
Настои из плодов и листьев применяют как мочегонное средство, а так же для лечения подагры и цинги. Сок клубники обладает выраженным жаропонижающим свойством.

Крыжовник

У крыжовника плоды — ложная ягода зеленого, желтого, пурпурного и даже черного цвета. Цвет ягод говорит о многом. Зеленые ягоды — носители хлорофилла, темные — антоцианов. В темных сортах крыжовника антоцианов содержится значительно больше, чем в светлых. Крыжовник, благодаря своему химическому составу, ягода-антиоксидант.
Соотношение калия и натрия в крыжовнике равно 11:1 и это определяет его дегидратические свойства.
Кверцитин и рутин придают крыжовнику высокую витаминную активность и способствуют предотвращению ломкости кровеносных сосудов и их проницаемости. К тому же эти биофлавоноиды оказывают антиоксидантное действие сильнее, чем витамины.
Медь, кобальт, марганец, конечно, полезны всем, в том соотношении, которое приемлемо для организма, но особенно велико их значение при малокровии, при необходимости стимуляции желчевыделения кишечника.
Особенным диетическим свойством обладает сок крыжовника и малины в соотношении 1:1. У крыжовника почти нет противопоказаний даже для диетического питания. И все-таки наличие пищевых волокон (2 г %) требует осторожности при заболеваниях желудочно-кишечного тракта.



Орехи

Пекан

Деревья, на которых растет этот орех, огромные (высота их достигает 60 м), с широчайшей кроной. Живут эти деревья до 500 лет. А сам орех продолговатый, гладкий, темно-коричневый с черными полосками. С виду орех похож на маслину, поэтому его еще называют «оливковый орех».
Пекан содержит так много витаминов, что его несомненно можно назвать одним из самых мощных натуральных энергетических продуктов.

Незаменим орех пекан в питании мужчин, особенно тех, у кого возраст перешагнул з 40 лет. Содержащийся в орехах цинк стимулирует образование мужского полового гормона тестостерона, поэтому этого минерала мужчинам надо в 6 раз больше, чем женщинам. Конечно, вместо пекана можно есть петрушку, имбирь, листья горчицы, шалфей и корни одуванчика. Но если есть возможность лакомиться пеканом — не отказывайте себе в этом удовольствии.
Кроме всего прочего, этот орех — хорошее средство при хронической усталости. Извлеченный из пекана особый вид витамина E, по мнению врачей, может использоваться при лечении раковых заболеваний.

Грецкие

Посмотрите на спелый грецкий орех (очищенный). Он похож на мозг человека и хоть, возможно, это только внешнее сходство, но для наших мозгов грецкий орех — незаменимое питание. Он снимает умственное и физическое переутомление, помогает сохранять силы весной, восстанавливает их после продолжительной болезни и поддерживает нас, когда мы находимся в добром здравии.
В грецких орехах содержание жиров доходит до 65 %, и они богаты высоконасыщенными жирными кислотами. В грецких орехах много витамина E. Как уже неоднократно говорилось, витамин E — это одно из сильнейших средств в борьбе со свободными радикалами. Вкупе с селеном и цинком витамин E замедляет процесс угнетения половых желез, мышечную дистрофию, нарушение целостности эритроцитов.

Грецкий орех при лечении печени и почек
В один литр жидкого цветочного меда всыпать 0,5 кг хорошо перемолотых орехов, перемешать, настоять один день.
Принимать по 1 ст. л. до еды 2 раза в день (утром и вечером). Курс приема — 1 месяц, затем 1 месяц перерыв, и т. д. до полугода.
Пожилым людям рекомендуется съедать по 3–5 штук орехов в день.
Народные целители применяют грецкие орехи при лечении заболевания зоба (щитовидной железы). Рецепты существуют разные, здесь приведу лишь два.
Грецкий орех при лечении зоба
1. Раз в неделю смешивается по стакану меда, ядер грецкого ореха и перемолотой гречневой крупы (или муки). Эта смесь делится на несколько приемов (5–6) и съедается в течение дня. Больше в этот день ничего не едят, а только пьют чай или воду.
Идеально, если мед будет гречишным, но если нет такого, берите какой есть, лучше жидкий, а не засахаренный.
2. При эндемическом зобе готовят 5 % настойку из перегородок ореха на водке (на 0,5 л водки перегородки от 30 грецких орехов, настаивать не менее 10 дней) и принимают по половине чайной ложки три раза в день за полчаса до еды.
Предупреждение: обязательна консультация эндокринолога!

Фундук

Фундук — это «культурная» лещина. В нем много калорий, и он хорошо усваивается организмом. Не раз в неурожайные годы он вообще спасал наших предков от голодной смерти. Состав фундука впечатляет, но особенно в нем много масла (до 60 %), в которое входят и насыщенные и ненасыщенные кислоты.
Витамины E и группы B, а также цинк, благоприятно влияют на репродуктивную систему человека. Наличие большого количества калия, железа, магния способствует тому, что фундук рекомендуется включать в питание при сердечно-сосудистых заболеваниях, болезни Альцгеймера, повышенном артериальном давлении.
Для больных сахарным диабетом фундук незаменим как средство насыщения. Ведь в фундуке содержится незначительное количество углеводов. В настоящее время многие ученые склонны считать, что фундук способен защищать организм от многих болезней, в том числе и онкологических. Поэтому он вводится в состав профилактических диет для предотвращения рака груди, легких, яичников, воспаления предстательной железы.

Фисташки

Эти маленькие орешки нежно-зеленого цвета показаны при неполадках с сердцем, сахаром, холестерином, болях в суставах, а также для нормализации уровня гемоглобина в крови.
Интересный факт: несмотря на то, что в фисташках много (до 50 %) жиров и калорий (550 ккал), они все равно помогают снижать вес.

Миндаль

В древности миндаль почитался как священное дерево. И все это за нежный вкус плодов, красоту цветов, выносливость и удивительную способность возвращать человеку спокойствие и уверенность.
Жители Средней Азии в старину верили, что молитва обязательно дойдет до Бога, если при обращении к нему иметь при себе веточку цветущего миндаля.

Строгие ботаники не относят миндаль к орехам, утверждая, что это просто сердцевина миндальных косточек. Но от этого утверждения миндаль не становится менее вкусным и полезным.
Миндаль — носитель высококлассных растительных белков, и по их содержанию он уступает только арахису (тоже не ореху). Однако состав аминокислот в миндале намного богаче: в нем много лизина и триптофана. Витамины в миндале представлены широким спектром. Это, прежде всего, витамины E, B1, B2, PP, каротин. В миндале много масла, которое находит широкое применение при изготовлении медицинских препаратов и в косметике.
Когда уточняют, что в блюде есть миндаль, это, прежде всего, означает, что приготовленное блюдо обладает изысканным вкусом. Лучше всех обращаются с миндалем китайские повара. Китайцы готовят с ним рис, рыбу, особенно часто — форель, прекрасно сочетая сладкий и горький миндаль, как они говорят «сестру инь и брата ян». Горький миндаль употребляют в ограниченном количестве для того, чтобы усилить вкус сладкого миндаля (на 100 г сладкого добавляется 1–2 штуки горького).

Из миндаля делают прекрасное миндальное молоко, что важно для людей, желудок которых не воспринимает коровье молоко. Для приготовления миндального молока надо размолоть 100 г миндальных орехов и залить 600 г воды. Взбить, поставить в холодильник на 6 часов. Достать, еще раз взбить, снова поместить в холодильник, после чего еще раз взбить, процедить и пить. Отстаиваться молоко отправляют с целью лучшей экстракции веществ, находящихся в ореховой гуще.
Миндаль находит широкое применение не только в косметике, медицине, но и в лечебном питании. Он содержит большое количество ценнейших минеральных веществ. Так, например, миндаль богат селеном, который в связке с витамином E обезвреживает перекиси липидов, образующихся в результате действия свободных радикалов. Кроме того, наличие в миндале селена, меди, цинка позволяет держать в равновесии иммунную систему. Селен, цинк, витамины группы B необходимы для обеспечения нормального зрения и здоровья глаз, активной мозговой деятельности.
Миндальное печенье
1 вариант. По одному стакану молотого миндаля и сахара, плюс яичные белки (2 в начале и затем еще 5 добавляйте по одному в процессе замеса). Не взбивайте белки и постарайтесь долго не мешать. Выложить на смазанный противень ложкой. Выпекать при 150–170 градусах в течение 20–25 минут.
2 вариант. Можно использовать меньше белков — стакан сахара и стакан молотого миндаля смешать с 3 белками и добавить столовую ложку (с верхом) муки. Быстро замешиваете тесто и выпекаете так же, как в 1 варианте.

Кешью

В кешью есть витамины, много ценных минералов, в том числе селен и цинк. Вместе с витаминами C и E они считаются ведущими антиоксидантами. Вещества, находящиеся в кешью, укрепляют иммунную систему, улучшают обменные процессы, стимулируют сексуальную активность, нормализуют уровень холестерина и сахара в крови. Поэтому, в частности, кешью рекомендуют включать в диеты, предназначенные для больных диабетом.
Полезные свойства кешью применяются и для профилактики заболеваний щитовидной железы, сердечно-сосудистой системы, приступов гипертонии. Рекомендуют его употреблять при зубной боли, анемии, астме, простудных заболеваниях, расстройствах пищеварительной системы, псориазе, дистрофии.
Противопоказания в применении кешью — индивидуальная непереносимость.

Макадамия

По вкусу — чем не наш лесной орех! Воды в нем мало, всего 1,4 г %, зато много жиров (до 76 г %). Витамины выстроились стройным и неприступным бастионом, который вместе с минералами, жирами и кислотами, содержащимися в этом орешке, выдержит любую атаку свободных радикалов. Калорий в макадамии много, почти 720, но их и в других орехах немало.
Основным применением макадамии еще до недавнего времени считалась защита кожи от солнечных ожогов — макадамия использовалась в виде масла и кашицы из орехов, которую накладывали на лицо и втирали в волосы.
Сейчас наконец-то макадамию в наших широтах стали применять в диетах при патологических изменениях в сердечно-сосудистой системе, для нормализации уровня холестерина и сахара в крови, сохранения зрения, потенции, улучшении деятельности мозга.
Макадамия нашла широкое применение в кондитерской промышленности. Конфеты, в которых есть этот орех, вкусны и полезны, особенно если в них еще присутствует шоколад — великий носитель антиоксидантов.
Противопоказаний, помимо индивидуальной непереносимости, замечено пока не было.

Кедровые

Кедр, его иголки, кора, плоды дарят нам всю силу и мощь сибирской природы. Это я знаю не понаслышке. Плоды кедра содержат заменимые и незаменимые кислоты, которые так необходимы для белкового обмена; моно- и полиненасыщенные жирные кислоты в оптимальном соотношении с токоферолами; и, конечно, витамины E, D, K, PP, витамины группы B, провитамин A.
Многие ученые утверждают, что кедровый орех — панацея от нашествия свободных радикалов, которые повреждают генетический аппарат клетки, ферментные системы и клеточные мембраны, а также являются факторами, способствующими сокращению продолжительности и снижению качества жизни.

Укрепляя иммунную систему, увеличивая устойчивость к стрессам, кедровый орех повышает резервные возможности организма, очищает его от токсических веществ.
Кедровые орехи полезны и детям, и когда мы в расцвете сил, и когда этих сил становится все меньше и меньше:
• Детям кедровый орех дает легкоусвояемые белки, витамины, минералы, так необходимые для нормального роста и развития организма.
• У мужчин повышает выносливость, работоспособность, улучшает половую функцию, предотвращает патологию предстательной железы.
• Женщинам, как и мужчинам, кедровые орехи помогают справиться с сердечно-сосудистыми заболеваниями и неполадками в ЖКТ.
• У пожилых людей эти орехи тормозят развитие атеросклероза и замедляют старение, повышают умственную и физическую работоспособность.
Противопоказание к употреблению кедровых орехов одно — индивидуальная непереносимость.
Восточная смесь
На Востоке часто ставят на стол удивительное блюдо — смесь сухофруктов (курага, чернослив, финики и т. д.) и орехов (желательно использовать разные орехи — кедровые, кешью, фисташки, арахис и т. д.). Обычно в равных пропорциях. Я часто добавляю к ним изюм, сушеную вишню, засахаренную клюкву и другие полезные сладости.
Насыпают эту смесь в большую пиалу или салатник.
Это замечательная закуска и «перекус» не только для гостей, но и в обычные дни. Просто поставьте на столе эту смесь и лакомитесь тем, что именно в этот момент хочется вашему организму.
Но имейте в виду — от большого количества съеденных орехов может возникнуть диарея. Поэтому угощайтесь небольшими порциями в течение дня — так вы сможете и пополнить запас полезных веществ, и пищеварительная система будет в порядке.



Пряности

Гвоздика

Запах гвоздики отдаленно напоминает запах камфары. Это растение из семейства миртовых и пряность эта не что иное, как цветочная почка гвоздичного дерева (сизигиум ароматный).
Гвоздика — сильнейший антиоксидант так как содержит в своем составе витамин C, каротин, витамины группы B, PP и P. Кроме того, витамин E защищает другие жирорастворимые витамины от окисления, потому-то гвоздика показана при болезнях желудка.
Гвоздика — удивительная пряность. Так, например, одной из многочисленных причин атеросклероза является плохая усвояемость организмом витаминов. Гвоздика же положительно влияет на процесс усвоения не только «живых» витаминов, но и витаминных препаратов.
Гвоздика — еще и известный антисептик. Она также улучшает пищеварение, укрепляет память, помогает при ряде глазных болезней. Высокое стимулирующее действие на все пищеварительные железы ставит гвоздику в ряд лучших лекарей пищеварительного тракта.
При проблемах с давлением хорошо помогает настойка гвоздики на водке.
5–7 гвоздичек залить 0,5 л водки, настоять в течение недели, принимать по 15–20 капель (0,5 ч. л.) 3 раза в день.


Тмин

Как ни восхваляй тмин — все будет мало. И все это благодаря его неповторимому химическому составу и опыту поколений, которые находили в нем все новые и новые достоинства. Тмин — сильнейший антиоксидант. В нем содержатся витамины C, E, P, PP, K, каротиноиды, насыщенные и ненасыщенные жирные кислоты, селен. А содержащийся в нем хром, совместно с молибденом, активизирует ряд ферментов, играющих важную роль в белковом и углеводном обмене. Недостаток хрома медленно, но верно разрушает щитовидную железу, хрящевую и костные ткани.
В плодах тмина содержится эфирное масло (до 8,2 %), жирное масло (до 22 %), дубильные вещества, флавоноиды. Используйте тмин каждый раз, когда вы готовите мясо и овощи. Возможно, вам понравится использовать его и при приготовлении блюд из фруктов, компотов.
Огромную ценность представляет масло черного тмина. Нерафинированное. Когда на этикетке написано, что это источник красоты и здоровья, — это не преувеличение, а скромная дань достоинствам тмина.
Показанием к применению является иммунодефицит, аллергия, ревматизм, простудные заболевания, гипертония, зубная боль и заболевания ушей, проблемы с волосяным покровом головы и т. д. Употребляя его ежедневно по чайной ложечке 1–3 раза в день, вы почувствуете положительный результат уже через месяц.


Розмарин

Листья розмарина обладают желчегонным, общим тонизирующим и обезболивающим эффектом, усиливают сокращение сердечной мышцы. Применяют их при неврозах, нервных расстройствах в период климакса, при кишечных расстройствах, астме. А настоем на цветках и листочках розмарина хорошо полоскать горло при ангине и рот при стоматитах.
В древности розмарин считался символом изобилия, процветания, вечности. И на то есть причины. Он хороший стимулятор иммунитета, тонизирует, улучшает отделение желчи, а еще он прекрасный антидепрессант.

Применяют его при низком кровяном давлении, ревматизме, радикулите, климаксе. При простуде хорошо готовить чай с листьями розмарина. Эфирное масло розмарина в аромолампе не только успокаивает нервы, но и обеспечивает хороший сон. Это масло еще и прекрасный антисептик. И, конечно, розмарин — великолепная приправа к мясу, рыбе, салатам.

Корица

Тонкий, сладкий аромат особенно силен, если корица свежемолотая. Получают ее из коры, срезаемой прямо с растущего дерева. Корицу используют практически во всех блюдах, от мяса до чая и выпечки. Корица входит в состав смесей пряностей (масалы).
Отмечу только, что корица облегчает пищеварение, незаменима в лечении диабета II типа, при простуде (чай с корицей).
Все мы вынуждены бороться за наше зрение — корица помогает при начальной катаракте. Полезна она и при ишемической болезни. Лучше всего корицу использовать при приготовлении спиртовой настойки.
Противопоказания: повышенная нервная возбудимость, беременность, высокая температура.
Индийская антиоксидантная приправа
По-настоящему со специями умеют работать индийские кулинары. А мы у них можем чему-нибудь научиться. Попробуйте сделать такую смесь:

3 палочки корицы,
50 г семян зеленого кардамона,
25 г гвоздики,
25 г горошин черного перца,
3-х стручка перца чили,
1/4 мускатного ореха,
25 г кумина,
50 г кориандра.

Вначале цельные специи обжаривают на сухой чугунной сковороде, перемешивая и встряхивая, чтобы они раскрыли свой аромат. Как только завьется дымок, снять с огня и измельчать их в пудру, получив гарам масалу — разогревающую приправу (гарам — горячий, масала — пряная смесь).
А теперь посмотрите в Приложении 1 на показатели ORAC входящих в приправу специй. Вот вам и непобедимый враг свободных радикалов и поставщик витаминов и минералов.

Куркума

Куркума — лучший друг пищеварительной системы, так утверждает современная медицина. Принадлежит она к семейству имбирных. Все полезное для человека извлекается из ее корней.
Куркума — сильнейший антиоксидант. Недаром ее ORAC зашкаливает за тринадцать тысяч! Витамины, минералы, кислоты — все в ней есть. Главное ее достоинство — эфирные и жирные масла, а еще пигменты (куркумин), оксалаты, камфара.
Куркума обезболивает, оказывает послабляющее действие, заживляет раны. Ее относят к спазмолитическим и противораковым средствам. Улучшая обмен веществ, куркума благотворно влияет на работу желчного пузыря, печени, почек, регулирует уровень холестерина в крови.
Куркума — природный антибиотик. Лечение атеросклероза, сахарного диабета, анемии входит в круг ее обязанностей.
Домашний лекарь
Для лечебных целей размешайте 1 г куркумы (порошка) в стакане воды и выпейте (она не растворится, так что помешивайте, пока пьете).
Грибковые инфекции лечатся путем приготовления кашицы из куркумы (к порошку добавляется вода) и смазывания поврежденных мест.

Куркуму также используют как пряность, для придания блюдам характерного вкуса и яркого цвета. Она хорошо растворяется в жире.
Противопоказаниями в применении куркумы являются острый гепатит и беременность.


Мускатный орех

Чтобы получить сильный пряный вкус, достаточно крошечного кусочка этого ореха. Вкус и у ореха, и у цветов муската пряно-жгучий, но оттенки разные. Это растение — признанный антиоксидант. Высокое содержание в нем витаминов C и E, минералов (цинк, селен, марганец, магний и др.) прекрасное тому подтверждение.
Мускатный орех еще называют мужской специей, поэтому мужчинам его можно употреблять в совсем маленьких дозах, но ежедневно. Но не переусердствуйте. Кроме тошноты могут возникнуть и другие неприятности уже более серьезного характера.

Добавление в пищу мускатного ореха делает ее не только приятной на вкус и очень ароматной, но и лечебной. Если есть проблемы с кровообращением, беспокоит варикозное расширение вен, артрит, остеохондроз — мускатный орех поможет.
А вообще мускатный орех — это отличное начало здорового питания, если, конечно, применять его разумно и вместе с натуральными здоровыми продуктами, такими, как овощи, особенно картофель и морковь.
Использовать его надо, закладывая в горячие блюда в конце приготовления — минут за 5 до готовности.
Предупреждение: не стоит употреблять более 1 г мускатного ореха из расчета на 1 порцию!


Имбирь

Древние греки дали имбирю имя, созвучное с его санскритским названием «singabera», что означает «рогатый корень». А еще его называют «универсальное средство» и «лучшая трава». И эти названия как нельзя лучше характеризуют это уникальное растение.
За имбирем твердо закрепились несколько ролей — он и пряность, и лекарство, и духовный символ. Если мы посмотрим на его химический состав, то и искать других снадобий не придется. В нем есть витамины: C, группы B, E, провитамин A, белки, жиры и углеводы и большая армия минералов, включая магний, кальций, железо и цинк. Есть и незаменимые аминокислоты.
Имбирь используют свежим (корень) и сушеным (порошок и корень). Кроме того, в аптеке есть косметическое имбирное масло и эфирное масло имбиря. Последний продукт следует использовать очень осторожно по 1–2 капли на процедуры, связанные с ингаляцией и по 3–5 капель на ванну или массаж. В аромалампу не капайте более 3–5 капель на помещение 15–18 кв. м.

Имбирь успешно используют и для профилактики сердечно-сосудистых заболеваниях, включая стенокардию, инфаркт, инсульт. Если эти беды уже случились, имбирь используется и в качестве восстановительного средства.
Имбирь противостоит инфекционным и простудным заболеваниям. Если вы пожуете кусочек имбиря размером с фасолину перед выходом из дома, то никакой грипп вам будет не страшен.
Для восстановления и оздоровления суставов используется массаж с использованием имбирного масла. Имбирное масло также используется при растирании суставов и позвоночника.
При радикулите имбирь находит применение в качестве напитка, в который включены мед (0,5 кг), сок алоэ (0,3 кг), кагор (0,5 л), 1 ст. л. порошка или 20 г свежего имбиря.
Желудок, печень, желчный пузырь, горло, зубы, проблемы с повышением сахара в крови — все и многое другое входит в круг лечебных обязанностей имбиря.
Есть у имбиря и противопоказания. Их немного: вторая половина беременности, гипертонические кризы, высокая температура, обострение желудочно-кишечных заболеваний.

Для укрепления организма в весенний период попробуйте использовать такую смесь.
Для профилактики
2 части порошка корицы,
1 часть порошка мускатного ореха
1 часть порошка корня имбиря.
Перемешать. Употреблять 3 раза в день по 1 ч. л.

Перец черный

Перец черный — это настоящий перец, родиной которого является Южная Индия, где он растет на высоких стержнях подобных хмелю. Сырьем для черного перца служат незрелые зеленые плоды, которые сушат на солнце. И вот после этого зерна становятся черными или сероватыми, теряют свою упругость и становятся морщинистыми. Лучший перец должен быть твердым, темным.
Известный историк и знаток кулинарии В. В. Похлебкин утверждает, что 1000 зерен должны весить ровно 460 г. Тогда это хороший перец.

Но перец, тоже очень хороший и стоящий значительно дороже черного, бывает и белым. Вернее его таким делают, вымачивая зрелые, уже красные плоды перца в морской или известковой воде.
Перец любой: красный, черный, белый — антиоксидант. Достаточно посмотреть на их показатели ORAC. Черный перец — 34053 единицы, перец красный, в том числе кайенский 19671, перец белый — 40700 ORAC.
Противопоказанием является анемия, острое воспаление мочевого пузыря, язва желудка и индивидуальная непереносимость.
Применяют перец в кулинарии, когда готовят мясо, рыбу, овощи, десерты и даже шоколадные лакомства. Полезен он для укрепления организма, борьбы с воспалительными процессами, нормализации работы всех систем организма, включая сердечно-сосудистую и эндокринную. Перец хорошо разжижает кровь, препятствуя тромбообразованию. При плохом настроении, депрессии, стрессах не забывайте добавлять в пищу перец — природный антидепрессант.



Пряные овощи

Черемша

Медвежьим луком называют черемшу. Но вкус у нее не луковый, а чесночный, хотя по биологической ценности она приближается к луку.
Черемша — мощнейший антиоксидант. Всего несколько листочков черемши восполняют суточную потребность организма в витамине C. Черемша концентрирует цинк и селен — минералы с антиоксидантной способностью. Это растение спасла не одно поколение сибиряков от цинги и прочих коварных напастей.
Хорошо сохраняет все полезные вещества, в том числе и эфирные масла, соленая черемша. Ее заготавливают ранней весной, срезая надземную часть растения, промывают, быстро измельчают, солят, складывают в бочонки (деревянные) и держат под гнетом.
Черемша с творогом и луком
Черемша — 300 г
Творог — 300 г
Петрушка — 3 веточки.
Лук зеленый — 300 г
Сметана — 100 г
Перец черный, соль
Листья черемши и лука нарезать мелко. Смешать с творогом и сметаной.

Чеснок

Всего только два естественных антибиотика, содержащихся в чесноке, способны поразить пятнадцать видов болезнетворных микробов!
Чеснок — один из сильнейших антиоксидантов и главный источник фитонцидов среди пряных овощей. Алицин — составляющая чеснока, обладает сильным бактерицидным действием.
Ученым стоило под стеклянный колпак поместить кашицу чеснока и рядом поставить сосуд с культурой бактерий или болезнетворными грибками, как буквально через несколько минут все они переставали подавать признаки жизни.

Паста из запеченного чеснока
Чеснок — 10 головок.
Вода — четверть стакана
Очистить чеснок только от верхнего слоя шелухи. Разрезать каждую головку поперек пополам и положить в емкость, в которой он будет запекаться. Влить воду, закрыть фольгой и запекать в разогретой до 70 градусов духовке 1 час. Выдавить чеснок из оставшегося слоя шелухи, размять. Хранить в холодильнике (7–10 дней).
Результат. Паста не теряет основных полезных свойств, так как она активный постоянно действующий антиоксидант. Ее аромат не резок, а вкус мягок. Использовать пасту можно для приготовления бутербродов, салатов, в супах, соусах, добавлять в овощной и мясной фарш.
В любом случае вы получите продукт, обогащенный минералами, пищевыми волокнами, белками. Блюдо, в которое введена чесночная паста, — хороший лекарь при гипертонии, заболеваниях кишечника, головной боли, бессоннице, ревматизме и др.
Паста позволяет быстро ввести чеснок в блюдо, обогатить его. При этом ни нож, ни посуда, ни другая утварь и руки, не пострадают от специфического запаха, который не всегда уместен и приемлем.

Петрушка

Главным действующим веществом в петрушке является эфирное масло, состоящее из пинена и апиола (петрушечьей камфары).
Семена петрушки и свежие коренья обладают ветрогонным, мочегонным действием. Однако следует не забывать, что петрушка раздражает паренхиму почек, поэтому ее не стоит применять при нефрите. Отвар из корней петрушки — верное средство при лечении укусов комаров, пчел, ос.
Фитонциды, которых в петрушке немало, способны сдерживать гнилостные процессы в кишечнике. Петрушка незаменима на нашем столе и в обед, и в ужин. А количество блюд, начиная с овощей, мяса и кончая соками, в которых она играет одну из вкусовых скрипок, не поддается счету.
Противопоказания: петрушку нельзя применять при болезнях поджелудочной железы, почек, органов кровообращения, в первом триместре беременности!


Лук репчатый и зеленый

Лук репчатый происходит из того же семейства лилейных, что и черемша. И хотя антиоксидантный показатель у черемши выше, в луке все равно так много полезных веществ, что диву даешься. Особенно лук славится своими витаминами, флавоноидами и фитонцидами.
Цинк, медь и железо, усиливая действие друг друга, значительно повышают антиоксидантную активность той пищи, в которую вводится лук.
Полезны и придающее луку остроту эфирное масло (до 0,05 %), и инулин, нормализующий содержание сахара в крови. Вот почему одним из средств, способных помочь человеку в борьбе с диабетом II типа, является употребление запеченного (прямо в шелухе) репчатого лука.
Сок лука используют при болях горла, простудах. Для этой цели лук нужно натереть, положить в столовую ложку и добавить мед.
Лук зеленый (перо) богат хлорофиллом. Весной он — главный поставщик антиоксидантов. Но вот что примечательно: в сушеном зеленом луке в разы больше калия, кальция, магния, железа, чем в зеленых свежих перышках. Кроме того, высушенный лук богат пантотеновой кислотой (400 мг %). Кислота эта участвует во многих процессах, происходящих в организме.
В зеленом луке найдено вещество, названное простагландином A, которое способствует снижению артериального давления. Хотя стойкостью он не отличается, и значительная часть его разрушается под воздействием желудочного сока, тем не менее, систематическое употребление зеленого лука положительно влияет на больных гипертонией, помогая «держать» давление в норме. При бронхиальной астме можно использовать экстракт, который получается путем настаивания лука в 10 % этиловом спирте. При колитах с пониженной кислотностью желудочного сока полезен свежевыжатый луковый сок.

Но не забывайте советоваться с врачом!
Противопоказан лук при болезнях почек, поджелудочной железы, язве.

Луковый суп
Лук — 1 кг,
Масло сливочное — 120 г,
Мука — 1 ст. л.
Вода — 2 л,
Вино сухое — 1 стакан,
Перец, соль.
Лук порезать, обжарить на масле и тушить на очень маленьком огне 20 минут. Всыпать муку, размешать. Добавить 2 л воды (бульона), посолить, поперчить, влить вино. Варить еще 20 минут. Взбить блендером.

Сельдерей

Сельдерей в пищу и как лечебное средство используется листовой, черешковый и корневой. Сказать, какая часть лучше или значимей для питания, нельзя. В корневом, конечно, полезных веществ больше, чем в листовом и черешковом, но в листьях и молодых черешках сельдерея провитамина A (2,4 мг %) примерно в 80 раз, а витамина C (24 мг %) в 4 раза больше, чем в корневом.
Женщины и мужчины любят сельдерей за его омолаживающее действие. Сельдерей, особенно корень, благотворно влияет на работу почек, желудочно-кишечного тракта, входит в состав диет, помогающих при алиментарном ожирении. Особо полезен его свежевыжатый сок.
Полезные свойства сельдерея, включая снятие аллергических реакций, выведение токсинов из организма, повышение умственной и физической работоспособности, его действие как афродизиака, особенно ярко проявляются при использовании сока и черешков.
Не стоит злоупотреблять сельдереем при повышенной кислотности желудочного сока и склонности к кровотечениям.

Суп из сельдерея «Стройная, как тополь» (для тех, кто очень хочет похудеть)
Сельдерей черешковый — 300 г
Лук репчатый — 4 шт.
Фенхель — 3 шт.
Помидоры — 3 шт.
Сладкий перец — 3 шт.
Петрушка — маленький пучок.
Соль, перец, гвоздика
Все овощи мелко нашинковать, опустить в 2 л. кипятка и варить после закипания до готовности. Взбить блендером.

Хрен

Основная ценность хрена как продукта питания — благоприятное сочетание аскорбиновой кислоты, солей калия, фосфора, кальция и железа. Специфическим острым вкусом хрен обязан наличию эфирного масла, которое содержит глюкозид синегрин.
Листья хрена, как и сам корень, богаты витамином C, поэтому хрен — хорошее противоцинготное средство.
А еще хрен применяют как мочегонное и отхаркивающее при ревматизме, при камнях в мочевом пузыре, задержке менструаций.
Сок из корня хрена хорошо использовать для полоскания горла и для закапывания в уши, если там началось гнойное воспаление.
Конечно, хрен сильное средство, и применять его надо осторожно, а при многих болезнях, например, при камнях в мочевом пузыре, только после консультации с врачом.

Рецепты
Хрен полезен для снижения уровня сахара в крови, поэтому с успехом применяется при диабете. Компресс из свежих листьев облегчает состояние при радикулите и невралгии, а кашица из корня помогает при мышечных болях в спине, болях в суставах. При желчнокаменной болезни хрен настаивают на молоке: 4 ст. л. хрена + 1 стакан молока, нагреть до кипения, настоять, пить по 1 ст. л. 3 раза в день.

Фенхель

Фенхель входит в состав пяти специй (вместе с корицей, бадьяном, сычуанским перцем и гвоздикой), которые в Китае олицетворяют пять основных вкусов: сладкий, кислый, горький, острый, пряный. И не только за выраженный вкус вышеперечисленные растения возведены в ранг важнейших специй: лечебные свойства их также весьма высоки, а их союз только усиливает положительное влияние каждого.
Плоды фенхеля применяют в качестве ветрогонного средства при метеоризме. Вода, настоянная на фенхеле, способствует пищеварению и используется в детском питании. Масло рекомендуют при болях в кишечнике, а также как отхаркивающее средство. Фенхель входит в состав успокоительного и слабительного чая. Незаменим фенхель и в солениях, маринадах, кондитерских изделиях.
Салат с фенхелем, сельдереем и рыбой
Фенхель — 1 шт.
Сельдерей черешковый — 1 шт.
Петрушка — 1 пучок.
Хрен натертый — 1 ст. л.
Растительное масло — 2 ст. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Чеснок — 4 зубчика.
Филе сельди соленой — 200 г
Соль, перец
Смешать масло с лимонным соком, перцем и солью. Все овощи нарезать, уложить в блюдо, полить заправкой, сверху выложить нарезанную узкими кусочками сельдь.


Пряные травы

Душица

Иногда душицу называют «лесная мята», «материнка», «духовный цвет», «майоран зимний». Эта трава обладает не только всеми достоинствами пряностей (вкусна, ароматна), но еще и выраженными антиоксидантными свойствами.
Установлено, что душица содержит терапевтические дозы микроэлементов (50–200 мкг) в суточных дозах лекарственного сырья, а именно магния, цинка, меди, а также железо, молибден, селен. Селен ученые раньше считали канцерогеном, но сейчас их мнение диаметрально переменилось, ведь выяснено, что он благотворно действует на сердечно-сосудистую систему, а вместе с витамином E стимулирует образование антител, тем самым повышая иммунные силы организма. Кроме того, под его контролем находится образование красных кровяных телец. Норма потребления селена невелика (150–200 мкг ежедневно).
Обладая противовоспалительным, антимикробным, болеутоляющим и желчегонным действием, душица нормализует работу всех внутренних органов.
Душица противопоказана при беременности, а у женщин детородного возраста при менструации может вызвать усиление кровотечения.


Тимьян (чабрец, богородская трава)

Трава тимьяна (его еще называют чабрецом и богородской травой) содержит эфирные масла, флавоноиды, витамины C, E, группы B, рутин. Он обладает противовоспалительным, обезболивающим, антимикробным, освежающим действием. Незаменим в случаях, когда надо добиться обезболивающего эффекта, так как хорошо действует на чувствительные нервные окончания. Богата эта трава калием, цинком, марганцем, концентрирует железо, магний, селен, барий.
Настой травы, жидкий экстракт, используется в качестве отхаркивающего и бактерицидного средства. Показан при бронхитах, коклюше, смягчает кашель. Тимьян еще и прекрасный медонос.

В приправах, особенно для мясных и овощных блюд, в солениях трудно обойтись без тимьяна.

Шалфей

Издавна известно, если болят зубы, кровоточат десны — поможет настой шалфея. И это совершенно верно! Для этой цели он применялся с незапамятных времен и все потому, что он обладает противовоспалительным, вяжущим, антибактериальным и противогрибковым действием. Еще лучше, если в полоскания для зубов и горла добавить кору дуба.
Все эти противовоспалительные вещества находятся в листьях, богатых к тому же эфирными маслами (до 2,5 %), в числе которых ценнейший по своим лечебным качествам цинеол (до 15 %), линалоол и др.; флавоноидами; алкалоидами; дубильными и смолистыми веществами. Кроме того, в листьях шалфея содержатся олеаноловая и урсоловая кислоты, витамины C, E, P, PP, горечи и фитонциды. Из минеральных веществ — железо, цинк и стронций.
Шалфей хорошо добавлять в салаты и десерты. Древние греки из его листьев готовили лекарственный «греческий чай». И мы, люди XXI века продолжаем эту традицию.

Базилик

Базилик это, прежде всего, потрясающий, ни с чем не сравнимый аромат. Базилик обогащает вкус мяса и овощей, поднимает настроение, успокаивает. И это неудивительно, ведь эта пряность еще и мощное оздоравливающее средство.
А чтобы это средство действовало безошибочно, природа наградила его высокой антиоксидантной способностью.
Фитонциды базилика, как и любые фитонциды, оказывают антибактериальное действие, а рутин обеспечивает сохранность кровеносных сосудов.

Бронхит, астма, пневмония, даже рак стараются не поселяться в организме человека, если чувствуют в нем присутствие базилика, стойко защищают сердечно-сосудистую систему от воздействия свободных радикалов. И не только ее.
Самое простое лекарство из базилика: 1 ст. л. сухой травы заливается 1 стаканом кипятка и настаивается до тех пор, пока напиток не станет теплым. Этот стакан выпивается за 3 приема в течение дня.
А свежий базилик следует регулярно добавлять в пищу. Ведь его можно вырастить даже на подоконнике.


Горчица

Горчица — салатный овощ, принадлежащий к семейству капустных. Это однолетнее растение, розетка которого состоит из нежных и сочных листьев. Это когда горчица молода и в расцвете сил. Позже она вырастает, и ее стебель может достичь более 1,5 метров. Листья длинные, пушистые, соцветие кистевидное, цветочки желтые. В пищу используют молодые листочки, которые срезают уже через две недели после появления всходов. Антиоксидантная способность листовой горчицы так же, как и ее семян, велика.
Считается, что салатную горчицу необходимо вводить в рацион питания пожилых людей, так как она обладает способностью замедлять процесс старения организма.

Все достоинства салатной горчицы многократно увеличены в ее семенах. Их высокую антиоксидантную активность обеспечивают магний, железо и кремний, цинк и селен. Салатную горчицу можно вырастить на подоконнике. Через 20 дней после посева собирайте урожай.
Противопоказания: не принимать при воспалении почек, туберкулезе легких. Горчица, кроме того, может вызывать аллергию.

Горчица от простуды
Для этой цели достаточно размешать четвертую часть чайной ложки в трех столовых ложках теплой воды и выпить. Принимать один раз в день.
Народная медицина предлагает сердечную настойку. Для этого 1 ч. л. сухого порошка горчицы залить 10 ст. л. спирта и настоять неделю. Принимать по 20 капель с водой 3 раза в день за полчаса до еды.

Майоран

Майоран — волшебная трава. Он славится не только как ароматная, вкусная приправа к самым разным блюдам. Его витамины, минералы (в том числе цинк, селен, йод, кремний) рутин, горечи, танины, эфирные масла (например, камфарное), дубильные, пектиновые вещества — замечательная команда антиоксидантов.
Самым удобным и безвредным средством считается настой для полоскания при зубной боли, воспалительных процессах во рту и в горле. Почки, печень, сердце, желудок — все это подвластно этой пряной траве. Недавно было обнаружено и благотворное воздействие майорана на людей, перенесших инфаркт.
Бессонница перестанет так сильно мучить, если перед сном выпивать настой из листьев и травы майорана (1 ст. л. + 1 ст. л. кипятка).
Для больных диабетом, ожирением, а также при применении бессолевых диет майоран незаменим.
Наружно хорошо действуют компрессы из кашицы майорана на застарелые мозоли. Только не ленитесь: вначале надо распарить ступни и пальцы ног.

Противопоказанием в применении майорана может быть беременность. Если майорана есть не в меру, то можно почувствовать ухудшение настроения и некоторую подавленность.


Кориандр

Кориандр (кишнец, кинза, китайская петрушка) — представитель зонтичных. Запах и вкус кориандра великолепны.
Кориандр содержит много эфирного масла (до 1 %). Благодаря наличию в масле линалоола (до 70 %), гераниола (до 5 %) оно применяется в препаратах для улучшения пищеварения, лечении язвы желудка и двенадцатиперстной кишки, гастритах.

Благодаря выраженному бактерицидному действию, кориандр использовался с незапамятных времен при возникновении инфекционных эпидемий, включая оспу и сыпной тиф. В наше время при простуде, ОРЗ настаивая его листья, получают хорошее обеззараживающее и противовоспалительное средство. Антиоксидантные свойства кориандра делают его хорошим стимулятором мозговой активности и сердечной деятельности.
Однако много кориандра есть не следует!
2–4 веточки, или 1–2 грамма семян принесут пользу, а больше — вред.
Противопоказания к применению кориандра (кинзы) — беременность и кормление ребенка грудью, также его не рекомендуют больным с тромбофлебитом, повышенной свертываемостью крови.


Укроп

Зеленый цвет укропа (так и других овощей, трав, ягод, фруктов) говорит, прежде всего, о том, что они богаты хлорофиллом. Это вещество вырабатывается растениями в процессе фотосинтеза. По химическому строению молекулы этого вещества сходны с молекулами гемоглобина (красного пигмента крови), отличает их лишь то, что ядро гемоглобина содержит железо, а ядро хлорофилла — магний. Именно поэтому зеленый растительный пигмент оказывает на кровь человека сходное воздействие — повышает содержание кислорода, ускоряет азотистый обмен.
При гипертонии II–III стадий, а также гастрите с пониженной кислотностью рекомендуется употреблять по 1 ст. л. свежей измельченной зелени укропа 3 раза в день перед едой.
Зеленые овощи, чтобы они принесли максимум пользы, надо употреблять в сыром виде, так как хлорофилл очень чувствителен к высоким температурам.

При стенокардии, дискинезии желчевыводящих путей следует принимать 1 ч. л. сока зелени укропа 2–3 раза в день за 10 минут до еды.
Укроп можно вырастить даже на балконе, а зимой на подоконнике. Тогда у вас будет вдоволь этой зелени, причем свежей.
Выше я дала характеристику наиболее используемых продуктов с точки зрения их антиоксидантной активности. Но кроме них существуют еще много, много овощей и фруктов, трав, которые не следует забывать в нашем питании, здоровом питании. Ниже расскажу о некоторых из них.


Другие продукты с антиоксидантами


Асаи и ее антиоксидантные свойства

Асаи — ягода, плод пальмы Асайзейро, высота которой достигает 15–25 метров. Диаметр ягодки 26 мм. На вид асаи похожа на чернику, а по вкусу напоминает смесь сладкой сливы и шоколада. Растет эта пальма в северной части Южной Америки, Венесуэле, Колумбии. Плоды собраны в гроздья по 500–900 ягод. Гроздья растут из ствола пальмы.
Всемирная известность к ягоде пришла в 2004 году. И причиной тому стали, конечно, открытия медиков. Они обнаружили, что жители тех мест, где растет асаи и где ее регулярно употребляют в пищу, выглядят молодо, до старости сохраняют энергичность и обзаводятся потомством даже в преклонном возрасте. Заинтересовавшись этой ягодой и изучив ее состав, ученые безоговорочно присудили ей первое место среди антиоксидантов.
Доктор Алекс Шасс, 17 лет изучавший асаи и продолжающий изучать, утверждает, что эта ягода — самая настоящая природная пилюля витаминов. В ней содержится 3000 полезных компонентов, тогда как ранее были известны продукты с наивысшим их количеством — 120.

Ее ORAC составляет 102700. Углеводов в асаи 36,5 г, протеинов 3,8 г (больше, чем в курином яйце), витаминов: B1 — 369 мг, B2 — 10 мг, B3 — 0,4 мг, C — 9 мг, E — 45 мг, кальция — 118 мг, фосфора — 0,5 мг, железа 11,8 мг. Не обделена ягода и другими минералами. Мякоть насыщена жирными кислотами Омега-3, Омега-6 и Омега-9.
В этой ягоде содержится 60 % олеиновой (Омега-9). Она помогает понизить холестерин низкой плотности, сохраняя уровень холестерина высокой плотности. Асаи содержит цианидин, который препятствует развитию ожирения и диабета и, согласно последним научным исследованиям, будет играть большую роль в противораковой терапии будущего.
Но не пытайтесь, купив свежую ягоду асаи в супермаркете, сушить ее. При сушке на солнце она теряет 55 % полезных свойств. Лучшее, что можно сделать с этой ягодой — сразу ее съесть или, в крайнем случае, заморозить.

Ягоды асаи широко используются для приготовления соков, вина, мороженого, соусов, выпечки и, конечно, их едят свежими. Если вы решили приготовить сок из ягод асаи, используйте блендер, а не соковыжималку. Соковыжималка лишит ваш напиток огромного количества полезных веществ, содержащихся в мякоти, кожуре и семенах асаи. А ведь 100 г сублимированной мякоти асаи по содержанию витаминов эквивалентны 35 кг апельсинов или 15 кг клюквы! В продаже в настоящее время появилось достаточно много продуктов из асаи. Наиболее интересны с точки зрения простоты использования является порошок этой экзотической ягоды. Достаточно одной чайной ложки этого порошка, чтобы приготовить коктейль, мороженое, салат и др.
Масло с медом и асаи
Масло сливочное 82,5 % — 200 г
Мед гречишный — 4 ст. л.
Корень имбиря свежий — 2×2×2 см.
Корица — 1 ч. л.
Гвоздика — 2 шт
Порошок асаи — 10 г
Вода — 2 ст. л.
Имбирь натереть на терке, выжать сок через салфетку, добавить воду, корицу, гвоздику, порошок асаи. Прокипятить на маленьком огне не более 2 минут. Остудить до 40 градусов. Ввести мед. Остудить. Полученный сироп смешать со сливочным маслом.
Если намазывать тосты, оладьи или блинчики этим маслом и есть каждый день на завтрак, зимняя простуда вас не коснется!
Все ингредиенты этого чудесного масла содержат антиоксиданты. Например, в корице их 131420 ORAC. И хотя специи мы едим не килограммами, а всего лишь щепоткой или несколькими граммами, этих граммов вполне достаточно, если употреблять их систематически.

Свекольные мини-капкейки с асаи и кремом
Мука — 150 г,
Сахар — 150 г,
Масло сливочное — 150 г,
Яйца — 1 шт.,
Кефир (сыворотка) — 50 г,
Свекла вареная — 75 г,
Какао-порошок — 15 г,
Сода — 1 ч. л.,
Уксус — 1 ч. л.,
Асаи (порошок) — 10 г,
Соль — по вкусу.
Крем:
Сахар — 100 г,
Сметана жирная — 200 г.
Свеклу взбить блендером очень мелко. Сливочное масло растереть с сахаром. Добавить яйцо и еще раз растереть. Всыпать муку, какао-порошок, порошок асаи, соду, уксус, соль, перемешать. Добавить кефир (сыворотку), свеклу. Перемешать. Разложить тесто по формочкам и поместить в разогретую до 160 градусов духовку на 7–9 минут. Остудить.
Для крема сметану взбить с сахаром до состояния густого, устойчивого крема. Кремом украсить каждый капкейк.
Масло из ягод асаи в косметике
Масло асаи, обладая высоким антиоксидантным показателем, нашло широкое применение в косметике для смягчения и восстановления эластичности кожи, для борьбы со старением. Оно обладает противовоспалительным действием, улучшает структуру волос, укрепляет ногти.
В чистом виде масло асаи применять не рекомендуется. Его следует вводить в состав кремов, шампуней, бальзамов, масок и др. не более 2–20 %.
Исследованиями установлено, что высокий уровень антиоксидантов в масле асаи сохраняется даже при длительном его хранении.
Маска для стареющей кожи
Масло асаи — 3 мл
Масло авокадо — 20 мл
Эфирное масло пачули — 2 капли
Эфирное масло ладанника (скальной розы) — 2 капли
Эфирное масло сандала — 2 капли
Эфирное масло можжевельника — 2 капли
Использовать маску лучше вечером. Нанесите маску на очищенную кожу лица, поставьте спокойную музыку, выключите свет и полежите 10–15 минут. Затем смойте маску теплой водой.
Результат. С маслом асаи и авокадо прекрасно гармонируют все эфирные масла, усиливая действие маски. Масло пачули — хорошее средство для увядающей, а также жирной кожи. Оно удерживает жидкость в клетках. Эфирное масло ладанника (ORAC 36648) оказывает тонизирующее, противовоспалительное и омолаживающее действие на кожу лица, превосходно разглаживает морщины вокруг глаз. Эфирное масло сандала, хоть и не сильный антиоксидант (ORAC 160), зато повышает упругость и эластичность кожи, тонизирует ее, подтягивает контуры лица, разглаживает мимические морщины. Эфирное масло можжевельника (ORAC 22249) подходит для любого вида кожи, поскольку замедляет процесс старения кожи, очищает и сужает поры.
Маска для проблемной кожи
Масло асаи — 5 мл
Масло ореха макадамия — 20 мл
Масло жожоба — 10 мл
Эфирное масло мирры — 2 капли
Эфирное масло чайного дерева — 2 капли
Эфирное масло каяпута — 2 капли
Нанесите маску на очищенную кожу лица на 10–15 минут и спокойно полежите под спокойную музыку. Смойте маску водой (а если у вас сухая кожа, то лучше просто стереть ее ватной подушечкой).
Результат. Масла асаи, макадамии, жожоба очищают кожу лица, нормализуют водный баланс, замедляет старение кожи, особенно шелушащейся. Эфирное масло мирры (ORAC 379800) помогает уменьшить воспаление кожи, угревую сыпь. Эфирное масло каяпута устраняет юношеские угри, а эфирное масло чайного дерева оказывает заживляющее, противовоспалительное, противогрибковое действие, используется для лечения угрей.
Смесь масел для безопасного загара
Масло асаи — 5 мл
Масло авокадо — 20 мл
Масло кунжутное — 10 мл
Эфирное масло сандала — 2 капли
Эфирное масло кипариса — 2 капли
Масло какао (растопить) — 10 мл
Примите душ, слегка промокните воду с кожи и нанесите смесь на тело, особо уделяя внимание проблемным местам (нос, плечи, грудь и т. д.).
Результат. Масло асаи обладает высокими антиоксидантными свойствами, предотвращает появление ожогов при загаре.
Масло какао оказывает регенерирующее действие, хорошо впитывается в кожу.
Масло авокадо снимает боль и воспаление от солнечных ожогов, поэтому его важно добавлять в смесь, если вы уже обгорели или планируете загорать при сильном солнце.
Эфирное масло кипариса (ORAC 24343) предотвращает ожоги, помогает избежать пигментации (появления пигментных пятен).
Кунжутное масло прекрасно действует на сухую кожу, которая становится таковой от воздействия ультрафиолетовых лучей. Кунжутное масло устраняет покраснение кожи.
Эфирное масло сандала (ORAC 160) обладает ярко выраженными противовоспалительными свойствами, увлажняет кожу, предупреждая ее высыхание.

Авокадо и его антиоксиданты

Авокадо (аллигаторова груша, персея американская) принадлежит к семейству лавровых.
Антиоксиданты авокадо (1922 ORAC), как утверждают ученые, обладают механизмом воздействия на излишек свободных радикалов, отличным от механизма других растений. В частности, антиоксиданты авокадо способны проникать внутрь митохондрий (энергетического центра клеток) и прекращать действие свободных радикалов на том уровне, который недоступен, например, антиоксидантам моркови.

Если мы обратим внимание на химический состав авокадо, то увидим, что его калорийность достаточно высокая (215 ккал). Это объясняется наличием большого количества жиров (до 20–30 г %), углеводов 15,9 г %, белков 2,1 г %.
Жиры авокадо обладают высокой антиоксидантной активностью и предохраняют, в частности, от окисления ДНК. Авокадо богато жирными ненасыщенными кислотами, поэтому полезно для борьбы с ожирением. Жирные кислоты авокадо уменьшают вязкость и свертывание крови, улучшают эластичность клеток кровеносных сосудов. В авокадо есть лецитин, который регулирует обмен веществ и активизирует деятельность клеток мозга, очищает стенки кровеносных сосудов и охраняет печень от ожирения. Присутствуют в авокадо и такие антиоксиданты, как витамины C и E, каротин, минералы, включая селен и цинк. Авокадо содержит манногептулозу, которая замедляет синтез и высвобождение инсулина, способствуя нормализации уровня сахара в крови.
Авокадо считается афродизиаком и помогает бороться с импотенцией. Недаром дерево, на котором растет этот фрукт, ацтеки назвали «ahuacatl», что на их наречии означало ни много ни мало «дерево, на котором растут мужские яички».

Авокадо способствует выработке серотонина — «гормона счастья». Высокая ценность авокадо объясняется еще и наличием в нем мощного антиоксиданта глутатиона, который способен нейтрализовать действие до 20 канцерогенных веществ. Кроме того, глутатион полезен для глаз. В частности, предотвращает развитие катаракты.
Чтобы, купив этот относительно дорогой фрукт, в полной мере насладиться его сливочным вкусом и антиоксидантными свойствами, следует учесть, что плоды авокадо собирают незрелыми (зрелые трудно собирать и транспортировать). Твердый плод — еще не созревший, и доходить до кондиции он будет несколько месяцев. Но до нас авокадо доезжает почти готовеньким. И все-таки, если авокадо тверд — заверните его в бумагу и храните несколько дней при комнатной температуре до размягчения.
Разрезав авокадо следует быстро приготовить салат или просто съесть мякоть, предварительно сбрызнув лимонным соком. В противном случае она потемнеет. Если все-таки необходимо сохранить разрезанный плод, то его вторую половинку вместе с косточкой быстро заверните в пищевую пленку и поместите в холодильник.

Из авокадо методом холодного отжима получают масло. Оно имеет ореховый аромат, приятный вкус и является диетическим продуктом. В масле содержится антиоксидант сквален, необходимый человеку для выработки половых гормонов. Кроме того, сквален имеет противогрибковые и антимикробные свойства. Употребление этого масла благоприятно влияет на сосуды, сердце, ЖКТ, эндокринную систему, почки, мочевой пузырь, улучшает работу печени, поджелудочной железы. Масло авокадо используется для лечения и профилактики пародонтоза.
Масло авокадо для красоты и здоровья
Лечение десен можно осуществить, используя совсем простой способ. Марлевый тампон смочить 1 ч. л. масла авокадо, добавить каплю масла чайного дерева. Приложить к деснам на 20 минут. Эту процедуру следует повторять 5 дней.
Тому, у кого сохнет кожа на губах и даже появляются трещины, неоценимую услугу окажет масло авокадо, которое надо использовать в чистом виде. В любое время дня смажьте губы небольшим количеством масла авокадо.
Это масло, при наружном применении, также укрепляет ногти и смягчает кутикулу.
Применять масло авокадо для обогащения косметических средств, следует в пропорции 1 к 10 (1 часть масла авокадо, 10 — любого растительного масла или вашего любимого крема.
Для жирной кожи масло авокадо смешивают с любым базовым маслом (из виноградных косточек, арбузных семян).
В кремы и лосьоны для лица и тела добавляют от 1 до 10 % масла от общего объема косметических средств.
Для сухой истощенной кожи делают аппликации из столовой ложки масла авокадо, добавив по 2 капли эфирных масел пачули и апельсина.
Салат из авокадо с курицей
Авокадо — 1 шт.
Куриное филе — 250 г
Апельсин — 1 шт.
Виноград — 100 г
Орехи кешью — 30 г
Майонез — 100 г
Сок лимонный — 1 ст. л.
Листья зеленого салата — 4–5 шт.
Соль, перец — по вкусу.
Филе курицы отварить, разрезать на кусочки. Разделить авокадо на 2 половинки, удалить косточку, очистить от кожуры, нарезать ломтиками, сбрызнуть лимонным соком.
Выложить на тарелку листья салата, на них кусочки курицы, нарезанный апельсин, разрезанные ягоды винограда, нарезанный кубиками авокадо. Заправить солью, перцем, майонезом, посыпать орехами кешью.
Салат из авокадо с сыром и чесноком
Сыр — 100 г
Авокадо — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Майонез — 1 ст. л.
Соль, перец — по вкусу.
Сыр натереть на терке. Из авокадо достать мякоть и измельчить в блендере. Чеснок раздавить. Все ингредиенты перемешать. Приготовить тосты и намазать на них полученную пасту.

Водоросли — источник антиоксидантной защиты

Водоросли содержат большинство минералов из таблицы Менделеева. А значит, антиоксидантная составляющая им обеспечена. Ученые разных стран мира занятые в последнее время изучением пищевой промышленности и других ценностей водорослей пришли к революционному выводу. Они обнаружили, что в морских водорослях создаются разнообразные соединения, обладающие антиоксидантными свойствами.
Исследования антиоксидантного действия водорослей, продолжающиеся последние сорок лет, привели к выделению в в этих растениях более 1500 соединений, обладающих биологически активными способностями.
Эти соединения обнаружены в бурых, красных и зеленых водорослях. Выводы ученых обнадеживают все человечество, которое вынуждено жить во все более ухудшающейся экологической среде, представляющей раздолье для свободных радикалов.
Анализ состава водорослей, собранных с разных глубин в водоемах по всему миру, выявил одну общую закономерность: более активны водоросли, растущие на мелководье (не глубже 0–3 м) чем те, места обитания которых, находятся на глубине 70 и более метров.
Конечно, антиоксидантная активность у разных видов водорослей не одинакова, оценить ее для многих тысяч видов растений невозможно. Пока лишь 22 вида водорослей прошли тестирование на белковые, липидные, углеводные показатели, а также минеральный, витаминный составы и калорийность.
Самый высокий показатель ORAC из всех изученных водорослей имеет спирулина — 61900.

В хромопластах бурых водорослей содержится каратиноид астаксантин. Тест Anova, проведенный на его антиоксидантную активность, показал высокую способность защищать клетки от воздействия ультрафиолета. Астаксантин — уникальный жирорастворимый каротиноид. Считается, что его действие в 100 раз выше, чем витамина E. Дело в том, что астаксантин имеет две дополнительные группы молекул кислорода, которые, нейтрализуя действие свободных радикалов, сами остаются стабильными.
Астаксантин защищает клетки кожи, глаз, мозга, нервной системы от воздействия свободных радикалов и предотвращает возникновение болезни Альцгеймера и глаукомы. Он замедляет образование молочной кислоты в мышцах, увеличивает мышечную силу, положительно влияет на репродуктивную систему человека и может использоваться в комплексном лечении бесплодия.
Соус из фиников и водорослей
Мисо паста — 10 ст. л
Финики — 4 шт.
Водоросли сухие — 2 ст. л.
Сок лимонный — 3 ст. л.
Масло оливковое — 3 ст. л.
Имбирь — 2×2 см
Вода — 200 г
Взбить блендером все ингредиенты, чтобы получилась кремоообразная масса без комочков.
Водоросли «под шубой» из овощей
Сухие морские водоросли — 30 г
Морковь — 2 шт.
Свекла — 1 шт.
Лук — 1 шт.
Яблоко — 1 шт.
Майонез — 200 г
Водоросли замочить на 1,5 часа. Нарезать кусочками не более 1 см. Морковь, свеклу, яблоко натереть. Лук нарезать тонкими полукольцами. В салатник уложить слоями: водоросли — морковь — майонез; свеклу — майонез; яблоко — майонез; лук — майонез. Поставить в холодильник на 3 часа.

Инжир и его антиоксиданты

Инжир (фикус карика), фига, смоковница, винная ягода — субтропическое плодовое дерево. Антиоксидантную активность инжиру придают витамины A, C, E, минералы, особенно селен и цинк. Инжир богат соединениями фенола, которые обладают антисептическими и противовоспалительными свойствами. Содержит большое количество жирных кислот Омега-3, Омега-6 и фитостерол, оказывающие положительное действие на нормализацию уровня холестерина в крови. Фитостерол обладает уникальным свойством — он обеспечивает выведение из организма холестерина высокой плотности, тем самым не допуская попадания его в кровь и откладывания в сосудах.
Инжир — рекордсмен по содержанию клетчатки. В сушеном инжире почти 10 % веса составляют пищевые волокна. Флавоноиды инжира существенно увеличивают антиоксидантную активность плазмы крови (для этого достаточно съесть 40 гр инжира). Антиоксидант рутин укрепляет сосуды и улучшает усвоение витамина C, катехины оказывают противораковое действие.
Инжир используется в питании для:
• восстановления сил при выздоровлении после длительной болезни;
• устранения умственного и физического переутомления;
• устранения кашля, астматических приступов, простуды.
Инжир для сердца и сосудов:
• снижает уровень холестерина высокой плотности;
• препятствует образованию тромбов;
• нормализует давление, снижая повышенное;
• улучшает состав крови (повышает гемоглобин);
• укрепляет сердечную мышцу.
Инжир для пищеварения:
• улучшает перистальтику кишечника;
• стабилизирует уровень сахара в крови (свежие плоды);
• уничтожает кишечные патогенные бактерии и паразитов.
Сушеный инжир не рекомендуется при подагре и мочекаменной болезни из-за наличия щавелевой кислоты. Кроме того, не следует им увлекаться при сахарном диабете из-за высокого содержания сахара. Свежий и сушеный инжир противопоказан при панкреатите, энтерите, колите.
Паста «Наслаждение»
Грецкие орехи — 300 г
Инжир сушеный — 300 г
Мед — 300 г
Лимон — 1 шт.
Апельсин — 1 шт.
Все ингредиенты размельчить и тщательно размешать. Использовать как десерт, намазав на хлеб или для приготовления начинки для торта, пирожных и др. Как лечебный эликсир: 1 ст. л. пасты запить водой перед ужином.
Курица с инжиром «Счастливый ужин»
Куриные окорочка — 4 шт.
Лук — 400 г
Чеснок — 1 головка
Инжир сушеный — 10 шт.
Лимонный сок — 4 ст. л.
Цедра лимона — 1 ч. л.
Цедра апельсина — 1 ч. л.
Кориандр, перец черный, красный, тмин — по 1 ч. л.
Соль — по вкусу.
Инжир нарезать кусочками, лук и чеснок очистить и также нарезать. Пряности смешать, добавив соль и натереть ими мясо курицы.
Нагреть духовку до 180 градусов.
Мясо разложить в сковороде (другой емкости), между кусочками курицы уложить инжир, лук, чеснок и запекать под крышкой (фольгой) 30 минут. Полить лимонным соком и посыпать цедрой лимона и апельсина.
Запекать без крышки до готовности и румяной корочки (30–35 минут).
Из инжира варят варенье. Оно сохраняет все основные полезные свойства инжира.
В буддизме смоковница считается символом озарения — именно под этим деревом Будда достиг познания сущности жизни. Ешьте инжир и познавайте!


Кленовый сироп и его антиоксиданты

Кленовый сироп (ORAC 590) — гастрономическая гордость Канады. Сок сахарного клена, жидкость со вкусом жженого сахара и мягким привкусом древесины. Продукт этот достаточно калориен (261 ккал) и, как во всех сладких сиропах, в нем много углеводов (67 г %). Он богат кальцием, магнием, калием, железом, цинком и марганцем.
Жители Канады и Америки ценят его за вкус, аромат и полезные свойства. Диетологи отнесят кленовый сироп к мощным антиоксидантам. Им виднее. Но «мощными» свойствами, вероятно, обладает все-таки кленовый сок в своем первозданном виде, пока его не выпарили, то есть не подвергали термической обработке.
Однако в пользу заверений диетологов говорит то, что кленовый сироп богат полифенолами, которые в настоящее время все чаще и чаще упоминаются как соединения, способные помочь человеку преодолеть массу заболеваний включая рак, атеросклероз, мужские недуги.
В кленовом сиропе обнаружена абсцизовая кислота, принадлежащая к фитогормонам. Она полезна для нормализации работы поджелудочной железы и печени.
Ученые усиленно изучают полезные свойства кленового сиропа. Это и неудивительно. Мир, заполненный суррогатами, отравляющими человека и сокращающими его жизнь, просто обязан обратить внимание на натуральные продукты.
Кленовый сироп, конечно, далеко не сегодняшнее открытие и родился на свет как минимум пять веков тому назад. Эта «сахарная вода» была хорошо знакома индейцам задолго до появления пришельцев из Старого света.
Ученые, изучая кленовый сироп со всех сторон, находят в нем все новые и новые прелести. Так, было выделено 54 соединения с антиоксидантной способностью, пять из которых ранее никогда не встречались. Особую ценность представляет квебекол, названный так в честь провинции Квебек, и принадлежащий к фенольной группе соединений. Считается, что квебекол в будущем, возможно, поможет снять проблему сахарного диабета.
Получается квебекол в результате выпаривания воды из кленового сока. Такой сахар продавался в царской России, и называли его «агорн» (от немецкого ahorn — клен). В среднем из 40 л. сока получают 1 л. сиропа, или около килограмма мягкого сахара. Химически такой сахар тождественен сахару из тростника или свеклы.
Появившийся в наших магазинах кленовый сироп в основном используется для того, чтобы подсластить блины, оладьи. Конечно, к кленовому сиропу надо привыкнуть. Натуральный кленовый сироп полезен, прежде всего, как антиоксидант. Он помогает нашему организму сбалансировать питание. У себя на родине кленовый сироп применяется и для приготовления лосося или свинины на гриле. Его также используют при выпечке яблочного пирога, им поливают мороженое, добавляют в коктейли и т. д. А еще он — незаменимый ингредиент в маринадах.
В продаже вы можете найти кленовый сироп поступает нескольких сортов:
• AA — его отличает светлый цвет и нежный вкус;
• A — светло-коричневый с более насыщенным вкусом;
• C — темно-коричневый, очень сладкий с резким вкусом.
Покупать следует настоящий канадский кленовый сироп. Вы узнаете его по надписи на этикетке 100 % pure. Этот сироп, в отличие от кленовых сиропов других стран, не содержит никаких синтетических включений и добавок.
Курица в кленовом сиропе.
Курица, копчено-вареная или вареная –1 шт.
Кленовый сироп — 0,5 стакана
Гвоздика — 5–6 бутонов
Изюм — 0,5 стакана
Курага — 0,5 стакана
Мускатный орех — 1 ч. л.
Крахмал кукурузный — 1 ст. л.
Яблоки крупные — 2 шт.
Под кожу курицы, надрезав ее, поместить кусочки кураги, гвоздику, изюм. Посыпать мускатными орехом и поместить в форму для запекания. Вокруг курицы уложить нарезанные яблоки. Полить кленовым сиропом.
Запекать в разогретой до 175 градусов духовке 1 час, поливая периодически той жидкостью, которая выделяется из продукта.
Готовую курицу переложить на блюдо, а сок, доведя до кипения, заправить крахмалом, растворенным в 3-х столовых ложках воды. Это будет соус. Его следует налить в соусник и подать с курицей.
Фруктовый пирог с кленовым сиропом
Мука — 1 стакан
Кленовый сироп — 150 г
Яйцо — 3 шт.
Сметана — 100 г
Слива — 700 г
Соль
Яйца смешать с кленовым сиропом, сметаной, всыпать муку, соль. Перемешать.
Сливу очистить от косточек и выложить в форму на смазанную маслом пекарскую бумагу. Залить тестом. Выпекать в разогретой до 180 °C духовке 30 минут.
Результат. Получен продукт с высокой антиоксидантной составляющей (у сливы ORAC 6000 до 8000 в зависимости от сорта).

Мангостин (по-тайски — «королева фруктов») и его антиоксиданты

Мангостин — еще один экзотический фрукт (ORAC 2510). Чтобы не растерять полезные свойства мангостина, его лучше есть в сыром виде, со льдом, как это делают тайцы. Хорош мангостин и как начинка в пирогах, а также в салатах, молочных коктейлях, соусах к рыбе, кальмарам и креветкам.
Мангостин — это кладезь витаминов. Он содержит до 14 % катехинов, которые являются мощными антиоксидантами. Регулируя проницаемость капилляров, они увеличивают их упругость. Содержащиеся в мангостине полисахариды, которые являются основным источником энергии и природными антибиотиками, могут снабжать организм энергией и бороться с десятками болезней воспалительного характера.
В фармакологии мангостин начал широко использоваться только в последние десятилетия, хотя антиоксидантные свойства его давно известны. В мангостине обнаружены полифенолы — ксантоны (от древнегреческого «желтый»). Ксантоны обладают высокой антиоксидантной активностью (она выше, чем у витамина E и селена в 50 раз) и повышают общую приспособляемость организма к фокусам окружающей среды, защищают иммунную систему, способствуют сохранению микробиологического баланса в крови.
Источником ксантонов является весь плод мангостина. Ксантоны мангостина дезактивируют свободные радикалы и другие продукты перекисных процессов и оказывают противоаллергическое, противовоспалительное, противоопухолевое действие.
Ученые насчитали в экстракте мангостина более 40 ксантонов, которые и создают большое количество противоаллергических комбинаций и потому препятствуют развитию аллергии. Ксантоны активно борются с различными воспалительными процессами.
Разработкой противовоспалительных снадобий занимается большое количество фирм, но все эти препараты вызывают очень много негативных побочных явлений. А ксантоны магностина, по мнению специалистов, являются безопасным противовоспалительным средством.

Окислительные процессы нещадно губят состояние сердечно-сосудистой системы. Ксантоны защищают от окислительных повреждений липопротеины низкой плотности (белки, обеспечивающие транспорт холестерина). Это, в свою очередь, позволяет снизить уровень холестерина высокой плотности.
Ученые США, изучающие лечебные действия этого фрукта на ЖКТ, подтвердили бактерицидное действие мангостина (его ксантонов) на сальмонеллу и всевозможные стрептококки. Происходит это потому, что ксантоны ощелачивают наш организм и тем самым спасают от окисления.
В норме pH крови должно быть 7,4 (при 6,95 потеря сознания, при 7,7 — судороги). При повышении pH лишь на 0,15 от нормы способность усваивать кислород возрастает на 60 %.

Значительных успехов фармацевтическая промышленность достигла в области использования составляющих мангостина для борьбы с раком. В частности, созданы препараты на основе извлеченных из кожуры мангостина веществ, которые способны вызвать смерть раковых клеток.
Клинические исследования, проведенные в ряде стран (США, Китая, Португалии), привели к выводу, что ксантоны мангостина эффективно подавляют канцерогенез в толстом кишечнике, бланшируют развитие раковых клеток при заболеваниях молочной железы, возникновении меланомы. Ксантонам предрекают большое будущее и способность произвести революцию в диетическом питании.

Монгонго (манкетти) и его антиоксиданты

Монгонго, дерево семейства молочайных, растет в Африке. Для жителей этих место он дает самый важный продукт питания — орехи монгонго. Сам орех имеет яйцевидную форму. В нем есть две части, которые и используются в пищу: тонкая прослойка мякоти и одно крупное семечко. Как раз его и называют орехом монгонго.
Собрав орехи, их держат над паром, снимают кожицу и чистят. Далее плод варят, и вкусная прослойка мякоти бордового цвета отделяется от ореха. Эту прослойку сразу съедают, а орехи отправляют на хранение. Перед употреблением их обжаривают. Орехи монгонго не просто вкусны, но и очень питательны. В них содержатся жиры, белки, углеводы и целый сонм минералов, обеспечивающих антиоксидантную защиту, как самому ореху, так и тому, кто его ест.
Особую ценность представляет масло монгонго. Его используют в питании и ценят за высокую антиоксидантноую способность. Оно содержит витамины C и E, линолевую, олеиновую, пальмитиновую, олеостеариновую кислоты.
Широко используется это масло и в косметологии. Оно защищает кожу, волосы, ногти от воздействия окружающей среды. Масло монгонго добавляют в кремы, шампуни. Особое место это масло занимает в детской, антивозрастной, солнцезащитной косметике.
Масло монгонго используют в косметических целях очень дозировано (от 1 до 10 % в общем количестве продукта). Масло оказывают глубокое антиоксидантное действие: оно не окисляется и позволяет сохранить продукт, в состав которого входит, от прогоркания. Купив бутылочку масла (10 мл) вы можете без опасения добавить 1–2 капли в те косметические средства, которыми пользуетесь. Оно уже не одну тысячу лет защищает кожу жителей самых засушливых районов Африки от беспощадного воздействия лучей солнца, поможет и нам.

Попкорн и его антиоксиданты

Цельнозерновые продукты считаются в настоящее время одним из средств, которые помогают организовать здоровое питание. И здесь на сцену выходит попкорн (ORAC 1743). Его производят из цельных зерен кукурузы. И если раньше пользу от цельнозерновых видели в основном в их клетчатке, то в настоящее время научно установлено, что не меньшую, а на самом деле — огромную, ни с чем несравнимую, положительную роль играют содержащиеся в них полифенолы.
Полифенолы — растительные пигменты, представленные, как отмечалось выше, двумя подвидами — (био) флавоноидами и фенольными кислотами. Обычный человек, поглощая овощи и фрукты, видит их цвет и ощущает их аромат. И ему нет дела до каких-то там составляющих, например, полифенолов. Но ученые-то знают, что полифенолы — известные антиоксиданты и обладают десятикратной силой витаминов C и E.
Теперь исследователи попкорна в один голос уверяют, что попкорн полезен, что это здоровая пища и в стакане попкорна содержится столько же полифенолов, сколько в яблоке. Дальше — больше. Ученые акцентируют, что попкорн — это 100 % необработанное цельное зерно, а оболочка его — концентратор полифенолов, то есть антиоксидантов.
Попкорн — детище США, где даже есть праздник попкорна, который отмечают 19 января. Пока Колумб только добирался до Америки, местные индейцы уже готовили «взрывные» кукурузные зерна, помещенные в глиняные горшки, которые нагревались на кострах. Полученные шарики кукурузы служили жрецам для предсказаний, а простым индейцам — для украшений (бусы и др.). Предприимчивый Чарльз Криторз, проживавший в Чикаго, в 1885 году изобрел машину, которая «взрывала» кукурузные зерна, и назвал ее Поппер. Дело было сделано, она действительно «взрывала» их, и падкие до всего нового американцы не только «заразились» попкорном, но и распространили свое пристрастие на весь мир.

Попкорн в своем натуральном виде — богатый источник углеводов, белков, антиоксидантов. К тому же кукуруза — низкокалорийный продукт. Но ведь то, что нам предлагается в кинотеатрах и супермаркетах, — совсем другое. Этот попкорн полон добавок, среди которых соль и сахар — самые безобидные. Приборы для «взрывания» зерен используют особые масла, состоящие из смеси ароматизаторов и вредных насыщенных жиров. Соленый попкорн ухудшает водный баланс, пробуждает жажду, сладкий из-за своего высокого гликемического индекса наносит удар по поджелудочной железе, а это — прямой путь к ожирению и диабету.
Чтобы избежать вредного воздействия производимого попкорна, приобретите особый сорт кукурузы «Попкорн». Зерна у этого сорта устроены по-другому, чем у обычной кукурузы. Кроме того кукуруза «Попкорн» обладает хотя и более тонкой оболочкой, но и одновременно более прочной. Опустив ее в кипящее растительное масло, получите попкорн — легкий и воздушный.
А готовый попкорн не покупайте, разве только увидите попкорн с этикеткой Natur.

Попкорн дома
Зерна кукурузы рисовой — 100 г
Соль — 4 г
Сливочное масло — 30 г
1 рецепт. Придерживаясь инструкции, поставьте миску с попкорном в микроволновку с температурой более 150 градусов. Когда попкорн будет готов, можно добавить чуть сахара (соли), а лучше — натереть сыр и посыпать им попкорн.
2 рецепт. В посуду с антипригарным покрытием, после ее нагревания, насыпать попкорн. Закрыть крышкой и прислушиваться. Как только услышите, что зерна разрываются, потрясите посуду. Как только треск прекратится — попкорн готов. Нераскрывшиеся зерна удалите. Еще горячий попкорн смешайте со сливочным маслом, посыпьте сахаром или солью, перцем и натертым мускатным орехом.

Расторопша пятнистая и ее антиоксиданты

Расторопша, остро-пестро, марьин чертополох, — вот далеко неполный перечень названий, под которыми известно это удивительно полезное для человека растение, все части которого обладают лечебными свойствами. Особенно ценным сырьем являются семена. Они содержат около двухсот различных компонентов, среди которых жирное масло, эфирные масла, смолы, слизь.
Среди всего этого разнообразия большое место занимают антиоксиданты. Это прежде всего витамины, минералы и еще целый ряд биологически активных веществ, таких, как силимарин, силибин, силикристин — флавоноиды, которые обладают не только антиоксидантными свойствами, но и укрепляют мембраны (оболочки клеток), а также способствуют образованию новых клеток. Содержащиеся в семенах расторопши антиоксиданты токоферолы, а также магний, цинк, калий способствуют нормализации обмена веществ. Кроме того, расторопша является концентратором селена (22,9 мг % и меди 1,16 мг %).
Расторопша применятся при:
• гепатитах и циррозе печени,
• пищевых отравлениях (в том числе грибом бледная поганка),
• токсикозах у беременных,
• сахарном диабете,
• ожирении,
• снижении зрения,
• сердечно-сосудистых заболеваниях,
• атеросклерозе,
• варикозе.
Расторопшу используют для очистки печени, крови, всего организма от токсинов, радиации, после прохождения курса химио- или лучевой терапии.
Противопоказания: не следует употреблять препараты из расторопши во время кормления грудью и при закупорке желчных протоков. Во время лечения могут возникать боли в области печени.

Шрот расторопши для лечения печени
1 ч. л. шрота (размолотые в кофемолке семена расторопши) залить водой. Принимать 3 раза в день за 30 минут до еды.
Отвар расторопши для очистки от токсических веществ и предотвращения поражения печени.
Расторопша (трава, корни) — 2 ст. л.
Кипяток — 500 г
Траву вместе с корнями залить с кипятком, настоять 8 ч. Принимать по три четверти стакана 3 раза в день.
Шрот расторопши при гепатите
Шрот расторопши — 30 г (1 ст. л. с верхом)
Вода — 500 г
Шрот варить, пока не выкипит половина воды.
Пить по 1 ст. л. каждый час, начиная с 8 до 20 часов. Принимать 3 недели. Затем 2 недели перерыв, затем снова пить 3 недели.
Чай из расторопши при варикозном расширении вен и как общеукрепляющее средство
Порошок из травы и шрота расторопши — 1 ч. л.
Кипяток — 1 стакан.
Настоять порошок в кипятке в течение 10–15 минут, процедить.
Выпивать по одному стакану за 30 минут до еды утром и в обед, а вечером перед сном, каждый раз готовя новую порцию.

Соя, соевые продукты и их антиоксиданты

Соя — поставщик растительного белка. В ней много минеральных веществ, витаминов, (био) флавоноидов (в частности, изофлавонов, — активных соединений, относящихся к группе фитоэстрагонгов и являющихся веществами растительной природы, химически сходными с человеческим гормоном эстрогеном, но обладающими гораздо меньшей активностью).
Для того чтобы описать блюда, в которых используется соя, не хватит и нескольких увесистых томов. Сою варят, жарят, из нее готовят соевое молоко, соевое масло, муку и др.
Многие из нас даже не подозревают, что едят сою, поскольку этот полезный и дешевый продукт добавляют во многие готовые пищевые продукты (конфеты, пельмени и т. д.).
А бурное начало этому в нашей стране положила перестройка. В начале 90-х годов перестроилась и пищевая промышленность, породив отрасль по производству аналогов продуктов питания.
Сегодня выпускаются сотни изделий, в которых натуральная основа (мясо, молоко, мука) заменены соевой составляющей. В этом, вероятно, большого криминала нет. Если бы… на свет не появились генно-модифицированные (ГМ) растения, в том числе и соя. Хорошо это или плохо? Если доживем — увидим.
Первый патент на ГИ продукт был выдан в 1985 году в США. Юристы считают, что выдача патентов на ГМ продукты — нарушение конвенции ООН «О биологическом разнообразии», запрещающей патентовать растения и животных. Доктор Стенли Басс, обычно цитируемый приверженцами ГМ сои пишет, что хотя влияние соевых продуктов на здоровье человека еще не изучено, но с уверенностью можно сказать, что это здоровья пища. Меня лично такое объяснение не убедило. Генная инженерия, как всякая наука, не лишена ошибок. И никто не знает, можно ли гены насекомых (бактерий) вплетать в растения.


Соевое молоко

Соевое молоко получают из бобов сои. В 100 граммах этого продукта содержится 40 ккал. Белков — 3,8 % (больше, чем в коровьем). Соевое молоко не содержит лактозы. А это значит, что его могут пить и готовить на нем разные блюда (мороженое, тесто, соусы, каши) те люди, организм которых не усваивает коровье молоко.
Для пожилых людей соевое молоко — легкий, доступный продукт, который легко выпить, сварить на нем кашу, пудинг, кисель. Соевое молоко помогает разнообразить пищевой рацион и обеспечить организм многими необходимыми веществами, не прибегая к особым ухищрениям для приготовления блюда.
К недостаткам этого продукта относится отсутствие в нем кальция, но некоторые производители вводят в изготовляемое ими соевое молоко кальций. Я не одобряю продуктов, подвергнутых обогащению (будь то кальций или еще что-то «очень полезное»). Каждый продукт хорош или плох сам по себе. Не стоит насиловать его. У соевого молока есть свои питательные вещества и свои антиоксиданты.
Кальций относится к числу трудно усвояемых минералов, и увеличивать его искусственно вводя его в продукт, почти бесполезно. Для того, чтобы обеспечить усвоение кальция, например, для улучшения работы сердца, ученые твердо установили, что на один ион кальция в плазме крови должно приходиться два иона калия. Причем при этом потребность в фосфоре возрастает в 1,5 раза, фосфор же должен соотноситься с магнием они как 1:0,5. Но это еще не все. Нужны витамины A, D, E, C, вся группа B и еще много чего, включая аминокислоты. Все эти ценности организм может взять из натуральных продуктов.


Соевое молоко для самых маленьких

Вероятно, как один из продуктов питания, соевое молоко можно рекомендовать для детского меню. Но, заметьте, «как один из продуктов», а не как молоко. Коровье молоко соя не заменит, что бы ни говорили отдельные диетологи и производители. Тот напиток, который рекомендуют для вскармливания малыша, не содержит минеральных и других веществ, которыми богато коровье молоко. Эти вещества попросту добавлены в продукт и гордо перечисляются на этикетке (кальций, железо, фолиевая кислота и т. д., но организм их не усваивает из такого продукта). Кроме того, в соевый продукт для детского питания некоторые производители включают ароматизаторы, красители и консерванты. Поэтому не увлекайтесь рекламными заявлениями, любите своих детей и внуков.


Тофу и его антиоксиданты

Конец XX и начало XXI века ознаменовались завоеванием продовольственного мира соевым продуктом под звучным именем тофу. Тофу — соевый творог (сыр). Пожалуйста, не путайте с творогом и сыром из коровьего (овечьего) молока, одним словом, из молока животного происхождения. Тофу готовят из соевых бобов.
Эти бобы отмачивают, измельчают, получают кашу, которую на 10 минут опускают в кипящую воду. Образуется кисель, отцедив из которого жидкость (соевое молоко), добавляют в нее хлорид магния (Е511) или сульфат калия (Е515), лимонный сок или уксус. Как только жидкость свернется, ее процеживают через марлю. Густую часть укладывают в форму под груз на несколько часов.
Белков в тофу 17,19 г %, жиров 20,18 г %, углеводов 10,49 г %, есть в нем калий — 146 мг, магний — 372 мг, натрий — 16 мг, фосфор — 287 мг. В тофу высока составляющая антиоксидантов-микроэлементов, представленных селеном и цинком. Кстати, съев 100 г тофу, вы обеспечиваете свой дневной рацион 41 % селена и 17 % цинка.
При всей популярности тофу следует прислушаться к мнению ученых, в том числе и японских, которые не разделяют восторгов от соевых продуктов. Да, действие их на организм разностороннее:
• польза: изофлавоны сои содержат генистеин и диадзеин, которые регулируют уровень гормонов, продлевают активность функции яичников, смягчают симптомы климакса, оказывают противоопухолевое действие, способствуют преобразованию тестостерона (избыточная концентрация которого служит фактором риска развития аденомы простаты, рака молочной железы). Некоторые диетологи настаивают на том, что употребление тофу положительно влияет на сон, улучшает настроение, уменьшает вес тела, благотворно действует на состояние кожи. Ликопин тофу обладает высокой антиокислительной активностью.
• вред: продукты из сои, в том числе тофу, снижают функцию щитовидной железы, а это не просто беда, а трагедия для нормальной деятельности всего организма. Ученые, изучавшие в течение 20 лет воздействие разных продуктов на мозговую деятельность, обнаружили, что употребление сои ведет к потере веса головного мозга, вызывает слабоумие. Одна из причин отрицательного влияния сои на мозг — содержащиеся в ней фитокислоты. Они блокируют усвоение минеральных веществ в пищеварительном тракте (кальция, магния, железа, цинка). Еще в 1967 году ученые доказали, что соевые продукты, содержащиеся в детском питании, приводят к недостатку цинка в организме, что отрицательно влияет на рост ребенка. Особенно осторожными надо быть с пищевыми добавками, содержащими изофлавоны сои. Специалисты считают, что принимать такие БАДы можно, если есть 100 % уверенность в том, что опухолевые процессы не грозят вашему организму.
Итак, тофу и все соевые продукты имеют свои плюсы и минусы. Включать их в рацион питания вполне допустимо. Только надо соблюдать меру. Съев 2 раза в неделю тофу, или выпив стакан соевого напитка (съев мороженое с добавлением сои и др.) вы не только не нанесете вреда организму, но наоборот снабдите его целым рядом полезных веществ, которые представлены в сое в сбалансированном состоянии.

Стевия и ее антиоксиданты

Природа подарила диабетикам и всем, кто не только задумался о здоровом питании, но и претворяет его в жизнь, удивительное растение — стевию.
Индейцы — древний народ, и культура питания у них древняя, взвешенная. Они употребляют эту сладкую траву уже более полутора тысяч лет. В середине XX века из стевии были выделены стевиозид и ребаудиозид, обладающие потрясающе «сладким свойством» — они в триста раз слаще обычного сахара.
Кроме того, стевия содержит антиоксиданты флавоноиды (рутин, кверцитин и др.), минералы цинк, селен, медь, витамины C, A, E и группы B, эфирные масла, пектины.
Стевия — мощный биоэнергетик. Конференции, симпозиумы всемирного характера по проблемам здорового питания, сахарного диабета, ожирения не проходят без рассмотрения вопросов о значении и использовании стевии. В частности, ученые утвердились в выводе, что стевия способствует повышению уровня биоэнергетических возможностей человека, позволяющий вести активный образ жизни до глубокой старости.

По заключению РАМН РФ гликозиды стевии обладают «антигипертензивными, иммуномоделирующими, бактерицидными свойствами, обеспечивающими нормализацию функций иммунной системы и повышающими уровень биоэнергетических возможностей организма».
Стевия и продукты из нее — низкокалорийный заменитель сахара. Кроме того, стевия улучшает работу сердечно-сосудистой системы, печени, ЖКТ (в частности, нормализуется кислотность и способствует исчезновению изжоги); обладает противовоспалительным, антиаллергенным действием; нормализует уровень холестерина в крови.
Последние научные разработки отмечают, что эта трава способна замедлять, а в некоторых случаях полностью останавливать развитие онкологических заболеваний. Кроме того она восстанавливает функции больной поджелудочной железы. При диабете стевия помогает вырабатывать инсулин; снижает высокое давление. Антиоксиданты стевии нормализуют обменные процессы и способствуют похудению, защищают от кариеса и других болезней полости рта.
Настойка стевии
Стевия (сухие листья) — 20 г
Спирт (или водка) — 1 стакан.
Стевию залить спиртом (водкой) и настаивать:
а) для того, чтобы подсластить чай или кондитерские изделия — одни сутки;
б) для лечебных целей (лечение ожогов, фурункулов, ЖКТ и др.) — 2 недели.
Процедить. Использовать по 5 капель 2 раза в день.
Чай из стевии
Трава стевии (сушеная) — 1 ст. л.
Кипяток — 250 г
Траву залить кипятком, накрыть, укутать на полчаса. Пить как обычный чай. Один стакан в день.
Этот напиток помогает от ста болезней, в том числе осветляет пигментные пятна на лице и руках, если их регулярно протирать этим настоем.
Можно готовить напиток, настаивая траву стевии в термосе. Настой можно пить, а также использовать в масках для лица и тела.
Сироп из стевии
8 ст. л сухой травы стевии
1 л кипятка.
Настой варить на медленном огне до консистенции сиропа. Проверить готовность сиропа можно способом, который используют при приготовлении любых сиропов: капнуть на тарелку. Если капля не растекается и держит форму — сироп готов. В 1 стакан горячей воды достаточно капнуть 4 капли сиропа — получите сладкий полезный напиток.
Промышленность выпускает полуфабрикаты каш моментального приготовления, в которые наряду с цельной пшеницей, шротом расторопши, льна, добавляется стевия. Эту траву вы можете посадить в своем саду или на балконе. Семена стевии продаются.

Сумах и его антиоксиданты

Уксусное дерево — так называют небольшой кустарник, на котором растут рубинового цвета ягоды. Кустарник принадлежит к семейству сумаховых (Rhus coriaria L). Ягоды перемалывают в порошок — вот вам и пряность сумах, имеющая самый высокий ORAC из всех изученных продуктов — 312400.
Сумах широко используется в кухнях и лечебных средствах арабских стран, Турции, на Кавказе, Израиле, Средней Азии.
Известна эта ягода с давних времен. Пока не появились лимоны, их функцию подкислителя выполняли ягоды сумах. Цвет пряности сумах рубиновый. Иногда сумахом называют порошок из барбариса.
Химический состав сумаха очень богат. Вероятно, поэтому порошок из ягод сумах стоит в первом ряду специй, обладающих самой высокой антиоксидантной составляющей. В его состав входят фенолкарбоновые кислоты, флавоноиды, витамины C и K, эфирное масло, экстрактивные вещества. Специя сумах широко используется при мариновании мяса, шашлыков, рыбы, птицы. Добавляется в овощные и фруктовые блюда, десерты. Эту специю хорошо добавить в фарш, особенно бараний (на 1 кг мяса 10 г порошка).
Кустарник сумах богат не только ягодами. Листья, кора, молодые ветки этого растения — источник дубильных веществ. В листьях сумаха содержится галловая кислота, метиловый эфир галловой кислоты, мерицитрин, аскорбиновая кислота.
Любая из составляющих сумаха, будь то семена или листья, используются для приготовления настоек, помогающих нормализовать уровень сахара в крови. Дело в том, что комплекс веществ, которыми богат кустарник, благоприятно действует на ассимиляцию (одну из сторон обмена веществ) организмом углеводов.
Отравление солями тяжелых металлов, алкалоидами устраняются настойкой из листьев сумаха. Препараты из сумаха в народной медицине используют как противоожоговое, ранозаживляющее, вяжущее и антивоспалительное средство. Кроме того целители рекомендуют использовать настойку в лечении кишечных расстройств, а также при гипертонии, гонорее и даже холере.
Есть сведения, что в гомеопатии листья сумаха используются для лечения сыпного тифа, ревматизма, желчекаменной болезни, параличей, общего упадка сил.
В фармацевтической промышленности ягоды и листья сумаха перерабатывают для получения танина, который используется при диареях, энтероколитах, острых кишечных заболеваниях, отравлениях. Наружно танин применяют при ожогах, незаживающих язвах.
Противопоказания. Он не рекомендуется больным с повышенной свертываемостью крови, при гастрите с повышенной кислотностью, язвенной болезни желудка.

Настой из ягод сумаха при диабете
Ягоды сумаха — 1 ч. л.
Кипяток — 1 стакан.
Ягоды заварить кипятком, настоять 1 час. Пить по две столовых ложки 3 раза в день.
Настой из листьев сумаха для полоскания при ангине
Листья сумаха (сухие) — 1 ст. л.
Кипяток — 1 стакан.
Листья (порошок) заварить кипятком и настаивать 2 часа. Полоскать горло несколько раз в день.
Настой из листьев сумаха, используемый при астении
Листья сумаха сухие измельченные — 1 ч. л.
Кипяток — 1 стакан.
Листья заварить и настаивать 4 часа. Принимать по 2 ст. л. 3–4 раза в день.
Люля-кебаб
Баранина (фарш) — 400 г
Лук (средняя луковица) — 2 шт.
Мука — 50 г
Петрушка — маленький пучок.
Сумах — 4 г
Соль, перец
Фарш и мелко нарезанный лук (1 шт.) заправить солью, перцем, половиной нормы сумаха. Сформировать люля-кебаб в виде сарделек (10–15 см), нанизать на шпажки, жарить на углях. Из муки и воды замесить крутое тесто, раскатать лепешки толщиной в 1 мм, выпекать в духовке без жира, или на сковороде с добавлением масла. Люля-кебаб положить на лепешку, гарнировать кольцами лука, посыпать оставшимся сумахом.

Другие продукты со свойствами антиоксидантов


Мясо

Без мяса, рыбы, морепродуктов усвояемость антиоксидантов из растительной пищи может свестись к нулю. Сколько ни съешь травы — человеком не станешь. Энергии, нужной для работы человеческого мозга, из растительной пищи не добыть (разве что съедать ее по 20 кг в день).

К тому же в животных продуктах содержатся необходимые человеку аминокислоты, жиры, и другие вещества, без которых, повторяю, антиоксидантная защита не активизируется.
Мясо — источник белков и жиров. А от полноценности белкового питания зависит и долголетие.
В первый год жизни малыша в день ему требуется 5 г белка на 1 кг веса, в 15–17 лет — не менее 2 г, для взрослых малоподвижных людей — 1 г, для пожилых ВОЗ рекомендует 0,9–1 г на 1 кг. Эта норма указана в пересчете на условный белок с идеальным составом аминокислот. Почти все типы белков в организме человека образованы из 20 аминокислот. Из них 9 — незаменимые, то есть не синтезируются в клетках и тканях и должны поступать к человеку из пищи.
Белок считается полноценным, если он соответствует аминокислотному составу белков тканей и органов человека, особенно по незаменимыми аминокислотам. К ним относится лейцин. Его в продукте с полноценными белками должно быть 9,5 %.
Доля других незаменимых кислот соответственно: лизина — 8,3 %, валина — 7,4 %, изолейцина — 7 %, фенилаланина — 5,7 %, тронина — 4,6 %, гистидина — 2,6 %, метионина 2,1 %. триптофана — 1,5 %.
Что же это за такой белок, и есть ли он? Да. Это белок молока человека.
И хотя состав животных белков в других продуктах отличается от эталона, их тоже относят к полноценным белкам, в отличие от растительных.

Необходимость в белковой пище не требует доказательств. Но и недостаток и излишек ее недопустим, так как организм только тогда будет здоровым, если соблюден баланс между синтезом и распадом. И здесь, наконец, слово предоставляется антиоксидантам.
Избыточные аминокислоты окисляются каждая по-своему. Однако, если в растениях, основной частью которых являются углеводы, и окисление в которых заканчивается образованием воды и углекислого газа, окисление аминокислот в животных организмах сопровождается образованием аммиака (который весьма токсичен) и оксида серы. Если белков много или организм значительно постарел, почки и печень не справляются с их переработкой и удалением.

К счастью, организм, благодаря антиоксидантам, многое исправляет. Иначе трудно бы пришлось определенной части человечества, которая, скажем так, систематически неумеренно много поглощает белковую пищу.
Содержащиеся в мясе животных, рыб и морепродуктах белки активно участвуют в обмене веществ, как и жиры, а также минеральные вещества.
Мясо птицы, говядина, свинина, баранина, крольчатина и др. насыщается антиоксидантами, которые позволяют вырастить продукт, а затем и полноценным доставить к нашему столу. Транспортировка, сохранение и т. д. требует присутствия антиоксидантов, чаще всего полученных искусственным путем. Самое распространенное применение антиоксидантов в пищевой промышленности связано с тем, что оно предотвращает порчу продуктов. Интересен такой факт: даже доли антиоксидантов (0,01–0,001 %) от общего содержания продукта способны значительно снизить скорость окислительных процессов.


Рыба и морепродукты

Ученые разных стран пришли к общему выводу: употребление рыбы и морепродуктов 3 раза в неделю снижает риск заболевания сердца, улучшает работу головного мозга, служит профилактикой мочекаменной болезни, инсультов и инфарктов, панкреатита, болезни суставов. Для человеческих глаз рыба так же полезна, как, кстати, и для кожных покровов. Такую важность рыбе в пищевом рационе придает ее способность защищать клетки нашего организма от нашествия свободных радикалов.
Особенно ценна рыба содержанием жирных кислот Омега-3, незаменимых для нормальной работы головного мозга, сердца и сосудов. В 100 граммах приготовленной семги содержится около 2 граммов этих кислот. Оптимальная же норма их потребления в сутки составляет 0,5 г Так что считайте и делайте выводы сами. А еще в семге и лососе имеется йод, без которого невозможна нормальная работа щитовидной железы и гормональный баланс в организме.

Чтобы укрепить костную ткань, эта рыба предлагает витамин D, а для сохранения в хорошем состоянии нервной системы — дает витамин B12.
Недаром на Востоке рыба считается символом счастья. В старину в жилищах перед входом, приглашая гостей, клали свежую рыбу, через которую надо было перешагнуть. Считалось, что этот ритуал спасал от сглаза.

Большое внимание уделяется рыбе и в различных религиозных учениях. Так, для первых христиан рыба была символом Христа и Церкви. По католическому обычаю в пятницу ели рыбу. Православные могут есть рыбу от Пасхи до Троицы по средам и пятницам, а во время длительных постов — еще и по вторникам и четвергам. А вот в общепите Советского Союза рыбным днем считался четверг.

В завершении этой «оды» морским и пресноводным обитателям, добавлю одно: рыба — это тот продукт, который издревле питал и питает народы всего мира, но особенно — России. Ведь люди совсем не случайно строили свои дома, села и города на берегах рек, озер, морей.
И что самое замечательное — рыба не требует в своем приготовлении каких-то особых ухищрений.
Фаршированная рыба — быстро и вкусно
Попробуйте приготовить фаршированную рыбу с минимальными затратами времени. Одно условие — рыба не должна быть костистой.
Возьмите рыбу, лук, грибы, щавель (чуть-чуть), растительное масло, обязательно имбирь, а еще банан и помидоры.
Из банана и помидоров вместе с соком от лимона сделайте соус.
Рыбу почистите, все остальные ингредиенты потушите. Нафаршируйте рыбу, слегка обжарьте. Поставьте в духовку (180 градусов) и запекайте 15–20 минут.
В результате получите диетический продукт, в котором антиоксиданты рыбы, включая минералы и жиры в виде так любимой диетологами Омеги-3, плавно перейдут в приготовленное блюдо. А соус позволит сохранить все витамины, поможет найти взаимодействие с макро- и микроэлементами, которые содержатся в лимоне, помидорах и банане. Эти овощи и фрукты так хорошо дополняют и обогащают друг друга, что в сочетании дают вкусный и полезный продукт.
Примечание: при заболевании желудка и почек не употребляйте щавель.

В морях имеется не только рыба, но и морепродукты, которые обеспечат всеми необходимыми веществами наш организм. Их антиоксидантная составляющая огромна. Они богаты белками. Но главное их достоинство — это кислоты и минералы.
Все макро- и микроэлементы, обладающие способностями антиоксидантов, содержатся в морепродуктах в большом количестве и прекрасном соотношении.
Почему люди любят, например, устрицы? Все дело в цинке, отметит специалист. Этот антиоксидант содержится в каждой клетке, участвуя в сотнях реакций, происходящих в организме человека. От него зависит здоровье нашей кожи, сосудов, волос, глаз, нормы сахара в крови.
Обеспечивая выработку тестостерона, цинк поддерживает в активном состоянии детородную функцию организма.

Чтобы быть здоровыми, надо обязательно включать в рацион рыбу и морепродукты. Кстати, не только из-за антиоксидантов — в них много и других полезных веществ.

Крупы

Все знают, что гречневая крупа — один из основных продуктов как обычного, так и диетического питания России. Природа заложила в этой крупе так много нужного и полезного, что когда начинаешь сравнивать ее с другими крупами, то невольно отдаешь предпочтение гречке, особенно если тебе за… (не будем уточнять возраст).
Гречневая крупа содержит большое количество антиоксидантов. Достаточно, отвлекшись от ее полезных свойств для организма, взглянуть на то, как растет гречиха. Так вот, растет она здоровой и сильной. И обрабатывать пестицидами ее не надо: она сама справляется с болезнями, причиной которых являются свободные радикалы. Поэтому, кстати, гречишный мед — самый экологически чистый.

Флавоноиды гречихи вне конкуренции. К тому же ее зерна способны накапливать один из их представителей — рутин. Он защищает кровеносные сосуды от хрупкости. Рутин быстро укрепит соединительную ткань и сосуды. Заметить это могут пожилые и не очень люди по тому, как исчезают с поверхности кожи и вновь не образуются точки, в тех местах, в которых произошло кровоизлияние.
Еще одно лечебное средство гречихи — с ее помощью выводятся из организма радионуклеиды и тяжелые металлы. Кроме того, укрепление иммунной системы, а значит избавление от простуды и других воспалительных процессов — тоже заслуга гречневой каши.
Гречка богата липотропными соединениями, предотвращающими ожирение печени, в числе которых метионин (до 256 мг %), холин (до 60 мг %), лецитин (до 460 мг %) и фосфолипиды (до 1,11 мг %). Незаменимы блюда из гречневой крупы (смоленского продела) для нормальной деятельности нервной, эндокринной, выделительной системы организма. Пищевые волокна гречневой крупы сдерживают усвоение крахмала, хотя и затрудняют утилизацию белков. Поэтому гречневая каша входит в постоянный рацион питания людей с диабетом.
Гречневая каша
Готовить из крупы можно много вкусных блюд. Самый простой способ приготовления — залить гречку кипятком, закрыть герметически. Благо сейчас много таких коробочек есть в продаже. Остынет — гречка готова. А там уже все зависит от умения, желания хозяйки и способности воспринять продукт, в который можно включить все, что душе угодно, если желудок позволяет.

Овсяная крупа. Лучшим продуктом из овса является толокно (овсяная мука), которое, к сожалению, находит незначительное применение в современном питании. Сейчас мы больше всего увлекаемся овсяными хлопьями. Быстро, удобно, полезно, ведь овес — культура, богатая витаминами и минералами.
Что касается овса, то он естественно, полезнее хлопьев по той же причине, что и все крупы. Ведь при обработке зерен у них удаляется самое ценное — оболочка. Но, тем не менее, и овсяная крупа, и хлопья и особенно толокно, незаменимые диетические продукты для здорового, больного и совсем немощного.
Кашу из овса на Руси ели на протяжении многих веков — в голодные годы именно овес спасал от вымирания целые деревни. А когда полководцы обратили внимание на то, что блюда из этого злака делают солдат более выносливыми, крепкими, здоровыми, овсяная каша и кисель стали главными блюдами военной кухни. Секрет этих продолговатых белых зерен в том, что на 65 % они состоят из крахмала — вещества, переваривающегося и усваивающегося довольно медленно. Именно поэтому блюда из овса надолго дарят ощущение сытости, придают человеку силы и бодрости.
А уж толокно было одним из любимейших блюд в любой деревенской семье. Подтверждением является толоконные каши, рецептами которых изобилуют немногочисленные поваренные книги старых времен. Для толокна зерно перемалывалось в муку, и готовить из него было одно удовольствие. Толокно набухало и быстро загущалось. Толокняную муку можно вообще не варить, а только заливать водой.
Толокно в отличие от пшеничной муки наиболее полезно, так как в нем в неприкосновенности сохраняются все полезные свойства цельного зерна.

Перловая крупа — ячмень. И с чем ее только не сравнивают. И нередко, в неприятном смысле. Но это, вероятно, от легкомыслия. Целительные свойства ячменя огромны, недаром умные египтяне возделывали его уже много тысяч лет тому назад.
Древние считали, что ячмень повышает выносливость, мужскую силу. И это немудрено. Ячмень — неиссякаемый источник витаминов, протеина, клетчатки, минералов. Однако, правильное приготовление перловой крупы имеет свои секреты. В частности, чтобы избежать повышенного газообразования в желудке, крупу следует замочить часов на восемь и только после этого готовить из нее все, что душа пожелает, включая гуся, которого начиняют перловой кашей.

Усвоение перловки происходит медленнее, чем у других круп, но насыщенность калием, цинком, селеном, фтором и железом, фолиевой и пантотеновой кислотой делает блюда из нее очень полезными для здорового человека, а и поистине лечебным средством при малокровии, алиментарном ожирении, колитов с запорами.
Пшено отличается по своему химическому составу от других круп наличием большого количества жиров (до 3 г %). Белки этой крупы по содержанию, аминокислотному составу, уступают только белкам гречневой и овсяной круп. Наличие в пшене большого количества антиоксидантов подтверждается присутствием в нем витаминов, минералов, таких, как цинк, селен, а также липотропных соединений. Малокровие, болезни сердечно-сосудистой и нервной систем, печени настоятельно требуют присутствия пшена в пище.
Среди блюд, приготовленных из пшена, самым распространенным является молочная каша и каша с тыквой. Жиры пшена богаты высоконенасыщенными жирными кислотами и поэтому быстро прогоркают. Поэтому хранить пшено долго не следует как в тепле, так и холоде.
Готовить молочную кашу впрок тоже не следует.
А вот вымочив крупу в течение 2–6 часов, сварить с небольшой добавкой соли до густого состояния (как плов) вполне приемлемо. Этот полуфабрикат, храня в холодильнике, добавляя при необходимости молоко (1:1) и прокипятив до загустения, можно есть хоть ежедневно.
Если вы здоровы — ешьте пшенную кашу на молоке со сливочным маслом, посыпав горсточкой облепихи — и многие недуги минуют вас. Проверено жизнью не одного поколения.

Рис входит в рацион человека более семи тысяч лет — это достоверно доказано археологическими раскопками. Не будем подробно разбирать химический состав зерен риса, тем более, что в зависимости от сорта и места произрастания он разительно отличается. Тем не менее, заметим, что рис — уникальный продукт, и каждый сорт может использоваться для определенного блюда, одинаково полезного и нужного организму.
Антиоксидантная составляющая риса превосходит многие ожидания в продуктах, которые просто обязаны быть носителем антиоксидантов. Теряет рис антиоксиданты из-за тщательной обработки, при которой, как в любом рафинированном продукте, удаляется все, что не радует вкус и «глаз».
Удаляя с риса грубые пищевые волокна, содержащие зародышевый слой, промышленность «выплескивает вместе с водой ребенка». Кроме того, с удалением отрубей теряется и большая часть витаминов и минералов.
К слову, рисовые отруби содержат до 19 мг % витамина B1, 3,6 мг % витамина B2, до 160 мг % витамина PP. Также с отрубями выбрасывается и до 2,25 мг % липидов, обладающих липотропными свойствами.

Если же говорить об очищенном рисе, то само растение так многогранно, что и после очистки способно многое улучшить в нашем пищеварении, в других системах, в т. ч. сердечно-сосудистой.
В рисовых блюдах много крахмально-белковой слизи. Поэтому рисовые отвары не возбуждают желудочную секрецию. Рисовые каши, супы быстро покидают желудок. Рис можно готовить на первое, второе, третье. Из рисовой муки изготавливаются лапша, мука и др. Рис — необходимый продукт, и избегать его не следует.
* * *
Перечень круп огромен, и их роль в нормальном питании весьма значима. Готовя крупы в виде каш, супов и десертов, мы безусловно организуем свой рацион в согласии со всеми принципами здорового питания!

Грибы

Грибы — это древность. Они населяли мир задолго до зверей, птиц, и тем более человека. Характер обмена веществ и наличие хитина в клеточных оболочках делает их организмами, близкими животным. По способу размножения, питания и практически неограниченному росту они ближе к растениям.
Наши предки любили грибы. Недаром на душу населения в дореволюционной России приходилось употребление около 40 кг грибов в год!
Антиоксидантный показатель (ORAC) большинства грибов очень высок и колеблется от 750 до 1000.

Кулинары в зависимости от достоинств грибов, подразделяют их на четыре группы:
• Белый гриб, груздь, рыжик, трюфель;
• Подосиновик, подберезовик, масленок, лисички;
• Моховик, валуй, сыроежки;
• Козляк, горькушка, свинушка.
Не стоит забывать и выращиваемые в теплицах и в открытом грунте шампиньоны (печерица), вешенки и другие грибы — они тоже полезны.
Служба новостей HealthDay News со ссылкой на исследования ученых сообщила, что молодые грибы с белыми шляпками являются лучшими естественными источником эрготионеина — растительной аминокислоты, естественного антиоксиданта, превосходя по этим качествам зародыши пшеницы (ORAC = 1241) почти в 12 раз, а куриную печень более чем в 40 раз (ORAC = 290).

Грибов применяемых и для питания, и в качестве лечебного средства, видимо-невидимо. Их любят во многих странах. Особенно этим славятся Китай и Япония.
Самый ценный по всем показателям — белый гриб. Показатель ORAC у старых и молодых грибов колеблется от 691–1000. А по содержанию фосфора (90 мг %, то есть 90 мг в 100 г продукта) он уступает лишь мясу и рыбе, а от других грибов отличается тем, что содержит больше, чем любой из них, белков. Минеральный состав белых грибов обширен, и витаминов-антиоксидантов в них содержится достаточное количество, особенно группы B и PP.
Белый гриб можно употреблять без предварительного отваривания, так советуют народные лекари. Связано это с тем, что многие необходимые организму вещества, содержащиеся в грибах, не выносят термической обработки. Обладая антимикробными, противоопухолевыми и антисклеротическими свойствами, белый гриб требует к себе бережного отношения. Поэтому чтобы сохранить самое ценное в грибе, — его антиоксидантную силу — следует до минимума сокращать время тепловой обработки.
Народные целители рекомендуют при стенокардии, при высокой свертываемости крови после инсульта и инфаркта съедать 1 ст. л. грибной мякоти 3 раза в день за полчаса до еды в течение 2-х недель.

Маслята помогают при головной боли и подагре.
Друзья рассказали, как солили в горах под Челябинском маслята — прямо в лесу. У них на даче был бочонок — они его притащили в лес, поставили на опушке. А потом собирали вокруг маслята, которых уродилось в тот год видимо-невидимо, обтирали обычными кухонными полотенцами и плотно укладывали в бочонок, пересыпая крупной солью. А вечером полный бочонок закрыли плотно крышкой и прикатили на дачу. Столько грибов ни в каком лукошке бы не принести было. Впрочем, и с дачи везти бочонок было не удобно. Осенью они разложили уже просолившиеся грибочки по банкам и привезли в город. Я их пробовала — удивительно вкусно. Жаль, что бочонка у меня нет, а в ведре так вкусно не получается.

Рыжик содержит природный антибиотик лактаровиолин, задерживающий рост туберкулезной палочки. У соленых рыжиков, хоть и очень вкусных, лечебные свойства уменьшаются — но съесть-то их можно гораздо больше, чем сырых!
Лисички прославились тем, что обладают антипаразитарным и противомикробным действием. В лисичках, как ни в каких других грибах, содержится много витамина B2. Если организм одолел остеопороз, а также для того, чтобы его не было, хорошо употреблять лисички весь сезон.
При ангине залить 1 ст. л. лисичек стаканом кипятка, настоять и полоскать жидкостью горло.
Никогда не встречала червивых лисичек, так что никогда их не вымачиваю. Просто протираю их полотенцем (раньше — льняным кухонным, а теперь чаще рулонными неткаными полотенцами), избавляясь от налипшей хвои, да и сразу готовлю. Это здоровый гриб, вроде шампиньонов, так что предварительно отваривать его не нужно. Можно сразу жарить. Но еще лучше солить: окатить кипятком в дуршлаге, дать стечь воде, сложить в ведро, пересыпав крупной солью, да приложить сверху гнет. А когда засолятся — можно переложить в банки. Часто сверху в банки укладывают натертый или мелко нарезанный чеснок. Некоторые добавляют на дно и сверху еще и обваренные кипятком зонтики и листья укропа, но я этого не делаю — пусть уж грибочки будут как грибочки, а не благоухают специями.

Особый разговор о трюфелях. За счет выраженной антиоксидантной активности (ORAC = 728) эти грибы не только способствуют красоте волос и нежности кожи, но и считаются признанным средством борьбы со старостью. Употребляя трюфели, человек молодеет и становится внешне более привлекательным — ведь эти грибы являются одним из самых сильных афродизиаков. Видимо поэтому он такой дорогой (настоящий трюфель, говорят, стоит дороже золота, но это, конечно не так — килограмм трюфелей на рынке стоит от 1 до 3 тысяч долларов).
За последние годы арсенал грибов, из которых изготовляют лекарства и БАДы значительно расширился. Японский гриб шиитаке использовался для лечения и укрепления организма с незапамятных времен. В настоящее время он широко применяется в лечебной практике большинства стран. Шиитаке превосходит все другие грибы по химическому составу (в части положительного влияния на организм). Список нарушений, которые в той или иной степени исправляются при использовании шиитаке, обширен. В частности, это и опухолевые болезни, и сосудистые.
Около 50 лет назад из гриба была выделена аминокислота эритаденин, регулирующий обмен жиров и холестерина на уровне печени. Причем, шиитаке никогда не снижает уровня холестерина до опасного для организма.
Если обратимся к вопросу об артериальном давлении, то и здесь он влияет только на гипертоников, а те, у кого гипотония или давление в норме, не ощущает его воздействия. Этот гриб позволяет понизить свертываемость крови, а значит предотвратить образование тромбов и улучшить кровообращение. Гриб шиитаке, в отличие от многих других растений, положительно влияющих на организм, но имеющих противопоказания, не вызывает обострения аутоиммунных заболеваний, в частности, болезней щитовидной железы.
А еще есть такой сумчатый гриб микроскопического размера — склеротиния. Одна из разновидностей его — sclerotina sclerotiorum — буквально убийственная. Знаменита она тем, что наповал уничтожает урожай подсолнухов. Но не все растения его боятся, потому что способны синтезировать кислоту, которая полностью подавляет размножение микроорганизмов, в частности, останавливает их продуцирование при СПИДе. Если удастся добиться от подсолнухов производства этой кислоты в промышленном масштабе, то это позволит, как считают ученые, создать дешевое и эффективное лекарство.
Конечно, грибы — не диетический продукт. В них много грубых пищевых волокон, что затрудняет расщепление белков в желудке и кишечнике, а значит и утилизацию. Так что ешьте грибы на здоровье, но и меру знайте — не стоит питаться одними грибами.


Чай

Одна моя хорошая знакомая, зная, что я большая почитательница зеленого чая и кошек, спросила: «Можно ли давать кошке зеленый чай? Говорят, он рекомендуется даже при раковых заболеваниях?». Что тут ответить? Своих кошек я балую зеленым чаем очень слабой концентрации и пою, кроме того, обычной водой. Что касается злокачественных новообразований, то кошки и собаки болеют ими значительно чаще, чем люди.
К зеленому чаю котенка следует приучать как можно раньше. Вначале дайте ему понюхать содержимое вашей чашки с чаем. Котенок любопытен и с удовольствием улавливает все новое, в том числе и запахи. Не разбавляйте чай, приготовленный для котенка, молоком. От молока катехины, находящиеся в зеленом чае, безнадежно утрачиваются. Можно добавить в чай уже полюбившийся продукт: кашу рыбу, мясо. Но не усердствуйте. Уважайте предпочтения котенка и не навязывайте ему свои вкусы.
В заваренном зеленом чае показатель ORAC составляет 520 единиц, в красном — 481, в черном — 313, а в белом — 264.

Впрочем, ни число ORAC, ни обилие витаминов не могут определять наше отношение к чаю, как вкусному, полезному напитку. Поэтому выбирайте чай по душе. Любимого чая вы выпьете больше, чем того, который «нужно» пить, так что дозу антиоксидантов вы получите, может, и большую, выпив 2 чашки черного чая вместо 1 чашки зеленого. К тому же любимый чай дает вам хорошее настроение, а значит, и здоровья прибавит.
Впрочем, названия эти довольно условны. Например, тот чай, который мы называем черным, китайцы называют красным. А тот, что мы считаем красным, китайцы называют бирюзовым.

О зеленом чае, говорят: «сильный антиоксидант и мягкий стимулятор».
Растворимая часть зеленого чайного листа составляет 40–50 %. Она-то нас интересует больше всего с точки зрения пользы для человеческого организма. Кроме того, хотелось бы знать и об его антиоксидантах.
Последние исследования витаминного состава чая указывают на то, что в чае есть все витамины. Разница заключается только в их количестве. Витамина C в свежем зеленом листе чая в 4 раза больше, чем в соке лимона. Конечно, в результате переработки и заваривания чайного листа содержание витамина C значительно уменьшается, но ровно на столько, сколько надо, чтобы назвать его продуктом с высокой антиоксидантной составляющей.
Чай — концентратор катехинов — мощнейших антиоксидантов. По своим способностям противостоять свободным радикалам, они в десятки раз эффективнее витамина E и в сотни раз — витамина C.

Содержащиеся в чае каротиноиды представлены каротином — провитамином A. Вот почему, чтобы хорошо видеть, надо пить зеленый чай и его заваркой промывать глаза и делать на них 5-минутный теплый компресс. Глаза связаны со всеми органами, поэтому заболевания слизистых оболочек носа, гортани, бронхов, мочеполовых органов, желудка, а также нервной и сердечно сосудистой системы обязательно скажется на состоянии зрения. В свою очередь, витамин A помогает справиться со многими проблемами, возникающими в этих органах.
Витамины группы B мягко регулируют функционирование нервной системы, желез внутренней секреции (надпочечников, щитовидной и половых желез). Незаменимы они и для нормализации работы желудка и уровня сахара в крови. Витамин B15 — пантотеновая кислота, вообще является катализатором всех процессов усвоения веществ, поступающих в организм.
Никотиновая кислота (витамин PP) — противоаллергенное средство, содержится в чае в очень большом количестве. Для организма современного человека, употребляющего рафинированные продукты (рис, масло) и растения класса кукурузы, в которых вообще нет никотиновой кислоты — чай — настоящая палочка-выручалочка. В чае есть витамин K, который способствует выработке протромбина, играющего роль поддерживающего начала для нормальной свертываемости крови.
Дубильные вещества составляют до 25 % чая и представлены очень сложными соединениями, основными из которых являются танин и катехины. Танин позволяет полностью усваивать находящийся в чае витамин P. Кроме того, танин обладает бактерицидными свойствами. Поэтому настой зеленого чая показан даже при дизентерии.
Бытующее в народе мнение, что чай вызывает запор, неверно. Танин чая не дает таких осложнений. Поверья в данном случае вызваны старой медициной, когда считалось, что танин — закрепляющее средство. Дело в том, что танин улучшает пищеварение и его положительное влияние на неустойчивый стул ошибочно относилось к закрепляющему, а не лечащему средству.
Чай богат белками и аминокислотами (их в чае 17). Потому-то чай — это самое настоящее питание. По содержанию белков чай приближается к бобовым. Ферменты (белки) являются антиоксидантами, поэтому чай так благотворно действует на организм человека и восстанавливает наши «нервы».

Минеральных веществ в чае содержится до 7 %. Причем магния, цинка, железа, никеля, относящихся к физиологически активным веществам, в чае столько, что фармакология считает, что чай содержит терапевтическую суточную дозу этих минералов.
Чайный лист — сверхконцентратор меди. При возникновении воспалительных процессов в организме возникает повышенная потребность в меди, которая успешно восполняется чаем. Вот почему при простудах так хорошо выпить чая, и вы, вероятно, ощутили это на себе.
Кроме того, зеленый чай рекомендуется в случае, когда нужно помочь организму восстановить нормальный уровень железа (то есть при анемии). Дефицит железа легче устраняется, если оно работает вкупе с медью. То и другое в чае содержится в достаточно уравновешенном количестве.
Присутствие в чайном листе цинка усиливает защитные функции организма, то есть выполняет антиоксидантную роль.
Чайный лист концентрирует марганец. А ведь марганцу принадлежит важная роль в обеспечении жизнедеятельности любой живой клетки. Дефицит марганца сказывается на функциях половых желез, нервной системы клетки.
Зеленый чай особенно полезен пожилым людям. И здесь снова большую роль играет марганец. Так существует мнение, что с возрастом усвоение марганца снижается, а потребность в нем остается прежней. В чайном листе марганца много, потому он при систематическом потреблении зеленого качественного чая с успехом восполняет запас этого вещества в организме и не дает ему стареть.

Никель, содержащийся в чайном листе, помогает справиться с увеличением нормы сахара в крови, так как некоторые ферменты, связанные с расщеплением и использованием глюкозы, активизируются ионами этого вещества. Поэтому-то при увеличении потребления сахара увеличивается и потребность в никеле.
Несколько слов о кофеине (в чае содержится его разновидность — теин). Не секрет, что кофеина в чайном листе может быть даже больше, чем в кофе. Но поскольку заварку чая (концентрированный настой чая) в мы разбавляем водой, в одной чашке напитка кофеина оказывается значительно меньше.
Кроме того, присутствие танина смягчает действие кофеина, и что немаловажно, по утверждению ученых, такой кофеин в организме долго не задерживается. Поэтому отравиться чаем нельзя, даже если мы пьем его не один раз в день.
Кофеина больше всего содержится в высокосортных чаях. В прессованном, изготовленном из грубого сырья (в Сибири его называли кирпичным, плиточным), кофеина практически вообще нет. Поэтому пить его в большом количестве, чего требуют постоянные морозы, можно, не опасаясь отрицательного влияния кофеина. Все другие элементы в таком чае содержатся в полном наборе.

Черные сорта чая содержат такие же вещества, что и зеленые. Только их по количеству меньше. Происходит это от способа переработки черного чая, при котором часть полезных веществ не сохраняется. Зато, благодаря процессу ферментации, черный чай более ароматен.
В мире много различных чайных церемоний — японские, китайские, английские, русские «из самовара» и т. д. А способов завивания чая существует еще больше. Один мой знакомый собрал уже почти 3 тысячи разных способов заваривания чая. Конечно, речь идет только о ЧАЕ — то есть напитке, который готовят из чайного листа. Но ведь и самих этих листьев (и способов их сбора и сушки) существует великое множество!

Давать рецепты заварки чая не буду. У каждого из нас есть своя методика и все остальные покажутся неправильными. Скажу лишь, что для большинства рецептов действует единая пропорция: 1 ч. л. заварки из расчета на 1 чашку (200 г) плюс одна ложка «на чайник». Но это если чайник достаточно большой (больше 700 мл). А на маленький чайник пропорцию «на чайник» лучше уменьшить.
То есть если вы готовите чай в небольшом полулитровом заварочном чайнике, то надо положить в него 2,5+0,5 = 3 ч. л. заварки.
Если ваш чайник средний (от 700 до 1200 мл), то стандартная пропорция: например, на литровый чайник кладем 5+1 ч. л. заварки.
Как ни удивительно, но для большого чайника (свыше 1200 мл) стандартная пропорция остается. То есть даже в двухлитровый чайник заварки сыпем 10+1 = 11 ч. л.

Ну и, конечно, чай надо выпивать сразу. А заварочный чайник ни в коем случае не мыть моющими средствами! Ну, разве что снаружи. Внутрь чайника не должно попадать ничего кроме воды и чайной заварки!

Кофе

Кофе является одним из главных источников антиоксидантов у людей, которые выпивают его хотя бы 2–3 чашки в день. И это не случайно. Если взять продукты с более высоким показателем ORAC, то на деле окажется, что их очень сложно употребить в достаточном количестве. Ну, невозможно каждый день съедать по 1,4 г молотой гвоздики (это же как 23 штуки сухих бутонов!).
В зависимости от сорта зерен и способа их обработки, показатель ORAC для кофе составляет от 15 до 17 тыс. единиц.
Выпивая 200-граммовую чашку кофе, вы получаете около 1024 ORAC — по этому показателю он опережает даже зеленый чай (ну а третье место среди популярных напитков после кофе и чая занимает сливовый сок).

Чуть ли не каждый месяц какая-нибудь научная лаборатория публикует результаты исследований о том, что кофе очень полезен для здоровья:
• являясь тонизирующим напитком, кофе помогает организму бороться со стрессами и усталостью,
• провоцируя накопление в организме серотонина (гормона радости), кофе повышает настроение и избавляет от депрессий,
• являясь мощным антиоксидантом, кофе защищает наши клетки от окисления,
• ежедневного употребление кофе предохраняет нас от некоторых видов рака,
• кофе защищает эмаль зубов от кариеса,
• усиливает лечебное действие антибиотиков,
• предотвращает склероз,
• положительно влияет на мужскую потенцию,
• снижает боли в мышцах после физических нагрузок.
Беда состоит лишь в том, что кофеманы не в состоянии удержаться в пределах нормы. А она составляет 2–3 чашки в день. То есть примерно 0,5 литра кофе вы можете выпить безо всяких плохих последствий для организма. А вот больше — не нужно. Во всем нужно знать меру:
• В пределах нормального потребления кофе положительно сказывается на состоянии сердечно-сосудистой системы и даже помогает излечить некоторые болезни сердца и сосудов. Однако избыток кофе (5 и более чашек в день) является тяжелой нагрузкой на сердце, вызывает усиленное серцебиение, повышает кровяное давление и т. д. Все это ведет к множеству проблем, вплоть до инфаркта.
• Кофе обладает довольно сильными мочегонными свойствами (вот почему лучше не пить его перед дорогой или долгим совещанием). Это влечет за собой обезвоживание организма — любой кофеман, выпивающий 5 и более чашек кофе в день, обязан выпивать дополнительно 1,5–2 литра воды или соков в день. А это серьезная нагрузка на сердце, которому и так нелегко приходится.
• Благодаря наличию в кофе кафестола и кафеола (веществ, повышающих выработку холестерина), употребление «настоящего» кофе (в отличие от быстрорастворимого) увеличивает выработку и накопление в организме «плохого» холестерина. Именно поэтому уровень холестерина у кофеманов существенно повышен.
• Люди делятся на тех, кому кофе помогает и тех, кому кофе мешает заснуть. Если вы относитесь ко второму типу, не пейте кофе после 17 часов.
• Кофе негативно влияет на кальциевый обмен, в результате чего увеличивает риск заболевания остеопорозом и другими болезнями, связанными с недостатком кальция в организме.
Во многом чрезмерное употребление кофе связано с тем, что он является стимулятором центральной нервной системы, что приводит к зависимости. То есть, он является наркотиком.

Если вы хотите получать пользу от кофе и при этом не «подсесть» на него — четко дозируйте его потребление. Польза от кофе фиксируется при потреблении 200–300 граммов напитка в день. Так что вы смело можете пить 1–1,5 больших или 2–3 маленьких чашечек кофе в день. Но не превышайте норму ни при каких обстоятельствах.

Шоколад

Дерево какао недаром называют «шоколадным», ведь на нем растут какао-бобы — семена плодов этого дерева, из которых изготавливают шоколад. Шоколадное дерево — избирательное, крайне прихотливое растение. Оно растет исключительно в тропических лесах близи экватора (в Гане, Малайзии, Бразилии, Мексике).
Антиоксидантов в шоколаде много. Правда, количество их зависит от вида шоколада. Так, сухой какао-порошок имеет 55653 ORAC, в кондитерском шоколаде (тоже какао-порошке) — 40200, в обычном молочном шоколаде меньше — 13120. В детском какао-порошке (с сахаром и сухим молоком) показатель составляет всего 485 ORAC, так что деткам лучше вместе с какао давать фрукты.
Чайная ложка сухого натурального какао-порошка обеспечит вас дневной нормой антиоксидантов. Но есть его так невкусно, так что гораздо проще съесть 30 г (треть плитки) обычного шоколада, а тем, кто заботится о своем весе и калориях — маленький кусочек черного несладкого шоколада (2–3 квадратика).

Разновидностей дерева шоколада всего три: криолло, форастеро, тринитарио. Форастеро — самый распространенный из видов, криолло — редкий, его бобы самые дорогие. Тринитарио — гибрид первых двух.
Считается, что в хорошем шоколаде должно быть много какао-масла. А вот то, что у нас называют шоколадные батончики, где часть какао-масла заменена растительными жирами, даже рядом не стоявшими с какао-маслом, и вообще-то имеют совсем другое название — «веджелат». Но, как вы понимаете, название не прижилось, и теперь все эти суррогатные произведения тоже носят гордое имя «шоколад».

Черный шоколад — всем шоколадам шоколад, и, безусловно, более полезен для организма чем молочный. На это есть несколько причин. Прежде всего, черный шоколад — мощный антиоксидант. Считается, что добавление молока в шоколад в большей мере снижает возможность защиты сердца и сосудов от свободных радикалов. Этот аргумент способствовал выработке нового взгляда на шоколад как на лекарственное средство. Спорить не могу, ученым виднее.
В черном шоколаде меньше сахара, а значит — и негативного влияния быстрых углеводов на организм. Это важно не только для больных диабетом, но и для тех, у кого сахар в норме, но он хочет сохранить стройную фигуру и здоровые зубы. Черный шоколад содержит очень важную составляющую — какао-масло, в котором присутствуют обладающие высокой антиоксидантной способностью три-глицериды олеиновой и стеариновой жирных кислот.
В шоколаде есть много полезных, иногда просто ничем незаменимых веществ, например, есть в нем триптофан, который является основой для образования гормонов фенилэтиламина и серотонина, которые дают нам ощущение счастья. Мы наслаждаемся вкусом, ароматом шоколада и увеличивающимся чувством беззаботности и радости.
В шоколаде есть кофеин, который оказывает тонизирующее действие на организм. Однако не увлекайтесь шоколадом и помните, что в 125 г этого продукта кофеина больше, чем в средней чашке растворимого кофе. Поэтому, чрезмерное поедание шоколада может привести к перевозбуждению и бессоннице.
Шоколад, несмотря на его высокую калорийность (540 ккал в 100 г) применяют в диетах для снижения веса во время разгрузочных дней. Порция на день 150 г черного 70–80 % шоколада. В течение дня рассасывать, взяв в рот дольку от плитки. Воды выпивать 2 литра без газа.
Больше ничего не есть и не пить, чтобы не получилось как в анекдоте: доктор прописал больному есть по 1 помидору 5 раз в день, а больной спрашивает: до еды или после?
Шоколадная диета продолжается минимум 2 дня, но не более 1 недели.
Противопоказанием является диабет, заболевания желудочно-кишечного тракта, индивидуальная непереносимость продукта, но эта диета, как и любая, даже не столь экстремальная, требует консультации врача, причем такого, который знает ваш организм не один день.
Вообще, низкокалорийные диеты (в нашем случае 825 ккал в день) — не лучшее, что вы можете порекомендовать своему организму. Так что прежде чем ставить эксперимент над собой — крепко подумайте.
Содержащийся в шоколаде теобромин благотворно влияет на нервную систему. Ученые наделяют шоколад антидепрессантными свойствами, мотивируя тем, что в шоколаде есть уже известный нам фенилэтиламин, который действует положительно на улучшение настроения.
В наши дни шоколад, подвергаясь более детальному и глубокому изучению, благодаря новым возможностям науки и техники, открывает человеку свои тайны. Так, было установлено, что шоколад снижает повышенное артериальное давление, улучшает приток крови к мозгу, стабилизирует уровень сахара в крови. Имеются даже специальные методики использования шоколада для лечения сердечно-сосудистых заболеваний.
В рекомендациях по его использованию есть такое уточнение. Готовя из шоколада напиток, не добавлять в него ни грамма сахара. Даже приводится норма: использование для приготовления двух чашек шоколада всего 45 г сахара, сводит на нет положительное влияние антиоксидантов, содержащихся в продукте. Опытные изыскания ученых установили, что шоколад предохраняет от остеопороза и снижает риск образования тромбов. Шоколад лечит расстройства зрения, гипертонию, астму, простуду (обладает отхаркивающим свойством). Известны его мочегонные свойства.

Какой шоколад нужен на данный момент вашему организму — порекомендует диетолог. Могу сказать одно — шоколад хороший, питательный продукт, обладающий высокими антиоксидантными показателями. Недаром есть пословица: «Девять человек из десяти любят шоколад. Десятый лжет».
В настоящее время рецептов шоколадных коктейлей видимо-невидимо. Самая простая основа для горячего шоколада — молоко, какао и тертый шоколад, к которым можно добавить различные специи.
Чтобы приготовить чашку горячего шоколада, возьмите 150 г молока или сливок (жирность должна быть не менее 6 %), 50 г шоколада, бутончик гвоздики и одну горошину черного перца. Молоко со специями вскипятите, натертый шоколад всыпьте в молоко, взбейте и пейте на здоровье. Тот, кто любит кефир — добавьте шоколад в кефир. А вегетарианцы и сыроеды вместо коровьего молока могут использовать кокосовое или миндальное молоко, сдобрив его натертым шоколадом.

Шоколад нашел широкое применение в косметике. Шоколадные обертывание и массаж помогают избавиться от лишнего веса, уменьшают вездесущий целлюлит. Считается, что столь положительное действие на организм осуществляется за счет кофеина, который усиливает кровообращение и способствует «сжиганию» подкожного жира.
У шоколада ест и противопоказания. И прежде всего для всего человечества, независимо от состояния его здоровья — его количество. Диетологи рекомендуют взрослому человеку 50 г шоколада в день. Исключив, естественно, все другие сладости. Однако эта норма ни о чем не говорит. Каждому человеку нужна своя мера, то есть норма индивидуальна и зависит от возраста, количества и видов заболеваний.
Еще одним противопоказанием в применении того или иного вида шоколада является его низкое качество. Не увлекайтесь всякими батончиками, которые хотя и вкусны, но иногда небезопасны для здоровья.
Шоколад может вызывать угревую сыпь, аллергию. Его потребление следует ограничить людям, страдающим хроническими заболеваниями почек, печени. И детям тоже не стоит давать шоколад, как и другие сладости. По крайней мере, до 2–3 летнего возраста.
Соус для отбивных котлет
Мясной бульон — 2 стакана
Бальзамический уксус — 2 ст. л.
Шоколад горький — 50 г
Ягоды сушеного кизила — горсть
Розмарин — 4 веточки
Соль, перец — по вкусу.
Бульон уварить вполовину, положить кизил и розмарин, еще немного уварить. Снять с огня, всыпать шоколад, соль, перец. Перемешать. Отбивные котлеты, а может быть и креветки, или рыбу полить соусом.

Мед

О пользе меда знают все. И с давних времен он воспевался, а не только пился. Сейчас мы просто его едим. Ложками. И не подозреваем, что одна пчела за всю свою жизнь соберет этого нектара только одну чайную ложку.
Еще 5 тысяч лет назад в Египте, в котором обожествляли крокодила, приносили в жертву мед, вкладывая его в пасть животного. Средние века в производстве меда наступил настоящий апогей. Он был дешевле сахара! Но когда стали добывать сахар из тростника — мед превратился в утонченный и дорогой продукт.
В основе меда лежат простые сахара — глюкоза и фруктоза, но сам мед отнюдь не прост — он содержит более трехсот веществ. Это витамины (C, группы B, K, E, H, PP и др.), минералы (магний, медь, железо, кобальт, цинк, селен), ферменты, аминокислоты, гормоны, стеролы, каротиноиды и др.
Трудно найти другой продукт, в котором было бы так много антиоксидантов, антибиотиков, биогенных стимуляторов.

Уникальность меда заключается еще и в том, что едим мы его в таком первозданном виде, как его произвели и запечатали пчелы, поэтому все, что есть в меде, — биологически активно.
Мед — едва ли не единственный продукт питания, который может храниться тысячелетия, не портясь и не теряя своих питательных свойств!
Важно!
Мед не следует подвергать тепловой обработке. Его полезные вещества теряются уже при температуре 40 градусов.

Благодаря умельцам и дешевизне сахара есть еще и фальсифицированный мед. Это когда пчелу вместо нектара кормят сахарным сиропом. Все как у пчелы, только ферменты пчелиной слюны заменены винной или лимонной кислотой. Хотя внешне такой мед ничем не отличается от настоящего, лечебными свойствами он не обладает, да и может прокиснуть.
Мед — лекарь 100 болезней. Хотя есть некоторые ограничения в применении при диабете. Для человека, не отягощенного излишком сахара в крови, хорошо употреблять мед по десертной — столовой ложке 3 раза в день за полчаса до еды или спустя три часа после еды.

Эфирные масла

У многих эфирных масел антиоксидантный показатель ORAC очень высок (см. таблицу). Но мы же не питаемся одними эфирными маслами (те, кто попробует — рискует оказаться в лучшем случае в реанимации), так что показатель показателем, но здравый смысл неплохо иногда включать. Обычно дневная норма использования эфирных масел измеряется несколькими каплями. Не забывайте об этом!
Показатель ORAC (мг антиоксиданта в 100 г продуктов) и свойства некоторых эфирных масел
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* В большинстве случаев мы не употребляем внутрь эфирных масел (разве что любители лимонных шкурок). Да и не питаемся одними эфирными маслами. Ну, а вдыхая или втирая эфирные масла, мы получаем гораздо меньшую дозу, так что этот расчет носит весьма приблизительный характер.

На рынке вы можете найти очень много эфирных масел. В таблице представлена лишь небольшая их часть — я выбирала наиболее популярные и при этом различающиеся по своим свойствам.
Купить их можно в специализированных магазинах или отделах торговых центров, а некоторые — в аптеках и на рынках. Сейчас практически любое эфирное масло можно заказать через интернет — вам доставят его прямо на дом или пришлют по почте. Но все же старайтесь покупать их у надежных поставщиков, потому что подделки весьма нередки.

Используются эфирные масла различными способами:
• употребление внутрь — обычно в «хлебной капсуле», на кусочке сахара или в разбавленном (оливковым маслом, медом и т. д.) виде. Норма — не более 1–2 капель на прием, не чаще 1 раза в день. Желательно запить вином или медовой водой;
• для массажа — обязательно разбавляется другими (нейтральными) маслами в пропорции не менее 1:10;
• промывание инфицированных ран (только масла с бактерицидными свойствами) — взбиваются в большом количестве воды (не более 3 капель на 10 мл воды);
• пропитка тампонов (только для масел, успокаивающих боль, например, при зубной боли или ушибах) — ватный тампон смачивается обычным растительным маслом, затем на него капается 1 капля эфирного масла;
• кремы и маски — эфирное масло подбирается в зависимости от типа кожи. Норма — не больше 1 капли эфирного масла на 1 ст. л. основы (готовые кремы и маски, масла для тела, косметического молочка, пчелиного воска и т. д.);
• общие ванны — подберите нужное масло в зависимости от потребности: не стоит использовать одно и то же для детской, расслабляющей, противопростудной или снимающей мышечные боли ванн — каждой ванне свое эфирное масло! Многие масла можно просто капнуть в готовую ванну (5–7 капель на полностью наполненную ванну для взрослого, 1–2 капли — в детскую ванночку).
В магазинах продают специальные масла для ванн — можете вначале разбавить ими ваше эфирное масло, а потом уже влить его в ванну;
• лечебные ванночки — обычно для рук, или ног при усталости, артритах, растяжениях, мышечных болях и т. д. Норма увеличивается — 5–7 капель на таз горячей воды. Капать тоже только в полностью налитый таз непосредственно перед погружением.
• косметические ванночки — обычно для умывания лица или споласкивания волос. Наберите воду в небольшой таз или большую миску, наполните кипяченой водой нужной температуры (горячей, но чтобы не обжечься) и капните туда 3–5 капель подходящего эфирного масла. Для лучшего эффекта можете добавить эмульгатор, например, яичный желток или глину;
• компрессы — очень эффективны при мышечных болях, артритах, ревматизме, травмах суставов и связок. В небольшую миску с горячей водой накапайте 3–6 капель подходящего эфирного масла. Фланелевую, нетканую или микрофибровую тряпочку окуните в этот раствор, хорошенько отожмите и приложите к больному месту. Накройте целлофаном, сверху укутайте полотенцем и закрепите пояском или бинтом. Держите такой компресс не менее 2 часов, но можно оставить его и на всю ночь;
• полоскания рта и горла — при заболеваниях десен, зубов, дыхательных путей. Обычно используется 2 капли на 100 г (полстакана) воды. Хорошенько размешайте и полощите рот и горло. Обязательно выплевывайте. Для профилактики достаточно 2 раза в день, при заболеваниях — каждые 2–4 часа;
• тепловые ингаляции — используются в основном при простудах, лечении бронхита, избавлении от храпа. Большой булыжник тщательно помойте, нагрейте на огне или в духовке, положите в большую кастрюлю и капните на него 1–3 капли подходящего эфирного масла. Наклонитесь над кастрюлей, накройте голову вместе с кастрюлей большим полотенцем или одеялом и дышите открытым ртом 2–5 минут;
• водяная ароматизация — в зимнее время налейте в широкую миску горячую воду, капните в нее 3–6 капель эфирного масла и поставьте на радиатор или печь. Плотно закройте двери и окна — через несколько минут помещение пропитается ароматом. Этот способ особенно хорош для нормализации нервной системы, при стрессах, бессоннице, необходимости активизации памяти и мозга (например, перед экзаменом или при обдумывании креативной идеи), а также при медитациях и духовных практиках. Кроме того, существует множество способов ароматизации воздуха в помещениях — с помощью аромокурительниц, свечей, поленьев в камине и т. д.;
• ароматизация постели — при бессоннице или для любовного свидания. Капните по одной капле на подушку и простынь. Можно капнуть на низ ночной сорочки или пижамы. Если опасаетесь, что масло оставит следы, можете использовать салфетку или нетканое полотенце — капните на них масло и положите на тумбочку или под простыню.
В некоторых ситуациях (например, при сильном стрессе) можно просто капнуть 1 каплю успокаивающего эфирного масла на носовой платок или салфетку и время от времени нюхать аромат. Будьте аккуратны при этом, чтобы не испачкать одежду.
Противопоказания для всех эфирных масел — индивидуальная непереносимость, аллергия. Внимательно читайте инструкции: некоторые масла плохо действуют на лекарственные препараты. Масла, подходящие для жирной кожи, не всегда подходят для сухой и наоборот.
При отравлении эфирным маслом, возникновении тошноты или изжоги, выпейте питьевой йогурт, кефир или другие молочные продукты.
Не забывайте, что все эфирные масла, каким бы ни был их ORAC, очень активны. Поэтому не стоит принимать внутрь более 2–3 капель в день, а при лечении или ароматизации после каждого применения делайте перерывы на 1–3 дня.
* * *
Существует много теорий и еще больше практик здорового питания. И это хорошо. И все-таки. Подвергните свою кухню обновлению и поместите ее в разряд «велнес» (wellness), то есть «благополучие, оздоровление».
Продукты вам помогут. Вся энергия, доставшаяся нам от Большого взрыва, сконцентрировалась в солнечных лучах, а они — в окружающей природе, а значит и в продуктах. Настоящих, не модифицированных. Продукты сами богаты всем, что нужно для нашего здоровья. И обогащать их — только время терять. В этом, надеюсь, хоть немного убедила вас эта книга.
Древнеиндийский афоризм гласит: «Лишь три вещи дороги в этом мире: еда, питье и добрые слова». Здоровья вам! И добрых слов!

Приложение


Характеристики продуктов по величине ORAC

ORAC — Oxygen Radical Absorbance Capacity — показатель способности антиоксидантов поглощать свободные радикалы. Показатель ORAC приводится из расчета количества мг антиоксиданта в 100 г продукта.
Внимание! Здесь даны лишь приблизительные значения ORAC, поскольку содержание микро-элементов и витаминов, составляющих антиоксидантную защиту, могут существенно различаться в зависимости от того, насколько экологически чистым было производство того или иного продукта, в каком климате они росли, какой химией их поливали для лучшего вида и борьбы с вредителями, как долго они хранились и в каких условиях и т. д.

Травы и специи
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Овощи
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Бобовые и злаковые
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Напитки, десерты, соусы
[image: ]
[image: ]
[image: ]
Грибы, орехи, сухофрукты и другие продукты
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Источники показателей ORAC: High Antioxidant Foods // http://www.oracvalues.com; United States Department of Agriculture // http://www.usda.gov и др.

* Суточная норма — здесь я посчитала: сколько грамм каждого продукта надо съесть или выпить в день, чтобы получить суточную норму антиоксидантов. Не принимайте эти цифры за догму: в день организму, кроме антиоксидантов, нужно получать и белки, и жиры, и углеводы, множество микроэлементов, витаминов и т. д. Так что разнообразьте свой стол, не забывая, что почти в любой пище есть и антиоксиданты, просто в одной их много, а в другой — мало или совсем нет. И что во всяких гамбургерах и колах содержится множество веществ, которые вызывают опасный не только для здоровья, но и для вашей жизни рост количества свободных радикалов.
А что, если удержаться невозможно, и в наш желудок отправилась очередная холестериновая булка?
Не беда — посмотрите таблицу, выберите продукты с высоким показателем ORAC и постарайтесь их съесть. Они защитят. Естественно, съесть 5 кг лайма или выпить литр уксуса за день невозможно без жуткого вреда для здоровья, зато 8 г горького черного шоколада или одно яблоко обеспечат вас антиоксидантной защитой без ущерба для организма.

Ну а если искать полезные продукты некогда, просто старайтесь есть побольше овощей, фруктов, орехов, сухофруктов. И запивайте вредную еду не набитым химией лимонадом, а чашечкой натурального кофе или зеленого чая. Здоровья и долголетия вам!

http://www.p-evro.spb.ru/
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