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Î×ÈÙÀÞÙÅÅ ÏÈÒÀÍÈÅ

Ïîñêîëüêó ñëèøêîì äîëãî âû çàøëàêîâûâàëè ñâîè

ñîñóäû, ïîíàäîáèòñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû èõ îìîëî-

äèòü. À ýòî çíà÷èò, ÷òî òåïåðü íàäî èçáåãàòü óïîòðåáëå-

íèÿ æèðíîãî ìÿñà, íàâàðèñòûõ áóëüîíîâ, íå çëîóïîò-

ðåáëÿòü ñäîáîé, ñëèâêàìè, æèðíîé ñìåòàíîé, òâîðîãîì,

ñûðàìè, îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå ðàñòèòåëüíûì æèðàì,

âîçäåðæèâàòüñÿ îò óïîòðåáëåíèÿ òóãîïëàâêèõ æèðîâ

(áàðàíüåãî, ãîâÿæüåãî).

Åñëè ó âàñ ïîÿâèëèñü îäûøêà, áûñòðàÿ óòîìëÿå-

ìîñòü, áîëè â ñåðäöå — ýòî ñëåäñòâèÿ çàøëàêîâàííî-

ñòè. È äàæå êîãäà âû íà÷íåòå î÷èñòèòåëüíûå ïðîöåäó-

ðû, áîëåçíåííûå ñèìïòîìû áóäóò óõîäèòü ïîñòåïåííî.

Ïîìîãèòå ñâîåìó îðãàíèçìó ïðàâèëüíûì ïèòàíèåì.

Âåäü óìåëà ïîäîáðàííàÿ ïèùà — ýòî òîæå ïóòü ê î÷è-

ùåíèþ ñîñóäîâ, ïðè÷åì äîâîëüíî àêòèâíîìó î÷èùå-

íèþ. À åùå ïîìíèòå ïðàâèëî: âàæíî íå òîëüêî ÷èñ-

òèòü, íî è íå çàñîðÿòü ñîñóäû íîâûìè øëàêàìè.

Ïîýòîìó ñîáëþäåíèå ïèùåâîãî ðåæèìà äëÿ âàñ îáÿçà-

òåëüíî. Ýòîìó è ïîñâÿùåíà äàííàÿ ãëàâà êíèãè.

Êàêèå áåëêè ïîëåçíû, à êàêèå —

âðåäíû

Ê áåëêîâîé ïèùå îòíîñÿòñÿ ìÿñî, ïòèöà, ðûáà, ñó-

õèå áîáû, ÿéöà è îðåõè. Ìÿñî, ïòèöà è ðûáà áîãàòû òàê-

æå âèòàìèíîì Â, æåëåçîì è öèíêîì. Ñóõèå áîáû, ÿéöà

è îðåõè ñîäåðæàò áåëêè âìåñòå ñ âèòàìèíàìè è ìèíå-

ðàëàìè. Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû — ìîëîêî, éîãóðò è

ñûð — îáåñïå÷èâàþò îðãàíèçì åùå è êàëüöèåì, ïîëåç-

íûìè äëÿ êîñòåé, à òàêæå äðóãèìè ïèòàòåëüíûìè âå-

ùåñòâàìè.



Êàê ïðàâèëî, ïðîäóêòû æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ

æèðíåå, ÷åì ïðîäóêòû ðàñòèòåëüíûå, îäíàêî èñêëþ-

÷àòü âñå ìÿñíûå è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû èç ðàöèîíà íå

ñòîèò.

Ìîæíî âêëþ÷èòü â ìåíþ îáåçæèðåííûå ìîëî÷íûå

ïðîäóêòû, ïîñòíîå ìÿñî, ïòèöó áåç êîæè. Îíè äàþò òà-

êîå æå êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ, êàê è èõ áî-

ëåå æèðíûå àíàëîãè. Áîëüøèíñòâî ëþäåé äîëæíû

óïîòðåáëÿòü 2–3 áëþäà èç ýòèõ äâóõ ãðóïï åæåäíåâíî.

Âåãåòàðèàíöû, îòêàçûâàþùèåñÿ îò ïðîäóêòîâ æèâîò-

íîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, ìîãóò ñúåñòü ëèøíþþ ïîðöèþ

ñóõèõ áîáîâ èëè îðåõîâ, íî è èì òðåáóåòñÿ îáîãàùåííîå

ìåíþ — äîïîëíèòåëüíûå áëþäà ðàñòèòåëüíîé ïèùè,

äàþùèå äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ, æåëåçà è âè-

òàìèíà Â12.

Êàêèå æèðû ñàìûå ïîëåçíûå

Æèðû òîæå ìîãóò áûòü ïîëåçíû. Îíè ïðåäñòàâëÿþò

ñîáîé ñîåäèíåíèÿ ãëèöåðèíà è êèñëîò. Ñóùåñòâóþò

òðè òèïà æèðíûõ êèñëîò: íàñûùåííûå, âûñøèå íåíà-

ñûùåííûå è íèçøèå íåíàñûùåííûå.

Íàñûùåííûìè æèðàìè áîãàòû ïðîäóêòû æèâîò-

íîãî ïðîèñõîæäåíèÿ — ìÿñîìîëî÷íûå, ìàñëî è ñàëî.

Íåêîòîðûå ðàçíîâèäíîñòè ìàðãàðèíîâ è ðàñòèòåëü-

íûõ ìàñåë ïðîèçâîäÿòñÿ ïóòåì çàìåíû íåíàñûùåí-

íûõ æèðíûõ êèñëîò íàñûùåííûìè. Íà ýòèêåòêàõ

ýòî îáîçíà÷àåòñÿ òàê: «ãèäðîãåíèçèðîâàííîå ðàñòè-

òåëüíîå ìàñëî». Òàêèõ ïðîäóêòîâ ñëåäóåò èçáåãàòü.

Ñëèøêîì áîëüøîå êîëè÷åñòâî æèðîâ, â ÷àñòíîñòè íà-

ñûùåííûõ, ìîæåò ïîäíÿòü óðîâåíü âðåäíîãî õîëå-

ñòåðèíà â êðîâè è ïîâûñèòü ðèñê ñåðäå÷íûõ è äðóãèõ

çàáîëåâàíèé. Îðãàíèçìó ñëîæíî ïåðåðàáîòàòü æèð-

íûå êèñëîòû ýòîãî òèïà â ýíåðãèþ, è îí ïðîñòî ïåðå-

ìåùàåò èõ â æèðîâûå îòëîæåíèÿ. Èìåííî ïîýòîìó

íàñûùåííûõ æèðîâ ñëåäóåò ïîòðåáëÿòü êàê ìîæíî

ìåíüøå.
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Íèçøèå íåíàñûùåííûå æèðû ñîäåðæàòñÿ â òàêèõ

ïðîäóêòàõ, êàê îëèâêîâîå ìàñëî, íåêîòîðûå îðåõè,

æèðíàÿ ðûáà è àâîêàäî. Îíè, íàîáîðîò, ïîìîãàþò ñíè-

çèòü óðîâåíü õîëåñòåðèíà. Íàø îðãàíèçì ñàì ïðîèçâî-

äèò è íàñûùåííûå, è íèçøèå íåíàñûùåííûå æèðíûå

êèñëîòû, ïîýòîìó íå îáÿçàòåëüíî ïîëó÷àòü èõ èçâíå.

Âûñøèå íåíàñûùåííûå æèðû íàì íåîáõîäèìû, îíè

òàêæå èçâåñòíû êàê íåçàìåíèìûå æèðíûå êèñëîòû.

Ñóùåñòâóåò äâà òèïà òàêèõ êèñëîò: îìåãà-6, ñîäåðæà-

ùàÿñÿ â ïîäñîëíóõå, ãðåöêîì îðåõå è çàðîäûøàõ ïøå-

íèöû, è îìåãà-3, êîòîðîé ìíîãî â ñîå, ðàïñîâîì ìàñëå

è æèðíûõ ðûáàõ — ñêóìáðèè è ëîñîñå.

Íî íåêîòîðûå âèäû âèòàìèíîâ (ñðåäè íèõ âèòàìèíû

À è D) ðàñùåïëÿþòñÿ òîëüêî ñ ïîìîùüþ æèðà è óñâàè-

âàþòñÿ îðãàíèçìîì òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè âû åæå-

äíåâíî ïîëó÷àåòå íåîáõîäèìóþ äîçó æèðîâ. Ïîýòîìó

æèðû âñå æå íóæíû îðãàíèçìó, íî â íåáîëüøèõ êîëè-

÷åñòâàõ: â äåíü äîñòàòî÷íî âñåãî ëèøü ÷àéíîé ëîæêè

ìàñëà èç âûñøèõ íåíàñûùåííûõ êèñëîò.

Êàêèå óãëåâîäû ñàìûå

«ïðàâèëüíûå»

Õëåá, êàøè è ìàêàðîííûå èçäåëèÿ ñîäåðæàò öåëûé

êîìïëåêñ óãëåâîäîâ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ âàæíûì èñ-

òî÷íèêîì ýíåðãèè è âîïðåêè ðàñõîæåìó ìíåíèþ íå

ñïîñîáñòâóþò ïîëíîòå. Êðîìå òîãî, â íèõ ìíîãî âèòà-

ìèíîâ, ìèíåðàëîâ è ðàñòèòåëüíûõ âîëîêîí. Ãëàâíîå,

÷òîáû îíè óïîòðåáëÿëèñü áåç ñîóñîâ, ïîäëèâ è äðóãèõ

æèðíûõ äîáàâîê.

Ñåðüåçíûé èçëèøåê óãëåâîäîâ ñîäåðæàò áóëî÷êè,

êðóàññàíû, ïèðîæêè è áåëûé õëåá, ïîýòîìó ýòè ïðî-

äóêòû óïîòðåáëÿòü íå ñòîèò. Îòäàéòå ïðåäïî÷òåíèå

õëåáó ñ îòðóáÿìè — îí áîãàò ïîëåçíûìè ðàñòèòåëüíû-

ìè âîëîêíàìè.

Áîëüøèíñòâî áëþä íà êàæäûé äåíü íóæíî ãîòîâèòü

èç êðóï.
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Ìîæíî ëè âîçäåðæàòüñÿ îò ñëàäîñòåé, êîòîðûå

ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íåïðàâèëüíûå óãëåâîäû? Äëÿ

ìíîãèõ ýòî òðóäíî. Íî âûõîä åñòü. Åøüòå ÷åðíûé øî-

êîëàä. Óæå äàâíî çàìå÷åíî, ÷òî ëþáèòåëÿì øîêîëàäà

íå ãðîçÿò çàáîëåâàíèÿ ñåðäöà. Âñåãî íåñêîëüêî êóñî÷-

êîâ òåìíîãî øîêîëàäà çíà÷èòåëüíî óëó÷øàþò ðàáîòó

êðîâåíîñíîé ñèñòåìû, óñèëèâàÿ öèðêóëÿöèþ êðîâè è

ñíèæàÿ âåðîÿòíîñòü îáðàçîâàíèÿ òðîìáîâ, à âîò áåëûé

øîêîëàä ñîâåðøåííî áåñïîëåçåí. Áîëåå òîãî, òåìíûé

øîêîëàä ïîâûøàåò óðîâåíü ãåìîãëîáèíà â êðîâè.

Â óìåðåííûõ äîçàõ øîêîëàä äàæå ïðåäîòâðàùàåò ñåð-

äå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ. Ñêîëüêî æå åãî ìîæíî

ñúåñòü? Íå áîëåå 50–60 â äåíü.

Ïîëüçà çåðíîâûõ ïðîäóêòîâ

Çåðíîâûå ïðîäóêòû äîëæíû ñîñòàâëÿòü îñíîâó ïè-

ùåâîãî ðàöèîíà, ïîòîìó ÷òî îíè äàþò áîëüøîå êîëè-

÷åñòâî ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ è ïðè ýòîì ñïîñîáñòâó-

þò âûâåäåíèþ øëàêîâ. Îäíàêî â ïðîäàæó ïîñòóïàþò

óæå îáðàáîòàííûå êðóïû, ïîòåðÿâøèå çíà÷èòåëü-

íóþ äîëþ ñâîåé öåííîñòè: î÷èùåííûé ðèñ è äðóãèå

êðóïû.

Ñàìîå ïîëåçíîå çåðíî òî, êîòîðîå íàçûâàþò «çîëî-

òàÿ êðóïà». Ýòî ïøåíî — íàñòîÿùàÿ êëàäîâàÿ ïîëåç-

íûõ ìèêðîýëåìåíòîâ. Íî íàñ îíî èíòåðåñóåò ïðåæäå

âñåãî ïîòîìó, ÷òî îáëàäàåò óíèêàëüíîé ñïîñîáíîñòüþ

âûâîäèòü èç îðãàíèçìà øëàêè è î÷èùàòü ñîñóäû, ïðå-

ïÿòñòâóÿ îòëîæåíèþ õîëåñòåðèíà. Ïîýòîìó ïøåíî —

íåçàìåíèìûé ïðîäóêò äëÿ òåõ, êòî ñòðàäàåò àòåðîñêëå-

ðîçîì. À ñîäåðæàíèå â ïøåíå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà êà-

ëèÿ äåëàåò åãî î÷åíü ïîëåçíûì äëÿ ñåðäå÷íèêîâ. Ïîìè-

ìî ìíîæåñòâà äðóãèõ ïîëåçíûõ âåùåñòâ ïøåíî

ñîäåðæèò òàêîé ðåäêèé ýëåìåíò, êàê êðåìíèé, íåîáõî-

äèìûé îðãàíèçìó äëÿ îáåñïå÷åíèÿ æèçíåäåÿòåëüíî-

ñòè. Èìåííî êðåìíèé ïîìîãàåò ëþäÿì äîëãî ñîõðàíÿòü

ìîëîäîñòü è íå ñòàðåòü.
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Íåñêîëüêî ïîëåçíûõ ðåöåïòîâ

Ðåöåïòû äëÿ ñåðäå÷íèêîâ

Ïøåíî ñëåäóåò ïðîêàëèòü íà ñèëüíîì îãíå, íî òàê,

÷òîáû îíî íå èçìåíèëî ñâîåãî öâåòà. Âçÿòü òðåòü ñòà-

êàíà ïðîêàëåííîãî ïøåíà è òùàòåëüíî åãî ïðîìûòü.

Çàòåì äîáàâèòü äâå òðåòè ñòàêàíà âîäû è íà ìåäëåí-

íîì îãíå ñâàðèòü êàøó.

Ýòó ïîðöèþ íóæíî ñúåñòü â òå÷åíèå ñóòîê. Ïðè æå-

ëàíèè ìîæíî ÷óòü ïîäñîëèòü èëè ïîäñëàñòèòü åå.

Ãðåöêèå îðåõè îò ãèïåðòîíèè

Ãèïåðòîíèþ íà ôîíå àòåðîñêëåðîçà ìîæíî ëå÷èòü,

óïîòðåáëÿÿ ãðåöêèå îðåõè ñ ìåäîì â òå÷åíèå 1,5 ìåñÿöà

ïî 100 ã çà ïðèåì, íà÷èíàòü ñëåäóåò ñ òðåõ îðåõîâ.

Êâàñ äëÿ ñåðäå÷íèêîâ

Â 3 ë âîäû äîáàâèòü 1 ñòàêàí ðàñòåíèÿ ñåðîãî æåëòóø-

íèêà, àäîíèñà, ëàíäûøà èëè øàëôåÿ. Ñþäà æå äîáà-

âèòü 1 ñòàêàí ñàõàðà è 1 ÷. ëîæêó ñìåòàíû. Ñìåñü ñòà-

âèòñÿ â òåïëîå ìåñòî è áðîäèò 14 äíåé.

Ïèòü òàêîé êâàñ ñëåäóåò ïî 100 ã ïåðåä âàííîé èëè

ïàðèëêîé. Îáû÷íî 10–20 ïîäîáíûõ ïðîöåäóð çíà÷è-

òåëüíî óëó÷øàþò ñåðäå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü. Ïðàêòè÷å-

ñêè ìîæíî äîáèòüñÿ ïîëíîãî óñòðàíåíèÿ âñåõ ôàêòî-

ðîâ, ìåøàþùèõ ðàáîòå ñåðäöà, è âîññòàíîâèòü åãî

ôóíêöèè. Îäíàêî íàäî ïîìíèòü, ÷òî âî âðåìÿ ëå÷åíèÿ

ñëåäóåò åæåäíåâíî ïðèíèìàòü ïîðîøîê èç òðàâû ñåðî-

ãî æåëòóøíèêà ïî 0,1 ã.

Ïîëåçíûå ïðîäóêòû

Ïåðå÷èñëèì íåêîòîðûå ïðîäóêòû, ïîëåçíûå äëÿ ñî-

ñóäîâ.

� Êîðè÷íåâûé ðèñ. Ýòî îäèí èç ëó÷øèõ óãëåâîäîâ,

î÷åíü âàæíûé äëÿ ïîääåðæàíèÿ ýíåðãåòè÷åñêîãî

óðîâíÿ. Êàøè èç êîðè÷íåâîãî ðèñà ñîäåðæàò ìíîãî

âîëîêíà è ïîìîãàþò ñíèçèòü óðîâåíü õîëåñòåðèíà.
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� Êóðèíûå ÿéöà. Â ñîñòàâ êóðèíûõ ÿèö âõîäÿò áå-

ëîê è ëþòåèí, çàùèùàþùèé ãëàçà îò êàòàðàêòû.

Óïîòðåáëåíèå ýòîãî ïðîäóêòà ïðåäîòâðàùàåò îá-

ðàçîâàíèå òðîìáîâ. Ïî äàííûì íåäàâíåãî èññëåäî-

âàíèÿ, ïîòðåáëåíèå 6 ÿèö â íåäåëþ ñíèæàåò ðèñê

ðàêà ìîëî÷íîé æåëåçû íà 44 %.

� Ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû. Ñ âîçðàñòîì íàøà

ïîòðåáíîñòü â êàëüöèè âîçðàñòàåò, ïîýòîìó âàæíî

âêëþ÷èòü â åæåäíåâíûé ðàöèîí áîãàòûå êàëüöè-

åì ïðîäóêòû: îáåçæèðåííîå ìîëîêî, òâîðîã, éî-

ãóðòû, êåôèð, ïðîñòîêâàøó. Â äåíü íóæíî ïèòü

îêîëî 2 ñòàêàíîâ ìîëîêà, êåôèðà èëè éîãóðòà.

� Øïèíàò. Ýòî èñòî÷íèê æåëåçà, âèòàìèíîâ C, A è

K, àíòèîêñèäàíòîâ, çàùèùàþùèõ îò èíôàðêòà è

èíñóëüòà. Êàê è ÿéöà, øïèíàò áîãàò ëþòåèíîì,

ïîëåçíûì äëÿ ãëàç, òàê ÷òî åøüòå íà çàâòðàê ÿéöà

ñî øïèíàòîì.

� Áàíàíû. ×òîáû ìûøöû (îñîáåííî ñåðäå÷íàÿ) îñ-

òàâàëèñü ñèëüíûìè è çäîðîâûìè, íóæåí âñåãî

îäèí æåëòûé ïëîä. Ñîäåðæàíèå êàëèÿ â íåì

467 ìã. Áàíàí ïîìîãàåò ñíèçèòü àðòåðèàëüíîå

äàâëåíèå, íåéòðàëèçóþò êèñëîòó ïðè èçæîãå. Èñ-

òî÷íèêàìè êàëèÿ ÿâëÿþòñÿ òàêæå ÷å÷åâèöà, ñàð-

äèíû è êóðàãà.

� Êóðÿòèíà. Ýòî ñàìîå ïîëåçíîå ìÿñî (îñîáåííî

ãðóäêè áåç êîæè). ßâëÿåòñÿ îäíèì èç èñòî÷íèêîâ

ñåëåíà, ïðåäîòâðàùàþùåãî ðàê, è âèòàìèíîâ

ãðóïïû B, ïîâûøàþùèõ óðîâåíü ýíåðãèè è óñèëè-

âàþùèõ ðàáîòó ìîçãà. Êóðèöà áîãàòà áåëêàìè

è ïðåäîòâðàùàåò ëîìêîñòü êîñòåé.

� Ëîñîñèíà. Ëîñîñèíà áîãàòà æèðàìè ãðóïïû îìå-

ãà-3, êîòîðûå ñíèæàþò óðîâåíü õîëåñòåðèíà, çà-

ùèùàþò îò íåêîòîðûõ âèäîâ ðàêà è ïðåäîòâðàùà-

þò îáðàçîâàíèå òðîìáîâ. Â ïåðèîä äåïðåññèè ëîñî-
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ñèíà îáëåã÷àåò ñîñòîÿíèå è ïðåäîòâðàùàåò ïîòåðþ

ïàìÿòè. Îíà ñîäåðæèò íèêîòèíîâóþ êèñëîòó, êî-

òîðàÿ, ïî íåêîòîðûì äàííûì, ñíèæàåò ðèñê âîç-

íèêíîâåíèÿ áîëåçíè Àëüöãåéìåðà. Ãðåöêèå îðåõè

òàêæå ñîäåðæàò æèðû ãðóïïû îìåãà-3.

� ×åðíèêà. ×åðíèêà ïîìîãàåò óìåíüøèòü ïîñëåäñò-

âèÿ íàðóøåíèé äåÿòåëüíîñòè ìîçãà ïîñëå èíñóëü-

òà, ïîìîãàåò ñïðàâèòüñÿ ñ ðàññòðîéñòâîì æåëóäêà.

Àíòèîêñèäàíòû, ñîäåðæàùèåñÿ â ÿãîäå, ïîìîãàþò

ïðåäîòâðàòèòü êàòàðàêòó, ãëàóêîìó, ðàñøèðåíèå

âåí, ãåìîððîé, ÿçâó æåëóäêà, ñåðäå÷íî-ñîñóäè-

ñòûå çàáîëåâàíèÿ è ðàê.

� Òðàâû. Âìåñòî ñîëè ëó÷øå âñåãî äîáàâëÿòü â ïèùó

òðàâû è ñïåöèè, ÷òîáû åäà íå êàçàëàñü ïðåñíîé.

� ×åñíîê. ×åñíîê îáëàäàåò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì

äåéñòâèåì, ïîìîãàÿ óìåíüøèòü áîëü è îòåêè ïðè

àðòðèòàõ. Îí ïîëåçåí è äèàáåòèêàì. Â àïòåêàõ

ïðåäëàãàþò ÷åñíî÷íûå êàïñóëû òåì, êòî íå âûíî-

ñèò åãî çàïàõ.

Òåïåðü ïåðå÷èñëèì ïðîäóêòû, ïîëåçíûå ïðè ñåðäå÷-

íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèÿõ.

� Õëåá è èçäåëèÿ èç ìóêè. Ëó÷øå èñïîëüçîâàòü õëåá

â÷åðàøíåé âûïå÷êè ñ ìèíèìàëüíûì êîëè÷åñòâîì

ñîëè (èëè áåç ñîëè) èç ðæàíîé ìóêè èëè ïøåíè÷-

íîé ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà, õëåá ñ îòðóáÿìè, ñóõà-

ðè, ïå÷åíüå (íå èç ñäîáíîé ìóêè).

� Ìÿñíûå áëþäà. Çäåñü èìåþòñÿ â âèäó íåæèðíûå

ñîðòà ìÿñà è êóðèöà. Ìÿñî íå ðåêîìåíäóåòñÿ óïîò-

ðåáëÿòü â æàðåíîì âèäå, òîëüêî âàðåíîå èëè çàïå-

÷åííîå â äóõîâêå.

� Ñóïû. Ñóïû ëó÷øå åñòü ôðóêòîâûå, êðóïÿíûå, âå-

ãåòàðèàíñêèå è ìîëî÷íûå.

� Ðûáà. Ïîëåçíûìè ÿâëÿþòñÿ òîëüêî íåæèðíûå

ñîðòà ðûáû â âàðåíîì èëè çàïå÷åííîì âèäå.
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� ßéöà. ßéöà ëó÷øå ïðèíèìàòü â ïèùó â âèäå ïàðî-

âûõ îìëåòîâ è íå áîëåå 2–3 ðàç â íåäåëþ.

� Ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû. Ìîëîêî ìîæíî

óïîòðåáëÿòü â ïèùó êàê â íàòóðàëüíîì âèäå, òàê

è â âèäå ìîëî÷íûõ êàø, êåôèðà è ïðîñòîêâàøè.

Òâîðîã ïîëåçåí òîëüêî â ñâåæåì âèäå.

� Æèðû. Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä è ñàëàòîâ ñëåäóåò

áðàòü òîëüêî ðàñòèòåëüíûå ìàñëà.

� Çàêóñêè. Â êà÷åñòâå çàêóñîê ìîæíî óïîòðåáëÿòü

íåîñòðûå è íåñîëåíûå ñûðû, íåæèðíóþ êîëáàñó

(òèïà äîêòîðñêîé), ñàëàòû, íåæèðíóþ âåò÷èíó.

� Íàïèòêè. Ê ïîëåçíûì íàïèòêàì ìîæíî îòíåñòè

ëþáûå ôðóêòîâûå è îâîùíûå ñîêè, êâàñ, îòâàð

øèïîâíèêà, áîÿðûøíèêà, ìÿòû. Óïîòðåáëåíèå

ãàçèðîâàííûõ íàïèòêîâ íóæíî îãðàíè÷èòü.

� Ìîðåïðîäóêòû. Ïîëåçíû âñå âèäû áóðûõ âîäî-

ðîñëåé, ìîðñêèå ãðåáåøêè, êðåâåòêè, êàëüìàðû,

ìèäèè, áëþäà èç ìîðñêîé êàïóñòû.

Âðåäíûå ïðîäóêòû

Äàëåå ïåðå÷èñëåíû ïðîäóêòû, âðåäíûå äëÿ ñîñóäîâ.

� Ñëàäîñòè. Â íèõ ìíîãî êàëîðèé, íî íåò ïîëåçíûõ

âåùåñòâ. Ðåêîìåíäóåì îãðàíè÷èòü ïîòðåáëåíèå

ñàõàðà.

� Ñîëü. Ïîâûøàåò äàâëåíèå.

� Ñïèðòíîå. Ñïèðòîñîäåðæàùèå íàïèòêè ñîäåðæàò

ìíîãî êàëîðèé è ìåøàþò îðãàíèçìó óñâàèâàòü âè-

òàìèíû. Íàèáîëåå çäîðîâûé âàðèàíò — êðàñíîå

âèíî.

� Íàñûùåííûå æèðû. Ïîâûøàþò óðîâåíü õîëåñòå-

ðèíà è ñïîñîáñòâóþò óâåëè÷åíèþ âåñà. Ñîäåðæàò-

ñÿ â ìÿñå, ñûðå, êóðèíîé êîæå è ìîðîæåíîì.
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×åì çàìåíèòü òîò èëè èíîé ïðîäóêò

Ïðè ñîñòàâëåíèè ìåíþ âàì ïðèäåòñÿ ïîäáèðàòü ïðî-

äóêòû, áîãàòûå óãëåâîäàìè, æèðàìè, áåëêàìè. Íî íå-

îáõîäèìî ó÷èòûâàòü ïîðöèè ýòèõ ïðîäóêòîâ, âåäü

áîëüøîå êîëè÷åñòâî äàæå ñàìîé ïðàâèëüíîé ïèùè

ïîéäåò íå íà ïîëüçó, à âî âðåä. ×òîáû îáëåã÷èòü âàì çà-

äà÷ó, ïðåäëàãàþ âîñïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùåé òàáëè-

öåé
1
, ãäå óêàçàíû ïîðöèè ðàçíûõ ïðîäóêòîâ è èõ âîç-

ìîæíàÿ çàìåíà äðóãèìè ïðîäóêòàìè.

Õëåá,

êàøè è

ìàêà-

ðîííûå

èçäåëèÿ

1 êóñîê

õëåáà

30 ã

êàøè â

ïàêåòèêå

90 ã âàðå-

íîãî

ðèñà, ìà-

êàðîííûõ

èçäåëèé

èëè êàøè

3 òîíêèõ

õðóñòÿùèõ

õëåáöà

2-3

íå-

ñëàä-

êèõ

ñóõà-

ðèêà

Îâîùè

60 ã íàðå-

çàííûõ âà-

ðåíûõ èëè

ñûðûõ îâî-

ùåé

175 ìë

îâîùíî-

ãî ñîêà

50 ã çåëå-

íîãî ñà-

ëàòà

Ôðóêòû

1 ñðåäíåå

ÿáëîêî, áà-

íàí, àïåëü-

ñèí, ãðóøà

èëè ïåðñèê

125 ã

âàðå-

íûõ,

êîíñåð-

âèðîâàí-

íûõ èëè

çàìîðî-

æåííûõ

ôðóêòîâ

40 ã ñóõî-

ôðóêòîâ

Î÷åíü

áîëüøàÿ

ìîðêîâü

×àøêà

êëóá-

íèêè

Ìîëî÷-

íûå

ïðîäóê-

òû

250 ìë ìî-

ëîêà èëè

éîãóðòà

45 ã òâî-

ðîãà
60 ã ñûðà

1 òîíêèé

êóñîê ïîñò-

íîé âåò÷è-

íû èëè

ìÿñà, ïòè-

öû, íåæèð-

íîé êîëáà-

ñû èëè

áðûíçû

1 ÷àø-

êà

îáåç-

æè-

ðåííî-

ãî

êåôè-

ðà
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Áåëêè

60–90 ã

ïðèãîòîâ-

ëåííîãî ïî-

ñòíîãî ìÿñà

áåç êîñòåé,

ðûáû èëè

ïòèöû (êó-

ñîê ðàçìå-

ðîì ñ èã-

ðàëüíóþ

êàðòó)

90 ã âà-

ðåíûõ

áîáîâ

1 ÿéöî

Ëå÷åáíûå áëþäà äëÿ óëó÷øåíèÿ

êðîâåòâîðåíèÿ, âèòàìèííûå

ðåöåïòû

Ñóï èç îâñÿíîé êðóïû ñ ÷åðíîñëèâîì

Âçÿòü 1,5 ñòàêàíà îâñÿíîé êðóïû, 2 ë âîäû, 3 ñò. ëîæ-

êè ñëèâî÷íîãî ìàñëà, ÷åðíîñëèâ, ñîëü.

Êðóïó ïðîìûòü, çàëèòü ãîðÿ÷åé âîäîé è âàðèòü, ñíè-

ìàÿ ïåíó. Êîãäà êðóïà ðàçìÿã÷èòñÿ, à îòâàð çàãóñòååò,

ïðîòåðåòü èõ ñêâîçü ñèòî è çàïðàâèòü ñîëüþ è ìàñëîì.

×åðíîñëèâ òùàòåëüíî ïðîìûòü, îòâàðèòü â íåáîëüøîì

êîëè÷åñòâå âîäû, âûëîæèòü â òàðåëêè è çàëèòü ãîðÿ-

÷èì îâñÿíûì îòâàðîì.

Ñàëàò èç åæåâèêè

Åæåâèêà — 40 ã, êðûæîâíèê — 20 ã, ñëèâà èëè ÷åðíî-

ñëèâ — 20 ã, êèñëûå ÿáëîêè — 20 ã, äûíÿ — 20 ã, êðàñ-

íàÿ ñìîðîäèíà — 20 ã.

Ôðóêòû è ÿãîäû ïåðåáðàòü, ïðîìûòü. Ñëèâû ðàçðå-

çàòü íà 4 ÷àñòè è óäàëèòü êîñòî÷êè. ßãîäû êðûæîâíè-

êà ðàçðåçàòü ïîïîëàì. Êèñëîå ÿáëîêî è ìÿêîòü äûíè

íàðåçàòü êóáèêàìè. ßãîäû êðàñíîé ñìîðîäèíû îòäå-

ëèòü îò ïëîäîíîæåê, ôðóêòû è ÿãîäû ñëîÿìè óëîæèòü

â êðåìàíêó (ïîñóäó äëÿ ïîäà÷è ñëàäêèõ áëþä, ìîðîæå-

íîãî) èëè ñòåêëÿííóþ âàçî÷êó.
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Ñàëàò èç îâñÿíûõ õëîïüåâ (ñàëàò êðàñîòû)

5–6 ëîæåê îâñÿíûõ õëîïüåâ, ÷àéíàÿ ëîæêà ìåäà,

7–10 îðåõîâ.

Îâñÿíûå õëîïüÿ çàëèòü â ìèñî÷êå 6–8 ëîæêàìè õî-

ëîäíîé êèïÿ÷åíîé âîäû. Äîáàâèòü ÷àéíóþ ëîæêó ìåäà

è ìåëêî íàðåçàííûå îðåõè. Îñòàâèòü íà ïîë÷àñà, à ëó÷-

øå íà íî÷ü, ÷òîáû åñòü óòðîì íàòîùàê. Ïåðåä åäîé ê

õëîïüÿì äîáàâèòü íàòåðòîå áîëüøîå ÿáëîêî, ñîê ïîëî-

âèíû ëèìîíà, à åñëè íåò ëèìîíà, òî íåìíîãî ñîêà ëþáî-

ãî êèñëîãî ôðóêòà (íàïðèìåð, âèøíè). Â ñàëàò ìîæíî

äîáàâèòü ìåä èëè ñåçîííûå ÿãîäû, íàïðèìåð ñâåæóþ

ìàëèíó èëè êëóáíèêó (çèìîé ìîðîæåíóþ èëè ïðîòåð-

òóþ ñ ñàõàðîì). Èíîãäà äîáàâëÿþò òâîðîã èëè ñãóùåí-

íîå ìîëîêî, à èç ôðóêòîâ — èçþì, íàðåçàííóþ êóðàãó

è ò. ä. Áëþäî ýòî ñîäåðæèò ïî÷òè ïîëíûé êîìïëåêñ âè-

òàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ ñîëåé è ïðè ýòîì ìíîãî êëåò-

÷àòêè, îíî íåîáûêíîâåííî âêóñíî è íàäîëãî óòîëÿåò

ãîëîä.

Ñóï èç êðàñíîé ñìîðîäèíû ñ òâîðîæíûìè

êëåöêàìè

Äëÿ ñóïà: 3 ñòàêàíà êðàñíîé ñìîðîäèíû, 1,5 ë âîäû,

4 ëîæêè êðàõìàëà, ìåä. Äëÿ êëåöîê: 1,5 ñòàêàíà òâî-

ðîãà, 2 ÿéöà, 1 ñò. ëîæêà ìóêè, ìåä, ñîëü.

Ñìîðîäèíó ðàçìÿòü äåðåâÿííîé ëîæêîé, ñëåãêà îñ-

òóäèòü. Ìåçãó çàëèòü ãîðÿ÷åé âîäîé, âñêèïÿòèòü è ïðî-

öåäèòü. Æèäêîñòü äîâåñòè äî êèïåíèÿ, äîáàâëÿÿ ìåä è

êðàõìàë, ðàçâåäåííûé õîëîäíîé âîäîé, äàòü ñëåãêà

ïðîêèïåòü, âëèòü ñûðîé îòæàòûé ñîê è îõëàäèòü. Òâî-

ðîã ïðîòåðåòü, äîáàâèòü ÿéöà, ìåä, ìóêó, ñîëü, ïåðåìå-

øàòü. Ìîêðûìè ðóêàìè ðàçäåëàòü òåñòî íà êðóãëûå

êëåöêè è îòâàðèòü èõ â ïîäñîëåííîé âîäå. Êîãäà êëåö-

êè âñïëûâóò, âûíóòü èõ øóìîâêîé íà áëþäî, îõëà-

äèòü. Ïîëîæèòü â òàðåëêó è çàëèòü ñóïîì.
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