
Ïðîäóêòû ñîõðàíÿþùèå çäîðîâüå è ìîëîäîñòü Äëÿ òåõ, êòî ñëåäèò çà ñâîèì ïèòàíèåì, åñòü õîðîøàÿ íîâîñòü: âåäóùèå äèåòîëîãè ïðåäëàãàþò Â«ýëèêñèðÂ» äîëãîëåòèÿ â€” êîìáèíàöèþ èç 14 ïðîäóêòîâ, ñïîñîáíûõ çàìåäëèòü ñòàðåíèå, ïîìî÷ü â ïðîôèëàêòèêå äèàáåòà è ðàêà, âîññòàíîâèòü ñòðîéíîñòü ôèãóðû.Â ñïèñîê ÷óäåñíûõ ïðîäóêòîâ ïîïàëè: ôàñîëü, ÷åðíèêà, áðîêêîëè, îâñÿíêà, àïåëüñèíû, òûêâà, áèîëîãè÷åñêè ÷èñòûé ëîñîñü, ñîÿ, øïèíàò, ÷àé (÷åðíûé è çåëåíûé), ïîìèäîðû, èíäåéêà, îðåõè è éîãóðò. Ïî÷åìó æå èìåííî ýòè ïðîäóêòû äîêòîðà ïðèçíàþò ñàìûìè ïîëåçíûìè? ×àé: îòêóäà ñèëà?×àøêà êðåïêîãî ÷àÿ ñíèìàåò óñòàëîñòü. Åñëè êîôå âîçáóæäàåò îðãàíèçì òîëüêî íà 1â€”2 ÷àñà, òî ÷àé áîäðèò â òå÷åíèå øåñòè. Ïðè ýòîì ñèëà êîôåèíà ñìÿã÷åíà âàæíûì êîìïîíåíòîì ÷àÿ â€” ïîëèôåíîëîì. ×àé áîãàò òàê íàçûâàåìûìè êàòåõèíàìè, êîòîðûå óêðåïëÿþò ñòåíêè êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ è íîðìàëèçóþò àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Èç-çà âûñîêîãî ñîäåðæàíèÿ ôòîðà êðåïêàÿ çàâàðêà ïðåäîòâðàùàåò ðàçâèòèå êàðèåñà. À äóáèëüíûå âåùåñòâà óìåíüøàþò êðîâîòî÷èâîñòü äåñåí. Â ðóññêîé òðàäèöèè â€” ëå÷èòü ïðîñòóäó ãîðÿ÷èì ÷àåì. Êðåïêèé ÷àé íèñêîëüêî íå ïîðòèò öâåò ëèöà. Ñïîñîáñòâóÿ ïîòîîòäåëåíèþ, îí î÷èùàåò ïîðû. À âèòàìèí Â2 óìåíüøàåò ñóõîñòü êîæè, äåëàåò åå óïðóãîé. Åñëè â ïðîöåññå ïðîèçâîäñòâà ÷åðíîãî ÷àÿ ÷àñòü àñêîðáèíîâîé êèñëîòû òåðÿåòñÿ, òî â çåëåíîì ÷àå îíà ñîõðàíÿåòñÿ.Áëàãîäàðÿ ñîäåðæàíèþ âèòàìèíà Ð ÷àé ïîâûøàåò êîëè÷åñòâî êðîâÿíûõ òåëåö, ïîìîãàåò ïðè ëå÷åíèè àíåìèè. Ýòîò íàïèòîê îáëàäàåò ïðåêðàñíûì àíòèìó-òîãåííûì äåéñòâèåì è çàòîðìàæèâàåò ïðîöåññ ðàçâèòèÿ ðàêîâûõ ìåòàñòàçîâ. Æåíùèíû, ïîòðåáëÿâøèå áîëüøîå êîëè÷åñòâî çåëåíîãî ÷àÿ â€” äî 10 ÷àøåê â äåíü, ðåæå çàáîëåâàëè ðàêîì ìîëî÷íîé æåëåçû, ÷åì èõ ñâåðñòíèöû, íå ïðèçíàþùèå ýòîò íàïèòîê. ×åðíèêà â€” ñïàñåíèå îò äèàáåòàÎñîáåííî ïîëåçíû ýòè ÿãîäû äëÿ óêðåïëåíèÿ êàïèëëÿðîâ: ïðè íåõâàòêå àíòîöèàíîâ ëåãêî îáðàçóþòñÿ ñèíÿêè, ðàçâèâàåòñÿ âàðèêîç, óõóäøàþòñÿ çðåíèå è ðàáîòà ìîçãà. Â ñî÷åòàíèè ñ âèòàìèíîì Å àíòîöèàíû, êîòîðûå ñîäåðæàòñÿ â ÷åðíèêå, îñòàíàâëèâàþò ðàçâèòèå áëèçîðóêîñòè.×åðíèêà ïîìîãàåò ñíèçèòü ñàõàð â êðîâè. Ýòî ñâîéñòâî íóæíî íå òîëüêî äèàáåòèêàì: âåäü ñ ãîäàìè ñîäåðæàíèå ãëþêîçû â êðîâè ïîâûøàåòñÿ ó áîëüøèíñòâà ëþäåé. Òàíèíû ýòîé ÿãîäû ïðåïÿòñòâóþò ïðèëèïàíèþ áîëåçíåòâîðíûõ áàêòåðèé ê ñòåíêàì ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé è íå äàþò ïðîÿâèòüñÿ öèñòèòó. Òîò æå ìåõàíèçì îáúÿñíÿåò óñïåõ ÷åðíèêè â ïðîôèëàêòèêå êàðèåñà.Ó÷åíûå ñîâåòóþò ñúåäàòü â äåíü âñåãî ïîëñòàêàíà ÷åðíèêè (ñâåæåé èëè çàìîðîæåííîé) èëè õîòÿ áû äâà ñòàêàí÷èêà ÷åðíè÷íîãî éîãóðòà. Ïðîñòî àïåëüñèíÀïåëüñèíû áëàãîäàðÿ ñâîèì ýôèðíûì ìàñëàì îòëè÷íî áîäðÿò è òîíèçèðóþò.Êñòàòè, ñëóõè î ïîâûøåííîé àëëåðãåííîñòè àïåëüñèíîâ íåñêîëüêî ïðåóâåëè÷åíû. È, ê ñ÷àñòüþ, ïèùåâàÿ àëëåðãèÿ â€” ýòî íå íàâñåãäà. Îò íåå ìîæíî èçáàâèòüñÿ, ïîñòóïàÿ ïî ïðèíöèïó Â«êëèí êëèíîì âûøèáàþòÂ». Åñëè êàæäûé äåíü íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ ñúåäàòü ïî äîëüêå àïåëüñèíà, ïðîáëåìà îòïàäåò ñàìà ñîáîé. Òîëüêî çà õîäîì ïîäîáíîãî ëå÷åíèÿ îáÿçàòåëüíî äîëæåí íàáëþäàòü àëëåðãîëîã.Ïðè ëþáîé ïðîñòóäå àïåëüñèí â€” ëåêàðñòâî. Â ñàìîì íà÷àëå áîëåçíè, êàê òîëüêî çàëîæèëî ãîðëî, âûïåéòå ñòàêàí ñâåæåâûæàòîãî àïåëüñèíîâîãî ñîêà. Åñëè âû êàæäûé äåíü ñúåäàåòå 3â€”4 àïåëüñèíà èëè âûïèâàåòå 2 ñòàêàíà ñâåæåâûæàòîãî ñîêà èç íåãî, òî ïîëó÷àåòå ñóòî÷íóþ äîçó âèòàìèíà Ñ (àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà), çàùèùàþùåãî êèøå÷íèê îò ðàêà. Òàêàÿ äîáàâêà â ìåíþ õîðîøà äëÿ ñíèæåíèÿ óðîâíÿ õîëåñòåðèíà (à æåíùèíàì åùå è äëÿ óìåíüøåíèÿ öåëëþëèòà). Áðîêêîëè: çåëåíûé áóêåòÂ áðîêêîëè áîëüøå âèòàìèíîâ è ìèêðîýëåìåíòîâ, ÷åì â öâåòíîé è áåëîêî÷àííîé êàïóñòå, ìíîãî ëåãêîóñâîÿåìûõ áåëêîâ è âåùåñòâ, ïðåïÿòñòâóþùèõ íàêîïëåíèþ õîëåñòåðèíà Â ýòîì êðàñèâîì îâîùå ñîäåðæèòñÿ èíäîë-3-êàðáèíîë, ñïîñîáíûé ïðåâðàùàòü ãîðìîí ýñòðîãåí èç ôîðìû, ïðîâîöèðóþùåé ðàê, â çàùèùàþùóþ îðãàíèçì îò íåäóãà Ó÷åíûì ïîêà íå óäàëîñü ñîçäàòü åãî õèìè÷åñêèé àíàëîã. Àíòèðàêîâûå ñâîéñòâà äîáàâëÿåò è êâåðöåòèí, Â«æèâóùèéÂ» â áðîêêîëè. Îí íå òîëüêî ìîùíûé àíòèîêñèäàíò, íî è ïðèðîäíûé àíòèãèñòàìèí, ýôôåêòèâíûéâ€™ ïðè àëëåðãèè. Ïîñòîÿííîå óïîòðåáëåíèå áðîêêîëè ìîæåò ïðåäîòâðàòèòü ñåçîííóþ àëëåðãèþ èëè íåìíîãî ñãëàäèòü åå ïðîÿâëåíèÿ. Áðîêêîëè íåçàìåíèìà äëÿ ñòðàäàþùèõ ðàçëè÷íûìè âîñïàëåíèÿìè, âêëþ÷àÿ àðòðèò. Îíà òàêæå çàùèùàåò õîëåñòåðèí îò îêèñëåíèÿ, ïðåäîòâðàùàÿ îáðàçîâàíèå àòåðîñêëåðîòè÷åñêèõ áëÿøåê. Îâñÿíêà, ñýðû è ëåäè!Ñòàðàÿ äîáðàÿ àíãëèéñêàÿ ïðèâû÷êà â€” îâñÿíêà íà çàâòðàê â€” ïîëåçíà òåì, êòî õî÷åò ïîõóäåòü èëè áîèòñÿ ïîïðàâèòüñÿ. Îíà îáåñïå÷èâàåò îùóùåíèå ñûòîñòè â òå÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîãî âðåìåíè, òàê ÷òî âû íå ïðîãîëîäàåòåñü äî ñàìîãî îáåäà. Îâñÿíêà â ðàöèîíå â€” ýòî îòëè÷íàÿ ïðîôèëàêòèêà ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé. Ïîýòîìó äëÿ ìóæ÷èí ñòàðøå 35 è æåíùèí ñòàðøå 40 îâñÿíêà äîëæíà ñòàòü äåæóðíûì áëþäîì.Òàðåëêà îâñÿíîé êàøè ñîäåðæèò ÷åòâåðòü ñóòî÷íîé íîðìû êëåò÷àòêè. Îíà íèçêîêàëîðèéíà, ïðè ýòîì îäíà ïîðöèÿ ñîäåðæèò òðåòü ñóòî÷íîé íîðìû òàêîãî âàæíîãî àíòèîêñèäàíòà, êàê ñåëåí.Îâñÿíêó íå íàïðàñíî íàçûâàþò Â«êàøåé êðàñîòûÂ». Çåðíà îâñà ñîäåðæàò âèòàìèíû À, ÐÐ, âèòàìèíû ãðóïïû Â, ôîëèåâóþ è íèêîòèíîâóþ êèñëîòû, êàëüöèé è æåëåçî. Àíãëèéñêèé çàâòðàê â€” ïîðöèÿ îâñÿíêè íà îáåçæèðåííîì ìîëîêå êàæäîå óòðî â€” è êîæà ñòàíåò íåæíîé, ÷èñòîé, èäåàëüíî ðîâíîãî öâåòà. Îâñÿíêà òàêæå ïî âêóñó íàøèì âîëîñàì è íîãòÿì â€” îíà äåëàåò èõ ìåíåå ëîìêèìè, çäîðîâûìè, áëåñòÿùèìè.Èíäåéêà: ïòèöà ñ÷àñòüÿÕîòèòå èìåòü îòëè÷íóþ ôèãóðó? Òîãäà âàì íóæíû áåëêè â€” ñòðîèòåëè ìûøö. Èíäåéêà â€” íàñòîÿùåå ñïàñåíèå äëÿ ÷åëîâåêà, ìå÷òàþùåãî î ñòðîéíîñòè: íåæèðíîå ìÿñî (êóðèöà ãîðàçäî êàëîðèéíåå!) ïîçâîëèò íàðàñòèòü ìûøå÷íóþ ìàññó è ïðè ýòîì íå äîáàâèò ñàíòèìåòðîâ â òàëèè. Èíäåéêà ïî óñâîÿåìîñòè íå óñòóïèò ìîëî÷íîìó èëè ãîâÿæüåìó áåëêó. Áîëüøàÿ ÷àñòü æèðà ïòèöû ñêîíöåíòðèðîâàíà â êîæå è ïîä êîæåé, ïîýòîìó åãî ëåãêî óáðàòü. Îòîäâèíóëè øêóðêó â€” è óìåíüøèëè ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà. Ñåðäå÷íèêàì, ãèïåðòîíèêàì èíäåéêó åñòü íåîáõîäèìî.À åùå ýòó ïòèöó ìîæíî íàçâàòü Â«ïòèöåé ñ÷àñòüÿÂ». Îíà íàðÿäó ñ ñûðîì, ìîëîêîì è áàíàíîì íå äàåò íàì ãðóñòèòü, ïîñêîëüêó ïîâûøàåò âûðàáîòêó ñåðîòîíèíà â€” ãîðìîíà õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ.Òûêâà: Â«êàðåòà äëÿ ÇîëóøêèÂ»Òûêâà èìååò ñîâñåì íèçêóþ êàëîðèéíîñòü â€” 25 êêàë íà 100 ã, ñîäåðæèò íåìàëî êëåò÷àòêè è áåëêà, æåëåçî, ìàãíèé è ìíîãî êàðîòèíîèäîâ â õîðîøî óñâîÿåìîì âèäå. Òûêâà â€” âåðíûé äðóã áîëüíûõ äèàáåòîì, àòåðîñêëåðîçîì, òåõ, êòî ñòðàäàåò íàðóøåíèåì îáìåíà âåùåñòâ, êàìíÿìè â ïî÷êàõ, áîëåçíÿìè ïå÷åíè èëè áîðåòñÿ ñ ëèøíèì âåñîì. Îíà ÷ðåçâû÷àéíî ïîëåçíà äëÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà â€” ïîìîãàåò ïðîâåñòè ãåíåðàëüíóþ óáîðêó â îðãàíèçìå. Äàâíî èçâåñòíî åå æåë÷åãîííîå è ïðîòèâîãëèñòíîå äåéñòâèå. Ïðè áåññîííèöå íà íî÷ü ìîæíîâ€™ ïðèíèìàòü ïî 1/3 ñòàêàíà òûêâåííîãî îòâàðà ñ ìåäîì. Ñòðàäàþùèì àêíå òûêâà ïîìîæåò äîáèòüñÿ ÷èñòîé êîæè. Ñåìå÷êè òûêâû â€” ýòî öåëàÿ êëàäîâàÿ âèòàìèíîâ è äðóãèõ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ.Ñúåøü ìåíÿ! Åñëè ó âàñ âîçíèêàåò íàñòîé÷èâîå æåëàíèå ñúåñòü êàêîé-ëèáî îïðåäåëåííûé ïðîäóêò, ýòî, ñêîðåå âñåãî, ñâèäåòåëüñòâóåò î äåôèöèòå âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ â âàøåì îðãàíèçìå, ñîäåðæàùèõñÿ â ýòîì ïðîäóêòå. Ïðèñëóøàéòåñü ê çîâó æåëóäêà è íå îòêàçûâàéòå åìó!Åñëè âäðóã ïîéìàåòå ñåáÿ íà ìûñëè, ÷òî âàñ ñíîâà è ñíîâà òÿíåò ñúåñòü ÁÀÍÀÍ, âîçìîæíî, âàì íå õâàòàåò êàëèÿ. Îäèí ñðåäíèé áàíàí ñîäåðæèò ïðèìåðíî 550 ìã ýòîãî ýëåìåíòà. Òå, êîìó ïðèõîäèòñÿ ïðèíèìàòü ìî÷åãîííûå ïðåïàðàòû, âûâîäÿùèå çàïàñû êàëèÿ èç îðãàíèçìà, îñîáåííî íóæäàþòñÿ â íåì. Êñòàòè, çäåñü êðîåòñÿ îáúÿñíåíèå ëþáâè íåêîòîðûõ ëþäåé ê ïèâó: ÏÈÂÎ ñîäåðæèò ìíîãî êàëèÿ, íî îíî æå îáëàäàåò ìî÷åãîííûì äåéñòâèåì.Ïîëó÷àåòñÿ ïîðî÷íûé êðóã, ïîðîé äîâîäÿùèé ÷åëîâåêà äî ïèâíîãî æèâîòèêà, â òî âðåìÿ êàê, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïèòü ïèâî, åìó ñëåäîâàëî áû ñúåñòü áàíàí.Åñëè âû î÷åíü ëþáèòå ÑÛÐ, ñêîðåå âñåãî, âàì íóæíû êàëüöèé è ôîñôîð. Ïîïðîáóéòå åñòü ïîáîëüøå êàïóñòû áðîêêîëè: â íåé ìíîãî ôîñôîðà è êàëüöèÿ, íî çíà÷èòåëüíî ìåíüøå êàëîðèé, ÷åì â ñûðå.Åñëè âû ïîìåøàíû íà ÎÐÅÕÀÕ, çíà÷èò, âàì íåäîñòàåò áåëêà, âèòàìèíîâ ãðóïïû Â è æèðîâ. Çàìå÷åíî, ÷òî ëþäè â ñîñòîÿíèè ñòðåññà ñêëîííû åñòü ìíîãî îðåõîâ â€” ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò îá óñïîêàèâàþùèõ ñâîéñòâàõ ýòîãî ïðîäóêòà.Ïðè÷èíîé ïðèñòðàñòèÿ ê ÄÛÍÅ ìîæåò ñòàòü íå òîëüêî åå ïðèÿòíûé âêóñ. Â äûíÿõ ìíîãî êàëèÿ è âèòàìèíà À. Êðîìå òîãî, äûíÿ áîãàòà âèòàìèíîì Ñ, êàëüöèåì, ìàãíèåì, ôîñôîðîì, áèîòèíîì, èíîçèòîì äà ê òîìó æå ìàëîêàëîðèéíà â€” â äûíüêå-Â«êîëõîçíèöåÂ» ñîäåðæèòñÿ îêîëî 60 êàëîðèé. Åñëè âçðîñëûé ÷åëîâåê ëþáèò ÌÎËÎÊÎ, âåðîÿòíî, åìó íóæåí äîïîëíèòåëüíûé êàëüöèé, à òàêæå òàêèå àìèíîêèñëîòû, êàê òðèïòîôàí, ëèöèí è ëèçèí. Òðèïòîôàí îáëàäàåò õîðîøèì óñïîêàèâàþùèì ýôôåêòîì, ïîýòîìó ìîëîêî îáû÷íî ëþáÿò íåðâíûå ëþäè, îïóáë³êîâàíî íà newsland. Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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