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Аннотация
Елена Семиколенных – дипломированный нутрициолог, химик-биолог, популяризатор науки, автор блога «Съедобный научпоп», придерживается нетревожного подхода к питанию.
Внутри книги «Еда без мракобесия» вы найдете научно обоснованные рекомендации, которые помогут перестать бояться еды, прекратить блуждать в лабиринтах мифов и дезинформации. Елена развенчивает заблуждения, связанные с питанием, рассказывает об уловках маркетологов, популярных диетах, БАДах, ненужных анализах. А также делится секретами и лайфхаками, раскрывает, из чего состоят продукты, как работает человеческий организм.
На страницах книги вас ждут вкусные рецепты, основанные на научных знаниях, а не на громких словах.
Издание поможет правильно составить свой рацион, не жертвуя личными предпочтениями, сохраняя его вкусным и разнообразным, а главное, подходящим именно вам.
Не является учебником по медицине. Все рекомендации должны быть согласованы с лечащим врачом.


Елена Семиколенных
Еда без мракобесия. Съедобный научпоп


© Семиколенных Е.В., 2024
© ООО «Издательство АСТ», 2024

Предисловие

Всем привет! Если вы держите в руках эту книгу, то вам, скорее всего, небезразлично, что вы едите. Возможно, вы переживаете из-за того, что «сейчас еда уже не та», или боитесь разных «Ешек» и глютена. А может быть, вы тонете в пучине мракобесия и не знаете, где правда, а где ложь. Если это так, то давайте попробуем во всем разобраться.
Меня зовут Елена Семиколенных, я специалист по питанию. Но к этой профессии я пришла далеко не сразу. Сперва я, как и многие, путалась в противоречивой информации и допускала множество ошибок. А во время сложной беременности набрала 20 лишних килограммов и никак не могла с ними распрощаться. В тот жизненный период я впервые почувствовала себя «старой клячей», у которой всё болит: спина, ЖКТ, голова… И я не сразу поняла, что мое плохое самочувствие напрямую связано с питанием.
Признаюсь, я была жутким ипохондриком и постоянно бегала по врачам, сдавая разные анализы. При этом я часто сталкивалась с некомпетентностью врачей, их безразличием и, конечно, мракобесием. Это сегодня доказательная медицина в России набирает обороты, появляются грамотные специалисты, которые знают, где можно «нарыть» адекватную информацию. Но тогда с этим всё было печально.
Когда я решила распрощаться с лишним весом, то обратилась к эндокринологу и услышала гениальный совет. Я думаю, вы уже догадались, какой. Меньше жрать есть. А лучше — укладываться в 1200 ккал. И обязательно исключить сахар, глютен и все простые углеводы. Но следовать таким рекомендациям — это всё равно что плевать против ветра. Все сброшенные килограммы в скором времени обязательно прилетят обратно, прихватив с собой кучу проблем со здоровьем.
По статистике, после таких ограничительных диет 9 из 10 человек возвращают обратно весь лишний вес уже через год. Многие заодно получают еще несколько килограммов сверху в качестве бонуса. Меня такой расклад не устраивал, и поэтому я решила всё взять в свои руки. Я уже обследовалась вдоль и поперек и понимала, что ничего страшного с моим здоровьем нет. Просто недосып, перманентный стресс, лишний вес и наплевательское отношение к своему питанию сделали свое дело. Поэтому я решила пойти сложной и тернистой дорогой и записалась на курсы переподготовки, чтобы стать специалистом по питанию.
Как я искала подходящие курсы — это отдельная история. Оказалось, что на рынке услуг мельтешат в основном всякие «альтернативные школы», которые учат «читать» анализы, устранять дефициты с помощью БАД, изгонять паразитов вместе со шлаками, а заодно штопать дырявый кишечник. Кстати, прошло много лет, но в этом отношении ничего не изменилось. Благодаря тому что я училась на химико-биологическом факультете и умела критически мыслить, я не попалась на удочку псевдоспециалистов.
Не буду тянуть резину, скажу лишь, что мне удалось найти нормальные курсы, потом еще одни, и еще… Конечно, мне пришлось перелопатить гору информации, а с этим у нас крайне сложно, ведь большинство исследований представлены исключительно на английском языке. Да и отделять зерна от плевел надо уметь. Я училась и потихоньку избавлялась от страхов и противоречий внутри себя, пока наконец не смогла вздохнуть с облегчением.
Я сбросила лишний вес, хотя ела при этом гораздо больше и вкуснее, чем раньше. Я занялась спортом, чтобы быть не худой, а подтянутой и здоровой. Постепенно стали исчезать мои «болячки», а жизнь заиграла новыми красками. Затем я полностью решила пересмотреть уход за собой и пошла на курсы косметической химии.
На всё это ушло несколько лет, но сейчас я могу с уверенностью сказать, что в свои 40 выгляжу моложе и чувствую себя лучше, чем 15 лет назад.
Я не могла держать в кубышке информацию, которая мне когда-то помогла, и поэтому год назад создала телеграм-канал «Съедобный научпоп» (@e_semika). Но тогда я не представляла, что спустя некоторое время напишу еще и книгу. Если бы еще прошлым летом мне кто-то об этом сказал, я бы точно не поверила.

О чем эта книга

В интернете скопилось большое количество псевдонаучной информации. Кухонные аналитики, возомнив себя гуру, теперь несут свои «знания» о питании и здоровье в массы. И часто они опираются на теории и исследования, которые не подкреплены никакими научными фактами. Но люди им верят.
Ложь, присыпанная умными терминами, не просто вводит в заблуждение — она приводит к тому, что люди начинают бояться еды и отказываться от любимых продуктов. Но ограничительные диеты человеческий организм воспринимает как угрозу жизни. И чем сильнее мы ограничиваем питание, тем сильнее ощущаем тягу к «запретным» продуктам. А это прямой путь к расстройству пищевого поведения.
Когда мне предложили написать книгу, я долго сомневалась. Я понимала, что мне придется с головой уйти в рукопись, исследования, забыть про сон и отдых. Писать тексты о сложных вещах простым языком, да еще в виде диалога с читателем — та еще задачка. Но желание поделиться информацией было столь велико, что я рискнула.
Для книги я собрала данные, признанные международным научным сообществом, и придала им максимально простую и доступную для понимания форму. Некоторые моменты объясняю буквально на пальцах, так как много лет работала с детьми и привыкла к легкой подаче информации.
Читатели моего канала также очень помогли мне в написании книги, так как они часто задают вопросы в комментариях, делятся своими переживаниями и подкидывают интересные темы для постов. Благодаря их активности я понимала, в какую сторону мне нужно двигаться. А самые актуальные вопросы с ответами на них я включила в рукопись.
Надеюсь, эта книга поможет вам наладить отношения с едой. Но хочу обратить внимание, что заниматься самолечением недопустимо. Поэтому перед совершением каких-либо рекомендуемых действий проконсультируйтесь со своим лечащим врачом.

Глава 1
Химия: «вы окружены!»


❏ Фильтруем информацию
❏ Что такое хемофобия?
❏ Тренд на «натуральное»
❏ Натуральное и полезное — не синонимы
❏ «Ванильная свадьба»
❏ «Химическая» сода
❏ Химия на кухне
❏ Защелачиваемся или окисляемся?
❏ Реакция Майяра
❏ Управляем реакцией Майяра
❏ Это ужасное гликирование
❏ За что бананы помещают в «газовую камеру»

Фильтруем информацию

В мире науки мнение одного человека ничего не значит. Даже если свои мысли выражает академик всех академических наук. Человек может искренне заблуждаться, а еще его можно подкупить. Именно поэтому экспертное мнение находится в самом низу пирамиды доказательной медицины.
Пирамида доказательной медицины
[image: ]
Доказательная медицина — это добросовестное, точное и осмысленное использование результатов лучших клинических исследований для выбора лечения конкретного пациента в данной клинической ситуации

На вершине всех доказательств располагаются рандомизированные контролируемые исследования (РКИ), систематические обзоры и метаанализы.
В рандомизированных испытаниях участников случайным образом — то есть рандомно — распределяют по группам. Затем одна из групп получает лекарство, а другая — имитирующее его плацебо. При этом в рамках слепых испытаний ни участники, ни исследователь не знают, кто получает тестовое лечение, а кто плацебо. И, конечно, аргументы вроде «А мне помогает» и «Я так считаю» во внимание не принимаются.
Систематические обзоры и метаанализы являются вершиной доказательной медицины, так как они объединяют результаты разных исследований по одной тематике. И для принятия клинических решений — как обследовать и лечить — врач должен руководствоваться не своей фантазией, а современными научными данными. Надежную информацию о проведенных клинических исследованиях специалист всегда может найти в научных медицинских базах: Cochrane Library, UpToDate, British Medical Journal, The Lancet, BMJ Best Practice. А для того чтобы врачу было проще работать, придуманы так называемые клинические рекомендации, или руководства по лечению. Но я часто сталкиваюсь с тем, что у двух врачей по одному и тому же вопросу имеются противоположные мнения. А кое-кто направляет пациентов на неинформативные обследования и назначает лекарства с недоказанной эффективностью.
Дело в том, что получить медицинское образование недостаточно — нужно постоянно повышать уровень знаний и читать современную литературу. Но, к сожалению, не всем хватает сил, желания и ресурсов. И это касается не только врачей, но и многочисленных блогеров, которые любят ссылаться на Гугл или любимый многими PubMed. Только PubMed — это всего лишь поисковая база, в которой собраны горы исследований самого разного качества. Если среди них найдется хорошая работа, то ее еще нужно будет правильно интерпретировать. Поэтому лучше брать готовые рекомендации официальных организаций: WHO, EFSA, FDA, British Dietetic Association, Harvard Medical School. А пациенту важно обладать хотя бы минимальными знаниями о своем заболевании и уметь отделять зерна от плевел.
Мракобеса или просто шарлатана вы можете узнать по следующим признакам:
• Говорит про свою уникальную авторскую программу.
• Предлагает пройти детокс, очищение от шлаков.
• Продает чудо-средство от всего и сразу и к тому же без побочек.
• Пугает всех инсулинорезистентностью, усталыми надпочечниками, дырявым кишечником, застоем желчи и паразитами.
• Обещает быстрое похудение и исцеление.
• Поощряет тревожность, пугает отдельными видами продуктов.
• Назначает кучу анализов и БАД.
• Именует себя специалистом превентивной, интегративной медицины или биохакером.

Что такое хемофобия?

Когда вы слышите слово «химия», что первое приходит на ум? Школьные уроки? Разные формулы? Или еда, лежащая на полках в магазине? Со всех сторон на нас льются потоки хемофобии — из телевизора, интернета и газетных статей. Хотя стоп, давайте сперва разберемся, что такое хемофобия.
Хемофобия – это боязнь химии и всего, что с ней связано.

Но ведь мир вокруг нас, да и мы с вами — это и есть самая настоящая химия. Как можно бояться всего на свете? Или самого себя? На самом деле хемофобия проявляется чаще в виде мнимой заботы о своем здоровье. Сперва человек просто вчитывается в составы, потом начинает усиленно избегать «Ешек» и вот уже мечется в поисках «только натуральных ингредиентов».
Узнали себя? Или, возможно, кого-то из ваших знакомых? Как тут не поддаться панике, если вокруг все кричат: «Караул, нас травят!» Хочешь не хочешь, а начинаешь задумываться. Люди доверяют человеку в телевизоре, особенно если на нем белый халат. Еще верят социальным сетям, а блогеры порой транслируют крайне противоречивую информацию о питании. Это, несомненно, способствует возникновению пищевой тревожности. Не все авторы разбираются в том, что они пишут или говорят. У одних просто отсутствует критическое мышление, а другие гонятся за определенной выгодой.

Какой пост соберет больше реакций и комментариев?
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Но вдруг современная еда — и впрямь один сплошной яд? Давайте вместе попытаемся дойти до истины.

Тренд на «натуральное»

Сперва нужно выдумать врага, а затем создать ему в противовес героя. Именно так порой работает маркетинг. На темной стороне вмиг оказалась химия со своими «Ешками» и удобрениями, а всё «натуральное» и «фермерское» было представлено в образе спасителей здоровья. В супермаркетах тут же выросли горы из «правильной» еды, а ценник на такие продукты стремительно пополз вверх. Иногда достаточно лишь модной надписи и крафтовой упаковки, чтобы спрос на продукт вырос в разы. И неважно, что под новой оберткой прячется прежний товар.
Все абстрактные термины — это лишь маркетинговые уловки, и не более того. В России на этикетке можно писать любое обещание: Закон «О рекламе» не распространяется на информацию о товаре, размещенную на его упаковке.
• Сладости для похудения? Легко!
• Конфеты без сахара, но с сахаром? Проще простого!
• «Деревенское» совсем без деревенского? А почему бы и нет.
«Фермерское» и «натуральное» – это вовсе не синонимы

Потребителю только кажется, что «фермерское» — это нечто домашнее и априори качественное. Но в законодательстве этот термин вообще отсутствует, а значит, каких-то особенных требований к таким товарам нет. По большому счету любой производитель может назвать свой продукт «фермерским», и ему за это ничего не будет. Ведь это просто слово, которое хорошо продается. Люди радуются «домашнему», а продавец потирает руки.
Даже если продукт действительно сделали на некой ферме, это вовсе не знак качества и натуральности. Ферма — это не три коровы, пасущиеся на лугу, и не бабушка с крынкой молока, а чаще всего достаточно крупное хозяйство, целью которого является прибыль. Кто-то думает, что антибиотики и удобрения — это удел крупных предприятий, а фермы обходятся навозом и любовью. Но навоз ничем не лучше азотсодержащих удобрений, а требования к безопасности пищевой продукции едины для всех. Поэтому мелкий производитель или крупный — не имеет значения. Главное, чтобы они делали свою работу качественно.
Отовариваясь на рынке, не стесняйтесь просить продавца показать документы на продукты животного происхождения. Всегда есть риск нарваться на мошенников или купить некачественный товар, поэтому лучше перестраховаться. Я остерегаюсь покупать на развес творог или сметану, да и пастеризованное молоко гораздо безопаснее, чем парное из-под коровы. Возможно, кто-то возразит, что домашнее молоко — более «натуральное». Поэтому предлагаю взглянуть на «натуральность» с другой стороны, а молоко мы с вами более подробно обсудим в главе 13.

Натуральное и полезное – не синонимы

А иногда «натурального» нужно вовсе избегать. Не верите?
Наивно полагать, что богатства матушки-природы предназначены для нас с вами. «Вот тебе фрукты и овощи, дорогой Homo sapiens. А вот злаки, грибочки — ешь не обляпайся».
Растения защищаются как могут, чтобы не быть съеденными. Бегать и драться они, конечно, не умеют. Но зато некоторые из них отрастили себе толстую кожуру или острые шипы. А другие научились синтезировать отпугивающую или даже отравляющую химию. Например, лук, перец чили, горчица, хрен и другие «острые штучки» очень старались стать несъедобными, и со многими животными это сработало. И только человек, откусив кусок перца халапеньо, сказал: «Ух какой жгучий! Отличная вещь!»
Если бледная поганка и белена смогли дать человеку отпор, то многие растения попросту сложили свое химическое оружие.
Кофеин – это инсектицид, который кофейное растение использует для защиты от насекомых.
Капсаицин – химическое вещество жгучего перца Именно он раздражает болевые рецепторы млекопитающих и вызывает во рту иллюзию пожара.
Аллилизотиоцианат – токсичное вещество, которое находится в семенах горчицы и корнях хрена Как и капсаицин, раздражает болевые рецепторы во рту, но благодаря своей летучести может достать и до носа.
Ванилин – химическое вещество, защищающее стручки ванили от посягательств насекомых.
Никотин – токсичный алкалоид, содержащийся в табаке и некоторых других растениях.

Даже ароматные огурцы в своих милых пупырышках-бугорках хранят яд для защиты. А «дикие» огурцы и вовсе вооружены острыми шипами. Кстати, вы знали, что у современных фруктов и овощей имеются дикие и практически непригодные в пищу предки?
Вкусные и сочные плоды на нашей кухне — селекционные изыски, созданные человеком, а не природой. Можете зайти в мой телеграм-канал «Съедобный научпоп» и вбить в поиск слова: «Как выглядели овощи до селекции». Поверьте, дикий баклажан, банан или помидор не вызвали бы у вас желания ими полакомиться.
Многим кажется, что селекция не меняет овощи и фрукты на генетическом уровне. Ведь человек просто выбирает лучшее из того, чем одарила природа, и планомерно это выращивает. Но целенаправленный отбор приводит к модификации генома и появлению совершенно новых растений. Генные инженеры занимаются тем же самым, то есть меняют гены. Просто действуют они не вслепую.
Меня часто спрашивают: «А это полезно?» На этот вопрос невозможно дать однозначный ответ. Молоко полезно? Я бы могла сказать «да», ведь в нем много кальция, полноценного белка и витаминов. Но человек с лактазной недостаточностью со мной не согласится, для него молоко — далеко не самый подходящий продукт. Как насчет арахиса? Семена этой бобовой травы (ведь арахис — это вовсе не орехи) богаты полиненасыщенными жирами и белками. Но в то же время это очень аллергенный продукт, и для кого-то он может быть смертельно опасен.
В общем, друзья, можно сколько угодно бояться «химии» и восхвалять всё «натуральное», только гораздо безопаснее выпить «химический» аспирин, чем отвар ивовой коры. История ацетилсалициловой кислоты действительно началась с ивы, но путь от дерева до аптечки был проделан немалый. И теперь, покупая лекарство, мы знаем, что входит в его состав и в каком количестве. Можем оценить риски побочных эффектов и аллергических реакций. А растительное сырье содержит огромное количество разных веществ в неизвестной концентрации.
Конечно, опасным может быть хоть натуральное вещество, хоть синтетическое, но очень часто вред — это вопрос дозы. А синтез — это процесс, при котором можно воспроизвести натуральное вещество в лаборатории. Можно взять какой-то компонент напрямую из природы, но зачастую это дорого и сложно. А волшебница-химия способна создать нужный компонент из других веществ путем тысяч превращений. И в результате синтетическое вещество не будет отличаться от натурального, так как формулы у них будут одинаковые.
Некоторые блогеры любят запугивать своих читателей даже… ванилином. Якобы натуральная ваниль — отличная вещь, а ее синтетический аналог — редкая гадость.

«Ванильная свадьба»

Ваниль является одной из самых дорогих пряностей — и неспроста. Добывают ее из высушенных плодов одноименного тропического растения, культивировать которое — та еще работенка. Мало того что этой лиане из семейства орхидных требуются определенная температура, влажность и хорошая почва, так ее еще и опылять нужно вручную. Дело в том, что у цветка ванили между пыльником и рыльцем пестика находится преграда, которая мешает самоопылению. В природе с опылением ванили справляется лишь одно в мире насекомое — безжальная пчела, живущая в мексиканских джунглях. Поэтому рабочим приходится подрабатывать пчелами и «женить» растение самостоятельно, отодвигая мембрану специальной палочкой.
Спустя девять месяцев на свет «рождается» зеленый стручок — точнее, коробочка — без какого-либо вкуса. Столько трудов — и всё коту под хвост? А вот и нет, просто основная работа еще впереди. Стручок бланшируют в горячей воде, ферментируют и несколько месяцев сушат. За это время он чернеет, а на его поверхности появляются кристаллы пахучего ванилина — или, если говорить химическим языком, 4-гидрокси-3-метоксибензальдегида. Теперь вы понимаете, почему эта пряность такая дорогая и сколько труда во всё это дело вложено?
Ванилин — достаточно простое вещество с формулой С8Н8О3. Его уже давно научились синтезировать из недорогого сырья. И — та-дам! — синтетический ванилин отличается от природного только ценой, ведь с химической точки зрения эти вещества одинаковы. Конечно, ваниль содержит много химических соединений, из которых складывается ее уникальный аромат. Но главным среди них выступает всё тот же ванилин.

«Химическая» сода

Однажды на моем канале я увидела интересный комментарий:
«Бывает природная сода, не из продуктов нефтепереработки, вот ее можно пить, сама такую пью».

Я прочла это сообщение, и в моей голове тут же заклубились вопросы: «Зачем пить соду и при чем тут нефть?» Хотя чему удивляться… Фанатов соды вокруг немало, а нефть давно сделали «мальчиком для битья» разные интернет-разборщики еды и косметики. А ведь это всего лишь смесь углеводородов, изготовленная самой природой из останков древних организмов, таких как водоросли и зоопланктон. Конечно, есть и другая теория происхождения нефти, неорганическая, но сторонников у нее гораздо меньше. Чтобы получить топливо, а также сырье для растворителей, пластмасс, резины и прочих материалов, нефть нужно переработать. Вот мы и добрались до страшных нефтепродуктов, но соду из них не делают.
Когда-то соду добывали из содовых озер путем выпаривания воды, и в те времена она не отличалась чистотой и считалась не самым дешевым продуктом. Поэтому ученые долгие годы пытались создать соду промышленным способом, и однажды у них получилось. Вот уже более 150 лет большинство заводов в мире используют технологию, разработанную бельгийским химиком Эрнестом Сольве. Концентрированный раствор поваренной соли насыщают аммиаком, а затем в него под давлением пропускают углекислый газ. В результате в осадок выпадает гидрокарбонат натрия, или попросту пищевая сода. Именно этот продукт хранится у многих дома в красно-желтых коробках и передается по наследству.
При желании и сейчас можно купить природную соду — правда, стоит она гораздо дороже нашего родного гидрокарбоната. Многие думают, что всё «природное» — априори полезное и безвредное. А если вещество сделано человеком в лаборатории, то это точно жуткая гадость. Да еще и маркетологи постоянно подбрасывают дровишек в огонь, приговаривая: «Наш продукт полезный, без всякой химии, ведь его сделали не мы, а природа-мать». Но разделение на натуральное и искусственное придумано исключительно человеком. Поэтому запоминаем очень важное правило:
Свойства веществ зависят от их химического строения, а не от способа их получения

Организму без разницы, какую соду мы добавим в муку — «химическую» или «природную», ведь это одно и то же вещество: NaHCO3. Если не верите мне, то откройте учебник химии и прочитайте теорию Бутлерова.
Не думайте, что в обычной соде, в отличие от ее дорогого брата-близнеца, есть следы каких-то посторонних веществ. Напротив, промышленный способ позволяет получить чистейшее вещество, а всё природное нужно очищать от разных примесей, порой не самых полезных.
Переплачивать за соду или нет — личное дело каждого. Но что действительно плохо — так это агрессивный маркетинг продавцов натуральной чудо-соды. Зачем нужна сода? Уж явно не для того, чтобы ее пить или мазать на лицо. А продавцы предлагают принимать содовый раствор, чтобы:
• избавиться от алкоголизма, курения и наркомании;
• остановить рост новообразований;
• вылечить радикулит, ревматизм и остеохондроз;
• снять отечность лица и конечностей;
• вылечиться от акне;
• укрепить иммунитет;
• улучшить память и внимание;
• нормализовать работу желудочно-кишечного тракта.
Чудо-сода какая-то. А ведь это не просто обман, а настоящее вредительство. Кстати, как вы думаете, что произойдет с содой, если она попадет в желудок? Ответ можно найти в конце книги, а сейчас я вам предлагаю немного отвлечься и похимичить.

Химия на кухне

У каждого из нас дома есть своя химическая лаборатория. И имя ей — кухня. Откроешь кран — польется оксид водорода. Заглянешь в холодильник, а там сплошь белки, жиры и углеводы. Хлоридом натрия мы солим пищу, а гидрокарбонат натрия добавляем в тесто. Кофе, которым мы наслаждаемся по утрам, — вообще чисто химический продукт. Вся еда — это химия на 100 %, и с этим придется смириться.
Мы не просто варим, жарим и запекаем, а совершаем ряд химических превращений. И многими из них мы даже можем управлять! Например, гидрокарбонат натрия — или, по-простому, соду — добавляют в тесто, чтобы выпечка получилась пышной и пористой. Только вот сама по себе сода разрыхлять не умеет. Но когда мы воздействуем на нее высокой температурой или кислотой, она начинает разлагаться с выделением углекислого газа. А газовые пузырьки, в свою очередь, и поднимают тесто. Вот тут начинается самое интересное. Многие хозяйки предварительно «гасят» соду при помощи уксуса, но делают это зря. И сейчас я расскажу почему.
Итак, сода может работать и без кислоты, но для этого ей нужна высокая температура. При нагревании выше 60–80 °C градусов она распадается на карбонат натрия (соль), углекислый газ и воду:
2NaHCO3 = Na2CO3 + CO2↑ + H2O.

И тут есть одна загвоздка. Избыток карбоната натрия способен наделить выпечку неприятным мыльным привкусом. Поэтому соду в тесто надо добавлять с крайней осторожностью, чтобы не насыпать лишнего. Но кто же будет ее взвешивать? Избежать «вкусовых» неприятностей можно, добавив вместе с содой что-то кислое. В этом случае разрыхление будет идти более активно и без участия невкусного карбоната натрия. Но не спешите за уксусом! Если заранее «погасить» соду кислотой, то в ложке сразу начнется реакция: сода + уксус = ацетат натрия (еще одна соль) + углекислый газ + вода. Химическим языком это можно описать так:
NaHCO3 + CH3COOH = CH3COONa + CO2↑+ H2O.

Пока бурлящая масса перекочует из ложки в тесто, большая часть углекислого газа улетит в пустоту, и выпечка получится не такой воздушной, как хотелось бы. Поэтому самый идеальный вариант — помимо гидрокарбоната натрия добавить в тесто кефир или сметану. С кисломолочными продуктами это вещество прореагирует без остатка, а тесто получит нужное количество углекислого газа. Но если по рецепту кисломолочные продукты не требуются, то лучше использовать вместо соды разрыхлитель.

Защелачиваемся или окисляемся?

Давайте немного отвлечемся от кулинарных премудростей и разберем один интересный миф.
Специалисты из альтернативной реальности уверяют, что с помощью соды и уксуса можно управлять кислотно-щелочным балансом организма. Как они себе это представляют?
Итак, водные растворы могут быть кислыми, нейтральными или щелочными. Вот pH — или водородный показатель — и демонстрирует нам, насколько тот или иной раствор кислый. Водородный показатель имеет диапазон от 0 до 14. Серединка — это цифра 7, что-то абсолютно нейтральное, то есть не кислое и не щелочное. Именно такой является чистая питьевая вода. Если цифра больше семи, то это уже щелочная среда. И чем выше pH, тем сильнее щелочные свойства. С кислой средой всё ровно наоборот: чем ближе цифра к нулю, тем кислота более едкая и агрессивная.
В наших телах имеются разные жидкости: кровь, лимфа, желудочный сок… И каждая из этих жидких систем имеет свой водородный показатель. В желудке, например, правит бал желудочный сок с pH ~1,5. Представляете, что происходит с любой пищей, попадающей в объятия этой едкой жидкости? Сода или лимон даже пискнуть не успеют, как соляная кислота желудочного сока с ними расправится.
Наш организм, кстати, тот еще педант. Если водородный показатель той или иной жидкости сделает шажочек в сторону, он тут же возмутится. Как чистюля поправляет полотенца в ванной, так организм возвращает водородный показатель к нужной ему цифре. Таким образом он спасает себя от гибели. Например, нормальная кислотность крови составляет 7,37–7,43 по шкале рН. Сдвиг показателя в ту или иную сторону, даже на одну десятую от нормы, приводит к тяжелой патологии. А если это будут две или три десятые, то уже можно говорить о коме и самом печальном исходе. Неужели организм будет рисковать собой и даст человеку возможность изменять pH едой или напитками? Никогда! Более того, в организме есть суперэффективная стража в виде буферных систем. Если водородный показатель хоть на чуточку сместится, на устранение этих сдвигов буферные системы потратят от 15 до 40 секунд. А кто-то предлагает воздействовать на pH содой или капустой.

Реакция Майяра

Но возвращаемся на кухню. Азы кулинарии человек стал постигать не в тот момент, когда у него появилась газовая печь, а одновременно с приручением огня. Именно термическая обработка пищи дала человеку эволюционный «пинок», освободив время для познания мира и создания орудий труда. Приготовленная пища не только мягче и вкуснее — она еще и гораздо легче усваивается организмом, экономя и время, и ресурсы.
Но как наши предки дошли до кулинарии? Скорее всего, жареную пищу первобытный человек вкусил совершенно случайно. Уронил кусок мяса в огонь, а достал ароматный шашлык. Волшебство, не иначе! Хрустящая корочка на куске мяса или буханке хлеба нравится и современному человеку. Стоит носу уловить аромат шашлыка, как слюнки уже сами собой текут, а виной всему реакция Майяра.
Когда мы что-то жарим или запекаем, на одной сковородке встречаются белки, жиры и углеводы. Для этого вовсе не обязательно смешивать разные продукты. Любая еда — это уже микс питательных компонентов. Оказавшись на горячей плите или в духовке, аминокислоты (звенья белков) начинают взаимодействовать с сахарами, запуская реакцию Майяра. На самом деле это не единичная реакция, а целый букет превращений. Результатом данного процесса становятся новые вещества, которые приносят с собой манящий аромат, незабываемый вкус и, конечно же, золотисто-коричневую корочку.
За приятный цвет отвечают красно-коричневые и темно-коричневые вещества — меланоидины. Интенсивность их образования зависит от температуры и продолжительности термической обработки. Поэтому, чтобы не сжечь продукт, нужно следить за температурой и временем.
Мы жарим мясо и сырники, запекаем рыбу, делаем тосты, готовим плов, пьем кофе. А значит, ежедневно сталкиваемся с реакцией Майяра. Какой можно сделать вывод? Химия — повсюду…

Управляем реакцией Майяра

Итак, для реакции Майяра нужны сахара и аминокислоты. Но в мясе белков гораздо больше, чем углеводов. Поэтому предварительно мясо можно замариновать, а в маринад добавить немного сахара, а еще лучше — мёда.
Достичь наилучших результатов поможет и правильное комбинирование продуктов. С мясом, например, хорошо сочетаются ингредиенты, богатые простыми сахарами, поэтому можно слегка обжарить репчатый лук, а сверху на него уложить кусочки курицы или телятины.
Чтобы на мясе образовалась красивая корочка, температура должна быть не ниже 120 °C. И чем выше этот показатель, тем быстрее будет протекать реакция. Но если огонь перепрыгнет отметку в 170 °C, есть риск сжечь мясо и наделить его порцией канцерогенов. Поэтому лучше сперва обжарить его на достаточно сильном огне, а потом убавить температуру. Или довести блюдо до готовности в духовке.
Если мясо перед жаркой хорошенько не обсушить бумажным полотенцем, влага не даст его поверхности нагреться до нужной температуры. По крайней мере пока вода полностью не испарится. Именно поэтому вареное мясо выглядит менее аппетитным, чем жареное. На самом деле реакция Майяра протекает и при невысоких температурах, но для этого требуется запастись терпением. Например, чтобы бульон приобрел коричневый цвет и специфический аромат, его нужно держать на огне не менее двенадцати часов.
Я для приготовления мяса или курицы сковороду использую редко. Мое любимое блюдо — это куриная пастрома в духовке.
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Это ужасное гликирование

Раз мы затронули реакцию Майяра, то стоит обсудить и гликирование, ведь каждый уважающий себя «эксперт» любит козырнуть этим страшным термином. «Будете есть сладкое — морщины не заставят себя ждать, и всему виной гликирование» — такую фразу, думаю, слышали многие. Так ли это на самом деле?
Мы уже выяснили, что сахара при нагревании вступают в реакцию с группами белков. А результатом их связи становятся продукты, обладающие потрясающим вкусом и ароматом. Это реакция Майяра, которую я так люблю. Но сахара могут воздействовать и на наши собственные белки, а также липиды и нуклеиновые кислоты. И вот это уже гликирование.
Не переживайте, гликирование — это естественная реакция, и в наших тканях она протекает с такой маленькой скоростью, что все ее продукты спокойно выводятся, даже не задерживаясь. А еще у нас есть помощник — инсулин. Да, тот самый гормон, который любят демонизировать «недоспециалисты». Именно он не дает подниматься глюкозе до опасных значений, отправляя весь ее излишек клеткам организма.
Гликирование может принять патологический характер только в том случае, если человек страдает нарушением углеводного обмена и не следит за уровнем сахара в крови. Однако в первую очередь эта реакция выберет в качестве мишени сосуды мозга, почек или глаз, а вовсе не кожу.
Поэтому я предлагаю вам выбросить из головы все байки о гликировании и записать в блокнот главную формулу здорового питания: 80 % в рационе — это продукты, минимально обработанные и максимально сбалансированные, а 20 % — всё что хотите. Кстати, сахар в конфете и сахар в крови — это две абсолютно разные вещи.

За что бананы помещают в «газовую камеру»

Вы когда-нибудь задумывались над тем, каким образом неспелые фрукты умудряются дозреть у нас дома на кухне?
Часто урожай приходится собирать раньше времени — например, ради длительной транспортировки. Яркий пример тому — бананы: их срывают совсем зелеными. Но плоды потом прекрасно «взрослеют» даже без участия родительского растения. Помидоры краснеют в коробке, самостоятельно наливаются румянцем яблоки, а бананы спеют в «газовой камере».
Фрукты и овощи выделяют в окружающую среду фитогормон этилен, который отвечает за рост растений и созревание плодов. Поэтому многим из них совсем не обязательно висеть на ветке, чтобы поспеть. А без поддержки «родителя» некоторые фрукты начинают вырабатывать газ еще усерднее.
Но разные плоды выделяют разное количество этилена. Одними из лидеров в этом плане являются яблоки. Поэтому рядом с ними лучше не хранить другие фрукты и овощи: гормон спелости оказывает влияние не только на своего хозяина, но и на его соседей. Выделяют этилен также бананы, груши, абрикосы, авокадо, сливы, манго, персики и некоторые овощи — например, помидоры.
Чувствительными к гормону являются огурцы, капуста, морковь, кабачки, тыква и листовая зелень. Если рядом с ними поместить плоды, которые выделяют этилен, то они быстро потеряют свой товарный вид. Кстати, если вам нужно заставить дозреть какие-то фрукты или овощи, то их можно положить в бумажный пакет вместе с яблоком или бананом. Но существуют фрукты, которым этилен «по барабану»: гранат, инжир, виноград и цитрусовые. Эти плоды могут дозреть только на дереве.
Многие слышали про бананы в «газовой камере», но далеко не все знают, что это такое. Чтобы бананы могли попасть к нам домой из далекого Эквадора, да еще и в самом лучшем виде, их собирают совсем зелеными. Далее бананы моют, сортируют и грузят на рефрижераторные суда в специальных коробках. Плывут бананы в нашу страну около месяца при температуре 13–13,5 °C. Эти заморские плоды очень чувствительны к температуре, и если условия для них будут недостаточно комфортными, они успеют испортиться еще до того, как достигнут берега.
Так как приплывают бананы зелеными, после транспортировки нужно помочь им дозреть. И делается это насильственным методом: неспелые плоды помещают в специальные герметичные камеры и обрабатывают газовой смесью, состоящей из этилена и азота. Бананы спеют, крахмал превращается в более простые сахара, а кожура меняет цвет с зеленого на желтый.
На самом деле всё это совсем не страшно: бананы дозревают под воздействием своего родного газа, почти как в природе. И для человека данный процесс не представляет никакой опасности. Но зато мы можем лакомиться любимыми плодами в любое время года.
Я, кстати, люблю зеленоватые бананы, а очень спелые обычно отправляю в выпечку.
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Глава 2
Дополнительные ингредиенты


❏ Зачем нужны «Ешки»
❏ Чистая этикетка — та еще нечисть
❏ Глутамат натрия: а как же презумпция невиновности?
❏ Загадочный пятый вкус
❏ Ода консервантам
❏ «Ешки» на моей кухне
❏ Зачем колбасе фосфаты и нитриты

Зачем нужны «Ешки»

«Пусть еда – это сплошная химия. Но люди добавляют в продукты еще всякие „Ешки“: консерванты, стабилизаторы и красители. Это не может быть безопасным!»

Сейчас многие люди внимательно вчитываются в составы продуктов. Усмотрев непонятные слова, кое-кто откладывает товар в сторонку. Пищевые добавки настораживают, но их используют вовсе не для того, чтобы навредить потребителям. Основная цель этих ингредиентов — сделать продукт стабильным и безопасным. Каждому из нас хочется покупать вкусную, ароматную и красивую на вид еду, не так ли? Пищевые добавки играют в этом деле далеко не последнюю роль.
По определению ВОЗ, пищевые добавки – это вещества, добавляемые в продукты питания для повышения их безопасности, длительности их хранения, сохранения или улучшения их вкуса, консистенции или внешнего вида

Эмульгаторы смешивают то, что в обычной жизни не смешивается, — например, воду и масло. Без этих товарищей некоторые продукты попросту расслоились бы. Загустители и стабилизаторы придают продуктам необходимую консистенцию, а также помогают еде как можно дольше не терять аппетитный вид. Консерванты препятствуют размножению микроорганизмов — никто же не хочет столкнуться, например, с ботулизмом.
Пищевые добавки — это вовсе не изобретение современности: еще наши далекие предки стремились улучшить вкус пищи и напитков, используя соль, сахар, уксус или двуокись серы. Но что такое сахар и соль, знают все, ими не удивишь. А за Е300 или Е440 явно прячется что-то опасное! Однако это всего лишь аскорбиновая кислота, которую многие принимают во время простуды, и такой весь из себя натуральный пектин.
Или еще один пример — Е330, или лимонная кислота. Почему лимонная кислота во фруктах или на магазинной полке — это хорошо, а Е330 — хуже мышьяка? Двойные стандарты? Нет, банальное незнание. В списке «Ешек» находится много полезных и хорошо знакомых многим веществ. Более того, подавляющее большинство пищевых добавок имеет самое что ни на есть натуральное происхождение, просто люди научились не брать их у природы, а синтезировать в лабораториях.
Зачем вместо нормальных слов используют «Ешки»? Места на упаковках не так много, чтобы расписывать все названия полностью, поэтому их заменяют короткими обозначениями. Только и всего!

Классификация пищевых добавок
Е100–182 — красители, придающие продукту приятный цвет
Е200–299 — консерванты, продлевающие срок годности продукта
Е300–399 — антиоксиданты, которые замедляют окисление продукта
Е400–499 — стабилизаторы, сохраняющие консистенцию продукта и загустители
Е500–599 — эмульгаторы, придающие продукту однородную консистенцию
Е600–699 — усилители вкуса и аромата

Всякого рода «специалисты», пользуясь неосведомленностью потребителей, стали рассказывать байки об опасности пищевых добавок и даже составлять таблицы «вредных „Ешек“». На самом деле трехзначный индекс Е присваивают тем веществам, которые неоднократно прошли проверку на безопасность. Исследования проводят серьезные организации, а не кто-то в подвале на коленках. Такими важными делами, как оценки риска пищевых добавок, занимается объединенный экспертный комитет ФАО/ВОЗ по пищевым добавкам (JECFA). А эксперты международной комиссии «Кодекс Алиментариус» определяют максимально допустимое содержание добавок в продуктах питания и напитках. Кстати, ввести новую пищевую добавку в список разрешенных крайне сложно, иногда на это уходит много лет.
«Кодекс Алиментариус» представляет собой свод стандартов на пищевые продукты, принятых на международном уровне и представленных в едином формате

Конечно, если пищевые добавки потреблять в чистом виде вместо завтрака или ужина, то можно и отравиться. Но производитель использует их в соответствии с нормами, сыпать сверх меры никто ничего не будет: во-первых, получится невкусно, а во-вторых, слишком накладно, ведь добавки — удовольствие недешевое. Производители не дураки, чтобы разбрасываться деньгами. Допустим, если добавка отлично работает при введении ее в количестве 0,5 %, то какой смысл добавлять больше? Да и под статью никто не хочет попасть. Даже если на предприятии случайно добавят двойную дозу какой-то «Ешки» (что очень маловероятно), то продукт не превратится в яд. И вот почему.
Прежде чем дать добро той или иной добавке, ее исследуют на мышах и определяют безопасную норму потребления (NOAEL). Но между подопытными животными и людьми есть существенные различия, поэтому NOAEL на всякий случай делят на 100, получая допустимое суточное потребление (ADI). Как видите, ADI рассчитывают с таким большим запасом, что это количество можно есть каждый день, не опасаясь за здоровье.
Когда мы читаем о том, что определенная добавка поражает мозг, почки, печень, а заодно превращает всех в зомби, то это значит лишь одно: мышкам скормили экстремальное количество вещества. Даже у чистой воды есть смертельная доза.
Если покопаться в составе обычного лимона или банана, можно обнаружить кучу непонятных веществ. И, по мнению новомодных блогеров, половина из них жутко опасна. Кто-то может возразить, что во фруктах «Ешки» натуральные. Так вот, напомню, что свойства вещества не зависят от его происхождения.

Чистая этикетка – та еще нечисть

Итак, людей вводят в ступор непонятные слова. А кто-то и вовсе готов переплачивать за продукты с коротким и простым, на первый взгляд, составом. Ничего странного в этом нет: наши далекие предки очень рисковали, пробуя новые для себя вершки и корешки. Страх неизвестности как защитный механизм перешел к нам по наследству. Раз есть спрос — вот вам «чистые» этикетки!
Чистая этикетка, или Clean Label – это максимально понятный состав без всяких нежелательных ингредиентов

«Что же тут плохого?» — спросите вы. А то, что производители идут на хитрость, заменяя нелюбимые «Ешки» на красивые и легко произносимые слова. Например, «антиокислитель Е306» звучит совсем непривлекательно. Но если термин расшифровать, он превратится в простой и полезный витамин Е. Вещество одинаковое, а воспринимается по-разному. Вместо того чтобы повышать уровень образования людей, банально подменяют понятия.
Помимо «чистой этикетки», производители просто обожают надписи с предлогом «без»: «без глютена», «без ГМО» и, конечно, «без консервантов». Только вот без последних продукт быстро стухнет и обзаведется кучей «жильцов». Но если прочитать внимательно состав, то мы увидим соль или уксус, а еще и сахар в придачу. Кстати, у уксусной кислоты тоже есть своя «Ешка».
А теперь давайте поиграем в производителей некой колбасы и сделаем для нее этикетку более «чистой».
Состав изначальный: Свинина, говядина, вода питьевая, молоко коровье сухое цельное, соль, загустители: Е412, Е415, пряности, глюкоза, краситель Е120, усилитель вкуса Е621, антиоксидант Е300, фиксатор окраски Е250.
Состав «чистый»: Свинина, говядина, вода питьевая, молоко коровье сухое цельное, смесь нитритно-посолочная, натуральные загустители: гуаровая камедь и ксантановая камедь, пряности (мускатный орех, черный перец, паприка), глюкоза, краситель натуральный кармин, дрожжевой экстракт, антиокислитель аскорбиновая кислота.
«Ешки» мы расшифровали, и теперь у нас не просто загустители Е412 и Е415, а вполне себе натуральные камеди. Краситель Е120 превратился в кармин, который звучит достаточно аппетитно, если не знать, что его добывают из жуков. Е300 — это обычная аскорбинка, а Е250 трансформировался в нитритно-посолочную смесь. Конечно, нитраты и нитриты — та еще страшилка для хемофобов, но, по крайней мере, в составе не будет самой жуткой буквы алфавита.
Но вот засада: Е621 — это глутамат натрия, и как его ни назови, легче не станет. Люди массово боятся этих двух слов, поэтому заменим его дрожжевым экстрактом, который содержит в себе… глутаминовую кислоту. А это и есть глутамат натрия собственной персоной!

Глутамат натрия: а как же презумпция невиновности?

Глутамат натрия, или Е621, пользуется дурной славой, ведь его постоянно видят в компании соли, жира и сахара. Постоянно «зависает» он в колбасных отделах, бургерных и на полках с чипсами. Разве «приличный парень» будет гулять по таким злачным местам? Но мало кто знает, что в колбасу и фастфуд глутамат попал не по своей воле. Сам-то он предпочитает находиться в мясе, рыбе, молоке, сыре, бобовых и даже помидорах. А вы думали, что глутамат есть только в сосисках и лапше быстрого приготовления? Ошибаетесь — он практически повсюду. Захотите скрыться от него в глухой деревне — не получится. Мы едим глутамат каждый день, даже если думаем, что наша еда его не содержит.
Кто же он такой, этот вездесущий глутамат натрия?
На самом деле глутамат — не абы кто, а соль глутаминовой кислоты. А та, в свою очередь, входит в состав «большой двадцатки» аминокислот, из которых состоят белки живых организмов. Глутаминовая кислота является не только важной, но и наиболее распространенной среди всех двадцати аминокислот. Без нее не обходится ни один белок! Но организм использует ее не только как кирпичик для строительства белков — глутамат нужен нашему мозгу.
Нервные клетки общаются между собой при помощи веществ, называемых нейромедиаторами. Этих соединений довольно много, но главным из них можно назвать именно глутамат. Кстати, пищевой глутамат в мозг проникнуть не может, и для того, чтобы передавать информацию, нервные клетки синтезируют это вещество самостоятельно.
Глутаминовая кислота не только выполняет важные биологические функции, но и придает пище привлекательный вкус умами. Именно из-за этого на нее однажды спустили всех собак.

Загадочный пятый вкус

Долгое время люди думали, что человеческий язык ощущает лишь четыре базовых вкуса: сладкий, соленый, горький и кислый. Но было доказано существование рецепторов, отвечающих за восприятие пятого вкуса, который сейчас называется умами.
Умами – вкус глутамата, а если по-простому – высокобелковой пищи. Такой приятный, немного солоноватый и ни на что не похожий.

Вкусовая система считывает химический состав пищи, чтобы понять, полезна она для организма или нет.
Белки нужны человеку позарез, и поэтому эволюция подарила нам рецепторы, специфичные к аминокислотам. А так как глутаминовая аминокислота является самой распространенной в природе, она и стала своеобразным «маркером» белковой пищи.
Называть глутамат усилителем не совсем верно, ведь он обладает своим собственным вкусом, не менее важным, чем горькое, кислое, сладкое и соленое. Глутамат делает еду вкуснее — это факт. Но точно так же поступают соль, сахар и разные специи. Кстати, с точки зрения токсичности глутамат безопаснее, чем обычная поваренная соль. Его физически невозможно съесть столько, чтобы себе навредить. А еще это вещество изучено столь хорошо, что даже фрукты и овощи таят в себе больше тайн. Да, глутамат часто идет бок о бок с продуктами глубокой промышленной переработки, но из-за этого он не стал плохим или вредным. А теперь давайте перейдем к популярным «глутаматовым» мифам.
«На производстве насыпают в продукты глутамат без меры»

Зачем? Чтобы потратить побольше денег и сделать еду невкусной? С солью примерно такая же песня: слишком солено — это просто несъедобно. Да и с нормами никто спорить не будет. Кстати, в среднем человек ежедневно потребляет 5–10 граммов глутамата вместе с самой обычной едой вроде мяса, рыбы, молока. А вот добавленного в промышленные продукты питания глутамата мы съедаем не более 0,5 грамма в день.
«В мясе глутамат натуральный, а добавляют в продукты искусственный!»

Друзья, разделение на натуральное и искусственное придумано человеком. Есть вещества, получаемые путем химического синтеза. Но они создаются чаще всего из натурального сырья и ничем не отличаются от своих натуральных аналогов. Глутамат, синтезируемый в лаборатории, и тот, что выделен из мяса или водорослей, — это одно и то же вещество. Полностью. Совсем. Если кто-то утверждает обратное, то этот человек просто слишком далек от химии.
Кстати, глутамат натуральнее всего натурального, ведь его продуцируют для нас… бактерии. Они поедают углеводы, выделяя глутаминовую кислоту. Получаемый микробиологическим методом глутамат является чистейшим веществом, без каких-либо примесей.
«Глутамат натрия повреждает мозг»

Глутамат, который есть в пище, не проникает в мозг и поэтому не оказывает на него никакого воздействия. У всех позвоночных есть такая штука, которая называется гематоэнцефалическим барьером, или просто ГЭБ. Он расположен между кровеносной и нервной системами, чтобы всякая бяка из кровотока не могла проникнуть в святая святых, то есть наш мозг. Именно поэтому нервным клеткам приходится синтезировать глутамат самостоятельно для собственных нужд. Но я уже повторяюсь…
Кстати, глутамат натрия может сделать пищу более здоровой. Удивлены?
Глутамат — это то же самое, что и глутаминовая кислота, только ходит он за ручку с натрием. Попадая в организм, глутамат и натрий расстаются, и каждый из них отправляется по своим важным делам. Содержание натрия в глутамате гораздо ниже, чем в поваренной соли. А ведь все знают, что избыток натрия в рационе повышает риски сердечно-сосудистых заболеваний. Если заменить часть соли глутаматом натрия, то мы получим столь же вкусную пищу, как и всегда, только более здоровую. Вот такой парадокс! А если добавить еще и ароматных специй, то вкус еды не просто заиграет, а заискрит новыми красками.
Но некоторые люди любят выискивать себе врагов и перекладывать всё с больной головы на здоровую. Если человек потребляет глутамат исключительно с чипсами и фастфудом, то это его вина, а не глутамата. Из помидоров, например, делают кетчуп, а еще их используют в бургерах, но ведь томаты мы из-за этого не считаем плохими, не так ли?

Ода консервантам

Меня всегда удивляет, почему люди выискивают продукты без консервантов. Ничем не защищенный продукт я покупать побоюсь: ботулотоксин и натуральная плесень мне совсем не по вкусу.
Мнение о том, что консерванты кладут только в плохие или испорченные продукты, является заблуждением. Ничто не сможет спасти продукт, если он уже кишит патогенными микроорганизмами. Компенсировать низкое качество сырья консервантам тоже не под силу. Но со своей задачей — защитой пищи от микробиологической порчи — они справляются отлично.
Нормальные производители всегда трясутся за безопасность потребителей: никто не хочет, чтобы их йогуртом или колбасой отравились. Конечно, в первую очередь они дорожат своим именем и репутацией, ведь хорошее качество продукции — это отличная долгоиграющая стратегия.
Многие гениальные идеи по защите продуктов были позаимствованы у природы. Например, бензоат натрия (Е211) и сорбат калия (Е202) — это соли двух органических кислот: бензойной и сорбиновой. Эти кислоты — самые настоящие природные консерванты, которыми вооружены многие фрукты и ягоды. Конечно, в продукты кладут консерванты, полученные синтетическим путем, но они ничем не отличаются от натуральных. И об этом мы уже не раз говорили. И, вопреки распространенному мнению, бензойная и сорбиновая кислоты не накапливаются в человеческом организме, а спокойно выводятся.

«Ешки» на моей кухне

Я не только не шарахаюсь от пищевых добавок, но и сама их использую на своей кухне. Например, у меня на полке стоит ксантановая камедь.
Слово «камедь» часто встречается на этикетках, и многим это не нравится. Но камеди — штуки совершенно естественные, ведь добываются они из растений. Возможно, вы замечали, как на стволах деревьев в тех местах, где кора повреждена, появляются смолянистые капли? Это вязкое вещество и есть камедь. Но ксантановая камедь выбивается из общего ряда: ею «делятся» с нами не деревья, а бактерии вида Xanthomonas campestris.
Ксантановая камедь, или Е415, является популярным и достаточно беспроблемным загустителем. Ксантан работает в широком диапазоне температур, в самых разнообразных растворах, и при этом он настолько силен, что требуется его буквально щепотка. А еще ксантан, в отличие от желатина или крахмала, не влияет на вкус и запах блюд. Естественно, такой универсальный загуститель не мог пройти мимо меня. С помощью ксантана я загущаю кремы и соусы, а также добавляю вязкости жидковатому фаршу. Еще эта камедь является незаменимой помощницей при работе с цельнозерновой мукой.

Зачем колбасе фосфаты и нитриты?

Я периодически делаю домашнюю колбасу, и поэтому у меня на кухне есть нитритная соль и фосфаты. Кто-то возразит: «Домашней колбасе всякие добавки не нужны», и будет неправ. Но прежде чем я объясню, зачем же колбасе «химия», давайте обратимся к истории.
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Вредные продукты существуют! Но это вовсе не чипсы или газировка, а еда, населенная опасными микробами. В Средние века в Византии излюбленным и доступным угощением считалась кровяная колбаса. Результатом любви к этому продукту стали массовые отравления, и поэтому в начале X века правитель Византии Лев VI (866–912 гг.) наложил на колбасу-убийцу запрет. В конце XVIII века кровяная колбаса снова вышла из тени: однажды в Германии ею одновременно отравились 13 человек. Выяснить, почему обычный продукт внезапно превращается в смертельно опасное оружие, ученые того времени не смогли, но зато они описали симптомы заболевания и даже дали ему название — ботулизм. В переводе с латыни botulus означает колбаса.
Всё встало на свои места через 100 лет, когда в Бельгии произошло еще одно массовое отравление. На поминках музыканты оркестра отравились неизвестным ядом. Местная полиция решила, что это хитроумное убийство, но микробиолог Эмиль ван Эрменгем смог оправдать подозреваемых и вывести на чистую воду настоящего преступника. Им оказалась бактерия в форме палочки, которую ван Эрменгем именовал «бациллой ботулизма». Сейчас уже известно, что опасность представляет не сама бактерия Clostridium botulinum, а токсин, который она вырабатывает.
Клостридии ботулизма обитают в почве и оттуда запросто переселяются на грибы, растения и в организмы животных. В виде спор виновница ботулизма может спокойно пережить жару, холод и засуху, а попав в благоприятные для себя условия, споры прорастают и начинают выделять яд. Главным условием для их жизнедеятельности является отсутствие кислорода: именно поэтому они так любят жить в домашних консервах, внутри колбасы или в вяленой рыбе.
Консервированные в домашних условиях грибы, овощи, а также домашние колбасы и вяленая рыба являются одним из основных источников пищевого ботулизма. Соблюдайте особые меры предосторожности при приготовлении данных продуктов

А при чем тут нитритная соль?
Нитрит натрия, который скрывается на этикетке под индексом Е250, называют фиксатором окраски. Ведь именно он, вступая в реакцию с белком миоглобином, придает мясной продукции аппетитный красный цвет. Колбасы и сосиски без данного ингредиента — серые, как обычное вареное мясо. Но красивый цвет — это лишь приятный бонус, главная цель нитрита натрия — стоять на страже нашей безопасности.
Е250 — отличный консервант: он не дает бактериям размножаться. Особенно хорош нитрит натрия против главной виновницы ботулизма. А еще многоликий консервант параллельно одаривает мясную продукцию «ветчинным» вкусом и не дает липидам окисляться. Ну разве не молодец? Но работать с чистым нитритом натрия довольно сложно, поэтому люди додумались перемешать его с обыкновенной поваренной солью. Вот так и появилась на свет нитритная соль, которой я благополучно пользуюсь. На данный момент в промышленности допускается использование нитрита натрия только в виде посолочных смесей с содержанием нитритов 0,5–0,6 % (всё остальное — обычная соль). Это позволяет очень точно дозировать вещество. Да и если насыпать чуть больше — получится пересол.
Нитрит натрия безопасен, если не превышать его допустимые нормы. Но скажу вам честно: съесть нитрита натрия столько, чтобы отравиться, просто невозможно. На килограмм колбасы производитель имеет право добавить не более 50 миллиграммов этого вещества, но в процессе термообработки нитрит почти полностью расходуется на цветообразование и в готовом продукте обнаруживается лишь в следовых количествах.
Весь сыр-бор вокруг нитритов связан с тем, что в организме они могут превращаться в канцерогенные нитрозоамины. Но в рецептуру мясной продукции включают аскорбиновую кислоту, которая препятствует образованию этих вредных веществ. Да и главным источником нитратов и нитритов для нас являются овощи, фрукты и вода, а не докторская колбаса или салями. Этим, кстати, пользуются некоторые хитрые производители, используя вместо посолочной смеси экстракты растений, богатых нитратами. А нитраты и нитриты — два брата — очень легко превращаются друг в друга. Конечно, «колбасный» нитрит ничем не хуже «природного» — молекулы ведь одинаковые. Но зато на этикетке можно гордо написать: «Содержит экстракт сельдерея» (а не какой-то там Е250). Хитро!
С нитритами мы разобрались, а теперь давайте выясним, зачем колбасе фосфаты.
Кто-то решил, что раз фосфаты добавляют в колбасу, то они непременно опасны для здоровья. Но ведь фосфат — это всего лишь форма фосфора. А все знают, что этот элемент вместе с кальцием играет немаловажную роль в формировании костей и зубов. Однако забот у фосфора гораздо больше, чем можно себе представить. Чего стоит только тот факт, что в виде фосфатов он входит в состав ДНК, РНК и клеточных мембран. И даже молекула АТФ работает на базе фосфатов. А это, на минуточку, основная «электростанция» нашего организма. Поэтому найти продукт без этих веществ довольно затруднительно — они повсюду! Особенно ими богаты рыба, мясо, яйца, молоко и цельные злаки.
Если фосфаты, скажете вы, присутствуют во всех пищевых продуктах, зачем вводить их дополнительно? Дело в том, что они необходимы для «здоровья» колбас и сосисок. В любом мясе есть свои родные фосфаты. Например, главным спонсором энергии мышечных сокращений является аденозинтрифосфорная кислота, или просто АТФ. Но спустя несколько часов после убоя концентрация этого вещества в мясе сокращается, и влагоудерживающая способность мышечных белков резко падает. Чтобы вернуть мясу его первоначальные свойства и получить более сочный продукт, в фарш добавляются небольшие дозы фосфатов: 1–3 грамма на 1 кг мяса.
Конечно, избыток фосфатов бьет по здоровью. И это актуально для всех веществ без исключения. Но производители не будут сыпать добавку сверх нормы, так как использование доз более 3 граммов на 1 килограмм фарша не дает дополнительного положительного эффекта. Какой смысл разбрасываться деньгами?
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Глава 3
Эпоха изобилия


❏ Раньше еда была лучше?
❏ ГОСТ или ТУ?
❏ Эпидемия ожирения
❏ Принцип «80/20»
❏ ПсевдоЗОЖ
❏ Метаболизм
❏ От гормонов толстеют?
❏ Обработанные продукты

Раньше еда была лучше?

«В магазинных овощах вместо витаминов – одни нитраты. Нужно использовать навоз и золу, а не всякую химию под видом минеральных удобрений».

Люди могут достать пищу из холодильника (конечно, сперва ее нужно туда положить), а растения добывают всё необходимое для своей жизнедеятельности из почвы и воздуха. И этим они очень сильно отличаются от нас с вами. Наш организм расщепляет сложные вещества до элементарных, а растения — наоборот, из простых молекул они синтезируют нужные им органические соединения. С помощью фотосинтеза они мастерят себе глюкозу, а из земли вытягивают воду и минеральные соли. Для роста и развития растениям требуются разные элементы. Некоторые из них — макроэлементы — потребляются растениями в больших количествах, а других — микроэлементов — требуется совсем чуть-чуть. И если какого-то элемента в почве будет не хватать, то растение быстро зачахнет или вовсе не вырастет. Но нельзя забывать про баланс: избыток элементов может быть более вреден, чем недостаток.
При чем тут нитраты, спросите вы?
Химия — штука сложная, поэтому не буду углубляться в ее дебри, просто скажу, что нитраты — соли азотной кислоты — являются для растений основным источником азота. А важность азота переоценить сложно, поскольку растения делают из него хлорофилл, белок и множество других соединений. Газообразного азота — N2 — очень много в воздухе, но растениям он недоступен: слишком уж он упрям и инертен, ни с чем не хочет реагировать. Поэтому растениям приходится прибегать к услугам азотфиксирующих микроорганизмов.
Эти бактерии — просто милашки: они улавливают атмосферный азот и переводят его в подходящую для растений форму. Конечно, данный процесс вовсе не прост. Сперва микроорганизмы мастерят из азота аммиак, который, в свою очередь, окисляется другими бактериями почвы до нитритов (NO_2^-), а далее — нитратов (NO_2^-). И в виде последних азот прекрасно усваивается корнями растений. Вот такие чудеса. Азотфиксирующие организмы могут жить в почве свободно, но чаще они находятся в симбиозе с растениями. Например, клубеньковые бактерии Rhizobium дружат с бобовыми и напрямую поставляют им азот, получая взамен органические вещества.
Думать, что нитраты – это «вредная химия», созданная человеком, крайне ошибочно: нитраты присутствуют во всех растениях без исключения: в «диких», «домашних» и «фермерских». Развитие растений без нитратов невозможно

Навоз является одним из способов повышения урожайности, ведь по сути помет животных — это источник азота. Растениям без разницы, откуда получать нужные им вещества: главное — чтобы они были. Но глупо уповать на бактерии в почве и «натуральные» удобрения, когда по земле гуляют восемь миллиардов человек. Чтобы прокормить быстро растущее население, нужно было «приручить» азот и использовать его в качестве сырья для производства азотсодержащих удобрений. Сделать это удалось немецким химикам Фрицу Габеру и Карлу Бошу, которые разработали применяющийся и по сей день способ связывания азота в аммиак. Именно аммиак стал основой для производства азотных удобрений, и благодаря ему в сельском хозяйстве произошел существенный рывок.
Кстати, с промышленными удобрениями всё предельно ясно, а вот точный состав навоза где прописан? Навоз — это почти русская рулетка, ведь в нем может быть как мало азота, так и много. Разбрасываться дорогими удобрениями никто не будет, а вот бахнуть от души «полезной» органики — милое дело.
«А если овощи замочить в растворе соды или уксуса, это поможет вывести нитраты?»

Эм-м… Такое ощущение, что сода и уксус, как некие супергерои, прилетят и спасут всё и вся. Только нитраты из овощей этой парочке вытащить точно не под силу. Когда человек принимает ванну, нитраты из него выходят? Или, может быть, водорастворимые витамины утекают через кожу? Разумеется, нет! А почему тогда овощи должны так легко расставаться со своими любимыми веществами? Конечно, если овощи и зелень предварительно измельчить и залить водой, то снижение нитратов произойдет, но очень незначительное. Игра не стоит свеч. Да и зачем бояться нитратов, если с ними можно подружиться. Как? Читайте ниже.
• Покупайте овощи и фрукты только в специализированных местах.
• Выбирайте спелые плоды и тщательно их мойте перед употреблением.
• Удаляйте те части растений, которые накапливают больше всего нитратов: верхние листья капусты и ее кочерыжку, «попки» огурцов, верхнюю зеленую часть у моркови, кожуру корнеплодов.
• И самое главное — вред нитратов очень сильно преувеличен.
Сами по себе нитраты не опасны, но загвоздка в том, что в полости рта под действием бактерий часть из них превращается в нитриты, а эти товарищи уже не столь безобидны. Нитрит может стать, например, канцерогеном или связаться с гемоглобином, лишив его способности переносить кислород. Но не стоит из-за этого переживать. В растениях присутствуют компоненты (например, витамин С), которые блокируют нежелательные реакции. Есть еще одна хорошая новость: нитриты могут приносить пользу! В организме из них образуется оксид азота, который оказывает положительное влияние на работу сердечно-сосудистой системы. Да-да, нитриту удалось совершить головокружительную карьеру: из вредителя он стал молекулой, нормализующей кровяное давление.
«Но в современных овощах почти нет витаминов! Раньше продукты были вкуснее и полезнее».

Если фрукт или овощ добрался до нас с вами, то витамины в нем точно есть. Иначе он не появился бы на свет. Миф о «пластиковых» фруктах и овощах распространяют, скорее всего, продавцы БАД. Им выгодно, чтобы мы вместо вкусных плодов глотали разноцветные таблетки. Я уже писала, но повторю: растения синтезируют и накапливают разнообразные вещества не для нас с вами, а для собственных нужд — чтобы расти, цвести и пахнуть. А что касается вкуса, то магазинные овощи действительно могут быть не такими сочными и ароматными, как их домашние сородичи. Но это не из-за того, что они «неполезные». Просто на прилавках мы чаще всего видим специально выведенные промышленные сорта, которые должны в первую очередь долго не терять товарный вид. А вкус — это уже дело десятое.

ГОСТ или ТУ?

Кто-то восхваляет ГОСТы, особенно советские, и не упускает возможности бросить камень в современную пищевую сферу. Якобы «раньше за качеством продуктов следили, а нынче можно лепить любую гадость». Но в действительности сейчас государственный контроль за пищевой промышленностью намного серьезнее, чем раньше. А сам ГОСТ не является рецептурой или гарантом качества. Это государственный стандарт производства однородной продукции, который включает в себя общие требования к таким вещам, как сырье, маркировка, упаковка и так далее. Я скажу больше: для некоторых производителей аббревиатура ГОСТ стала маркетинговым крючком, на который ловятся доверчивые потребители. Если сметана сделана по ГОСТу, это не значит, что в ней отсутствуют заменители молочного жира (ЗМЖ). Стандарты бывают разными: один допускает использование ЗМЖ, а другой — нет, поэтому не нужно их идеализировать. А еще ГОСТы разрешают замену одних компонентов на другие, поэтому о едином составе не может идти речи.
Вот интересная выдержка из ГОСТа 1979 года на колбасы вареные:
«Допускается взамен говядины, свинины, баранины совместное использование стабилизатора белкового, массы мясной говяжьей, или свиной, или бараньей, пищевой плазмы (сыворотки) крови, крахмала или муки пшеничной», но «по органолептическим и физико-химическим показателям вареные колбасы должны соответствовать требованиям, указанным в табл. 5».
Наивно полагать, что в прошлом колбаса не знала крахмала, а пищевые добавки проникли к нам лишь в 1990-е. Советские ГОСТы не понаслышке были знакомы с консервантами, усилителями вкуса и прочей «химией». А в старых добрых рецептурах на маргарины и кулинарные жиры главным компонентом был саломас, являющий собой гору трансжиров. Но, к счастью, пищевая промышленность развивается, а устаревшие технологии сменяются современными и более безопасными.
В советское время производители работали в жестких рамках, так как государственные стандарты были едины для всех и обязательны к применению. Сейчас ГОСТ — дело добровольное, но это не значит, что можно валить в продукты что попало и делать тушенку из дохлых крыс. Многим производителям тесно в рамках единых стандартов, поэтому они создают свою собственную документацию, именуемую ТУ (технические условия).
Технические условия — это стандарт организации для конкретного вида продукции. Производитель вправе решать, делать ему товар по своим собственным документам или воспользоваться общими требованиями, разработанными государством.
Важное замечание: технические условия не могут противоречить основным критериям государственных стандартов

Зачем заморачиваться и делать ТУ, если государство дает готовое решение в виде ГОСТ?
ГОСТы являются основными нормативными актами для всех производителей, а ТУ разрабатываются для того, чтобы дополнить существующие стандарты и создать свой уникальный продукт. Например, я иногда покупаю джемы без сахара: они такие же вкусные, как и обычные, но гораздо менее калорийные. Но по ГОСТу сахар нельзя заменять подсластителем, поэтому производители выпускают продукцию по ТУ.
Кстати, смотрите, какие интересные ГОСТы я нашла:
ГОСТ 25645.110–84 на солнечный ветер
ГОСТ 26074–84 на жидкий навоз
ГОСТ 11597–77 на шкурки домашней кошки
ГОСТ 17522–72 на типовые фигуры женщины.

Эпидемия ожирения

Клетки нашего организма нуждаются в энергии, которую мы с удовольствием им даем вместе с пищей. Только вот многие изо дня в день закидывают в топку слишком большое количество дровишек, и из-за этого вес медленно, но верно ползет вверх. Изобилие вкусной и, конечно, калорийной еды, а также низкая физическая активность также вносят весомый вклад в процесс «расширения» людей.
Что поделаешь — от дальних предков нам досталась любовь к жирной, сладкой и соленой еде. Для наших «пра-пра…» всё это было основой выживания, ведь большую часть времени они искали пищу, а не поглощали ее. А чтобы избегать ядовитых веществ и находить питательные, люди научились распознавать вкусы.
Если высунуть язык перед зеркалом, можно разглядеть маленькие пупырышки — сосочки. Каждый из этих сосочков содержит множество невидимых глазу вкусовых рецепторов. Когда мы едим, молекулы, вызывающие вкусовые ощущения, связываются со своими рецепторами — и мозг получает соответствующий сигнал. Кстати, у каждого из нас может быть разное количество рецепторов, и чем их больше, тем разнообразнее для нас мир вкусов.
Наверняка многие из вас помнят «карту языка», которой пестрят детские книги и даже учебники. Она делит язык на области, отвечающие за определенные вкусы. Якобы кончиком мы ощущаем сладкое, корень восприимчив к горькому, а края неравнодушны к соленому и кислому. На самом деле, это заблуждение, ведь человек способен воспринимать все базовые вкусы любой частью языка, за исключением центральной. В центре языка расположены многочисленные нитевидные сосочки, которые не имеют вкусовых рецепторов, поэтому эту зону можно назвать «слепой».
Попробуйте капнуть сок лимона на кончик языка или насыпать сахар на его корень, и вы убедитесь в том, что «карта языка» — не более чем миф. Возник он, кстати, вследствие неверного перевода статьи, написанной в 1901 году. Скромное предположение молодого ученого о том, что отдельные участки языка могут по-разному воспринимать тот или иной вкус, было полностью искажено. Так на свет появилась лже-карта, быстро перекочевавшая в учебники. Многие мифы именно так и рождаются.

[image: ]

Но вернемся к нашим предкам, которые научились оценивать пищу с точки зрения пользы. Организм работает на глюкозе, поэтому сладкий вкус воспринимается нами очень положительно. Кстати, в этом мы не одиноки: тягу к сладкому испытывают многие живые организмы. Исключение составляют кошки и некоторые другие хищники, которым сладкий вкус попросту не нужен.
Жиры гораздо калорийнее углеводов, а еще они являются источником незаменимых питательных веществ. Не удивительно, что люди так полюбили жирненькое.
Белки — это необходимый организму строительный материал, поэтому существуют рецепторы, ответственные за вкус умами. А еще организму пришлась по вкусу соленая пища, ведь натрий — это важный минерал для поддержания водно-солевого баланса. Кислый же вкус — не самый приятный, так как он призван сообщать нам, что сорванный плод еще не поспел или вовсе испортился.
Рецепторов, заточенных под сладкое, у нас всего два, а вот для горького вкуса можно насчитать аж 25! Природа одарила нас ими не зря: горький вкус сигнализирует о смертельной опасности, ведь им обладают многие растительные токсины. Кстати, детские рецепторы особенно чувствительны к горькому, именно поэтому брокколи и другие горьковатые овощи малыши очень часто изгоняют с тарелок.
Мы с вами, в отличие от наших далеких предков, живем в век пищевого изобилия. Нас окружили ультраобработанные продукты, которые представляют собой вкусные сгустки энергии. Питаясь ими, человек зачастую съедает гораздо больше калорий, чем ему требуется. И что теперь? Можно отказаться от всего этого и вернуться на подножный корм. Но я пошла по другому пути и встроила в свою жизнь принцип «80/20».

Принцип «80/20»

Получив зарплату, глупо спускать всё на развлечения. Вот и свою норму калорий, как и доход, нужно распределять грамотно. Сперва важно закрыть ежедневные нужды организма в белках, жирах, клетчатке, витаминах и минералах. Это займет примерно 75–85 % от суточной калорийности. А остаток можно спокойно потратить на то, что вам нравится больше всего. Но тут есть один нюанс: если человек физически активен, то «допуск» на любимые вкусняшки у него будет приличный. И наоборот.
Многие не считают калории, поэтому планировать рацион можно таким образом: 80 % — минимально обработанные продукты с невысокой энергетической плотностью. Они отлично насыщают, содержат разные питательные вещества и при этом имеют умеренную калорийность. 20 % — всё остальное.
Плохая и хорошая еда — это глупая выдумка. Организму без разницы, что лежит на нашей тарелке, и любую еду он разбирает на одинаковые запчасти: аминокислоты, моносахариды, глицерин и жирные кислоты. Всё, что ему нужно, он использует, а от всего лишнего избавляется. И для этого у него есть такие органы, как печень, почки, кожа и легкие. Не думайте, что где-то в нас есть склад ненужных веществ: наш организм не барахольщик, а умнейшая самоочищающаяся система.
Но нельзя забывать, что у разных продуктов — разное предназначение: одни идеальны для ежедневного потребления, а другие нужны в первую очередь для удовольствия. Минимально обработанные продукты, о которых мы будем говорить чуть ниже, богаты клетчаткой, витаминами и минералами, поэтому именно на них нужно делать упор. Но место для любимых вкусняшек всегда можно и нужно приберечь.

ПсевдоЗОЖ

Аббревиатуры ПП (правильное питание) и ЗОЖ (здоровый образ жизни) знакомы, пожалуй, всем. Но, несмотря на это, человек с каждым годом становится всё толще, сахарный диабет и гипертония молодеют, а расстройствами пищевого поведения уже никого не удивишь. Что это? Мировой заговор? Вовсе нет. Просто люди, стараясь сохранить или вернуть здоровье, попадают в ловушку беспощадного псевдоЗОЖа. Я разделила его любителей на несколько групп, хотя в чистом виде они встречаются крайне редко. Возможно, получилось утрированно, но смысл из-за этого не меняется.
Орторексики
Едят только «здоровую» и «чистую» пищу без всяких «Ешек» и консервантов. Продукты, содержащие в своем составе непонятные слова, обходят за несколько метров. Да и многие знакомые ингредиенты считают недопустимыми — например, белый сахар, обычную столовую соль или рафинированное масло. Идеальный вариант — «натуральные» и «органические» продукты, а не всякая «химоза». Яйца и мясо должны быть домашними, так как магазинные напичканы гормонами и антибиотиками. Молоко из пакета — отрава, поэтому нужно ездить на ферму, где коровы топчут траву под классическую музыку. Все орехи и крупы они всегда замачивают по определенной схеме, а еще боятся микроволновок, избегают тефлоновых покрытий и не пьют воду из пластиковых бутылок.
Ярые ППшники
Исключают из рациона сахар, дрожжи, глютен и молочку, ведь все ярые ППшники знают, что данные продукты дырявят кишечник, вызывают прыщи и воспаляют мозг. ППшники меняют шило на мыло… ой, простите — «вредное» на «полезное»: например, сахар — на мёд, а пшеничную муку — на рисовую. А вставать им приходится ни свет ни заря, чтобы успеть выполнить все важные для здоровья ритуалы: выпить теплую воду с хлорофиллом, сделать 100 прыжков от отеков, а еще не забыть про медитации и аффирмации.
Кетозники
Они считают, что злаки произошли от слова «зло», поэтому от них нужно срочно отказаться. А заодно отправить в утиль все фрукты, крахмалистые овощи, мучные изделия и кучу других углеводов. 75 % жира, 20 % белка и 5 % углеводов в день — вот идеальные пропорции, и всё ради блаженного состояния кетоза, а также мифического оздоровления.
Детоксики
Уверены, что организм — это доменная печь, которую нужно регулярно чистить от шлаков, токсинов и грибов. Если в пещерные времена печень и почки справлялись с возложенными на них обязанностями, то сейчас без рукотворной помощи им не обойтись. Поэтому в ход идут сульфат магния, травяные чаи, клизмы и детокс на соках.
БАДологи
Вместо завтрака съедают горсть разноцветных таблеток, запивая их странной зеленой жижей. На обед и ужин у них новое ассорти из БАД. Современные продукты не содержат ничего полезного, поэтому приходится «догоняться».
Мазохисты
Готовы на всё ради заветных кубиков на животе или желаемого веса. Они исключают все любимые продукты, устраивают себе жесткий распорядок и «отрабатывают» в зале каждую съеденную конфету. Марафоны, сушки и бесконечное недовольство собой становятся смыслом жизни.
Друзья, если вы питаетесь «правильно», пашете в зале, живете по режиму и при этом ненавидите весь мир — это повод задуматься. Настоящий ЗОЖ — не только про физическое здоровье, но и про хорошее психическое самочувствие. Постоянные стрессы и неврозы не только портят качество жизни, но и сводят всю заботу о здоровье на нет. А маркетинговые надписи «Без сахара» и «Без глютена» не имеют никакого отношения к сбалансированному питанию и здоровью.
Ну-с, встречались когда-нибудь с псевдозожниками? Или, может быть, в вашем окружении есть люди с «медленным» метаболизмом?

Метаболизм

Наверняка вы не раз слышали мнение о том, что с возрастом метаболизм замедляется и поэтому набор веса неизбежен. Но закону сохранения энергии нет разницы, сколько нам лет. Если мы потребляем больше калорий, чем расходуем, то вес однозначно будет расти. И метаболизм тут не играет особой роли. В результате многолетних наблюдений удалось выяснить, что обмен веществ максимально устойчив в возрасте от 20 до 60 лет и замедляется только на седьмом десятке! Получается, что с точки зрения метаболизма 20-летний человек ничем не отличается от 60-летнего. Обмен веществ остается стабильным даже во время беременности и после родов. А вот после 60 лет отмечается его постепенное снижение (~0,7 % в год).
«Почему же с возрастом многие набирают вес?»

Чтобы ответить на этот вопрос, давайте сперва выясним, на что мы изо дня в день тратим калории.
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Забегая вперед, скажу, что базальный метаболизм, на который уходит львиная доля поступающей энергии, мы разогнать не можем, он для этого он слишком сложен. И не верьте тому, кто говорит обратное. На пищевой термогенез мы повлиять способны — правда, незначительно. Для этого нужно потреблять достаточное количество белка и чаще смотреть в сторону минимально обработанных продуктов.
А вот бытовой и тренировочной активностью можно и нужно управлять. Большой потенциал несет в себе именно бытовая активность, ведь на нее, родненькую, ложится 20–30 % энергетических затрат в течение дня. Но с возрастом именно бытовая активность у нас начинает хромать. В молодости мы бодры и веселы, много двигаемся, учимся новому, общаемся с друзьями и предпочитаем активный отдых пассивному. Но чем старше мы становимся, тем сильнее замедляется ритм жизни. В нашей жизни незаметно появляются автомобиль, лифт, диван, пульт от телевизора и прочие блага цивилизации. А если отсутствуют тренировки, то и мышечная масса будет постепенно уменьшаться.
Организм помнит те времена, когда людям приходилось бегать за мамонтом, и поэтому старается сохранить энергию по максимуму. Если человек мало пользуется мышцами, то зачем на этих «обжор» зря тратить драгоценные калории? Лучше мышечную массу немного уменьшить, а калории отправить в запас. Так что же делать? Больше двигаться, чаще ходить пешком и заняться физкультурой. Но ведь это слишком скучно и сложно — гораздо проще попытаться ускорить свой базальный метаболизм всякими травками-муравками и магическими утренними ритуалами. Тем более что «специалисты» разных мастей обещают поделиться за энную сумму своими тайными знаниями по разгону метаболизма. Друзья, это звучит банально и немного грустно, но единственное, на что мы можем повлиять, — это на самих себя и свой образ жизни.
Итак, чтобы «разогнать» метаболизм легально и безопасно, нужно:
• Сбросить лишний вес. Только без всяких голодовок — небольшого дефицита будет достаточно. Длительный жесткий дефицит калорий ведет к развитию метаболической адаптации: изможденный организм делает всё возможное, чтобы сохранить энергию и максимально снизить уровень основного обмена.
• Грамотно расставить приоритеты в питании: белок, клетчатка и сложные углеводы. Такая комбинация долго переваривается и отлично насыщает.
• Увеличить свою бытовую активность. Двигаемся = тратим калории и при этом реже тянемся к печенькам. Если у вас есть знакомый, который «ест как не в себя и не толстеет», то он однозначно много двигается.
• Заняться силовыми тренировками. Мышцы потребляют больше энергии, чем другие ткани, поэтому нужно, чтобы они были. А еще мышцы — это красиво и полезно для здоровья.

От гормонов толстеют?

На коварный «гормональный сбой» пеняют довольно часто. А еще любят припоминать некий «гормональный фон». Но в медицине нет и никогда не было таких понятий, ведь они слишком размытые. В эндокринологии всё четко: есть конкретные заболевания, а всё остальное — притянутые за уши небылицы.
Гормоны – это биологически активные вещества, вырабатываемые железами внутренней секреции, а также эндокринными клетками, разбросанными по всему организму. Они регулируют деятельность других органов и тканей

Думая про «гормональный фон», люди представляют определенное соотношение гормонов, идеально подходящее конкретному человеку. И если одно или несколько значений не вписываются в рамки, то возникает сбой и весь фон ломается. На этом часто паразитируют мошенники, продающие добавки и специальные диеты, которые якобы могут откорректировать фон и решить все проблемы. Но дело в том, что гормоны умеют функционировать независимо друг от друга. Если есть неполадки с каким-то гормоном, то чаще всего это связано с конкретным заболеванием и проблема носит локальный характер.
И самое главное: гормоны не умеют создавать энергию из ничего. Первый закон термодинамики никто не отменял. Если человек набирает вес, то дело не в гормонах, а в систематическом переедании и недостатке двигательной активности. Ведь в 97 % случаев ожирение носит алиментарный характер — это когда человек ест больше, чем требуется организму. Конечно, существуют эндокринные заболевания, которые могут повлиять на пищевое поведение, добавить отечности или слегка замедлить обменные процессы. Но генерировать жир из воздуха они не умеют.
А теперь давайте разберем группы продуктов в зависимости от степени обработки и узнаем, что такое энергетическая плотность.

Обработанные продукты

Первая и самая важная группа продуктов: необработанные и минимально обработанные
Как их найти в магазине? Если продукт никто не пытался улучшить, добавив соль, сахар или жир, а также приготовить вместо нас — это то, что нужно. Максимум, что мог сделать производитель, — очистить продукт от нежелательных примесей, помыть, измельчить, а еще заморозить, пастеризовать, высушить или поместить в вакуумную упаковку. Речь идет, конечно же, о фруктах, ягодах, овощах (в том числе и замороженных), крупах, бобовых, орехах, мясе, рыбе, яйцах, молоке. Данная группа продуктов должна лежать в основе любого рациона.
Вторая группа продуктов: обработанные
Берем продукты из первой группы и добавляем к ним соль, сахар или масло — и вот перед нами обработанные продукты. Яркими представителями этой группы являются сыр, консервированные фрукты и овощи, соленая рыба и вяленое мясо. Можно всё это есть? Конечно, только нужно следить за их количеством в рационе.
Третья группа продуктов: ультраобработанные
Если взять разное сырье, очистить его, смешать, бросить в печь, да еще добавить соль, сахар, жир и разные «Ешки», то на выходе получится ультраобработанный продукт. Так получаются чипсы, кондитерские и колбасные изделия, сухие завтраки, соки и многое другое. Эти продукты вполне могут быть в рационе, но эпизодически, ведь они имеют высокую энергетическую плотность и небольшую пищевую ценность.
А что такое энергетическая плотность?
Чем больше калорий содержится в 100 граммах продукта, тем выше его энергетическая плотность. Например, в небольшом кусочке торта калорий достаточно много — значит, энергетическая плотность у него высокая. С овощами и зеленью всё с точностью до наоборот: съев огромную тарелку, мы разного ценного получим целый воз, а энергии — с гулькин нос (надо же, стихи получились).
Именно поэтому, добавив побольше растительности в тарелку, можно сделать любой прием пищи объемным и очень сытным. Этим лайфхаком я пользуюсь уже много лет.
Вывод из всего вышесказанного прост: налегайте на первую группу продуктов и контролируйте вторую с третьей. Но будьте осторожны с такими «ЗОЖными» продуктами, как орехи, семена и сухофрукты. Их нужно включать в свой ежедневный рацион в очень небольших количествах, ведь они обладают высокой энергетической плотностью.

Глава 4
А это вредно?


❏ Лапша быстрого приготовления
❏ Соевый соус и ужасный хлорпропанол
❏ Крабовые палочки, или Что такое сурими
❏ Кукурузные палочки, экструзия и ароматизаторы
❏ Майонез, и при чем тут модифицированный крахмал
❏ Чипсы, картофельные хлопья и магия хрустящей еды
❏ Острая пища и язва желудка

Знаете, какой самый популярный вопрос у меня на канале? «А это вредно? А то полезно?» Но польза и вред — это слишком размытые понятия. Молочные продукты — это отличный источник кальция и полноценного белка, поэтому они играют важнейшую роль в большинстве диетических рекомендаций. Но человеку с аллергией на молочный белок такие продукты принесут одни неприятности. А теперь взглянем на сладкую газировку. По большому счету это просто жидкие калории. Но если человек весь день провел в дороге, ничего не ел и настолько вымотался, что перед глазами плавают разноцветные круги, то вода с сахаром может вдохнуть в него новую жизнь.
Нет однозначно вредных или полезных продуктов!

А еще многие думают, что, включив в рацион некий «суперфуд», а также исключив что-то, по их мнению, вредное, они смогут улучшить свое здоровье. Но проблема в том, что имеет значение рацион в целом, а не отдельно взятый продует. Если вы питаетесь сбалансированно и разнообразно, то волшебные порошки вам попросту не нужны. А в случае «кривого» рациона никакие добавки и семена с ягодами исправить ситуацию не смогут.
С другой стороны, если 80 % вашего рациона — это минимально обработанные продукты, то котлета с булкой или пачка чипсов легко впишутся в вашу жизнь и ничего не испортят. Ведь для здоровья важен баланс, о котором я постоянно твержу, как попугай. Поэтому на снеки и любимые вкусняшки ни в коем случае нельзя наклеивать ярлык «мусор» или «яд». После порции «хрустиков» ни у кого не отрастет хвост и не отвалится желудок, а вот настроение может улучшиться. Но хватит предисловий. Давайте рассмотрим самые «ужасные» продукты по версии альтернативных нутрициологов.

Лапша быстрого приготовления

Кто же в студенческие времена не обедал лапшой быстрого приготовления? Залил брикет кипятком, добавил специи из маленьких пакетиков, и через несколько минут горячее блюдо готово. Сейчас многие такую лапшу презрительно именуют «бомж-пакетом», намекая на ее невысокую стоимость и качество. В действительности же быстрая еда экономит вовсе не деньги, а время, ведь полкило «кудряшек» стоит гораздо дороже стандартной упаковки макарон. Да и состав лапши быстрого приготовления нельзя назвать копеечным: пшеничная мука высшего сорта, растительное масло, крахмал, соль и пищевые добавки. Зачем лапше дополнительные ингредиенты, разве нельзя обойтись стандартным набором из муки, воды и соли? На своей кухне — да, но не на крупном производстве.
На заводе существуют строгие стандарты качества, а процесс полностью автоматизирован. Чтобы лапша сохраняла структуру, а тестомесы работали исправно, в муку вводят пищевые добавки в очень небольших количествах. И это не какие-то непонятные штуки, а безопасные загустители, эмульгаторы и стабилизаторы:
Крахмал
К нему вопросов нет — самый обычный загуститель, который у многих есть на кухне.
Гуаровая камедь (E412)
Растительный полисахарид, который добывают из плодов горохового дерева. С ним тесто становится более послушным и эластичным.
Эмульгатор лецитин (Е322)
Лецитин содержится в соевых бобах, семенах подсолнечника и даже яичном желтке. Словно маг, он смешивает масло с водой, а тесто делает пластичным и стабильным.
Карбонат калия (Е501)
Забрали у угольной кислоты (H2CO3) водород (H2) и на его место поставили калий (K2). Именно так появилась на свет соль (K2CO3), работающая надежным стабилизатором.
Почему эту лапшу не нужно варить?
Потому что ее уже приготовили — сначала на пару, а затем пожарили. Хозяйки тесто замешивают, раскатывают, нарезают и варят. На производстве — примерно то же самое, только с работой справляются специальные машины. Тонкие пласты теста нарезаются ножами на тысячи волнистых ниточек, которые затем обдаются горячим паром и быстро обжариваются в масле. Благодаря этим манипуляциям лапша получается практически готовой к употреблению, а еще она может спокойно лежать месяцами в упаковке и не портиться.
Конечно, лапша не была бы столь вкусной без своих приправ
Их обычно замешивают из соли, сахара, сушеных овощей, специй, ароматизаторов и усилителей вкуса. Еще производитель может насыпать небольшое количество высушенного мяса. И всё для того, чтобы этот наборчик мог побаловать наши вкусовые рецепторы. О глутамате натрия я расскажу чуть позже, но можете пролистать вперед и убедиться, что это не опасный монстр, а вполне безобидный и даже родной нам ингредиент.
А как насчет ароматизаторов? Это всего лишь пахнущие чем-то молекулы, которые так и норовят залететь к нам в нос. Накручиваем на вилку лапшу, а вдыхаем мясо — лепота!
Так можно есть лапшу быстрого приготовления или нет?
Почему бы и нет? Ведь это просто лапша, а не щупальца синекольчатого осьминога. Слышали про этого малютку, яд которого способен за считаные минуты убить человека? Конечно, мука для приготовления данного продукта используется самая обычная, высшего сорта, в ней мало клетчатки и других веществ, нужных организму. Но у многих на кухне есть точно такая же мука. Еще лапшу обжаривают на масле, а не просто обдают паром. Но разве все хозяйки пользуются исключительно пароварками? И да, мы имеем дело с быстрыми углеводами, которые могут ненадолго «подзаправить» энергией мозг. То же самое сделает и булка с чаем.
Есть можно всё, главное — правильно расставлять приоритеты. Лапша быстрого приготовления — это палочка-выручалочка: взять в поезд, держать в шкафу «на всякий пожарный» или побаловать себя необычным вкусом. Конечно, никакая лапша сама по себе не может быть полноценным приемом пищи. Но если сдобрить ее мясом и овощами, это будет уже совсем другое дело.

Соевый соус и ужасный хлорпропанол

Соевый соус — это жидкая соленая приправа с характерным вкусом. Если не лить его в тарелку, как из рога изобилия, а добавлять чуть-чуть, он не только сделает блюдо вкуснее, но и позволит слегка уменьшить количество добавляемой соли. В соевом соусе сочетаются сразу несколько вкусов — соленый, сладкий и умами, поэтому даже небольшое его количество может сделать вкус еды более ярким и интересным. Я обычно использую соевый соус в небольшом количестве, комбинируя его с несолеными специями, а также с чесноком и ароматным растительным маслом. Это позволяет мне держать соль под контролем, не выходя за 5-граммовые суточные рамки.
Подобных соусов сейчас огромное количество, на любой вкус и кошелек. Как же не заблудиться среди этого разнообразия? И чем традиционный соус отличается от его современных коллег?
По традиционной технологии соевый соус получают из сои, пшеницы, воды и соли путем естественного брожения. Для этого соевые бобы замачивают, отваривают и добавляют к ним обжаренную измельченную пшеницу. В полученную массу вводят специальную грибковую культуру, вливают солевой раствор и оставляют всё это дело бродить несколько месяцев. В результате ферментации белки расщепляются, а раствор обогащается глутаматом натрия, который и обеспечивает соусу такой манящий вкус умами. Состав традиционного соуса выглядит так: вода, соя, пшеница, соль. На бутылке соуса обязательно будет написано, что он сделан с помощью естественного брожения. Такой соус обходится производителю недешево, и поэтому стоит он не три копейки.
Чтобы сделать продукт более доступным по стоимости, производитель ограничивает брожение парой месяцев. Вкус более быстрого соуса не такой насыщенный, как у «оригинала», ведь он содержит меньшее количество белков и, соответственно, глутамата натрия. В такой соус часто добавляют чуток сахара и какой-нибудь консервант. Примерный состав такого соуса: вода, соль, сахар, соевые бобы, пшеница, бензоат натрия. Вполне приемлемый, на мой взгляд, вариант: нормальный вкус и хорошая цена.
Есть еще один способ удешевления стоимости продукта: взять традиционный соевый соус и смешать его с водой. Белков и вкуса в таком продукте будет еще меньше, поэтому в него обычно добавляют сахар, специи для вкуса и краситель для цвета. Состав такого продукта будет примерно следующим: вода, сироп глюкозно-фруктозный, сахар, экстракт соевый (вода, бобы соевые, пшеница, соль), патока, соль, экстракт дрожжевой, краситель (карамель), экстракты трав и специй, регулятор кислотности. Сам по себе состав, конечно, не опасный, за это можно не переживать. Но в этой жидкой приправе достаточно много сахара и, соответственно, калорий. Да и соевым соусом данный продукт можно назвать с большой натяжкой.
Но чтобы сделать свой продукт совсем уж недорогим и доступным большинству, производители научились вместо долгой ферментации расщеплять белки за два-три дня. Делается это при помощи кислот, а не ферментов, и называется сей процесс кислотным гидролизом. Быстро и дешево. Такой продукт уступает традиционному соусу по вкусу и аромату, поэтому в него добавляются красители и ароматизаторы. Пищевые добавки абсолютно безопасны, но вот хлорпропанол, который может образоваться в процессе кислотного гидролиза, считается потенциальным канцерогеном.
Значит ли это, что соевый соус, полученный методом кислотного гидролиза, смертельно опасен? На самом деле нет. Во-первых, технологии постоянно развиваются, а нормальные производители следят, чтобы концентрация хлорпропанола не превышала допустимых норм. Во-вторых, данное соединение попало в группу «2B» (возможный канцероген) после опытов на крысах. Лабораторных животных ежедневно кормили большим количеством этого вещества, и некоторые из них действительно заболели раком. Из этого можно сделать вывод, что не нужно каждый день лакомиться хлорпропанолом, да еще и в больших количествах. Для сведения: раньше в группе «2B» находился кофе. А красное мясо «сидит» в еще более опасной группе «2А», но это не мешает нам его есть.
Отличить соевый соус, сделанный методом кислотного гидролиза, от традиционного не очень сложно. Во-первых, на этикетке вы не найдете слов «естественное брожение», но зато увидите в составе гидролизованный растительный протеин. Ну и, конечно, такой продукт будет достаточно недорогим.
Какой же соус покупать? Получить с соевым соусом порцию белка или выжать из него какую-то еще пользу невозможно, ведь данный продукт нужно использовать в очень небольших количествах. Поэтому, покупая соевый соус, ориентируйтесь на его вкус. Нравится — покупайте.

Крабовые палочки, или Что такое сурими?

Многие думают, что сурими, из которого делают крабовые палочки, — это название неких морских обитателей. Но в действительности это просто рыбный фарш без костей, кожи и жира. А еще без вкуса и запаха. Поэтому из сурими легко сделать любую имитацию — хоть крабов, хоть омаров. Идеальное сырье для создания такого фарша — рыбы из семейства тресковых, с белым нежирным мясом.
Производство крабовых палочек состоит из множества этапов. Сперва нужно превратить фарш в однородное рыбное тесто. Для этого сурими в строго определенной последовательности смешивают с необходимыми компонентами. Для создания красных полосок небольшое количество теста окрашивают натуральными красителями — например, экстрактом паприки. Затем на специальных установках основное тесто и окрашенное раскатывают в непрерывный пласт, обрабатывают паром и скручивают в рулон, который остается просто разрезать на части. Готовая продукция упаковывается в «вакуум», пастеризуется и замораживается.
Какие компоненты превращают рыбный фарш в имитацию краба? Давайте их перечислим.
Вода
Вода должна занимать в составе палочек второе место после рыбы. Именно она придает массе нужную текстуру.
Крахмал
Крахмал может быть любым: картофельным, кукурузным или даже из тапиоки. Это безопасный и необходимый ингредиент — без него палочки попросту будут разваливаться.
Растительное масло
Подсолнечное, рапсовое, соевое и т. д.
Яичный белок, яичный желток
Этот ингредиент не должен вызывать вопросов — редко какое тесто может обойтись без яиц.
Загустители
В качестве загустителей могут использоваться ксантановая камедь (Е415) и каррагинан (Е407). Это самые обычные полисахариды. Только первый «наферментировали» бактерии, а второй добывают из водорослей.
Сахар и соль
С этими товарищами всё предельно ясно: они делают тесто более вкусным.
Ароматизаторы
Используется крабовый ароматизатор (палочки-то крабовые), а еще иногда мириновый. Мирин — соус, получаемый путем ферментации риса.
Натуральные красители
В большинстве случаев выбирают кармин (Е120) или экстракт паприки (Е160с). Обычные и самые натуральные компоненты.
Усилители вкуса
Используется знакомый многим глутамат натрия (Е621) и его товарищи.

На что можно обратить внимание при выборе палочек?
Смотрим на упаковку. Если вы встретите в составе крабовых палочек соевый белок, то знайте, что это вполне нормальный компонент, но он удешевляет продукт. Я же предпочитаю покупать крабовые палочки редко, но метко, поэтому выбираю только вкусные и качественные. Вода на первом месте невольно наталкивает на мысль, что производитель пожалел рыбного фарша. Рыба должна быть на первой позиции, а вода — на второй.
Некоторые производители в целях экономии могут положить поменьше рыбы и побольше крахмала. Если хочется наоборот, то смотрим на стоимость: она не может быть подозрительно низкой. Далее переводим взгляд на количество белков и углеводов. Первых должно быть не меньше 8–10 %, а вторых — примерно 10–15 %. Жиров в качественном продукте обычно совсем мало — не более 1 %.
Крабовые палочки — это не страшно и не опасно, но они не подходят для регулярного потребления и рыбу, конечно же, заменить не могут. Рыба — это не только белок, но еще и нужные организму полиненасыщенные жирные кислоты. Этого богатства в крабовых палочках нет. Зато есть соль, сахар и крахмал — ингредиенты вполне нормальные, если с ними не перебарщивать. Баланс — наше всё!

Кукурузные палочки, экструзия и ароматизаторы

От соленых палочек перейдем к сладким, кукурузным, ведь многие дети обожают это воздушное лакомство, покрытое сахарной пудрой. Некоторые блогеры не устают пугать мамочек тем, что те своими руками разрушают здоровье собственных чад. Якобы экструзия превращает белки зерен в нейротоксины, а натуральные ароматизаторы поражают нервную систему. И это не плод моей фантазии, а реальная текстовая выжимка из одного видео. Имея такое воображение, автор должен писать фантастику!
Итак, кукурузные палочки — это высушенная пена из кукурузной крупы. Технология их производства несложная и состоит из нескольких этапов. Сперва нужно подготовить кукурузную крупу. Для этого ее подсушивают и пропускают через два сита, чтобы избавиться от слишком крупных и слишком мелких крупинок. Отобранную крупу смешивают с небольшим количеством подсоленной воды и через два-три часа отправляют в специализированную машину под названием «экструдер». Это устройство и вызывает панику у блогеров, которые совершенно не разбираются в экструзии, но верят надписям на заборах.
Чтобы понять принцип работы экструдера, можно взглянуть на простую мясорубку. Только домашний агрегат сырье измельчает, а экструдер его перемешивает и нагревает, превращая в однородную массу. Тесто из кукурузной крупы под высоким давлением продвигается к специальной матрице с отверстиями и выходит тонкими струйками наружу. И тут происходит самое интересное: из-за разности давления тесто мгновенно расширяется, будто бы взрываясь, и приобретает структуру пены. На выходе из экструдера вращающийся резак нарезает длинную кукурузную палочку на более мелкие фрагменты. Но такой продукт еще рано прятать в пачки, ведь, по сути, это просто «взорванная» и сформованная кукурузная крупа. Чтобы палочки стали сладкими, их слегка покрывают растительным маслом, а затем обваливают в сахарной пудре. Масла требуется совсем немного — лишь бы пудра прилипла к палочкам. Готовое лакомство упаковывают и отправляют на склад.
«Палочки содержат сахар и растительное масло?»

Так ведь это банальный сладкий продукт. Данные ингредиенты абсолютно безопасны, если на них не налегать.
«Ароматизаторы поражают нервную систему?»

Интересно, как мы выжили в окружении огромного числа пахучих молекул? Любой аромат, природный или не очень, — это лишь смесь душистых веществ, которые умеют испаряться и воздействовать на наши рецепторы. Большую часть из них мы потребляем вместе с овощами, фруктами и зеленью. А еще различные ароматы образуются в процессе приготовления пищи. Кто из нас не бросал в суп лавровый лист или не добавлял в тесто чуток корицы? Доля специально добавляемых ароматизаторов в нашем рационе слишком мизерная, чтобы на это обращать внимание.
«Страшна ли экструзия?»

Вовсе нет! Конечно, при любой термической обработке часть витаминов разрушается, но при правильном подходе многие питательные вещества остаются целыми и невредимыми. Превратить белки в нейротоксины никакая экструзия не способна, но я знаю, откуда растут ноги у данного мифа. Вбейте в любой поисковик «вред экструзии» — и вы всё поймете. Но я уже это сделала и готова сэкономить ваше время. В 1960 году некие таинственные исследователи разделили 18 крыс на группы. Одних кормили специальным крысиным кормом, а других посадили на диету из кукурузных хлопьев. Как вы думаете, какие крысы себя чувствовали лучше и прожили дольше? То-то и оно.
Кукурузные палочки содержат в себе ряд питательных веществ, ведь они сделаны из крупы. Но в первую очередь это лакомство, сладкое и калорийное. И относиться к такому продукту нужно как к десерту: употреблять периодически и дозированно. Глупо выискивать в десерте какую-то пользу и ругать его за сахар или масло. Цель вкусняшек — доставить удовольствие. Положительные эмоции так же важны, как и здоровая еда. Главное — помнить про баланс, а не хрумкать палочки и хлопья на завтрак, обед и ужин.

Майонез, и при чем тут модифицированный крахмал

Разборщики составов постоянно устраивают публичную порку самому популярному в России соусу, а именно майонезу. Мол, эту калорийную «бомбу» лучше выбросить из холодильника, а заправлять салаты нужно исключительно растительным маслом. Никто не спорит! Растительное масло — только не любое, а нерафинированное — идеально сочетается с овощами. Но его преимущество заключается исключительно в питательной ценности, а не в выдуманных диетических свойствах. Какое масло ни возьми, оно будет раза в полтора калорийнее майонеза.
Итак, классический майонез на 67 % состоит из подсолнечного рафинированного масла. Почетное второе место в составе соуса занимает вода — на ее долю приходится не менее 27–28 %. Рафинированное масло представляет собой чистейший растительный жир без вкуса, цвета, запаха и какого-либо профита для здоровья. Именно поэтому я не рекомендую злоупотреблять майонезом, а также рафинированным маслом, ведь, по сути, это просто калории. Заметьте, я не написала «срочно выбросить». Любой продукт имеет право быть на кухне, ведь у каждого есть свое предназначение. Майонез очень хорош в новогоднем оливье, а рафинированное масло идеально подходит для жарки. В овощном же салате хорошо себя чувствует нерафинированное масло, особенно оливковое. А еще на масле оливы можно сделать много разных заправок. В конце главы я поделюсь несколькими рецептами.
Таким образом, любимый многими соус — это масло и вода, смешанные силой эмульгаторов. Без них бы майонез попросту расслоился. Традиционными эмульгаторами при производстве майонезов являются яичные и молочные продукты в сухом виде. Кстати, сухой желток ничем не уступает жидкому. Его просто отделили от белка, нагрели, чтобы избавиться от бактерий, и высушили. Такой продукт может долго храниться, а еще он удобен и безопасен в использовании. Еще в майонез, конечно же, добавляют немного уксуса, соли, сахара и масла горчицы. Именно эта компашка превращает масло и воду во вкусный майонез.
Этот состав — основа. И некоторые производители намеренно не добавляют в продукт ничего другого, чтобы не отпугивать потенциальных покупателей непонятными словами. Ведь многие ищут пресловутые короткие составы. Но можно сделать майонез куда менее калорийным, есть уменьшить количество масла и добавить чуток крахмала.
Майонезу высокой жирности достаточно простого эмульгатора, чтобы быть «в форме». А вот его «легкому» брату требуются помощники в виде стабилизаторов и загустителей. Поэтому, помимо основных ингредиентов, производителю придется воспользоваться еще крахмалом, лучше всего модифицированным, а еще прикупить какую-нибудь камедь. Камеди — это абсолютно безопасные и крайне натуральные штуки, о которых я уже рассказывала. Они делают майонез более густым и стабильным. А модифицированный крахмал не имеет никакого отношения к ГМО. Это самый обычный натуральный крахмал, который обработали физическим, химическим или комбинированным способом, чтобы улучшить его свойства.
Минутка скучной химии. Крахмал состоит из двух компонентов — водорастворимой амилозы и нерастворимого амилопектина, молекулы которых собраны из огромного количества остатков глюкозы. Таким образом, крахмал — это скопище глюкозных цепочек, и в продукте он может себя вести не самым лучшим образом: не растворяться в холодной воде, плохо набухать и демонстрировать свой нестабильный нрав. Но если над крахмалом слегка похимичить, ошпарить кипятком и пригладить его лохматые цепи, то он сразу присмиреет. Модифицированный крахмал хорошо набухает, растворяется и загущает, поэтому работать с ним — одно удовольствие.
Но вернемся к майонезу. Легкий соус больше подвержен атаке микробов, чем его брат-«тяжеловес». Этого можно избежать, если в состав ввести консерванты — главным образом соли бензойной и сорбиновой кислот. Про этих товарищей мы уже говорили в главе 2. Для получения кремового оттенка в продукт добавляют бета-каротин. Он весь из себя природный, так как обитает в морковке и тыкве. А чтобы немного снизить калорийность, производитель может часть сахара заменить подсластителем — например, сахарином. Разве это плохо?

Чипсы, картофельные хлопья и магия хрустящей еды

Одних хлебом не корми — дай похрустеть солененькими чипсами. А другие, напротив, накладывают табу на эти снеки из-за их «ужасной вредности». Сплошная «химия» и трансжиры, лучше пожарю картошечки с корочкой!
Чипсы — это популярная закуска, которая представляет собой очень тонкие ломтики картофеля или других овощей и фруктов, обжаренных в масле. Но так как самый востребованный и заодно ругаемый вариант — это классические картофельные чипсы, именно о них мы сегодня и поговорим.
Картофельные чипсы делают… из самого настоящего картофеля. Неожиданно! Но один очень известный производитель использует в изготовлении своего продукта не свежие клубни, а картофельные хлопья, смешанные с мукой и крахмалом. Давайте разберем и первый вариант, и второй.
Чипсы из картофеля со вкусом сметаны и зелени
Состав: картофель, растительное масло, ароматизатор (соль, вкусоароматические вещества – луковый порошок, листья петрушки, чесночный порошок, сырный порошок, сметанный порошок, сухая молочная сыворотка, сахар, усилитель вкуса и аромата (глутамат натрия)).

Для начала самый обычный картофель проходит мойку, чистку, резку и быструю обжарку. Всё это делается не вручную, а при помощи специального оборудования, а люди контролируют процесс на каждом его этапе. Для обжарки картофеля используется специальная смесь растительных масел, включая высокоолеиновое подсолнечное, которое остается стабильным при достаточно высоких температурах. Многие думают, что на производство идет самое дешевое масло, которое потом месяцами не меняется. За всех производителей сказать сложно, ведь не все работают добросовестно. Но крупные бренды дорожат репутацией и используют только качественное сырье. К тому же старое прогорелое масло может крайне негативно повлиять на вкус продукта, а это уж точно никому не нужно.
Еще один распространенный миф касается вредных трансжиров. В действительности чипсы их не содержат, ведь трансжиры являются продуктом химического процесса под названием «гидрогенизация». Это когда жидкое масло насыщают водородом, чтобы оно превратилось в твердый жир. А чипсы делают на обычном растительном масле. Но сама по себе жарка в масле — не самый лучший способ готовки, так как существенно влияет на калорийность пищи.
После обжарки получаются базовые чипсы, а люди хотят закуску со вкусом краба, бекона или, как в нашем случае, сметаны и зелени. Поэтому следующий этап — это добавление вкусоароматических веществ.
Соль, сахар и глутамат натрия — идеальная комбинация, ведь наши вкусовые рецепторы пищат от радости, ощущая сладкое, соленое и высокобелковое. Такое наслоение вкусов воспринимается организмом крайне положительно и совсем не приедается. А «страшный» глутамат содержится во всех белковых продуктах и усиливает вкус умами. Сырный и сметанный порошки, а также сухая молочная сыворотка — это самые обычные молочные продукты, из которых достали воду. Они добавляют продукту легкие молочные нотки. Лук с чесноком и петрушкой обсуждать смысла нет — даже многие «разборщики составов» к ним пока еще претензий не имеют.
А теперь давайте посмотрим на состав чипсов из картофельных хлопьев.
Чипсы из картофельных хлопьев
Состав: обезвоженный картофель, растительные масла (подсолнечное, кукурузное), рисовая мука, пшеничный крахмал, мука кукурузная, эмульгатор (E471), мальтодекстрин, соль, дрожжевой экстракт, дрожжевой порошок, краситель (аннато)

Обезвоженный картофель — это и есть те самые хлопья, о которых я говорила. Чтобы сделать чипсы, картофельные хлопья смешивают с мукой, крахмалом и водой. Получившуюся смесь отправляют под пресс и формируют большой картофельный лист, из которого потом вырезаются будущие чипсы. После придания необходимой формы продукт несколько секунд обжаривают в масле и отправляют на конвейер со специями.
Мальтодекстрин, или патока, находится на перепутье между крахмалом и глюкозой и улучшает вкус продуктов. Тем же самым занимается и дрожжевой экстракт, ведь он, по сути, является нашим старым знакомым — глутаматом натрия.
Аннато, или Е160b, — это натуральный краситель, получаемый из семян тропического дерева семейства биксовых. Аннато можно часто встретить в составе сыров, так как он придает им аппетитный желтый цвет.
Чтобы понять, что такое эмульгатор Е471, нужно вспомнить школьную программу химии. Самый обычный жир, который мы едим и накапливаем, — это смесь триглицеридов жирных кислот. А ТРИглицерид — это глицерин с тремя жирными кислотами на макушке. Когда наш организм начинает разбирать жир, он отрывает от глицерина по одной косичке, то есть жирной кислоте, образуя сперва диглицериды, а потом и моноглицериды. В конце концов глицерин остается гол как сокол. Так вот, Е471 — это смесь моно– и диглицеридов, то есть, грубо говоря, разобранный не до конца жир с одной или двумя косичками. Эмульгатор запросто смешивает всё, что необходимо, и легко усваивается нашим организмом.
Что представляет из себя обезвоженный картофель?
Большую часть любимого русского овоща занимает вода, а на долю сухих веществ приходится примерно 25 %. Поэтому, удалив влагу, клубни можно превратить в хлопья. Для этого картофель моют в специальном барабане, чистят при помощи пара, нарезают пластинками и готовят в два этапа: сперва бланшируют в кипятке, а потом быстро остужают и доваривают до готовности на пару.
Такой замороченный способ готовки позволяет картофелю стать более рассыпчатым. Сваренные овощи разминают в пюре, высушивают и измельчают в хлопья, которые могут достаточно долго храниться. Если в обезвоженный картофель добавить определенное количество воды, можно снова получить обычное пюре.
У меня дома имеется запас таких хлопьев, ведь это достаточно универсальный продукт. Иногда по рецепту требуется небольшое количество картофельного пюре, и в этом случае гораздо удобнее развести хлопья, чем отваривать пару клубней. Таким образом можно испечь булочки, хлеб, сделать ньокки или пожарить быстрые оладьи на завтрак.
Как еще можно использовать картофельные хлопья на своей кухне:
• Загущать супы и подливы.
• Добавлять небольшое количество в фарш — как связующее вещество.
• Использовать в качестве панировки.
«Так чипсы вредные или нет?»

Если их есть каждый день и помногу, то да — это будет вредно. А что вы хотели от жаренной в масле и пересоленной картошки? Чипсы — это калорийный продукт, которым иногда, если очень хочется, побаловаться можно. Но не более того.
А почему мы так любим всё хрустящее?
Текстура еды и ее звук играют для нас не последнюю роль — именно поэтому каша-размазня нравится далеко не всем. Когда еда проскальзывает в пищевод слишком быстро и безмолвно — это скучновато, согласитесь? Не зря многие едят овсянку с орешками, а в суп-пюре добавляют гренки. Игра вкусов и похрустывание заставляют нас думать о пище, а не о гаджетах, и этим можно и нужно пользоваться.
Возможно, еще мы радуемся хрустящему благодаря нашим предкам, у которых не было пароварок и блендеров, и поэтому им некогда было расслаблять челюсти. Также аппетитная корочка ассоциируется с жаркой на масле и кучей калорий, а наши праотцы очень ценили энергетически плотную пищу. Современным людям со сладким и жирным нужно быть начеку, а вот работать зубами очень даже полезно.
Хрустящая еда может сигнализировать мозгу о ее свежести, ведь многие фрукты и овощи на пике зрелости издают приятные звуки. Поэтому давайте сделаем самую обычную еду более шумной и привлекательной!
Нарежьте брусочками твердые овощи — морковь, огурец, перец, сельдерей — и положите их в менажницу или симпатичный стакан. Дополните витаминные палочки любимым соусом — например, хумусом — и хрустите во время основного приема пищи или просто так.
Добавьте в овсяную кашу или творог кукурузные хлопья без сахара, воздушную пшеницу или хрустящие отруби в виде шариков.
Сделайте чипсы из свеклы и моркови. Для этого хорошо помойте овощи, обсушите бумажным полотенцем и нарежьте очень тонкими ломтиками. Овощные заготовки сбрызните маслом и разложите в один слой на застеленном пергаментом противне. Сушите чипсы 20–30 минут при температуре 150 °C (по 10–15 минут с каждой стороны).
Создайте приятный микрохруст, дополнив заправку для салата маком или льняными семечками. Можно также сделать интересную приправу, чтобы использовать ее вместо обычной соли. Для этого смешайте по 1 столовой ложке мака и сушеного чеснока, а также по 2 столовых ложки сушеного лука и кунжута. Добавьте в эту смесь 1 чайную ложку соли и слегка поджарьте всё на сковороде. Затем останется просто пересыпать получившуюся ароматную приправу в любую емкость с крышкой.
И вот вам еще пара хрустящих рецептов с моего канала.
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Острая пища и язва желудка

Шкала pH
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Соляная кислота — это очень важный компонент желудочного сока. Она уничтожает съеденные нами бактерии, запускает переваривание белков и способствует усвоению железа, кальция и витамина B12. Благодаря соляной кислоте в желудке у нас чрезвычайно кисло: рН ~1–3, но переживать из-за этого не стоит.
У слизистой оболочки желудка (СОЖ) есть надежные механизмы защиты от агрессивной жидкости:
• слой слизи, который не подпускает кислоту непосредственно к стенкам желудка;
• бикарбонаты, имеющие щелочную pH;
• высокая способность к регенерации.
Да и соляная кислота не вырабатывается бесконтрольно: за ее секрецией пристально следит гормон гастрин. Едва мы садимся за стол и вдыхаем запах еды, как гастрин уже велит желудку готовиться к приему пищи. И «выдохнет» гормон лишь в том случае, если уровень кислоты достигнет нужного значения. Но есть очень редкие состояния, при которых гастрин вырабатывается в огромных количествах, что, в свою очередь, приводит к гиперсекреции соляной кислоты. Это называется синдром Золлингера — Эллисона. Повторюсь, данное заболевание встречается крайне редко. Но существуют достаточно распространенные факторы, которые также могут повреждать слизистую оболочку желудка и приводить к язвам.
• Нестероидные противовоспалительные препараты (НПВП) уменьшают не только боль и воспаление, но и секрецию слизи. А еще они способны нарушить кровоток в слизистой оболочке ЖКТ. Нежелательные явления, связанные с приемом НПВП, начинаются с легкой диспепсии и заканчиваются эрозиями и язвами.
• Слизистая оболочка желудка надежно защищает стенки от агрессивной среды и не пропускает внутрь инфекционные агенты. Но хеликобактерия (H. pylori) ко всему смогла адаптироваться. Она пробирается вглубь слизи, создавая вокруг себя защитное «аммиачное облако», и спокойно достигает эпителия. Таким образом, она может вызывать хронические заболевания и образовывать язвы.
Если ли в повреждающем списке острое?
Речь вовсе не об иголках, а о самой обычной острой пище. Многие думают, что такая еда способна нанести урон слизистой, наряду с НПВП и хеликобактерией. Но жгучий вкус мы ощущаем благодаря алкалоиду капсаицину, который вовсе не так прост, как кажется.
Капсаицин — алкалоид, который растения рода капсикум (стручковый перец) вырабатывают для своей защиты. Все растительноядные животные остерегаются «горячего» вкуса, за исключением птиц, которые на него никак не реагируют и поэтому могут спокойно лакомиться острым перцем. Дело в том, что пернатые не переваривают семена и могут разносить их на далекие расстояния. Природа это учла. И только люди поедают жгучие плоды исключительно ради собственного удовольствия. Что поделаешь — нас, в отличие от других млекопитающих, притягивают подобные яды.
Жжение от капсаицина – это всего лишь иллюзия.

Наш организм улавливает температурные сигналы окружающей среды при помощи белков-рецепторов группы TRP. Одни из них активируются при повышенной температуре, а другие реагируют на холод. Так вот, капсаицин атакует тепловые рецепторы TRPV1, а обманутый мозг думает, что мы столкнулись с чем-то очень горячим, и начинает нас спасать — усиливает кровообращение, вызывает потливость и вырабатывает болеутоляющие эндорфины.
На самом деле капсаицин ничего не обжигает и не повреждает. Напротив, он может оказывать положительное влияние на желудок, улучшая приток крови к его стенкам и ускоряя секрецию защитной слизи. Но одновременно с этим капсаицин способен усиливать моторику желудочно-кишечного тракта, вызывая у некоторых людей неприятные и даже болезненные ощущения.
Наш желудочно-кишечный тракт имеет свою собственную нервную систему, и ее чувствительность у разных людей отличается. Кто-то ест перец чили — и хоть бы хны. А у другого от маленького кусочка возникают боли. Если вы плохо переносите капсаицин, то, возможно, у вашего желудка слишком «нежная» нервная система.
Чувствительный желудок можно распознать по ощущению тяжести, раннему насыщению и боли без всяких на то причин. Знающие врачи в этом случае говорят про функциональную диспепсию, а не ставят диагноз «гастрит».
В общем, если после поедания «огненной» пищи никаких неприятных ощущений у вас не возникает, можете смело есть жгучий перец. Даже очень жгучий.

Глава 5
Здоровые отношения с едой и головой
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«Лечение» анализов

Я уже рассказывала о том, что долгое время была настоящим ипохондриком. На моем пути иногда попадались врачи с хитрой тактикой запугивания: «Вам нужно сдать этот анализ и этот, а еще вот такой тест, иначе всё будет плохо!» И я послушно несла в кассу денежки. Но если человек сдает кучу анализов, то несколько из них наверняка не попадут в диапазон значений, которые условно считаются нормальными. После этого наверняка последуют новые хождения по мукам, а точнее по врачам. И так мы попадаем в замкнутый круг.
Как ни прискорбно это звучит, но некоторые специалисты намеренно поощряют тревожность в людях, направляя их на дорогостоящие и зачастую ненужные анализы. А затем назначают обширный ряд БАД и прописывают странные диеты, чтобы эти цифры выровнять.
Только грамотные врачи не лечат цифры на бумажке. Чтобы направить на какое-то обследование, доктор обязательно должен собрать анамнез, оценить жалобы и провести осмотр. Если для постановки диагноза или выбора тактики лечения нужен какой-либо анализ, врач даст вам направление.
Но есть анализы, которые являются разводом для всех и каждого — например, анализ волос на витамины и микроэлементы, а также «тест на пищевую непереносимость».

Спят усталые надпочечники…

Большую популярность в последнее время набирает альтернативная медицина. Прикрываясь благими намерениями, представители данного течения очень часто «лечат» людей от таких несуществующих заболеваний, как синдром усталых надпочечников или дырявый кишечник. Однако лжедиагнозы не только опустошают карманы и треплют нервы, но и могут прикрывать собой серьезную болезнь.
Что же такое «усталые надпочечники» с точки зрения альтернативно одаренных специалистов?
Всё до банального просто: это коммерческий диагноз, придуманный в 1998 году хиропрактиком и натуропатом Джеймсом Уилсоном. По мнению адептов данной теории, постоянный стресс заставляет надпочечники вырабатывать огромное количество кортизола, и в какой-то момент бедные железы попросту сгорают от непосильного труда. Люди, чьи надпочечники якобы устали, начинают сами испытывать вечную слабость и вялость. А чтобы взбодрить надпочечники, нужно приобрести длинный перечень БАД на определенном сайте, введя такой-то промокод.
Как обстоят дела на самом деле? Последователи Джеймса Уилсона упускают один важный момент: нет никаких научных доказательств того, что повседневный стресс истощает надпочечники. А слабость и усталость — это слишком неспецифические симптомы, и за ними могут скрываться анемия, гипотиреоз, депрессия и множество других заболеваний. Стрессы, гиподинамия, «кривой» рацион, курение и хронический недосып также могут сказываться на самочувствии, но при этом не влиять на работу надпочечников. И, конечно, не стоит путать фальшивый синдром с надпочечниковой недостаточностью.
Кстати, некоторые «специалисты» очень любят проверять кортизол у каждого встречного. Только для этого нужны достаточно веские причины и целый ряд симптомов, которые пропустить крайне сложно. И уж тем более не стоит оправдывать повышенным кортизолом лишний вес. Смещение фокуса внимания — очень вредная штука. Вместо того чтобы пересмотреть свой образ жизни, скорректировать пищевое поведение со специалистом и попытаться устранить стрессовые факторы, человек «лечит» очередной анализ. Но гормоны не умеют генерировать жир из воздуха, и об этом мы уже говорили. Кстати, странно, что именно кортизол обвиняют в невозможности похудеть. Напротив, благодаря этому гормону происходит мобилизация жиров и обеспечение нас энергией во время стрессовых ситуаций. Кортизол, как и другие гормоны, — наш друг и помощник.

Кишечник-дуршлаг

Опять придется перенестись в альтернативную реальность.
Специалисты по «дырявому кишечнику» твердят, что глютен, сахар, лактоза, лектины, а также продукты с пищевыми добавками превращают кишечник в кухонную утварь под названием дуршлаг. И через него в кровь попадает то, чего там быть не должно. Вот я пишу, а мое богатое воображение подсовывает картину: по кровотоку плывут куски пережеванного мяса, картошки и помидоров. Бр-р-р! Иммунитет, пораженный такой наглостью, начинает уничтожать всех напропалую: и чужих, и своих. Из-за бурной деятельности иммунитета возникают самые разные болячки: аллергия, болезнь Крона, синдром раздраженного кишечника, депрессия и многое другое. Но, к счастью, залатать кишку довольно легко, хоть и дорого: достаточно отказаться от продуктов-провокаторов и прикупить определенные БАД. Много БАД.
Что же в действительности?
Слизистая оболочка кишечника — это своеобразный полупроницаемый барьер, который контролирует, что пустить в кровоток, а чему дать от ворот поворот. Сахару с лактозой, конечно, не под силу пробить брешь в кишечной стенке, но ее проницаемость действительно может нарушаться. Дело в том, что некоторые заболевания — например такие, как целиакия и болезнь Крона — часто сопровождаются нарушением барьерных функций слизистой кишечника. Это, в свою очередь, приводит к синдрому повышенной проницаемости и способствует поступлению эндотоксинов в системный кровоток. То есть сперва возникает основное заболевание, но никак не наоборот. И, конечно, никакие БАД не избавят кишечные стенки от излишней проницаемости, поэтому не нужно кормить шарлатанов. Просто найдите хорошего врача и прислушивайтесь к его советам.

Как найти хорошего врача?

Ответить на этот вопрос так же сложно, как и найти хорошего специалиста. А если вы живете в маленьком городе, то возможностей у вас еще меньше. Я сама в свое время прошла огонь и воду, прежде чем наткнулась на адекватного невролога.
Как вы наверняка знаете, врач может придерживаться принципов либо доказательной, либо альтернативной (превентивной, интегративной) медицины. Первые, к сожалению, у нас в меньшинстве. А последних на своем канале я неласково называю «мракобесы», так как многие их действия основаны на теориях, противоречащих современным научным данным. Такой «специалист» не может предоставить достоверных доказательств того, что его методы лечения эффективны и безопасны, зато направит вас на кучу дорогостоящих анализов. Поэтому альтернативную «медицину» можно назвать медициной лишь в кавычках.
Доказательный же врач понимает, что собственный опыт и авторитетное мнение какого-либо ученого — это лишь капля в море. В науке имеют значение данные, полученные в ходе качественных исследований с большой выборкой пациентов. Таким образом, опыты в пробирке и наблюдения за десятком добровольцев не считаются доказательством эффективности и безопасности.
Понять, кто перед вами, довольно сложно, ведь для этого необходимо обладать базовой медицинской грамотностью. Поэтому проще найти клинику, которая зарекомендовала себя с доказательной стороны, чем перелопачивать гору информации. Но в любом случае надо держать ухо востро и понемногу пополнять багаж знаний.
Если врач направляет вас на бесконечные обследования и ставит диагнозы, которых не существует в природе, — это красный флаг. Сомнительных диагнозов и неинформативных обследований достаточно много. Поэтому, имея определенные проблемы со здоровьем, лучше покопаться в достоверных источниках информации, вооружиться кое-какими знаниями — и уже с ними идти к специалисту. А что поделаешь!
Полипрагмазия, то есть необоснованное назначение большого количества лекарств, — второй повод сменить специалиста или обратиться за вторым мнением. Многие заболевания лечатся минимальным набором медикаментов, и часто пары препаратов бывает более чем достаточно, а всё остальное назначается «до кучи». Но у лекарств, даже на первый взгляд безобидных, могут быть свои «побочки». И чем больше медикаментов в схеме лечения, тем выше вероятность развития нежелательных явлений. Мало того, что на лишние лекарства тратятся деньги, так еще из-за них гробится здоровье.
Выписывая рецепт, специалист должен объяснить, с какой целью каждый препарат назначается. «На всякий случай» или «чтобы подстегнуть иммунитет» — очень сомнительные аргументы.

Мифы инсулинорезистентности

Еще одним маркером грамотного специалиста может стать инсулинорезистентность (ИР).
Инсулинорезистентность действительно существует, но это не заболевание и не диагноз, а состояние организма. А раз нет диагноза, то и лечения как такового быть не может. Достаточно избавиться от причины, которая вызвала данное состояние. Но некоторые горе-специалисты всё извратили, исковеркали и перевернули с ног на голову. Чтобы было понятнее, давайте начнем от печки.
Небольшое дополнение: существуют редкие генетические заболевания, которые проявляются тяжелой инсулинорезистентностью. Но не заметить такие патологии сложно

Итак, после приема пищи уровень глюкозы в крови повышается выше нормы, и за дело берется гормон инсулин, который синтезируется в бета-клетках поджелудочной железы. Он отправляет излишек глюкозы в клетки мышц, печени и жировой ткани, чтобы те использовали ее для производства энергии. Просто красавчик!
Теперь представим следующую ситуацию. Человек потребляет калорий больше, чем тратит, и поэтому процент жира в его организме постепенно увеличивается. Чем больше лишних килограммов в теле, тем хуже клетки организма реагируют на инсулин. Еще недавно гормон с легкостью открывал любую «клеточную» дверь, а теперь он лишь безуспешно дергает за ручку. Лишняя глюкоза остается не у дел.
Поджелудочная железа оценивает ситуацию и вызывает подкрепление в виде новой порции гормона. Инсулиновое ополчение кое-как справляется со своей задачей. Однако резервы поджелудочной железы не безграничны, и в один непрекрасный момент уровень сахара начинает расти. Вот такая грустная сказка под названием «Привет, инсулинорезистентность».
Инсулинорезистентность – это состояние, при котором инсулин вырабатывается, но клетки печени, мышц и жировой ткани на него плохо реагируют. Если человек не возьмет себя в руки, то на смену ИР может прийти преддиабет, а затем и диабет 2-го типа

Что же говорят альтернативные специалисты? У них всё с точностью до наоборот: якобы из-за «вредных», в их понимании, продуктов сперва возникает инсулинорезистентность, а как следствие появляется лишний вес. И, конечно, человек не похудеет, если не запишется на авторский курс по избавлению от ИР.
Но правда в том, что никакой продукт не может привести к инсулинорезистентности или ожирению. А вот если человек постоянно переедает и мало двигается, то он непременно заимеет лишний вес, а вместе с ним — и проблемы. То есть сперва лишний вес, а потом всё остальное. Как избавиться от инсулинорезистентности? Просто похудеть!
Как понять, если ли у вас инсулинорезистентность
Итак, инсулинорезистентность практически всегда является следствием ожирения, в том числе абдоминального. Если индекс массы тела превышает 30 кг/м2, а окружность талии сильно больше 80 сантиметров у женщин и 94 сантиметров у мужчин, то ИР, скорее всего, есть. Также есть вероятность наличия инсулинорезистентности при синдроме поликистозных яичников (СПКЯ).
Гуглить разнообразные симптомы, сдавать инсулин, считать индексы — напрасная затея. Инсулин, как белка, скачет туда-сюда из-за самых разнообразных факторов и считается крайне нестабильным показателем крови. Поэтому для диагностики ИР или диабета сдавать его бессмысленно. А для лечения не нужны БАД, протоколы и марафоны. Золотой стандарт лечения ИР — похудение.

Чистка и детокс

Миф о всеобщей «зашлакованности» родился насколько десятков лет назад. Помню, в школьные времена моя подруга рассказывала, что ее отец каждые выходные делает себе травяные клизмы и периодически объявляет голодовки. Позже ученые в пух и прах разбили эту теорию, но кто-то до сих пор делает на детоксе хорошие деньги.
К счастью, у организма есть не только защитные функции от действий своего же владельца, но и важнейшие системы детокса: печень нейтрализует токсины, а почки, кишечник, кожа и легкие их выводят. У этих органов огромный запас прочности, и они замечательно справляются со своей работой. Но есть факторы, которые могут мешать организму работать как положено: нерациональное питание, злоупотребление алкоголем, баловство с БАД, серьезные инфекции, а также бесконтрольной прием лекарств. Однако если в печени или почках что-то «сломается», человек не станет думать о детоксе, а незамедлительно отправится в реанимацию.
Кстати, печень — это не сито, в котором застревают частички мусора или токсинов. Это умнейший орган, и он сам в себе ничего не накапливает. Поэтому заниматься чистками просто бессмысленно. Травки и детокс-диеты не заставят организм работать эффективнее, а вот навредить вполне способны. А если они и оказывают положительный эффект, то связано это в первую очередь с тем, что человек начинает параллельно следить за своим питанием и избегать алкоголя. Можно убрать весь детокс и оставить остальное: эффект будет таким же.
Еще часто слышу утверждение о том, что якобы кишечник большинства людей забит шлаками и каловыми массами. Но наш организм — это самоочищающаяся система. А термин «шлаки» придумали «псевдолекари», чтобы зарабатывать на том, чего нет в природе. Если кишечник чем-то «забьется», то возникнет непроходимость и потребуется экстренная операция, а вовсе не клизма с сульфатом магния. А те, кто не доверяет своему кишечнику, могут пройти колоноскопию. Кстати, эту процедуру рекомендуют всем людям старше 40 лет, даже без каких-либо проблем, так как этот метод является ранней диагностикой онкозаболеваний толстой кишки.
Конечно, кишечник — это не самое стерильное место, но «умывать» его по утрам не нужно. Чтобы не было проблем со стулом, достаточно следить за количеством клетчатки в рационе и побольше ходить пешком. А еще можно ежедневно съедать по два киви — это хороший способ борьбы с хроническим запором.

Вездесущие паразиты

Еще одна любимая народная страшилка — паразиты. Они безмолвные и порой незаметные, поэтому их легко обвинить во всех грехах. Ну, а потом БАД, чистки, глистогонки… Одно и то же!
На самом деле, паразитоз — не самое распространенное заболевание в современном мире. Если человек моет руки, не пьет воду из речки, не ест рыбу и мясо без должной термической обработки, то шанс заиметь паразитов мал. Кстати, даже с кошками и собаками можно спокойно жить и не переживать: общих паразитов у нас очень мало.
Наш организм — умный малый, он научился защищать себя от всяких гельминтов, и помощь в этом ему требуется крайне редко. А если уж «повезет» обзавестись паразитами, то они дадут о себе знать определенными симптомами. Но самое главное: нет универсального лекарства от всего и сразу. Грубо говоря, каждому паразиту — свою таблетку. Поэтому сперва нужно доказать, что паразиты действительно есть, выяснить, какие именно, а потом начинать лечение. Только настоящее лечение, а не чистки тыквенными семечками.
Но имейте в виду, что антипаразитарные лекарства, как правило, токсичны, и у них очень много «побочек». Поэтому пить их для профилактики, без анализов, значит напрасно рисковать своим здоровьем.

Диеты-вредители

Всё, что заставляет нас отказываться от любимых продуктов (без реальных медицинских показаний) и ощущать какой-либо дискомфорт, — это не только плохо, но и неэффективно. Я сделала для вас краткую подборку самых несостоятельных диет, не имеющих какой-либо доказательной базы.
• Диета по группе крови
Идея диеты заключается в том, что человеку можно/нельзя употреблять определенные продукты в зависимости от того, какая у него группа крови. Якобы люди первой группы должны изгнать из своей жизни молоко и каши. У кого вторая группа, тем нельзя есть мясо. Представителям третьей группы стоит избегать кукурузы, пшеницы и помидоров. А люди с четвертой группой должны наложить запрет на говядину, курицу и кофеин. Ну не бред ли? Глупо делить людей на какие-то группы, ведь все мы очень разные, со своими индивидуальными особенностями.
• Диета по ДНК-тесту
Некоторые лаборатории утверждают, что ДНК-тест поможет выявить генетические особенности, связанные с непереносимостью продуктов, дефицитом витаминов, а еще расскажет о том, что можно есть, а к чему нельзя даже прикасаться. Стоит такой анализ очень дорого, но это деньги, выброшенные на ветер. Достоверных научных данных, подтверждающих эффективность подобных тестов, нет.
• Аутоиммунный и антикандидный протоколы
Данные диеты — а точнее, тайные знания — активно продвигаются альтернативными нутрициологами. Но клинические рекомендации по лечению аутоиммунного тиреоидита твердят: «В настоящее время отсутствуют какие-либо методы воздействия на собственно аутоиммунный процесс в щитовидной железе доказавшие свою эффективность». А кандидоз вообще не связан с конкретным питанием, и лечить его нужно не едой.
• Лечебные столы
Особняком стоят лечебные столы по Певзнеру, ведь это не новомодное шарлатанство, а потерявшая свою актуальность система диет. Столы были упразднены еще в 2003 году, и сейчас они отсутствуют во всех клинических рекомендациях. Почему? Система номерных диет была разработана более 100 лет назад. И за это время произошло множество открытий, появились новые лекарства, изменились, в конце концов, подходы к лечению заболеваний. А столы по-прежнему исключают целые группы продуктов без каких-либо оснований и не учитывают индивидуальных особенностей пациентов. Такой подход не лечит, а больше вредит. Поэтому если врач протянул вам листок с диетой № 5, то бумажку лучше смять и выбросить, а врача сменить.
• Кетодиета
Термином «кетогенная» обычно называют диеты с очень низким содержанием углеводов, умеренным содержанием белка и высоким содержанием жиров. Такой тип питания вобрал в себя все плохие пищевые привычки разом: много красного мяса, насыщенных жиров, ограничение овощей, фруктов, бобовых и цельнозерновых продуктов. И всё ради того, чтобы вызвать кетоз, а именно выработку организмом кетоновых тел, которые могут служить альтернативным глюкозе источником энергии. Неудивительно, что в долгосрочной перспективе такой рацион грозит проблемами со здоровьем. И научный обзор 123 публикаций, результат которого был опубликован в журнале Frontiers in Nutrition в 2021 году, это подтверждает.
Низкоуглеводные диеты противоречат современным рекомендациям по питанию и связаны с увеличением риска сердечных заболеваний и рака. А наибольшую опасность кетогенные диеты представляют для беременных женщин и людей с заболеваниями почек. Не зря такой подход к питанию научное сообщество признает худшим из всех. В тройке антилидеров находятся также безглютеновая диета и диета Дюкана (белковый режим питания с минимумом углеводов и жиров).
• Жидкая диета и голодание
ЖКТ не нужны выходные и тем более каникулы, ведь лучший режим для него — регулярное питание самой обычной едой через привычные интервалы. А любые ограничительные диеты — это лишь стресс и вред для организма.
Неужели среди диет одни лишь вредители? Вовсе нет. Средиземноморская диета — вот идеальный пример сбалансированного и рационального питания. И это не строгий список разрешенных и запрещенных продуктов и вовсе не дань моде. Средиземноморская диета — золотая формула здоровья в долгосрочной перспективе.

Средиземноморский тип питания

Средиземноморская диета из года в год признается лучшей системой питания — и неспроста. Она идеально подходит не только здоровым людям, но и тем, у кого есть хронические заболевания, — правда, с некоторыми индивидуальными рекомендациями.
Главные преимущества средиземноморской системы питания:
• ее можно соблюдать всю жизнь;
• она позволяет питаться вкусно, сбалансированно и разнообразно;
• в ней отсутствуют строгие правила и ограничения;
• ее легко адаптировать под любой образ жизни.
Опираясь на принципы рационального питания, а также учитывая особенности средиземноморской диеты, я рекомендую включать в каждый основной прием пищи:
• цельные злаки в виде хлеба, макарон, каш или крахмалистые овощи;
• овощи разных цветов в сыром или приготовленном виде;
• фрукты в качестве десерта;
• животный или растительный белок: рыба и морепродукты, яйца, разнообразные бобовые, тофу, белое мясо, красное мясо следует есть не более двух-четырех раз в месяц.
Среди жиров стоит отдавать предпочтение растительным: оливковое масло и оливки, орехи, семечки, авокадо. Например, горсть орехов может стать отличным перекусом. Что касается молочных продуктов, то включайте в свой рацион несладкий йогурт, творог, нежирный сыр и другие кисломолочные продукты. Не игнорируйте разнообразные специи, травы, чеснок и лук, ведь они не только делают еду вкуснее, но и позволяют не добавлять в еду лишнюю соль.
Но средиземноморская диета — это не только сбалансированное питание. Большое значение имеют умеренность в еде, физическая и социальная активность, а также полноценный отдых.

Идем в супермаркет

Давайте повторим, какие продукты нужны, чтобы сделать свой ежедневный рацион сбалансированным и здоровым, и отправимся за ними в супермаркет:
• овощи, фрукты, зелень
• источники белка
• сложные углеводы
• молочные продукты
• масла
Собираясь за покупками, я сперва проверяю, какие продукты у меня на исходе, а также планирую примерное меню на ближайшие дни. Это позволяет мне ничего не забыть и не приносить домой из магазина лишнее. Более того, планирование экономит не только деньги, но и время. Со списком в руках можно последовательно пройтись по нужным отделам, а не метаться туда-сюда. Не обязательно доставать ручку и бумагу — можно воспользоваться заметками в телефоне или скачать специальное приложение.
Сегодня мы как раз поедем закупать продукты на неделю, список я уже составила и делюсь им с вами.
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Не обязательно покупать дорогие и экзотические продукты, чтобы питаться разнообразно и сбалансированно.
В магазине я хожу только по тем отделам, которые мне нужны, и покупаю лишь то, что действительно может пригодиться в ближайшее время. Могу, конечно, купить на месяц вперед товаров с большим сроком годности (крупы, макароны, растительное масло, приправы, консервы), особенно если они продаются по привлекательной цене.
Прежде всего складываю в тележку базовые и минимально обработанные продукты: мясо, яйца, рыбу, творог, крупы, макароны, овощи и фрукты.
Выбирая растительность, в первую очередь обращаю внимание на сезонные фрукты и овощи, а потом уже на всё остальное. Замороженную растительность никогда не игнорирую, ведь она не менее полезна.
В конце при желании могу купить сладости, но лишь такие, которые мне действительно нравятся. Поэтому я не обращаю внимания на призывные надписи: «Без сахара» и «Натуральные ингредиенты», а смотрю в сторону исключительно любимых десертов. И у меня есть правило: не делать дома запасы вкусняшек, а покупать их на один раз. Но я фанат домашней выпечки и фруктов, поэтому промышленные кондитерские изделия мне хочется не чаще одного-двух раз в месяц.

Смотрим в тарелку

Умеренность в еде — основа основ, поэтому порции должны соответствовать энергетическим потребностям. Но в эпоху изобилия высококалорийной еды наши естественные механизмы голода и насыщения часто дают сбой, и без определенных инструментов иногда бывает трудно держать свой аппетит в узде. Интуитивное питание — это не то, чему стоит безоговорочно доверять.
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Мой любимый метод контроля порций без весов и калькулятора — это «Гарвардская тарелка», которую разработали специалисты Гарвардской школы общественного здравоохранения. Многие данный метод именуют еще «здоровой тарелкой».
Итак, если вы решили питаться по методу «здоровой тарелки», то сперва нужно определить цель. Хотите держать свой вес в норме, не худея и не поправляясь? Тогда женщинам идеально подойдет тарелка диаметром 21–22 сантиметра, а мужчинам стоит вооружиться посудиной побольше: 23–24 сантиметра будет в самый раз. А если ваша цель — сбросить лишний вес, то диаметр тарелки стоит уменьшить на 2–3 см.
С размером разобрались, теперь мысленно делим тарелку так, как показано на рисунке, и приступаем к самой занимательной части.
Клетчатка и белки не только несут в себе много профита для здоровья, но и отвечают за сытость. Поэтому сперва смотрим на растительность и 1/2 тарелки заполняем овощами и зеленью. Овощи могут быть свежими, тушеными, вареными или пареными — в общем, какими угодно, главное, чтобы они были. Минимальное количество растительности, необходимое взрослому человеку в день, — 400–500 г. Овощи и фрукты не обязательно взвешивать, ориентироваться можно следующим образом: одна порция — это один наш кулак, или 80–100 граммов. Таких порций нам нужно не менее пяти в день.
Орехи, семена и семечки (до 30 граммов в сутки) встраиваем в рацион отдельно в виде перекуса или — как вариант — посыпаем ими овощи.
Далее 1/4 тарелки заполняем белком. Это может быть нежирная птица, рыба (в том числе и консервированная), пара яиц или бобовые. Но фасоль и чечевицу можно спокойно добавить в овощную часть, только не вместо овощей, а вместе с ними. В ежедневном рационе должно быть не менее 2–3 порций белковых продуктов.
1 порция мяса, птицы и рыбы — это одна ладонь без пальцев, или примерно 130–140 граммов. Бобовых достаточно 3–4 столовых ложки в готовом виде.
Наконец, 1/4 тарелки выделяем под сложные углеводы. Это могут быть крупы, макароны, хлеб или картофель. На четверть тарелки можно поместить 1 кусок хлеба величиной с ладонь без пальцев, 2 горсти готовых макарон или крупы. Оцениваем размер порции мысленно или считаем в ложках: 5–6 столовых ложек вполне достаточно.
Кстати, не забывайте, что на тарелке должны находиться лишь те продукты, которые вам нравятся и которые вы хорошо переносите. Не любите гречку? Ничего страшного, она не уникальна, пробуйте другие крупы или их сочетания. Добавляйте в каши разнообразные специи или соусы. А если терпеть не можете все крупы без исключения, то покупайте цельнозерновой хлеб или делайте лепешки.
Молочные и кисломолочные продукты — важная составляющая здорового рациона, их должно быть примерно 2–3 порции в день.
Надеюсь, теперь у вас есть представление о том, что такое метод «здоровой тарелки», и вы обязательно попробуете эти знания применить в своей жизни. А чтобы вас еще сильнее подковать информацией, каждой пищевой группе я посвящу отдельную главу в этой книге. Но сперва давайте поговорим о воде и подумаем о том, нужны ли нам витаминные добавки.

Глава 6
Вода и другие напитки


❏ Мифы о воде с их разоблачением
❏ Минеральная вода: так ли она полезна?
❏ Я не я без кофея
❏ Как делают растворимый кофе
❏ Какао, или Пища богов существует
❏ Путь от плантации до чашки
❏ Чай или кофе?
❏ Чай в пакетиках

Мифы о воде с их разоблачением

Жизнедеятельность клеток и все процессы, происходящие внутри тела, невозможны без участия воды. А сам живой организм — это не что иное, как водный раствор, заключенный в оболочку. Не удивительно, что в количественном отношении вода является главным незаменимым неорганическим компонентом пищи. Здоровый организм пристально следит за состоянием водного баланса, и поэтому количество потребляемой и выделяемой за сутки воды находится на одном уровне.
Человек получает воду в виде напитков, вместе с едой, а также в результате внутриклеточных реакций. Суточная потребность в воде зависит от разных факторов: возраста, массы тела, температуры окружающей среды, физической активности. В связи с этим суточная потребность в воде у каждого человека индивидуальна, и в норме колеблется в широких пределах — от 1 до 3 литров и более. Но средние величины параметров водного баланса могут выглядеть примерно так:
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Мы настолько разные, что загонять всех одну под гребенку, то есть норму, непозволительно. Лишняя жидкость не принесет пользы, а лишь вынудит человека чаще бегать в туалет. Но употребление слишком большого количества воды может вызвать гипонатриемию и в итоге привести к так называемой водной интоксикации. Гипонатриемия — это состояние, при котором количество натрия в крови снижается до опасно низкого уровня. Из-за этого вода из межклеточного пространства устремляется туда, где концентрация электролитов выше, а именно внутрь клеток, вызывая их отек.
Таким образом, отравиться можно чем угодно, даже чистой водой. Поэтому всегда нужно ориентироваться на свою жажду, а не на странные рекомендации блогеров. Но люди обожают ритуалы. Поэтому неудивительно, что разные коучи по питанию напридумывали столько «водяных» правил. Одни уверяют, что по утрам нужно выпивать 2 стакана теплой или даже горячей воды. Иначе желчный пузырь не проснется (тут должен быть смеющийся смайлик). И обязательно сидя, маленькими глоточками! Другие рекомендуют обзавестись трекерами приема жидкости, хотя природа позаботилась о нас, наделив чувством жажды. За балансом калорий и питательных веществ действительно нужно следить, а с водой работает правило: хочешь — пей, не хочешь — не пей. Но давайте рассмотрим самые распространенные мифы о воде — с их разоблачением…
Миф 1. Считается количество только чистой выпитой воды
Вода содержится во всех напитках и любой пище — как жидкой, так и твердой. Больше всего воды, несомненно, в овощах и фруктах. Например, огурец на 95 % состоит из нашей любимой H2O. Но в рыбе, мясе и хлебе жидкости тоже предостаточно. Если посмотреть на состав хлеба, то можно увидеть, что он на 40–50 % состоит из воды. Содержание жидкости в птице и рыбе еще выше — примерно 70 %.
Наш организм не такой глупый, как думают некоторые: он отлично умеет усваивать воду из любых источников. Конечно, утолять жажду простой водой предпочтительнее, так как она не содержит калорий.
Миф 2. Два литра воды ежедневно
Этому мифу уже много лет. Фраза «2 литра воды» была буквально вырвана из опубликованной еще в 1945 году рекомендации американской Комиссии по питанию. Важное уточнение о том, что большая часть этих двух литров жидкости содержится в пище и разных напитках, все дружно проигнорировали. Данные рекомендации уже давно устарели, но миф оказался живуч.
Миф 3. Формула «30–40 мл воды на 1 кг массы тела»
Так, один человек сидит в прохладном офисе, а другой работает в тропиках, а нормы у них одинаковые? Подобные формулы разрабатываются для пациентов, нуждающихся в инфузионной терапии для восполнения потребности в воде, электролитах, энергетическом и пластическом материале. Всем остальным никакие расчеты не требуются. Жажда — наше всё.
Миф 4. Начинать утро нужно со стакана воды с лимоном
Если вы не начинаете свой день со стакана воды, то вы явно отстали от жизни и вообще пофигист по отношению к своему здоровью. А вода с лимоном или хлорофиллом — это просто лекарство от всего на свете! И не забудьте про 100 лимфодренажных прыжков.
Я не сошла с ума, а цитирую некоторых блогеров, которые, видимо, принимают желудочно-кишечный тракт за глупого малыша. Его нужно с утра разбудить, иначе он не сообразит, что его хозяин сел завтракать, а значит, нужно приниматься за активную работу. Пить во время еды — ни-ни. Вдруг желудок всё смешает в кучу и не сможет со всем этим справиться.
Пищеварение ночью лишь замедляется, но не останавливается. Это мы спим, а организм продолжает трудиться. Главную роль в переваривании пищи играют ферменты, и им без разницы, день на дворе или ночь. Достаточно, грубо говоря, засунуть ложку с едой в рот, чтобы запустить пищеварение. И для этого не нужно специально пить воду за полчаса до еды или выполнять какие-то упражнения.
Если вы проснулись и вам хочется пить — пейте. В противном случае не стоит насиловать свой организм. А вода с лимоном — это лишь жидкость с дополнительными вкусовыми качествами. С таким же успехом вместо цитруса можно воспользоваться ягодами или мятой. Кстати, это хороший способ полюбить пить воду вместо сладких напитков.
Миф 5. Нельзя пить во время или после еды
Существует мнение, что вода разбавляет желудочный сок и мешает нормальному пищеварению. Утверждение очень странное, ведь еда сама по себе содержит большое количество жидкости. И если предположить, что жидкость отрицательно воздействует на процессы переваривания, то суп или борщ были бы под запретом. Но всё же давайте посмотрим, что происходит с водой и пищей в желудке.
Что только не «вытворяет» желудок с едой, попавшей в его объятия: согревает, хранит, перемешивает, разбивает на мельчайшие частицы, превращает в полужидкий пищевой комок — химус, а потом продвигает к двенадцатиперстной кишке. Время, необходимое для того, чтобы половина проглоченного объема покинула желудок, варьируется от 10 до 20 минут для воды и от 1 до 4 часов для твердой пищи. Еда, содержащая углеводы, покидает желудок быстрее всего, а белкам и жирам требуется гораздо больше времени. Поэтому овсянка, съеденная на завтрак, достаточно быстро «прощается» с желудком, и чувство голода возвращается. Но если к каше добавить мясо или яйцо, то насыщение будет длиться дольше. Из этого следует, что понятие «после еды» слишком размыто, ведь желудок работает почти без отдыха.
Путь воды
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Что касается воды, то во время своего короткого путешествия она не контактирует с пищей в желудке, а очень ловко обходит ее. И хочу заметить, что жидкость не льется в желудок, как из крана, а аккуратно «течет» по продольным складкам малой кривизны к привратнику двенадцатиперстной кишки. При этом она не смешивается с содержимым желудка, не мешает пищеварению и не разбавляет соляную кислоту. Более того, запивая сухую еду, мы тем самым помогаем ей продвигаться по пищеводу. А желудок, измельчая пищу, при необходимости берет часть убегающей воды для размягчения пищевого комка. Таким образом, в разумных количествах пить можно как во время еды, так и до или после.
Миф 6. Теплая вода натощак полезна для пищеварения / желчного пузыря / кишечника
Какую бы воду вы ни пили — холодную или горячую, — она очень быстро нагревается или охлаждается в желудке до нужной организму температуры. Если вам нравится теплая вода натощак — прекрасно! Только не думайте, что температурой можно на что-то повлиять. И не увлекайтесь слишком горячей водой (не выше 65 °C), так как это может быть опасно для пищевода.
Миф 7. Кипяченая вода – это мертвая вода
Считается, что кипяченая вода не только очищена от патогенных микроорганизмов, но и лишена всех полезных веществ. И тут возникает вопрос: что подразумевают сторонники данной теории под словосочетанием «полезные вещества»? Белков, жиров и углеводов в воде нет. Витаминов — тоже. Зато в воде, помимо кислорода и водорода, образующих молекулу Н2O, а также микроскопических пузырьков воздуха, находятся минеральные соединения.
Но минеральный состав воды после термической обработки меняется очень незначительно. Например, растворимые соли жесткости при кипячении выпадают в осадок, образуя накипь, оседающую на стенках чайника. Благодаря этому вода становится мягче. И даже после многократного кипячения питьевая вода не меняет свойств и остается безопасной для питья, если, конечно, она соответствовала санитарным нормам до термической обработки.
Разобрав самые популярные мифы о воде, хочу подвести небольшой итог.
Пить воду — это хорошая привычка. Но зацикливаться на питье, вести расчеты, скачивать трекеры и напоминалки — явный перебор. Достаточно не игнорировать чувство жажды и стараться, чтобы вода всегда была под рукой.
У многих людей сейчас такой бешеный ритм жизни, что можно банально не заметить сигналов организма. Поэтому я придерживаюсь следующих правил. Собираясь на прогулку, автоматически бросаю в сумку бутылку воды. Дома и на работе наливаю воду в красивый графин и оставляю его вместе с любимой кружкой на виду. Кстати, если вам не нравится обычная вода, можно добавить в нее сок лимона, ягоды или мяту. Вода из-за этого не приобретет каких-то чудодейственных свойств, но станет вкуснее. Организм прекрасно усваивает воду из любых напитков и продуктов. Но обычная вода в приоритете, так как не содержит калорий и при этом отлично утоляет жажду. А вот сладкие напитки, соки, компоты — не лучший выбор. Именно они являются главным источником калорий и сахара в рационе многих людей.
Стоит иметь в виду, что жажда может ослабевать с возрастом, поэтому пожилым людям стоит чаще предлагать воду. Как, впрочем, и маленьким детям. А еще есть в жизни моменты, когда за питьевым режимом действительно нужно смотреть в оба. Например, во время тренировок, а также в жаркую погоду человек теряет вместе с по́том большое количество жидкости. А водные запасы, конечно, нужно восполнять. Но и тут жажда о себе напомнит. Поэтому в любом случае вливать в себя чрезмерное количество воды не стоит, это может грозить водным отравлением.

Минеральная вода: так ли она полезна?

Многие с детства наслышаны о целебной силе минеральной воды. Ее мы часто видим в аптеках и невольно ассоциируем чуть ли не с лекарством. А еще в санаториях предлагают «полечиться» водичкой, но, увы, не рассказывают, что помогают в первую очередь отдых и прогулки на свежем воздухе, а не минералка и физиопроцедуры.
Минеральная вода добывается из подземных источников и, как понятно из названия, намного богаче минеральными веществами, чем вода из-под крана. Минералы в такую воду никто не добавляет специально — они попадают туда сами собой. Осадки просачиваются сквозь грунт и постепенно оказываются в земных недрах. Там вода проходит разные естественные фильтры и самостоятельно обогащается минеральными веществами. Поэтому химический состав воды зависит от того, по каким породам она течет и какие соли в нее попадают.
Но еще в продаже есть вода, которую добыли из-под крана, очистили и искусственно обогатили минеральными веществами. На этикетке в этом случае будет надпись «Очищенная кондиционированная вода из центрального водоснабжения». Ничего зазорного в этом нет: минералы и есть минералы, и неважно, сами они попали в продукт или их туда добавил человек. А вот «соленость» воды — точнее, ее минерализацию — знать действительно важно.
Минерализация воды выражается в граммах на 1 литр воды и отражает количество растворенных в воде солей

Если минерализация составляет менее 1 г/литр, то вода считается столовой или пресной. Минеральной такую воду не назовешь, но зато она полностью безопасна для регулярного употребления.
К лечебно-столовым относятся воды с минерализацией от 1 до 10 г/литр. А минерализация выше 10 г/литр дает право назвать воду лечебной. Лечебно-столовые и лечебные воды нужно употреблять курсами и исключительно по назначению врача: бесконтрольный прием может привести к нарушению водно-солевого баланса и обострить имеющиеся хронические заболевания. Некоторые минеральные воды содержат большое количество натрия, а его избыток негативно отражается на здоровье. Еще увлечение минералками может быть опасно при заболевании почек и наличии камней в желчном пузыре.
Так пить или не пить?
Если душа просит, то спокойно можно пить столовую или слабоминерализованную воду. Но не думайте, что вода вносит большой минеральный вклад в нашу жизнь. Главным источником элементов для человека является в первую очередь еда. И болезни желудочно-кишечного тракта минералкой вылечить нельзя. Но некоторые из них могут сработать, например, как слабительное при запорах или облегчить изжогу из-за соды в составе.

Я не я без кофея

Кофе, ради которого многие, включая меня, топают рано утром на кухню, — это не дар природы, а созданный человеком продукт.
Зерна, из которых получается всем знакомый напиток, прячутся в многослойных ягодах, произрастающих на кофейных деревьях. Извлечение семян из «брони» производится разными способами, и каждый из них по-своему раскрывает вкус кофе. Но сырые зерна ничем не пахнут, и если их перемолоть и сварить, то получится жидкость, которая мало кому придется по нраву. Вкусным и ароматным кофе становится только после обжарки.
Химический состав кофе чрезвычайно сложен, и при обжарке он кардинальным образом меняется. Разнообразные вещества вступают в химические реакции друг с другом, образуя абсолютно новые соединения. А реакция Майяра меняет цвет кофейного зерна и наделяет его манящим ароматом, которого в природе не существует. Поэтому кофе — это вовсе не натурпродукт, а смесь веществ, возникших в ходе искусственной химической реакции. Но вы же помните, что умозрительное наделение всего «ненатурального» вредными свойствами является заблуждением.
Кофе любят не только за его аромат, но и за кофеин, который многие воспринимают как своеобразный стимулятор. Кстати, этим алкалоидом щедро наделены не только ягоды кофейного дерева, но и чайные листья, бобы какао, семена гуараны и колы. Кофеин является природным пестицидом для отпугивания насекомых и средством борьбы с ними, и в момент его сотворения природа думала вовсе не о нас с вами, а о защите растений.
А вы знаете, как кофеин влияет на нас?
Вопреки распространенному мнению, сам по себе кофеин не вызывает прилива сил и энергии. Он просто не позволяет аденозину — или, если говорить образно, «молекулам усталости» — нажимать на тормозные рецепторы. Но чтобы понять, как работает аденозин, нужно освежить в памяти информацию, касающуюся основной энергетической валюты нашего тела — АТФ.
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В процессе эволюции молекула под названием «аденозинтрифосфат» (АТФ) была выбрана в качестве универсального источника энергии для всех живых клеток. Как автомобиль нуждается в топливе, а мы — в пище, так и клеткам позарез нужен АТФ.
Как видно из рисунка, АТФ состоит из аденозина и трех остатков фосфорной кислоты. В таком виде молекула являет собой полностью заряженную батарейку. Если поискать другие сравнения, на ум приходит бак, до краев заполненный бензином, или кошелек, туго набитый купюрами.
А теперь представим, что аденозин в молекуле АТФ играет в боулинг, используя в качестве шаров фосфорную кислоту. И каждый раз, когда он бросает шар, высвобождается энергия, которую клетки используют для своих задач. Когда вся фосфорная кислота будет израсходована, останется лишь аденозин, способный активировать такие ощущения, как утомление и сонливость. А помогают ему в этом специальные аденозиновые рецепторы. Грубо говоря, аденозин нажимает на определенные кнопки, мозг получает сигнал и заставляет нас чувствовать усталость. Всё логично: много аденозина = мало энергии, а значит, пора подзарядиться при помощи отдыха.
Но как кофеин мешает аденозину?
Молекулы кофеина, пользуясь своей схожестью с аденозином, ловко закрывают доступ к рецепторам. В результате этих хитрых манипуляций аденозин не может подать сигнал об усталости, и человек продолжает активничать. Чем большее количество кофе мы пьем, тем больше рецепторов блокирует кофеин — и тем сильнее проявляется «антитормозной» эффект. Но каждый организм индивидуален, а за скорость метаболизма кофеина отвечает генетика. Поэтому одних чашка кофе ощутимо бодрит, и этот эффект сохраняется весь день. А на других напиток не действует вовсе. Есть и такие «счастливчики», кого от кофе клонит в сон.
Сам по себе кофе безопасен и вполне может быть частью здорового рациона. Более того, согласно исследованиям, ежедневное употребление кофе в умеренных количествах (примерно 2–4 чашки в день) снижает риск преждевременной смерти от хронических заболеваний, улучшает настроение, помогает в борьбе с депрессией и оказывает положительное влияние на сердце. Но кофе — не чудо-снадобье и, конечно, не лекарство. Человеку, ведущему беспорядочный пищевой образ жизни и пьющему кофе под сигаретку, глупо надеяться на целебные свойства напитка.
Каковы безопасные нормы потребления кофеина?
• Для большинства здоровых людей — 400 мг/сутки. Такое количество содержится в 3–4 чашках кофе объемом 235 мл. Но всегда важно следить за реакцией организма. Если вы ощущаете ухудшение самочувствия уже после второй чашки, то старайтесь ограничиваться одной.
• Для беременных и кормящих женщин — не более 200 мг/сутки
• Для детей и подростков — до 2,5 мг/кг массы тела в день.
Давайте переведем безопасную дозу кофеина в стандартные чашки.
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Друзья, если вы любите кофе, то спокойно пейте этот чудесный напиток — просто старайтесь не превышать рекомендуемые нормы.

Как делают растворимый кофе

Однажды знакомая решила мне высказать свое мнение насчет растворимого кофе: «Разумеется, это суррогат. Разве могут зерна превратиться в гранулы, а затем раствориться в воде за считанные секунды?»
Растворимый кофе действительно делают из самых обычных кофейных зерен. Для этого зеленые зерна обжаривают, перемалывают, заливают водой и варят несколько часов. Примерно то же самое происходит и в домашней кофеварке: молотый кофе настаивается и отдает воде свои растворимые вещества. Данный процесс называется экстракцией, а полученный крепкий раствор — экстрактом. После этого из заваренного кофе выпаривается часть влаги и загустевший экстракт отправляется на сушку.
Сушка является тем самым этапом, от которого зависит, какой вид растворимого кофе получится в итоге. Например, существует технология «спрей драй»: экстракт распыляют в потоке горячего воздуха, получая в итоге мелкий порошок, который при желании можно спрессовать в гранулы или оставить в исходном, то есть порошковом, виде. Но этот метод считается устаревшим, так как в процессе горячей сушки теряется большая часть кофейного аромата.
Более современной и сложной технологией является сублимация, или «фриз драй» (сухая заморозка). В этом случае кофейный экстракт не нагревают, а наоборот — замораживают и затем сублимируют, то есть удаляют из него влагу под воздействием вакуума. За счет мгновенного испарения жидкости получается твердая масса, которая разбивается на кристаллы. Сублимация позволяет максимально сохранить прелесть кофейного зерна. А некоторые производители, чтобы добиться еще более яркого вкуса, добавляют в экстракт частицы молотого кофе.
По сути, растворимый кофе — это уже сваренный кофейный концентрат. И главное преимущество такого продукта заключается в простоте приготовления. Насыпал порошок в воду, горячую или холодную, размешал — и готово. Но растворимый напиток уступает свежесваренному цельнозерновому с точки зрения вкуса и аромата, поэтому такой вариант не подходит кофейным гурманам. А еще для производства экспресс-кофе часто используется менее качественное сырье. Только не подумайте, что на завод едут какие-то отходы или гнилые зерна — вовсе нет. Просто вместо благородной арабики это может быть недорогая робуста, в которой гораздо больше кофеина. Но в премиум-сегменте, несомненно, можно найти очень качественный продукт.
Растворимый кофе можно не просто заливать водой, а делать из него интересные напитки.
Дальгона-кофе
Ингредиенты на одну порцию:
• 2 чайные ложки растворимого кофе
• 2 чайные ложки кипятка
• 2 чайные ложки сахара
• 150–200 мл молока
Смешиваем растворимый кофе с сахаром и кипятком и взбиваем смесь венчиком до образования кремообразной пены. Венчик можно заменить на миксер. Далее берем стакан и наливаем в него холодное молоко, а сверху выкладываем кофейную пену. Готово! Перед тем, как пить, напиток лучше перемешать.

Какао, или Пища богов существует

В теплых и влажных регионах растут шоколадные деревья. Возможно, после этих слов воображение нарисует вам ветви с висящими на них шоколадками. Но всё гораздо прозаичнее. На этих деревьях растут то ли вытянутые груши, то ли странного вида лимоны. Если снять такой плод и рассечь его мачете, то можно увидеть ряды крупных семян, окруженных мякотью. Это и есть знаменитые какао-бобы, благодаря которым мы познакомились с шоколадом и напитком какао.
«Какао теоброма» — именно так ученый Карл Линней назвал эти необычные деревья. И он был прав, ведь Theobroma в переводе означает «пища богов». Но если поднести к носу свеженькие бобы, то манящего аромата мы не почувствуем. Помните, что зеленые кофейные зерна ничем не пахнут? Вот и с какао-бобами точно такая же история. От плантации до вкусного продукта им нужно пройти очень долгий путь и массу химических превращений.
От шоколадного дерева до напитка какао
Путь этот начинается с тяжелого физического труда. Плоды собирают вручную и разрезают на несколько частей. Далее какао-бобы отделяют от мякоти и складывают в специальные емкости на несколько дней. На этом этапе над семенами начинают колдовать маленькие дружные химики: дрожжи и ферменты. В результате брожения бобы меняют свой цвет и приобретают приятный аромат какао. Остается их просушить и отправить на фабрику.
На заводах бобы очищают, обжаривают и дробят. Измельченные бобы отправляют под пресс, чтобы извлечь какао-масло. Оставшийся после этого жмых размалывают, просеивают и получают какао-порошок. Таким образом, всем известный ароматный порошок — это высушенный и измельченный жмых какао.
Кроме обычного какао, есть еще алкализованное. Что это такое?
Чтобы какао-порошок хорошо растворялся, не комковался, да еще и обладал мягким вкусом, его обрабатывают специальным щелочным раствором. В результате кислотность порошка снижается, а вкусовые качества и свойства улучшаются. Конечно, ничего лишнего в порошке не остается — вся щелочь реагирует с кислотой какао.
Алкализованное какао имеет яркий шоколадный вкус без сильной горечи и хорошо растворяется в воде. Поэтому его даже не нужно варить — достаточно положить в горячее молоко и размешать. А еще такое какао идеально подходит для кулинарных экспериментов. Я люблю шоколадную выпечку, и поэтому алкализованное какао всегда есть у меня на кухне.

Путь от плантации до чашки

Под словом «чай» порой скрывается любой напиток, приготовленный путем заваривания трав, фруктов или ягод. Но в действительности данный термин подразумевает использование листьев камелии китайской или, как говорят, чайного куста. И все сорта чая — будь то белый, зеленый, черный или улун — изготавливаются именно из этого растения. Как такое возможно? Дело в том, что перед попаданием в заварочный чайник собранный урожай проходит ряд серьезных преобразований. И от того, какой чай должен получиться в итоге, зависит степень обработки чайного листа. Если упростить, то технология чайного производства выглядит следующим образом.
Завяливание
Первым делом собранные чайные листы завяливают на открытом воздухе или в специальном помещении. В результате этого процесса сырье теряет часть влаги и становится достаточно податливым, чтобы перейти к следующему шагу.
Скручивание
После окончания завяливания листья мнут или скручивают, придавая им определенную форму. Делается это для того, чтобы из поврежденного сырья выделился сок и запустился процесс окисления.
Ферментация (окисление)
На этом этапе чайный лист окисляется или, можно сказать, бродит в своем собственном соку. Если разрезать яблоко, повредив тем самым клеточные оболочки, и оставить его на столе, то спустя некоторое время оно потемнеет. И вовсе не из-за железа, которым якобы богат этот фрукт. Когда мы режем или кусаем яблоко, то, сами того не ведая, запускаем процесс окисления полифенолов, защищающих растение. Из-за этого на поврежденном участке образуется невкусное для вредителей покрытие. Полифенолы, находящиеся в чайных листках, также не прочь повзаимодействовать с кислородом.
Во время ферментации происходит целая череда химических реакций, благодаря которым состав чая претерпевает значительные изменения. Вещества образуют соединения, которые, в свою очередь, стимулируют выработку новых веществ. По мере брожения количество полифенолов в чайном листе уменьшается, а концентрация кофеина, напротив, увеличивается.
От длительности ферментации зависит цвет и вкус будущего напитка. Минимальная степень окисления позволяет получить такие виды чая, как зеленый или белый. А вот черные чаи обычно полностью окислены.
Сушка
Чтобы остановить ферментацию и зафиксировать результат, чайный лист сушат при высокой температуре. Так, нежелательной ферментации зеленого чая можно избежать, обработав его термически.
Давайте рассортируем основные виды чая в зависимости от степени их окисления.
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Чай или кофе?

Бытует мнение, что кофе и здоровый образ жизни несовместимы. А вот чай, особенно зеленый, должен пить любой уважающий себя ЗОЖник. Но, как уже было сказано, исследования раз за разом твердят, что умеренное потребление кофе не только не вредит, но и оказывает положительное влияние на здоровье. Что касается чая, то его польза очень преувеличена.
Природа положила в чайный лист столько разной «химии», что ученые до сих пор разбираются в его составе. Но если взглянуть на растворимые вещества, которые переходят из листьев в настой, то наибольший интерес среди них представляют алкалоиды и полифенолы.
Чай может похвастаться сразу тремя алкалоидами: кофеином, теобромином и теофиллином. Эти соединения обладают большой биологической активностью и с успехом применяются в медицине. Но теобромина и теофиллина в чае содержится слишком маленькое количество, чтобы можно было рассчитывать на их терапевтическое действие.
Вот кофеином чай действительно богат. Но бодрящий алкалоид находится в напитке не изолированно, а в комплексе с танином. И эту прочную связь организму нужно еще умудриться разбить. Поэтому чайный кофеин действует гораздо мягче, чем кофейный.
Кстати, о танинах. Это полифенолы, обладающие дубильными свойствами и вяжущим вкусом. Именно из-за танинов мы сталкиваемся с вяжущим ощущением во рту при употреблении винограда или неспелой хурмы. Попадая на слизистую, танины связываются с белками и образуют что-то наподобие пленки. Кстати, чтобы хурма «вязала» не так активно, ее можно опустить в горячую воду или, наоборот, заморозить. А еще неспелые фрукты можно положить рядом с яблоками или бананами — так они быстрее созреют и потеряют свою терпкость.
Танины связывают самые разнообразные вещества, образуя нерастворимые комплексы, поэтому чаем нельзя запивать лекарства.

Дубильные вещества являются антиоксидантами, и в зеленом чае их гораздо больше, чем в черном. Это связано с тем, что в процессе ферментации количество танина сокращается. Кстати, именно благодаря полифенолам, считающимся антиоксидантами, зеленый час приобрел славу целебного настоя. Но, во-первых, нет никаких доказательств того, что полифенолы оказывают положительное влияние на здоровье или помогают бороться с заболеваниями. А во-вторых, антиоксиданты — это не игрушки, так как они способны защищать не только нормальные клетки, но и опухолевые. Конечно, опасность представляют не продукты питания, а разнообразные антиоксидантные добавки.
Большую популярность во всем мире имеет экстракт зеленого чая в виде порошка, таблеток и капсул. Его преподносят как панацею, а заодно и эффективное средство для похудения. Вот только о том, что этот натурпродукт может стать причиной лекарственного гепатита, обычно не распространяются.
С травяными чаями нужно обращаться не менее осторожно, чем с добавками. Живущие на земле листочки, травинки и былинки — это просто кладезь химического разнообразия, ведь они впитывают из почвы всё, что в ней содержится. И не только полезные минералы, но и тяжелые металлы.
Друзья, чай — это просто вкусный напиток, который может оказывать тонизирующее действие на организм. Но никакими чудодейственными свойствами он не обладает. К еде и напиткам не стоит относиться как к лекарству. Чай или кофе? Оба напитка могут быть частью здорового рациона. Я поклонница кофе, но и от чашечки ароматного чая не откажусь.

Чай в пакетиках

У пакетированного чая, в отличие от листового, репутация хромает. Чайные эксперты диванного разлива уверяют, что внутри пакетиков находится мусор, а фильтр-пакеты и пирамидки пропитываются «всякой химией». Спешу расстроить скептиков: на чайном производстве все материалы и сырье строго сертифицируются.
Пакетики наполняют не пылью индийских дорог, а мелко измельченными листьями. Сырье для байхового и пакетированного чаев может собираться на одной плантации, но для второго варианта отбирается самая мелкая фракция листа. Главная задача фильтр-пакетов — сделать процесс приготовления чая максимально быстрым и удобным. А чем мельче чай, тем быстрее он заваривается.
Чайные пакетики делают из фильтр-бумаги или перфорированного нейлона. Основой фильтровальной бумаги является целлюлозное волокно. Но для того чтобы бумага хорошо запаивалась, на ее поверхность наносят полимерный слой. Таким образом, «рецепт» термосвариваемого бумажного пакетика выглядит следующим образом: древесное волокно + волокна филиппинского банана + полипропилен. Такой материал не только безопасен, но и отлично пропускает воду, не растворяясь в кипятке и не влияя на вкус напитка. Нейлоновые пирамидки обладают высокой прочностью и выдерживают высокие температуры, поэтому также считаются безопасными.
Но у пакетиков есть и свои минусы. Во-первых, это одноразовая вещь, которая оставляет свой экослед. А во-вторых, пакетики, особенно в виде пластиковых сеточек, «обогащают» напиток большим количеством микропластика. Замечу, что вред микропластика для человека пока не доказан, так как для этого не хватает данных. Но повод для беспокойства есть. Поэтому для ежедневного использования рассыпной чай можно считать самым лучшим вариантам.

Глава 7
Витамины и минералы


❏ Самое главное о витаминах и минералах
❏ Еда или БАД?
❏ Аскорбинка по Полингу и цинга
❏ Цинк всемогущий
❏ Звездные витамины А и Е
❏ «Похудительный» хром
❏ Реальные дефициты
❏ Что такое остеопороз
❏ Можно ли повысить иммунитет?
❏ Сохраняем витамины, или Правила грамотной готовки
❏ Соль — такая разная, но одинаковая
❏ Как есть вкусно, используя меньше соли

Самое главное о витаминах и минералах

Витамины — это жизненно важные органические соединения, которые практически не синтезируются человеческим организмом, и поэтому их обязательно нужно добывать из пищи. Микрофлора кишечника может производить некоторые из соединений, однако их вклад в «витаминотерапию» слишком незначителен.
Витамины обладают высокой биологической активностью и требуются организму в очень малых количествах. Это и позволило назвать эти питательные вещества микронутриентами (англ. nutrient — питательный). Но без этих микро– и миллиграммов обмен веществ попросту застопорится, так как многие витамины играют роли коферментов, то есть молекул, обеспечивающих работу ферментов; а в некоторых случаях они являются предшественниками гормонов, регулирующих разнообразные процессы в организме.
Микронутриенты – это питательные вещества (витамины и минералы), которые требуются организму в очень малых количествах: миллиграммах и микрограммах. Микронутриенты не являются источником калорий, но выполняют жизненно важные функции

Многие списывают усталость, хандру и плохое настроение на нехватку витаминов. «Вот пропью витаминчики — силы вернутся, а волосы заколосятся». Но это так не работает! Люди могут чувствовать себя разбитыми из-за разных причин, но очень часто виной тому является образ жизни: гиподинамия, несбалансированный рацион, недостаток сна, вредные привычки и стрессы. Если человек ограничивает себя в питании или имеет заболевания, при которых нарушается всасывание витаминов, то он может заработать тот или иной дефицит. Но в этом случае поможет не комплекс «всё и сразу», а конкретный лечебный препарат.
Некоторые школьные учебники утверждают, что существует до 80 витаминов. На самом деле их всего 13: жирорастворимые — А, D, E, K, водорастворимые — C, и витамины группы B.
Содержание витаминов в продуктах
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Жирорастворимые витамины (а также B12) способны запасаться в организме и расходоваться по мере необходимости. Из-за этого высокие дозы таких витаминов могут приводить к самым нежелательным последствиям, ведь всего должно быть в меру. А вот из водорастворимых витаминов запас сделать не получится, так как весь излишек организм удаляет вместе с мочой. Поэтому мультивитаминные комплексы делают мочу не просто дорогой, но еще и красивого ярко-желтого цвета.
Необходимые организму минералы принято подразделять на микроэлементы (суточная потребность <100 мг) и макроэлементы (суточная потребность >100 мг). Микроэлементы, как понятно из названия, требуются организму в очень незначительных количествах, и среди них незаменимыми считаются железо, цинк, марганец, медь, селен, молибден и йод. Фтор не считается незаменимым, но он очень важен для здоровья костей и зубов.
Такие минералы, как натрий, калий, кальций, магний, хлор, фосфор и сера, организм использует в достаточно больших количествах, и поэтому они называются макроэлементами. Эти минералы выполняют функцию электролитов, или питательных веществ для нормального функционирования организма.
Многие минералы способны запасаться в человеческом теле. Кальций, например, хранится в виде апатита в костях, йод — в щитовидной железе, а железо — в печени, селезенке и костном мозге. Местом хранения для большинства микроэлементов выступает хозяюшка-печень.
Окончание таблицы
Недостаточность некоторых минеральных веществ из-за несбалансированного питания, нарушения всасывания или определенных заболеваний является достаточно распространенной проблемой.
Содержание минералов в продуктах
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Еда или БАД?

Часто нас пугают тем, что продукты уже не такие полезные, как раньше. Якобы в них слишком мало микронутриентов, и поэтому нам всем нужны витаминные добавки. Лично мне вполне хватает обычной еды, и при этом я не покупаю дорогую экзотику и суперфуды. В моем рационе, как правило, присутствуют простые и доступные продукты. В современном мире здоровому человеку заработать дефициты не так-то просто, для этого нужно длительное время крайне скудно питаться. Если человек придерживается более или менее сбалансированного питания, то он получает всё, что ему необходимо.
Известно, что такой фактор образа жизни, как питание, играет важнейшую роль в профилактике многих неинфекционных заболеваний. Например, омега-3 полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК) снижают риск сердечно-сосудистых заболеваний, но только в том случае, если мы получаем их вместе с едой. Омега, спрятанная в капсулы, не может похвастаться подобными результатами. Адекватное потребление витаминов из продуктов питания вносит ощутимый вклад в поддержание здоровья. А вот пищевые добавки с соединениями уже не приносят должного эффекта.
Конечно, синтетические витамины ничем не отличаются от тех, которые находятся в пище. Но еда с химической точки зрения — это не изолированные витамины и минералы, а целый спектр разнообразных соединений, которые работают в синергии друг с другом. Например, растительная пища является источником тысяч фитохимических веществ, которые невозможно засунуть в таблетку. И еще биодоступность питательных веществ в еде отточена веками эволюции. А в пилюлях витамины и минералы, если говорить образно, «толкают друг друга локтями». Поэтому витаминные комплексы, столь популярные в народе, никогда не смогут залатать дырки в нездоровом рационе. И вместо попыток компенсировать недостатки своего образа жизни таблетками необходимо обратить внимание на продукты, богатые питательными веществами. Я понимаю, что прием витаминов создает мнимое ощущение заботы о своем здоровье. Но это всего лишь мыльный пузырь, который лопнет при первой возможности, а образ жизни — это надежный долгоиграющий проект.
Еще хотела добавить, что избыток микронутриентов так же не полезен, как и недостаток. Но «перегнуть палку» с витаминами, поступающими вместе с пищей, очень сложно, а заработать гипервитаминоз после потребления добавок — раз плюнуть. А ведь многие назначают себе мультивитаминные комплексы самостоятельно и принимают их бесконтрольно. Русская народная забава: пропить витаминчики осенью и весной, а также бахнуть побольше аскорбинки во время простуды. Однако если водорастворимые витамины выводятся из организма с мочой (хотя у них тоже есть своя токсическая доза), то жирорастворимые A, D, E и K способны накапливаться и приводить к различным, не всегда приятным последствиям.
И важное замечание: БАДы — это добавки к пище, и поэтому они не проходят серьезных клинических испытаний, а также токсикологического контроля. Теоретически в их состав может входить что угодно. Что касается растительных добавок — это тайна, покрытая мраком. Мало того, что травы содержат в себе сотни веществ, многие из которых не изучены, так они еще из почвы впитывают всё, что могут.
Таким образом, дефицит витаминов в современном мире — явление крайне редкое. Нехватка микронутриентов в рационе может быть обусловлена либо недостаточностью питания (например, при недоедании), либо серьезными заболеваниями желудочно-кишечного тракта с нарушением всасывания питательных веществ. Авитаминоз — это не весенняя хандра и упадок сил, а наличие симптомов того или иного заболевания, вызванного недостатком конкретного витамина.
А теперь давайте разберем добавки витаминов и минералов, которые чаще всего скупаются людьми в надежде укрепить ногти, отрастить длинные волосы и не простудиться.

Аскорбинка по Полингу и цинга

Большинству млекопитающих, кроме людей, морских свинок и обезьян, с витамином С повезло: он синтезируется у них в организме. Но бежать в аптеку за аскорбиновой кислотой не нужно. Витамин С не дефицитный, так как содержится практически во всех фруктах, овощах и ягодах. Особенно им богаты красный перец, шиповник, черная смородина, капуста, киви и цитрусовые. Рекомендуемая суточная норма витамина С составляет 75 мг/сутки для женщин и 90 мг/сутки для мужчин. При этом курильщикам требуется на 35 мг больше витамина С в день, чем некурящим.
90 мг витамина С — это:
• 1 киви
• 1/4 болгарского перца
• 1 небольшая чашка измельченной капусты
• горсть клубники или черной смородины
• 1,5 апельсина
Видите? Для того чтобы получить необходимую норму витамина С, вовсе не нужен грузовик апельсинов, как иногда кричат сомнительные сайты. Потребление пяти разнообразных порций фруктов и овощей в день может обеспечить более 200 мг витамина С.
Витамин С, несомненно, чрезвычайно важен: он участвует в окислительно-восстановительных реакциях, обеспечивает синтез коллагена, увеличивает биодоступность железа… Но, вопреки расхожему мнению, аскорбиновая кислота неэффективна в качестве профилактики и терапии простуды и гриппа. Производители витаминов до сих благодарны химику Лайнусу Полингу, который несколько десятилетий назад «подсадил» мир на высокие дозы витамина С. Ученый принимал аскорбиновую кислоту по 3 грамма ежедневно (при норме в 90 мг) и утверждал, что это помогает ему не болеть простудными заболеваниями.
Но, по данным клинических исследований с участием 11 000 человек, профилактическое применение витамина С не является оправданным, так как не снижает риск развития простуды. Использование аскорбиновой кислоты может сократить продолжительность ОРВИ на 8 % у взрослых и на 14 % у детей (это примерно 0,5 суток), но при условии, что прием начат заблаговременно. После появления симптомов простуды витамин С уже не оказывает особого влияния. Ничего удивительного в этом, кстати, нет. Принимая сверхдозы витамина С, люди в прямом смысле спускают деньги в унитаз, так как излишки аскорбиновой кислоты выводятся с мочой, а не откладываются про запас. И чем большую дозу витамина употребляет человек, тем хуже тот всасывается в кишечнике. А превышение дозы в 2 грамма может стать причиной желудочно-кишечных расстройств и увеличить риск образования камней в почках.
Хотите позаботиться о себе во время простуды? Пейте больше жидкости (любой, какая нравится), ешьте апельсины, отдыхайте — и организм скажет вам спасибо. А если вы думаете, что вам не хватает аскорбинки, то введите в поисковик слово «цинга» и посмотрите, как выглядит дефицит этого витамина. Но выискивать у себя симптомы не нужно. В Средние века в Европе цинга действительно была распространена, а в современном мире это заболевание диагностируется крайне редко.
Что же такое цинга? Как я писала выше, витамин С участвует в синтезе коллагена — белка, который выступает материалом для соединительных тканей и обеспечивает их прочность (кожи, хрящей, костей и других). Без аскорбиновой кислоты организм начинает буквально разрушаться: сосуды становятся ломкими, кости теряют прочность, на коже появляются гематомы, десны кровоточат, а зубы выпадают. Именно так и возникает цинга.
Многие ассоциируют цингу с «болезнью моряков», так как в эпоху Великих географических открытий она уносила больше жизней мореплавателей, чем штормы, бои и кораблекрушения. Дело в том, что в Средние века моряки брали с собой на борт те продукты, которые могли храниться долгое время (солонина, галеты), и поэтому рацион экипажа был скудным и лишенным аскорбиновой кислоты. О смертельном недуге, поражающем тех, кто отправляется в море, знали многие, но чем конкретно эта напасть вызывается, никто и не предполагал. Зато время от времени возникали предположения о том, что развитию цинги способны противостоять апельсины и лимоны. А в середине XVIII века врач Джеймс Линд провел первое в мире клиническое исследование и смог доказать, что цитрусовые действительно эффективны в борьбе с цингой.
Линд отобрал двенадцать моряков, заболевших цингой, и посадил их на общую диету. Затем врач разделил пациентов на шесть пар и каждой назначил свое лечение. Двоим счастливчикам ежедневно доставалось по два лимона и одному апельсину, и именно у этих больных спустя несколько дней наступили значительные улучшения.
К эксперименту Линда многие отнеслись скептически, и никто, конечно же, всё равно не собирался закупать для мореплавателей дорогие и скоропортящиеся фрукты. Понадобились несколько десятков лет и сотни тысяч смертей, прежде чем в рационе британских моряков появился лимонный сок.

Цинк всемогущий

Цинк в паре с аскорбиновой кислотой кому-то представляется кнутом для иммунитета. Этот микроэлемент, несомненно, очень важен для организма, только вот эхинацея, витамин С и цинк не смогут уберечь от простуды.
Что делает цинк в организме человека:
• участвует в обмене веществ;
• обеспечивает адекватный иммунный ответ;
• играет важную роль в процессе роста и развития детей;
• поддерживает здоровье костей, кожи, волос и ногтей;
• способствует заживлению ран;
• необходим для нормального восприятия вкуса и запаха.

Цинковая недостаточность может выражаться снижением аппетита и остроты зрения, выпадением волос, хронической усталостью, дефицитом массы тела и медленным заживлением ран. Повышенному риску развития дефицита цинка подвержены люди с заболеваниями почек, больные сахарным диабетом, вегетарианцы, а также алкоголики.
Для взрослых жителей России оптимальная доза цинка составляет всего 12 мг/день, и эту норму легко покрыть смешанной пищей. Цинк обнаружен во всех группах пищевых продуктов: крупах, грибах, бобовых, орехах, мясе, рыбе, яйцах и молочных продуктах. Но основным источником легкоусваиваемого цинка являются птица, мясо и морепродукты.
Возможно, пероральный прием цинка в течение 24 часов после появления симптомов ОРВИ действительно может несколько сократить продолжительность симптомов простуды, но результаты исследований неоднозначные. Не стоит злоупотреблять цинком и принимать его без назначения врача, ведь получить избыток этого микроэлемента из еды практически невозможно, чего не скажешь о добавках. Большие дозы цинка (особенно 50 мг/сутки и более) могут не только оказывать нежелательные эффекты в виде тошноты, рвоты и головокружения, но и стать причиной дефицита меди, а также снизить эффективность некоторых медикаментов.

Звездные витамины А и Е

Витамины А и Е — настоящие звезды женских аптечек. Многие пьют их в надежде вылечить прыщи и избавиться от морщин. Неужели «витамины красоты» существуют?
Ретиноиды (производные витамина А) действительно уже много лет используются в дерматологии при лечении тяжелых форм акне. Но речь идет не о простых витаминках, а о серьезных лекарственных препаратах, которые можно принимать только под контролем врача-дерматолога. И любая самодеятельность в этом деле может иметь нехорошие последствия. Ретиноиды не только имеют ряд побочных эффектов, но и обладают тератогенным действием, то есть могут стать причиной пороков развития плода во время беременности.
«Назначать» себе яркие драже, производители которых обещают молодость и красоту, — идея тоже не самая удачная. Витамины А и Е содержатся в самых разных продуктах питания, и поэтому здоровым людям гораздо проще заработать передозировку этих микронутриентов, чем их дефицит. Напоминаю, что большие дозы жирорастворимых витаминов не только не полезны, но и опасны.
Витамин А поступает в организм в двух разных формах. Из пищи животного происхождения мы получаем готовый витамин А под названием «ретинол». Его особенно много в печени, молочных продуктах и яйцах. А бета-каротином, который в организме превращается в витамин А, богаты растительные продукты: морковь, тыква, хурма и зеленые листовые овощи.
Суточная норма витамина А — 800–900 мкг. А 100-граммовая порция тушеной говяжьей печени содержит около 9000 мкг ретинола! То есть достаточно съесть 10 граммов, чтобы восполнить дневную норму. Не стоит забывать еще про яйца, молочку и овощи. Так грозит ли кому-то дефицит? Если человек сидит на жесткой диете, то у него могут быть проблемы с витамином А, а заодно и со здоровьем в целом. Ретинол необходим для нормального зрения, функционирования иммунитета и роста клеток. Поэтому его дефицит может стать причиной так называемой «куриной слепоты», а также привести к остановке роста костей в молодом возрасте. Но с этой проблемой в основном сталкиваются лишь в беднейших развивающихся странах.
А что касается витамина Е, то его дефицит у здоровых людей сложно даже представить. Этот микронутриент содержится во всех растительных маслах, орехах и семенах.

«Похудительный» хром

Хрому приписывают удивительное умение подавлять тягу к сладкому и снижать вес. Это же мечта миллионов людей: пропил курс таблеток — и внезапно осознал, что морковь вкуснее конфет. Только доказательная база подобных утверждений, как обычно, очень сильно хромает, а выводы большинства исследований сходятся на том, что добавки с пиколинатом хрома не работают.
Более того, нет никаких доказательств того, что хром является важным питательным веществом для человека, и поэтому нецелесообразно устанавливать рекомендации по нормам его потребления. Именно к такому выводу пришло Европейское управление по безопасности пищевых продуктов (EFSA) в 2014 году. Также в отчете указано, что роль хрома в воздействии на инсулин и в регулировании метаболизма углеводов, липидов и белков не подтверждена. Поэтому на данный момент нельзя сказать, какие функции хром выполняет в организме человека и к каким симптомам приводит его дефицит.
Этот элемент находится в самых разнообразных продуктах, и его дефицит встречается крайне редко. Кстати, организм усваивает хром с огромной неохотой и основную его массу попросту выводит наружу естественным путем. Получается, что тело избавляется от лишнего хрома, а люди настаивают, покупая добавки. Тут должен быть смайлик «рука-лицо».

Реальные дефициты

Итак, здоровым людям вполне достаточно разнообразного питания, чтобы покрыть все свои потребности в микронутриентах. Но прием отдельных витаминов или минералов все-таки может быть оправдан:
• при повышенной потребности в микронутриентах (большие физические нагрузки, беременность);
• при недостаточности питания (диеты, пожилой возраст);
• при заболеваниях, нарушающих всасывание витаминов;
• при приеме некоторых медикаментов.
А еще существуют микронутриенты, которые довольно часто именуются дефицитными. Давайте о них и поговорим.

Железо

В организме человека содержится примерно 4–5 граммов железа, как в самом обычном гвозде. Но этого вполне хватает для выполнения большого количества функций. У многих железо ассоциируется с кровью и дыханием. Действительно, основной запас этого элемента входит в состав белковых комплексов, которые связывают и переносят кислород: гемоглобина эритроцитов и мышечного миоглобина. Кстати, железо данных соединений называется гемовым. Помимо этого, железо является компонентом большого числа ферментов, участвует в синтезе ДНК, окислительно-восстановительных реакциях и других важных процессах.
Эритроциты, или красные кровяные тельца, – это клетки крови, имеющие форму двояковогнутого круглого бочонка, наполненного гемоглобином

Железо, поступающее в организм с пищей, всасывается в тонком кишечнике. При этом гемовое железо, которое мы получаем с продуктами животного происхождения, отличается высокой биодоступностью и в норме усваивается на 20–30 %.
В клетках кишечника железо не задерживается, а сразу отправляется в кровь, где его уже поджидает трансферрин — особый белок-транспортер. Две молекулы железа усаживаются в трансферрин, словно в карету, и отправляются в путь.
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Большая часть железа переносится в костный мозг для образования эритроцитов и накапливания в них гемоглобина. Остальное железо тратится на синтез миоглобина — белка, который связывает и хранит кислород в мышцах, или запасается в печени, селезенке, а также костном мозге в виде белкового комплекса ферритина.
Таким образом, 2/3 железа в организме человека находится в гемоглобине. А работа у этого белкового комплекса крайне ответственная: он переносит кислород из легких в другие ткани и освобождает последние от углекислого газа. Кстати, полноценно созревать красным кровяным клеткам (эритроцитам), помимо железа, помогают витамин B12 и фолиевая кислота. Если какой-то компонент будет долгое время в дефиците, то анемия не заставит себя ждать.
Эритроцит, как и любая живая клетка, рождается, живет и умирает. После смерти эритроцит поглощается макрофагами в селезенке (этот орган иногда даже называют кладбищем эритроцитов), а освободившееся железо вновь торопится в костный мозг, чтобы продолжить свою работу. Получается, что одно и то же железо используется организмом неоднократно. Но, несмотря на это, от железодефицитной анемии (ЖДА) страдает треть населения планеты, большая часть из них — женщины и дети.
Дело в том, что мы ежедневно теряем железо вместе с мочой, калом, по́том и отшелушивающимися клетками кожи. При сбалансированном питании здоровый человек полностью восполняет эти потери и анемия не развивается. Но если баланс железа находится постоянно «в минусе», организму приходится брать этот минерал из небездонного, к сожалению, «хранилища».
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В группе риска развития железодефицитной анемии находятся вегетарианцы и веганы, так как из продуктов растительного происхождения железо усваивается гораздо хуже, чем гемовое из мяса или рыбы. А еще бывают жизненные периоды, когда организм нуждается в большем количестве железа, чем обычно: беременность, лактация, усиленный рост, интенсивные физические нагрузки. Нарушения всасывания железа и заболевания желудочно-кишечного тракта также являются факторами риска.
Но самая распространенная причина дефицита железа — кровотечения разной локализации. Это могут быть как обильные менструации, так и хронические кровопотери (геморрой, кровоточащие язвы), которых человек иногда даже не замечает.

Симптомы ЖДА:
• усиленное сердцебиение;
• шум в ушах, головная боль, слабость;
• изменения вкуса (пристрастие к мелу, глине, сырым продуктам);
• изменения обоняния (пристрастие к запахам лака, красок, ацетона, выхлопных газов автомобиля);
• сухость кожи, изменение ногтей, выпадение волос.
Но у симптомов низкая диагностическая ценность — решающее значение в диагностике анемии имеют лабораторные исследования. Поэтому обязательно обратитесь к врачу и ни в коем случае не занимайтесь самолечением. Имейте в виду, что анемия может быть вызвана не только дефицитом железа (хоть это и самая распространенная причина), но и недостатком фолиевой кислоты или витамина B12. Некоторые хронические воспалительные заболевания также могут быть факторами развития этого заболевания.
Но самое главное: без устранения причины потери железа коррекция его уровня медикаментами будет бесполезной.
А диетой, даже самой сбалансированной, вылечить анемию и вовсе не получится. Железо из пищи может покрыть лишь текущие потребности, но не восполнить дефицит. Поэтому основа лечения — это препараты железа, назначенные врачом. Соли двухвалентного железа (фумарат, глюконат, сульфат и хлорид железа) отлично усваиваются и оказывают быстрый эффект, но нежелательные побочные явления развиваются достаточно часто. Препараты с трехвалентным железом (железа протеин сукцинилат и железа (III) гидроксид полимальтозат) легче переносятся организмом, но эффективность их ниже.
В любом случае лечение анемии — процесс длительный (до шести месяцев), ведь необходимо не просто нормализовать уровень гемоглобина, но еще и заполнить железом «депо» и закрепить результат. А чтобы железо из лекарственных препаратов усваивалось как можно лучше, нужно следовать определенным правилам.
Правила хорошего усвоения железа
• Чтобы препараты железа эффективно усваивались организмом, их нужно принимать натощак вместе с аскорбиновой кислотой. Последнюю лучше всего заменить апельсиновым или яблочным соком.
• Чай, кофе, какао, молочные продукты, соевый белок, бобовые и крупы мешают полноценному всасыванию железа, поэтому делайте перерыв между приемом препаратов и употреблением данных продуктов.
• Имейте в виду, что всасывание железа уменьшается лекарствами, снижающими кислотность желудочного сока.

Прием препаратов обязательно нужно поддерживать рационом с высоким содержанием железа. Рекомендации налегать на красное вино, гранаты или яблоки для повышения уровня железа стоит пропускать мимо ушей. Данным продуктам до «железных» лидеров слишком далеко, а присутствующие в них ингибиторы снижают усвоение этого микронутриента до минимума.
Большую часть железа, потребляемого за день, составляет железо негемовое, а его лучшие источники — это бобовые, семена, орехи и зеленые листовые овощи (шпинат, капуста, брокколи, мангольд). Гемовым железом богаты такие продукты, как мясо, птица, субпродукты, рыба, в том числе консервированная, и моллюски.
Несмотря на то что негемовое железо усваивается не очень хорошо, существуют лайфхаки, позволяющие усилить его всасывание. А знания пищевой синергии помогут эффективнее насытить организм железом.
Пищевая синергия
• Гемовое железо помогает негемовому усваиваться, поэтому сочетайте мясо и рыбу с растительной пищей (овощами, бобовыми и крупами).
• Продукты, содержащие витамин С (болгарский перец, апельсины, киви, клубника, помидоры), являются отличными стимуляторами всасывания железа в кишечнике. Обязательно добавляйте их во время или после приема пищи.
• Бета-каротин из моркови, тыквы, батата, красного перца, абрикосов и других овощей также способствует усвоению железа.

Витамины B9 и B12

Витамины группы B присутствуют в разнообразной пище как животного, так и растительного происхождения. А еще многие из них устойчивы к нагреванию, поэтому их дефицит при рациональном питании встречается крайне редко. Конечно, бывают исключения. Например, люди, страдающие хроническим алкоголизмом, могут испытывать нехватку витамина B1 (тиамина).
Фолаты B9 можно найти в овощах и фруктах, зеленой листовой зелени, орехах, бобовых, молочных продуктах, яйцах, мясе, злаках… Но фолаты, в отличие от других «Бэшек», легко разрушаются при нагревании. Несмотря на это, свежие овощи и зелень в достаточном количестве обычно с лихвой покрывают все наши потребности. Однако беременным этого недостаточно, поэтому им необходимо дополнительно принимать фолиевую кислоту. Дефицит фолатов является серьезным фактором риска дефектов нервной трубки у плода. Поэтому начинать прием фолиевой кислоты желательно уже на этапе планирования беременности.
Витамин B12 (цианокобаламин) держится особняком среди собратьев, ведь в растительной пище его днем с огнем не сыщешь. Этот витамин связан с белками, и им богаты такие продукты, как мясо, субпродукты (печень, почки), молоко, яйца, рыба, моллюски и устрицы. Из этого следует вывод, что с дефицитом цианокобаламина часто сталкиваются люди, придерживающиеся веганской диеты. Но недостаток проявляется далеко не сразу. Несмотря на то что цианокобаламин является водорастворимым витамином, организм способен его накапливать и хранить.
Помимо веганов, дополнительный прием витамина B12 может понадобиться некоторым пожилым людям, а также тем, кто на постоянной основе принимает ингибиторы протонной помпы. Дело в том, что жизнь витамина B12 в нашем организме крайне сложна. Как, впрочем, и он сам. Я уже упоминала, что витамин B12 поступает в организм связанным с пищевыми белками. Но в желудке ему необходимо отсоединиться, и в этом нелегком деле цианокобаламину помогают соляная кислота и фермент пепсин.
Следующая его задача: добраться до двенадцатиперстной кишки. Для этого витамин B12 связывается с белком-проводником R-протеином и уплывает к месту назначения. В двенадцатиперстной кишке R-протеин расщепляется, а свободный цианокобаламин находит себе нового проводника в виде внутреннего фактора Касла. Вместе с внутренним фактором витамин уносится на всех парах в подвздошную кишку, чтобы наконец-то попасть в кровоток. Кстати, внутренний фактор Касла синтезируется клетками желудка. Но в желудке витамин B12 связаться с ним не может, так как для этого требуется щелочная среда. Поэтому он сперва доезжает на R-протеине до двенадцатиперстной кишки и только потом берется за вожжи внутреннего фактора.
Вот такой у этого витамина нелегкий путь. А ключевую роль в нем играет именно желудок. Риск развития дефицита B12 повышен у пожилых людей из-за снижения секреции соляной кислоты и фактора Касла в желудке. Настороженность стоит проявлять людям с аутоиммунным гастритом, заболеваниями тонкой кишки, а также тем, кто длительное время принимает ингибиторы протонной помпы. Но в любом случае заниматься самолечением не стоит. Если вы находитесь в группе риска, то лучше всего проконсультироваться с врачом.

Йод и йодированная соль

Йод очень важен для нормальной работы щитовидной железы и организма в целом. А беременным и кормящим женщинам на него стоит обратить самое пристальное внимание, ведь в такие важные периоды жизни потребность в йоде возрастает. И хотя йод присутствует во многих продуктах питания, его недостаток достаточно распространен во всем мире.
Всемирная организация здравоохранения рекомендует взрослым потреблять 150 мкг йода в сутки ежедневно. Только не спешите в аптеку! Препараты йода нельзя пить всем и каждому.
Йодсодержащие лекарственные средства нужны беременным и кормящим женщинам. А всем остальным предлагается дешевый и безопасный способ профилактики — йодированная соль. Используя такую соль вместо обычной, вы получите всю суточную норму йода без угрозы передозировки.
О том, что раствор йода, которым мажут царапины, нельзя использовать для профилактики дефицита этого элемента, я думаю, упоминать не стоит. А йодная сетка, нанесенная на кожу, — это больше изобразительное искусство, чем метод диагностики дефицита.

Кальций и витамин D

Кальций — самый распространенный минерал в организме человека, и он практически весь (99 %) содержится в костях и зубах, а оставшаяся часть — в составе органов и тканей. Таким образом, наши кости — это своеобразная кубышка, в которую организм с рождения и до 25–30 лет планомерно складывает кальций.
Существует много данных, свидетельствующих о том, что истоки остеопороза уходят в детский и подростковый возраст, но последствия дают о себе знать гораздо позже. Поэтому очень важно как можно плотнее набить кубышку кальцием в детстве, ведь взрослый организм будет лишь тратить запасы. Также необходимо обеспечить детям адекватный уровень физической активности, так как нагрузки не только укрепляют мышечный корсет, но и помогают кальцию попадать в кости.
Кальций является не только структурным компонентом костной ткани, но и выполняет множество важных задач. Ионы кальция регулируют мышечные сокращения, играют ключевую роль в свертывании крови, регулируют сердечный ритм и артериальное давление и помогают передавать нервные импульсы. Поэтому костная ткань является, помимо всего прочего, источником кальция для поддержания гомеостаза, то есть постоянной концентрации этого минерала в межклеточной жидкости. Кости взрослого человека так или иначе постепенно будут отдавать кальций и становиться менее плотными. Недостаток кальция в рационе и отсутствие физической активности сильно ускоряют данный процесс.
В среднем взрослому человеку достаточно 1000 мг кальция в сутки, и эту норму вполне можно покрыть едой. Богатым источником легкоусваиваемого кальция являются прежде всего молочные продукты: молоко, кефир, творог, йогурт и особенно сыр. Включив в ежедневный рацион 2–3 порции молочных продуктов, вы получите 80 % суточной нормы кальция.

1 порция молочных продуктов:
• 250 мл кефира, молока или питьевого йогурта
• одна баночка натурального йогурта
• 120–150 граммов творога
• 2 ломтика твердого сыра (30–35 граммов).

Я вместо сметаны постоянно покупаю греческий йогурт, так как в нем много белка при небольшом количестве насыщенных жиров. Если в такой йогурт или мягкий творог добавить небольшое количество фруктов или ягод, то получится очень вкусный и полезный десерт. Еще я регулярно делаю для всей семьи коктейли из ряженки и клубники.
Также много кальция содержится в консервированной рыбе с косточками, листовых зеленых овощах, орехах, тофу, семенах и бобовых. Из многих растительных источников кальций усваивается не очень хорошо, но некоторые виды капусты, а именно белокочанная, пекинская и брокколи, являются исключением.
Женщинам старше 50 и мужчинам старше 70 лет требуется больше кальция (1200 мг в сутки), так как они находятся в группе риска по остеопорозу. Снижение выработки эстрогена у женщин в период менопаузы затрудняет всасывание кальция, и разрушение костной ткани ускоряется. В среднем женщины теряют примерно 1 % минеральной плотности костной ткани в год после менопаузы. Возрастная потеря костной массы происходит и у мужчин, но риск переломов у сильного пола возрастает на несколько лет позже.
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Чтобы кальций смог добраться до косточек, ему необходим помощник. Помните, сколько проводников у витамина B12? Так вот, у кальция тоже есть свой «извозчик» в виде витамина D.
Витамин D очень важен для здоровья костей. Он синтезируется в коже под действием солнечных лучей, а также поступает в организм со следующими продуктами:
• рыба (рыбий жир) — сельдь, семга, скумбрия, лосось, ставрида, консервированные сардины
• печень трески
• яичный желток
• говяжья печень
• молочные продукты и др.
Костная ткань — это то, на чем специализируется витамин D. Но поскольку рецепторы к нему есть во многих органах и системах, он взбудоражил умы производителей добавок, а потом и потребителей. Вдруг витамин D настолько крут, что оказывает влияние на весь организм, а не только на кости?
Маркетологи говорят: да! Но результаты исследований на этот счет не внушают особого оптимизма. Нет убедительных данных, что любимый многими витаминушка бережет нас от простуды, спасает от депрессии и веселит игрой на балалайке.
Возможно, я выскажу непопулярное мнение, но здоровому взрослому человеку, который питается сбалансированно и регулярно бывает на свежем воздухе, совсем не обязательно дополнительно принимать витамин D. Гуляя весной и летом в солнечную погоду по 10–15 минут, можно закрыть годовую потребность организма в этом витамине. Но пожилым людям и тем, кто редко выходит из дома, действительно могут понадобиться профилактические дозы витамина D (или лечебные — по назначению врача после сдачи анализов). Еще некоторые серьезные препараты могут отрицательно влиять на уровень витамина D, но об этом должен знать и предупреждать лечащий врач.
Если вам случайно попадется доктор, свято верящий в магию витаминов и назначающий их в конских дозировках, — это повод обратиться за вторым мнением. А сейчас давайте разберемся в том, что же такое остеопороз.

Остеопороз

Костная ткань, как и многие другие, находится в процессе постоянного обновления. У нас в организме есть клетки-разрушители — остеокласты, которые растворяют старые или «испорченные» участки костной ткани. С ними на пару работают клетки-строители — остеобласты. Они «следуют» за клетками-разрушителями, чтобы нарастить новую ткань. В норме остеокласты и остеобласты трудятся сообща, но иногда клетки-строители перестают успевать за своими напарниками, и баланс сдвигается в сторону разрушения. Остеокласты растворяют старую ткань, а заделывать проплешины некому или нечем. Вот так и начинается остеопороз, если говорить совсем упрощенно.

Вся суть остеопороза отражена в его дословном переводе — «пористая кость». При этом заболевании рост человека начинает уменьшаться, появляется сутулость, а кости становятся настолько хрупкими, что ломаются даже после незначительного падения с высоты своего роста. И при этом остеопороз может долгое время себя не проявлять, а потом резко выстрелить. Я уже упоминала о том, что в группе риска находятся женщины после менопаузы. Поэтому женщинам старше 65 и мужчинам старше 70 лет желательно обратить внимание на такой метод определения плотности костей, как денситометрия. Ранняя диагностика = более эффективное лечение. А денситометрия — золотой стандарт в современной диагностике остеопороза.
На многие факторы риска мы повлиять не можем: например, время вспять нам не повернуть. Но в наших силах помочь работе остеобластов. Сбалансированное питание, адекватная физическая нагрузка, поддержание нормального веса — это большой вклад в здоровье костей.
Итак, уберечься от остеопороза поможет сбалансированное питание с достаточным количеством кальция, витамина D, белка и других питательных веществ. Огромную роль в профилактике играет достаточное потребление кальция в раннем возрасте, но как вернуться в прошлое и всё исправить? На самом деле, никогда не поздно начать новую, более здоровую жизнь, и я это знаю не понаслышке.
Малоподвижный образ жизни также является фактором риска развития остеопороза. Поэтому уделяйте внимание аэробной физической нагрузке: ходьбе, легкому бегу, танцам, велосипеду. Нельзя забывать и про умеренные силовые тренировки, они должны присутствовать в вашей жизни не менее двух раз в неделю. И вовсе не обязательно для этого записываться в тренажерный зал — вполне можно заниматься дома в удобное время.

Можно ли повысить иммунитет?

Возможно, кто-то думает, что иммунитет — это некая машина, работающая на аптечных витаминах, эхинацее и чесноке. Но иммунитет — это крайне сложная система. Он состоит из множества компонентов и постоянно учится, а не просто штампует антитела. Именно поэтому частые простуды в детском саду — это нормально.
Наш организм постоянно меняется, но при этом по сути своей он тот еще консерватор, любящий постоянство и стабильность. Генетические «чужаки» ежедневно пытаются проникнуть в нас из окружающей среды. Даже родные клетки нашего тела иногда ведут себя как иностранные шпионы. И за всем этим надо бдеть: находить и уничтожать чужеродные вещества и клетки, поддерживая генетическое постоянство.
Иммунитет бывает врожденным и приобретенным. Врожденный иммунитет — это набор защитных мер, который передается по наследству и начинает формироваться у человека еще в утробе матери. Эта система эффективна, но без приобретенного иммунитета адекватно отвечать на внешние угрозы крайне сложно. Приобретенный иммунитет развивается постепенно и зависит от тех вирусов и бактерий, с которыми мы сталкиваемся.
Приобретенный иммунитет можно разделить на естественный и искусственный. Естественный иммунитет приобретается после встреч нашего организма с вирусами и бактериями, а искусственный формируется при помощи вакцин и сывороток. Но приобретенный иммунитет умеет бороться лишь с теми вирусами и бактериями, с которыми он знаком лично.
Так на какие рычаги или кнопки надо нажимать, чтобы подействовать на иммунитет и при этом не уничтожить самих себя?

Укрепить или повысить иммунитет невозможно. Если вам попалась в аптеке банка с надписью «Повышает иммунитет» — это лишь маркетинговая уловка, которая вводит людей в заблуждение. Не зря такие надписи запрещены в некоторых странах. Витамины, добавки и травки не оказывают на иммунитет никакого влияния. И это хорошо. Мощный иммунный ответ организма мог бы нам совсем не понравиться.
Но есть факторы, которые мешают иммунитету адекватно реагировать на угрозы:
• ожирение;
• неполноценное питание;
• низкая физическая активность;
• чрезмерное количество физических нагрузок;
• нехватка сна;
• стрессы.
Поэтому мы можем помочь иммунитету, устранив эти факторы. Это звучит банально, но для нормальной работы иммунитета нужно действительно нормально питаться, быть в меру активным, высыпаться и меньше нервничать.

Сохраняем витамины, или Правила грамотной готовки

Отношение витаминов к воздуху, свету и нагреву
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Витамины — товарищи капризные. Они разрушаются под воздействием света, воздуха и тепла, а еще на их стабильность влияют обработка и хранение продуктов. Но это не значит, что в жареных или тушеных овощах витаминов слишком мало или нет вовсе. Многие микронутриенты во время кулинарной обработки страдают лишь незначительно, а биодоступность отдельных соединений повышается именно после теплового воздействия на продукт. Например, благодаря термообработке из овощей легче усваиваются такие антиоксиданты, как бета-каротин, лютеин и ликопин. А приготовление шпината позволяет снизить содержание оксалатов, которые связывают минералы и мешают им усваиваться.
Жирорастворимые витамины А, Е, Д и К отлично сохраняются во время приготовления пищи, так как не боятся высоких температур. Но при этом они, как и многие другие витамины, могут разрушаться под воздействием ультрафиолетовых лучей и воздуха. Поэтому растительные масла, которые так богаты витамином Е, следует хранить в темных емкостях с плотно закрученными крышками. И, конечно, не стоит держать продукты под солнечными лучами.
Витамины группы B при нагревании ведут себя по-разному. Многие из них, за исключением B1 и B9, достаточно устойчивы к нагреванию, но из-за своей водорастворимости легко мигрируют в отвар.
Водорастворимые витамины, как и минералы, очень легко убегают из продуктов в воду

Витамину С повезло меньше всех: он самый нестабильный и легко разрушается. Но, к счастью, аскорбиновой кислотой богаты многие фрукты, овощи и ягоды, которые можно есть в свежем виде: перец, помидоры, капуста, киви, цитрусовые, клубника, смородина. А еще есть приемы, которые помогут снизить потери витаминов в еде.
• Многие хозяйки хранят очищенный картофель в воде, а потом смывают витамин С в канализацию. Чтобы этого избежать, используйте овощи сразу после очистки, не замачивайте их в воде, особенно в измельченном виде. Если вам нужно очистить картофель заранее, спрячьте его в контейнер, прикройте влажным полотенцем, закройте емкость крышкой и уберите в холодильник.
• Отваривайте или запекайте овощи целиком, а еще лучше в мундире — так вы сохраните витамины по максимуму.
• Погружайте овощи в кипящую, а не в холодную жидкость, а при варке держите кастрюлю закрытой.
• Готовьте овощи в как можно меньшем количестве воды и закладывайте их в такой последовательности, чтобы они сварились одновременно.
• Если вы не планируете использовать отвар, то готовьте овощи на пару или в микроволновой печи. Овощи, приготовленные в микроволновке, как правило, имеют высокую концентрацию витаминов.
• Витамины теряются в процессе хранения продуктов, а шоковая заморозка сохраняет многие питательные вещества. Поэтому уровень витамина C в замороженных продуктах может быть выше, чем в свежих. Только не размораживайте овощи перед приготовлением.
• Салат из свежих овощей съедайте сразу после приготовления.
• Но самое главное: выбирайте разнообразную и минимально обработанную еду, чтобы потреблять как можно больше питательных веществ и не бояться никаких дефицитов.

Соль – такая разная, но одинаковая

Ни у кого не вызывает сомнений, что вода является жизненно важным веществом. Но для поддержания водно-электролитного баланса организму требуется еще и соль.
Пищевая соль является важным источником натрия. А так как без этого электролита организм существовать не может, эволюция наделила животных врожденным к нему аппетитом. Лизать чистую соль, как олени лижут солончаки, человек не станет, но посыпать приправой блюдо вряд ли откажется.
С другой стороны, избыток натрия ведет к повышению артериального давления и, как следствие, к сердечно-сосудистым катастрофам, а также к остеопорозу и даже раку желудка. Чтобы попадать в баланс и не вредить здоровью, необходимо ограничивать потребление натрия до 2000 мг в день. Это примерно 5 граммов соли, а если еще проще, то одна чайная ложка без горки. Кстати, формула перевода натрия в соль довольно простая: количество натрия нужно умножить на 2,5. Но проблема в том, что большая часть натрия скрывается в готовой пище, особенно в ультраобработанных продуктах. На то, что мы берем из солонки, приходится лишь малая часть. Поэтому удержание соли в узде без коррекции рациона является трудновыполнимой задачей. А еще и маркетологи стараются, подсовывая людям «полезную соль».
Любая соль — морская, розовая, белая или черная — это хлорид натрия на 97–99 %. Небольшой остаток приходится на минеральные примеси. И, по сути, гималайская соль отличается от более привычной белой лишь красивым цветом, который ей придает полигалит.
Полигалит – это, грубо говоря, минерал, состоящий из калия, кальция и магния. Но концентрация этих элементов столь мала, что надеяться на них не имеет никакого смысла

Соль можно добыть в шахте или получить путем выпаривания морской воды, но в любом случае в итоге в солонке окажется банальный хлорид натрия. Про минеральные примеси лучше забыть. Как было сказано выше, безопасная доза соли — не более 5 граммов в сутки. Сопутствующие натрию элементы попадут в такую порцию в гомеопатическом количестве.
С точки зрения пользы для здоровья нужно учитывать не происхождение пищевой соли, а ее количество в рационе.

«Катить бочку» на соль «Экстра» по меньшей мере странно. В природе нет чистых веществ, и вся добываемая соль имеет посторонние примеси. И это не только полезные минералы, которые, как мы выяснили, не играют никакой роли, но и тяжелые металлы. Поэтому очистка соли делает ее более качественной и безопасной.
В зависимости от чистоты пищевая соль делится на четыре сорта: экстра, высший, первый и второй. «Экстра» — это самая чистая и мелкая соль, которая практически не содержит никаких примесей и представляет собой хлорид натрия на 99,7 %. Соль высшего сорта чуть крупнее, чем экстра. А соль первого и второго сортов имеет самые крупные частицы и может иметь сероватый цвет из-за небольшого количества минеральных примесей.
Из-за того, что мелкая соль может отсыреть и закаменеть, к ней часто добавляют антислеживающий агент E536. А это вещество у многих вызывает опасение.
Антислеживающие агенты
Кто-то специально читает состав, чтобы не купить случайно соль с антислеживающим агентом. Но благодаря пищевой добавке E536, или ферроцианиду калия, мы покупаем в магазине нормальную рассыпчатую соль, а не камни, которые нужно разбивать молотком. Название добавки не слишком аппетитное, а еще интернет буквально кричит о ее токсичности. Еще бы! В названии фигурирует слово ЦИАНИД, а нормальное вещество так не назовут!
Но ферроцианид и цианид — это вовсе не одно и то же. Вещество, попадающее в солонку вместе с хлоридом натрия, не накапливается в организме и не превращается в отраву. И я уже писала, что пищевые добавки вводятся в столь мизерных количествах, что съесть их сверх нормы просто невозможно.
Какую соль выбрать?
Ту, которая вам больше нравится. Гималайская соль красиво смотрится в солонке, мелкая отлично подходит для блюд, которые нужно слегка подсолить, а крупная идеальна для засолки. Врачи же рекомендуют в целях профилактики заболеваний щитовидной железы обращать внимание на йодированную соль.
Кстати, несмотря на маркетинг, в морской соли йода очень мало, так как в процессе выпаривания и сушки этот важный микроэлемент почти полностью теряется. А йодированную приправу обогащают стойким йодатом калия, который на случай небольших потерь вносят с определенным запасом.
Чуть не забыла про «соль с пониженным содержанием натрия». С точки зрения химии данная формулировка звучит довольно странно. Если из молекулы NaCl забрать натрий и чем-то его заменить, то это будет уже не поваренная соль, а совсем другое вещество. Но производители на самом деле не химичили, а пошли довольно простым путем: столовую соль смешали с небольшим количеством хлорида калия — и получилось «здоровая» соль. Но такая «формула» может сделать приправу менее соленой, и человеку придется досаливать пищу. А значит, профит от «пониженного натрия» сойдет на нет. Что касается калия, то обогащать свой рацион нужно за счет пищи, а не добавленной соли. Поэтому заменять обычную соль «альтернативной» я бы не советовала, тем более без консультации врача.

Как есть вкусно, используя меньше соли

Соль — это приправа, которая делает еду вкуснее. Несоленое блюдо кажется «плоским» и невыразительным. Однажды я забыла добавить щепотку соли в сладкую овсяную кашу и долго не могла понять, чего не хватает моему завтраку. Соль выступает балансиром вкуса, приглушая горечь и деликатно подчеркивая сладость. Если в кофе добавить несколько крупинок соли, он перестанет горчить и заиграет по-новому. А толика сладости, в свою очередь, идеально дополняет соленый и кислый вкусы.
Соленый вкус мы любим неспроста. Людям нравится то, что приносит организму какой-то профит. Ионы натрия управляют механизмами поддержания водного баланса, регулируют давление и участвуют в передаче нервных импульсов. Для обеспечения этих важных функций здоровому организму в обычных условиях требуется примерно 500 мг натрия, или 1,25 г поваренной соли. Но современный человек употребляет соль в опасных количествах, превышая верхние границы рекомендуемой нормы в два, а то и в три раза.
Если вы увлекаетесь чипсами, часто покупаете готовую еду и полуфабрикаты, то наверняка съедаете соли гораздо больше нормы. В России производитель не обязан писать на упаковке, какое количество натрия он добавил в продукт, поэтому наша первостепенная цель — стараться чаще покупать минимально обработанные продукты и готовить из них еду самостоятельно. В этом случае можно легко контролировать количество добавленной соли. Конечно, полностью избегать готовой еды не стоит. Можно покупать то, что нельзя приготовить в домашних условиях.
Переход на домашнюю еду — это первый шаг. Далее нужно научиться меньше солить еду и при этом получать от нее удовольствие. Если вы любитель солененького — не расстраивайтесь. Во-первых, наши рецепторы постепенно перестраиваются и отвыкают от слишком соленой пищи. А во-вторых, недосаливать — это не значит питаться пресно и невкусно. Наоборот, употребляя меньшее количество соли, можно открыть для себя новые вкусы. И, конечно, процесс перестройки должен происходить постепенно. Сперва нужно перестать досаливать готовую еду и, соответственно, ставить солонку на стол. А во время приготовления пищи можно попробовать часть соли заменить разнообразными специями, травами и зеленью.

Глава 8
Такие разные углеводы


❏ Химическая еда
❏ Углеводы в главной роли
❏ Простые и сложные, быстрые и медленные
❏ Скрытая маркировка сахара
❏ Важен ли гликемический индекс?
❏ Медовые мифы
❏ Свёкла или тростник?
❏ Сахарная зависимость — правда или вымысел?

«Химическая» еда
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Белки, жиры, углеводы

Сбалансированный рацион состоит из различных компонентов в разных соотношениях. И если витаминов с минералами организму требуется совсем немного, то белки, жиры и углеводы должны употребляться в количествах, измеряемых граммами. Поэтому такие питательные вещества называются макронутриентами, и они построены из молекул, несущих клеткам энергию и строительный материал.
Макронутриенты – пищевые вещества, необходимые организму в больших количествах (граммах). Они выполняют множество функций, включая энергетическую и пластическую. К таким веществам относятся белки, жиры и углеводы.

Половину потребляемых калорий человек должен получать вместе с углеводами, около трети — с жирами, а всё остальное нужно оставлять белкам. При этом важно не переусердствовать с поступающей энергией: при положительном балансе все излишки питательных компонентов отправятся в «депо» в виде запасных веществ.
Помимо основных питательных веществ, еда содержит тысячи химических соединений, которые наделяют продукт своими неповторимыми качествами. Некоторые из этих молекул летают по воздуху, чтобы наш орган обоняния мог их уловить. А на вкусовые сосочки языка воздействуют молекулы, растворенные в жидкости. Рецепторы раздражаются и отправляют в мозг сигналы, а тот их интерпретирует: от «М-м-м, как вкусно!» до «Какая гадость эта ваша заливная рыба!».
Еда — это не банальное топливо, а часть нашей культуры и важнейшее средство коммуникации. Еда оказывает непосредственное влияние на здоровье и при этом дарит удовольствие. Поэтому очень важно осознавать, что лежит перед нами на тарелке, но при этом не зацикливаться и не впадать в крайности.

Углеводы в главной роли

Углеводы окружены множеством небылиц. Кто-то утверждает, что именно они являются причиной лишнего веса и диабета, другие пытаются обвинить их в своем постоянном чувстве голода и прыщах на лице. Поток дезинформации сбивает с толку, и многие «на всякий случай» начинают отказываться от углеводов, а ведь это очень важный класс питательных веществ!
Каждая клетка организма нуждается в энергии для того, чтобы жить и выполнять свои функции. Растения, научившись превращать энергию света в химическую для своих собственных нужд, обеспечили глюкозой всех животных, включая нас с вами. Кроме солнечного света, для осуществления фотосинтеза (а именно так называется данный процесс) растения используют и другие ингредиенты: воду и углекислый газ. Так они собирают из простых молекул богатые энергией соединения. Мы же поступаем с точностью до наоборот: съедаем готовую органику и расщепляем ее на простые составляющие.
Углеводы — источник легкоусваиваемой энергии, их молекулы дают организму примерно по 4 калории. И хотя все они относятся к одному классу соединений, среди них встречаются вещества, совершенно не похожие друг на друга. Например, столовый сахар и крахмал. Но в жизни каждого углевода есть она — глюкоза. И не важно, конфета перед нами, яблоко, гречка или киноа. Углевод из любой пищи разберется организмом до глюкозы, которую часто обвиняют в том, что она «простой сахар». Но правильнее будет величать ее моносахаридом, так как глюкоза состоит из одного-единственного «кирпичика». И это не мешает ей быть главным источником энергии и основным топливом для мозга.
Глюкозой организм дорожит, запасает ее в печени и мышцах для образования энергетического резерва. А в случае надобности превращает в нее разнообразные соединения — например, белки и жиры. Из-за этого углеводы не считаются незаменимыми, и данный факт породил теорию о том, что они и вовсе не нужны. Но это огромное заблуждение. Не зря организм мастерит глюкозу из любых подручных средств: она ему позарез нужна, ведь мозг без нее попросту погибнет. Поэтому глюконеогенез, или резервный механизм образования глюкозы из неуглеводных соединений, можно воспринимать как защиту организма от своего хозяина. Если человеку придет в голову отказаться от углеводов, организм сделает глюкозу самостоятельно. Поэтому теоретически прожить без углеводов можно, но с ущербом для своего здоровья.

Простые и сложные, быстрые и медленные

Все углеводы построены из отдельных «кирпичиков» — или единиц, именуемых сахаридами. Из одного-единственного «кирпичика» состоят моносахариды, а из двух — дисахариды. Если же таких кирпичиков очень много, то это полисахариды.
Итак, моносахариды — самые простые углеводы, состоящие из одной единицы. Именно они лежат в основе всех сахаро́в, которые мы употребляем в пищу.
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Моносахариды умеют объединяться в пары, образуя дисахариды.
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Получается, что в составе обычного столового сахара 50 % глюкозы и 50 % фруктозы. Кто-то называет сахар «сладким ядом», но в действительности это просто калории. Вы же помните, что организм превращает в глюкозу абсолютно все углеводы — хоть из гречки, хоть из моркови, — чтобы использовать ее в качестве энергии. Да и большая часть фруктозы, которой в сахаре ровно половина, тоже станет глюкозой. Но это вовсе не значит, что сахара можно есть столько, сколько хочется, и скоро вы узнаете, почему.
Моно– и дисахариды состоят из минимального количества «кирпичиков», именно поэтому их называют простыми сахара́ми. Одно или два звена — что может быть проще. Как правило, такие углеводы обладают сладким вкусом и легко растворяется в воде. В организме человека дисахариды быстренько распадаются на составные единицы и легко усваиваются, поэтому их второе название — быстрые углеводы.
Полисахариды — например, крахмал и целлюлоза — являются сложными сахара́ми, так как построены из огромного количества единиц-моносахаридов. В отличие от простых углеводов, полисахариды нерастворимы или плохо растворимы в воде.
Крахмал — это самый важный углевод в рационе человека. Он в качестве резервного полисахарида содержится в листьях, плодах, семенах и клубнях растений. Особенно много его в злаках, бобовых и картофеле. Крахмал представляет собой длиннющую цепь соединенных между собой молекул глюкозы. В организме этот полисахарид постепенно распадается на отдельные звенья и поэтому является отличным источником энергии.
Переваривание крахмала начинается уже в ротовой полости. Помните детскую игру «Цепи кованые», участники которой берутся за руки, а игрок противоположной «цепи» пытается их «расковать»? Так и фермент слюны амилаза начинает разрывать крахмал на более короткие фрагменты. Поэтому, если тщательно разжевать кусочек хлеба, можно почувствовать сладкий привкус. Далее углеводы перемещаются в желудок, а оттуда — в тонкий кишечник, где происходит их постепенное расщепление до сотен глюкозных молекул.
Целлюлоза (нерастворимая клетчатка) является важным компонентом клеточных оболочек растений. Она, как и крахмал, сделана из множества молекул глюкозы. Но отдельные звенья крахмала и целлюлозы, если говорить совсем упрощенно, держатся друг за друга по-разному. Из-за этого данные полисахариды обладают совершенно разными свойствами. В отличие от своего собрата, целлюлоза не переваривается в человеческом организме, но ее волокна служат пищей для полезных бактерий кишечника.
Строение молекул крахмала и целлюлозы
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Дальше я напишу немного парадоксальную вещь. Все простые сахара́ являются быстрыми, но не все сложные сахара́ можно назвать медленными. Как же так? Ведь полисахариды построены из кучи «кирпичиков» — попробуй разбери их на запчасти. На самом деле, многое зависит от степени обработки исходного сырья. Давайте сравним пшеничную муку высшего сорта с так называемой цельнозерновой. И в том и в другом продукте присутствует крахмал. Но в муке грубого помола этот полисахарид «идет рука об руку» с клетчаткой, которая замедляет всасывание сахаро́в. А в обычной белой муке крахмал, можно сказать, одинок, и поэтому организм справляется с ним достаточно быстро.
Хлеб из муки высшего сорта содержит мало клетчатки, поэтому он является источником одновременно сложных и быстрых углеводов. А в цельнозерновой булке углеводы не только сложные, но и медленные. И, кстати, где клетчатка, там и витамины с минералами. Какой хлеб выбираете вы?

Скрытая маркировка сахара

На днях решила посмотреть, что нам предлагают маркетплейсы по запросу «Без сахара». Вбила эти два слова в строку поиска и стала любоваться джемами, батончиками, конфетами и печеньем. Многие товары пестрели надписями «Полезная замена сладостям», «Диетический продукт» и «Можно на ночь».
В комментариях люди радовались, что наконец-то можно есть сладкое и не переживать за фигуру. А кто-то восторгался, что теперь не ограничивает себя одной конфеткой, а спокойно лопает несколько штук за раз. И никому не пришло в голову заглянуть в состав и узнать энергетическую ценность «диетических» вкусняшек.
Нередко все эти «ПП» и «Без сахара» оказываются калорийнее привычных сладостей, а приписываемая им польза — конечно же, банальный маркетинговый трюк. Во-первых, отдельно взятый продукт не играет особой роли в рационе. Во-вторых, используя сироп топинамбура вместо сахара, производитель меняет «шило на мыло», но заставляет потребителя думать, что продукт можно есть практически в любых количествах. «Это же без сахара, а значит, полезно!»
Но загвоздка в том, что разнообразные сиропы, концентрированные соки и мёд относятся к свободным сахарам и мало чем отличаются от простого сахара

Согласно определению ВОЗ, свободные сахара́ — это простые сахара́, добавляемые в пищевые продукты и напитки, а также сахара́, естественно присутствующие в мёде, сиропах и фруктовых соках.
В продукте есть добавленный сахар, если в составе имеется что-то из списка:
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Эти продукты лишены биологической ценности, и единственное, что они могут дать организму, — это калории. Таким образом, свободные сахара являются чистым топливом, освобожденным от клетчатки и прочих плюшек, которые нужны организму. И они, конечно, вполне могут присутствовать в здоровом рационе взрослых и детей старше двух-трех лет, но в строго ограниченных количествах. Их потребление необходимо держать в пределах 5–10 % от своей суточной калорийности. Например, допустимое количество свободных сахаров для взрослого здорового человека, потребляющего 2000 калорий в день, составляет от 6 до 12 чайных ложек. А детские нормы примерно следующие:
• 2–4 года — не более 15 граммов сахара в день (3–4 чайных ложки)
• 4–7 лет — не более 20 граммов сахара в день (4–5 чайных ложек)
• 8–10 лет — не более 23 граммов сахара в день (5–6 чайных ложек)
• 11–13 лет — не более 27 граммов сахара в день (6–6,5 чайной ложки).
Меня часто спрашивают, почему сахар, который находится во фруктах, не считается свободным, и его можно не лимитировать, если речь идет о соке или сиропе, то обязательно стоит укладываться в определенные рамки. Дело в том, что сахара́ во фруктах находятся бок о бок с клетчаткой, витаминами, минералами и разными фитохимическими соединениями. Такое комбо веществ не просто снабжает организм энергией, но и несет профит здоровью, а также не позволяет сахарам слишком быстро усваиваться. Что касается соков и сиропов, то они лишены большей части клетчатки и многих питательных веществ, поэтому их сахара́ являются свободными.
Второй по популярности вопрос звучит так: «Если сахар — это просто энергия и ничего более, почему его так демонизируют?» Люди любят впадать в крайности: либо полностью выбрасывают продукт из рациона (ни капли жира, ни грамма сахара), либо делают из него панацею (масло гхи всех спасет). Но правда, как обычно, где-то посередине. Сахар — продукт калорийный, но при этом не имеет никакой биологической ценности. Если бы, помимо энергии, он снабжал организм витаминами и минералами, то наверняка его продавали бы в аптеке под видом полезной добавки. Хотя некоторые так называемые лекарства и так состоят просто из сахара…
Я уже рассказывала про мой любимый принцип «80/20»: 80 % рациона должно приходиться на минимально обработанные и максимально сбалансированные продукты, а остальное — что пожелаете. Этими восемьюдесятью процентами мы вполне можем удовлетворить потребность организма в белках, незаменимых жирных кислотах, клетчатке, витаминах и минералах, и еще останется место для развлечения. Я, например, обед или ужин люблю завершить капучино и долькой шоколада: они чудесно вписываются в мой рацион. А теперь представим, что кому-то 20 % под вкусняшки маловато, хочется лимит увеличить до цифры 40. Тут возможны два варианта.
1. Чтобы не выйти за рамки своей калорийности, придется «здоровую» часть рациона сократить до 60 %. В этом случае организм будет недополучать нужные макро– и микронутриенты, что негативно скажется на здоровье в долгосрочной перспективе. Вариант так себе, но, может, второй лучше?
2. Чтобы не просесть по белкам, полезным жирам и прочим полезностям, придется уйти в профицит. А значит, из будущего, скорее всего, замаячит лишний вес, диабет 2-го типа, гипертония и другие спутники систематического переедания.
Куда ни кинь — всюду клин, как говорила моя бабушка. Именно поэтому все рекомендации сводятся к ограничению добавленных сахаров до небольшого процента. Если вам нравятся блинчики с кленовым сиропом или вы без ума от чая с мёдом — ешьте и пейте со спокойной душой, но не забывайте про учет свободных сахаров. И помните, что к лишнему весу ведет не отдельно взятый продукт, а переедание в целом. Поэтому «сахарный» секрет довольно прост: сложно-медленных углеводов побольше, сложно-быстрых — поменьше, а добавленных сахаров — чуток, чтобы жизнь себе подсластить.
Адекватное возрасту, массе тела и уровню активности количество сахара не приводит к набору веса, диабету и прочим проблемам

Фруктоза против глюкозы
Фруктоза, вокруг которой крутятся разные мифы, слаще обычного сахара в 1,7 раза и в чистом виде практически не встречается. Например, в растениях, как и в сахарозе, она находится рядом с глюкозой. Но однажды люди «оторвали» ее от подруги и назвали безопасным «продуктом для диабетиков». Полезность фруктозы обосновали тем, что она не вызывает резкого скачка «сахара в крови». Но в действительности всё прозаичнее. Организму очень нужна глюкоза, и поэтому он использует отработанные механизмы для ее эффективного использования. Если говорить совсем коротко, то из кишечника глюкоза направляется в печень, а оттуда выбрасывается в кровь, где ее под белы рученьки берет инсулин и отдает клеткам.
Но фруктозу, которой богаты разные сиропы и мёд, большинство клеток использовать не могут, поэтому организму приходится действовать иначе. Некоторая часть фруктозы прямо в кишечнике переделывается в глюкозу. Остальное забирает себе печень и лепит из этого материала всё ту же глюкозу или «запасной» углевод гликоген. Растения в качестве резерва используют крахмал, а животные — гликоген. Если организму будет не хватать энергии, то печень легко превратит запасной углевод в глюкозу. Таким образом, она отвечает за стабильность уровня сахара в крови. Гликоген есть и в клетках мышц, но лишь печень делает из него запасы для всего организма.
Фруктоза — это обычный моносахарид, который утилизируется не так, как глюкоза. Но человек может испортить настроенный эволюцией механизм, если начнет употреблять фруктозу не из фруктов, а в виде добавленного сахара. Да еще и в больших количествах. Избыток фруктозы печень использует для производства триглицеридов, что в итоге может привести к накоплению жиров в висцеральной области и стать причиной метаболического синдрома. То есть не сама по себе фруктоза ведет к каким-то проблемам, а ее избыточное потребление. И опять мы сталкиваемся с банальностью: во всем важна мера.
Только не спешите косо смотреть на фрукты. Съесть слишком много фруктозы из растительных продуктов практически невозможно, тем более сахара в них связаны с клетчаткой и другими полезными веществами. Поэтому фруктоза в составе фруктов, овощей и ягод — это отлично. А сиропами, мёдом и соками лучше сильно не увлекаться, ведь количество свободных сахаров нужно держать в узде. И какой смысл использовать фруктозу в качестве заменителя сахара, когда существуют безопасные подсластители с нулевой калорийностью? Но о них мы поговорим в главе 10.

Важен ли гликемический индекс?

Все углеводы, как я уже рассказывала, разбираются организмом на сотни и тысячи молекул глюкозы. Этот моносахарид легко просачивается в кровоток, потом в клетки, и после ряда сложных химических реакций становится энергией. С простыми углеводами из конфет организм расправляется быстро, добыть из них глюкозу для него — раз плюнуть. А вот над цельными злаками или бобовыми придется попотеть: сложные углеводы не так просто разобрать на запчасти, да еще и клетчатка «путается под ногами». В общем, в рационе могут быть любые углеводы, главное — правильно распределить свой пищевой «бюджет». Но если вдруг человеку взбрело в голову перейти на ПП, он автоматически начинает делить еду на «хорошую» и «плохую»:
• гречка с куриной грудкой
• булка с джемом
Стратегия, как вы понимаете, провальная и «срывоопасная», но именно этому учат паблики многочисленных псевдоспециалистов. А так как умные фразы оказывают самое эффективное воздействие, ЗОЖ-коучи любят рассказывать о «гликемическом индексе» как надежном способе отсеивания вредной еды. Сказка звучит всегда примерно одинаково: «У картошки высокий гликемический индекс, а значит, она вызывает резкий скачок сахара в крови. Инсулин тут же распихивает излишек глюкозы по клеткам, и человеку приходится бежать из-за возникшего голода к холодильнику».
В действительности гликемический индекс не влияет на чувство голода и насыщения, а также не имеет никакого значения для похудения.

Что такое гликемический индекс (ГИ)?
Это показатель, отражающий способность продуктов поднимать уровень глюкозы в крови. Чемпионом по подъему глюкозы является сама глюкоза: ее гликемический индекс равен 100 пунктам. Чем ниже цифра, тем «слабее» воздействие продукта.
Низкий ГИ — 55 и меньше.
Высокий ГИ — 70 и больше.
Теперь разберемся, что не так с гликемическим индексом. Одна из его проблем заключается в том, что он не учитывает пищевую ценность того или иного продукта. Например, ГИ тушеных кабачков и арбуза составляет 75 пунктов. Такой же показатель (и даже ниже) имеют многие кондитерские изделия, а еще пельмени, пицца и другие продуты. Попробуй разберись, что съесть на десерт: кабачок или конфетку. Если следовать принципам интуитивного питания, то выбор очевиден, Карл!
Вторая проблема: на гликемический индекс влияют самые разные факторы. Все я перечислять не буду, назову лишь несколько. Обычно люди не едят рис или картошку просто так. На тарелке еще присутствуют жиры, белки, клетчатка, а эти компоненты замедляют всасывание углеводов и, соответственно, оказывают влияние на гликемический индекс. Также скорость усвоения углеводов зависит от степени обработки и измельчения продукта. Цельный фрукт организм будет усваивать дольше, чем пюре или смузи. А разобрать на части переваренные макароны нашему организму проще, чем пасту аль денте (от итал. al dente — «на зубок»).
Друзья, учитывать гликемический индекс скучно и неэффективно. Гораздо проще придерживаться принципов рационального питания, следить за количеством клетчатки и энергетической плотностью продуктов. И не бояться вкусных десертов.
Медовые мифы
Любимый десерт моего мужа — это медовик в моем исполнении. Однажды я поделилась рецептом на страницах своего канала, и некоторые читатели написали про опасность нагревания мёда. Якобы во время термической обработки в этом продукте образуется яд, названия которого они не знают или не помнят. Но можно погуглить. Поэтому я решила немного рассказать про мёд и развеять сладкие мифы о нем.
Мёд на 80 % состоит из простых сахаров: фруктозы и глюкозы. Всё остальное — это вода, приправленная маленьким количеством витаминов, минералов, кислот и других веществ. Из-за своего состава мёд считается источником свободных сахаров, на долю которых должно приходиться не более 5–10 % от суточной калорийности. Поэтому количество мёда нужно контролировать и относиться к нему как к десерту.
Мёд, вопреки распространенному мнению, вовсе не кладезь витаминов. Чтобы удовлетворить суточную потребность в микронутриентах, нужно съесть целый бочонок этой сладости, а это будет явный перебор с сахаром и калориями. Однако мёд может принести пользу в сезон простуд. Исследования говорят, что небольшое количество мёда (~1 ч.л.) действует лучше, чем плацебо при кашле у взрослых и детей старшего одного года. Но мёд не заменит лекарство, а лишь немного облегчит симптомы. Имейте в виду, что детям до года ни в коем случае нельзя есть мёд, так как он может быть заражен спорами возбудителя ботулизма.
Итак, можно ли нагревать мёд?
По интернету гуляют слухи, что при нагревании выше 40 °C мёд превращается в яд. Это миф, но с каплей правды. Мёд состоит из сахаров, часть которых при нагревании в кислой среде превращается в оксиметилфурфурол (ОМФ). Это вещество является возможным канцерогеном, и как оно влияет на организм — пока не очень понятно. Возможно, через десяток лет ученые докажут, что ОМФ полезен для здоровья, а ЗОЖ-гуру сделают из него новую панацею.
А теперь самое интересное. Загадочный ОМФ образуется при нагревании многих продуктов, в которых есть сахара. Например, в варенье, компотах, выпечке, сухих завтраках… Так почему же именно мёд не дает многим покоя? Да и вообще переживания насчет ОМФ не имеют особого смысла. Это вещество появилось не вчера: человечество веками что-то жарит и варит. Поэтому нужно забыть про оксиметилфурфурол и сместить фокус внимания на более важные вещи. Например, научиться контролировать количество сахаров в рационе.

Свёкла или тростник?

Контролировать количество сахаров — это не значит заменить один вид сахара другим. Свекловичный сахар ничем не отличается от тростникового или пальмового, так как любой из них, независимо от названия, практически на 100 % состоит из сахарозы. И цвет кристаллов тоже не имеет особого значения. Коричневый сахар — это тот же белый, просто немного недоочищенный. Хотя многие сорта коричневого сахара, которые можно встретить на прилавках магазинов, представляют собой «покрашенный» мелассой — черной патокой — рафинированный сахар. Но давайте обо всем по порядку.
Сахар изготавливают из пригодных для этой цели растений. Тростниковый делают из стеблей сахарного тростника, свекловичный — из специальных сортов свёклы, а для пальмового требуется сок кокосовых пальм. Эти растения выбраны потому, что в них много сахарозы, которую можно извлечь и превратить в кристаллы. И с химической точки зрения сахароза пальмы ничем не отличается от свекольной, ведь это одно и то же вещество. Возможно, кто-то думает, что сахар из свёклы добывают при помощи «ужасной химии», а из тростника или пальмы он сыплется сам. Но в действительности технология производства любого сахара примерно одинаковая — отличается лишь сырье.
Краткое описание производства тростникового сахара
Сахарный тростник произрастает в жарких странах и представляет собой травянистое растение с плотным высоким стеблем, напоминающим бамбук. На перерабатывающем заводе стебли сахарного тростника моют, измельчают и прогоняют через специальные машины, которые давят из растения сок. Выжатую жидкость требуется очистить от разнообразных примесей. Для этого в нее добавляют известь (известковое молоко), которая связывает всё лишнее, образуя осадок.
Очищенный сок выпаривают до тех пор, пока он не загустеет до состояния сиропа, а затем уваривают в вакуумном аппарате. В результате раствор становится таким концентрированным, что большая его часть превращается в кристаллический сахар. Готовую массу раскручивают на центрифугах, чтобы отделить кристаллы от жидкости (мелассы).
Меласса — это отход сахарного производства. Но так как в ней остается много сахара, который не превратился в кристаллы, мелассу подвергают повторному вывариванию. Концентрированный темный раствор, который остается после всех манипуляций, может использоваться в кулинарии и известен нам под названием «патока» или «мальтодекстрин». По своей сути патока — это крахмал, который «разорвали» на кусочки, состоящие из разного количества молекул глюкоз.
Но вернемся к сахару. Сахар (его еще называют сахар-сырец или сырой сахар) после первой кристаллизации примерно на 97–98 % состоит из обычной сахарозы, оставшаяся часть — это меласса, вода и разные примеси, порой не самые приятные. Грубо говоря, каждый кристаллик сахара покрыт мелассой, смешанной с бактериями, остатками грунта и прочими прелестями. Именно этим и обуславливается его коричневый цвет. Из-за того, что сахар плохо очищен, он считается неким полуфабрикатом и не годится в пищу. Поэтому сахар-сырец отправляют на доочистку, чтобы он принял товарный вид. Его моют паром, растворяют, заново кристаллизуют и крутят на центрифугах.
Если сахар не доводить до идеальной чистоты, можно получить продукт приятно-коричневого цвета. Сахарозы в нем будет уже 99 %, а один процент — тончайшая пленка мелассы, никак не влияющая на питательные свойства сахара, но делающая его немного более ароматным. В мелассе, конечно, есть некоторое количество минералов, но чтобы получить более-менее адекватную порцию этих веществ, потреблять коричневый сахар придется килограммами. Если полностью удалить мелассу с кристалликов сахара, то останется чистая на 99,9 % сахароза. И чем она хуже такой же сахарозы, только чуть более грязноватой?
Несмотря на многочисленные манипуляции, через которые проходит тростниковый сахар, продавцы ЗОЖ-товаров называют его «неочищенным» и продают в несколько раз дороже белого. А самый популярный трюк: покрыть мелассой рафинированный сахар и написать на коробке «Коричневый». Модно и дорого! Покупатель имеет дело с обычной сахарозой, припорошенной примесями, но думает, что заботится о себе любимом. Нет, если нравится вкус коричневого сахара — пожалуйста. Главное — помнить, что организму нет дела, какого цвета и за какую стоимость сахар мы используем. Для него это просто глюкоза + фруктоза. С химической точки зрения любой сахар абсолютно одинаков.
И несколько слов о сахаре свекловичном
Его изготавливают практически так же, как и тростниковый, с той лишь разницей, что из корнеплода сок извлекается методом диффузии. Свёкла моется, измельчается в мелкую стружку и обрабатывается горячей водой. В итоге сахара́ и другие растворимые вещества переходят в раствор. Когда мы дома завариваем чай, то из его сухих листьев точно так же в воду проникают самые разнообразные вещества. После очищения и фильтрации свекольный раствор получается настолько чистым, что его остается лишь превратить в кристаллы и упаковать. Свекловичная меласса из-за своего вкуса считается несъедобной. В противном случае производители могли бы делать нерафинированный свекловичный сахар в качестве «полезной» альтернативы. Кстати, хотите сделать свой собственный сорт коричневого сахара? Для этого не нужно ехать в тропики — достаточно иметь дома сахар и патоку.
Коричневый сахар «Дешево и сердито»
• Насыпьте 200 граммов сахарного песка в миску.
• Добавьте 2 столовые ложки патоки.
• Смешивайте ингредиенты до получения однородной массы.
• Чтобы сахар не превратился в комок, храните его в герметичном контейнере вместе с ломтиком хлеба.

Сахарная зависимость – правда или вымысел?

Нередко слышу, что сахар вызывает зависимость: «Я сахарный наркоман, не могу без сладкого и дня прожить. И всему виной проклятый рафинад!» Только сахар — это чистейший углевод без каких-либо примесей. Он элементарно расщепляется организмом на глюкозу и фруктозу и используется в качестве универсального источника энергии. Поэтому любить сладкий вкус — абсолютно нормально, этому научила наших предков сама эволюция.
Кстати, люди испытывают тягу вовсе не к сахару как таковому, а к определенным продуктам: тортам, конфетам или шоколаду. Согласитесь, ложка сахара и кусочек сладкого пирога — это абсолютно разные вещи. Во втором случае мы имеем дело с комбинацией вкусовых ощущений: сладкое, соленое, жирное, легкая кислинка… Такая «сложная» еда вызывает мощный дофаминовый взрыв. Мы это запоминаем и хотим повторения. Таким образом, еда не приводит к формированию физической зависимости, но может стать привычкой.
Часто люди успокаивают или награждают себя едой. У многих данная привычка тянется из детства: «Больно? Съешь пирожное», «Получил пятерку? Пойдем за шоколадкой». Разворачивая очередную конфету, человек хочет успокоиться, отвлечься, поностальгировать или просто порадовать себя. Кстати, нередко люди заедают эмоции и скуку не только сладким, а любой вкусной для них едой. В этом случае можно попробовать найти привычке подходящую альтернативу.
Вот лишь некоторые варианты, чем можно занять себя вместо еды:
Принять ванну с пеной
Позвонить тому, кто выслушает
Разобрать шкаф
Навести порядок в телефоне
Почитать любимую книгу
Сделать маску для лица
Заняться йогой
Посмотреть любимый сериал
Прогуляться — в одиночку или с другом/подругой
Послушать любимый подкаст
Потанцевать перед зеркалом
Выпить стакан воды или травяной чай
Сделать педикюр
Сыграть в игру на телефоне
Проговорить вслух все эмоции
Помимо снятия стресса, люди тянутся к еде за компанию, перед телевизором или у компьютера. Даже недосып может толкать к холодильнику при полном желудке. Несбалансированный, однообразный рацион, демонизация продуктов, ограничительное питание также являются причинами срывов и переедания. Поэтому за невозможностью остановиться может скрываться расстройство пищевого поведения, а не мифические зависимости. Но если вам просто хочется поставить небольшую сладкую точку после еды, то в этом нет ничего страшного.

Сладкая точка после еды

Мой рацион хорошо сбалансирован. Но иногда, даже после плотного приема пищи, у меня возникает мысль съесть небольшой десерт. Ну и что? Это не зависимость, не проплешины в рационе, а банальное желание порадовать рецепторы сладким вкусом. Обожаю пирожные из оладий на завтрак; а после обеда люблю капучино с долькой шоколада. У нас дома нет традиции после еды обязательно пить чай с чем-то вкусненьким. Но при желании «шлифануть» обед небольшим количеством сладкого — почему бы и нет?
Любой десерт можно вписать в рацион без вреда для фигуры и здоровья. И чем больше мы двигаемся, тем большего размера вкусняшка «вмещается». Хотя на сытый желудок гораздо труднее переесть сладкого, чем на пустой. Главное — не смещать баланс в сторону десертов, ведь их мы едим для удовольствия, а не ради насыщения. Поэтому я рекомендую подходить к выбору сладкого ответственно. Десерт в первую очередь должен нравиться. Поэтому подумайте, что вам хочется (и хочется ли вообще) съесть в этот самый момент. Если десерт не пришелся по вкусу, то не стоит его доедать.
Если ваша «сладкая точка» доставляет вам удовольствие, но при этом не превращается в жирную кляксу или многоточие, то и не стоит заморачиваться на этот счет.
А я люблю ставить «сладкую точку» при помощи таких пирожных.
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Глава 9
Сложная жизнь углеводов


❏ Злаки — значит зло?
❏ Белый рис бесполезен?
❏ Из чего делают манку?
❏ Гречка — зеленая или коричневая?
❏ Как разнообразить каши
❏ Овсянка может быть сытной
❏ Вымачивать ли крупы и орехи?
❏ Великолепные бобовые
❏ Мучные муки
❏ Что нужно знать про глютен
❏ Запрет снят: хлеб, макароны и картофель

Злаки – значит зло?

Альтернативные специалисты любят не только анализы и БАД, но и игру словами. Однажды мне написали, что, мол, зря я ем каши, ведь такой-то доктор открыл страшную тайну: существительное «злаки» происходит от слова «зло». Я совсем не лингвист, но знаю, что слово «злаки», скорее всего, произошло от того же предка, что и прилагательные «зеленый», «золотой». Но зачем копаться в этимологии слов, если достаточно открыть учебник по биологии за 6-й класс, чтобы понять, насколько важны злаки в питании человека.
Подавляющее большинство злаков — это травянистые растения, семена которых (зерна) люди используют в пищу. К таким растениям относятся пшеница, рожь, овес, рис, кукуруза, ячмень и просо. Любимая многими гречиха, а также экзотические киноа и амарант считаются псевдозлаковыми культурами, так как их выращивают ради получения зерен, однако сами по себе эти растения к злакам отношения не имеют. Но не будем углубляться в ботанику и сразу перейдем к зерну.
Строение зерна
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Зерно разных злаков имеет примерно одинаковое строение и состоит из эндосперма, зародыша и оболочек. Оболочка защищает зерно от повреждений и содержит большое количество клетчатки и минералов. Эндосперм представляет собой ядро из крахмала и белков, окруженное наружным (алейроновым) слоем. Если для нас, людей, хранилищем энергии являются жир в адипоцитах (клетках жировой ткани) и углеводы в виде гликогена, то энергетический банк растений представлен крахмалом в эндосперме. Сам зародыш является концентратом белков, жиров и витаминов, а питается он за счет хорошо развитого эндосперма. Таким образом, продукты, сделанные из цельного зерна, занимают важную место в пирамиде питания, являясь источником медленных углеводов, пищевых волокон и микронутриентов. Но идем дальше.
Из зерен делают крупу, которая может быть как цельнозерновой, так и очищенной от всего внешнего слоя, кроме эндосперма. Кстати, всем известные отруби являются побочным продуктом переработки зерен и состоят из зерновых оболочек и зародыша. То есть цельнозерновыми можно назвать лишь те крупы, которые состоят из всех компонентов: зародыша, отрубей и эндосперма. А теперь давайте разберемся, какие крупы являются цельнозерновыми, а какие — нет.
Гречка, киноа и амарант
Зерна псевдозлаковых культур проходят минимальную промышленную обработку, поэтому гречку, киноа и амарант смело можно отнести к цельнозерновым крупам. По сравнению с зерном злаков данные продукты отличаются более высоким содержанием белка и жиров, а также отсутствием глютена. Поэтому псевдозлаки являются отличным вариантом для людей, страдающих целиакией.
Овсянка
Овсяная каша является цельнозерновой, даже если она сварена из плющеной крупы, то есть хлопьев.
Рис
Бурый и красный рис, в отличие от белого, относится к цельнозерновым крупам. С бурого риса удаляется внешняя несъедобная шелуха, но часть оболочек и зародыш остаются нетронутыми.
Ячменные крупы
Из ячменя вырабатывают перловую и ячневую крупы. Чтобы сделать перловку, ячмень шелушат, очищая от пленок, а затем тщательно шлифуют и полируют до эндосперма. Перловая крупа является вкусным питательным продуктом, но ее никак нельзя назвать цельнозерновой. Для получения ячки очищенное от пленок зерно слегка шлифуют и дробят. Благодаря менее тщательной обработке в ячневой крупе сохраняется больше клетчатки, чем в перловке. Еще в магазинах иногда можно встретить шелушеный и резаный ячмень — именно этот вариант можно назвать самым цельнозерновым из всех.
Булгур и другие крупы из пшеницы
Булгур делают из зерен пшеницы, которые пропаривают, высушивают, очищают от внешних оболочек, а затем дробят. В итоге получается вкусный и питательный продукт, который можно считать цельнозерновым. Помимо булгура, из пшеницы часто делают пшеничную крупу («Полтавская» и «Артек»), манку, а также кускус. Пшеничная крупа представляет собой тщательно отшлифованное и раздробленное зерно твердой пшеницы. Несмотря на тщательную очистку, в пшеничной крупе сохраняются частички оболочек, но это не позволяет назвать ее цельнозерновой. Манка — та же пшеничная крупа, только более очищенная и измельченная. Мельче будет только мука. А если манную крупу из твердой пшеницы сбрызнуть водой, скатать из нее мелкие шарики, которые затем обвалять в муке и просеять, то получится продукт под названием кускус.
Полба, или пшеница двузернянка
Полба относится к цельнозерновым крупам, а каша из этой необычной пшеницы получается рассыпчатой и с легким ореховым привкусом. Так как у полбы достаточно грубая оболочка, варится она долго. Но если купить дробленую полбу, можно приготовить ароматную кашу всего за 15 минут.
Кукурузная крупа
Чтобы получить крупу, из зерен кукурузы удаляют оболочки и зародыш, а очищенное ядро дробят и шлифуют.
Пшено
Пшено делают вовсе не из пшеницы, как многие думают, а из проса. Для этого зерно шелушат и шлифуют, получая круглые крупинки, состоящие из эндосперма и части зародыша.

Друзья, даже если крупа очищена, она всё равно является источником сложных углеводов и ряда микронутриентов. Поэтому включайте в свой рацион те крупы, которые вам действительно нравятся, но стремитесь к тому, чтобы половина из них была на основе цельного зерна. Это могут быть не только каши, но и цельнозерновой хлеб, макароны, лепешки. Но подробнее об этом — чуть позже, а сейчас давайте остановимся на самых популярных крупах и разберем связанные с ними мифы.

Белый рис бесполезен?

Белый рис, как и другие крупы максимальной очистки, действительно беден клетчаткой и питательными веществами. Но это не значит, что такие продукты бесполезны и их нужно исключить из рациона. Во-первых, полный отказ от каких-либо продуктов из-за их якобы «вредности» или «бесполезности» попахивает орторексией. А во-вторых, любая крупа, даже очищенная, дает нам энергию, небольшое количество клетчатки и ряд питательных веществ. А конкретно рис — это отличный источник резистентного крахмала.
Что такое резистентный крахмал?
Я уже много раз писала, что любой углевод разбирается организмом на множество глюкоз. Но резистентный крахмал — крепкий орешек, так как он устойчив к перевариванию. Ему удается целым и невредимым добраться до толстого кишечника, где его поджидают, потирая лапки, наши полезные бактерии.
Бактерии спокойно расщепляют резистентный крахмал и взамен производят нужные нам вещества — например, короткоцепочечные жирные кислоты. Получается, что резистентный крахмал работает как ферментируемая клетчатка. Содержится он в следующих продуктах:
• овсянка;
• рис;
• вареный картофель;
• макароны;
• бобовые;
• слегка зеленые бананы.
Кстати, если крахмалистые продукты приготовить, а затем охладить, то содержание резистентного крахмала в них возрастет. Поэтому белый рис и картофель очень уместны в салатах. Ну, а теперь переходим к самому «бесполезному», по мнению приверженцев ЗОЖ, продукту — манке.

Из чего делают манку?

В «этих ваших интернетах» пишут, что манку производят из манной травы. Ага, а булки созревают на хлебных деревьях? Знайте, что в начале своего жизненного пути манка гордо именовалась пшеницей, хотя ее, строго говоря, можно сделать практически из любого зерна. Поэтому на рынке есть манка на любой вкус и цвет: ржаная, ячменная, гречневая, рисовая. Но знакомая многим своими комочками каша делается именно из пшеницы. О ней мы и поговорим.
Свое преображение манка совершает на мукомольном заводе, вовсе не ожидая, что в нее полетят кучи необоснованных обвинений. Мол, и вредная она, и витаминов в ней мало… Но манная крупа, если говорить совсем простым языком, — это очищенные и мелко раздробленные зерна пшеницы. Зерно очищают, перемалывают и просеивают, чтобы отделить мелкие частицы (муку) от более крупных (манная крупа). Да, жиров в такой крупе — совсем капелька, да и клетчатки маловато. Но есть растительный белок, витамины и сложные углеводы. А если сварить кашу на молоке, добавить ягод и немного масла — будет очень неплохо для разнообразия.
В зависимости от того, какой сорт пшеницы был использован, манную крупу можно разделить на несколько марок по твердости:
• марка М из мягких сортов пшеницы;
• марка Т из твердых сортов пшеницы (семилина);
• марка ТМ из смеси мягких и твердых сортов в соотношении 4 к 1.
Многие думают, что манка из твердых сортов полезнее — якобы в ней больше клетчатки и меньше углеводов. Но в действительности марка крупы влияет лишь на вкусовые свойства продукта. Из марки М получается более однородная каша, которая быстро разваривается. А крупа марки Т чуть лучше сохраняет свою структуру и хорошо подходит для выпечки. Но в целом не важно, какой сорт пшеницы приехал на завод, ведь в любом случае зерна «разденут», лишив большей части отрубей и полезных жиров. Поэтому готовьте ту манку, которая вам нравится, и не забывайте про разнообразие. А у нас на очереди крупа, которая ни у кого не вызывает сомнений в своей полезности. Но всё же есть один вопрос: коричневая или зеленая?

Гречка – зеленая или коричневая?

Гречиха — это растение, которое относят к псевдозлакам вместе с амарантом и киноа. Из ее плодов производят всем известную и многими любимую гречку. Самый популярный вариант гречневой крупы — коричневая ядрица. Но многие ЗОЖ-гуру уверяют, что гораздо полезнее варить кашу из зеленой гречки, а не коричневой. Давайте разбираться.
На производстве зерна гречихи обрабатывают паром, высушивают и очищают от лузги. Именно благодаря тепловому воздействию крупа приобретает коричневый цвет. Зеленая гречка термообработке не подвергается, поэтому остается своего родного травянистого цвета. И тут у многих возникает мысль: если гречка «свежая» — значит, в ней больше полезного. Но самое интересное в том, что пищевая ценность зеленой гречки и более привычной нам коричневой мало чем различается. Они одинаково богаты белком, клетчаткой и микронутриентами.
Я уже рассказывала, что многие витамины являются достаточно термостабильными, а минералы и другие питательные вещества так просто не разрушишь. Второй важный момент: термическая обработка не только уничтожает патогенные микроорганизмы, но и повышает биодоступность некоторых питательных веществ. Поэтому сырое далеко не всегда лучше вареного. Не зря же именно термическая обработка пищи позволила нашим предкам сделать мощный эволюционный рывок. Кстати, многие, покупая зеленую гречку, всё равно ее варят. Так какая разница, сырая была изначально крупа или нет? Поэтому покупайте ту крупу, которая вам больше нравится. А если вы любую крупу считаете чем-то скучным и пресным, то я приготовила для вас несколько советов.

Как разнообразить каши

Раньше я считала кашу достаточно скучной едой. Но постепенно стала усиливать ее вкус не просто солью, а разнообразными специями, сушеными овощами и ароматным растительным маслом. Стало гораздо интереснее. А когда я открыла для себя разные сочетания круп, каши сразу заиграли новыми красками. Теперь я часто смешиваю крупы или добавляю к ним бобовые. Сочетание разных текстур и ароматов превращает банальный гарнир в интересное блюдо. Особенно мне нравится к разным крупам добавлять киноа. Это помогает увеличить питательную ценность того же риса или пшена и при этом не сильно бьет по карману.
Мои любимые сочетания круп:
• Белый рис + киноа
• Пшено + киноа
• Булгур + пшено
• Булгур + киноа
• Гречка + киноа
• Дробленая полба + ячка
• Дробленая полба + булгур
• Пшено + горох
• Гречка + чечевица
• Киноа + чечевица
Но одними интересными сочетаниями не обойтись — желательно обогатить кашу вкусом и ароматом. Для этого в моем арсенале всегда имеются специи и сушеные овощи, которые я добавляю при варке крупы: куркума, хмели-сунели, копченая паприка, карри, сушеный чеснок и томаты. А в готовую кашу я наливаю небольшое количество ароматного нерафинированного масла: кунжутного, подсолнечного или оливкового. Иногда к каше делаю подливу или вкусный соус. Например, смешиваю греческий йогурт, соевый соус, натертый свежий огурец, укроп и чеснок — и сдабриваю этой смесью любой суховатый гарнир. Также могу предварительно слегка обжарить на сковороде любые овощи и смешать их с основным блюдом. А если кашу сварить сладкой, то в нее можно добавить на выбор ягоды, орехи, кокосовую стружку, арахисовую пасту, корицу, джем или сироп.
Кстати, вы заметили, что в списке моих любимых сочетаний отсутствует овсянка? Дело в том, что я ее соединяю не с другими крупами, а с сыром и яйцами. Зря я когда-то думала, что овсянкой сыт не будешь.

Овсянка может быть сытной

Если съесть овсяную кашу без всего, пусть даже на молоке и с маслом, через час-полтора желудок, скорее всего, потребует чего-нибудь более существенного. Белок в виде яиц и сыра прекрасно справляется с этой проблемой. За пару минут до готовности я разбиваю в кашу пару яиц и всё тщательно перемешиваю. Затем добавляю тертый сыр и немного оливкового масла. Но можно яйца пожарить отдельно, положить их на готовую кашу и посыпать сыром. А если еще соорудить овощной салат, то получится очень сытный и сбалансированный завтрак.
Любители сладкой каши могут добавить в овсянку ложку арахисовой пасты, а также ягоды или фрукты. А щепотка корицы сделает вкус овсянки более насыщенным. Если не нравится склизкая консистенция каши, то можно попробовать приготовить не обычные хлопья, а резаный овес. Возможно, рассыпчатая овсянка вам больше придется по вкусу.
Не любите традиционную кашу? Так ведь овсянка — очень универсальный продукт: из нее можно делать смузи, печенье, пироги, лепешки и оладьи. А каким вкусным получается овсяное парфе! Для этого почти десерта необходимо сварить овсянку на молоке с добавлением корицы, а в греческий или любой другой несладкий йогурт добавить по вкусу подсластитель. Далее берем красивый прозрачный стакан или другую емкость и заполняем его слоями овсянки, йогурта и любимых ягод (джема, нарезанных фруктов).
Кстати, а чем отличается крупа от хлопьев?
Крупа — это цельные зерна овса, очищенные от жестких оболочек и прошедшие небольшую промышленную обработку. Чтобы сварить кашу из такой овсянки, нужно запастись терпением. Поэтому я предпочитаю хлопья и резаный овес. Тут всё просто: если мне хочется рассыпчатой овсяной каши — варю резаный овес. А когда душа желает более склизкой консистенции — беру хлопья.
Хлопья — это вовсе не суррогат, а хороший цельнозерновой продукт, представляющий собой прессованные зерна. Для их изготовления овсяную крупу пропаривают, а затем расплющивают на специальном станке. Поэтому хлопья не только обладают приятным вкусом, но и достаточно быстро варятся. Многие задаются вопросом, чем овсяные хлопья отличаются от геркулеса. ГОСТ говорит, что в зависимости от способа обработки сырья овсяные хлопья подразделяются на три вида: геркулес, лепестковые и «Экстра». Таким образом, геркулес — это не отдельный продукт, а хлопья, которые изготавливают по определенной технологии.
В прошлом веке геркулес был торговой маркой советских овсяных хлопьев.

Между геркулесом и «Экстрой» есть несколько различий. Геркулес производится из крупы высшего сорта по технологии пропаривания и последующего плющения до толщины не более 0,5 мм. Поэтому варится геркулес, по сравнению с другими хлопьями, достаточно долго — не менее 20 минут. Хлопья «Экстра» делают из зерна чуть попроще — 1-го класса, которое подвергается двойному пропариванию. А в зависимости от времени варки они бывают трех номеров:
№ 1 делают из целой овсяной крупы, эти хлопья крупные и готовятся примерно 15 минут, поэтому данный вариант идеально подойдет любителям овсянки долгой варки;
№ 2 — достаточно мелкие, так как для их производства зерно режется на несколько частей, а затем сплющивается. Время приготовления таких хлопьев — 5–10 минут;
№ 3 — самые тонкие и мелкие, быстро развариваются и идеально подходят маленьким детям.
Но гораздо чаще производители выпускают хлопья по ТУ (технические условия) или СТО (стандарт организации), чтобы иметь более широкое поле для творчества. Так можно сделать пластины хлопьев более толстыми, чем того требует ГОСТ, или добавить в продукт отруби и назвать его «Геркулес полезный».
Последний вариант, про который хотелось бы рассказать — овсяные хлопья, не требующие варки, или так называемые каши-минутки. Если крупу не просто разрезать и расплющить, а предварительно обработать двойным глубоким пропариванием, то время готовки конечного продукта будет сведено до минимума. Сами по себе эти хлопья вполне нормальные, ведь их просто приготовили на пару и упаковали. Но часто в такой продукт кладут сахар и разные наполнители, делая его обычным десертом. Поэтому такие каши-минутки стоит воспринимать как некое баловство, а не как полноценный прием пищи.
Кстати, когда я рассказываю в канале про каши, непременно кто-то спрашивает, нужно ли предварительно вымачивать крупы. С овсяными хлопьями всё и так предельно ясно: кто их будет купать в воде? А вот гречке, рису и перловке порой достается по полной программе.

Вымачивать ли крупы и орехи?

На просторах интернета часто встречаются советы вымачивать крупы и орехи, чтобы избавить их от ужасных фитатов, не дающих полезным веществам усвоиться. Фитиновая кислота — а точнее, ее соли, называемые фитатами, — действительно содержится в бобовых, злаках и орехах. И то, что фитаты являются антипитательными веществами, — чистая правда. То есть они могут мешать нам усваивать нутриенты из пищи. Зачем же природа их придумала? Может быть, это заговор против человечества?
Антипитательные вещества – соединения, которые защищают растения от вредителей и мешают людям усваивать нутриенты из растений

Растения используют разные антипитательные вещества для защиты от посягательств. Но если вы не питаетесь одними крупами или орехами, то даже не стоит беспокоиться насчет фитиновой кислоты. Разнообразный рацион способен разобраться с антинутриентами буквально одной левой. Кроме того, тепловая обработка, ферментация и витамин С неплохо справляются с фитатами, а сырые орехи и семена мы не едим килограммами. Поэтому в рационе среднестатистического человека фитатов не так много, чтобы ими забивать голову.
Что касается вымачивания, то оно отлично работает с бобовыми, но на орехи не оказывает положительного влияния. Более того, длительное купание в воде лишает орехи некоторого количества минералов, а влажная теплая среда является излюбленной у патогенных микроорганизмов.
Но если вы всё же боитесь фитатов, то вытаскиваю секретный козырь: фитиновая кислота является полезным растительным соединением для большинства людей. В умеренных количествах она проявляет антиоксидантные свойства, снижает уровень холестерина, а также помогает предотвращать образование камней в почках и развитие остеопороза. Кстати, чем больше человек употребляет фитатов, тем лучше его кишечник приспосабливается к их расщеплению. Но если рука так и тянется что-то замочить, то обратите внимание на бобовые. Они отличные ребята, но долго варятся и могут вызывать вздутие у неподготовленных людей, поэтому их вымачивание перед приготовлением будет нелишним.

Великолепные бобовые

То, что овощи, фрукты и цельные злаки — это неотъемлемая часть здорового рациона, знают многие. Но про такую важную и доступную группу продуктов, как бобовые, часто забывают. А ведь всего одна порция фасоли, чечевицы или гороха в день снижает риск развития многих хронических заболеваний, а также положительно сказывается на здоровье кишечника. Кроме того, бобовые являются отличным инструментом для поддержания чувства сытости.
К бобовым относятся фасоль, горох, соя, нут, чечевица, бобы, чина, маш, а также арахис, который многие считают орехом. И все эти растения очень сильно отличаются от злаков. Семена бобовых покрыты плотной оболочкой, а вся внутренняя их часть представлена зародышем, состоящим из двух мясистых семядолей. Если вы проращивали фасоль, то видели, что сперва из семени появляется корешок, а потом — два плотных листочка, которые и являются семядолями. Отличаются бобовые от злаковых не только строением, но и гораздо большим содержанием белков, количество которых доходит до 40 %. Важное пищевое значение бобовых заключается еще и в том, что они богаты пищевыми волокнами, витаминами группы B, минералами (магний, фосфор, калий) и антиоксидантами. Арахис и соя отличаются от своих собратьев большим количеством жиров, поэтому их используют как масличное сырье.
Несмотря на то что бобовые — отличное и недорогое дополнение к здоровой диете, их частенько игнорируют. Дело в том, что семена этих растений достаточно долго готовятся, а после их употребления нередко возникает дискомфорт в кишечнике и метеоризм. Но, пользуясь разнообразием и кулинарной универсальностью бобовых, эти барьеры легко можно преодолеть.
Учимся хорошо усваивать бобы
Ежедневная порция готовых бобовых — примерно 3–4 столовые ложки. Если вы испытываете вздутие после употребления данных продуктов, то включайте их в рацион по следующей схеме:
1-я неделя: 0,5 столовой ложки;
2-я неделя: 1 столовая ложка;
3-я неделя: 1,5 столовой ложки…
И так два месяца, пока не дойдете до 4 ложек в день. Но имейте в виду, что употреблять бобовые нужно регулярно — не менее 4 раз в неделю, а еще лучше — каждый день. Кстати, не все бобовые одинаково способствуют повышению газообразования. Например, зеленый маш (бобы мунг), чечевица и фасоль адзуки достаточно легко воспринимаются организмом.
Перед приготовлением всегда замачивайте бобовые в простой воде на 12 часов или на ночь. Варите бобы в свежей воде, а не в той, в которой вы их замачивали. Чтобы бобовые хорошо разварились и стали мягкими, добавляйте соль и специи в конце приготовления.
Бобовые в рационе
Самый простой способ съесть свою порцию бобовых — это консервы.
Многие уверены, что термическая обработка убивает все полезные вещества. Часть витаминов действительно разрушается, но благодаря использованию качественного сырья и щадящей обработке бобовые сохраняют максимум полезных веществ. Так что не переживайте: фасоль или нут из банки так же полезны, как и приготовленные собственноручно. Тем более что никто не грызет сухие бобы — дома их всё равно варят и запекают, как и на производстве. Почему бы не позволить профессионалам приготовить что-то муторное за нас?
На заводе с бобами не делают ничего плохого: их замачивают, бланшируют в горячей, но не кипящей воде, фасуют вместе с рассолом (вода, соль, сахар) в стеклянные или жестяные банки, а затем стерилизуют в автоклавах при температуре 120–125 °C. Поэтому такой продукт уже полностью готов к употреблению. Насчет жестяных банок переживать не стоит. Изнутри такие емкости покрыты специальным защитным слоем, поэтому продукт не контактирует с металлическими поверхностями. Но избегайте ржавых и поврежденных банок.
Консервированные бобы можно использовать как в холодном виде, так и в горячем, заранее промыв от соленой жидкости и приправив любимыми специями.
Мой любимый консервированный продукт — зеленый горошек. Он настолько универсален, что его можно отнести и к бобам, и овощам. Горошек является отличным источником растительного белка и клетчатки при низком содержании жиров и калорий. Для консервирования используют зерна молодого горошка специальных сортов. Кстати, самый вкусный и сладкий горошек даже без добавления сахара получается из мозговых сортов. При чем тут мозг? Такие сорта содержат много сахара и мало крахмала, а при высыхании на горошинках образуются борозды, напоминающие извилины головного мозга.
Горошек можно есть как самостоятельное блюдо или использовать для приготовления первых блюд, салатов, пюре, гарниров, омлетов, запеканок, паштетов и соусов — вариантов масса. При желании даже рассол от горошка можно пустить в дело. Эта жидкость именуется аквафаба и используется как заменитель яичного белка.
Второй способ иметь под рукой порцию бобовых — отварить маш или чечевицу на 2–3 дня вперед, переложить в контейнер и хранить холодильнике. Затем просто берем бобовые и:
• добавляем в любой салат;
• используем как дополнительный ингредиент к любому блюду;
• кладем несколько ложек в суп;
• делаем из них хумус;
• перетираем и добавляем в фарш или выпечку;
• готовим новые блюда — курицу с фасолью, лобио.
Я часто использую смесь бобовых или красную чечевицу для приготовления разнообразных супов. Еще у меня всегда есть нутовая мука для соусов, оладий, блинчиков и запеканок. И я очень люблю смешивать бобовые с крупой для приготовления гарниров, но об этом я уже рассказывала.
А сейчас хочу поделиться рецептом необычного бобового десерта.
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Арахис – тоже боб
Иногда можно прочитать, что арахис — это жутко вредный продукт. Но в действительности он шикарен! Арахис — это бобовое, богатое полиненасыщенными жирными кислотами. Польза бобовых и орехов в одном стручке. Кстати, арахис цветет над землей, но затем прячется под землю — именно там созревают его стручки с бобами. Поэтому второе название арахиса — земляной орех.
В арахисе много белков, полезных жиров, витаминов, минералов, а также клетчатки и полифенолов. И всё это за адекватную стоимость. Микробиота толстой кишки превращает пищевые волокна и полифенолы в короткоцепочечные жирные кислоты, которые, скорее всего, играют важную роль в профилактике разнообразных заболеваний. Таким образом, арахис кормит микробиоту, а та, в свою очередь, помогает нам.
Несмотря на высокую калорийность арахиса, растительный белок в совокупности с жирами и клетчаткой отлично насыщает и помогает поддерживать оптимальный вес в течение всей жизни. Но про умеренность забывать нельзя. Одна горсть в качестве перекуса или столовая ложка арахисовой пасты на хлеб или в кашу — отличный вариант.
А как же аллергия? Арахис действительно входит в состав «большой восьмерки» аллергенов, но это не значит, что он опасен для всех и каждого. На самом деле аллергия на арахис затрагивает примерно 1–3 % людей в разном возрасте, для остальных он полностью безопасен. Для снижения риска развития аллергии Международная ассоциация аллергологов и иммунологов рекомендует вводить в рацион основные аллергены до 1 года. Только не забывайте, что детям до 4–5 лет нельзя давать арахис и орехи в цельном виде из-за риска удушья.
Кстати, иногда я покупаю арахисовую муку и смешиваю ее с пшеничной цельнозерновой. Из этого «суперкомбо» получаются отличные печенья и кексы.

Мучные муки

Выпечка — мое любимое хобби, и поэтому у меня всегда имеются запасы муки. Пшеничную, ржаную и овсяную я использую для выпечки хлеба, пирогов и блинчиков, а из нутовой делаю соусы. Интересное дело: на магазинных полках можно найти муку из всего, что перемалывается в порошок, а вот за овсяной мне порой приходится поохотиться. С точки зрения разнообразия широкий выбор продуктов — это отлично. Но есть и обратная сторона медали: производители, сражаясь за место под солнцем, хвалят свой продукт и ругают чужой. Мол, наша кокосовая мука (рисовая, миндальная, из зеленых бананов) самая полезная, а ваша пшеничная — фу! Однако кардинальных отличий между разными видами муки нет, химический состав их очень похож. В одной чуть больше белка, в другой — углеводов… И если кто-то советует вам заменить «вредную» пшеничную муку на «полезную» рисовую, стоит призадуматься.
Кстати, когда вижу ПП-рецепт какого-либо десерта, я понимаю, что в нем не будет сахара и пшеницы, но в ингредиентах, скорее всего, нарисуются мёд или сироп топинамбура, и обязательно — рисовая мука. Если дело касается вкусовых предпочтений — на здоровье. Но многие гонятся за мнимой пользой, меняя шило на мыло из-за банального незнания. Но ведь рисовая мука и пшеничная высшего сорта практически идентичны по энергетической и питательной ценности. Единственное отличие состоит в том, что в рисе нет глютена. Но данный факт принципиален лишь для страдающих целиакией, а это не самое распространенное заболевание. Людей с непереносимостью клейковины на планете — не более 1 %.

Сравнение состава разных видов муки
[image: ]

Но если виды муки — чистая вкусовщина, то вот сорта пшеничной и ржаной действительно имеют значение. Я уже много лет использую обойную муку, которая по своей пищевой ценности превосходит высокосортную. В магазинах вы можете ее встретить под названием «цельнозерновая».
Зерна различных злаковых растений очень похожи по строению и имеют примерно одинаковый химический состав. Снаружи они покрыты оболочками, которые окружают зародыш и ядро (эндосперм), наполненное крахмалом и белками. Для того чтобы сделать обойную муку, зерно измельчают целиком, сохраняя все ценные вещества. А для пшеничной муки высшего сорта требуется только эндосперм, поэтому все «примеси» производитель отсеивает. «Белая» мука, в отличие от цельнозерновой, содержит небольшое количество клетчатки, но зато из нее получается чудесная сдобная выпечка.
Различия между цельным зерном и обработанным
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Несколько слов о разных сортах муки. Сорт определяет качество продукта и зависит от выхода, а именно от количества муки, получаемого при помоле зерна. Чем больше муки получается из определенного количества сырья, тем меньше отсеивается примесей и тем ниже будет ее сорт.
Пшеничная мука
Мука высшего и первого сортов состоит из тонко измельченных частичек эндосперма и почти не содержит отрубей. Такая «чистая» и однородная мука идеально подходит для выпечки пышных булочек и тортов, но ее питательная ценность сильно уступает обойной.
Мука второго сорта представляет собой измельченный эндосперм с небольшим количеством отрубей. Грубо говоря, если взять 92 % муки высшего сорта и добавить в нее 8 % мелко перемолотых отрубей, можно получить муку второго сорта.
Обойная (цельнозерновая) — это мука самого грубого помола. При ее изготовлении измельчается всё зерно целиком (выход — 96 %), поэтому в такой муке содержится наибольшее количество отрубей.
Ржаная мука
Сеяная мука, как и пшеничная высшего сорта, состоит из внутренней части эндосперма и минимального (2–3 %) количества оболочек.
Обдирная мука, помимо эндосперма, содержит примерно 12–15 % отрубей и обладает достаточно высокой питательной ценностью.
Для получения обойной муки (цельнозерновой) измельчают все части зерна. Выход такой муки составляет 95 %.
Теперь вы знаете, чем один сорт отличается от другого, и понимаете, что ничего плохого белая мука в себе не несет. Да, в ней мало клетчатки и других «плюшек», но ведь ее предназначение — это вкусные десерты и мягкие булочки. И наша задача — следить за количеством мучного в жизни, а не обвинять во всех грехах сахар и белую муку.

Что нужно знать про глютен

Так вышло, что вполне безобидный глютен стал одним из злодеев XXI века. Его иногда именуют «наждачкой для кишечника», а предупреждение «без глютена» красуется на каждом псевдоЗОЖном продукте. Чем же провинился этот белок?
Глютен, или клейковина, — это действительно белок, а точнее, комплекс растительных белков, содержащихся в эндосперме таких злаков, как пшеница, рожь и ячмень. К данной троице частенько примыкает овес из-за перекрестного «загрязнения» глютеном.
Глютен хорош тем, что он ловко собирает сухие и жидкие компоненты в однородную эластичную массу, и за это его уважают хлебопеки и кондитеры. А цельнозерновые продукты, содержащие глютен, не только вкусны и доступны, но и имеют высокую питательную ценность. Однако если человек страдает непереносимостью глютена или аллергией на пшеницу, то этот белок будет представлять для него большую опасность.
Целиакия — это генетически обусловленное заболевание тонкой кишки, вызванное стойкой непереносимостью глютена. Целиакию подозревает у себя, наверное, каждый третий, но на деле распространенность ее невелика: этот диагноз имеются лишь у 1,4 % жителей Земли.
Белковые компоненты глютена
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Несмотря на слухи, целиакия не является болезнью современности. Она возникла в жизни людей вместе с приходом земледелия, а ее симптомы были описаны еще древнеримским ученым Аретеем из Каппадокии. Поэтому миф о том, что раньше в пшенице почти не было глютена, является крайне глупым. На глютене, без преувеличения, выросла вся европейская цивилизация. А исследование, опубликованное в июле 2020 года, показывает, что в современной пшенице этого белка даже меньше, чем в той, что росла 100 лет назад.
Если взять в качестве примера пшеницу, то ее зерно на 10–12 % состоит из белков, большая часть которых представлена глютеном. А глютен пшеницы, в свою очередь, построен из двух белков — глиадина и глютенина.
Так вот, ведущую роль в развитии заболевания играет глиадин. Организм человека с целиакией воспринимает поступающий в тонкий кишечник глютен как нечто опасное и чужеродное. Иммунитет долго не церемонится и открывает «стрельбу из пушки по воробьям», нанося урон не столько глютену, сколько слизистой кишечника, покрытой многочисленными ворсинками. Из-за этого ворсинки постепенно атрофируются и теряют способность полноценно всасывать питательные вещества. Таким образом, развивается синдром мальабсорбции.
Мальабсорбция – потеря питательных веществ, обусловленная нарушением их всасывания в кишечнике.

Целиакия часто проявляется уже в детстве после введения в прикорм глютенсодержащих продуктов, а наиболее частыми симптомами считаются:
• диарея;
• рвота;
• боль в животе;
• увеличение окружности живота;
• задержка физического развития у детей;
• анемия и гиповитаминоз;
• дерматит;
• пищевая аллергия.
Такие проявления, как вы понимаете, достаточно трудно не заметить.
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Итак, для людей с непереносимостью глютена этот белок является сущим злом. А все остальные могут его спокойно есть и радоваться жизни. Так почему же люди массово переходят на безглютеновый рацион, своими руками лишая себя важных и вкусных пищевых групп? Как обычно, вмешался маркетинг.
Чтобы обезопасить людей, страдающих целиакией, производители стали маркировать свою продукцию предупреждающими надписями. Простые покупатели, увидев фразу «Содержит глютен», напряглись: наверное, это что-то плохое. Тут же засуетились маркетологи.
Помните, как можно продать втридорога обычный товар? Придумать злодея, запугать им людей, а потом предложить «полезную» альтернативу. Вот так на нас и хлынули продукты с огромными надписями: «Без глютена». Несмотря на их завышенную стоимость и не всегда хорошее качество, люди расхватывают всё это gluten free как горячие пирожки. А в проигрыше, конечно, остаются те, у кого реальная непереносимость глютена.
Обсуждения опасности глютена всё не затихают, ведь не все деньги на этом еще заработаны. Но многочисленные исследования говорят иное: людям без целиакии безглютеновая диета приносит не пользу, а скорее вред. И ничего удивительного в этом нет: пшеница, рожь и ячмень богаты медленными углеводами, пищевыми волокнами, витаминами группы B и микроэлементами. Популярный белый рис и кукурузная крупа не могут с ними тягаться. А какая вкусная и питательная выпечка получается из цельнозерновой пшеничной муки!
Многие упоминают еще такой синдром, как чувствительность к глютену без целиакии. Но за этой чувствительностью может скрываться что угодно. Например, у меня тоже есть негативная реакция на продукты с глютеном, но… не на сам глютен. Дело в том, что некоторые злаки содержат еще и газообразующие углеводы, а именно фруктаны и галактаны. А люди с синдромом раздраженного кишечника, к которым отношусь и я, могут быть чувствительны к этим веществам. Но данная проблема вполне решается, если знать свою безопасную дозу.
Кстати, неприятные ощущения могут являться и следствием образа жизни. Если человек здоров, но в его рационе много простых углеводов и мало клетчатки, то чему удивляться? Убрав из жизни многочисленные булки, действительно можно почувствовать себя лучше. И дело будет не в глютене.

Запрет снят: хлеб, макароны и картофель

Обожаю хлеб за его аромат и универсальность. Если я ограничена во времени, то быстро сооружаю полноценный бутерброд из того, что нахожу в холодильнике. А еще у меня всегда есть в запасе запеченное куриное мясо, сыр, овощи, зелень и вареные яйца. Могу вдобавок поджарить цельнозерновой хлеб и использовать его вместо гарнира к мясу или рыбе. А из слегка зачерствевшей буханки делаю гренки. Для этого нарезаю хлеб на брусочки, сбрызгиваю оливковым маслом и отправляю сушиться в разогретую до 150 °C духовку.
Вопреки распространенному мнению, калорийность хлеба совсем невелика: ломтик пшеничного дает всего 65 калорий. Поэтому пару кусочков каждый из нас вполне может себе позволить. Я, к примеру, люблю бутерброд с сыром и запеченной курицей. Или с джемом. Кстати, осуждать старую добрую белую буханку в корне неверно. Любой хлеб, независимо от цвета, может быть частью здорового рациона. Но, чтобы выжать из продукта максимум пользы, желательно выбирать цельнозерновой хлеб.
Цельнозерновой хлеб выпекается из муки на основе цельных зерен, а для так называемого белого нужна мука высшего сорта, то есть та, из которой отсеяли отруби и зародыши. Но из-за этого белый хлеб не становится «вредным» или более калорийным. Да, в нем мало клетчатки, поэтому он быстрее усваивается и насыщает на более короткий срок. Но не более того.
Несколько лет назад я решила найти в магазинах города хороший цельнозерновой хлеб… и была разочарована. Оказалось, что в России под словом «цельнозерновой» может скрываться что угодно. Например, часто на полках можно встретить хлеб «Фитнес», который намекает на то, что он полезнее своих «конкурентов». Описание у такого хлеба более чем заманчивое: «Из цельнозерновой муки с добавлением разных круп». Но что у него в составе на первом месте? Бинго! Мука пшеничная высшего сорта. Производитель добавил в белую муку ложку обдирной, горсточку хлопьев и семян — и это позволило ему назвать свой продукт «цельнозерновым» и взвинтить цену в два-три раза. Поэтому ориентироваться на название нельзя — нужно внимательно читать состав.
Какую муку нужно искать в самом начале состава хлеба:
• мука грубого помола
• мука ржаная обойная
• мука ржаная обдирная
• мука пшеничная обойная
И чем ближе ингредиент к началу состава, тем больше его в продукте.
Кстати, «свой» хлеб я так и не нашла, поэтому приобрела хлебопечку. И не пожалела! Сперва, конечно, опасалась, что этот девайс пополнит ряды стоящей без дела техники. Но со дня его появления у нас на кухне мы ни разу не покупали готовый хлеб. А сам процесс приготовления оказался совсем несложным: засыпали все ингредиенты в нужной последовательности — и спустя 3 часа достали ароматный хлебушек. Красота! Разве что пришлось поэкспериментировать с рецептом, прежде чем получился тот хлеб, который всех устроил. Рецептом я обязательно поделюсь, но имейте в виду, что хлебопечки у всех разные, поэтому с количеством ингредиентов поиграть придется.
Бездрожжевой хлеб
Однажды коллега угостила меня домашним «бездрожжевым» хлебом: «Держи! Это гораздо полезнее, чем хлеб с дрожжами! Говорят, из-за этих дрожжей может появиться кандидоз».
Но закваска — это не что иное, как молочнокислые бактерии и… всем знакомые дрожжи, только «дикие». В любой муке, даже самой чистой на вид, живут разнообразные бактерии и дрожжи. А еще микробы пробираются в продукты из окружающей среды — из воздуха, с рук, с посуды… Поэтому неудивительно, что мука, смешанная с водой, через некоторое время начинает бродить. Оказавшись в благоприятных условиях, микроорганизмы начинают размножаться, запуская тем самым «спонтанное» брожение. Поэтому хлеб на закваске тоже является дрожжевым.
Дрожжи — это одноклеточные грибы, состоящие из воды и белка. Некоторые из них поражают органы и ткани, вызывая инфекции. А другие способны лишь на безобидное брожение. На кухне мы используем не болезнетворные, а, так сказать, одомашненные дрожжи, имя которым Saccharomyces cerevisiae. Попадая в муку, хлебопекарные дрожжи потребляют сахара́, а взамен производят углекислый газ, который, не имея возможности выбраться из клейковины, делает тесто воздушным и пористым.
Но в готовом хлебе дрожжей нет и быть не может, ведь температура выше 42 градусов губительна не только для человеческого организма, но и для многих дрожжей. Вот такие мы хрупкие создания. Однако в интернете пишут, что термофильные дрожжи могут выдержать температуру в 500 градусов! Какой живой организм способен выжить в таком пекле? Даже бактерии гибнут в кипящей воде. Что уж говорить про дрожжи, белок которых при нагревании попросту сворачивается.
Некоторые блогеры любят покопаться в ГОСТах, а потом пугать своих читателей: «Смотрите, дрожжи состоят из едкого натра и известки! Нас хотят отравить!» Но ГОСТ — это не состав продукта. В нем перечисляется всё, что требуется на производстве, включая вспомогательное сырье и перечень средств для мойки оборудования. Поэтому читать ГОСТы непрофессионалу не имеет смысла.
Я уже писала, но повторюсь, что любой хлеб — это источник сложных углеводов, и вредным он может быть лишь для людей, страдающих непереносимостью глютена. А это всего лишь 1,4 % населения Земли.
«Макароны из твердых сортов пшеницы не полнят»
Кто слышал такие слова? На самом деле, фигуре без разницы, какие макароны мы едим — из мягких сортов или из твердых. В энергетической и питательной ценности они практически не различаются. Любые макаронные изделия — это сложные углеводы, и калорийность их вполне сопоставима с гречкой. Распространенное мнение, что от лапши растут бока, — не более чем миф. Дело, как обычно, в количестве.
100 граммов отварных макарон — 120 ккал.
100 граммов отварной гречки — 100 ккал.
А вот с кулинарной точки зрения вкуснее и правильнее макароны из твердых сортов. Но чтобы вы не запутались, небольшой ликбез.
Пшеница бывает двух ботанических видов: твердая и мягкая. Каждый сорт имеет свои характеристики, но так как растение одно и то же, то и химический состав очень схож. Никто же не говорит, что яблоки «Гренни Смит» полезнее, чем «Ред Делишес». А самый популярный в мире злак постоянно попадает под раздачу. Пищевая дискриминация какая-то!
Мука из твердых сортов пшеницы содержит достаточное количество клейковины (глютена), поэтому из нее получаются отличные макаронные изделия, которые не слипаются и сохраняют форму в процессе приготовления. Упаковка таких макарон должна иметь одну из следующих надписей: «Группа А», Durum или «Пшеница твердых сортов». Кстати, для хлеба мука из твердой пшеницы тоже вполне подходит.
Мягкие сорта пшеницы перемалываются в хлебопекарную муку со средним содержанием клейковины. Такая мука просто создана для сдобных булочек и тортов, но макароны из нее разваливаются и порой превращаются в один большой ком. Поэтому паста из твердой пшеницы вкуснее — и на этом все преимущества заканчиваются.
Теперь давайте вспомним, что мука в зависимости от помола бывает высшего, первого и второго сортов, а также обойная или, по-другому, цельнозерновая. Из любой пшеницы, твердой или мягкой, можно получить либо «чистую» муку, либо цельнозерновую. Так вот, с точки зрения питательной ценности самые лучшие макароны — из цельнозерновой муки. Они обычно имеют более темный цвет, а в их составе должно быть написано: «мука из твёрдой пшеницы цельнозерновая». Еще неплохой вариант: «мука из твердых сортов пшеницы второго сорта». Цельнозерновым макаронам можно отдать предпочтение, если вы готовите их достаточно часто. Они так же вкусны, но содержат приличное количество клетчатки. Но если вы питаетесь сбалансированно и разнообразно, то вид макарон не имеет принципиального значения. Главное, чтобы они вам нравились.
Картофель
По версии некоторых ПП-гуру, тройку «жирогенераторов» замыкает картофель. Но только они не учли, что этот вкусный клубень прекрасно вписывается в рамки здорового рациона, так как он:
• является отличным источником сложных углеводов;
• богат резистентным крахмалом, питающим хорошие бактерии в кишечнике;
• имеет высокий индекс сытости при достаточно низкой калорийности.
В одной порции запеченного с кожурой картофеля (1/4 тарелки или ~2 картофелины среднего размера) примерно содержится:
• 130 калорий;
• 15 % суточной нормы витамина С и B6;
• 20 % суточной нормы калия;
• приличное количество магния, фосфора и клетчатки.
Каким же образом этот овощ так подмочил свою репутацию?
Возможно, этому способствовала популярность картофеля фри и чипсов. А может быть, людям просто требовался очередной «враг», на которого можно перебросить ответственность за свой лишний вес. «Это картошка виновата во всем! Она слишком вкусная, поэтому я ее каждый вечер жарю, заливая морем масла». Если картофель искупать в масле, то, конечно, его энергетическая плотность возрастет в разы. Поэтому способ приготовления имеет значение. Вот лишь несколько идей на тему того, что можно быстро и вкусно сделать из картофеля:
• завернуть клубни в фольгу и запечь в духовке;
• приготовить картофель в микроволновке;
• нарезать на ломтики, сбрызнуть небольшим количеством оливкового масла, посыпать любимыми специями и отправить в духовку примерно на 30 минут;
• добавить пару клубней в любой суп-пюре для сытости;
• сделать овощное рагу с картофелем;
• побаловать себя картофельными стожками.
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И несколько советов:
• Когда готовите картофель, старайтесь оставлять на нем кожуру. Это не только сэкономит время, но и не позволит клетчатке и биологически активным соединениям улететь в мусорное ведро.
• Не добавляйте к картошке большое количество масла.
• В качестве соуса к картофелю можно использовать греческий йогурт, смешанный с чесноком и соевым соусом.
• Не употребляйте в пищу зеленую картошку.
Кстати, знаете, почему позеленевшие клубни лучше отбраковывать?
Соланин
Растения, как вы знаете, защищаются от травоядных разными способами. Есть у них в арсенале не только шипы и толстая кожура, но и грозное химическое оружие. Вот картофель, например, набил свои листья и стебли ядовитым веществом под названием «соланин». Приползет букашка, вцепится в листик — и тут же отбросит свои лапки. Клубням яда досталось не слишком много, ведь они сидят в земле, а там гораздо спокойнее, чем снаружи. Но картофель явно не подумал про человека с лопатой…
Когда клубень вытаскивают из земли, он «ощущает», что условия существования поменялись не в лучшую сторону, и начинает активно обороняться, синтезируя соланин. И чем с большими невзгодами сталкивается картофель (свет, повреждения, температура), тем сильнее его оборона. Соланин — вещество бесцветное. Поэтому зеленый цвет клубней является лишь косвенным признаком высокого содержания в них соланина. И вот почему. Под воздействием солнечных лучей картофель начинает синтезировать зеленый пигмент хлорофилл. Именно поэтому клубни меняют свой цвет. Но нахождение на солнце воспринимается картофелем как неблагоприятные условия, и поэтому он включает функцию защиты. Вот такая логика вырисовывается: чем больше хлорофилла, тем — теоретически — больше соланина.
Только сильно переживать из-за этого не стоит. Если вы не насекомое, то отравиться соланином будет сложновато. Однако если вы решили по максимуму уберечь себя от этого вещества, просто следуйте следующим нехитрым правилам:
• Не покупайте картофель с повреждениями, зелеными пятнами и «глазками».
• Храните клубни в темном прохладном месте.
• Если вы обнаружили зеленые пятна, их нужно срезать, а сам картофель тщательно почистить.
• Если картофель полностью зеленый, то его лучше выбросить.
Разный картофель для разных блюд
Обычно я запекаю картофель в духовке или микроволновке, а на днях решила приготовить из этого питательного овоща салат. Только для идеального салата нужны подходящие клубни, которые не крошатся и не разваливаются. Поэтому пришлось покопаться в памяти и стряхнуть пыль с воспоминаний о разных видах картофеля.
Свежие фрукты и овощи содержат очень много воды. Картофель не выбивается из общего ряда, ведь на долю жидкости в нем приходится примерно 75–80 %. На втором месте в составе клубней находятся углеводы в виде крахмала. И в зависимости от количества крахмала картофель можно разделить на три кулинарных вида.
Первый вид – крахмалистый (более 16 % крахмала)
Картофель с высоким содержанием крахмала часто называют рассыпчатым. Во время приготовления крахмальные гранулы набухают и в какой-то момент лопаются, делая овощ мягким и воздушным. Поэтому такой картофель идеально подходит для воздушного пюре и запекания. Но он не слишком хорош в салатах, так как крошится и впитывает в себя много жидкости. Крахмалистый картофель имеет разброс оттенков от светло-желтого до темно-коричневого, а кожица у него грубая, толстая и часто шершавая на ощупь.
Второй вид – восковой (до 13 % крахмала)
Восковой картофель содержит небольшое количество крахмала и много воды, поэтому его можно охарактеризовать как водянистый и слегка упругий. Он хорошо сохраняет форму и подходит для салатов, окрошки, супа, а также отваривания в мундире. Клубни этого вида чаще бывают небольшого размера, с гладкой и тонкой кожурой розоватых и красноватых оттенков (хоть и не обязательно). Внутри мякоть влажная, а при нарезке картофель издает звонкий хруст.
Третий вид – средний (13–16 % крахмала)
Средний тип можно назвать универсальным: он тоже держит форму, но при этом отличается более рассыпчатой структурой. При жарке дает красивую корочку и мягкость внутри, но и для других целей отлично подходит.
Получается, для салата лучше всего использовать восковой вид картофеля или средний. Мне попался, скорее всего, последний вариант, и в блюде он повел себя очень даже прилично.
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Глава 10
Всемогущая клетчатка и микробиом


❏ Накорми свои бактерии
❏ Ферментированные продукты
❏ Всемогущая клетчатка
❏ Сколько нужно клетчатки?
❏ Про пять порций
❏ 30 растительных продуктов в неделю
❏ Псиллиум — очередной суперфуд?
❏ Лён или чиа
❏ Помидоры и огурцы не сочетаются?
❏ Туалетные вопросы

Накорми свои бактерии

Наше тело служит домом огромному количеству микроорганизмов. Они живут повсюду: на коже, в полости рта, на слизистых оболочках носоглотки, в дыхательных путях… Но больше всего их в кишечнике: 100 триллионов бактерий суммарным весом 1,5 килограмма составляют наш кишечный микробиом, который формируется с момента рождения и остается с нами на всю жизнь.
Ранее часто встречалось понятие «микрофлора человека», которое в последнее время утратило актуальность. Во-первых, флора — это растительный мир, а наше тело населяют не розы и фиалки, а бактерии, дрожжи и грибы. А во-вторых, внутри нас находится настоящий микробный социум со своим «языком» и сложными взаимоотношениями. Поэтому слово «биом», подразумевающее отдельные биологические сообщества, подходит нашим маленьким помощникам намного лучше, чем «флора».
Микроорганизмы живут с нами не просто так — эти малыши участвуют в формировании и поддержании здоровья человека, в развитии иммунитета, от них в некоторой степени зависят наше настроение и даже поведение. А еще бактерии делятся на «условно хороших» и «условно плохих». И те и другие нам нужны и важны, но только при соблюдении баланса. «Плохие» бактерии нам не враги, ведь они находятся под контролем своих «хороших» товарищей. И наша задача — сделать так, чтобы ситуация не вышла из-под контроля. Поэтому о «хороших» бактериях нужно заботиться и регулярно их кормить.
Да, микробы, как и мы, хотят есть, поэтому важно обеспечивать их любимыми вкусняшками в виде пребиотиков. Только не нужно бежать в аптеку: все пребиотики есть на нашей кухне. Это та самая клетчатка, которая содержится в цельных злаках, бобовых, овощах, фруктах и ягодах. Бактерии, кстати, нас не объедают, а лишь «доедают» то, что мы не в состоянии усвоить. А взамен производят всякие полезные штуки вроде короткоцепочечных жирных кислот, которые нужны не только им самим, но и нам.
Но неплохо бы подумать и о пробиотиках. Пробиотики — это живые микроорганизмы, которые предположительно оказывают положительное влияние на состояние и функционирование наших собственных бактерий. И я имею в виду не пробиотические добавки, использование которых является очень спорным моментом. Пробиотики попадают в наш организм вместе с ферментированными продуктами, такими как кефир, йогурт, квашеная капуста, соленые огурцы и так далее. Поэтому, как и в случае с пребиотиками, нужно идти не в аптеку, а к холодильнику. Или в продуктовый магазин.
Итак, чтобы наши бактерии были довольны, нужно соблюдать следующие условия.
В питании делайте ставку на разнообразие, ведь в кишечнике живут триллионы бактерий, и им нужны разные питательные вещества.
Включайте в рацион как можно больше овощей, зелени, фруктов, цельнозерновых продуктов.
Не игнорируйте ферментированные продукты, о которых речь пойдет ниже.

Ферментированные продукты

Ферментация — это, если говорить совсем упрощенно, частичное расщепление продукта ферментами, которые выделяют определенные микроорганизмы. Данный процесс, если не вдаваться в подробности, можно назвать брожением. А для его запуска требуется создать нужным бактериям, дрожжам или грибкам благоприятные условия. Например, блокировать воздух, добавить определенное количество соли и обеспечить подходящую для них температуру. В продукт микроорганизмы попадают самостоятельно или при помощи человека (закваска, дрожжи), а оказавшись в оптимальной среде, принимаются за поедание углеводов — глюкозы, сахарозы или лактозы. В процессе своей жизнедеятельности микроорганизмы выделяют углекислый газ, этанол, а также органические кислоты, сильно меняя при этом состав продукта и его вкус.
Ферментировать можно практически что угодно: молоко, мясо, рыбу, овощи, бобовые… И если молоку требуется специальная закваска, то овощам достаточно воды, соли, сахара и тепла. Только процесс ферментации очень длительный, поэтому я обычно ограничиваюсь квашеной капустой и время от времени готовлю кимчи. Но не обязательно возиться на кухне — ферментированные продукты можно купить в обычном магазине: кефир, йогурт, сыр, соленые (не маринованные) огурцы, квас, соевый соус, мисо, уксус.
Плюсы ферментированных продуктов
Некоторые из них содержат пробиотики
Например, квашеная капуста, соленые огурцы и кисломолочные продукты являются хорошими источниками полезных микроорганизмов. Кстати, соленые и маринованные огурцы — это абсолютно разные вещи, ведь уксус подавляет рост бактерий. Соленые огурцы консервируются без уксуса в результате молочнокислого брожения и считаются ферментированным продуктом.
Если на кефире можно прочитать, сколько разных бактерий в нем содержится, то с квашеными овощами сложнее. Конечно, пробиотики в них так или иначе имеются, а еще клетчатка и другие полезные вещества. Поэтому добавлять небольшое количество квашеной капусты или соленых огурцов к рациону — хорошая идея. А вот налегать на такие овощи и заменять ими свежие не стоит: в них достаточно много соли, а ее количество нужно ограничивать.
Имеют высокую питательную ценность
Микроорганизмы поглощают простые углеводы и частично расщепляют питательные вещества, делая их более доступными. А еще в процессе ферментации снижается количество антипитательных веществ.
Ферментация продлевает жизнь продуктам
Этанол и кислоты помогают продуктам храниться дольше.

Всемогущая клетчатка

Я постоянно упоминаю клетчатку, но без каких-либо подробностей. Постараюсь исправиться и доказать, что клетчатка заслуживает эпитета «всемогущая».
Важность белков, жиров, углеводов и, конечно, минералов с витаминами уже давно не вызывает ни у кого сомнения. Что же касается пищевых волокон или клетчатки, то еще не так давно они считались балластными и абсолютно никчемными. Поэтому пищу старались максимально очистить, чтобы никто не смел «путаться под ногами» у нутриентов. Теперь отношение к пищевым волокнам совсем иное: они по праву считаются важнейшей составляющей здорового рациона.
Пищевые волокна — это сложные углеводы (полисахариды), которые практически не усваиваются в желудочно-кишечном тракте и не обеспечивают организм энергией, но играют важную роль в жизнедеятельности человека.
Пищевые волокна можно разделить на два вида.
Растворимые волокна (пектины, камеди, слизи и другие) содержатся в мякоти фруктов, ягод и овощей, в зернах, семенах, орехах и бобах. Они легко смешиваются с жидкостью, превращаясь в мягкое желе, которым так любят «лакомиться» бактерии толстого кишечника. Но микробиом не забывает и о нас с вами, ведь после его «трапезы» остаются короткоцепочечные жирные кислоты и другие полезные вещества, которые с радостью усваивает наш организм.
Растворимые волокна не просто являются пищей для бактерий, но еще и снижают риски сердечно-сосудистых заболеваний, предупреждают развитие сахарного диабета, а также способствуют нормализации уровня холестерина.
Нерастворимые волокна (целлюлоза, она же клетчатка, гемицеллюлоза и не являющийся углеводом лигнин) содержатся в цельнозерновых продуктах, бобовых, орехах, а также в кожуре многих фруктов и овощей. Они не растворяются в воде и не по зубам даже бактериям, но при этом помогают кишечнику нормально функционировать. Например, целлюлоза и гемицеллюлоза — полисахариды клеточных оболочек растений — активно впитывают воду, увеличивают объем каловых масс и помогают им продвигаться по кишечнику. Тем самым они являются профилактикой запоров, геморроя и других кишечных проблем.
Еще пищевые волокна умеют делать невероятное: они придают пище объем и снижают ее энергетическую плотность. Когда в моей жизни появилось правильное количество клетчатки, я поняла, что мне стало трудно съедать такие же большие порции еды. И при этом калорийность моего рациона была ниже прежней. А так как клетчатка замедляет расщепление углеводов и снижает скорость переваривания пищи, чувство сытости сохраняется намного дольше. Поэтому людям, рацион которых богат пищевыми волокнами, легче удается контролировать аппетит и удерживать свой оптимальный вес.
И, конечно, клетчатка попадает в организм не одна, а в сопровождении своих верных товарищей: витаминов, минералов, флавоноидов… В кишечнике эта веселая компания постепенно распадается: все, кроме клетчатки, один за другим убегают по своим важным делам. А героиня этой главы двигается к толстому кишечнику, не забывая по дороге стимулировать перистальтику и процесс образования стула. Попадая в лапки многочисленных бактерий, часть клетчатки ферментируется, то есть съедается, с образованием газов и разных полезных вещей. А остальные волокна покидают организм, прихватив с собой токсины, тяжелые металлы и прочие ненужные организму вещества.
Уверена, что клетчатка взвалила на себя и другие важные функции, но и этого достаточно, чтобы понять, почему я назвала ее всемогущей. Теперь я обязана ответить на вопрос: «Сколько пищевых волокон вешать в граммах?»
Кстати, пока писала оду клетчатке, поняла, что проголодалась, и устроила себе обед из булгура, запеченной рыбы и овощного салата с фасолью. Один прием пищи подарил мне примерно 10 граммов клетчатки. Очень неплохо!

Сколько нужно клетчатки?

Ежедневно человеку требуется в среднем 25–35 граммов клетчатки — или примерно 15 граммов на 1000 калорий рациона. Но статистика неутешительна: лишь небольшой процент людей в мире съедает необходимое количество пищевых волокон. Возможно, остальные не в курсе, насколько клетчатка великолепна. Или полагают, что им и без клетчатки неплохо живется. Но, во-первых, пищевые волокна — это долгосрочный вклад в свое здоровье. А во-вторых, если посмотреть в тарелку, то клетчатка там в любом случае обнаружится. Цельнозерновой хлеб, крупы, запеченный картофель, овощной салат, фрукты, борщ — все эти блюда дают нам определенное количество волокон.
Но считать непосредственно клетчатку не имеет никакого смысла. Зачем усложнять себе и так не самую простую жизнь? Чтобы набрать свою норму клетчатки, я действую следующим образом:
• добавляю овощи и зелень в каждый прием пищи;
• готовлю молодой картофель в мундире;
• ем фрукты в качестве перекуса;
• добавляю ягоды или фрукты в каши, творог и несладкий йогурт;
• включаю в свой ежедневный рацион бобовые;
• выбираю цельнозерновые продукты (крупы, макароны, хлеб, домашнюю выпечку из цельнозерновой муки).
Этого вполне достаточно, чтобы по клетчатке быть в плюсе.
Покупать клетчатку в аптеке — сомнительная идея. Зачем пользоваться костылем, если у вас всё в порядке с ногами? Никакие добавки не могут тягаться с едой, ведь клетчатка в продуктах питания идет в комплексе с нутриентами и другими пищевыми волокнами. А в банках и пакетиках клетчатка очищена от всего «лишнего». Но при желании можно добавлять в выпечку пшеничную клетчатку или псиллиум, о котором речь пойдет чуть ниже.
Только не стоит бросаться в сбалансированное питание как в омут головой. Принцип «всё и сразу» тут не работает. Нужно постепенно увеличивать дозу пищевых волокон, чтобы не было негативных реакций со стороны ЖКТ. Вы только представьте: бактерии сидели на «голодном пайке» — и вдруг на них валятся горы еды. Их «радость» хозяин быстро прочувствует на себе — в виде метеоризма. Начинайте «поставки» волокон постепенно, чтобы бактерии не ошалели от счастья и смогли приспособиться. Поэтому пусть сперва у вас будет овощной салатик, затем салат и, наконец, салатище. Чтобы кишечник работал на отлично, держите свой путь к цифре 5.

Про 5 порций

Очень важно съедать минимум 5 порций овощей, фруктов и/или ягод каждый день. И, конечно, не забывайте про зелень. Растительность — это не просто клетчатка, шагающая рука об руку с витаминами и минералами, но и эффективный инструмент контроля веса. Начав свой обед с хорошей порции клетчатки и белка, трудно будет впихнуть в себя еще и привычный десерт.
Напоминаю, что одна порция фруктов и овощей — это один кулак, или 80–100 граммов. Идеальных количественных соотношений фруктов и овощей нет, у каждого своего предпочтения. И не обязательно считать и взвешивать порции — можно просто добавлять растительность к каждому приему пищи, включая перекусы, и стремиться к тому, чтобы овощей на тарелке была примерно половина.
Многие говорят, что не могут впихнуть в себя много овощей. Но впихивать и не стоит, ведь едой надо наслаждаться! Выбирайте те овощи, которые вам нравятся, и время от времени покупайте что-то новое. Вдруг свой любимый овощ вы еще не пробовали?
А вот несколько отличных способов съесть побольше овощей:
• овощные салаты с разными вкусными заправками;
• овощная тарелка — нарезаем твердые овощи брусочками и макаем в соус;
• добавляем овощи в омлет, мой любимый вариант — это яйца со шпинатом и кабачком;
• овощные оладьи или вафли;
• пироги с овощами и зеленью;
• овощные супы;
• смузи из ряженки, зелени и фруктов;
• фаршированные овощи;
• соусы по типу гуакамоле, пассата, бабагануш.
А теперь ответы на самые популярные вопросы от читателей моего канала.
Считаются только свежие овощи?
Вовсе нет. Свежие, отварные, приготовленные на пару, запеченные. Жареные тоже можно, но не очень часто и с минимальным количеством масла. Конечно, способ приготовления влияет на питательную ценность овощей, и потери витаминов при приготовлении на пару или в микроволновке самые незначительные. Но при разнообразном питании способ приготовления не играет значительной роли.
Свежие или замороженные?
В своем рационе можно использовать как свежую, так и замороженную растительность, так как существенной разницы между ними нет. Заморозка не оказывает никакого влияния на количество клетчатки, но зато употребление в пищу замороженных овощей помогает сбалансировать рацион человека, ведь их очень легко использовать.
А витамины сохраняются при заморозке?
Одни витамины незначительно теряются при заморозке, но зато других, наоборот, больше именно в замороженных овощах. Это связано с тем, что заморозку производят после полного дозревания фруктов и овощей, и в них успевают скопиться витамины и минералы в достаточном количестве. Также из свежих фруктов и овощей с момента их сбора постепенно теряются некоторые витамины.
Консервированные овощи можно?
И консервированные овощи полезны, если они приготовлены с соблюдением мер безопасности. Только не стоит забывать, что консервированные продукты содержат большое количество соли, поэтому увлекаться ими не стоит. Но как дополнение к рациону в небольших количествах — совсем неплохо.

30 растительных продуктов в неделю

Чтобы хорошо себя чувствовать, нужно питаться максимально разнообразно. Но людям часто требуются более четкие формулировки, поэтому совет съедать не менее 30 растительных продуктов в неделю уже вносит некую конкретику. Растительность — это не только фрукты и овощи, а вообще всё, что выращено на земле — семена, орехи, цельнозерновые и бобовые, — поэтому набрать такое количество продуктов на неделю не слишком сложно. Я составила список из 30 растительных продуктов, которые чаще всего оказываются на моем столе, и оформила его в виде своеобразного чек-листа. Ваш список может быть, конечно, другим, ведь у каждого своего предпочтения в еде. Вы можете воспользоваться этим списком для внедрения в жизнь новой полезной привычки.

Псиллиум – очередной суперфуд?

Настоящие «суперфуды» у нас всегда под рукой: яйца, рыба, овощи, творог, фасоль. Например, обычная капуста прячет в своем кочане массу полезных свойств, только кто ее будет продвигать в массы? А на хлорофилле и спирулине можно неплохо заработать. Доказательная медицина не признает подобные добавки, но к псиллиуму у нее отношение иное. Шелуха подорожника входит в клинические рекомендации разных стран как средство лечения хронических запоров и нормализации стула. Поэтому псиллиум уважают многие гастроэнтерологи. Да и кондитерам он пришелся по вкусу своими интересными свойствами. Но обо всем по порядку.
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Псиллиум — это растворимое волокно, извлекаемое из оболочек семян подорожника яйцевидного (Plantago ovata). И это вовсе не то растение, которое мы в детстве прикладывали к ранкам. Яйцевидный брат хорошо знакомого нам подорожника растет в жарких странах, а его перемолотая шелуха обладает способностью поглощать большое количество жидкости, превращаясь в желеобразную массу. Благодаря этому псиллиум не только смягчает стул при запорах, но и помогает при диарее. Вот такой он универсал. А так как псиллиум, в отличие от других растворимых волокон, с трудом поддается ферментации в кишечнике, то практически не вызывает побочных эффектов. Но имейте в виду, что при употреблении шелухи подорожника важно пить достаточное количество жидкости.
Также, согласно некоторым данным, псиллиум оказывает положительное влияние на уровень холестерина в крови и снижает риски сердечно-сосудистых заболеваний. Клетчатка — она такая. Но вы же помните, что один отдельно взятый продукт не способен на чудеса? Так и псиллиум будет работать лишь в том случае, если в целом ваш рацион сбалансирован и вы выполняете предписания врачей.
А зачем псиллиум кондитерам?
Во-первых, он смело берет на себя роль глютена, придавая тесту вязкость и эластичность. А во-вторых, умеет действовать как эмульгатор, заменяя собой яйца. Это может быть актуально для людей с целиакией или аллергией на яичные продукты. Также шелуха подорожника работает как загуститель. Поэтому, добавив в тесто буквально одну чайную ложку псиллиума, можно сократить количество используемой муки и уменьшить тем самым калорийность блюда. А если вы в ЗОЖ-порыве приобрели муку из семян льна и не знаете куда ее пристроить, то следующая информация для вас: мука из семян льна легко может заменить псиллиум в выпечке, причем в том же соотношении.

Лён или чиа?

Разнообразные семена — это дополнительный источник клетчатки. В небольшом количестве (10–15 граммов) их можно добавлять в йогурт, творог, каши, салаты, выпечку или смузи. Мне нравится семенами посыпать овощной салат и добавлять их при выпечке хлеба. И для этих целей я обычно собираю набор из трех видов семян: тыквенных, подсолнечных и льняных.
Многие думают, что импортные семена чиа полезнее местных продуктов, ведь именно их называют суперфудом. На самом деле льняные семена ничем не уступают испанскому шалфею и даже в чем-то превосходят его. Но, несмотря на свою высокую питательную ценность, ни один из этих продуктов не обладает магическими и целебными свойствами — они являются лишь дополнением к здоровой диете.
Чиа, или испанский шалфей, – это однолетняя цветущая трава, произрастающая в тропическом и субтропическом климате. Растение возделывают из-за его съедобных гидрофильных семян: в жидкости они набухают, образуя желеобразную массу

Многие слышали, что семена чиа и льна являются источником белка и омега-3 жирных кислот. Но чтобы получить небольшую порцию белка из этих семян, придется их съесть на 500–600 калорий. А омега-3 в них представлены исключительно альфа-линоленовой кислотой. Поэтому покупать эти семена ради белка или омеги-3 — далеко не самая удачная идея. Растительный белок лучше брать из круп и бобовых, а нужная нам омега-3 содержится исключительно в морепродуктах.
Зато в обоих видах семян есть приличное количество пищевых волокон. Только в семенах чиа клетчатка прежде всего нерастворимая, поэтому они так легко впитывают воду. А в льняных семенах больше растворимых пищевых волокон, питающих микробиом кишечника. Также льняное семя является одним из богатейших источников лигнанов — соединений, относящихся к классу фитоэстрогенов и проявляющих антиоксидантную активность.
В качестве заключения скажу, что оба вида семян по своему питательному профилю практически равноценны, поэтому выбирайте те, которые вам по душе. Или вообще обратите внимание на что-то другое. Мне, например, в семенах льна нравятся их ореховый привкус, который приятно дополняет сенсорные свойства продуктов. Но подсолнечные и тыквенные семечки — мои фавориты.

Помидоры и огурцы не сочетаются?

Говорят, некоторые продукты не сочетаются друг с другом. Якобы мясо несовместимо с картофелем, рыба — с гречкой, а помидоры — с огурцами.
Адепты такой несовместимости верят в то, что белки, жиры и углеводы нужно потреблять по отдельности, так как для их расщепления требуются разные условия. И пока, например, макароны перевариваются, котлета «тухнет» в сторонке. Именно на этих странных идеях основана система раздельного питания, придуманная в начале XX века натуропатом Гербертом Шелтоном.
Но достаточно взять в руки учебник по физиологии, чтобы понять, насколько эта система питания псевдонаучна. Человек — существо всеядное, а любой продукт — это уже смесь белков, жиров и углеводов. Например, на 100 граммов макарон в среднем приходится 14 граммов белка, 2 грамма жира и около 70 граммов углеводов. Как же вытащить белки из макарон?
Наш желудочно-кишечный тракт не так прост, как может показаться, а его помощники-ферменты уже давно разделили между собой обязанности. Одни хорошо себя чувствуют в щелочной среде, а другие — в более кислотной. Кто-то предпочитает заниматься белками, а кто-то — углеводами. Съели макароны с котлетой? Вот уже и нужные ферменты наготове.
Давайте кратко и очень упрощенно пройдемся по пищеварению в целом.
Пищеварение начинается не в желудке, а во рту. В слюне содержатся ферменты, которые частично расщепляют крахмал (углевод) и даже жир. После этого еда по пищеводу отправляется в желудок, в котором царит кислая «атмосфера». И там себя отлично чувствуют другие ферменты, которые предпочитают разбираться уже с белками. Переваривание углеводов в желудке на время подавляется, хоть и не полностью.
Через некоторое время еда в виде полужидкой кашицы продолжает путешествие в двенадцатиперстную кишку. А там-то уже совсем другая «погодка» — не кислая, а щелочная. В двенадцатиперстной кишке кашицу берут в оборот ферменты, заточенные и под белки, и под жиры, и под углеводы. Кстати, именно в кишечнике происходит основная работа по перевариванию и усвоению пищи.
Из вышесказанного можно сделать простой вывод: желудочно-кишечный тракт способен на многое. Он независимо от нас с вами подстраивается под любую еду, которая в него попадает. Конечно, это не значит, что можно переедать и есть всё подряд. И не стоит забывать про индивидуальные особенности или заболевания ЖКТ, при которых ферменты могут вырабатываться не в полной мере. Но если пищеварительная система в порядке, продукты будут усваиваться так, как надо.
С кулинарной точки зрения помидоры и огурцы – это обычные овощи. Почему же их решили рассадить по разным тарелкам?

Много лет подряд с сайта на сайт кочует одно утверждение: «Огурцы содержат аскорбиназу — антивитамин, разрушающий аскорбиновую кислоту, которой так богаты помидоры. Поэтому лучше помидоры и огурцы есть по отдельности».
Но аскорбиназой природа одарила не только огурцы, а вообще все растения, в которых есть витамин С. То есть во фруктах и овощах одновременно присутствуют и витамины, и их антагонисты. Антивитамины, кстати, природа придумала не просто так: они регулирует процесс обмена веществ в растениях. Нарезая овощи, мы тем самым «выпускаем» аскорбиназу из растительных клеток, а она начинает постепенно разрушать витамин С.
Неужели с этим ничего нельзя поделать? Конечно, можно. Овощной салат после нарезки съедайте сразу, тогда потери аскорбиновой кислоты будут незначительными. А помидоры, кстати, вообще не являются лидерами по содержанию витамина С — есть масса других продуктов, снабжающих нас полезной аскорбинкой. Так что давайте забудем про несуществующее соперничество огурцов и помидоров и приготовим из них вкуснейший салат.
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Туалетные вопросы

Закончить главу хотелось бы ответами на туалетные вопросы.
Некоторым ЗОЖ-экспертам не дают покоя, извините, фекалии. Эти люди без устали вещают о том, сколько раз в день нужно опорожнять кишечник, какого цвета должен быть стул и имеет ли право кал идти ко дну. Даже до ершиков добрались! По их мнению, потребность в данном предмете сигнализирует о поломках в кишечнике. А недавно я прочитала, что якобы в каждом человеке хранится 2 ведра каловых масс. Шедеврально! Если в кишечнике вдруг появятся каловые камни (копролиты), проигнорировать такое человек не сможет. А кишечная непроходимость — ситуация, которая требует срочного хирургического вмешательства, а не клизмы с волшебными настойками. Всем сомневающимся можно сходить на колоноскопию, тем более что эту процедуру рекомендуют всем людям старше 40 лет в качестве метода ранней диагностики онкозаболеваний толстой кишки. А теперь вопросы и ответы.
Сколько раз в день надо?
Нормальный ритм опорожнения кишечника — не чаще 2–3 раз в сутки и не реже 3 раз в неделю. Чем больше в вашем рационе клетчатки, а в жизни активностей, тем чаще будет стул.
Какого цвета должны быть фекалии?
Фекалии могут быть такими же разными, как и люди, что произвели их на свет. Пища, напитки, медикаменты легко окрашивают кал, поэтому любой оттенок коричневого, от светлого до темного, — это нормально. А вот белый, черный или кровяной стул могут сигнализировать о патологии.
Оно не тонет?
Чем больше растительной пищи в рационе человека, тем фекалии легче и тем дольше они не тонут. И наоборот. Как видите, никаких сакральных смыслов в плавающих или тонущих отходах жизнедеятельности нет.
Непереваренные кусочки пищи в фекалиях – это плохо?
Кусочки овощей и фруктов, а также семена могут появляться в кале. Если рацион богат растительностью, то ничего удивительного в этом нет. Вы ведь помните, что нашим ферментам не под силу переварить некоторые виды пищевых волокон? А еще люди не всегда тщательно пережевывают пищу.
Запор означает, что я пью мало воды?
Совсем не обязательно. Чаще всего функциональный запор, то есть не сопровождаемый патологическими нарушениями в организме, возникает по самым банальным причинам. А именно — малоподвижный образ жизни и недостаточное количество клетчатки в рационе. Поэтому первое, что нужно делать: больше двигаться и ежедневно съедать 400–500 граммов фруктов, овощей, ягод и зелени. Как обычно, во главе угла находится образ жизни. Хотите больше конкретики? Тогда добавьте в свой ежедневный рацион два киви. Согласно результатам исследований, два очищенных киви в день помогают бороться с хроническим запором. Не волшебная таблетка, но всё же! Не помогли киви? Проконсультируйтесь со своим лечащим врачом насчет псиллиума, ведь именно его рекомендует научное сообщество в качестве мягкого слабительного.
А перед унитазом можно поставить стульчик для ног. Опорожнять кишечник лучше всего в положении «под кустом» — это когда ноги согнуты под углом в 35 градусов.
Кстати, никаких желчегонных, ферментов и аптечных пробиотиков в современных рекомендациях по лечению функционального запора нет.

Глава 11
Сладкая жизнь


❏ Подсластители: теория и практика
❏ Аллюлоза
❏ Такой страшный аспартам

Многие диетологи рекомендуют здоровым людям укладываться в свою норму сахара, а не смотреть в сторону заменителей. С этим трудно не согласиться. Как мы уже выяснили, сахароза сама по себе — штука не вредная и не полезная. Но так как, кроме калорий и кариеса, она ничего не может нам дать, ее количество в рационе надо ограничивать. Поэтому главное — не перешагивать за рекомендуемые 5–10 % от суточной калорийности и следить за гигиеной полости рта.
Но сахар находится не только в сахарнице. Часто он прячется в таких продуктах, как хлеб, йогурты, готовые завтраки, соусы, мясные полуфабрикаты, протеиновые батончики, мюсли и прочие снеки, и во многом другом. И это одна из причин, по которой не стоит перегибать палку с ультраобработанными продуктами. Очень много сахарозы люди потребляют с напитками: соками (даже если они не содержат сахара), сладкими газировками, компотами, чаем или кофе. Поэтому за жидкими калориями нужно следить в оба. А прекрасной заменой промышленным сладостям может стать домашняя выпечка, ведь на собственной кухне сахар легко держать под контролем. Поэтому, если тщательно следите за своим рационом, то сахарозаменители вам, скорее всего, не нужны.
Но давайте будем реалистами
Американская ассоциация сердца (American Heart Association) рекомендует не более 6 ложек сахара (25 граммов) для женщин и 9 ложек (38 граммов) для мужчин в день. Конечно, кто-то к сладкому равнодушен, но для многих кофе без сахара — это уже «какая гадость». Мой муж, например, очень любит сладкий чай. Три таких чашки — и норма сахара израсходована. Захочет четвертую выпить или съесть кусочек домашнего пирога — а уже нельзя. Поэтому муж кладет в чай некалорийный подсластитель и тем самым экономит лимит калорий для чего-то другого. Зачем отказываться от любимых напитков, если можно выбрать вариант «без сахара»?
Но если десерт без сахара, это не значит, что у него отрицательная калорийность. Никогда нельзя забывать про умеренность и разнообразие

Подсластители, если подходить к ним с умом, — это отличный способ безопасно снизить количество добавленного сахара в рационе. Например, я добавляю некалорийные подсластители в домашнюю выпечку и творог.

Подсластители: теория и практика

Я уже дважды упоминала некалорийные подсластители, так как существуют еще и, как ни странно, калорийные. А чтобы вам легче было во всем этом разобраться, я подготовила для вас свою классификацию заменителей сахара.
Шило на мыло, или Тот же сахар, только сбоку
Мёд, кокосовый и тростниковый сахар, различные сиропы (агавы, топинамбура, финиковый), патока — всё это не «полезная» альтернатива, а самый обычный добавленный сахар. Они имеют высокую калорийность, быстро усваиваются организмом, почти не обладают биологической ценностью, а стоят достаточно дорого. Для разнообразия и кулинарных экспериментов — да. А вот в качестве замены сахара — не имеет смысла.
Фруктоза без фруктов
Фруктоза — такой же добавленный сахар, как и товарищи из первой группы, но со своими особенностями. Она в 1,7 раза слаще сахарозы, что позволяет обходиться меньшим ее количеством. А так как фруктоза организму без надобности, она без помощи инсулина отправляется в печень, чтобы превратиться в глюкозу или гликоген. Поэтому уровень сахара в крови фруктоза поднимает не так резко, как обычные сладости.
Фруктоза в составе фруктов воспринимается организмом абсолютно нормально. Но моносахарид, добавленный в продукты, по действию на организм мало чем отличается от сахарозы. А еще с разными «диетическими» напитками и кондитерскими изделиями очень легко получить избыток фруктозы, который, в свою очередь, легко превращается печенью в жир. Поэтому фруктозу можно назвать самым бесполезным заменителем сахара — как для здоровых людей, так и для тех, кто страдает сахарным диабетом.
Низкокалорийные сахарозаменители, или сахарные спирты
Как и фруктоза, эти соединения встречаются во фруктах и овощах. Правда, в небольших количествах. Сахарные спирты, или полиолы, не так сладки, как сахар, но содержат в себе меньше калорий. Например, 1 грамм сорбита обеспечивает организм 2,6 калории вместо четырех углеводных. А эритрит и вовсе имеет нулевую калорийность, чем и снискал большую популярность. Кроме низкой калорийности, у сахарных спиртов есть другие достоинства. Они безопасны, если не превышать их дневную норму, не провоцируют кариес, медленно усваиваются организмом и, возможно, даже «подрабатывают» пребиотиками. А опознать их в составе продуктов можно по окончанию — ит:
• сорбит (E420)
• маннит (E421)
• изомальтит (E953)
• мальтит (E965)
• ксилит (E967)
• эритрит (E968)
Часто в названии полиолов появляется хвостик — ол: ксилитол, эритритол, сорбитол…
Сахарные спирты не имеют отношения к алкоголю. Поэтому, съев коробку конфет с сорбитом, захмелеть не получится, а вот заполучить вздутие и даже диарею — вполне возможно. Дело в том, что полиолы плохо усваиваются организмом, но с радостью ферментируются бактериями в толстом кишечнике, и при чрезмерном употреблении они могут стать причиной «газовой атаки» и других побочных эффектов, особенно у людей с чувствительным кишечником. Поэтому старайтесь не превышать допустимую дозу ксилита или сорбита.
Некалорийные подсластители
Они не содержат калорий, не усваиваются организмом и при этом слаще сахара в десятки, а то и сотни раз. Поэтому их называют еще интенсивными подсластителями. Настоящая мечта сладкоежек! Несмотря на то что эти соединения досконально изучены и признаны абсолютно безопасными, в их сторону летит самое большое количество тапок.
Но, сколько бы ни рыли на подсластители компромат, воз и ныне там: употребление подсластителей без превышения рекомендуемых норм не приносит вреда здоровью.

А еще они не обманывают мозг своей сладостью и не повышают уровень сахара в крови. Наш организм слишком умный для этого, и исследования это подтверждают.
К числу некалорийных подсластителей относятся следующие вещества:
• сукралоза (Е955)
• сахарин (Е954)
• аспартам (Е951)
• ацесульфам калия (Е950)
• стевизоид (Е960)
• неотам (Е961).
В эту категорию можно было бы отнести и эритрит, но у него есть одно существенное отличие: он менее сладкий, чем сахар, и поэтому его требуется достаточно большое количество. Но зато эритрит идеально подходит для кондитеров, особенно в сочетании с интенсивными подсластителями.
Наука не стоит на месте, и сейчас появляются альтернативы низкокалорийным подсластителям. Например, из семян и плодов некоторых тропических растений удалось выделить белки браззеин, тауматин и монеллин, коэффициент сладости которых в 2000 раз выше, чем у сахарозы. Достаточно лишь доли грамма такого белка, чтобы придать сладость любому продукту.
И немного практики
Я увлекаюсь самой обычной выпечкой, и поэтому мои требования к подсластителям не слишком высоки. Для меня главное, чтобы они были термостабильными и некалорийными и не имели постороннего привкуса. Но есть еще один важный момент. Обычный сахар является не просто источником сладкого вкуса — он играет важную роль в структурообразовании. Например, на стевии или сукралозе выпечка получится плотной, лишенной воздушности и пористости. А сахарные спирты придают не только сладость, но и объем. Поэтому для кексов и пирогов идеально подходит, например, эритрит. Но его требуется достаточно много, а это, во-первых, дорого, а во-вторых, может влиять на вкус готового продукта. Эритрит, к счастью, не горчит, как стевия, но может обдавать рот холодком. Поэтому для меня самый идеальный вариант — это смеси эритрита с сукралозой или другими некалорийными подсластителями. Эритрит дает объем, а сукралоза, которая в 600 раз интенсивнее сахара, добавляет сладости. Такие смеси легко дозировать, поэтому их я сыплю не только в выпечку, но и в творог. Берем творог, добавляем пару ложек греческого йогурта вместо сметаны, немного подсластителя, сверху кусочки фруктов — и вот перед нами не просто вкусняшка, а тарелка белка и клетчатки. Любите сладкие йогурты с наполнителем? Снова достаем из холодильника греческий йогурт, добавляем подсластитель и ягоды — и готово!
Вместо обычного подсластителя можно использовать ароматизированный. Например, я взбиваю в блендере холодное молоко с клубникой, добавляю чуток карамельного подсластителя и наслаждаюсь вкуснейшим молочным коктейлем.
У подсластителей есть один существенный недостаток: они ощутимо уступают сахару с точки зрения функциональности. Например, под воздействием высоких температур сахар может превратиться в густую карамельную массу. Из сахарозаменителей быстро плавится и застывает в виде любых фигурок изомальт, поэтому его очень любят кондитеры. А не так давно на рынке появился натуральный подсластитель, который смог перетянуть на себя часть сахарного функционала. Речь идет об аллюлозе.

Аллюлоза

Аллюлоза — это моносахарид, который в малых количествах содержится в сухофруктах и кленовом сиропе. Так как в природе аллюлоза встречается нечасто, ее поместили в категорию редких сахаров. Главное преимущество этого подсластителя в том, что с химической точки зрения он является обычным сахаром, но при этом не усваивается организмом, не влияет на уровень глюкозы в крови и не портит зубы. Также есть данные, согласно которым аллюлоза, возможно, подавляет повышение уровня глюкозы после приема пищи у людей с пограничным диабетом.
Аллюлоза не так сладка, как сахароза, но зато в ней содержится мизерное количество калорий — всего 0,39 ккал на грамм, но даже их можно не учитывать. Имея практически нулевую энергетическую ценность, аллюлоза обладает вкусом обычного сахара и действует практически так же, отлично растворяется и загущает. С ней замечательно взбиваются белки и подрумянивается выпечка. Но главное ее отличие от других некалорийных подсластителей — аллюлоза карамелизуется. Поэтому на ней можно варить карамель, сироп и сгущенку; делать ириски, козинаки и многое другое.
У аллюлозы, конечно, есть и свои минусы. Она обладает высокой гигроскопичностью, и поэтому сухие десерты, такие как безе, на ней приготовить не получится. Но с этой задачей неплохо справляется эритритол. А еще аллюлоза пугает своей высокой ценой. Но конечную стоимость блюда можно подкорректировать при помощи всё тех же интенсивных подсластителей. Так как аллюлоза карамелизуется быстрее сахара, ее количество можно слегка уменьшить, а сладость усилить сукралозой. Ну и, конечно, использовать аллюлозу имеет смысл лишь в тех рецептах, где другие подсластители не справляются.
А сейчас предлагаю вам рецепт вкуснейшей сливочной карамели. Ею можно прослаивать коржи, поливать мороженое и делать на ее основе разнообразные десерты.
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Такой страшный аспартам

Недавно СМИ чуть не задымились, перепечатывая друг у друга новость: «Аспартам признали канцерогеном!» Кто-то запаниковал, ведь аспартам — популярный подсластитель, его долгие годы добавляют в диетические газировки, йогурты, жевательные резинки и леденцы. Сторонники теории заговора возликовали: «Мы же говорили, что всех травят!» Но люди, обладающие развитым критическим мышлением, отнеслись к этой шумихе скептически. На чьей же стороне правда?
Аспартам — это искусственный подсластитель, известный также как пищевая добавка E951. И от одних этих слов кому-то уже становится страшно. Но нас с вами «Ешками» и чем-то «искусственным» не запугать. По калорийности аспартам ничем не отличается от сахара, но он слаще своего собрата аж в 200 раз! Поэтому используют этот подсластитель в самом мизерном количестве.
Появился аспартам на свет в 1965 году, и произошло это совершенно незапланированным образом. Американский химик Джеймс Шлаттер пытался создать средство от язвы желудка, но случайно синтезировал аспартам, который попал на его ладонь. Ученый лизнул свой палец, чтобы легче было взять листок бумаги, и почувствовал очень сладкий вкус. Иногда бывает полезно нарушать технику безопасности.
В организме аспартам распадается на две аминокислоты, из которых он, в общем, и состоит: аспарагиновую кислоту и фенилаланин. Но из пищи мы получаем эти аминокислоты в гораздо большем количестве, поэтому не стоит рассматривать этот подсластитель как их источник. Но, помимо дружелюбных аминокислот, от аспартама отщепляется еще и страшный метанол. Да, тот самый яд, который чаще всего попадает в суррогатный алкоголь.
Спокойствие, не всё так страшно! Во-первых, речь идет о ничтожных количествах метанола, которые не представляют для организма никакой угрозы. А во-вторых, метанол — товарищ природный, и с его эфирами мы сталкиваемся постоянно. Например, полезный пектин с химической точки зрения является метиловым эфиром, из которого в организме получается всё тот же метанол. А где содержится пектин? Во фруктах, ягодах и некоторых овощах. Поэтому натуральные соки и вино дают нам метанола гораздо больше, чем пресловутая газировка с аспартамом. А еще метанол вырабатывается в организме сам по себе, а значит, он не просто биологический яд, но и нужная человеку молекула.
Яд определяется, как обычно, дозой

Аспартам — самый популярный и хорошо изученный подсластитель. В течение многих лет его пытались обвинить в канцерогенных грехах, но никаких подтверждений этому пока найти не удалось. Замечу, что оценкой безопасности занимаются не дураки. Если пищевая добавка вызывает хоть малейшее сомнение, ее безжалостно запрещают, а не ждут у моря погоды. Многочисленные исследования подтвердили полную безопасность аспартама. Как ни старались, но подкопаться к подсластителю не смогли. Несчастная добавка изучена настолько, что в этом деле можно поставить точку. Но ведь подсластителей не так много, вот и приходится ходить по кругу, притягивая за уши обвинения. Сейчас пошли дальше: решили аспартам на всякий случай поместить в группу 2В по классификации МАИР (Международное агентство по изучению рака).
МАИР выделяет четыре группы канцерогенности веществ или факторов:
• группа 1: доказанные канцерогены
• группа 2А: вероятные канцерогены
• группа 2B: возможные канцерогены
• группа 3: не канцерогены
В первой группе, как понятно из названия, находятся канцерогены с кучей доказательств: курение, включая пассивное, алкоголь, солнце, профессия художника, мебельное производство, работа трубочиста и многое другое. Во второй группе «сидят» вещества и факторы, канцерогенность которых доказать не удалось. И не факт, что это когда-либо произойдет. Давайте взглянем на некоторых потенциальных «вредителей» из группы 2А: красное мясо, очень горячие напитки, ночная работа и профессия парикмахера. «Заключенные» группы 2B на фоне остальных выглядят невинными овечками: экстракты гинкго билоба и алоэ вера, маринованные овощи, химчистка, присыпка на основе талька, профессия пожарного, а теперь еще и аспартам.
СМИ раздули новость из ничего, даже не удосужившись открыть результаты оценок опасности и риска в отношении аспартама. А я всё внимательно прочитала и цитирую вам: «Отметив “ограниченность доказательств” канцерогенности аспартама для человека, МАИР классифицировало его как возможно канцерогенный для человека (группа 2B по классификации МАИР), а ОКЭПД подтвердил норму допустимого суточного потребления аспартама на уровне 40 мг/кг массы тела».
Друзья, не забываем про критическое мышление!

Глава 12
Гид по белкам


❏ Самое важное о белках и аминокислотах
❏ «Сколько вешать в граммах?»
❏ Как съедать нужное количество белка
❏ Вся правда о коллагене
❏ Костный бульон — новый тренд
❏ А суп необходим?
❏ Нужно ли сливать первый бульон?
❏ Красное и обработанное мясо
❏ Яичные вопросы

Самое важное о белках и аминокислотах

Когда-то люди избегали жиров, а сейчас всё чаще достается бедным углеводам. О белках тоже ходят разные байки, но, к счастью, никому не приходит в голову исключать их из рациона. Да это и невозможно! Белки — это жизненно важный компонент питания, так как благодаря им организм получает незаменимые аминокислоты, которые сам не в силах синтезировать.
В каждом организме содержатся тысячи белков со своими важнейшими функциями. Некоторые из них отвечают за поддержание формы клеток и тканей, участвуют в мышечном сокращении, являются гормонами и ферментами. Другие транспортируют различные вещества или защищают организм от «непрошеных» гостей в качестве антител. Забот у белков так много, что мы без них попросту не смогли бы существовать.
Все белки состоят из строительных блоков — аминокислот. И наша задача — обеспечивать организм строительным материалом, чтобы он мог синтезировать нужные ему белки. Организм соединяет между собой блоки-аминокислоты до тех пор, пока не получится длиннющая цепь того или иного белка. Кстати, помимо белков, есть еще и пептиды — небольшие молекулы, состоящие из небольшого количества аминокислот. Если в их цепи менее ста блоков — это полипептид. А если аминокислот совсем мало, от двух до десяти, то такая молекула называется олигопептид.
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Аминокислоты соединяются под «строгим контролем» ДНК, и делается это в определенной последовательности, уникальной для каждого белка. Аминокислот в природе очень много, но лишь 20 из них являются протеиногенными, то есть такими, из которых может быть сделан белок. Очень маленькое число белков в организме содержит еще дополнительную, 21-ю протеиногенную кислоту — селеноцистеин, но давайте говорить про «классическую двадцатку». Как вы думаете, сколько комбинаций можно сотворить из этих 20 блоков-аминокислот? И не сосчитать!
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Итак, белок — это длиннющая цель из аминокислот. Она закручивается в спираль или собирается складками, а потом свивается в большой клубок, формируя глобулы (от лат. globulus — «шар»).
Откуда организм берет аминокислоты для строительства нужных ему белков?
Мы едим белковую пищу, а желудочно-кишечный тракт расщепляет эти белки на составные части — аминокислоты, которые и всасываются в кровоток. Но давайте рассмотрим этот процесс немного подробнее.
Переваривание белков стартует в желудке, когда за дело берется соляная кислота желудочного сока. Она раскручивает глобулы и растягивает спирали, чтобы ферменту пепсину было проще разорвать белковые цепи на части. Полученные таким образом полипептиды перемещаются в тонкий кишечник, где их атакует целая армия ферментов. И вскоре полупереваренный белок расщепляется на совсем уже крошечные пептиды, а затем и на свободные аминокислоты, которые просачиваются в кровь и устремляются в печень.
Клетки нашего организма строят свои собственные белки из аминокислот, полученных с белками пищи
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Обратите внимание, что попасть в кровоток могут лишь аминокислоты, так как они не только имеют подходящий для этого размер, но и являются безопасными для организма. Дело в том, что пищевой белок воспринимается телом как нечто чужеродное, и поэтому его обязательно нужно разобрать на части — и только потом пускать в кровоток. Таким образом, организм получает «детальки» и собирает из них свои собственные белки — именно те, которые ему нужны здесь и сейчас. А мясо, яйца, рыба, бобовые, протеиновые батончики и так далее — это источники двадцати аминокислот и разных других полезных штук.
Кстати, некоторые аминокислоты организм может синтезировать самостоятельно. Но девять аминокислот являются незаменимыми (см. таблицу). Это значит, что мы обязательно должны получать их с едой. Для новорожденных и маленьких детей, помимо указанных, незаменимыми являются также цистеин и, скорее всего, аргинин. К счастью, большинство незаменимых аминокислот содержится во многих белках пищи как животного, так и растительного происхождения.
Наибольшую пищевую ценность для нас представляют белки, молекулы которых содержат все незаменимые аминокислоты в подходящих организму пропорциях. Такие белки называются полноценными. Но, помимо полноценности белков, нужно учитывать и то, как хорошо те или иные из них усваиваются организмом. Наиболее полноценные и усваиваемые белки содержатся в молочных продуктах и яйцах. Далее следуют мясо и рыба, а замыкают этот список растительные продукты.
Белки бобовых и злаков считаются неполноценными (за исключением сои) и не очень хорошо усваиваются организмом. Поэтому людям, которые придерживаются вегетарианской диеты, нужно ежедневно комбинировать разные источники растительного белка, чтобы организм мог получить все незаменимые аминокислоты.
С точки зрения здоровья переходить на растительную диету смысла нет. Достаточно сократить потребление красного мяса и добавить в рацион разные виды белка: мясо птиц, яйца, кисломолочные продукты и бобовые. Только разнообразное питание гарантирует поступление в организм всех аминокислот в достаточном количестве.
Кстати, бытует миф, что в одном приеме пищи нельзя сочетать два белковых продукта. Но это мы видим запеченную курицу, жареную рыбу или хлеб с сыром и яйцом. А для организма имеют значение лишь белки, состоящие из определенных аминокислот, и другие макро– и микронутриенты. Все белки состоят из одних и тех же «кирпичиков», а у ЖКТ есть целый набор разнообразных ферментов, чтобы всё это разобрать на «запчасти» и использовать по своему усмотрению. Но, конечно, каждый из нас имеет свои индивидуальные особенности. Поэтому слушайте свой организм, а не фантазеров из интернета.

«Сколько вешать в граммах?»

Белок отвечает за огромное количество важнейших функций в нашем организме и при этом отлично насыщает. Поэтому очень важно потреблять адекватное количество белка с пищей. Кстати, «лишние» углеводы запасаются в виде гликогена, а избыток жиров направляется в жировую ткань. Но белковых «депо» такого рода у организма нет, и поэтому данный нутриент должен быть обязательной частью ежедневного рациона. К счастью, белковая недостаточность в современном мире встречается очень редко, ведь для предотвращения дефицита взрослым людям, ведущим малоподвижный образ жизни, белка требуется не так много: от 0,8 грамма на килограмм массы тела. Иными словами, если вес человека, сидящего весь день в офисе, составляет 70 килограммов, то ему нужно съедать не менее 56 граммов белка ежедневно. При более-менее сбалансированном рационе сделать это совсем не сложно, ведь белок содержится в самой разной пище. Для наглядности я подготовила для вас небольшую таблицу с усредненными данными по содержанию белка в разных продуктах.
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Как видите, белок мы получаем не только из продуктов животного происхождения, но также из бобовых, круп и даже овощей. Однако имейте в виду, что 0,8 грамма — это всего лишь минимум, необходимый для выживания и функционирования организма. Идеальная норма для большинства здоровых людей несколько выше и составляет примерно 1,2–1,6 грамма белка на килограмм. Особенно это нужно учитывать людям после 40–50 лет, так как с возрастом человек начинает терять мышечную массу. Люди, занимающиеся спортом, также имеют повышенные потребности в протеине. Но употребление более 2 граммов белка на килограмм массы тела не имеет никаких преимуществ для здоровья или наращивания мышечной массы. Поэтому впадать в крайности ни в коем случае не стоит.
Надеюсь, вас не напугала вышеизложенная информация и вы не побежали за калькулятором. Эти данные приведены скорее для ознакомления, ведь высчитывать количество белка в каждом приеме пищи совсем не обязательно. Точные цифры нужны в первую очередь профессиональным спортсменам. А всем остальным я рекомендую включать разные источники белка, животные и растительные, в каждый прием пищи и ориентироваться на «Гарвардскую тарелку», о которой я уже рассказывала. Этот простой способ поможет не только легко укладываться в нормы, но и управлять аппетитом.
Ежедневно нужно съедать не менее 2–3 порций белка, где одна порция – это ваша ладонь без пальцев

Прежде чем мы отправимся дальше, я бы хотела разобрать еще один распространенный миф. Существует странное представление о том, что человеческий организм не умеет усваивать более 30 граммов белка за один раз. Каждый раз, когда об этом кто-то пишет или говорит, в голове у меня разворачивается фантастическая картина. На границе между желудком и двенадцатиперстной кишкой открывается сфинктер, чтобы пропустить очередную порцию полупереваренной пищи, а за ним находятся… весы. Кишечник взвешивает весь поступающий белок: «28, 29, 30 граммов… Стоп! Остальное — прямиком на выход!»
А еще я думаю о наших предках, которые не имели возможности лакомиться белком три раза в день. Если бы постулат «Не более 30 граммов за раз!» был справедлив, то человеческий род давным-давно бы прервался. Но это всё размышления, а есть исследования, которые демонстрируют, что организм способен усваивать гораздо большее количества белка, нежели 30 граммов. И это вполне объяснимо. Нутриенты не усваиваются гурьбой — они постепенно продвигаются вперед по ЖКТ, расщепляясь на составные части. А время пребывания еды в желудочно-кишечном тракте зависит от вида пищи, ее количества и других факторов. Когда мы садимся ужинать, обед еще находится у нас в кишечнике, и поэтому понятие «за один раз» — в принципе не слишком корректное.

Как съедать нужное количество белка

Белок в каждом приеме пищи
Как я написала выше, идеальный вариант — включать белок в каждый прием пищи. Это не значит, что нужно есть курицу или омлет три раза в день. Источники белка должны быть разными: мясо (желательно нежирное), рыба, яйца, молочные продукты, бобовые и орехи.
Вареные яйца
У меня всегда есть в холодильнике небольшой запас вареных яиц, ведь это полноценный и идеальный со всех сторон белок. Если у меня нет времени, я просто чищу пару яиц, отрезаю ломик цельнозернового хлеба и дополняю импровизированный перекус помидором или огурцом.
Греческий йогурт вместо сметаны
Насыщенных жиров в таком йогурте гораздо меньше, а белков больше, вкус же практически не отличается от сметанного. А еще греческий йогурт быстро становится вкусным десертом, если в него добавить фрукты, ягоды и ложку джема.
Белок в салат
Овощные салаты прекрасно дополняются белковыми компонентами: консервированной фасолью, тофу, яйцом, куриным филе, тунцом, кальмаром или киноа.
Кстати, о киноа
Киноа и гречка — это отличные источники растительного белка, клетчатки и микронутриентов. Я варю эти крупы заранее на два-три дня и храню в холодильнике.
Сочетание разных источников белка
Сочетая определенные растительные продукты, можно получить весь набор незаменимых аминокислот. В этом плане беспроигрышной является смесь цельных злаков и бобовых.
Орехи или сыр, если хочется «пожевать»
Если ко мне подкрадывается гедонистический голод, я его утоляю горстью любимых орехов или парой ломтиков сыра (адыгейский, брынза). Также люблю добавить в греческий йогурт нарезанный банан и немного семян. Не забывайте, что суточная норма орехов и семян составляет не более 30 граммов.
Протеин
Если вы активно занимаетесь спортом и понимаете, что вам не хватает белка, то можно обратить внимание на хорошие протеиновые батончики или коктейли. Да, это такой же источник аминокислот, как и обычная еда.
И тут, возможно, кто-то спросит: «А как же коллаген? Ведь от него зависит не только здоровье суставов, связок, костей, но и красота кожи».

Вся правда о коллагене

Коллаген — это основной структурный белок, обеспечивающий прочность всех соединительных тканей организма: кровеносных сосудов, кожи, хрящей, сухожилий и костей. А так как коллаген у нас в теле повсюду и без него нам крышка, очень важно, чтобы у организма всегда был в наличии материал для строительства этого белка. Но, к счастью, для нормального синтеза коллагена не нужны никакие суперфуды и добавки — достаточно обычных источников белка и витамина С. И еще одна хорошая новость: молекула коллагена состоит из набора заменимых аминокислот, которые легко получить с пищей или «насинтезировать» самостоятельно.
Если говорить точнее, клетки-фибробласты собирают длинные цепи коллагена из трех аминокислот, и основными среди них являются простенькие глицин и пролин. Эта парочка содержится в самой разнообразной еде, поэтому дефицит глицина или пролина — это что-то из разряда фантастики. Организм, кстати, внимательно следит за содержанием этих аминокислот и в случае чего готов их сделать самостоятельно.
Итак, коллаген в банке — это источник двух самых обычных заменимых аминокислот. Хм… Какой смыл покупать дорогой коллаген, если в любом холодильнике есть масса прекрасных источников всех аминокислот разом? А если кто-то думает, что коллаген из банки попадает прямиком в кожу или суставы, то это большое заблуждение.
Коллаген, как и любой другой белок, распадается в кишечнике на отдельные аминокислоты, которые используются клетками для строительства новых белков. Организму без разницы, откуда пришли аминокислоты и какие надежды на них возлагает человек. На строительных блоках не написано «коллаген», «эластин» или «кератин». Поэтому, пока кто-то мечтает о подтянутой мордочке, организм строит ферменты и антитела. Вы же помните, что клетки сами «решают», какой белок им нужен в эту самую минуту?
Но производители с маркетологами и тут нашли лазейку. Они стали продавать не обычный коллаген, а гидролизованный, то есть заранее «нарезанный на кусочки». Только эти кусочки всё равно распадутся на отдельные «блоки» и поплывут в печень вместе со всеми другими аминокислотами. И точка!
Я уверена, что кто-то непременно воскликнет: «Я пью коллаген, и мне помогает!»
Коллаген — это источник некоторых аминокислот. Если в рационе человека не хватает белков, то коллаген действительно может «помочь». Это одна из причин, почему коллаген может оказывать некоторое влияние на здоровье или внешность. Еще люди, покупающие подобные добавки, часто попутно пересматривают отношение к питанию и образу жизни и, конечно, замечают в себе положительные изменения.
Для качественной сборки коллагена организму требуются не только строительные блоки в виде аминокислот, но и такие инструменты, как витамин С и железо. Сбалансированное питание покрывает все подобные запросы одним махом, поэтому так важно работать над рационом, а не прикрываться добавками. Друзья, я уже говорила, но повторю, что часто причиной плохого самочувствия являются не мнимые дефициты, а «корявый» образ жизни. Но если хочется чего-то попить, то лучше выбрать сывороточный протеин, который, в отличие от коллагена, содержит все незаменимые аминокислоты.
Секрет здоровья и молодости скучен и банален:
• физическая активность;
• разнообразное питание;
• достаточный сон;
• отказ от вредных привычек;
• защита кожи от солнца.

Костный бульон – новый тренд

Люди постоянно придумывают ЗОЖ-хиты и суперфуды. Поэтому я не удивлюсь, если кто-то скажет: «Ладно, пусть коллаген в банке — ерунда, но костный бульон — это тема!»
«Правильный» костный бульон очень долго варят на медленном огне. Считается, что таким образом коллаген и минералы переходят из костей и соединительной ткани в раствор, делая его целебным. Но доказательств особой пользы костного бульона нет и быть не может. Любой бульон — это просто еда, без каких-либо чудодейственных свойств.
Вопреки распространенному мнению, костный бульон не является хорошим источником белка и других питательных веществ. Вот насыщенных жиров, которые нужно держать под контролем, в нем может быть многовато. А тот белок, который перешел в раствор, всё равно разберется организмом на запчасти, поэтому гораздо эффективнее и вкуснее съесть кусок мяса или навернуть тарелку куриного супа, чем вливать в себя бульон, особенно если он вам не нравится.
Кто-то думает, что в костном бульоне много кальция и магния. Но в действительности это блюдо содержит столь незначительное количество минералов, что особого влияния на организм они оказать не могут. Например, исследование, опубликованное в 2017 году, показало, что в костном бульоне содержится менее 5 % от рекомендуемой суточной нормы кальция.
Костный бульон — это лишь один из способов добавить в рацион аминокислоты. Далеко не единственный и не самый лучший. Вся шумиха вокруг этой «чудо-еды» абсолютно бездоказательна, поэтому ориентируйтесь, как обычно, на свои предпочтения.

А суп необходим?

В детстве меня уверяли, что суп — это спасение от гастрита. Первые блюда я не любила, что такое гастрит — понятия не имела, но маму расстраивать не хотелось. Поэтому в четыре года придумала лайфхак: зажмурившись, через край тарелки выпивала бульон, потом запихивала в рот пару ложек гущи, и радостная бежала к маме с полупустой тарелкой. Но спустя много лет я узнала, что супы не являются обязательной частью рациона.
Первое на обед — это больше традиция, чем необходимость. И отсутствие супов в рационе не является фактором развития гастрита, язвы и прочих проблем со здоровьем. Нашему организму необходимы разные группы продуктов, но совсем не обязательно, чтобы они плавали в бульоне. Поэтому есть суп или нет — личное дело каждого.
Первое неплохо насыщает из-за большого количества жидкости, но, к сожалению, ненадолго. Наверное, поэтому после супа полагается второе и компот. Поэтому старайтесь дополнять суп ломтиком цельнозернового хлеба и овощным салатом.
Супы могут прекрасно разнообразить любой рацион. Например, пряный чечевичный суп и постный борщ с фасолью помогут вам съесть достаточное количество бобовых. Не все любят брокколи и цветную капусту, но в виде супа-пюре эти овощи уплетаются за обе щеки. Еще можно приготовить уху из палтуса и щи из свежей капусты.
Раз уж зашла речь про суп, то нужно затронуть животрепещущую тему: сливать ли первый бульон.

Нужно ли сливать первый бульон?

Многие сливают первый бульон из-за антибиотиков и гормонов, которыми якобы пичкают животных.
«Не может нормальная курица за 40 дней вырасти до таких размеров! Это не цыпленок, а Кинг-Конг какой-то!»

Говорят, гормонами напичкано всё мясо, особенно куриное. С котлетами и стейками эти вещества попадают в человеческий организм, чтобы развить там бурную деятельность. Наслушается человек таких страшилок — и начинает обходить прилавки с курицей за три метра. Тем более что байки идут из уст не только мастеров художественного свиста, но и некоторых врачей.

Читатели пишут
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А давайте с этой стороны и рассмотрим вопрос, сливать или не сливать.
Обычная курочка за полтора-два месяца действительно сильно не вымахает. Но на фабриках выращивают специально выведенные породы бройлерных кур. Благодаря генетике и современной кормовой системе такие цыплята очень быстро набирают нужную массу без всякой медикаментозной помощи. Поэтому гормоны для бройлеров — это совершенно бессмысленно.
Но гормоны действительно могут использоваться на мясомолочных производствах. В некоторых странах, например, активно применяют рекомбинантный бычий соматотропин (рБСТ). А если говорить проще, гормон роста.
Соматотропин представляет собой белок, который вырабатывается гипофизом и контролирует рост тела. Так как рБСТ способен увеличивать выработку молока, его вводят дойным коровам. Добавлять в корм гормон роста нельзя, так как в этом случае он, как и любой другой белок, разберется ферментами до отдельных аминокислот и не окажет никакого эффекта. Поэтому животные получают подобные препараты инъекционно. Также животным устанавливают импланты, которые постепенно выделяют гормоны, чтобы увеличить секрецию гормона роста и увеличить среднесуточный привес.
Концентрация гормонов регулируется, а чтобы вещества успели вывестись из организма животного до забоя, использование препаратов завершают заблаговременно. Но даже если человек съест мясо с бычьим соматотропином, гормон спокойно переварится в желудочно-кишечном тракте и потеряет биологическую активность. Поэтому безопасность молока, полученного от коров, выращенных на рБСТ, подтверждают многие иностранные организации. А США не только активно используют стимуляторы роста, но и выступают за то, чтобы был одобрен максимально возможный уровень содержания остатков этих веществ в мясе и молоке.
Многие страны, включая Российскую Федерацию, на сессии Комиссии «Кодекс Алиментариус» в 2015 году высказались против подобной инициативы США. Более того, в России препараты, стимулирующие рост, не входят в «реестр лекарственных средств и кормовых добавок для животных, зарегистрированных и разрешенных к применению на территории Российской Федерации». А за импортом мяса бдит Россельхознадзор.
Что касается антибиотиков, их действительно используют, ведь всего одна заболевшая особь может стать причиной массовой гибели животных. Но не стоит переживать на этот счет. За определенный период до убоя производитель прекращает давать животному антибиотик, чтобы он успел выйти из организма. Максимально допустимые уровни остатков препаратов в мясе строго контролируются. Конечно, если вы покупаете птицу у малознакомого человека на рынке, то действуете исключительно на свой страх и риск. Поэтому нужно не бояться гормонов и антибиотиков, а ответственно подходить к выбору продуктов. Например, покупать мясо только в местах санкционированной торговли, оборудованных холодильниками.
Так сливать или не сливать?
Если вы хотите снизить в блюде количество насыщенных жиров, то первый бульон можно слить. Но я просто использую постное мясо, так как не люблю все эти танцы с бубнами.

Красное и обработанное мясо

Однажды моя читательница написала:
«Елена, у Вас в канале очень много интересной и полезной информации, но пока я вижу только то, что можно есть. Интересно, существует ли еда, которой лучше избегать?»

Вред — понятие относительное. Важно строить рацион с точки зрения сбалансированности и разнообразия, а не по принципу «вредно или полезно». Здоровая диета — это не отдельно взятые продукты, которые можно или нельзя есть. Это система рационального питания, в которой найдется место любой еде.
В группе условных «плохишей» находятся все ультраобработанные продукты. Они могут содержать в себе много соли, сахара и насыщенных жиров. Здесь совет один: следить за их количеством в своем рационе.
Выбивается из общей массы «плохишей» обработанное мясо, ведь это не просто «много соли или калорий». Продуктам переработки мяса присвоен статус канцерогена группы 1. Это означает, что исследователям удалось установить причинно-следственную связь между употреблением в пищу мясной продукции и развитием колоректального, а также некоторых других видов рака. Обработанное мясо также связывают с повышенными рисками сердечно-сосудистых заболеваний. Поэтому слова «ешьте меньше колбасы» — не простое сотрясание воздуха. Этот совет имеет под собой научные обоснования.
Хотелось бы заметить, что потребление обработанного мяса — лишь один из многих факторов, которые могут влиять на возникновение онкологии. Даже если человек ежедневно ест сосиски, это не значит, что он обязательно заболеет. Но если несколько факторов — таких как генетика, несбалансированное питание, курение — сойдутся в одной точке, то риски многократно возрастут. А ведь потребление большого количества мясной продукции часто имеет прямую связь с не самым здоровым образом жизни.
Питание и образ жизни – это те факторы риска, на которые мы можем влиять

Итак, обработанным считается то мясо, которое подверглось посолу, ферментации, копчению, вялению и другим процессам с целью улучшения вкуса и увеличения срока хранения. Примеров мясной продукции очень много: сосиски, сардельки, бекон, колбаса, ветчина, вяленое мясо, мясные консервы. Кстати, такие продукты могут быть сделаны не только из свинины или говядины, но также из птицы и субпродуктов.
Что касается безопасной дозы обработанного мяса — ее нет. Покупая такие продукты, руководствуйтесь принципом «Чем реже, тем лучше». Захотелось пиццу «Пепперони», понадобилась колбаса для оливье или душа потребовала вяленого мяса — не ищите альтернатив, а побалуйте себя. Но каждый день есть бекон на завтрак не стоит.
Красному необработанному мясу тоже досталась своя порция обвинений. Его даже поместили в группу 2А, назвав «вероятно канцерогенным». То есть связь между употреблением красного мяса и риском развития рака, в основном колоректального, имеется. Но не факт, что в этом деле не играют важную роль некоторые другие факторы.
Красным считается мясо таких млекопитающих, как коровы, свиньи, овцы, козы и лошади. А яркую окраску мясо имеет из-за большого количества железосодержащего белка миоглобина

Так как красное мясо является отличным источником белка, железа, цинка и витамина В12, ставить на нем крест не стоит. Тем более что этот продукт можно назвать «вредным» только при условии его избыточного количества в рационе. Вы же помните, что очень многое зависит от дозы?
Чтобы минимизировать потенциальный вред красного мяса, его нужно употреблять в умеренных количествах. Но понятие умеренности у всех разное, поэтому добавим конкретики: три раза в неделю по 150 граммов готового мяса — более чем достаточно. А сочетание мяса с приличным количеством овощей и фруктов заметно сокращает возможные риски.
Почему именно красное мясо?
Раньше считалось, что красное мясо оказывает негативное влияние на здоровье из-за высокого содержания в нем насыщенных жиров. Сейчас исследователи выдвигают другие теории, правда, ни одна из них до конца не объясняет причину канцерогенности именно красного мяса.
Например, всем известно, что красное мясо содержит много гемового железа. С одной стороны, это плюс. Вот только гемовое железо может способствовать образованию канцерогенных нитрозосоединений в кишечнике. А это уже минус. Но продукты с высоким содержанием витамина С мешают этой гадости, поэтому свиную котлету лучше есть с овощами.
Приготовление любого мяса или рыбы при высоких температурах, особенно на открытом огне, приводит к образованию таких мутагенов, как гетероциклические амины и полициклические ароматические углеводороды. Так что вкусная мясная корочка приносит не только радость, но и потенциальный вред. Поэтому мясо лучше готовить на медленном огне, а шашлыками и копчеными колбасками лакомиться лишь по праздникам.
Что же делать?
Не паниковать! Много красного мяса в рационе? Значит, аккуратно уменьшаем его количество до рекомендуемых норм. Обратите внимание на другие источники белка: птицу, рыбу, яйца, творог и бобовые. Кстати, запеченное куриное мясо отлично заходит вместо колбасы, и об этом я уже рассказывала. Пару дней в неделю можно и вовсе обойтись без мяса: замените его рыбой, творогом и бобовыми. Но если вы не можете жить без мясных котлет и пельменей, то слегка сокращайте порцию, а рядом ставьте большую тарелку с овощным салатом.

Яичные вопросы

Суперфуд, который есть почти у каждого в холодильнике, — это яйца. Их состав идеален: все незаменимые аминокислоты, жиры, витамины, микроэлементы и антиоксиданты. Яйца прекрасно насыщают, отлично усваиваются, а еще из них можно приготовить огромное количество блюд.
Несмотря на всю пользу яиц, одни люди полагают, что их регулярное употребление может ударить по сосудам, а другие стараются есть лишь белки. Это неудивительно, ведь нас годами пугали «холестериновыми» продуктами. И хотя ученые давно «переобулись», многие до сих пор с опаской поглядывают в сторону яиц.
Яйца и холестерин – какая связь?
Высокий уровень липопротеинов низкой плотности (ЛПНП) или, как говорят, «плохого» холестерина в крови — вещь довольно коварная. Холестерин сам по себе не опасен, но вместе с другими факторами, такими как курение и гипертония, потихоньку формирует бляшки в сосудах. Прыщ на лице человек заметит сразу, а что творится в артериях — многим неведомо. Но если бляшка разорвется, то ее содержимое окажется в просвете сосуда, а организм запустит механизм сворачивания крови. Образовавшийся тромб может перекрыть сосуд, что приведет к сердечно-сосудистой катастрофе.
Яичный желток богат холестерином, и этот факт настораживает. Но дело в том, что холестерин — вещество важное: он строит клеточные мембраны, участвует в синтезе витамина D, гормонов и желчных кислот. Поэтому 80 % холестерина организм синтезирует самостоятельно, оставшуюся часть мы добываем из еды. А на избыток этого вещества в рационе организм реагирует замедлением синтеза собственного холестерина. Но некоторые хронические заболевания, нерациональное питание и нездоровые привычки могут очень сильно мешать организму следить за балансом. Поэтому к повышению ЛПНП ведет не пищевой холестерин, а лишний вес, курение, злоупотребление алкоголем, заболевания печени и почек, семейная гиперхолестеринемия и другие факторы.
Следите за своим липидным профилем и уровнем глюкозы крови. Но помните, что только врач может оценить ваши сердечные риски и назначить лечение!

Можно ли есть яйца каждый день?
Вполне, ведь пищевой холестерин сам по себе не связан с повышенным риском развития сердечных заболеваний. Поэтому два яйца в день большинство людей, не страдающих нарушениями липидного обмена, позволить себе вполне могут. Почему не больше? Не стоит забывать про разнообразие и умеренность в еде, ведь питание — это очень важная часть профилактики сердечно-сосудистых заболеваний.
Можно ли есть сырые яйца?
В детстве я любила пить сырые яйца через отверстие в скорлупе. Тогда я не знала, что это небезопасно: для профилактики сальмонеллеза важна достаточная термическая обработка как мяса курицы, так и яиц. Поэтому даже яйца пашот или всмятку — это некоторый риск.
Поскольку птицы могут являться носителями возбудителей разных инфекций, микроорганизмы порой проникают в яйца еще в процессе их формирования. Но чаще бактерии попадают на снесенное яйцо из внешней среды, а микрофлора, в свою очередь, проникает внутрь через поры на скорлупе. Кстати, мнение о том, что в перепелиных яйцах не бывает сальмонелл, — не более чем миф. Поэтому их тоже не стоит употреблять в сыром виде. Да и белок сырых яиц хуже усваивается организмом, чем приготовленный.
Если вы хотите сделать блюдо, в котором используются сырые яйца без термообработки, то обратите внимание на меланж, который обладает всеми свойствами свежего яйца. Меланж — это смесь из пастеризованных белков и желтков куриных яиц в жидком или сухом виде. А пастеризация — это кратковременный нагрев продукта до определенной температуры с целью уничтожения патогенных микроорганизмов. Яйца нагревают до температуры не выше 63 °C.
Нужно ли мыть яйца?
Однозначного ответа нет, но, если яйца не загрязнены пометом, лучше их не мыть. Во-первых, полностью смыть бактерии с яиц невозможно, а вот разнести их по всей раковине — вполне. А во-вторых, снаружи яйца покрыты защитной пленкой, препятствующей проникновению микробов сквозь пористую структуру скорлупы. Но если вы предпочитаете мыть яйца, то делайте это непосредственно перед их использованием.
Оранжевые желтки лучше желтых?
Цвет желтка зависит от состава корма и не является показателем качества или «полезности» яиц. У желтка появляется насыщенный оранжевый оттенок, если в рационе курицы присутствуют добавки, богатые желтым пигментом. Больше всего этих веществ в кукурузе и траве, поэтому у домашних кур желток чаще всего ярко окрашен. Но на пищевую ценность яиц цвет желтка особого влияния не оказывает. А цвет скорлупы и вовсе зависит лишь от породы курицы.
Скорлупа – источник кальция?
Скорлупа яиц преимущественно состоит из карбоната кальция, который является не самым биодоступным источником этого элемента. Поэтому я бы не советовала заморачиваться поеданием скорлупы, ведь есть другие, более вкусные и богатые кальцием продукты.
Большие яйца несут старые куры?
Размер яиц предопределяется генетически и зависит в первую очередь от породы курицы. Конечно, куры-молодки поначалу несут яйца чуть меньшего размера, чем несушки той же породы, но более зрелые.
В какую воду, холодную или горячую, надо опускать яйца для варки?
Я кладу яйца в кипящую воду, поэтому достаю их немного заранее, чтобы они успели согреться. Наливаю воды в кастрюлю ровно столько, чтобы она в дальнейшем покрыла яйца. Довожу воду до кипения и убавляю огонь, чтобы не было сильных «булек». Затем аккуратно опускаю яйца в воду при помощи столовой ложки. Так как я люблю яйца с кремовым желтком, то варю их примерно 7 минут. Для облегчения чистки готовые яйца сразу опускаю в емкость с холодной водой.
Почему на вареном желтке появляется серый налет?
В детстве я не любила вареные яйца именно из-за желтка. Он был сухой, рыхлый с неприятным серо-синим налетом. Лишь в старших классах я узнала, что такой налет и сухая структура желтка являются признаками переваренного яйца. Чтобы избежать подобных метаморфоз, варить яйца нужно не более 8–10 минут.

Глава 13
Снимаем сливки


❏ Молоко — для телят?
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❏ Молоко и слизь
❏ Долгоиграющее молоко
❏ Молочные вопросы
❏ Казеин-мутант, или Молоко А2
❏ Кисломолочные продукты
❏ Йогурт «живой» и «мертвый»
❏ Молоко превращается в сыр
❏ Жирность сыра

Молоко – для телят?

Молочные продукты моего детства продавались в стеклянных бутылках и закупоривались крышками из фольги разного цвета. Я знала, что молоко находится под серебристой фольгой, и соглашалась пить только его. Бабушка уговаривала меня хотя бы попробовать «вкусный кефирчик», но я с присущим мне упорством отвечала: «Нет! У него зеленая крышка, а я люблю с серебряной!»

Однажды бабуля незаметно поменяла крышки на бутылках. Утром я прибежала на кухню, нашла емкость с нужной фольгой и налила полный стакан белого напитка. Сижу, пью и удивляюсь, почему у молока вкус другой. А бабушка спрашивает: «Вкусное молоко?» Я, облизываясь, отвечаю: «Сегодня оно необыкновенно вкусное! Лучше, чем раньше!»
Молоко содержит все необходимые для питания человека вещества — белки, жиры, углеводы, которые находятся в сбалансированных соотношениях и очень легко усваиваются организмом.
Примерно на 87 % молоко состоит из воды. Если всю влагу из молока удалить, то останется так называемое сухое вещество, состоящее в основном из жира, белков, лактозы (молочного сахара) и минералов.
Белки молока имеют высокую биологическую ценность, так как отлично усваиваются организмом, а их аминокислотный состав максимально сбалансирован. Молочные протеины состоят из двух основных групп — казеинов, на долю которых приходится 80 %, и сывороточных белков. В молоке казеин плавает не сам по себе, а в тесной связи с кальцием и фосфором. Благодаря такому симбиозу кальций молока обладает очень высокой биодоступностью, и поэтому молочными продуктами можно покрыть 80 % суточной потребности в этом важном минерале.
При скисании молока казеин выпадает в осадок в виде творожного сгустка. Помню, как в детстве я забыла недопитое молоко на столе, а через некоторое время обнаружила в нем странные хлопья. Бабушка объяснила, что молоко скисло и теперь его нельзя пить, но можно пустить в оладьи.
За сквашивание молока отвечают молочнокислые бактерии. В свежем продукте этих микроорганизмов немного, но спустя некоторое время их популяция значительно возрастает. А так как молочнокислые бактерии — настоящие сладкоежки, они быстренько разлагают лактозу, выделяя при этом кислоту. Во время брожения от казеина отщепляется часть кальция — и белок створаживается. Почему такое молоко лучше не пить? Сквашенное молоко является благоприятной средой для развития дрожжей и плесени. Именно они надувают упаковки и вызывают неприятные запахи, но делают это далеко не сразу. Поэтому в первые дни можно и не понять, что в молоке кто-то поселился.
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Не меньшую ценность имеет и молочный жир, который плавает в молочной плазме в виде шариков. Жировые шарики легче воды, поэтому они всплывают к поверхности и слипаются в виде сливок.
В моем холодильнике молочные продукты занимают целую полку, мы их нежно любим всей семьей. Обычно у меня всегда есть:
• творог 5%
• творог мягкий 5%
• греческий йогурт
• сыр твердый 30%
• сыр сулугуни
• ряженка 2,5%
• молоко 2,5%
Итак, молоко — это отличный источник кальция и полноценного белка, и очень странно, что у него в последнее время появилась куча противников. Они утверждают, что употребление молока взрослыми людьми противоестественно, и в защиту своей теории приводят в пример других млекопитающих.
• «В природе никто из животных не употребляет молоко после окончания периода грудного вскармливания!»
Тысячи лет назад люди во взрослом возрасте действительно не могли усваивать молоко. До появления животноводства этот продукт был доступен лишь малышам на грудном вскармливании. И поэтому фермент лактаза, расщепляющий молочный сахар (лактозу), при взрослении попросту переставал вырабатываться. Зачем организму тратить важные ресурсы впустую? Но одомашнивание крупного рогатого скота стало причиной генетических мутаций, которые позволили людям усваивать лактозу на протяжении всей жизни.
Так как молоко является весьма питательным продуктом, данная генетическая мутация оказалась крайне выгодной для наших предков и быстро распространилась благодаря естественному отбору. Но многие народы, населяющие страны Азии, Африки и Латинской Америки, не смогли получить этот мутационный ген, так как их предки в основном занимались земледелием, а не разведением скота. А еще стоит заметить, что с возрастом активность лактазы может снижаться.
Лактоза – это сахар, который содержится в молоке и молочных продуктах. Лактаза – это фермент, расщепляющий лактозу
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Лактоза — это дисахарид, состоящий из молекул глюкозы и галактозы. Целый дисахарид проникнуть сквозь стенку кишечника не может, поэтому фермент лактаза разрывает его на части. По отдельности глюкоза и галактоза попадают в кровоток и несутся по своим делам. Но при отсутствии фермента нерасщепленный молочный сахар добирается до толстого кишечника, где его съедают бактерии, вызывая при этом неприятные симптомы: вздутие, боль в животе, метеоризм и диарею. Если у вас наблюдаются дискомфортные ощущения после выпитого молока, можно попробовать уменьшить порцию или перейти на кисломолочные продукты. Творог, сыр и йогурт содержат небольшое количество молочного сахара, так как его частично расщепляют бактериальные культуры в процессе ферментации.

Кальций: молоко против кунжута

Антимолочники утверждают, что дневную норму кальция легко получить из шпината или кунжута, поэтому молочные продукты употреблять вовсе не обязательно. Кальция в кунжуте действительно много, но для того, чтобы этот элемент хорошо усваивался организмом, он должен находиться в оптимальном соотношении с фосфором, магнием и витамином D. Именно в молочных продуктах кальций соседствует с этими соединениями в идеальном для всасывания соотношении. А вот некоторые растительные вещества, напротив, связывают кальций, не позволяя ему всасываться. Поэтому из молока усваивается примерно 30 % этого макроэлемента, в то время как из шпината — не более 5 %. Семена и орехи — это прекрасно, но не вместо молока. Нельзя убирать какие-то группы продуктов из своего рациона без веского основания.
Я уже рассказывала, но повторю, что суточная норма кальция для взрослого человека составляет примерно 1000 мг. В одном стакане молока или одной порции творога содержится около трети этой нормы.
Ежедневная норма молочных продуктов
Две-три порции молочных продуктов в день не только покрывают большую часть потребности в кальции, но и снижают риск развития диабета, гипертонии и метаболического синдрома.
1 порция молочных продуктов:
• 250 мл кефира, молока или питьевого йогурта
• одна баночка (140 граммов) натурального йогурта
• 120–150 граммов творога
• два ломтика твердого сыра (30–35 граммов).
Сметана, мороженое и сливочное масло содержат мало кальция, но много насыщенных жиров, поэтому данные продукты употребляйте опционально и в ограниченных количествах. Кисломолочные продукты старайтесь покупать без добавок. Если хочется сладенького, то в йогурт или творог всегда можно добавить подсластитель, джем или ягоды. А молоко не обязательно употреблять в чистом виде: я, например, его добавляю в кофе, омлет и овсяную кашу. Если вы предпочитаете растительное молоко вместо коровьего, то выбирайте варианты, обогащенные кальцием.

Молоко и слизь

Одни убеждены, что лучшее средство от кашля — теплое молоко с мёдом и содой. Другие, наоборот, во время простуды избегают молочки, так как якобы из-за нее в носоглотке образуется слизь.
Действительно, после выпитого стакана молока у некоторых людей возникает ощущение «вязкости» во рту. Всё дело в том, что молоко — это эмульсия «жир в воде»: шарики молочного жира плавают в молочной плазме. Во рту эмульсия смешивается со слюной, важнейшим компонентом которой является муцин. Именно он обеспечивает вязкость слюны и способствует формированию пищевого комка. Муцины слюны «склеивают» жировые капельки молока, и вязкость жидкости увеличивается. Некоторым людям кажется, что их слюна стала более густой, и у них возникает желание откашляться. Но это лишь субъективные ощущения. И научные исследования это подтверждают.
Но диванные ученые строчат в интернете, что «молоко увеличивает количество слизи в организме». И речь идет не про слюни или сопли, а про некую абстрактную слизь. Где ее становится больше — непонятно. А что плохого в этой слизи — еще больший секрет.
У многих людей слизь ассоциируется с чем-то гадким, но на самом деле она жизненно необходима организму. Слизь покрывает внутренние поверхности органов и полостей, защищая их от патогенных микроорганизмов и внешних раздражителей. Еще она предохраняет ткани от высыхания, играет важную роль в иммунной системе и служит смазкой. Поэтому пугать людей слизью — более чем странно.

Долгоиграющее молоко

«Разве может молоко храниться несколько месяцев без кучи антибиотиков и тонны консервантов?»

Консервированные огурцы и помидоры никого не удивляют, а молоко с длительным сроком хранения вводит в ступор. Но если разобраться в технологии производства долгоиграющего молока, становится понятно, что пить его не только можно, но и нужно.
На поверхности домашнего молока собираются сливки, а сам продукт достаточно быстро скисает. Слой сливок рассматривается как некий знак качества, но в действительности это просто расслоившийся на две фазы продукт. Чтобы предотвратить отстаивание жира, сырье на заводе подвергают гомогенизации, то есть разбиванию жировых шариков на более мелкие частицы. После этого процесса капельки жира могут долго находиться во взвешенном состоянии, не слипаясь и не поднимаясь наверх.
А чтобы молоко долго не скисало, не нужны никакие антибиотики и консерванты. Достаточно просто уничтожить патогенные микроорганизмы при помощи специальной тепловой обработки. И тут стоит сказать о том, что молоко бывает пастеризованным, ультрапастеризованным и стерилизованным.
Пастеризация — это нагрев молока до 75 °C с очень коротким временем выдержки. Такая щадящая обработка избавляет молоко от многих патогенных бактерий, сохраняя при этом все его полезные свойства и вкусовые качества.
Пастеризованное молоко может спокойно храниться 8–10 дней в закрытой упаковке при температуре не выше 4–6 °C. Но срок хранения такого молока очень зависит от качества сырья, а также технических и гигиенических условий на производстве. Если на упаковке вы видите рекомендацию хранить продукт не более трех-пяти суток — это повод задуматься. Возможно, производитель не уверен в качестве молока, или на предприятии плохо соблюдаются требования. Или это просто маркетинговый трюк. Многие думают, что маленький срок хранения является показателем натуральности, и кое-кто этим пользуется.
В процессе ультрапастеризации молоко нагревают почти до 137 °C, выдерживают три-четыре секунды и быстро охлаждают. Весь процесс, включая разлив молока в стерильную упаковку, проходит в замкнутой системе, без доступа света, воздуха и влаги. Всего четыре секунды — и молоко может храниться до полугода даже вне холодильника, ведь в нем почти нет бактерий. А благодаря быстрой выдержке всё самое полезное сохраняется в продукте по максимуму. Кстати, для ультрапастеризации молоко отбирается только самого высшего качества с высокой термостабильностью.
Конечно, при нагревании питательные свойства молока несколько меняются, но такие важные компоненты, как жир, белки (особенно казеины), лактоза и минеральные вещества, остаются в целости и сохранности. Что касается витаминов, то некоторые из них частично или полностью разрушаются, но молоко и не является их основным источником. Кстати, когда мы дома варим молочную кашу, витамины теряются гораздо активнее, чем при пастеризации молока.
Со стерилизацией совсем другая история: сырье нагревают до температуры чуть выше 100 °C и выдерживают при такой температуре 20–30 минут. Поэтому стерилизованное молоко в невскрытой упаковке хранится месяцами, ведь в нем совсем нет никаких микроорганизмов. Но из-за долгой выдержки такое молоко имеет более низкую пищевую ценность, чем ультрапастеризованное.
Друзья, долгоиграющее молоко — это просто уникальный продукт. Оно долго хранится, не содержит патогенных микроорганизмов и при этом сохраняет большую часть питательных свойств свежего молока. Сроки годности обуславливаются не «натуральностью» продукта, а исключительно безопасностью. Кстати, молоко, купленное на рынке, необходимо кипятить. Но домашняя термообработка вовсе не такая щадящая, как пастеризация.
Теперь вы знаете, что в ультрапастеризованном молоке почти нет бактерий, и сможете ответить на один популярный вопрос: «Почему молоко долгого хранения не прокисает, а становится горьким?»
Ультрапастеризованное молоко, как и стерилизованное, скиснуть не может, ведь в нем нет молочнокислых бактерий, отвечающих за данный процесс. При нагревании продукта почти все микроорганизмы «отбрасывают лапки», поэтому сквашивать продукт просто некому. Без бактерий жизнь буквально замирает. Зато молоко во вскрытой упаковке может протухнуть. Дело в том, что в стерильную пачку легко могут проникнуть микробы из воздуха, а они тоже не против полакомиться молоком, а точнее, его белками и жирами. При распаде белков продукт портится и приобретает горький привкус и неприятный запах. Поэтому будьте аккуратны и не храните открытое молоко дольше положенного срока.

Молочные вопросы

Блицтурнир: отвечаю на самые популярные молочные вопросы.
Что такое нормализованное молоко?
Прежде чем молоко будет гомогенизировано (как мы теперь знаем, это делается для того, чтобы сливки не всплывали), его нужно нормализовать, то есть привести к одинаковой стандартной жирности (1,5 %, 2,5 %, 3,2 % и так далее). Специальные сепараторы разделяют сырье на сливки и обезжиренное молоко, которые затем смешивают с цельным молоком до получения определенного процента жирности.
А что такое восстановленное молоко?
Это молоко, которое восстановили из сухого. Сухое молоко производят из самого обычного коровьего. Для этого сырье пастеризуют, затем сгущают и высушивают в специальных устройствах. В результате манипуляций вода испаряется и остается то самое сухое вещество, про которое я рассказывала в начале главы. Такой продукт долго хранится, но при этом сохраняет полезные свойства свежего молока. Сухое молоко очень легко восстановить, то есть вернуть ему первозданный вид, добавив в него потерянное количество жидкости.
Правда ли, что в молоке остаются антибиотики, которыми кормили коров?
Коров действительно лечат антибиотиками, но больных животных помещают в карантин, чтобы их молоко не попадало в общую цистерну. Если корову снять с карантина слишком рано или допустить халатность, то придется забраковать целую партию молока, а это огромные убытки. Дело в том, что на производствах есть обязательный входной контроль качества сырья, и молоко с антибиотиками попросту разворачивают обратно. Чтобы избежать подобных ситуаций, многие фермеры перед переводом коровы в общую зону после лечения используют экспресс-тесты на определение остаточного количества антибиотиков в молоке.
Конечно, случается всякое. Например, хозяйство может оказаться недобросовестным, а служба контроля завода может недосмотреть за входным сырьем и пустить его в переработку. Но это скорее исключение из правил. Во-первых, крупные предприятия дорожат своей репутацией. А во-вторых, молоко с антибиотиками мало куда годится. Так как антимикробные препараты сдерживают рост молочнокислых бактерий, из такого сырья не получится ни кефир, ни йогурт. А на ультрапастеризацию и стерилизацию допускается сырье только очень высокого качества — это важный технологический момент. И если раньше «брак» можно было пустить на пастеризацию, то сейчас это запрещено законом.
Требования не всегда соблюдаются, но чаще этим грешат малоизвестные заводики и, конечно, частные лица. Домашних коровок также лечат антибиотиками, но не факт, что животное всё это время сидит на карантине. А самые недобросовестные хозяева добавляют в молоко препараты, подавляющие рост бактерий. Поэтому молоко с рук — это игра в рулетку.

Казеин-мутант, или Молоко А2

Пугать лактозой уже не модно, и теперь у псевдоспециалистов появился новый мальчик для битья по имени казеин.
Казеин является источником незаменимых аминокислот и содержится в молоке любого млекопитающего, включая человеческое. Поэтому странно, что претензии такого характера чаще всего летят именно в сторону питательной жидкости, производимой коровами. Чем жены домашних быков не угодили разнокалиберным гуру? Но это вопрос риторический.
Основной довод против казеина звучит так: «У младенцев есть фермент реннин, заточенный под молочные белки. У взрослых он отсутствует».
Грудные дети питаются молоком, и поэтому основным ферментом их желудка является реннин, имеющий важное значение для переваривания белка казеина. Но когда в рационе ребенка появляются другие источники белков, на смену узкоспециализированному реннину приходят соляная кислота и фермент пепсин, способный переваривать не только молочные, но и любые другие белки. Таким образом, ферментативная система человека становится более совершенной.
Но у мифостроителей в кармане есть еще один аргумент: «В молоке казеин не настоящий!»
Итак, казеин — это основной белок молока, и он бывает нескольких видов: альфа, бета и каппа. Основной интерес для нас представляет бета-казеин, так как он делится на два типа: А1 и А2. Именно на А1 спускают сейчас всех собак, а А2, напротив, холят и лелеют. Но чтобы понять, из-за чего весь сыр-бор, нам придется отправиться в прошлое.
В далекие времена паслись на лугах нашей планеты очень правильные коровы. И давали они полезное молоко с правильным бета-казеином А2. Но в какой-то момент казеину надоела тихая и размеренная жизнь, и он решил заменить в своей длиннющей цепи аминокислоту пролин (Pro) на гистидин (His). Как сейчас говорят ученые, казеин мутировал и стал именоваться А1.
Почему же «правильному» белку присвоили второй номер? Дело в том, что бета-казеин А2 обнаружили позже, чем его мутировавшего собрата.
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Попав в желудок, казеин-мутант А2, как и другие белки, распадается на пептиды. Но один из таких пептидов химики назвали очень страшным словом: бета-казоморфин-7. От одного названия мурашки по коже. Морфин — это опиоид. Значит ли это, что молоко обладает опиоидным действием?
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«Так вот она, причина всех болезней – неправильный казеин от неправильных коров. А бета-казоморфин-7 – опиум для народа!»

Производители уцепились за новую страшилку, нашли породы молочных коров без мутации и стали продавать «правильное» молоко А2. Оно якобы отлично переваривается и излечивает от всех напастей, в отличие от «вредного» и дешевого молока А1, которое уничтожает человечество. По их логике, люди веками пили опасное молоко, но естественный отбор их пожалел, а сейчас вдруг передумал?
А как насчет того, что в составе грудного молока имеется фермент, расщепляющий бета-казеин на разные пептиды, в том числе и казоморфин? Неужели матушка-природа решила так жестоко пошутить и сотворила «неправильных» женщин? Конечно, нет. «Опиоидные» пептиды выполняют важные функции в организме: они регулируют ритмы сна и бодрствования младенца, а также положительно влияют на эмоциональное состояние мамы и малыша. И делают это без каких-либо побочных эффектов и привыкания. Не зря у казоморфина такое название: caso — казеин, а морфин — от имени греческого бога сна Морфея. Не всё так просто, как кажется на первый взгляд.
Но продавцы молока А2 трясут исследованиями. Мол, читайте: обычное молоко вызывает привыкание и кучу болезней! Если взглянуть на эти работы, становится понятно, что большинство из них носят чисто коммерческий характер, так как спонсированы производителями молока А2. Конфликт интересов, однако. Качество исследований — отдельная песня. Например, многие жуткие эффекты казоморфина были получены в результате введения этого вещества под кожу, в брюшину или — для верности — сразу в мозг. А еще несчастных травоядных кроликов поили большим количеством молока, и они заболели. Странно, да?
Исследователи не учли, что кишечник здорового человека прекрасно расщепляет казоморфин до аминокислот. Но даже если бы пептид каким-то невероятным образом просочился в кровоток, он не смог бы пробраться в мозг сквозь существующие барьеры.

Кисломолочные продукты

Молочные продукты, приготовленные путем кисломолочного брожения (простокваша, ацидофилин, йогурт, творог, сметана) или сочетания этого брожения со спиртовым (например, кефир или кумыс), называются ферментированными, или кисломолочными продуктами.
Кисломолочные продукты играют важную роль в питании людей, ведь в их составе, помимо белков, жиров и микронутриентов, присутствуют пробиотики, оказывающие благоприятное влияние на состояние кишечной микробиоты. Для производства кисломолочных продуктов используют специальные виды бактерий и дрожжей, которые перерабатывают лактозу, частично расщепляют белки, повышая их усваиваемость, а также участвуют в синтезе некоторых витаминов. Поэтому преимуществ в плане питательной ценности у таких продуктов больше, чем у молока.
Мои кисломолочные фавориты — это творог, йогурт и сыр. Именно об этих продуктах я хочу немного рассказать. А начну, пожалуй, с творога.
Что может быть в составе творога
Основной ингредиент творога — это, конечно же, молоко: цельное, нормализованное, обезжиренное или восстановленное из сухого. А молоко, как я уже писала, состоит из воды, жира, белков, лактозы и минеральных веществ. Для получения творога нужно, грубо говоря, «вытащить» белок из молока. Сделать это можно двумя способами — кислотным и кислотно-сычужным.
При кислотном способе в молоко добавляют бактериальную закваску. Молочнокислые бактерии, попав в молоко, начинают постепенно расщеплять молочный сахар, выделяя кислоту и ряд других химических веществ, которые придают кисломолочным продуктам вкус и аромат. Кислая среда не только замедляет рост вредных микроорганизмов, но и способствует образованию белкового сгустка. Остается лишь этот сгусток нагреть, чтобы отделить творог от сыворотки. Таким образом, получается классический нежный творог средней и низкой жирности.
Производство творога кислотно-сычужным способом отличается лишь тем, что вместе с закваской в сырье добавляют фермент (сычужный фермент, пепсин, трипсин) и хлористый кальций. Это нормальные безопасные ингредиенты, они нужны для ускорения приготовления творога. Сгусток в этом случае получается достаточно плотным и прочным.
Но я предпочитаю творог, произведенный кислотным способом, так как он имеет более нежную консистенцию. Из него я часто делаю отличный кисломолочный перекус. Беру 120–150 граммов творога 5 %, добавляю в него греческий йогурт или ряженку, подсластитель, нарезанный банан и немного кукурузных хлопьев без сахара. Это очень вкусно и сытно.
Кстати, а вы знаете, что такое сычужный фермент?
Его получают путем перемалывания определенной части желудка совсем молоденьких телят. В составе творога он может быть обозначен как «молокосвертывающий фермент животного происхождения». Но сейчас существуют заменители сычужного фермента, которые получают не из телят, а с помощью микроорганизмов. В таком случае на этикетке вы увидите фразу «молокосвертывающий ферментный препарат микробного происхождения».

Йогурт «живой» и «мертвый»

Йогурт — это кисломолочный продукт, который изготавливают путем сквашивания молока закваской, содержащей термофильный стрептококк и болгарскую палочку. Молоко, предназначенное для производства йогуртов, должно быть высокого качества и не содержать ни намека на антибиотики. Молочнокислые бактерии требовательны к питательной среде, а посторонние вещества могут мешать их росту, поэтому молочный завод тщательно проверяет сырье.
В соответствии с действующими нормами содержание сухих обезжиренных веществ молока в йогурте должно быть повышенным. Вы ведь помните, что молоко на 87 % состоит из воды, а всё остальное — это сухие вещества в виде жира, белков, лактозы, минеральных веществ и витаминов? Поэтому обогатить молоко сухими веществами можно либо выпариванием, либо добавлением сухого обезжиренного молока.
Итак, чтобы сделать йогурт, молоко пастеризуют и нормализуют, то есть приводят к определенной жирности. Затем добавляют закваску, сквашивают, охлаждают и раскладывают готовый продукт по баночкам. Йогурт можно оставить неподслащенным или добавить в него фрукты и сладкие вкусовые добавки.
Многие знают, что фруктовые и ароматизированные йогурты содержат много сахара и поэтому являются скорее десертом, чем полезным перекусом. Поэтому наилучший вариант — это йогурт без добавок, обычный или греческий. Его можно использовать вместо сметаны или добавлять в него ингредиенты и подсластители по своему вкусу. Греческий йогурт отличается от обычного тем, что он получается более концентрированным и густым за счет удаления сыворотки. Жирность его обычно невысока, а вот белка он содержит в два раза больше, чем другие подобные продукты.
И пара слов о термостатном йогурте. Он отличается от обычного только тем, что сквашивается сразу в баночках и не перемешивается.
А теперь самое интересное: йогурты бывают «живые» и «мертвые». Молочнокислые бактерии не просто расщепляют лактозу до молочной кислоты, способствуя тем самым образованию сгустка. Они в процессе жизнедеятельности также синтезируют витамины и другие соединения, а сами по себе являются пробиотиками. Но если готовый йогурт перед фасовкой подвергается дополнительной тепловой обработке, то все микроорганизмы в нем погибают. Такой йогурт называется пастеризованным. А нагревают готовый продукт для того, чтобы он мог долго храниться без холодильника. Такой йогурт не вреден — он содержит белки, кальций и некоторые витамины. Но в нем нет полезных бактерий. И, конечно, чаще всего подвергают пастеризации сладкие йогурты с разнообразными добавками. Поэтому такой продукт лучше оставить, например, для поездок, а в повседневной жизни обращать внимание на обычный «живой» йогурт.
Как отличить «живой» йогурт от пастеризованного?
Всё очень просто. Йогурт с живыми культурами:
• хранится в магазине в холодильнике;
• имеет одно из следующих названий: йогурт, биойогурт или йогурт обогащенный;
• на его упаковке обязательно есть надпись с указанием количества молочнокислых микроорганизмов к концу срока годности, например такая: «Содержание молочнокислых микроорганизмов — не менее 1×107 КОЕ/г».
Если микроорганизмы в йогурте убиты нагреванием, то такой продукт не может называться йогуртом. Поэтому пастеризованный йогурт обозначается как «йогуртный продукт пастеризованный». И хранится он вне холодильника.

Молоко превращается в сыр

Чтобы жидкое молоко превратилось в твердый сыр, нужно его основные компоненты — белок и жир — отделить от жидкости. Для этого в молоко добавляют бактериальную культуру и сычужный фермент. Фермент разрывает связи в длинных белковых цепочках, из-за чего молекулы казеина слипаются друг с другом, а молоко постепенно превращается в гелеобразный сгусток.
Но сгусток — это еще не сыр, в нем слишком много влаги, от которой нужно избавиться. Для этого сгусток разрезают на кусочки, вымешивают и нагревают. Благодаря данным манипуляциям сыворотка отделяется от сырных частиц, именуемых зерном. Наконец, готовую сырную массу спрессовывают в головки, которые затем погружают в ванны с рассолом.
Итак, сырная головка сформирована, но теперь ей нужно отправиться в долгий путь под названием «созревание». В составе сыра содержатся молочнокислые бактерии. А все микроорганизмы выделяют ферменты, воздействующие на окружающую среду. Так вот, под влиянием ферментов в сыре запускается целый каскад превращений: расщепляются жиры, белки и остатки лактозы, а сыр приобретает неповторимый вкус и аромат.
Таким образом, сыр представляет собой молочный концентрат, сухие вещества которого включают в себя в основном белок казеин и жир. В зависимости от количества влаги сыры делят на три группы: твердые (с низким содержанием влаги), полутвердые и мягкие.
Сыр — это отличный продукт, но я рекомендую обращать внимание на его жирность. И тут возникает проблема: многие начинают гадать, почему жирность сыра указывается как в граммах, так и в процентах, и что обозначает аббревиатура МДЖ.

Жирность сыра

МДЖ расшифровывается как массовая доля жира «в сухом веществе». Рядом всегда указываются проценты — например, МДЖ 50 %. При этом, согласно составу, жира в продукте будет около 29 граммов. Почему такие разные цифры?
Дело в том, что сыр состоит из сухих веществ в виде белка и жира, а также воды. Но жирность, которую мы видим на упаковке, — это процент содержания жира без учета воды. Если жирность сыра равна 50 %, это значит, что белков и жиров в сухом веществе примерно поровну.
По жирности сыры обычно делят на:
• высокожирные — не менее 60,0 % жира в сухом веществе;
• жирные — от 45,0 до 59, 9 % включительно;
• полужирные — от 25,0 до 44,9 % включительно;
• низкожирные — от 10,0 до 24,9 % включительно;
• нежирные — не более 10,0 %.
Жирность самого сыра, естественно, будет меньше, ведь мы покупаем не только сухое вещество, но еще и воду. Поэтому, чтобы точно узнать, какой жирностью обладает 100-граммовый кусок сыра, лежащий на прилавке, нужно заглянуть в перечень ингредиентов. Именно там написано количество белков и жиров в самом продукте. Давайте рассмотрим это на примере.
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Берем сыр, на пачке которого написано: «Массовая доля жира 50 % в сухом веществе».
В сыре данного вида на 100 граммов живого веса приходится примерно 60 % сухого вещества и 40 % воды. Сухая масса наполовину состоит из жира. Посчитайте, сколько это в граммах?
Такой сыр в составе будет иметь примерно 30 граммов жира (50 % от 60 грамм). Но, конечно, содержание влаги в каждой партии сыра может немного отличаться.
Раз мы затронули тему жира, давайте разберем один популярный миф. По интернету гуляют слухи о том, что настоящее сливочное масло может быть только одной жирности — 82,5 %. Заговор производителей, которые хотят всех отравить и обанкротиться? На самом деле это утверждение не выдерживает никакой проверки логикой, ведь сливочное масло может быть любой жирности — от 60 до 85 %.
По степени жирности в соответствии с ГОСТами масло делят на:
• традиционное — 82,5%
• любительское — 80%
• крестьянское — 72,5%
• бутербродное — 60–65 %.
Есть и другие виды масел, но они не столь популярны. Сливочное масло и 82 %, и 72 % изготовлено из коровьих сливок. Но сливки, которые для этого используют, могут быть разной жирности в зависимости от того, какой режим был задан при производстве. Если в продукте больше влаги — жирность ниже, меньше влаги — жирность выше. Простая математика!

Глава 14
Без жиров никуда


❏ Сколько надо жиров?
❏ Разбираем жиры на части
❏ Насыщенные и ненасыщенные жиры
❏ Трансжиры — настоящие «плохиши»
❏ Пальмовое масло против трансжиров
❏ Три страшные буквы: ЗМЖ

Сколько надо жиров?

Тренд на всё обезжиренное, к счастью, сдулся, и на его место пришло понимание того, что жир нам не враг. Если не перегибать палку.
Жиры (липиды) — это важнейший компонент питания со множеством важных функций. Они концентрируются в подкожной ткани и окружают органы, обеспечивая им защиту и тепловую изоляцию. Липиды входят в состав клеточных мембран, обеспечивают организм питательными веществами и синтезируют некоторые гормоны. Благодаря жирам мы усваиваем жирорастворимые витамины. Ну и, конечно, с ними еда всегда вкуснее, ароматнее и питательнее.
В процессе эволюции именно жиры стали главным энергетическим ресурсом организма. И это неудивительно, ведь в них содержится в два раза больше калорий, чем в углеводах и белках. Нейтральные жиры запасаются в специализированных клетках жировой ткани — адипоцитах.
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Адипоциты — это своеобразные хранилища жиров, которые порой пустуют, а иногда бывают забиты под завязку. По мере необходимости жирные кислоты выводятся из адипоцитов и направляются к соответствующим органам, где окисляются с образованием воды, углекислого газа и, конечно же, энергии. Таким образом, большую часть использованного жира мы попросту выдыхаем.
В здоровом рационе питания на долю жиров должно приходиться примерно 30 % от суточной калорийности, из них 20 % — это ненасыщенные жиры, и 10 % — насыщенные. Но давайте с примерами, чтобы было понятнее.
Допустим, суточная калорийная потребность человека составляет примерно 2000 ккал. Значит, вместе с насыщенными жирами он должен потреблять около 200 ккал. 1 грамм жира равняется 9 ккал, следовательно, 200 ккал — это 22 грамма насыщенных жиров.
В 1 чайной ложке сливочного масла ~3 грамма насыщенных жиров
В 1 яйце ~1,4 грамма насыщенных жиров
В 100 граммах запеченной говядины ~6 граммов насыщенных жиров

Если отдавать предпочтение жирному мясу и жить по принципу «Кашу маслом не испортишь», то за день можно съесть недельную норму насыщенных жиров. Конечно, отказываться от любимых продуктов ни в коем случае не стоит. Самое главное — помнить про умеренность и баланс. Избыток насыщенных жиров может повышать уровень «плохого» холестерина в крови и способствовать накоплению лишнего веса. Ключевое слово в предыдущем предложении — «избыток». То есть навредить организму насыщенные жиры могут лишь в том случае, когда их в рационе слишком много. И кто в этом виноват: человек или жир? Поэтому чаще выбирайте ненасыщенные жиры и добавляйте их к каждому приему пищи, но в небольшом количестве.
Так как жиры — это очень важный, но и самый калорийный элемент питания, нам достаточно 3–4 небольших порций в день. Одна порция жиров — половинка авокадо, 30 граммов орехов или семян, 1 столовая ложка растительного масла.
Кстати, я уже несколько раз упоминала насыщенные и ненасыщенные жиры. Но как отличить их друг от друга? Чтобы всё встало на свои места и мы смогли «подружится» с жирами, нам придется разобрать их буквально на части. Приступим?

Разбираем жиры на части

Все жиры относятся к классу липидов. Но не все липиды являются жирами.
Липиды — это биологические вещества, сильно отличающиеся друг от друга по структуре, но объединенные один свойством — гидрофобностью. Проще говоря, липиды не хотят или практически не хотят растворяться в воде.
Большинство жиров, поступающих в организм с пищей, называются триглицеридами (триацилглицеринами). Если увидите в составе продукта слово «триглицерид», то знайте, что это самый обычный жир. Молекула триглицерида состоит из глицерина и трех остатков жирных кислот. Чтобы было понятнее, давайте представим, что триглицерид — это некое существо с глицериновой головой и тремя «жирными» щупальцами.
Головы у всех жиров одинаковые, а вот их жирные кислоты отличаются друг от друга как по длине, так и по количеству двойных связей (про их связи речь пойдет чуть позже). Более того, один и тот же триглицерид может обладать тремя разными жирными кислотами. Именно поэтому существует такое разнообразие жиров, совершенно не похожих друг на друга. Почти все жирные кислоты наш организм может синтезировать самостоятельно. Но есть среди них и незаменимые, которые мы должны получать с едой.
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Давайте посмотрим, какие приключения ожидают жиры в теле человека. У взрослого человека переваривание жиров начинается не в желудке, а в двенадцатиперстной кишке. Липиды — нерастворимые в воде соединения, и поэтому работа по их расщеплению — достаточно трудоемкий процесс. Пища, попадая в двенадцатиперстную кишку, стимулирует выработку специальных гормонов, а те, в свою очередь, вызывают сокращение желчного пузыря. Благодаря этому в кишечник направляются желчные кислоты (в составе желчи) и разбивают капли жира на множество мелких капелек. Этот процесс называется эмульгированием жиров.
Далее в работу вступает панкреатическая липаза (пищеварительный фермент, вырабатываемый поджелудочной железой), которая расщепляет триглицериды на части. То есть от глицерина отрывают его щупальца — жирные кислоты. Именно в таком разобранном виде жиры просачиваются в кишечные клетки — энтероциты.
Но на этом их приключения не заканчиваются. Внутри энтероцитов глицериновые «головы» обзаводятся новыми жирными кислотами, превращаясь в более родственные организму жиры. Получается, что мы съедаем «чужие» липиды, а в адипоцитах происходит синтез уже наших собственных жиров.
После всех преобразований вновь собранные жиры пробираются через лимфатическую систему в кровь, которая и транспортирует их до места назначения в целости и сохранности. Но ведь липиды нерастворимы в воде, а следовательно, и в крови. Как же они могут перемещаться? Организм решил и эту проблему. Он научился «перевозить» жиры в специальных комплексах липидов с белками (липопротеины), которые именуются хиломикронами.
Хиомикрон – это частица с гидрофильной оболочкой, внутри которой находится ядро с транспортируемыми липидами


Насыщенные и ненасыщенные жиры

Свойства жиров зависят от того, какие жирные кислоты входят в их состав. Глицериновые «головы» у всех одинаковые, а вот «щупальца» могут быть разными. Кстати, в тканях человека встречается около семидесяти жирных кислот, но если среди них выделить самые значимые, то получится набор из двух десятков.
По своему строению жирные кислоты подразделяются на насыщенные и ненасыщенные. Но для того чтобы разобраться с термином «насыщенность», нужно знать, что представляют из себя жирные кислоты.

[image: ]

Каждая жирная кислота — это короткая или длинная змейка, состоящая из четного числа атомов углерода (С) и имеющая карбоксильную голову (СООН). Углерод — дружелюбный малый, ему обязательно нужно за кого-то держаться своими четырьмя «руками». В жирнокислотной «змейке» атомы углерода образуют связи между собой попарно, а свободные конечности протягивают «одноруким» атомам водорода (Н). Если каждому атому углерода дать по два атома водорода, у нас получится насыщенная жирная кислота.
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Насыщенные жирные кислоты «набиты» водородом под завязку, и поэтому форма у них ровная, а характер — нордический. С биологической точки зрения они не слишком активны и предпочитают не брать на себя много функций. А так как организм может синтезировать их самостоятельно, насыщенные жирные кислоты являются заменимыми.
Как понять, что перед вами продукт с насыщенными жирами?
Многие жиры содержат смесь насыщенных и ненасыщенных жирных кислот в разном соотношении. Но если в продукте преобладают насыщенные жиры, с легкостью укладывающиеся компактной «стопкой», то он будет твердым даже при комнатной температуре. Источниками насыщенных жиров являются продукты животного происхождения (исключение — рыбий жир), а также масла тропических растений: кокосовое, пальмовое и масло какао.
А теперь давайте разберемся с ненасыщенными жирными кислотами.
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Ненасыщенным жирным кислотам для полного счастья не хватает атомов водорода. Поэтому углеродам в цепочке приходится создавать двойные связи между собой: С=С. Если в молекуле только одна двойная связь, то такая жирная кислота с гордостью именуется мононенасыщенной (омега-9). А если двойных связей две или больше — значит, перед нами полиненасыщенная жирная кислота (омега-3 и омега-6).
Двойная связь довольно крепкая, этим она искривляет «змейку» жирной кислоты. Изломы, в свою очередь, не дают молекулам плотно прижиматься друг к другу. Поэтому растительные масла, в составе которых преобладают ненасыщенные жирные кислоты, остаются жидкими и текучими.
Ненасыщенные жирные кислоты в организме выполняют много жизненно важных функций. Но, к сожалению, все они в той или иной степени являются незаменимыми. Поэтому их обязательно нужно получать вместе с пищей и стараться, чтобы ненасыщенных жиров в рационе было больше, чем насыщенных. Но свои «темные странички в биографии» есть и у ненасыщенных жиров: из-за двойных связей они не очень стабильны и достаточно легко окисляются.
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Для ненасыщенных жирных кислот характерна низкая температура замерзания, благодаря этому они остаются активными даже в холодных условиях. А так как морским млекопитающим и рыбам важно не терять гибкость даже при низких температурах, их жир в основном состоит как раз из ненасыщенных жиров.

Трансжиры – настоящие «плохиши»

Все слышали о том, что трансжиры или транс-изомеры — это нечто вредное. Но что они из себя представляют и в чем содержатся?
Итак, цепочки ненасыщенных жирных кислот искривляются в том месте, где образуется двойная связь. И чем больше двойных связей, тем, соответственно, больше зигзагообразных изломов. Но иногда атомы вокруг двойной связи располагаются таким образом, что молекула выглядит достаточно ровной.
Если атомы водорода (Н) располагаются по одну сторону от двойной связи, то такую конфигурацию обозначают приставкой цис-, а сама молекула имеет вид изогнутой змейки. Такие жирные кислоты считаются правильными для организма, и именно с ними чаще всего мы и имеем дело. Например, в составе жидких растительных масел все ненасыщенные жирные кислоты находятся в цисконфигурации.
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Если же атомы водорода (Н) оказываются по разные стороны от двойной связи, то молекула принимает трансконфигурацию, а «змейка» ненасыщенной жирной кислоты выпрямляется. Таким образом, приставка транс– здесь — это обычный химический термин, указывающий на положение атомов вокруг двойной связи. Из этого следует, что трансжиры могут образовываться исключительно из ненасыщенных жиров.
Конфигурация молекул – это расположение атомов или групп атомов относительно друг друга в пространстве
Трансжиры – это жиры, содержащие в своем составе жирные кислоты с транс-конфигурацией двойной связи

Но из всех жирных кислот именно трансжиры считаются опасными для человека, так как доказана их прямая связь с высоким риском сердечно-сосудистых заболеваний. Согласно рекомендациям ВОЗ, потребление промышленно производимых трансжиров не должно превышать 1 % от общего потребления калорий. Во многих странах производители указывают на этикетках количество этих веществ в том или ином продукте. В России, к сожалению, такой практики нет, но зато установлена предельная норма содержания трансжиров в масложировой продукции: не более 2 % от общего содержания жира.
Если трансжиры такие вредные, зачем их начали производить?
На самом деле трансжиры были придуманы не людьми, а самой природой. Микроорганизмы, живущие в рубцах таких млекопитающих, как коровы, козы и овцы, превращают ненасыщенные жиры в их «разносторонних» близнецов, которые затем пробираются в молоко и мясо животных. И вместе с этими продуктами трансжиры оказываются в наших организмах. Только без паники! «Натуральные» трансжиры люди едят веками, систематически и, конечно, не в том количестве, которое может бить по сосудам. Но когда рынок заполонили промышленные трансжиры, их потребление пробило критическую планку.
Насыщенные жиры в виде сливочного масла — недешевое удовольствие, поэтому альтернативу данному продукту начали искать еще в XIX веке. И не только для того, чтобы мазать его на хлеб. Поскольку обычное растительное масло не только жидкое, но и достаточно быстро окисляется, пищевая промышленность также нуждалась в технологичном и недорогом заменителе. Прорыв произошел в 1902 году, когда была изобретена технология, позволяющая из жидкого масла делать твердый и стабильный жир. Во время гидрогенизации — а именно так был назван этот процесс — происходит «насыщение» двойных связей недостающими атомами водорода. Двойные связи раскрываются, «змейка» выпрямляется, и жидкий жир переходит в твердое состояние.
Гидрогенизация жира – это процесс насыщения растительных жиров водородом с целью частичного или полного превращения их в насыщенные жиры

Пик популярности гидрогенизированного растительного жира, более известного как маргарин, пришелся на середину прошлого века. И сперва его воспринимали как недорогую и полезную альтернативу насыщенным жирам. Вот такие дела! Но спустя некоторое время ученые обратили внимание на побочный продукт гидрогенизации — трансжиры.
Дело в том, что, если жир забить водородом «под завязку», он станет полностью насыщенным и… твердым, как парафин. Чтобы маргарин обладал пластичностью, гидрогенизацию нужно проводить не до конца и часть двойных связей оставлять нетронутыми. Но при частичной, то есть неполной гидрогенизации многие цис-связи превращаются в транс-связи. Если немного пофантазировать, то можно представить, что часть атомов углерода «насытили», а другим показали фигу. Обиженные углероды решили отомстить и… превратились в трансжиры. Была красивая молекула, но ее так перекрутило, что водороды оказались по разные стороны от двойной связи. А вот нашему организму совсем не до шуток, когда столь нестандартная молекула проникает в его «дебри».
Производители, конечно, знали о существовании трансжиров и даже стремились их получить. Но не из плохих побуждений. Трансжирные кислоты с виду напоминают насыщенные, и продукт, имеющий их в своем составе, получается отличным с точки зрения технологических свойств. О вреде этих веществ узнали не сразу, и долгое время люди использовали маргарин, на 50–60 % состоящий из ненасыщенных трансжиров. Вот такие дела!
Но когда ученые забили в набат, пищевая промышленность начала прорабатывать новые технологии и перевооружать производство. Одни научились держать количество трансжиров под контролем, а другие и вовсе перешли на переэтерификацию.
Переэтерификация — это процесс, при котором, если говорить образно, триглицериды обмениваются друг с другом жирными кислотами, тем самым меняя свои свойства. В результате переэтерификации легко получается как твердый жир, так и мягкий, и без каких-либо трансжиров.
А маргарин можно?
Во многих статьях на тему трансжиров авторы непременно приводят список «имен», за которыми могут скрываться «плохиши». И, конечно, ставят крест на маргарине. Я этого делать не буду, и вот почему. Даже если вы увидите в составе продукта слова «частично гидрогенизированный жир», это не значит, что в продукт напихали кучу трансжиров. Скорее всего, как того требует закон, на долю этих «плохишей» приходится не более двух процентов. Или даже меньше. Поэтому просто не налегайте на ультраобработанные продукты, и всё будет отлично.
Если вы собираетесь купить маргарин, но опасаетесь в нем обнаружить кучу «неправильных» кислот, то посмотрите на этикетку: согласно нормативу, производитель должен указывать процентное содержание трансжиров. Их должно быть, повторюсь, меньше 2 %. А в маргарине, сделанном на основе переэтерефицированных жиров или пальмового масла, трансжирных кислот, скорее всего, не будет вовсе. Возможно, кто-то удивится, но использование пальмового масла помогло избавить мир от трансжиров.

Пальмовое масло против трансжиров

Пальмовое масло заменило частично гидрогенизированные жиры, и это позволило снизить количество транс-изомеров до величины ниже требуемых 2 %. Дело в том, что тропическое масло само по себе обладает полутвердой консистенцией, так как ему от природы досталось много насыщенных жирных кислот. Поэтому производителю условных вафель нет надобности его уплотнять, а потребитель может быть уверен, что в продукте нет порции трансжиров.
А еще при помощи фракционирования пальмовое масло можно физически разделить на две составляющие — жидкую и твердую. Жидкая фракция называется пальмовым олеином, а твердая — пальмовым стеарином. Так как одним из преимуществ олеина является высокая устойчивость к окислению, эту фракцию широко используют в качестве жидкой жировой основы для производства различной пищевой продукции. А пальмовый стеарин идеален для маргаринов и спредов.
«Но пальмовое масло вредит здоровью!» — возразят одни.
«В Россию завозят техническое пальмовое масло под видом пищевого!» — подхватят другие.
Давайте пройдемся по главным «пальмовым» страшилкам.
«Пальмовое масло не усваивается из-за того, что его температура плавления выше температуры тела человека»
Пальмовое масло — это обычный растительный жир, добываемый из плодов масличной пальмы. И, вопреки мифам, оно не застревает в кишечнике, а расщепляется нашим организмом на составные части. Свойства любого пищевого жира определяются в первую очередь набором жирных кислот на глицериновых головах. И если посмотреть на жирнокислотный состав пальмового масла, то становится понятно, что это самый обычный продукт.
«Пальмовое масло – это вредный насыщенный жир»
Пальмовое масло на 50 % состоит из насыщенных и на 50 % — из ненасыщенных жиров. Избыток насыщенных жиров в рационе — это плохо, никто не спорит. Но в модном кокосовом масле насыщенных жиров аж 85 %, а в любимом всеми сливочном — около 60 %. Если соблюдать меру с насыщенными жирами, то ничего плохого они вам не сделают.
«Пальмовое масло дешевое, а значит, плохое»
Пальмовое масло сегодня является самым потребляемым маслом в мире. И всё благодаря тому, что масленичная пальма дает богатый урожай несколько раз в год, а из ее плодов получается извлечь приличное количество масла. Огромная урожайность влечет за собой невысокую стоимость и большой спрос. Всё логично.
«В России используется техническое масло, которое привозят в грязных цистернах»
Продукты, которые приезжают из других стран, проходят таможню и классифицируются согласно ТН ВЭД. За пальмовое масло отвечает код ТН ВЭД — 1511. Если открыть сайт Федеральной таможенной службы, то можно увидеть, что непищевое или, как говорят в народе, техническое пальмовое масло практически не ввозится в нашу страну.
Пищевое же масло поставляется морскими танкерами из Индонезии и Малайзии, и эта процедура контролируется международными организациями. Кстати, к пальмовому маслу требования более жесткие, чем в оливковому или подсолнечному.
«Ладно, а вдруг всех подкупили?»
Овчинка выделки не стоит. Пальмовое масло — это не черная икра, чтобы так сильно заморачиваться. Тем более что в России существует технический регламент (ТР ТС 024/2011) на масложировую продукцию, и любое масло, включая пальмовое, должно ему соответствовать. И, конечно, любое масло подвергается очистке перед использованием. А то, что пищевое масло ничем не отличается от технического, — очередной развод. Продукт, сделанный с использованием непищевого или просто некачественного масла, будет совершенно несъедобным.
«Пальмовым маслом травят детей»
Пальмовое масло действительно добавляют в детские смеси. Но делают это не в целях экономии, а для того, чтобы повторить состав жира грудного молока, в котором содержится около 20–24 % пальмитиновой кислоты. Пальмовое масло является единственным натуральным растительным ингредиентом, позволяющим обеспечить количественное содержание пальмитиновой кислоты в детской смеси, близкое к грудному молоку.
«Пальмовое масло используют для фальсификации молочных продуктов»
Многие ассоциируют пальмовое масло с заменителем молочного жира (ЗМЖ). А этих буковок многие боятся как огня. Но ЗМЖ — это не только пальмовое, а еще и подсолнечное, рапсовое, соевое, кукурузное масла, а также их смеси. Добросовестные производители выпускают безопасные товары и честно указывают состав на этикетках. Но когда жир заменяют, а на упаковке об этом не рассказывают — это уже фальсификация, которая должна строго наказываться.
Три страшные буквы: ЗМЖ
В головах многих людей прочно засела мысль, что продукты с заменителем молочного жира (ЗМЖ) — это нечто плохое и жутко вредное. Не зря же их отселили куда подальше от настоящих молочных продуктов.
ЗМЖ – это всего лишь смесь растительных масел, максимально приближенная по своим свойствам к молочному жиру

Нельзя взять первое попавшееся масло и использовать его вместо молочного жира. Без тщательно выверенного рецептурного состава качественной замены не получится. Для производства ЗМЖ используют несколько видов растительных масел, таких как соевое, рапсовое, пальмовое, кукурузное, подсолнечное. А комбинируют их таким образом, чтобы состав жирных кислот стал практически идентичным составу молочного жира.
С какой целью используют ЗМЖ?
Всё просто. По сравнению с молочным жиром его растительный аналог имеет более долгий срок хранения, так как медленнее окисляется, и с таким сырьем проще работать на производстве. А так как самая дорогая фракция у молока — это жир, продукты с ЗМЖ имеют приемлемую стоимость.
Обратите внимание, что производители заменяют лишь молочный жир растительным аналогом, а ценные молочные белки остаются на месте. Грубо говоря, часть насыщенных жиров заменяют ненасыщенными, не трогая другие молочные компоненты. Поэтому мнение о том, что продукты с ЗМЖ не содержат лактозы, является ошибочным.
Почему же вокруг ЗМЖ так много страшилок?
Чаще всего причина кроется в неосведомленности населения: неизвестное всегда кажется чем-то опасным. А еще существует много недобросовестных производителей, которые производят фальсификат или вместо качественного ЗМЖ используют обычное, не самое качественное сырье.
А то, что молокосодержащие продукты с ЗМЖ находятся на отдельной полке, — это абсолютно нормально. Человек не обязан вчитываться в состав и блуждать в лабиринтах магазина. Он видит надпись — и точно знает, какой продукт берет. Честность и открытость должны быть в приоритете.
Друзья, ЗМЖ — это просто жирные кислоты, а не вредные кракозябры. А какой вид молочной продукции покупать — личное дело каждого. Поэтому ориентируйтесь исключительно на свой вкус и кошелек, а не на разные домыслы. И не забывайте, что сладкие творожки, йогурты с наполнителями, мороженое — это десерты для удовольствия. Поэтому следить за количеством этих вкусняшек в своем рационе нужно независимо от того, какой жир в них содержится.
А теперь предлагаю перейти к главным звездам среди жирных кислот. Уж в их-то пользе мало кто сомневается.

Глава 15
Где прячется омега?


❏ Три брата-акробата: омега-3, 6 и 9
❏ Рыба — всему голова
❏ Выбираем и готовим рыбу
❏ Рыбные консервы
❏ Рыба: дикая или выращенная?
❏ Добавки с омега-3
❏ Баланс омег

Три брата-акробата: омега-3, 6 и 9

Омега-3, омега-6 и омега-9 — это ненасыщенные жирные кислоты, за которыми закреплены очень важные функции в организме. Но это не три «мастера на все руки», а целая «бригада» работяг.
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Вы помните, что жирные кислоты — это змейки, состоящие из атомов углерода? Так вот, первый углерод этой змейки химики обозначают греческой буквой α (альфа), а последний — ω (омега). А цифры 3, 6 и 9 сообщают нам о том, на каком месте относительно омега-конца находится самая первая двойная связь.
У омега-3 полиненасыщенной жирной кислоты первая двойная связь, если считать с конца, находится между третьим и четвертым атомами углерода. Соответственно, омега-9 жирную кислоту можно распознать по первой двойной связи на девятом атоме.
Мононенасыщенные жирные кислоты омега-9
Омега-9 — это мононенасыщенные жирные кислоты (МНЖК), у которых только одна двойная связь в цепочке. Эти кислоты содержатся в таких продуктах, как оливки, авокадо, орехи, мясо и яйца. А еще организм способен их синтезировать самостоятельно. Поэтому насытить организм омега-9 вовсе не сложно, особенно если питаться сбалансированно.
Полиненасыщенные жирные кислоты омега-3 и омега-6
Полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК) имеют несколько свободных связей и выполняют в организме множество важных функций. Вот с их синтезом организм сам не справляется, поэтому данные вещества люди должны обязательно потреблять вместе с пищей.
Жирные кислоты, которые нужны организму, но синтезировать их он не может, называются незаменимыми

По большому счету, к полностью незаменимым относят лишь две полиненасыщенные жирные кислоты: линолевую (ЛК) и альфа-линоленовую (АЛК). Собирать их самостоятельно организм не научился, но, к счастью, они содержатся в разнообразных продуктах и не являются редкими. Правда, сами по себе ЛК и АЛК не играют важной роли для человека: большая их часть идет на простое обеспечение энергетических нужд. Основное же предназначение данных кислот состоит в том, что из них организм может делать физиологически значимые для него длинноцепочечные ПНЖК с 20–22 атомами углерода.
ЛК с 18 атомами углерода и двумя двойными связями находится в «команде» омега-6 жирных кислот, а в организме может превращаться в более длинную и важную арахидоновую кислоту. ЛК входит в состав многих растительных масел и животных жиров, поэтому насчет ее дефицита можно не переживать. Я скажу больше: с омега-6 кислотами проще переборщить, чем недополучить их.
АЛК также состоит из 18 атомов углерода, но является частью «звездной команды» омега-3 жирных кислот. В отличие от своих родственников она слегка коротковата и содержится не в рыбе, а в растительных источниках. Особенно много ее в льняном и рыжиковом маслах. Поэтому когда говорят, что семена льна и чиа богаты омега-3 кислотами, то имеют в виду именно ее — АЛК.
Как я писала выше, сама по себе растительная АЛК особой ценности для человека не представляет. Важнейшую роль в функционировании организма играют ее напарники, содержащиеся в морепродуктах, а именно длинноцепочечные омега-3 жирные кислоты с очень сложными названиями:
• эйкозапентаеновая кислота (ЭПК);
• докозагексаеновая кислота (ДГК).
Имена у них такие же длинные, как и они сами, поэтому давайте говорить сокращенно: ЭПК, ДГК.
Омега-3 полиненасыщенные жирные кислоты
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Длинноцепочечные ПНЖК чрезвычайно важны, так как, во-первых, они входят в структуру всех клеточных мембран. Например, большое количество ДГК содержится в сетчатке глаза, а также в сером веществе головного мозга. Во-вторых, организм их использует для синтеза сигнальных молекул из группы эйкозаноидов, регулирующих многие важные функции.
Организм способен удлинять 18-атомную АЛК и таким образом получать физиологически значимые для него кислоты. Но, к сожалению, данный процесс идет с очень большим скрипом, и основная часть растительной омега-3 кислоты попросту сжигается. На создание ЭПК тратится в лучшем случае процентов пять АЛК. Вот такая несправедливость! Теперь вы понимаете, почему рыбу, богатую ЭПК и ДГК, нельзя заменить льняным маслом?
Но не стоит расстраиваться.
Чтобы закрыть потребности организма в омега-3 ПНЖК, достаточно включать в рацион 2–3 порции рыбы в неделю, одна из которых – жирная морская рыба (сардины, сельдь, лосось, скумбрия).
Стандартная порция – это 140 граммов для взрослого и 70 граммов для дошкольника. Не так уж и много, не правда ли? А ведь рыба – это не только длинноцепочечные омега-3 жирные кислоты, но и полноценные белки, витамины группы B, витамин D, фосфор, йод, кальций, калий и селен.

Итак, в организме человека арахидоновая кислота, а также ЭПК и ДГК очень плохо синтезируются из своих короткоцепочечных предшественников. Именно поэтому их обязательно нужно получать готовыми вместе с пищей. Основным источником важных для нас омега-3 ПНЖК являются морепродукты. И тут возникает вопрос: почему именно рыба так богата нужными нам жирными кислотами?

Рыба – всему голова

На самом деле рыбы, как и мы с вами, не могут синтезировать полиненасыщенные жирные кислоты, но они получают их вместе с пищей. В результате до человека эти кислоты добираются через несколько звеньев пищевой цепи, внизу которой находятся некоторые виды микроводорослей, способные создавать и накапливать большое количество ЭПК и ДГК. Данная пищевая цель выглядит следующим образом: микроводоросли → водные беспозвоночные → рыба → человек.
Наибольшей пищевой ценностью в отношении содержания ЭПК и ДГК обладают следующие морские обитатели:
• сельдь;
• скумбрия;
• сардина;
• мойва;
• крупные лососевые — кета, кижуч, семга, горбуша, нерка.
Поэтому старайтесь не менее одного раза в неделю готовить что-то из вышеперечисленного списка. В другие дни можно обратить внимание, например, на треску, минтай, камбалу или пикшу. Также не стоит забывать про кальмаров и другие морепродукты.
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Источник: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. FoodData Central, 2019.


Выбираем и готовим рыбу

Свежая рыба — это редкость для большинства жителей России, а под видом охлажденного продукта часто продается дефрост: это когда рыбу разморозили перед продажей. Поэтому я предпочитаю обычную замороженную рыбу.
Заморозка — это отличный способ не только спасти рыбу от порчи, но и сохранить все ее вкусовые качества и полезные вещества.
Окончание таблицы
Правильно замороженная рыба — это свежевыловленная, охлажденная до 0 °C и потом переложенная в морозильник на –40 °C на шоковую заморозку.
Основная претензия хозяек к замороженным морепродуктам — это излишки ледяной глазури. Но по закону ее количество не должно превышать 5 % от веса рыбы. Глазурь — это тонкая ледяная корочка, через которую легко можно рассмотреть продукт. Если слой льда слишком толстый или имеет вид снега, такой продукт лучше не брать.
Отдавайте предпочтение цельной тушке. Но если вам по душе филе или стейки, то пусть они будут от известного производителя и в вакуумной упаковке.
Размораживать рыбу желательно в холодильнике, на полке с самой низкой температурой. Это важно с точки зрения не только безопасности, но и вкуса. А чтобы рыба успела разморозиться, перекладывайте ее из морозилки в холодильник примерно за сутки до готовки.
Рыба — это очень полезный продукт, но у людей часто возникает к ней довольно много претензий. Одним не нравится ее запах и вкус, других раздражают многочисленные косточки. Я и сама не сразу подружилась с рыбой, но уже много лет она присутствует в рационе моей семьи не менее двух раз в неделю. Чтобы упростить себе жизнь, я выбираю наименее костлявую рыбу. Чаще всего это скумбрия, судак, минтай, палтус или лосось. После размораживания я натираю рыбу солью и перцем, а также сбрызгиваю соком лимона. Если рыба постная, то для нее я готовлю маринад из оливкового масла, соевого соуса, дижонской горчицы, мёда и чеснока.
Обычно рыбу я не жарю, а запекаю в духовке, ведь это не только вкусно, но и просто. А чтобы рыба не получилась сухой, ее нужно отправлять в хорошо разогретую духовку и слишком долго там не держать. Например, филе и стейкам достаточно 15–20 минут, чтобы хорошо приготовиться, но при этом не пересушиться. А целая рыба запекается от 30 до 40 минут.
Иногда я делаю рыбную подливу. Для этого нарезаю филе рыбы небольшими кусочками, а на сковороде слегка обжариваю лук и морковь. К пассерованным овощам добавляю рыбу, немного ее солю, перчу и готовлю примерно пять минут. Далее заливаю рыбу молоком, которое довожу до кипения, и бросаю немного натертого сыра и зубчик измельченного чеснока. Останется потушить подливу под крышкой пару-тройку минут.
Еще один вариант, который обычно любят и взрослые, и дети, — это рыбные котлеты. В фарш можно добавлять любые ингредиенты на свой вкус: овощи, отварное яйцо и даже крупы. Для особой пикантности можно добавить еще сахар или мёд из расчета 1 чайная ложка на килограмм рыбного фарша. А если рыба суховата, то можно сдобрить фарш небольшим кусочком сала или сливочного масла.
А если мне вообще не хочется ничего готовить, то я открываю баночку консервированной рыбы. Этот продукт не менее ценен, чем рыба, приготовленная своими руками.

Рыбные консервы

ЭПК и ДГК надежно встроены в клеточные мембраны, поэтому в процессе тепловой обработки они не разрушаются и никуда не деваются из рыбы. Таким образом, омега-3 жирными кислотами богата непосредственно рыба, а не вытопленный из нее жир. А в консервах за счет потери части воды содержание омега-3 жирных кислот не только не снижается, а наоборот, увеличивается.
В таких консервах нет ничего лишнего — только рыба, соль и специи.
На завод рыба поступает в замороженном или охлажденном виде, причем она должна быть не ниже 1-го сорта. В разделочном цеху сырье обрабатывают, моют, режут на куски и укладывают в банку с одновременным дозированием соли. В некоторые консервы, помимо соли и специй, добавляют еще и масло, но для регулярного потребления я рекомендую отдавать предпочтение рыбе в собственном соку.
Банки закатывают и стерилизуют в автоклаве при температуре не выше 110 °C. Благодаря такой щадящей обработке в рыбных консервах сохраняются все питательные вещества. Даже в домашних условиях мы готовим еду при более высокой температуре. Во время стерилизации в емкости погибают все бактерии, а рыбные косточки размягчаются, превращаясь в дополнительный источник кальция. А чтобы получить суточную норму (1 грамм) омега-3 ПНЖК, человеку достаточно съесть всего около 40 граммов консервированной сайры.

Рыба: дикая или выращенная?

Многие избегают искусственно выращенной рыбы, считая ее менее полезной или даже вредной. А кто-то уверен, что в «фермерской» рыбе совсем нет никаких омег. Но на самом деле глобальной разницы между дикой рыбой и продукцией аквакультуры нет.
Рыба является важнейшей частью рациона, но вылов ее достиг своего максимума. Спрос превысил предложение, и удовлетворить запросы населения за счет диких обитателей морей уже невозможно. Без развития аквакультуры и контроля со стороны государства некоторые виды рыб, которые так полюбились людям, уже давно исчезли бы с лица земли. Поэтому чаще всего разводятся ценные представители лососевых: семга, нерка, кижуч. Но рыба, выращенная искусственным образом, совсем не хуже дикой. Более того, у нее есть свои плюсы.
Рыбе для роста и развития требуются омега-3 жирные кислоты. Поэтому важнейшее условие для аквакультуры — это наличие кормов, богатых ЭПК и ДГК. Если рыбу кормить чем попало, то она просто не вырастет. Благодаря сбалансированному корму содержание нужных нам омег в искусственно выращенной рыбе более-менее стабильно и находится на достаточно высоком уровне. А еще такая рыба гораздо меньше подвержена риску заражения паразитами, чем ее дикие собратья.
Поэтому неважно, какую рыбу покупать — дикую или выращенную. Главное, чтобы этот ценный продукт был в вашем рационе.
Кстати, а что насчет паразитов в рыбе?
В интернете активно муссируется тема того, что почти вся рыба отравлена ртутью и заражена паразитами.
В дикой рыбе — как морской, так и речной — действительно могут быть личинки паразитов. К счастью, большинство из них не представляют серьезной опасности для человека. Но бывают исключения, и поэтому любую рыбу нужно подвергать достаточной термической обработке, а при ее разделке необходимо использовать отдельные нож и доску.
Для паразитов губительна не только высокая температура, но и низкая. А ведь практически вся рыба, которую мы видим на прилавках, приехала в магазин в замороженном виде. Даже если она лежит красивая на колотом льду. Как уже было сказано выше, под охлажденкой часто скрывается обычный «дефрост».
Россия — огромная страна, и потому зачастую довести свежую продукцию от места вылова до наших городов просто невозможно. А заморозка — это отличный способ доставить рыбу, сохранив ее полезные свойства и вкусовые качества. Правильно замороженная рыба после разморозки практически ничем не отличается от свежей. Но мне кажется нелогичным переплачивать за дефрост. Поэтому я предпочитаю покупать рыбу в замороженном виде и оттаивать ее самостоятельно. К тому же так можно контролировать процесс разморозки.
Рыба и ртуть
С паразитами разобрались, а теперь переходим к самому страшному: ртути. На самом деле, в «черном списке» по содержанию ртути не так много морских обитателей. Их даже можно пересчитать по пальцам: королевская макрель, марлин, атлантический большеголов, акула, рыба-меч, большеглазый тунец и кафельник из Мексиканского залива. Часто вы встречаете в магазинах акулу или рыбу-меч?
В список самых безопасных морепродуктов входят лосось, креветки, сардины, сельдь, атлантическая и тихоокеанская скумбрия, черный морской окунь, треска, камбала, минтай, окунь, корюшка, тунец консервированный светлый и полосатый, кальмар, раки, моллюски, крабы, устрицы, пикша, хек.
Также хорошим выбором будет (1 раз в неделю) палтус, морской окунь, полосатый окунь, морская форель, желтоперый тунец консервированный и некоторые другие виды.
Кстати, к воздействию ртути наиболее чувствителен мозг маленького ребенка или плода. Поэтому данная информация особенно важна в первую очередь для беременных женщин или тех, кто планирует беременность.
Как в рыбу попадает ртуть?
Прежде всего ртуть в составе выбросов попадает в атмосферу. Свою лепту в сей процесс вносит не только человек, но и вулканы, пожары и другие природные источники. Далее ртуть может попасть в почву и водоемы, где за нее берутся микроорганизмы.
Неорганическая ртуть перерабатывается бактериями в органическое соединение, имеющее название метилртуть. И это очень важный момент, так как метилртуть гораздо более токсична, чем ее неорганическая форма. Она легко проникает в ткани и накапливается во многих жизненно важных органах.
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И в таком опасном виде ртуть оказывается в планктоне, который находится в начале пищевой цепи. Далее по пищевой цепочке это соединение добирается до крупных хищников и накапливается уже в их телах.
Что тут можно посоветовать? Спокойно есть рыбу из «безопасного списка» два-три раза в неделю, а акулой лакомиться как можно реже.

Добавки с омега-3

Омега-3 жирные кислоты необходимы для функционирования организма, и производители добавок не могли не воспользоваться данным фактом. БАД с омега-3 очень быстро набрали популярность и получили статус не просто «модных», а «жизненно необходимых». По крайней мере, визиты к кардиологу частенько заканчиваются рекомендацией попить заветные капсулы с омегой.
Но многочисленные исследования показывают, что как только вожделенную омегу вытаскивают из рыбы и упаковывают в капсулу, полезные эффекты для сосудов и сердца практически испаряются.
Если пищевой компонент оказывает положительное влияние на здоровье, это не значит, что добавка с ним будет работать так же

Рыба — это не просто ЭПК и ДГК, а целый набор химических соединений, работающих в синергии друг с другом. Всего двух порций рыбы в неделю достаточно для того, чтобы в организме сохранялся требуемый уровень омега-3 жирных кислот. Конечно, принимать капсулы быстрее и проще, но какой в этом смысл? Не лучше ли потратить деньги на то, что действительно принесет пользу, — морепродукты, фрукты и овощи?
Если говорить не про БАД, а про лекарственные средства, доказавшие свою эффективность, то в арсенале кардиологов есть препараты такого рода, но показания к их назначению крайне специфичны. А вот риски лечения могут быть довольно серьезными. Например, согласно исследованию, прием высоких доз омега-3 жирных кислот может быть связан с повышенным риском фибрилляции предсердий. Попытка же заменить статины, понижающие уровень «плохого» холестерина, полезной «омегой» и вовсе может закончиться фатально.
Что касается здоровых людей, то для них добавки с омега-3 — что мертвому припарки. Ни одно исследование не подтвердило, что так любимые народом капсулы укрепляют ногти, улучшают настроение и питают сердце. А вот сбалансированное питание, физическая активность и отказ от вредных привычек — это всё доказанно работает.
Что делать, если не получается есть рыбу?
Сперва нужно определиться, по какой причине «не получается». Если у вас просто нет привычки есть рыбу, то никогда не поздно научиться. А если не нравятся вкус и запах морепродуктов, то, прежде чем ставить на них крест, можно попробовать разные способы готовки и поэкспериментировать со специями и маринадами. Ну и, конечно, не стоит забывать про консервированную рыбу: это так же полезно — и при этом никакой готовки.
Другое дело — аллергия. В этом случае нужно чаще обращать внимание на другие источники ненасыщенных жиров: орехи, семена, нерафинированное растительное масло, оливки, авокадо. Есть предположение, согласно которому в тканях людей, которые вообще не едят морепродукты, ЭПК и ДГК могут немного более успешно синтезироваться из растительной АЛК и экономнее расходоваться. Организм защищает себя как может.

Баланс омег

Многим действительно не хватает омега-3 жирных кислот, а именно ЭПК и ДГК. Но вот омега-6 и омега-9 не являются дефицитными: их мы спокойно добываем из самых разных источников. Более того, в рационе современного человека давно наблюдается перекос: слишком много омега-6 при недостаточном потреблении омега-3. И это нехорошо.
Из полиненасыщенных жирных кислот организм синтезирует очень важные для себя штуки — эйкозаноиды. Это сигнальные вещества, без которых не обходятся многие физиологические процессы в организме. Для создания эндогормонов требуются две основные жирные кислоты: арахидоновая из «команды» омега-6 и эйкозапентаеновая (ЭПК), представляющая семейство омега-3.
Эйкозаноиды, выработанные из арахидоновой кислоты, запускают воспалительные процессы, сужают кровеносные сосуды и усиливают агрегацию (то есть слипание) тромбоцитов. А из ЭПК получаются эндогормоны, обладающими противоположным действием: они снижают агрегацию тромбоцитов и обладают противовоспалительным эффектом. Только не стоит из-за этого делить эйкозаноиды на «плохие» и «хорошие». И те и другие выполняют свои функции, среди которых можно выделить основную: управление процессом воспаления.
Воспаление — это не что иное, как иммунная реакция организма на инфекцию. Если, допустим, в организм проберется враг из мира бактерий, эйкозаноиды, собранные из омега-6 кислот, разовьют бурную активность, призовут помощников в виде лейкоцитов и просигнализируют об опасности болью. Эйкозаноиды из омега-3 кислот, в свою очередь, будут держать защитную реакцию под контролем, ведь во всем важен баланс.
Но этого самого баланса современному человеку и не хватает. «Команды» омега-3 и омега-6 управляют воспалением, но находятся по разные стороны баррикад, конкурируя за синтез эйкозаноидов. И если в организме эти кислоты находятся в балансе, то регуляторная система работает как по нотам. Но относительно недавно наша диета претерпела значительные изменения, и сегодня в рационе большинства людей преобладают источники омега-6 жирных кислот, а ЭПК и ДГК критически не хватает.
Именно поэтому многие пишут про баланс этих жирных кислот в питании и даже называют какие-то конкретные соотношения — 1:2 или 1:4. Но на самом деле гораздо важнее не бояться омега-6, а потреблять достаточное количество омега-3 ПНЖК. А для этого необходимо регулярно есть рыбу и морепродукты. Чем больше ЭПК в рационе, тем меньше в организме воспалительных медиаторов. Единственное — я бы посоветовала пореже использовать растительные масла с высоким содержанием омега-6: подсолнечное, кукурузное, соевое. Хорошей альтернативой им могут быть растительные жиры, в составе которых лидируют мононенасыщенные жирные кислоты. На этом хотелось бы остановиться поподробнее, но сперва рецепт.
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Глава 16
Жарить или парить?


❏ Какое масло лучше?
❏ Жарка в масле
❏ Копчение или жидкий дым
❏ От семечка до масла
❏ О рафинированном масле без эмоций
❏ Черные оливки — крашеные?
❏ Скользкая правда о тефлоне
❏ Царапины на сковородках
❏ Опасна ли фольга для запекания?
❏ Макроглупости о микроволнах
❏ Что можно сделать в микроволновке

Какое масло лучше?

Любое растительное масло — это прежде всего жир с некоторым количеством фосфолипидов, стеринов и жирорастворимых витаминов. И радикально одно растительное масло от другого может отличаться лишь набором жирных кислот. Поэтому вполне можно чередовать два-три вида масел и не заморачиваться над тем, какое из них полезнее. Никакое масло в принципе не может быть панацеей или эликсиром здоровья. В самих орехах, семенах, оливках или авокадо гораздо больше профита, чем в выжатых из них маслах. Смазать чуток подходящим маслом сковородку и добавить ложку нерафинированного маслица в салат — отлично. Но пить масло натощак и лить его везде и всюду точно не стоит.
Средиземноморская кухня хороша в первую очередь не тем, что в ней есть оливковое масло, а наличием большого количества фруктов, овощей и морепродуктов. Но для здоровья будет плюсом, если вы замените часть животных жиров растительными. Впрочем, если хочется поставить в приоритет одно определенное масло, то пусть это будет всё же хорошее оливковое. И вот почему.
Как мы уже выяснили, масло наземных растений не может быть хорошим источником омега-3 кислот. Поэтому за этой омегой нужно идти к рыбе и другим морепродуктам, а не к льняному маслу.
Омеги-6 в нашем рационе — выше крыши, а ведь она конкурирует в организме с омега-3. Что же остается? Точно — омега-9.
Оливковое масло является отличным источником олеиновой кислоты (омега-9). И хотя она не является незаменимой, но пользы несет в себе предостаточно. Поэтому добавить в салат немного нерафинированного оливкового масла Extra Virgin — хорошая идея. Но это не значит, что нельзя употреблять другие масла.
Я, например, люблю использовать в азиатских блюдах кунжутное масло, а на рапсовом иногда что-то готовлю. С маслами можно придерживаться всё того же принципа: разнообразие и умеренность.
А как же масло ГХИ?
Согласно аюрведе, индийской медицинской системе, масло гхи является не простым пищевым продуктом, а лекарственным средством с широким спектром действия. Оно якобы омолаживает организм, помогает работе кишечника, питает мозг и повышает иммунитет. Но если взглянуть на состав этого чудо-масла, становится понятно, что никакой магии в нем нет.

Масло гхи — это разновидность топленого масла
Для получения гхи сливочное масло медленно кипятят до выпаривания его жидкой части. В процессе приготовления удаляются также почти все белки и лактоза. Если в традиционном сливочном масле содержится 82,5 % жиров, а остальное представлено водой и малым количеством белков и углеводов, то в гхи на долю жиров приходится не менее 99 %.
Таким образом, масло гхи является обычным очищенным от примесей жиром. И так как более половины содержащихся в нем жирных кислот являются насыщенными, данный продукт нужно употреблять очень умеренно.
Пищевая ценность топленого и обычного сливочного масла практически одинакова. Но свои преимущества у топленого продукта всё же есть. И заключаются они не в его целебных свойствах, а том, что оно долго хранится и имеет высокую точку дымления. Долгое время именно перетопка сливочного масла была единственным способом сохранения продукта, и многие народы этим пользовались. Но потом появились маркетологи и сделали из обычного продукта очередного «супергероя».

Жарка в масле

Каждый понимает, что жарка — это не самый идеальный способ приготовления пищи. Но это не значит, что о шашлыках и жареных котлетах нужно забыть раз и навсегда. Если подходить к этому делу правильно и без фанатизма, то потенциальный вред можно свести к минимуму.
Прежде всего хотелось бы сказать, что у всех без исключения масел есть один существенный недостаток: они сильно увеличивают калорийность пищи. Одна столовая ложка растительного масла — это примерно 120 ккал. Неслабо! Поэтому лучше не лить масло из бутылки, а пользоваться специальным распылителем или силиконовой кисточкой. Тонкая маслянистая пленка — идеальный вариант. А если приобрести сковороду с качественным антипригарным покрытием, то можно вообще обойтись без какого-либо жира и потратить сэкономленные калории на что-то другое. Я чаще всего так и поступаю. Но если без масла не обойтись, учитывайте при его выборе одну важную вещь: остается ли оно устойчивым при нагревании до 200 градусов. Проходит масло по этому параметру? Отлично!
Жирнокислотный состав масел и жиров
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Это важно, так как в процессе жарки масло подвергается различным химическим превращениям: гидролизу, окислению и полимеризации. А продукты подобных модификаций могут быть достаточно токсичными. На скорость протекания всех этих процессов влияют разные факторы: тип масла и его точка дымления, присутствие антиоксидантов, а также время и температура приготовления.
Таким образом, для жарки лучше всего подходят рафинированные растительные масла с высоким содержанием мононенасыщенных жиров: масло авокадо, оливковое, арахисовое, горчичное, а также высокоолеиновые подсолнечное, соевое и рапсовое.
Обычное подсолнечное масло богато омега-6 жирными кислотами, которые не очень устойчивы к воздействию высоких температур из-за своих двойных связей. Поэтому был выведен специальный сорт подсолнечника (и других масленичных растений), содержащий большое количество мононенасыщенной олеиновой кислоты

Насыщенные жиры, такие как кокосовое масло, топленое масло и животный жир, также хорошо ведут себя на сковороде. Но я бы посоветовала чаще отдавать предпочтение жидким растительным маслам, так как насыщенных жиров у нас в рационе и так предостаточно.
Нерафинированные масла с высоким содержанием полиненасыщенных жирных кислот (льняное, подсолнечное, кукурузное) совершенно непригодны для жарки из-за того, что очень легко окисляются. Нерафинированные масла в целом гораздо менее стабильны при нагревании, поэтому их лучше использовать для заправки салатов и готовых блюд. Оливковое масло первого холодного отжима является исключением, так как выдерживает достаточно высокие температуры, и на нем можно что-то потушить или обжарить.
Как правильно жарить?
Никогда не перегревайте сковороду. Если появился дымок и слышится легкий треск — значит, вы перестарались с нагревом, и масло лучше поменять. Готовность сухой сковороды можно определить по капле воды: упав на сковороду, она должна собраться в шарик и «затанцевать». Не зашипеть, как многие думают, а именно начать слегка подпрыгивать.
Если есть возможность жарить без масла — отлично. Но имейте в виду, что некоторые продукты под воздействием высоких температур и без всякого масла могут стать источником канцерогенов. Например, в мясе, приготовленном при высоких температурах, будь то гриль, сковорода или духовка, образуются канцерогенные гетероциклические амины. И чем дольше мы жарим и чем выше поднимаем температуру, тем больше потенциально вредных веществ образуется у нас на сковороде. Но так как жарка нужна лишь для того, чтобы сок остался внутри продукта, можно слегка обжарить, допустим, котлету, затем уменьшить температуру и перейти к тушению под крышкой.
Если вы жарите мясо на открытом огне, то защищайте его от дыма. Мясной сок, капая на угли и другие горячие поверхности, сгорает с образованием вредных полициклических ароматических углеводородов (ПАУ), которые вместе с дымом проникают в мясо. И, конечно, избегайте обугливания.
Копчение или жидкий дым?
Приготовление еды — это настоящая наука. В прямом смысле этого слова. В процессе термической обработки продуктов запускается множество химических реакций, которые преобразуют одни вещества в другие, хотим мы того или нет. Научившись готовить пищу на огне, наши далекие предки, сами того не ведая, изобрели первый пищевой ароматизатор. Речь идет о веществах, которые содержатся в дыме, ведь именно они придают продуктам неповторимый аромат.
Дым состоит из огромного множества соединений, в числе которых — вкусно пахнущие летучие молекулы. Благодаря им наш нос улавливает аромат копченой еды, а рот наполняется слюной. Только вот вместе с этими молекулами в продукт проникают действительно вредные для здоровья соединения. Речь идет всё о тех же полициклических углеводородах, таких как бензопирен, и гетероциклических аминах. Эти вещества обладают сильной канцерогенной активностью и относятся к высшему классу опасности. Поэтому шашлыками и разными копченостями лучше радовать себя лишь эпизодически. Конечно, полностью от бензопирена скрыться невозможно: его активно разносят автомобили и курильщики. Но некоторыми рисками всё же можно управлять.
Если сильно хочется копченого, можно со спокойной душой использовать… жидкий дым. Многие думают, что жидкий дым — это какая-то опасная химия. Но в действительности это тот же ароматный дымок, только в жидком виде и гораздо более безвредный. А делают его следующим образом. Древесину нагревают, а полученный дым превращают в конденсат, который затем очищают от нежелательных компонентов. В результате получается натуральный и безвредный ароматизатор, ведь в растворе остаются только те вещества, которые отвечают за запах. Я иногда добавляю чуток жидкого дыма в овощи и мясо перед тем, как отправить их в духовку. Для разнообразия — идеально!

От семечка до масла

Из чего только не добывают масло: из семян, косточек, орехов, зародышей злаковых и плодов масличных растений. Но технология получения растительных масел всегда примерно одинаковая, отличается лишь сырье. А так как в России самое популярное масло — подсолнечное, о нем мы и поговорим.
Холодный и горячий отжим
На заводе семена проходят обязательный контроль качества, а затем очищаются от мусора и подсушиваются. Готовое к переработке сырье направляется в цех обрушивания, где специальные машины отделяют ядра от кожуры. После этого семена измельчают, получая однородную массу, именуемую мяткой или мезгой. Именно на этом этапе начинается производство масла холодным отжимом. Холодным он называется потому, что семена отправляют под пресс без дополнительного нагрева. Но данная технология позволяет извлечь не более 30 % масла, содержащегося в семенах. А столь маленький выход естественно ведет к высокой стоимости готового продукта.
Чтобы сделать масло более доступным, сырье извлекают при помощи горячего отжима. Для этого его предварительно нагревают до 110 °C. Благодаря термической обработке из мятки удается добыть гораздо больше масла, которое к тому же радует насыщенным цветом и характерным ароматом жареных семечек.
Экстракция
После отжима остается жмых с остатками масла. Его можно скормить животным, но лучше отправить на переработку по методу экстракции. Если вы читали о том, что масло — это яд, так как его производят при помощи бензина, то авторы таких страшилок имели в виду именно экстракцию. Но акулы пера не знают самого важного:
Вспомогательные вещества не вступают в химические реакции с продуктом и после выполнения своих функций удаляются из него

Но не будем сильно забегать вперед. У жмыха масло уже не «отжать», но его можно растворить. Для этого жмых смешивают с органическими растворителями. В роли последних чаще всего выступают экстракционный бензин или гексан.
Гексан «вытягивает» из жмыха масло до последней капли, а после испаряется. Дело в том, что растворитель, в отличие от масла, является летучей жидкостью. Поэтому при нагревании в дистилляторе он улетучивается практически без следа. Вот такой идеальный работник. Даже если растворитель и оставит после себя след, то речь будет идти о тысячных долях процента. Ими можно просто пренебречь. Таким образом, растворитель — это лишь вспомогательный материал, и в готовом продукте его нет.
Полученное же масло отстаивается и фильтруется. Если продукт после фильтрации сразу разольют по бутылкам, то это будет нерафинированное масло. Его можно использовать в качестве заправки для салата, но жарить на нем нельзя.
Нерафинированное масло — это не только триглицериды, но еще фосфолипиды, свободные жирные кислоты, лецитин, воск, пигменты. Эти вещества — отличные ребята, но масло из-за них легко окисляется и начинает дымить на сковороде. Чтобы всё это богатство удалить, масло после фильтрации рафинируют.

Рафинированное масло без эмоций

У каждого масла есть своя точка дымления. Это, грубо говоря, температура, по достижении которой масло становится непригодным к использованию. И дело не только в дыме. При достижении своей «критической точки» масло начинает активно окисляться, видоизменяться и выделять не самые полезные для организма вещества. Рафинированное масло очищено от всех примесей и поэтому наиболее устойчиво к воздействию высоких температур. К примеру, нерафинированное подсолнечное масло начинает коптить уже при температуре 107 °C, а после рафинации его точка дымления подпрыгивает до отметки в 227 °C.
На производстве рафинацию проводят в несколько этапов. Сперва удаляют фосфолипиды, которые часто выпадают в осадок. Для этого в разогретое масло добавляют воду, а полученную смесь отправляют в центрифугу. Чтобы вывести свободные жирные кислоты, любящие подымить на сковороде, масло смешивают с водным раствором щелочи. На этом этапе щелочь связывает жирные кислоты и некоторые другие вещества, образуя с ними нерастворимые в масле соли, называемые мылами. А от пигментов легко избавляются при помощи органических абсорбентов (специальная глина).
На следующем этапе продукт дезодорируют при помощи горячего пара, то есть лишают его каких-либо запахов. А в качестве последнего «испытания» масло подвергают воздействию низких температур (вымораживанию), чтобы избавить его от воскообразных веществ.
И вот перед нами рафинированное масло, в котором нет ничего, кроме жира. В процессе обработки из продукта удаляются не только нежелательные примеси, но и многие полезные вещества. Поэтому биологическая ценность рафинированного масла сильно уступает нерафинированному. Но у каждого продукта есть свое предназначение. Главный плюс рафинированного масла в том, что оно пригодно для жарки и запекания. А еще его можно использовать для приготовления блюд, в которых не нужен выраженный запах масла.
Рафинированное масло — не вредное и не полезное, ведь это просто чистый жир без каких-либо примесей. Но так как любое масло здорово утяжеляет блюдо в плане калорий, к такому продукту лучше относиться как к сахару: использовать по назначению и в минимально возможных количествах. С нерафинированным маслом тоже стоит обращаться аккуратно.

Черные оливки – крашеные?

Хотелось бы рассказать немного про мои любимые оливки.
Недавно меня спросили, чем оливки отличаются от маслин. Я сразу вспомнила, как несколько лет назад попросила мужа купить оливки, но ничего не сказала про их цвет, и в итоге на столе передо мной оказалась баночка с зелеными плодами. А мне нужны были черные. Муж на мое замечание справедливо возразил: «Просила оливки? Получите, распишитесь. А черные — это маслины».
На самом деле, термин «маслины» существует лишь в России. В других странах зрелые плоды дерева олива именуют черными оливками, а недозревшие — зелеными.
Плоды оливы начинают собирать в октябре, когда они еще зеленые. Недозревшие оливки — плотные и упругие, поэтому их удобно перевозить в другие страны, консервировать, фаршировать лимоном или орехами.
Уже к декабрю оливки созревают, меняя зеленый цвет на бордовый, фиолетовый и красновато-черный. Вкус у таких оливок более нежный и насыщенный. Но собирать их приходится аккуратно, так как они достаточно мягкие.
Но не стоит думать, что привычные нам черные «маслины» — это и есть те самые спелые оливки. Созревшие оливки, как я уже сказала, мягкие и нежные. Из них даже косточку извлечь трудно, не повредив сам плод. А еще «черные» оливки — вовсе не угольно-черные, они имеют неоднородные темные оттенки.
Но не буду вас долго томить: чаще всего наши маслины — это обычные зеленые оливки, которые «очернили» при помощи особой технологии. Сперва их искупали в щелочи, а потом окислили кислородом.
Сорванные с дерева зеленые плоды есть невозможно: они слишком горькие и терпкие из-за содержащихся в них фенольных соединений — олеуропеина и олеокантала. Эти вещества вполне «ЗОЖные», кто-то их даже считает очередной панацеей от всех проблем. Но уж больно они неприятные на вкус. К счастью, умные люди сообразили, как избавить оливки от горечи. Плоды просто-напросто погружают в щелочной раствор. Гидроксид натрия вступает в реакцию с олеуропеином и разлагает его. Затем щелочь смывают (в плодах ничего лишнего не остается), а оливки помещают в соляной раствор, где они спокойно себе ферментируются.
А технология создания «маслин» немного отличается. Чтобы добиться однородного черного цвета, сквозь щелочной раствор с оливками пропускают кислород, и только после этого их выдерживают в рассоле. А чтобы красивый черный цвет не испарился, перед консервацией к оливкам добавляют стабилизатор окраски — глюконат железа.
Ничего страшного и опасного во всех этих манипуляциях нет, всё отработано до мелочей. Оливки или маслины — это отличный питательный продукт. Просто люди хотят, чтобы еда была вкусная, аппетитная и эстетичная. Но угольно-черные вкусные оливки на дереве не растут. Их такими делают люди.

Скользкая правда о тефлоне

Антипригарное покрытие, в быту именуемое тефлоном, отлично экономит масло и калории. Но мало кто знает, что слово «тефлон» — это зарегистрированный товарный знак фирмы DuPont, который стал эпонимом: теперь так называют все покрытия такого типа. То же самое произошло, например, с аспирином, памперсами и скотчем. По-научному черное покрытие на антипригарной сковороде называется политетрафторэтиленом. Но, чтобы не ломать язык, будем говорить сокращенно — ПТФЭ.
Поверхность обычной сковороды не идеально ровная: она покрыта микротрещинками, за которые легко цепляются молекулы еды. Масло сглаживает неровности, и в результате пища не пригорает. Однако с хорошим антипригарным покрытием можно обойтись без всякой смазки, так как оно само по себе очень гладкое.
А еще яичница может прилипнуть к сковороде из-за химических связей, возникающих между молекулами. Но ПТФЭ отталкивает от себя любые вещества, пытающиеся приблизиться к его поверхности. И вот почему.
Политетрафторэтилен
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ПТФЭ — это полимер, состоящий из углеродной цепочки (С), окруженной атомами фтора (F). С химической точки зрения элементарный фтор чрезвычайно активен. Это объясняется тем, что ему «для полного счастья» не хватает одного-единственного электрона, и он готов позаимствовать вожделенную частицу у любого, кто повстречается ему на пути. Так, в ПТФЭ атомы фтора взяли на абордаж углеродную цепь, создав химически инертную молекулу с очень прочными связями. Добыв недостающий электрон, фтор не намерен с ним расставаться и защищает «свой» углерод от любых посягательств. Поэтому к тефлону не пристают ни котлета, ни яичница. Даже с водой и моющими средствами он предпочитает не связываться.
ПТФЭ, как и прочие соединения фтора, характеризуется высокой химической стойкостью, поэтому, если кто-то его проглотит, он преспокойно покинет организм. Этот полимер не только равнодушен к большинству химических веществ — он выдерживает температурные нагрузки в диапазоне от –60 °C до +260 °C. А чтобы разрушить столь устойчивое соединение, понадобится температура не ниже 327 °C. Но домашние газовые и электрические плиты никто не разгоняет до таких цифр. Поэтому сказ о тефлоне, источающем токсины, не имеет под собой никаких научных обоснований.
Многие знают, что элементарный фтор токсичен, но фторсодержащие вещества играют исключительно важную роль в жизни человека. Их можно найти не только в антипригарном покрытии и зубной пасте, но и в лекарственных средствах. А ПТФЭ давно и очень активно используется в медицинских целях. Поэтому можно смело есть с «тефлона» и не переживать.
Кстати, ничего плохого не произойдет, даже если вы поцарапаете покрытие. Хотя нет… Такая сковородка потеряет свои антипригарные качества: ведь она отлично работает лишь до тех пор, пока ее поверхность остается идеально гладкой.

Царапины на сковородках

Многие опасаются пользоваться посудой, на которой появились царапины и сколы. Но ничего крамольного в таких сковородках и кастрюлях нет. Единственное неудобство: еда может прилипать к участкам с такими царапинами. Но давайте пройдемся по основным материалам, из которых чаще всего делают сковороды.
Чугун
Чугун представляет собой сплав железа и углерода. Чугунные сковородки при правильном уходе просто неубиваемы, и поэтому бабушки с гордостью могут передавать их по наследству своим внукам. А еще чугун долго сохраняет тепло и медленно остывает, поэтому равномерная прожарка любому блюду обеспечена.
Современные чугунные сковородки могут иметь специальное покрытие — например, эмалевое. Но их предкам вполне достаточно было своего собственного нагара. Царапины на таких сковородках могут привести к тому, что еда к ним начнет слегка прилипать и обогащаться железом. Это не страшно и даже неплохо, если у вас анемия. Сковороды из чугуна тяжелые и требуют правильного ухода, поэтому с появлением более универсальных конкурентов они растеряли свою популярность.
Нержавеющая сталь
Это безопасный и долговечный сплав на основе железа с добавлением таких примесей, как углерод, хром, никель, титан. Сковорода из нержавеющей стали без покрытия впечатляет своим глянцевым блеском. Но, помимо внешнего вида, нужно учитывать «рецепт» самого сплава. Самой востребованной в пищевой промышленности маркой стали является сплав AISI 304 (08Х18Н10), в составе которого 18 % хрома и 10 % никеля. Часто сковороды из стали «носят» на себе специальное покрытие. И если оно поцарапается, ничего ужасного, кроме частичной потери антипригарных качеств, не произойдет.
Медь
Такая посуда — не самый частый гость на наших кухнях, ее больше уважают профессиональные повара. Плюс медной сковороды в том, что она очень быстро нагревается и поэтому идеально подходит для продуктов, требующих быстрой обжарки. Но так как медь любит вступать в химические реакции и окисляться, на внутреннюю часть такой посуды наносят луженый защитный слой из пищевого олова. Медной посудой без покрытия не стоит пользоваться долго и часто, а на луженой посуде действительно лучше избегать царапин.
Алюминий
Этот материал чаще всего встречается на кухне, ведь сковороды из него — очень легкие и практичные. А еще они быстро и равномерно нагреваются, но из-за низкой теплоемкости алюминия так же легко остывают. Алюминий чувствителен к воздействию кислот, поэтому его часто анодируют, то есть создают на его поверхности прочный оксидный слой. Такая оболочка надежно защищает алюминий и не дает ему соприкасаться с продуктами. А чтобы к сковородам из этого материала не приставала еда, на них наносят антипригарное покрытие. Поэтому под тем самым тефлоном чаще всего скрывается старый-добрый алюминий.
Через поврежденное покрытие мизерное количество алюминия действительно может перекочевать в пищу. Но усваивается он организмом крайне плохо, и его основной источник — вовсе не посуда, а самые обычные продукты питания. Если царапины на сковороде вас не слишком раздражают, то ею вполне можно пользоваться. А как насчет алюминиевой фольги?

Опасна ли фольга для запекания?

Считается, что пищевая фольга несет потенциальную угрозу для здоровья, так как при нагревании частицы алюминия переходят в пищу. Но описываемые риски, как обычно, раздуты до неимоверных размеров.
Запекание в фольге – это удобно, чисто и безопасно

Пищевая фольга покрыта оксидной пленкой, которая не подпускает алюминий к продуктам. Металл может найти лазейку, если, допустим, завернуть в фольгу кусок мяса вместе с кислыми овощами и отправить его в разогретую до 250 °C духовку. И даже в этом случае блюдо обогатится алюминием очень незначительно. Гораздо большее количество этого металла мы получаем вместе с растительными продуктами и антацидами. Но и это намного меньше предельно допустимой нормы.
При попадании в кишечник алюминий становится нерастворимым гидроксидом, большая часть которого прямиком выходит из организма. А проникший в кровь металл — это примерно 0,1–0,3 % от потребляемого количества — выводится из организма почками.
На этом стоит поставить точку в деле алюминия и пригласить на скамью подсудимых следующего подозреваемого — микроволновую печь.

Макроглупости о микроволнах

В микроволновой печи легко разогреть обед, разморозить мясо и что-то приготовить. Но почему про СВЧ-печи постоянно пишут всякие небылицы? Хотя разве существует прибор или продукт, про который еще не придумали тот или иной миф? Даже самыми обычными вещами пугают — что уж говорить про СВЧ-печь с ее непонятными микроволнами. Да и само по себе слово «излучение» у многих ассоциируется с радиоактивностью и вызывает подсознательный страх. Только излучение излучению рознь.
Шкала электромагнитного излучения
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Электромагнитное излучение — это колебания окружающих нас повсюду полей, приводящие к появлению различных волн: радиоволн, микроволн, инфракрасного излучения (тепла), видимого света, ультрафиолетового излучения, рентгеновских и гамма-лучей. Эти виды излучения различаются частотой колебаний и длиной волны.
Чем меньше длина волны, тем большей энергией она обладает и тем она опаснее для живого организма

[image: ]

Самые «энергичные» волны — у рентгеновского и гамма-излучений. Они настолько сильны, что способны выбивать из атомов электроны, превращая их в ионы. Именно поэтому такое излучение называется ионизирующим. Ультрафиолетовое излучение соседствует с рентгеновским и может приводить к негативным последствиям для здоровья. Поэтому гулять под солнцем без солнцезащитного крема — это действительно неполезно. А микроволновка может стать опасной лишь в том случае, если вы попытаетесь сварить в ней яйцо или другой продукт в герметичной оболочке. Правильная эксплуатация — и никаких проблем.
Микроволновое, или сверхвысокочастотное (СВЧ), излучение — это вид электромагнитного излучения, которое не оказывает ионизирующего воздействия, и поэтому мы спокойно используем его для таких целей, как разговоры по мобильному телефону или приготовление горячего бутерброда в микроволновке.
СВЧ-печи оборудованы специальным агрегатом — магнетроном, который генерирует микроволны. А особая конструкция кухонного гаджета не позволяет излучению выбраться из корпуса. Поэтому микроволн можно не опасаться: они распространяются внутри печи и, хаотично отражаясь от стенок, нагревают продукт. А вы знаете, как им удается приготовить овощи или подогреть завтрак?
В любом продукте есть молекулы воды, которые, словно батарейки, имеют два противоположно заряженных полюса: на одной стороне у них находится «минус», а на другой — «плюс». Когда магнетрон начинает работать, все дипольные молекулы тут же выстраиваются вдоль силовых линий электрического поля. Но так как электромагнитные волны постоянно меняют направление напряженности этих полей, то и молекулы вынуждены переворачиваться вслед за ним. Я скажу больше: из-за этого им приходится вращаться с бешеной скоростью, «расталкивая» своих соседей. Именно так молекулы вырабатывают тепловую энергию и способствуют повешению температуры. Таким образом, микроволны не вытворяют с едой ничего плохого — они просто заставляют ее молекулы «пуститься в пляс». И кстати, микроволновка — это не только безопасный, но и очень щадящий способ приготовления пищи. И вот почему.
Микроволновое излучение очень быстро нагревает пищу изнутри до температур в 100–110 °C и в результате справляется с ее приготовлением гораздо шустрее, чем плита или духовка. Благодаря этому многие витамины не разрушаются, а остаются в продуктах. Например, на плите продукты могут терять до 50 % витамина С, а в микроволновке потери составляют примерно 10 %. Кроме того, при варке овощей часть минералов «мигрирует» в воду. А микроволновке требуется минимум жидкости, и поэтому все нужные микронутриенты сохраняются.
Вы замечали, что на фруктовых и овощных пюре часто пишут: «Не разогревать в микроволновке»? Неужели производители детского питания боятся микроволн? Нет, они просто перестраховываются. Дело в том, что пища в микроволновой печи разогревается неравномерно, и если ей не хватит времени, то в одном месте она будет горячей, а в другом — холодной. Поэтому после нагревания ее нужно обязательно перемешать или дать немного постоять в микроволновке, чтобы тепло успело распределиться по всему продукту. Если мама этого не сделает, то ребенок может обжечься. Микроволны проникают в пищу на глубину 2,5–3 сантиметра и воздействуют на молекулы воды.

Что можно сделать в микроволновке?

В микроволновке можно приготовить замороженные или свежие овощи при помощи пара. Я беру любую овощную смесь (брокколи, цветная капуста, морковь) и перекладываю в емкость, подходящую для микроволновки. Добавляю к овощам две столовые ложки воды, закрываю их специальной крышкой с клапаном и отправляю в микроволновку на 3–4 минуты. Если нет крышки, можно использовать влажное бумажное полотенце, сложенное в несколько слоев. Готовые овощи при желании разрезаем на более мелкие кусочки, добавляем к ним соль, масло или любимую заправку.
Примерно так же я «варю» картофель, морковь и свёклу для салатов. Только клубни и корнеплоды я протыкаю вилкой, а воду не использую. Готовятся такие овощи примерно 8–12 минут, но многое зависит от мощности печи.
Орехи я обычно прокаливаю в духовке. Но если мне требуется всего лишь горсточка и как можно скорее, на помощь приходит микроволновка. Чтобы орешки хорошо подрумянились, их нужно сперва смазать каплей растительного масла и лишь потом отправить в печь. Готовить орехи следует интервалами в 30–60 секунд, каждый раз помешивая, пока орехи не приобретут равномерный золотистый оттенок. У меня на это обычно уходит 2–3 минуты.
Если у вас в холодильнике завалялись укроп с петрушкой, превратите их в ароматную специю. Листики отделяем от веточек и укладываем их на тарелку, застеленную бумажным полотенцем. Сверху зелень накрываем еще парой слоев полотенец и отправляем всё это дело в микроволновую печь на максимальную мощность. Сперва сушим зелень 40 секунд, а затем небольшими циклами по 15–20 секунд доводим до нужного результата. Обычно 2–2,5 минут хватает за глаза. Сухую зелень можно оставить целой, но я чаще всего измельчаю ее до состояния пудры, а потом храню в герметичном контейнере. Использовать такую пудру можно для украшения салатов, пиццы, пасты и многого другого. Кстати, зелень в СВЧ-печи не только быстро сушится, но и сохраняет при этом свой цвет и аромат.
А еще в микроволновке можно быстро приготовить кашу, картофель и творожную запеканку.

[image: ]

Заключение

На этой вкусной ноте и с грустью в сердце я перехожу к заключению. Я так привыкла просыпаться и ложиться с мыслями о книге, что мне этого действительно будет не хватать.
Мои дорогие читатели, я хочу сказать вам спасибо за то, что вы прочитали эту книгу! Очень надеюсь, что она помогла вам по-новому взглянуть на еду в вашей тарелке. Я постаралась раскрыть основные «съедобные» темы и развеять многие популярные мифы. Но некоторые темы мне пришлось пропустить, так как они попросту уже не вмещались в книгу. Но, возможно, я когда-нибудь решусь на продолжение…
Если у вас остались вопросы или есть пожелания, то обязательно заглядывайте в мой телеграм-канал «Съедобный научпоп» — @e_semika. Буду вам очень рада!
И, конечно, я не упущу возможности поблагодарить свою семью и друзей. Спасибо маме и папе за поддержку во всех моих начинаниях. Я всегда мечтала, чтобы вы мной гордились.
Пока я писала книгу, мой муж Олег поддерживал меня и словом, и делом. Видя, что на часах уже 4 утра, а я всё пишу и пишу, он предлагал помассировать мне плечи или сделать перерыв на чай. И не бурчал, что уже столько месяцев я живу не дома, а в компьютере.
Дочь Алёна — моя помощница и единомышленница. Зная, что я могу долго писать, не отрываясь, она периодически напоминала мне об отдыхе. Спасибо за заботу!
Каждый раз, когда я садилась за компьютер, кот Маркиз усаживался ко мне на колени. Поэтому можно сказать, что эта книга написана мной в соавторстве с котом. Другие животные, а именно собака Шелли, кот Мирон и кошка Мила, поддерживали меня, сидя на диване.
Хочу также поблагодарить своих подруг и коллег Юлю Кайгородову и Наташу Демиденко. Вы верите в меня даже тогда, когда я сама сомневаюсь в своих силах. Это действительно очень ценно.
Всех люблю и до новых встреч!
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PraHas 06AMpHasn 290 10 1,5 60
Yeuesnunasn 321 28 1 56
Muwennunas sbicunii copr | 334 10,3 11 70,6
Pucosas 350 7 1 79
Kykypyauas 330 7 1,5 72
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CnuBoyHas Kapamesnb U3 ansionossl

WHrpeanenTs!

Ha 200 rpammoB
rotoBoii kKapamesnn:
Annionosa—

80 rpammoB

Crnmeku 33% —

200 rpammoB

Conb — o BKycy.

Mpurotosnenne:

Hacbinaem anionosy B COTEMHMK UM KacTpiosio

C TONCTBIM IHOM 1 CTABIM Ha HEGOBLLION OrOHb.
Kpem, Korzia nofCNacTUTEb MNOJIHOCTLIO pacTaeT
V Ha4HeT 3aKMnath.

[lanee Ha4MHaeM BMBaTb HEGOMBLIMMM NOPLMSIMIA
NO/IOrPETbIE CAMBKY B PACTOMIIEHHYIO a/III0NIO3Y.
VmeiiTe B BUAY, 4TO B 3TOT MOMEHT Macca HaqHeT
CUTNBHO NEHUTBCS 1 MOAHUMATBLCS LIAMKOA.
YBapuBaeM Kapamesib Ha MaleHbkOM OrHe

10 3arycTeHusi, He 3aGbiBasi NepUOANHECKM
noMeluMBaTh. Y MeHs Ha 3T Y110 0Koso 20 MUHYT.
Korpia kapamesib OCTBIHET, OTNPaBnsieM ee

B XOJO/IN/IBHIK HA HECKOJIBKO 4aCoB, YTOGbI OHa
crana elle 6onee rycroii.






OEBPS/images/img00012.png





OEBPS/images/img00055.png
MPOAYKTLI C BbICOKOI A0/IEI HACBILLEHHDIX }KUPOB

. HacblWeHHble :lMOHOHEHaCbILLLEHHhIE l:'nOJIMHeHaCbILI.LEHHbIG

10

MNanbmoBoe macno 39

11






OEBPS/images/img00039.png
Canat 13 orypLoB, NOMUAOPOB U He TONLKO

UnrpeauenTsi:

Momnaopbl — 2 WTykKn

Orypubl — 2 WTykn

MekuHckas kanycra — 200 rpammoBs
OtBapHasi KypuHasi rpyaka —

250 rpammoB

KoHcepsuposaHHas dpaconb —

100 rpammoB

ns 3anpaBku

Corb, nepet,— Mo Bkycy

1 cTonoBast NI0XKa ONIMBKOBOIO Macna
1 cTonosas noxka 6en10ro BUHHOroO
ykeyca

0,5 4aiiHO NOXKM AVKOHCKOMN
ropnLbl

MpurotoBnexue:

HapexbTe noMuopel, orypusi,
KanycTy 1 KypUHYIO rpYZKY.
CnoxwTe BCE B GonbLLyI0 MUCKY,
[106aBbTe KOHCEPBMPOBAHHYIO
daconb.

ns 3anpaBku cMeLLaiiTe
'ONIMBKOBOE Macno, 6enblii BUHHbIA
YKCYC, COJlb, MEpeL, 1 [IKOHCKYIO
ropunuy.

Moneiite canart 3anpaskoit

W nepemeLluaiite.
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BazanbHblii MeTab0IM3M, UM OCHOBHOW 06MeH
(60-70% cyTouHbIX 3aTpaT)
BHeprosatparsl Ha M0AAEPXaHNE XN3HEAESTENIbHOCTY OPraHn3ma:
AbIXaHVsi, KPOBOOGPALLEHIS 1 Ap.

BriToBas akTMBHOCTL (20—-30% CYTO4HBIX 3aTpaT)
Bcé, 4To cBAI3aHO C MoBcegHEBHO ABUraTe/IbHOM akTMBHOCTLIO: XoAbba,
TMPOrysKu, SOMALLHVE IeNa, NTPbl Y AaXe ep3aHbe Ha CTyre.

Muueroii TepmoreHes (10% cyTouHbIX 3aTpart)
Barpartsl 3Heprv opraHn3Ma Ha BCackiBaHUe, NepesapuBaHne
W yTUIn3aumio noTpe6asemMot nim.

TpeHupoBoyHas akTUBHOCTb (10—-15% cyTou4HbIX 3aTparT)
Batpartsl aHeprum Ha CriopT/PuU3KybTypy.
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CpenaHee cogepxaHue 6enka Ha 100 rpaMMoB npoAyKTa

Mpoaykr Benku B rpammax
SAiiua 12
Kypuua 25
WHpeiika 27
loBaguHa 28
Jlocock 24
Tpecka 21
Top6ywa 19
MunTait 16
Kedpup 3
Mornoko 3
Tsopor 16
Cblp napmesaH 35
Ipeyeckwii iorypT 8
‘Dacosnb KOHCEPBUPOBaHHas 6
lopoluek 3eneHblit KOHCEPBUPOBaHHbI 5
IpeyHeBas kalla Ha Boae 4
‘OBcsiHasA Kalua Ha Bofie 3
LlenbHo3epHOBOIA Xne6 7
Bpokkonun 3
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peGeLukn NPUroToBNEHHbIe,
100 rpammoB

0,07

Tpeckasi TUXOOKeaHckast
npuroTtoeneHHas, 100 rpamMmmoB

0,05

TyHeLl XenTonepbiit
npuUroToBneHHbliA, 100 rpamMmmoB

0,01

Dacosib KOHCEPBMPOBaHHaSs,
Y2 cTakaHa

0,10

3aneeHHble 606k
KOHCEPBUPOBaHHbIE, /2 CTakaHa

0,07

Xneb u3 LuenbHOMN NeHULb,
1 nomnTuk

0,04

Sliiuo npurotoBnexHoe, 1 wryka

0,04

KypuHasi rpysika xapeHHasi,
100 rpammoB

0,02

0,01

Monoko C HN3KIM coaepXaHnem
xupa (1%), 240 mn

0,01
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Mopuus

CopepxaHue kopenHa

MpoaykT BMA BMr
CBapeHHblii kode 235 95-200
Kode pacTBopumbiit 235 27-173
Kode 6e3 kodenHa 235 2-12
Scnpecco 30 30-90
Yaii 3aBapeHHbIit 235 25-90
YepHbIii
Yaii 3aBapeHHbIit 235 25-45
3eneHbIn
Koka-kona 355 35-43
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Kopet

MonuHenaceiL. %

MoroHenacsiu. %

TpaHoKnpe! %

T°C pbiunenun

macno

FopunyHoe 212 59 - 254

: TbHaHoe 67,85 18,44 8,97 - 107
Coesoe 57,74 22,78 15,65 - 238/160
Pancosoe 28,14 63,27 7,36 - 2041107
MoaconxeuHoe 40,1 454 101 - 2271107
KykypysHoe 54,67 27,57 12,95 - 232178

 Onvekosoe 105 72,9 13,8 - 238/160
Manbmosoe 93 37 49,3 - 235
Kokocosoe 3 32,9 59,7 - 204177
CBHHOI Xup 11,2 451 39,2 - 190

- TOBSIKMI Knp 4 41,8 498 - 215
CrmsouHoe 3 21 51,37 2,98 252

20,

44,






OEBPS/images/img00041.png
BE/IOK

e o
o0

P

NENTUADI

O
O

@
O O
@

AMWHOKUCNOTbI






OEBPS/images/img00023.png
OO0 OBOBOOO

Harpes

T
m®©®©©®©®®®®®®

OO0 VBNORO®

Boaayx

<A A 3O O W

BUTaMVHbI





OEBPS/images/img00013.png
CpefiHue BeNn4MHEI NapaMeTPOB BOAHOro GanaHca opraHnama
yenoeeka (Mn/cyT)

lNoTpebnerune n o6pa3osaHmne Beigenerue Bogbl
BoAbI
MuTbe 1 xuakaa nuLa 1200 C mo4oit 1500
Teeppas nuwa 1100 C notom 500
BHporeHHas «Boja 300 C BbiabIxaeMbiM Bo3yxom | 400
oKuCneHus»

C kanom 100
Wroro noctynnexve 2500 Wroro BbiaenexHve 2500
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Mpoaykr Mpoaykr Mpoaykr
KapTodens Csekna
Bypelit puc Momupopsi
peuka Mepew,
OBcsiHble Orypupl
Xnonbst
Bynryp MopkoBb
HA4ka Jlyk penyarbiii
®aconb Jlo6a
Hyt Jio6as 3eneHb
Topox Kaba4kun
YeueBuua AA6nokun
MakapoHbl pywm
Xneb na u/3 BaHaHb!
MyKn
MonkopH AnenbcuHbl
(nomatuHwmi)
Kykypysa Kny6Huka
Kanycta Opexu 1 cemeykn

(no 30r B oeHb)
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* Sl4MeHHbIi conop,

* JlexcTposa

* Tniokosa

« ®pykTo3a

* MansTo3a

o Matoka

« Cupon TonuHam6ypa
« Cyipon arasbl

« Cupon copro

« KnenoBblit cupon

* KopuHeBblit caxap

* [NanbmoBbIii caxap

* TPOCTHMKOBIII caxap

* KokocoBblii caxap

* HekTap KOKOCOBbIX COLIBETUIA
* Kapamenb

* DUHMKOBLIN crupon

* KykypyaHbiii cupon

* KoHLieHTpaT GpyKTOBOro coka
* Mépn
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Cap/yHbl KOHCEPBUPOBAHHBIE B
TamaTtHom coyce, 100 rpammoB™

0,87

0,53

Ckym6pus aTnaHTu4eckas
npuroToeneHHasi, 100 rpammos™

0,69

0,51

Jlococb po30Bblit
KOHCEPBMPOBAHHbIiA,
100 rpammoB™

0,05

0,74

0,33

Coesoe macno, 1 cTonosas joxka

0,92

Dopenb pagyxHas
NPUrOTOB/IEHHaS!, ANKasi,
100 rpammoB

0,52

0,47

MaitoHes, 1 cTonoBas noxka

0,74

YCTpULLbl MPUrOTOBNEHHbIE, AVKHE,
100 rpammoB

0,16

0,27

0,35

Cunbac npUroToBNEHHbI,
100 rpammoB

0,55

0,21

KpeBeTku npurotoBneHHsie,
100 rpammoB

0,14

0,14

KapeHHble 606bi
KOHCEPBMPOBaHHbIE, /2 CTakaHa

0,21

Jlo6¢Tep NpUroToBNEHHBIi,
100 rpammoB

0,05

0,08

0,12

TyHeL, cBeTNbI
KOHCepBUpoBaHHbiIii, 100 rpammos

0,2

0,02

Tunanus NpUroToBeHHas,
100 rpammoB

0,05

0,13
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Hoeocts N2 1

TednoH, Lenblit Unn nouapanaHxHbilii,
He pasnaraeTcsi Mpyu HarpesaHnm

1 HE NCTO4aeT HUKaKuX 80B. YTobb!
TedIoH HauaJ BIENSITh KPOLLIEYHbIE
1036l BELECTBA, HYXHO HarpeTh
CKOBOPOAY [10 04€Hb GOMbILIMX
3Ha4eHuii. Hanpumep, 3a6biTb ee

Ha nmre.

HoeocTts N2 2

BpuTaHCKie y4eHbIe BbISICHIN,
4TO BCEro OfIHa Lapanv1Ha

Ha TedioHe BbicBoGOXaaeT
TBICSIHM SIOBUTBIX 4ACTHLL.

OHM HAZONTO 3a[IEPXNBAIOTCS!

B 4EJIOBEYECKOM OpraHu3me

1 Me[I/IEHHO, HO BEPHO PaspyLuaoT
ero.
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Coprtuas

Onucaxue

Benenbiit

BeneHblit Yaii NnpakTUieckn He pepmeHTUpyeTCs. YToGb!
13GexXaTh OKUCIEHNS!, CBEXECOBGPAHHOE NN NOMIBSITEHHOE
cblpbe NofBepraloT Tepmu4eckoii o6paboTke, a 3aTeM
CKPYHMBAIOT 1 CywaT. Tak Kak MPOLece oK1CeHNst
NPOMNYCKAETCs, B 3e/IEHOM 4ae COXpaHsieTcsi 6osbLioe
KONM4ECTBO [lyGUIbHbIX BELLECTB, OTBEHAIOLMX

3a PACTUTENbHBIN BKYC HACTOSI.

Benwiii

Benblii 4ait cCOCTONT U3 MONOABIX INCTHER

1 HEpaCMyCTUBLUMXCS MOYEK, KOTOPbIE MPOXOAST
MUHMMAbHOE OKUCTIeHue. M03TOMY HAaNMTOK MEET CBETJIbI
UBET U NErkunii HEXHbIN BKYC.

Kentbiii

KenTbiii 4aid, Kak U 3eNIeHbIi, NoBepraeTcs TennoBoi
06paboTke, HO 3aTeM NPOXOAWT NpoLeaypy «TOMIEHNS» NoA
BIIaXHbIM XJIOMKOBbIM MONIOTHOM. TakiiM 06pa3oMm Cbipbe
cnerka okvcnseTca. XXenTolii Yail MMeeT MArkuii cnaakosarbiii
BKYC U1 LIBETONHBII apomar.

YnyH

MonydepMeHTUPOBaHHbII 1 XOPOLLIO CKPYHYEHHbII Hait.
B 3aBUCHMOCTY OT CTENEHM OKMUCTIEHNS! OH 3aHMAET MECTO
MEXly 3e/IEHBIM 1 HEPHBIM HaeM.

YepHbliit

YepHblit 4ait NofBepraeTcsi NONHOMY OKUCIEHWIO, U 3@ CHET
3TOrO Y HEro NOSIBASIETCS HACHILLEHHBIV TEPNKUIA BKYC.

Mysp

TMyap sBNsiETCS NOCTGEPMEHTUPOBAHHLIM YaeM, Tak Kak
nocne o6bI4HOrO OKNCNIEHNS OH «COCTapuBaeTcs» IM6o
‘€CTECTBEHHbIM (LLEH Ny3p), MM60 YCKOPEHHbIM (LUy Nysp)
MeTof0M. ECTECTBEHHOE CTapeHINe MOXET [JINTLCS! HECKOJIBKO
[leCSITKOB NIeT.
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[LomaluHss KypuHas kon6aca

WHrpeaueHnTsi:

1 Kkr kypuHoro
dapa

(50% dune rpyaku
1 50% dune Gegpa)
100 mn xonogHoi
BOfIb!

10 rpammoB
NOBapPEeHHO CoNM
10 rpammoB
HUTPUTHO conn

5 rpammoB
npunpasel 4is
BapeHoii konbachbl
KonnareHosas
nneHKka 4isi Konac

MpurotoBnexue:

KypuHoe Msico MpoKpy41Baem 4epes Cpe/IHIolo
peLueTKy MACOpyGKiA.

Jo6aBnsiem B apLu neasiHyio Bofly, CoJlb,
HUTPUTHYIO COJlb U CrIELIA /1S KONGACHI.
TuwaresnsHO BbIMELLMBAEM hapl /10 NOSIBNEHNS
«Benblx HUTei».

MnoTHO 3akpy4mBaem daplu B MIEHKY 1 3aKpensiem
KOHL{bI.

BatoH daplua knagem B XonoaunbHVK Ha 24-36
4acos.

Mepep Tepmoo6paboTkoit focTaem konbacy

3 XONIOAVUIBHIKA 1 IEPXIM B KOMHATHOM
Temnepartype npumepHo 1-1,5 4aca.

Knapem kon6acy B pasorpeTyto 0 60 “C ayxoBKy
NpUMepHO Ha 1 4ac, NOTOM yBenn4MBaem
Temnepatypy Ao 80 °C 1 roToBUM [10 AOCTUXEHUS
BHYTPU Konbachbl TeMnepatypbl 72 °C.
TemnepaTypy HyXHO KOHTPONIMPOBATL
TEPMOMETPOM C [UIMHHBIM LLLYNOM.

Becb MpoLece roToBKM KONGack! B lyXOBKe
3aHMMaeT npumepHo 3,5 Haca.
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MpoaykTel, coaepxaime
MOHOHEHAChILEHHbIE XUPHbIe
KUCIOThI

MpoaykTel, coaepxaime
MONMHEHAChILEHHbIE XMPHbIe
KUCIOThI

/INBKOBOE Macsio 1 ONIMBKM
KYHXYTHOE Macsio v KyHXyT
pancoBoe mMacno
apaxMCcoBOE Maco 1 apaxumc
aBoKago

OpexXV: MUHIAsb, KELWbIO,
ducTalku, byHayk

pbiGa 1 Ipyrue MopenpoayKTbl
TIbHSIHOE MACJIo 1 CeMeHa JibHa
MO/ICONHEYHOE Mac/Io 1 CeMeHa
NO/ICONHENHNKa

KyKypy3HOE Macsnio

coeBoe Macno

coesble 60661

cbip TOy

rpeLkue opexu
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PekomeHnpyeMbie aueTuyeckue Hopmel (RDA) ansa kansuus

BozpacTt My>XumHBI JKeHwmHbI
1-3ropga 700 mr 700 mr
4-8 net 1000 mr 1000 mr
9-13 net 1300 mr 1300 mr
14-18 ner 1300 mr 1300 mr
19-50 net 1000 mr 1000 mr
51-70 net 1000 mr 1200 mr
>70+ net 1200 mr 1200 mr
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MuHTaii, TylleHHbIl B ilorypTe

WHrpegueHTsi:

®une MuHTas —

500 rpammoB
MopkoBb — 1 wryka

Jlyk penyatblii — 1 wtyka
Conb, creuym — o BKycy
Bopa— Y ctakaHa
Tpeyeckwii iorypT —

200 rpammoB

Mpurorosnenne:

MwuHTait Hapesaem Ha MoPLMOHHbIE KYCKMA,
COMMM 1 MPUNPaBAsieM Mo BKycy. Jlyk
HapesaeM, a MOPKOBb TPEM Ha KpYHOI
Tepke.

Cnerka 06XapuBaem OBOLLM Ha CKOBOPOZE,
[no6asnisieM BoAy, rpeyeckuii iorypr,
aTakxe CoJlb U crieLyn no Bkycy. Bcé
nepemeLuMBaem.

B oBoLLM NpsiyeM Kyco4ku pbibbl,
HaKpLIBAEM CKOBOPOZY KPBILLKOM 11 FOTOBUM
Ha Me/IeHHOM orHe 15-20 MuHyT.
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o0

Caxaposa (Fiokosa + GpyKT03a) — BCeM M3BECTHBII caxap,
KOTOPBIiA IEXUT y MHOTWIX B CaxapHuue.

TlakTosa (Mioko3a + ranakTosa) — caxap, CoRepXaUMiics
& MoroKe.

MarnTosa (riokosa + [IoK03a) COAEPXHTCA B MPOPOCLLIX
3epHax (conofie) pasHbIX 31aKoB.
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0O6onouka (ompybu)
BoraTblii Knet4aTkoi

M MUHEPaNaMM HapyMHbI/
CNnoii 3epHa

3Hdocnepm
Copepsut
YrNesoAb!
(Kpaxman)

M HemHoro 6enka

3apodbiu
Boratoe
MUTaTeNbHbIMU
BeLecTBaMu 84p0
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Muuwesslie ucto4nukm AJIK, MK un ArK

Fpamm Ha nopuuio
Mpoaykr

AJIK ark 3Nk
JlbHsiHOe Macno, 1 cTonoBas noxka 7,26
Cemena 4ua, 100 rpammoB 17,85
peukue opexu, 100 rpammoB 9,07
JlbHsHOe cems, uenoe, 1 ctonosas 2,35
noxka
Jlococbk aTnaHTU4eckuin 1,46 0,69
NPUrOTOB/EHHBIIA, aKBaKy/bTypa,
100 rpammoB
Jlococbk aTnaHTU4eckuin 1,43 0,41
MPUroTOB/NEHHbIA, IVKWA,
100 rpammoB
CenbAb aTnaHTU4eckas 1,28
npurotosneHHas, 100 rpammos*
PancoBoe macno, 1 ctonosas 1,28
noxka
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ButamuHsl

MpoaykTel ¢ HaMGoNLLWIKUM cofilepXXaHneM
AaHHOTO BUTaMUHa

A ne4eHb, MOJIOYHBIE NPO/IYKThI, IUHHBIN XENTOK; B BUAE
NPOBUTAMUHA COAEPXKMTCS
B XEJITO-OpaHXeBbIX 0BOLLAX 1 GpyKTax

B, M$iCO, 3naku, 6060BbIe, APOXCKN

B, neyeHb, SILA, MSICO, 3e/IEHbIE OBOLL, MOJIOKO, APOXOKMA,
6Go6osble

B, MSICO U cy6npoayKThl, 3n1akun, 6060Bble

B BO MHOTVIX NPOJIyKTax

B, 3naku, 60608Bble, Ne4YeHb, MO4KU, MACO

B, neyeHb, 6060Bble, opexu, LA, APOXOKN

B, 3eJleHble JICTOBbIE OBOLLM, HPYKTbI, 6060BbIE, NEYEHb, AiiLia

B, ne4eHb, MoYKW, MOJIOKO, SiALa, pbiGa N MOJIIOCKM;
B pacTeHusix BuTamuHa B , et

(o} KuBW, kKanycTa, Gonrapckuii nepeLi, CMOpoavHa, KIloKBa,
uMTpycoBble

D o6pasyeTcs B KOXe YefloBeka Noj AeiicTenem
YNbTPadMONETOBOro CBETA, NOCTYNAET C NULLEi (NeyeHb,
XupHas pbiba, siiua)

E pacTuTeNibHble Macna

K BPOKKONIM, LUMWHAT, PaCTUTENbHbIE Macna, 3naku
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Canart us kaptodens u msaca

WHrpegueHnTsl:
Kaptodens —
3-4 wrykn

‘®Dune KypuHoii
rpyaku — ~300
rpammos

Jlyk penyaTbiii —
1 wryka

Coeslii coyc,
CYLIEHBII YECHOK,
cneuvn — o BKycy

MpurotoBnexue:

®une HapesaTb TOHKVMY GPYCOHKaMM, a yK —
nepbsMm1.

O6%apuTb NIyK 1 MACO B HEGOMBLIOM KON4ecTse
macna.

KapTtodenb HaTepeTb Ha Kopeiickoii Tepke,
NO/IOXMTB B KUMSILLYIO BOZY 1 BapUTL NPUMEPHO
4-5 MUHYT.

JocTaTb LyMOBKO#1 kKapTodesb, cnerka ocTyauTb.
CmewwaTb Msco U kapTodenb, 4o6aBnTb crneuyun
110 BKYCY, COEBbIN COYC, YECHOK U HEMHOTO
apOMATHOro Macna (HanpUMep, KYHXYTHOro).
JlaTb canaty 4acvk HaCTOATHCS.
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KypuHas nactpoma

WUHrpegueHTsl:

KypuHas rpyaka (¢une) —
700-800 rpammoB

Paccon:

Boga — 1 mtp

conb — 3—4 yaiiHble TOXK1
MapuHan:

cneuvy Ans Kypusl —

o BKyCy

4YECHOK CyLUeHblii — 1 YaitHas
noXKa

nanpuka kondyexas —1 vaiiHas
noxka

O0IMBKOBOE Macio — 2 HaiiHble
TIOXKM

MéEL — 1 HaiiHasa noxka

MpurotoBnexue:

PacTBopsiem Coflb B BOAE, 3a/MBAEM MSICO
NOMNY4MBLIMMCS PACCONIOM 1 yGupaem

B X0NIOAWNBHUK Ha 3—4 yaca (MOXHO

Ha HOY4b).

Batem dune obeylumBaeM GyMaxHbIM
NoNoTeHLEM.

CMelunBaem BCe MHIPeMEHTbI st
MapuHa/ia v HaTMPaeM MSICO 3TO CMEChIO.
oToBMM NacTpoMy B pa3orpeToit

10 MaKCUMyMa J1yxoBke (y MeHsi aTo 250
°C) 10-12 MuHyT, a 3a4eM BbIK/llO4aEM
OrOHb 1 — BaXHO! — He I0CTAaeM MSICO Kak
MuHIMyYM 3 4aca. [IBepLy He OTKpbIBaeM.
Oxnax1aem MSICO B XONIOAVIIBHIKE.

W moxHo aenatb BKycHble GyTep6poabi

Ha 3aBTpaK.
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0Obonoyka (ompybu)
Boratbiit kKneTyaTkon

Sndocnepm W MUHEPANAMM HAPYXKHbIN
Conepwut CNOM 3epHa
yrnesoas!
(kpaxman)
1 HemHoro Genka :VI\
3apodeiw JHdocnepm
Boratoe CoaepxuT yrnesoap!
AUTaTeNbHLIMU (kpaxman) u HemHOrO
BEWecTBammn Aap0 6enka.
LENbHOE OYMLLEHHOE

3EPHO 3EPHO
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MupoXxHbie U3 onaguii C TBOPOXHLIM KpEeMoM

WHrpeaueHTsi:

WHrpeavenTbl ans onaanii

(~6 WTyK AnamMeTpOM OKONO
10cm):

1 6onbLuoii cnensiii 6aHaH

1 60nbLioe s610k0

2 aiiua

3 CTONOBbIE NOXKM OBCAHON MyKU
Conb — wenotka

Kopwia, ueapa anenscuHa —

o BKyCy

WHrpeanenTs! a1si kpema:

1 6aHo4ka msarkoro TBopora (170
rpaMmoB)

1 nepcuk

Mopcnacturens — no Bkycy

Mpurotosnenne:
Cnepsa rotosumM onaabu. i61oko
HaTVpaeM Ha KpyrHoii Tepke, 6aHaH
pasMuHaem BUSKON,

[10GaBNsieM BCE OCTaslbHbIE
VIHrPEQVIEHTLI 1 NepeMeLLINBAEM.
Kapym onapy Ha XopoLIo
Pa3orpeToit CKOBOPOAE Mo/l KPbILLKO
C [1BYX CTOPOH.

Tenepb nenaem kpem. [ins aToro
MSIrKuii TBOPOr CMelLMBaem

C MoACNACcTUTENEM 1 HAPE3aHHbIM

Ha KyCOHKY PPYKTOM.

CMasbiBaeM OfIHY 0/1a/1bio KPEMOM,
cBepxy knagem BTopylo. U Tak
IOBTOPSIEM CJI0M, 4TOGbI MOJYHUNOCH
nupoxHoe. Hanvsaem vaii nnm

kode — 1 Hacnaxaaemcs
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Kexkcel ns paconu

WHrpegueHnTsi:

®aconb — 1 6aHka (Bec camoro
npopaykta— 240 rpamMmoB). MoxHo
3AMEHUTB YeueBnLei

Kedup nnu psixerka — 100 rpammos
Siiua — 2 WTykn

PactutensHoe macno — 1 ctonosas
noxka

Kakao — 30 rpammoB, ny4lue
anKanmsoBaHHoe

Mopacnactutens — o Bkycy

Conb— wenotka

Copa — 1/2 4aiiHoii noxkn

Myka oBcsiHasi — 3 CTONOBbIE JIOXKN

MpurotoBnexue:

®aconb 6e3 xuakocTn
namenbyaem

B Gnexaepe BMecTe ¢ kehupom.
[Llo6aBnsiem ocTanbHble
VHIPEaVEHTbI

v nepemelnBaem.
PacknagbiBaem Tecto

110 CUJIMKOHOBBIM (POPMOHKaM

VI TOTOBIM KEKCbi B Pa3orpeToi
Ao 180 °C B ayxoBke npumepHo 15
MUHYT.
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Qo

TnioKo3a, UM BUHOTPaAHLI Caxap, N AeKCTPO3a. MMeHHo riokosy
CUHTESUPYIOT PaCTEHNS! MOCPEACTBOM OTOCHHTE3A. [ TaBHEIA UCTOHHIK
SHepriv wenosexa.

®pyKTo3a, MM GPYKTOBBIN Caxap. 0 BEpHBI CIyTHYIK [IOKO36!
B0 pyKTax, sronax, Méze.

olle;

lanakro3a. MeHee nonynsapHa, HeXenu pyrne MoHoCaxapuabl, HO OHa
SBASIETCA COCTABHOI HYaCThi0 MOJIONHOTO caxapa.
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KapTtodens ¢ppu B nyxoBke
Caepxy nerkasi KOpouKa,
a BHYTPM Msirkuii kapTodens.

WHrpegueHTsi:
KapTtodenb — 6 wTyk cpeaHero
pasmepa

Conb 1 cneuun (KonyeHas
Nanpuika, CyLIEHbIi YECHOK,
nepeL;) — o Bkycy

Macno onvekosoe — 30 mn
KapTtodenb HapesaTb [JIMHHbIMUA
TOHKMMM GpYCOHKaMm
O[HAKOBO TONILMHBI

1 06CyLINTBL UX GyMaXHbIM
NoNOTEHLEM.

CwmeluaTb kapTodenb ¢ MacsioM
V CIEUVSIMIA, HO HE COMUT.
BbinoxuTs kapTodens

Ha MPOTUBEHb, 3aCTENEHHbIN
CUNMKOHOBBIM U/ TEIOHOBLIM
KOBPUKOM, B OfIH CIION.
Boinekatb npu 200 °C B ropsiyeit
[yXOBKe 0KOs10 25 MUHYT. Jly4iie
MCMONb30BaTb PEXIM «BEPX-HI3
C KOHBEKLME».

V3Bnevb KapToLLKy, ropsiyio
nocomTe —

v Ha cTon!

MonkopH u3 HyTa

XpycTsiLumii cHapyxu
Y HEMHOT O MYCTO# BHYTPY.

Unrpeaunentsi:

Hyt — 100 rpammos

OnuekoBoe Macno — 1-2 yaiiHbix
TIOXKN

Conb 1 no6yMble creLyn — no BKycy
BanuTb HYT X0NoAHOI BOAOI

1 ocTaBuUTh Ha 12 4acoB, 4TO6bI OH
Habyx.

CBapuTL HYT B IOCTATO4HOM
KONM4ECTBE BO/Ibl MOHTY [10 MONHOMN
rOTOBHOCTU (NpyUMepHO 30 MUHYT).
3artem Bofly C/MTb, @ HYT crierka
OCTY[MTb 1 CMeLLaTb C MACIIOM, COJbIO
v creuvsivMmn.

PasorpeTb Ayxosky no 180-200 °C.
MPOTHBEHb 3aCTENVTL NEepPraMeHTHOM
BYMaroil Ui CUIMKOHOBBIM KOBPUKOM,
BBUIOXUTb HYT B OZVIH CJI0i 1 OTNPABUTL
B [lyX0BKY Ha 30—-40 MUHYT.

He 3a6biBaiiTe Nnepnoanecku ero
nepemeLuBaTh 1 NPo60oBaTh, YTO6bI
He MepecyinTs.

TMONKOPH MONHOCTBIO OXTaXAAEM —
veanm.
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MunTaii— 1 kr

loneHb ubinnexHka — 1 kr

SAiiua — 2 pecatka

Caiipa koHcepBUpOBaHHas — 2 6aHKu
Cmecb 60608BbIx st cyna— 1 wT.
YeuesuLa kpacHas — 1 ynakoBka
‘®aconb KoHcepBUpoBaHHas — 1 GaHka
Kewsbio — 0,3 kr

Worypt rpeseckuii— 4 wr.
Monoko—3n

PaxeHka — 2 wT.

Cbip apgbireiickuii — 300 r

Kpyna s4HeBas

lepkynec

LlenbHo3epHoBast NEHN Has Myka
OBcsiHasi Myka

SA6nokn

BaHaHb!

Anenbcubl

pywm

Kven

Kny6Huka 3amopoxeHHas
Tomartbl

Orypup!

Mepew Gonrapckuit
LigeTHasi KarycTa 3aMOpOXeHHast
WnuHat

Caekna

MopkoBb

Ykpon

‘ABokago

Cenbpepeit
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HesameHumoie

1) METUOHUH

2) TPEOHUH

3) usonemnuuH

4) nerunH

5) TpunTodhaH
6) BanuH

7) nuanH

8) heHunanaxuH
9) TMCTUAUH

3amerumore

10) anaHuH

11) rUUMH

12) apruHuH

13) acnaparut

14) k-Ta acnaparuHoBas
15) k-Ta rnyTammHoBas
16) ryTaMuH

17) NponuH

18) cepuH

19) TMPO3NH

20) uMcTenH
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MpoAyKTel ¢ HAUGONLLLMM CofepXaHueM

MuHepans!
AaHHOTO MUHepana
kanbuwii (Ca) | MOJIOKO, MOJIOYHBIE MPOYKThI, OBOLLM, OPeXu, HPYKTbl
docdop (P) MOJI0KO, MSICO, pbiba, sifiLa
marnuin (Mg) 3eJ1eHble IMCTOBbIE OBOLLM, OpPexy, 3naku, 6060Bble
Hatpuii (Na) CTO/I0Basi CoJlb
kanuit (K) oBOLY, kapTodenb, GPYKTbI, 31akK1, Msico, pbiba
xnop (Cl) CTO/I0Basi CoJlb
cepa (S) MSICO, MeYeHb, NoYKu, pbiba
xeneso (Fe) neyeHb, MsICo, aiila, pbiba, OBOLLY, 3N1aKn
wop, (1) MOPenpoayKTbl, H0AMPOBaHHasi CTOIOBasi COJlb
dTop (F) pacTuTeNbHble NPOAYKTLI, 4aii, MUTbeBas Boaa
wmenp (Cu) MSICO, MeYeHb, 0BOLM, GPYKThI, pbiba
UMHK (Zn) MSICO, NeYeHb, 3nakn
mapranel, (Mn) | BO MHOTVX NpoAyKTax
ko6anbT (Co) ne4eHb, MiCO, MoNoko, 6060BbIe, 3nakn

ceneH (Se)

0BOLLY, GPYKTHI, MSCO, pbiba
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TeopoXHas 3anekaHka 3a 5 MUHYT

UnrpeauenTsi:

Teopor — 300 rpammoB
pedeckuii iorypT unun
cMeTaHa — 2 CTONOBblE
TIOXKN

Marka — 1 cTonosas noxka
Conb — wenotka

Sliiuo kypuHoe — 1 WwTyka
Mopcnacturens — o Bkycy

MpurotoBnexue:

Tsopor pacTepeTb BUIKOI WK B3OUTb
6nenziepoM. Bce MHrpeaveHTsl cMelwaTk.
3anonHUTL TBOPOXHOI MacCoit 1Be KPYXKUN
nnm HeGonblue GOPMOKM, MOIXOASILME
N5 MUKPOBOJTHOBKM (TOJIBKO HE [0 KPaes).
FOTOBNTb B MMKPOBOJIHOBKE MPY MOLLHOCTI
800 BT ~3,5 MUHYTbI. Takke MOXHO BCIO
TBOPOXHYIO MAcCy NOMECTUTb B OfIHY
opMy, HO TOra MPUAETCS HEMHOTO
YBENNHUTL BPEMS NPUroToBieHNs:. MoTom
0OCTaHeTCs MPOCTO BbIHYTh 3aMekaHKy

13 popMoYek.
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CToXKu 13 daplLua U KapTOLUKI

UnrpeguenTtsi:
®apu (no6oit) — 500
rpammos

$lilua BapeHble — 3-4
wrykn

KapTtodenb — 3 wrykun
cpepHero pasmepa

Jlyk — 1-2 wrykn

Cobip — 100 rpammos
peveckuii iioryptT —

1 cTonosas noxka
BeneHs, conb, creunm —
1o BKyCy

Coyc:

peveckuii iioryptT —

2 cToNOBbIE NTOXKN
Fopumua arxoHekas —

1 vaiiHas noxka

CoeBblii coyc — o BKycy

MpurotoBnenue:

Bapetble sifiLa, cbipoii kapTodesb 1 cbip
HaTepeTb Ha KPYMHOV TepKe.

KapTodenb noconuTs, a korga oH nyctut
COK — OTXaTb.

fAiiua cMelaTb C OAHO CTONOBOI NOXKOM
rPE4ecKoro orypTa, NocoNMT, Mo BKYCY
[106aBUTb HAPE3AHHYIO 3e/eHb

1 BCE NepemelLaTh.

JIyK MOXHO MeJIKO Hape3aTk 1 NOXXapUTL.
IMpoTMBEHb CMa3aTb PACTUTESTbHBIM MAC/IOM.
CdopmmpoBaTh 13 haplua nenetku, CBepxy
Ha HIX YCTPOUTB NOXKapeHHbIA Nnyk. danee
Ha KaX/1yI0 JIEMELLKy YIOXMUTb CIION U3 SIUHHON
cmecy, kapTodens 1 ceipa.

Bce MHrpeveHTbl [isi coyca CMelwaTb.
YTOGbI ChIp Ha CTOXKAX HE MO/IrOPer, HAHECTU
Ha Hero ceTky u3 coyca. [ins atoii uenn
MOXHO MCTIO/Ib30BAT OBbIMHbIN NaKeT st
3aBTpaka.

OTnpaBuTbL CTOXKM B pasorpeTyio o 170 °C
yxoBKy Ha 30-40 MUHYT.
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BaHaHoBbIii x11e6

UnrpeguenTsi:

3-4 cnenbix 6aHaHa

2 aiiua

50 mn monoka

~150-200 rpaMmoB Myku (y MeHs
LeNbHO3EPHOBAS! MILEHNHAS, MOXHO
vcrnonb3oBaTh 0BCsiHYIO unv 50/50)

Paspbixnutens — 1,5 HaitHoii Noxku
Mozcnacturens — no Bkycy
LLlenoTka conu

PactutensHoe macno — 2 cTonosble
TIOXKN

Kopuua — 1/2 HaiiHoii noxkm

MpurotoBnexue:

Bcé o4eHb NpocTo 1 GbicTpo.
PasmuHaem Bunkoii 6aHaHbl
Bniope, 106aB/sIeM BCE OCTaslbHbIE
VHrPEAVIEHTbI U TLATENBHO
nepemeLnBaeM (TeCTo JOMKHO
NONY4MTCS KaK rycTasi CMeTaHa).
Bbinekaem «xne6» B pasorpeToit

no 180 °C nyxoBke npumepHo 30
MUHYT.
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bepputuH — 310 cBOEOGPa3Hoe
«XPaHWINLLE», B KOTOPOM U3JIALLIKA
Xesie3a HaxoAsTCs 10 Tex rop, noka
He I0HaA06STCs KNeTKaM 1 TKaHSIM.

TMoatomy pepputiH MoxeT ObiTb

MHAMKATOPOM UCTOLLIEHUS Xene3a
B OpraHn3ame, To eCTb CKPLITOro
Xenesogepuunta

Hopma dpeppuTrHa y XeHLwm T 30-45 no 150 mkr/n
Hopma depputnHa y myxumH: ot 30-45 go 250 mkr/n
PacyeTsl N0 BO3pacTy WK BECY HE MMEIOT HUKAKUX 060CHOBaHMUI






