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Краткая аннотация

Учебно-методические материалы посвящены вопросам организации       рационального питания как старшеклассников, так и педагогов.

Материалы  включают правила питания  в соответствии с национальными традициями и методическую разработку урока-диспута «Культура питания – основа здоровья».
Учебно-методические материалы рекомендуется работникам педагогических коллективов школ (педагогам, классным руководителям, психологам, социальным педагогам).

Введение

Здоровье невозможно представить без организации правильного питания, которое полностью бы удовлетворяло потребности организма и поддерживало высокую работоспособность. Изучением вопросов питания занимаются такие науки как физиология, гигиена, диетология. Но специалисты по этим наукам не имеют возможности постоянно общаться с людьми, разъясняя важность правильного питания. Поэтому многим приходится методом проб и ошибок подбирать для себя и своих близких подходящую диету.
В результате неправильного отношения к еде каждый третий россиянин обладает избыточным весом. Желание съесть что-нибудь вкусненькое у многих превалирует над потребностью в еде. Современный человек съедает в несколько раз больше, чем ему требуется. Если он занимается тяжелым физическим трудом, спортом, танцами, много двигается, то съеденные калории быстро расходуются, а если это человек, ведущий малоподвижный образ жизни, то все эти лишние калории распределяются на животе, на бедрах и т.д. «Сжечь» калории не так-то легко. Например, только для того, чтобы потратить энергию, заключенную в куске хлеба, требуется пройти 5-6 километров. 
В наши дни избыточный вес приобрел характер социально значимой патологии. Причем ожирением страдают и жители города, и жители села. Но дело не только в ожирении. Даже не очень значительное увеличение массы тела приводит к нарушениям обмена веществ, служит фактором риска развития сердечно-сосудистых заболеваний, сахарного диабета, желчнокаменной болезни.
Конечно, дело не только в переедании. Большое значение имеет качественный состав пищи. За последние годы в мире увеличилось потребление сахара, животных жиров, рафинированных продуктов. Пища стала меньше содержать клетчатки, витаминов, микроэлементов, незаменимых аминокислот и полиненасыщенных жирных кислот.
Поскольку приобретению лишнего веса способствует две основные причины: переедание и малоподвижный образ жизни, значит, чтобы избавиться от лишнего веса, надо противопоставить им ограничение в еде и двигательную активность. У 60% больных в качестве основного фактора тучности выступает переедание. Избыточный вес нарастает незаметно. День ото дня, съедая лишний бутерброд, лишнюю шоколадку, лишний кусок торта через год можно с удивлением заметить, что одежда увеличилась с 46 на 48 размер (или с 48 на 50 или...). Если каждый день превышать суточную потребность в энергии на 200 ккал (а это приблизительно 1 стакан молока, 200 г нежирного мяса), то через год вы поправитесь на 8 кг (!).
За всю историю своего существования человечество создало целый ряд различных теорий питания: это и раздельное питание и макробиотика, питание йогов и вегетарианство и т.д. и т.п. Каждая из этих теорий имеет свои сильные и слабые стороны, но самое главное, что эти теории не учитывают не только культурные и религиозные традиции нашего народа, но также и климатические особенности России. Действительно, трудно представить себе питание, например, преимущественно фруктами и соками во время суровой и снежной российской зимы.
Правила рационального питания

В.Т. Лободин

Культура питания – важнейшая составляющая общей культуры человека. Эта культура –  не только соблюдение правил поведения во время приема пищи, но и умение сознательно и правильно применять принципы рационального питания в повседневной жизни. Совершенно очевидно, что рациональное питание является обязательным условием сохранения здоровья человека.

Рациональное питание – это физиологически полноценный прием пищи с учетом возраста, пола, уровня здоровья, характера труда и других факторов жизни человека. Рациональное питание должно отвечать следующим требованиям:
· должно быть равенство между количеством энергии, истраченной во время жизнедеятельности, и энергией, поступающей с  едой;
· необходимо своевременное снабжение организма  пищей, содержащей нужное количество веществ, для жизни и развития организма (с учетом пола, возраста, уровня здоровья и т.д.);
·   желательна сбалансированность   минеральных   веществ   и витаминов;
·    обязательно соблюдение режима питания.
При выборе продуктов питания всем, независимо от состояния здоровья, важно учитывать три основных критерия: пища должна утолять голод, укреплять здоровье и, при необходимости, способствовать излечению заболевания.
Кроме того, пища должна быть приятна на вкус и радовать глаз. Некоторые специалисты считают, что не бывает «плохой» или «хорошей» пищи, бывают плохие или хорошие диеты. Потребности в питательных веществах у людей зависят от возраста, пола, физической активности, скорости метаболизма и состояния здоровья. Однако, вне зависимости от того, какое количество калорий показано человеку в день (от 1500 до 3000), пропорции продуктов из разных групп должны в основном быть одинаковыми. Для поддержания здоровья и активности, нашему организму нужны 13 основных витаминов, 16 минеральных веществ, жиры, углеводы и белки, а также вода.
Необходимо соблюдать правила рационального питания, в которых  учтены лучшие традиции питания нашего народа:
· прием пищи в спокойной обстановке и с благодарностью;
· сезонность;

· рациональность;

· уменьшение количества сахара;
· правильное соотношение продуктов, присутствие достаточного количества пищевой клетчатки;
· уменьшение количества соли;
· сокращение жареной, копченой, консервированной и жирной пищи;
· щадящие способы заготовки продуктов впрок;
· употребление белковых продуктов растительного происхождения;

· употребление кисломолочных продуктов;
· разнообразие пищи;
· исключение очень горячей и очень холодной пищи;
· употребление достаточного количества рыбы;
· употребление свежеприготовленной пищи;
· исключение пищи с длительным сроком хранения;


· простота в приготовлении пищи;
· умеренная еда с посильным ограничением. 
1. Прием пищи в спокойной обстановке и с благодар​ностью
Употреблять пищу  желательно в спокойной обстановке, при этом нельзя ссориться, выяснять отношения, ругать кого-то за столом – иначе все съеденное не пойдет на пользу. Стоит также не торопиться  съесть все, что находится в тарелке. Диетологи не советуют «проглатывать» весь обед за пять минут. 
Тот, кто медленно пережевывает пищу, съедает ее меньше, а чувствует себя таким же сытым, как тот, кто «проглотил» её в два раза быстрее.
Даже если в доме есть только самые простые продукты, пусть и в небольшом количестве, надо быть благодарным  жизни, за то, что они есть.
2. Сезонность 
В разное время года питание должно быть различным.
Летом и осенью сама природа дарит нам большое количество витаминов, тогда, как зимой и весной, их гораздо меньше. Летом и осенью в питании преобладают фрукты и овощи, что делает питание более легким, охлаждающим, а зимой и весной – питание более плотное, согревающее. 
В холодное время года не надо стремиться к чрезмерному количеству витамина С. Зимой мандарины и апельсины у многих детей вызывают аллергию, а летом – нет. В холодное время года наши прабабушки и прадедушки получали витамины в основном из квашеной капусты, моченых яблок, свеклы и моркови. Достаточное количество витамина С в холодные месяцы можно получить, съедая, например, по 1 яблоку и 1 морковке ежедневно. Поэтому очень важно «наполниться витаминами» ,как следует, за лето и осень.
Летом многие «зимние виды» питания вредны, особенно колбасы и консервы. Кроме того, колбасы, мясо, рыба (кроме соленой) портятся из-за жары. По этой же причине не следует часто покупать творог, молоко. Целесообразнее употреблять только кисломолочные продукты.
Зимой многие виды растительной пищи вредны или бесполезны. Огромное количество зелени выращивается зимой, с добавлением более чем значительных доз химикатов. «Зимняя» клубника, т.е. клубника, выращенная в теплицах или даже привезенная из Европы, и прочие ягоды, вредны для организма, в частности, разрушительны для поджелудочной железы. Более того, они создают в организме стратегический сбой сезонной регуляции иммунной системы. Съев клубничку зимой поджелудочная думает: «Лето пришло, а я еще не перестроилась» и спешно перестраивается. Ну не запланирован наш организм на клубнику зимой, а ориентирован на репу и редьку, и ничего тут не сделаешь. А вот сушеные и замороженные ягоды из собственного огорода или вашей области- полезны. Правда, не всегда они выступают как поставщики витаминов, часто выполняя функцию обыкновенной клетчатки.
Зимой полезны сушеная красная и черная рябина, эта же ягода хороша и замороженная.
В теплое время года на столе обязательно присутствие зелень: не только традиционные листья салата, петрушки, укропа, кинзы, базилика, но и листочки подорожника, сныти, тысячелистника и многие другие, а также цветки одуванчика или настурции.
3.
Региональность
Отдавайте предпочтение тем продуктам, которые произрастают в вашей местности. Для жителей России больше подходят яблоки, сливы, малина,
смородина, клубника, чем экзотические киви, авокадо,
апельсины, фейхоа и ананасы. Для России традиционной едой являются крупы, хлеб, морковь, свекла, капуста, кабачки, тыква, горох, репа. Эти продукты чаще всего должны появляться на столе. Неслучайно, на многие привозные фрукты у детей возникает стойкая аллергия. Поэтому не расстраивайтесь, если у Вас не хватает денег на покупку заморских фруктов. Но не  переусердствуйте в отказе. Кстати, многие  любимые нами фрукты и овощи (включая, например, помидоры и картошку) еще каких-то пару столетий были совершенно неизвестны, а теперь мы не
можем обойтись без них.
4.
Уменьшение количества сахара
Чрезмерное употребление сахара представляет особую опасность, так как все большее распространение получают заболевания, связанные с нарушением обмена веществ (диабет, ожирение и т.д.). Борьба с сахаром не должна прекращаться ни на день. Сахар нужен мозгу, но не в таком количестве, в котором мы его употребляем. Вместо него используйте – мед, сухофрукты (чернослив изюм, курагу, сушеный инжир) и другие сладкие фрукты, в которых сахар содержится в естественном виде.
Естественный сахар содержится: 
· во фруктах (виноград, яблоки, груши, инжир, хурма, бананы, персики, абрикосы, черешня, вишня, киви, арбуз, дыня, ананас и т.д.);
· в ягодах (малина, клубника, ежевика, крыжовник, брусника, черника, голубика, калина, красная рябина, черноплодная рябина и т.д.);
· в овощах (свекла, морковь, помидоры, сладкий перец);
· в крупах (греча, пшено, рис, геркулес);
· в травах (сладковатый вкус можно почувствовать в салате, петрушке, кинзе, сныти, листьях липы, смородины, малины).
Рекомендуется также сахар собственного приготовления.
Цитрусовый сахар. 1 кг сахара залить стаканом кипяченой воды, дать постоять, чтобы сахар лучше растворился. Варить 30 мин. с момента закипания на медленном огне. Порезать лимон или апельсин на небольшие кусочки (косточки вынуть). Добавить к сахару, перемешать и варить еще 10 минут. Полученный сахар менее вреден и лучше усваивается.
Необходимо у детей формировать правильный вкус, приучая к употреблению умеренного количества сахара, преимущественно, в естественном виде. Кажется, такая малость – немного ограничить себя в сладком, а какую пользу принесет это ограничение, помогая избежать заболеваний обмена веществ, диабета и сократить риск сердечно-сосудистых заболеваний.
5. Правильное cooтношение продуктов в рационе питания 
Диетологи выработали определенные подходы к выбору здоровой пищи. Они классифицируют продукты по группам в «пирамиде правильного питания», от основания к вершине:
· хлеб, крупы, картофель (сложные углеводы) – базовые  продукты питания
· овощи и фрукты – необходимы каждый день 

· мясо, рыба, орехи, бобовые и яйца 
· молоко и молочные продукты
· жирные и сладкие продукты (простые углеводы) – рекомендуется употреблять редко.  
Большинство людей, которые учитывают данные пищевой пирамиды при составлении диеты, замечают, что начинают употреблять гораздо меньше жиров и сахара, увеличивая при этом употребление круп и овощей. Такая простая мера приводит к заметному улучшению общего самочувствия, снижению веса и повышению настроения и работоспособности. Очень большое место отводится продуктам, содержащим пищевую клетчатку, которая необходима для нормальной работы кишечника, а значит, и всего организма в целом. Частая причина заболеваний кишечника – рафинированная пища, очищенная от пищевых волокон. Эти волокна оказывают защитное действие против сахарного диабета, ишемической болезни сердца, некоторых заболеваний печени и толстой кишки. У лиц, рацион которых богат натуральным пищевым волокном, обычно снижен уровень холестерина в крови. Представители этой группы реже болеют заболеваниями сердца, сахарным диабетом.

Лучшим источником клетчатки являются сырые овощи: помидоры, сладкий перец, цветная капуста, кабачки, патиссоны, фасоль, горох и т.д.
Клетчатка, как известно, содержится и в хлебе. Причем в темных сортах ее содержится значительно больше, чем в белых. Почему? Потому что в мукомольном производстве для   получения белой, мягкой и нежной муки, при перемалывании зёрен в муку грубый слой (слой отрубей)   удаляется. Удаляется также и ядро, так как в нем содержится масло, которое сокращает срок хранения муки и изделий из нее.

Таким образом, удаляется самое полезное, поскольку основное количество белков, витаминов и минеральных веществ содержится в ядре, а отруби служат прекрасной кладовой клетчатки. 
Насколько велика потеря питательных веществ показано в таблице:
	Состав питательных веществ нерафинированной: нерафинированной муке
	Утрата питательных веществ в белой муке:

	Витамин В 1
	77%

	Витамин ВЗ
	81%

	ВитаминС
	67%

	Витамин Е
	86%

	Железо
	75%

	Кальций
	60%

	Фосфор
	91%

	Волокна
	89%


Итак, делаем вывод, что лучшими сортами хлеба являются: 1) темные сорта; 2) хлеб с добавлением отрубей («Воскресенский»); 3) хлеб с добавлением дробленого зерна («Здоровье», «Зерновой», «Докторский» и др.).

6. Уменьшение количества соли
Присутствие некоторого количества соли в еде – естественно и необходимо, но излишнее увлечение соленой пищей может способствовать нарушениям в работе почек, сердца, сосудов и т.д. Чтобы приучить детей к употреблению небольшого количества соли, лучше не солить воду, в которой варится картофель, другие овощи, макароны, а подсаливать их во время еды. 
Многие продукты промышленного производства (хлебо-булочные изделия, майонез, консервы, колбасы) уже содержат много «скрытой соли», которую стоит учитывать.

7. Сокращение жареной, копченой, консервированной и
жирной пищи

Все эти виды пищи часто не только не приносят организму никакой пользы, но причиняют лишь вред. Жареная и копченая пища содержит канцерогенные вещества,
способствующие возникновению онкологических заболеваний. Все консервированные продукты содержат консерванты, вызывающие различные заболевания – от кожной аллергии до опухолей. Переизбыток жирной пищи способствует отложению холестерина на стенках сосудов. 

Эти виды пищи могут в качестве исключения присутствовать на праздничном
столе и употребляться в самом незначительном количестве.

При избыточном потреблении животных жиров развивается атеросклероз. Основную отрицательную роль при этом могут играть насыщенные жирные кислоты, которые способны нарушать функцию печени. Поступление этих кислот в большом количестве происходит при потреблении жирного мяса, колбас, корейки и т.д. Антисклеротическими свойствами обладают полиненасыщенные жирные кислоты, которые переводят холестерин в растворимые соединения и способствуют его выведению из организма. В растительных маслах этих кислот в 10-15 раз больше, чем в животных жирах. Для удовлетворения потребности человека в полиненасыщенных жирных кислотах, достаточно 30 граммов растительного масла в день. 

8. Щадящие способы заготовки продуктов впрок


При выборе способов заготовок отдавайте предпочтение способам,
позволяющим сохранять наибольшее количество питательных веществ и витаминов. Исстари на Руси на зиму квасили капусту, солили грибы и огурцы, мочили яблоки, сушили на солнце и морозили ягоды. Квашение и засолка по-прежнему
распространены, но незаслуженно забыты сушка и замораживание.
Сушеные грибы, черника и яблоки, замороженные малина, клубника, смородина и красная рябина будут существенной добавкой к зимнему столу. Кроме того, эти способы заготовки сэкономят также время и немалое количество денег, которые тратятся на соль, уксус, сахар, и др.

9. Употребление белковых продуктов растительного
происхождения
Горох, фасоль, чечевица, бобы являются уникальными продуктами, так как содержат и белки, и большое количество пищевой клетчатки. Семечки и орехи всех видов – также кладовые белка, и, кроме того, витамина Е. Употреблять все эти замечательные продукты следует в небольшом количестве, но постоянно.

10.
Употребление  кисломолочных  продуктов 

Кисломолочные продукты: кефир, простокваша, ряженка, йогурт, сметана содержат молочно-кислые бактерии, которые будут помогать сохранению правильного кислотно-щелочного равновесия.  Они необходимы для увеличения процессов брожения в кишечнике.
11.
Разнообразие

Питание должно строиться с учетом особенностей кислотно-щелочного равновесия организма. 

Людям с повышенной кислотностью противопоказаны кислые продукты: лимон, красная смородина, клюква, кефир и т.д. 
Людям с пониженной кислотностью эти продукты, напротив, необходимы. Важно знать свою кислотность, но если уровень кислотности пока не известен, разнообразное питание поможет избежать нежелательных ошибок и перекосов в кислотно-щелочном равновесии.

12.
Исключение очень холодной и очень горячей пищи

 Как чрезмерно-горячая, так и чрезмерно-холодная пища
отрицательно действуют во-первых, на зубную эмаль, вызывая трещины, во-вторых, на слизистую оболочку губ, рта и пищевода.

13.  Употребление достаточного количества рыбы
Рыба ценнейший продукт для нашего стола. А мясо, продукт менее полезный, но употребляется избыточно часто. Чем старше становится человек, тем менее должно быть мяса в его рационе. Лучше, пусть будет рыба, если, конечно, она не вызывает аллергию. В самом общем виде можно разделить рыбу на две категории – жирную и нежирную.
Нежирная рыба (треска, камбала, пикша) – низкокалорийная. Это как раз то, что нам надо – снижение веса, а не его набор.

Жирная рыба, это сардина, сардинелла, селедка, скумбрия, форель, лосось. Но в ней содержатся ненасыщенные жиры, что очень важно. Есть в ней также витамин D, незаменимый для хорошего состояния костей. Кроме того, в этой рыбе есть препарат, которого нам всем очень не хватает – «Омега – 3», который крайне необходим сердцу и кишечнику. Известны такие научные выводы: если человек употребляет жирную рыбу два раза в неделю, то риск сердечно-сосудистых заболеваний снижается на 30%. Лучше всего рыбу готовить на пару, запекать или тушить.

14.
Употребление свежеприготовленной пищи и исключение пищи с длительным сроком хранения. 
Желательно, чтобы вся приготовленная пища была полностью съедена. Если все же нет возможности часто готовить, то оставшаяся еда должна храниться только в холодильнике и самое короткое время.
Рулеты, йогурты и другие продукты импортного производства с очень большим сроком годности должны вызывать недоверие, т. к. содержат большое количество консервантов.

15.  Простота в приготовлении пищи

Еда, полезная для здоровья должна быть просто приготовлена. Простота – великое достоинство пищи. Все разносолы и изысканности причиняют
здоровью вред и приучают к перенасыщению. Труднее всего перевариваются   сложные продукты, состоящие из многочисленных компонентов, соединенных вместе, а проще всего усваиваются сырые, отварные и тушеные овощи.

16.  Умеренная еда с посильным ограничением
Какое количество пищи в сутки необходимо человеку? 
Теория сбалансированного питания, отвечая на этот вопрос, исходит из того, что потребности в пище определяются полом, возрастом, характером работы, климатическими условиями. С пищей человек должен получать в сутки столько энергии, сколько он затрачивает, но не больше. Даже в состоянии полного покоя, лежа на диване в теплой комнате, человек расходует определенное количество энергии – от 1200 до 1800 килокалорий. Поскольку организм работает: сердце гонит кровь по сосудам, желудок переваривает вкусный ужин, рука держит книгу, глаза бегают по строчкам и т.д. Но это затраты очень небольшие. Те соленые орешки, чипсы или конфетки, которые человек, продолжая лежать на диване, пожевывает, чрезмерно превышают потребности организма и, конечно же, идут прямым ходом в «склад» – в жировые складки.
По-прежнему актуальным остается ограничение килокалорий в рационе питания. Давно уже Институтом питания Академии медицинских наук разработаны величины потребностей организма в пищевых веществах и энергии. В соответствии с этими рекомендациями калорийность рациона взрослого работающего населения рассчитывается в зависимости от интенсивности труда. Чем менее подвижным трудом занимается человек, тем менее калорийным должно быть его питание. Для мужчин количество калорий должно быть больше, чем у женщин, так как труд мужской тяжелее и обменные процессы протекают быстрее. У мужчин суточная потребность составляет примерно от 2600 до 3700 ккал, а у женщин – от 2200 до 3100 ккал. 
Очень трудно постоянно подсчитывать количество калорий, также как трудно порой удержаться от мороженого, шоколадной конфеты или лишней сосиски. По этой причине очень действенным и проверенным средством остаются разгрузочные дни. 
Оправданы следующие виды суточных разгрузок.
1. Рыбная или мясная: 350 граммов отварной рыбы или мяса без соли с овощным гарниром (листовой салат, помидоры, огурцы) распределить на 5-6 приемов, дополнительно разрешается 2 стакана чая или кофе без сахара (можно с молоком) и 1-2 стакана отвара шиповника.
2. Творожная: 400 граммов обезжиренного творога и пол-литра кефира.
3. Молочная: 6 стаканов молока, простокваши или кефира.
4. Яблочная: 1,5 килограмма яблок, разделить на 6 порций.
Оптимальной считается потеря массы тела 1 кг в месяц. Специалисты-диетологи не одобряют скоростные «голливудские», «рисовые» и прочие монодиеты, так как они могут привести к серьезным заболеваниям из-за дефицита необходимых веществ. Также не одобряют диетологи безконтрольное голодание, которым очень увлекаются многие наши соотечественники. Это серьезная лечебная процедура, которую можно выполнять только под наблюдением специалиста.
Рагрузочные дни – это не нововведение современных врачей, а «хорошо забытое старое» – использование в лечебных целях традиций поста. С давних времен на Руси соблюдались посты: однодневные (среда и пятница) и многодневные (Великий, Рождественский, Петров и Успенский). Они позволяли не только «очистить организм от шлаков» (чем так любят заниматься приверженцы различных теорий оздоровительного питания) и избавиться от лишнего веса, но, самое главное, стать лучше, добрее, справиться с негативными чертами своего характера, научиться владеть собой. Теперь даже многие врачи отмечают несомненную пользу воздержания от «скоромной» (мясной и молочной) пиши. 
Очень хорошо, если учителя сами поймут и разъяснят ученикам смысл постов, постепенно приучив их воздерживаться в это время хотя бы от сладостей. К примеру, в Санкт-Петербурге в дошкольных учреждениях отмечен устойчивый оздоровительный эффект при соблюдении постных дней – среды и пятницы, особенно у детей с пищевой аллергией.
Питание должно облагораживать человека 
Потребляя пищу, человек должен быть благодарен судьбе за то, что у него есть еда, и он может ее потреблять. Пища должна соответствовать облагораживанию. Ее необходимо правильно приготовить и красиво уложить. Место, где принимается пища, должно быть не только опрятным, но и красивым. Стол для трапезы – это особое место в доме. Наши предки укрепляли недалеко от стола икону.
Питание должно быть оздоравливающим 
Это значит, в нем необходимо  присутствие  витаминов и микроэлементов. И они должны поступать на стол, в виде растительной и белковой пищи. Пример ежедневного оздоровления – употребление сырого «Геркулеса». Каждый день съедайте от 1 чайной до 1 столовой ложки сырого «Геркулеса». Возьмите в рот порцию «Геркулеса» и жуйте, пока он не превратится в кашицу, похожую на тесто, и постепенно проглатывайте. Другой пример – раз или два в неделю, вечером, выпивайте стакан чуть теплой воды, с растворенными в нем 1-2 чайными ложками меда.
Полезно применять «Русский бальзам» – овсяной кисель. На Западе этот кисель запатентован как «Чудо кисель» доктора Изотова. Основой для бальзама послужили рецепты наших предков – кулинарные книги «Домостроя», монастырские рецепты, датированные 16 веком. Сочетание медицинских знаний и других разделов науки помогли разобраться в вопросах диеты, лечении и все обобщить. Так появилась идея квашения овса на основе молочно-кислого брожения для приготовления концентрата и получения из него бальзама. 
В предлагаемом рецепте используется жидкий концентрат, полученный в результате молочно-кислого брожения. 
3-х литровую банку на 1/2 или 1/3 заполнить «Геркулесом» или перемолотой овсянкой. Можно взять и то и другое, например, на пачку «Геркулеса» (0,5 кг.) взять 10-15 ст.л. дробленой овсянки (можно использовать и только одну дробленую овсянку). Залить кипяченой водой комнатной температуры, добавить 0,5 стакана кефира и небольшой кусок ржаного хлеба. Попытайтесь подгадать так, чтобы банка была заполнена почти доверху. Закрыть крышкой и оставить бродить на 2-3 суток в теплое место (например, у батареи). Когда смесь перебродит, процедить через дуршлаг в большую эмалированную кастрюлю, затем перелить из кастрюли в 3-х литровую банку и пока отставить. А гущу, оставшуюся в дуршлаге, несколько раз промыть небольшими порциями холодной воды, каждый раз переливая эту воду в пустую 3-х литровую банку до тех пор, пока промывная жидкость не станет прозрачной. Одной банки может не хватить, тогда используйте другую. Промывной жидкости должно быть примерно в три раза больше, чем жидкости после брожения. Банки закрыть крышками и дать отстояться 12-16 часов при комнатной температуре. Сгусток, оставшийся на дуршлаге выкинуть. В банках образуется два слоя: верхний – жидкость, и нижний – белый осадок. Жидкость осторожно слить или отсосать трубочкой. Белый осадок (примерно 500 мл) перелить в литровую банку, закрыть крышкой и поставить в холодильник. Это и есть концентрат киселя. Жидкость тоже поставить в холодильник.
Приготовление киселя: несколько столовых ложек (2-7) концентрата размешать в 1,5-2 стаканах холодной жидкости, оставшейся от фильтрации. На малом огне, интенсивно помешивая, довести до кипения, и уварить до желаемой густоты (примерно 5 мин.) В конце добавить любое масло (лучше подсолнечное нерафинированное, оливковое, кукурузное, облепиховое...). Можно чуть подсолить. Немного остудить. Кисель готов. 
Приятно его есть теплым с небольшим куском ржаного хлеба. Это очень сытный завтрак, энергии хватает на весь день. Употреблять кисель желательно ежедневно, особенно утром. Норма приема: 150-200 г. киселя, 1-2 ст. л. масла, 100 г. ржаного хлеба (хлеб по желанию). При таком приеме появляется чувство сытости, отсутствие переедания, хорошая усвояемость последующих продуктов. Иногда, в начале приема, кое-кто испытывает чувство голода после киселя. Не беспокойтесь, оно скоро исчезнет. А погасить голод можно, выпив от нескольких глотков до половины стакана, теплой воды. Поскольку, используется жидкость, оставшаяся после фильтрации, кисель получается кисленький. Это не все любят, поэтому, его иногда подсаливают, что все же - нежелательно. Можно добавить немного меда или облепихи (особенно детям, чтобы приучить к киселю). В дальнейшем, новый концентрат можно использовать как закваску для приготовления следующей порции киселя. Хватает 2-3 ст.л. на 3-литровую банку.
Этот продукт незаменим при заболеваниях печени, желчного пузыря, поджелудочной железы, сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта (например, при язве желудка), диабете, гипертонии. Кисель улучшает обменные процессы, очищает организм от шлаков и ядовитых веществ, повышает работоспособность, усиливает иммунитет.
Овсяной кисель вреда не принесет никому, а польза несомненна – и обремененным болезням, и желающим сделать их профилактику, и взрослым, и детям. Тем более, при утренней спешке, он просто незаменим – на его приготовление уходит максимум 10 минут.
Во время войны кисель ели особенно часто, благодаря его дешевизне. Не знали, насколько он полезен. Концентрат киселя можно сушить так же как и картофельный крахмал, только тщательнее. Высушенный концентрат можно долго хранить и брать с собой во время командировок. Крахмал можно делать и из цельного овса, предварительно смолов его и высушив. Ведра овса хватает на полгода. Варить кисель лучше погуще. Промывную воду можно, кстати, использовать в пищу, а отходы геркулеса примешивать в тесто или в качестве маски женщинам «на лицо».

Желательно раз или два в неделю употреблять пять видов пищи
· Изюм, который  существенно отличается от свежего винограда.
 Еще в древности врачи высоко ценили его способность укреплять легкие, сердце, нервную систему и даже подавлять гнев (поскольку изгоняет желчь из организма).

 Он существенно увеличивает отделение слизистого секрета в дыхательных путях, усиливает отхаркивание.
Запомните: хорошей профилактикой охриплости и кашля является следующее: в отвар изюма добавляют небольшое количество капель лукового сока (полезен для учителей и преподавателей). 
· Сухие абрикосы, которые замечательно очищают кишечник. Кроме того, курага славится высоким содержанием калия, витаминов, каротина, фосфора, кальция и железа;
· Чернослив;

· Инжир (сушеный);

· Цветную капусту (в сыром виде).

Питание должно соответствовать трем особенностям:
быть немного послабляющим, немного желчегонным, немного мочегонным.


Питание должно быть индивидуальным

Представьте себе, в семье все едят одну и ту же пищу, подогнанную или под то, что хочет папа, или под то, как привыкла питаться мама. А всем надо свое, особое. Папе – кусочек мяса без гарнира, маме – только гарнир, дочке – только салат, а бабушке – только десерт и два яблока.

Питание должно быть естественным
Чем меньше продукт очищен, тем он полезнее. Каша из дробленой пшеницы - очень полезный продукт. А вот когда пшеницу очистят, смелют, испекут белый хлеб с многочисленными добавками, то пользы почти не останется – как и в любом рафинированном продукте. Так, например, рафинированное масло бесполезно, а нерафинированное полезно. Чем меньше в продуктах консервантов, ароматизаторов и искусственных красителей, тем они лучше. Поэтому наши продукты лучше импортных, так как те просто пронизаны химией, о которой еще и не каждый специалист знает.
Питание должно 
засевать микрофлору толстого кишечника бифидофлорой
Эту полезную для нас микрофлору убивают стрессы, современная жизнь с ее непредсказуемостью, телевизор с его ужастиками и гнусностями, компьютерное облучение, импортная еда... Поэтому желательно ежедневно потреблять кефир, простоквашу или другие продукты с бифидобактериями. Если у вас высокая кислотность или по каким-то другим причинам не можете пить кефир, пейте ряженку. Сейчас есть к тому же и бифидоряженка и бифидойогурты. 
Питание должно поддерживать слабое звено в организме
Если у человека проблемы с сердцем, ему необходимо включать в свой рацион курагу, если с желчным пузырем – тушеные овощи, если с толстым кишечником – «бифилайф» и хлеб с отрубями...
Питание должно быть витаминизированным
Необходимо заранее подготовиться к летнему витаминизирующему питанию. Подберите индивидуальный рацион. Самое лучшее, если он подойдет всем членам семьи. Ниже приводим пример такого рациона. Составьте свое меню в зависимости от ваших возможностей.
Витаминный завтрак.
 Как только в продаже появилась черешня, ежедневно съедайте по 0,5 кг черешни на завтрак.
Витаминный обед. 
Первое – из свежих овощей (лучше всего окрошка – овощи, залитые квасом). Второе – из свежих овощей с большим количеством зелени, желательно салата, плюс немного мяса пли рыбы. Овощи - свекла, кабачки, морковь, редис- вполне доступны по цене.
Витаминный ужин: 
0,5 кг черники, плюс по желанию кисломолочные продукты. Если Вы на даче, рот должен быть периодически занят пережевыванием веточки укропа, петрушки, салата...
Кроме того, очень важно
· длительное и тщательное жевание;
· сосредоточенность на еде: во время еды сделайте два-три глубоких вдоха (для достаточного усвоения кислорода);
· умеренность в еде- иногда можно остаться без ужина (лучше всего, когда это произошло случайно) и лечь спать на пустой желудок (существует великая сила «малой еды»);
· прием пищи до 19.00 часов, поскольку еда после этого времени идет на увеличение тучности.  Если Вы вернулись домой, скажем, в 21 час, а есть все-таки хочется, в этом случае пусть ужин будет состоять из яблока или сушеного
инжира, кураги, изюма.
Питание на работе или в командировке
Если на работе или в командировке нет хорошей столовой- не посещайте «забегаловку». Ваш обед может состоять из бутылки (двух) кефира (не молока, которое может быть и не высокого качества), куска черного хлеба (если вас от него пучит, тогда серого), сырой моркови, предварительно взятой с собой. Все это значительно полезнее и лучше длительного стояния в очереди за жареной котлетой. 
Ваше меню может быть облагорожено взятыми с собой курагой, инжиром, черносливом, яблоками, изюмом, орехами... 
Заведите специальный пищевой контейнер и берите его с собой. 
Не забудьте, что летом использовать молочную пищу, творог надо очень осторожно. Из-за некачественного хранения можно отравиться. Исключение составляют только кисломолочные продукты. 
Как быть с водой? Воду лучше брать с собой, но часто  это затруднительно.

Исключение из рациона неполезных продуктов
Список неполезных продуктов:
· различные шоколадные батончики с наполнителями
(«съел и порядок»);
· газированные напитки;
· порошковые соки;
· колбасы, сосиски, особенно недорогие, (если очень хочется колбасы, лучше купить кусочек дорогой «сухой» и съесть);
· большинство дешевых пельменей;
· рапсовое растительное масло (его часто изготавливают из технических видов масел), дешевое оливковое масло;
· бутерброды типа гамбургера, биг-мака или хот-дога; 
· сахар.
Кстати, кофе для большинства людей не продукт, а лекарство, поэтому можно использовать для бодрости, но если обнаружено привыкание, то следует немедленно прекратить его потребление. 
Заблуждения в питании

В США проходил конгресс «Макробиотика, питание, пищевые добавки и лечение рака». Самое обескураживающее было в том, что американские специалисты по питанию извинились перед пациентами всего мира и сказали: «Все, что мы до сих пор говорили о питании, в значительной степени неправильно, господа». 

Что же неправильно?

Питание не по сезону
Если кто-нибудь дает вашему ребенку зимой апельсины или мандарины, так и знайте, он хочет, чтобы тот заболел. Те продукты, в которых много витамина С, употреблять зимой нежелательно. Существует сезонный цикл всего на свете, в том числе и употребления витамина С. Этот витамин мы получаем в большом количестве летом и осенью. А зимой количество витамина С должно быть снижено, но присутствовать в пище. Поставлять его должны местные продукты. Для нашего региона это – капуста квашеная, клюква, яблоки, свекла, лук, некрепкий чай из шиповника.

Обратите внимание, зеленого лука вы зимой не съедите сразу килограмм, а мандаринов или апельсинов – запросто и переберете витамина С. 

Этот витамин в продуктах нашего региона сохраняется в небольших количествах – то, что нам и надо, – это первое, и в определенных пропорциях с другими микроэлементами – это второе. Последнее особенно важно. Человек адаптирован именно к этим пропорциям.

Употребление большого количества сока
Очень снижают иммунитет все концентрированные продукты, в том числе и соки. Поэтому большое количество, например, фруктового сока зимой тоже вредно! Сок вообще в любое время года пить лучше не более стакана в неделю. Большое количество, как это ни странно, дает отрицательный эффект!

Неправильно приготовленное питание (это жареное, пересоленное, переперченное), соединение несовместимых продуктов (одновременное употребление молока и рыбы, мяса и кислых фруктов, зерновых и картофеля, мяса и капусты, дыни и арбуза в сочетании с другими видами пищи), также еда, приготовленная в микроволновой печи.
 Все перечисленное можно есть, в крайнем случае, изредка.

Избыток и недостаток питания 
Избыток мясных продуктов ослабляет иммунитет, а недостаток способствует преждевременному старению. Избыток даже растительного масла ослабляет иммунитет. Избыток сладкого действует также угнетает иммунитет, так как уничтожает в организме селен.

Питание из ларьков
Все «райские наслаждения» из ларьков – резко угнетают иммунитет. Американцы предупреждают, что 85% этих продуктов есть нельзя! В США вышла книга «Лечение рака травой». На первых страницах нарисовано то, что можно увидеть в любом нашем киоске, – «колу», «херши», консервы и другие отбросы западной цивилизации, рассчитанные на маргиналов, продукты, которые нельзя не то что есть, даже в руках держать. Как вы думаете – будет ли здоров народ, который позволяет себе есть все что угодно? А тут еще особая косметика, зубные пасты. Зачем человечеству надо было так развивать промышленность, чтобы потом не использовать 85% продукции, – типичное видение жизни вульгарным умом НТП (научно-технического прогресса). Лишние знания, лишние производства, лишние усилия…

Лучше употреблять отечественные продукты: «синих» кур без химикатов, конфеты, кисломолочную продукцию без консервантов. Отечественные продукты действуют на иммунитет более благотворно, значительно реже снижают его или нарушают кислотно-щелочной баланс (дело в том, что у российских производителей просто нет таких «крутых» химикатов, как у иностранных фирм). 

Особенно нежелательно употребление напитков, содержащих кофеин, который детьми воспринимается как транквилизатор, сильно понижающий иммунитет, со всеми вытекающими отсюда последствиями. 

Очень опасна также любая жевательная резинка. «Орбит без сахара» ощелачивает полость рта, что способствует развитию пародонтоза и  резкому ощелачиванию слабокислой среды желудка, что ведёт к снижению иммунитета. 
Частое питание «не своими» продуктами 
В идеале, мы должны питаться продуктами, выращенными в пятидесятикилометровой зоне от того места, где живем. Живем в тундре, питаемся капальганом, олениной и моржами, живем в Гвинее, едим с папуасами лягушек! У себя дома экзотическую пищу – манго, киви, авокадо – едим, но редко и как баловство.

Список используемой литературы

1. В.Т. Лободин. Как сохранить здоровье учителя / В.Т. Лободин, Г.В. Лавренова, С.В. Лободина. СПб.: Диалог, 2004. 282 с.

Культура питания – основа здоровья
(урок-дебаты)
Кадирова Н.А., учитель МБОУ Гимназия № 7 «Ступени», г. Верхний Уфалей

Цель:  формирование у детей и подростков основ культуры питания, как одной из составляющих здорового образа жизни

Задачи: 

Обучающие: 

· формирование и развитие представление  у учащихся о здоровье, как одной из важнейших человеческих ценностей;

· расширение знаний учащихся о правилах питания, направленных на сохранение и укрепление здоровья;

· формирование навыков правильного питания как составной части здорового образа жизни;

Развивающие:

· Развитие творческих способностей и кругозора у учащихся, их интересов и познавательной деятельности

· Развитие коммуникативных навыков, умение эффективно взаимодействовать со сверстниками.

Воспитывающие:

· пробуждение у детей интереса к народным традициям, связанным с питанием и здоровьем;

· расширение знаний об истории и традициях своего народа, формирование чувства уважение к культуре своего народа.

Форма: урок-дебаты

Педагогические технологии развивающего обучения. 

Класс заранее по желанию учащихся делится на группы: историки, медики, статисты, химики, диетологи.

Ход урока

Актуализация знаний

Учитель: Здравствуйте, я говорю Вам, здравствуйте!

                 Доброго здоровья, люди Вам.

                Каждый день и час желаю – здравствуйте!

                Я для Вас тепло души отдам.

Мы говорим «здравствуйте», когда желаем здоровья. Здоровый человек редко задумывается над тем, что такое здоровье. Кажется, что ты здоров, всегда будешь таким, и не стоит об этом беспокоиться. Здоровье для человека – одна из главных ценностей человеческой жизни, источник радости. К сожалению, мы не  всегда умеем беречь его.

Изучение нового материала

Что же такое здоровье? На этот вопрос постараются ответить «медики».

Медики. Сегодня практически во всём мире распространено обывательское мнение, что здоровьем должна заниматься медицина, все болезни лечатся и если человек заболеет «врачи вылечат». Но это далеко не так. По определению Всемирной организации здравоохранения: «Здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального благополучия индивида, а не только отсутствие болезней и физических недостатков» (слайд).

Учитель. От чего же зависит наше здоровье? Слово нашим экспертам.

Статисты. Ряд исследований показал, что здоровье не менее чем на 50% формируется образом жизни, который ведёт сам человек,  25% её условиями (экологией, социальными факторами), на 15 %  – зависит от наследственных факторов и лишь на 10% – возможностями медицины.

Статисты: А ещё по сравнению с разными странами в России  очень низкая продолжительность жизни (слайд)

	Страна
	Средняя продолжительность жизни

	
	мужчины
	женщины

	Объединённая Европа
	80
	82

	Голландия
	75
	80

	Италия
	74
	81

	Россия
	60
	73

	Япония
	82,5
	84


Учитель. Как вы думаете, какие из ниже перечисленных факторов  и в какой последовательности влияют на  ухудшение здоровья и уменьшения продолжительности жизни человека: курение, неполноценный сон, стресс, неправильное питание, употребление алкоголя, ограничение движения.

Порассуждайте об этом в группе.

После работы в группе, учащиеся предлагают свои варианты, пытаясь их аргументировать.

Медики. По степени влияния на преждевременный уход из жизни можно следующим образом ранжировать факторы риска в России: (слайд)

1. Стресс (индивидуальная восприимчивость)

2. Алкоголь (интенсивность)

3. Курение (наличие и интенсивность)

4. Питание (разнообразие и рациональность)

5. Движение (физическая активность и нагрузки)

6. Сон (недостаточность).

Учитель. Эпиграф сегодняшнего урока «Человек есть то, что он ест». Как вы его понимаете? О чём пойдёт речь на занятии? (слайд)

Учащиеся.  О здоровом питании.

Учитель. В современных условиях культура здоровья становится первостепенным фактором выживания и устойчивого развития человеческого общества. Каждый человек в ответе за своё здоровье. Одним из правил сохранения здоровья является здоровое питание. Это не только биологическая, но социально-экономическая и даже политическая проблема. Вопросы питания являются предметом обсуждения на каждой сессии Всемирной организации здравоохранения. «Ешь правильно и лекарство не будет надобно», эта народная мудрость как нельзя лучше  отражает то, насколько важно правильно организованное питание. (слайд)

От того как мы питаемся во многом зависит наше здоровье. Это ещё было отмечено в древние времена. Чем питались наши предки, что входило в рацион русской кухни, расскажут историки.

Историк 1. (слайд) Крестьяне свою пищу делили на «прочную» и «лёгкую» (слайд).

Хлеб, щи да каша – это прочная еда. При этом хлеб должен быть хорошо выпеченным, «крутым». Кислые щи непременно наваристыми (с жирной солониной или свининой). Каша – заправлена  топлёным маслом или салом. Подкрепившись,  таким образом, можно было приниматься за любую работу, будь то пахота, косьба или заготовка дров. 

Историк 2. К лёгкой пище относили молоко, всё что росло в огороде, и грибы… С голода, конечно не умрёшь, но и много не наработаешь.

Историк 1. Считалось, что семья не бедствует, если в доме есть ржаной хлеб, а на обед щи или картофельная похлёбка и молоко. А вот у кого ничего нет, кроме «небелёных» щей (то есть без сметаны), то такая семья относилась к числу бедных.

Историк 2. А как, вы думаете, какая пища считалась «изобильной»? 

Заслушиваются варианты ответов учащихся. 

Историк 1. Это мясо, рыба, пшенная каша. Почётным угощением было жареное мясо, лапша, пирог и яичница. Из напитков же входу был квас, которому поменьшей мере 800 лет.  Выпив первую кружку, довольно приговаривали: «Знатный квасок! Аж попыривает в носок». Хороша была и приготовленная на квасе мурцовка, сейчас почти забытое деревенское блюдо. Делалось оно просто: в миску с квасом клали кусочки ржаного хлеба (желательно  зачерствевшего), зелёный лук, соль и вливали немного постного масла. Эту мурцовку крестьяне ели в постные дни.

Историк 2. Лук и чеснок – чаще других употребляемые и весьма почитаемые нашими предками специи «не в одном кушанье нет недостатка в больших количествах чеснока или лука…». 

Историк 1(слайд). Трапеза в крестьянском доме подчинялась определённому порядку. Перед едой молились. Первым за стол под образа, садился глава семейства – отец. Ели из общей миски. Не спеша – зачерпнул, откусил хлебушка. Смех и болтовня немедленно пресекались. А можно было и ложкой по лбу схлопотать, если начнёшь первым со дна куски мяса таскать.

Учитель. Если человек питается разнообразной,  здоровой  пищей, то он остаётся здоровым до глубокой старости, но вокруг нас столько вкусностей, что просто трудно выбрать здоровые правильные продукты.

Учитель. Мы – иностранцы и мы не простые

                Мы вкусные штучки и очень крутые

                В нас много жира и углеводов

                Кушай, будь счастлив в любую погоду.

                Съешь и свободен – не сыт, не голоден.

                Голоду скажешь робкое «нет»

                Не надо ни щей, ни котлет.

О чём идёт речь в стихотворении? (слайд)

Ни для кого не секрет, что сегодняшние дети предпочитают питаться различными бесполезными закусками и напитками или так называемой пищей «фаст фуд», то есть гамбургерами, хот-догами, французскими сосисками, пить сладкие безалкогольные напитки и молочные коктейли. Что вам известно об истории возникновения «фаст фудов»?

Заслушиваются варианты ответов учащихся. 

А теперь давайте послушаем наших историков.
Историк 1. История фаст-фуда берет свое начало с древних времен. Подобие современного фаст-фуда зародилось еще в Древнем Рима. Фаст-фуд, по-древнеримски – это масса закусочных базаров, где предприимчивые торговцы продавали различные кушанья. На подобных базарах продавали еду преимущественно недорогую и пользующуюся популярностью. Это, в первую очередь, горячий хлеб, мясо, горошек, различные виды выпечки. Кроме того, в Древнем Риме делали даже блюдо, очень похожее на современный гамбургер. Это была лепешка из говядины, которую смешивали с орехами, а ели обязательно с хлебом. Немалой популярностью пользовались лепешки из дрожжевого теста, смазанные оливковым маслом. Подчас их использовали наподобие тарелок, на которые накладывались другие различные яства. Ничего не напоминает вам подобное блюдо? А ведь именно из подобных лепешек много столетий спустя появилась всем известная и многими любимая итальянская пицца.

Историк 2. В настоящее время, пожалуй, наибольшее распространение фаст-фуд получил в Америке. Именно здесь появились всем известные Макдональдсы, которые независимо от обстановки в стране пользуются постоянной популярностью. 

Учитель. Какой русский не любит быстрой езды? Перефразируем – какой русские не любит быстрой еды? Если раньше на Руси трапезничали долго и с удовольствием, то сейчас перекус на скорую руку прочно вошел в обиход. Почему? Почему у нас в России «фаст-фуды» пользуются большой популярностью? На самом ли деле они так вкусны, красивы и удобны.

В спор вступают защитники «фаст фудов» и их оппоненты.

Примерный вариант дебатов

Защитники. Фаст-фуды очень  привлекательны, завернуты в яркую упаковку, такие ароматные, вкусные. 

Оппоненты. К сожаление для этого используя различные пищевые добавки и красители, а также средства для усиления запаха, улучшения консистенции, при этом удлиняется срок хранения такой пищи. Вкус и запах гамбургеров и прочей быстрой еды делается на химических заводах. Это всё ненатуральное, опасное, крайне нежелательно.
Защитники. При наших ежедневных нагрузках и сумасшедшем ритме жизни быстрая еда становится спасением для наших вечноголодных желудков. Забежал после работы в ресторанный дворик или же дома разогрел замороженные полуфабрикаты – ну что, кажется, может быть проще? Одно из основных достоинств, сети фаст-фуда – там вы можете перекусить, не потеряв много времени.

Оппоненты. Даже заскочив в одну из таких забегаловок на быстрый обед, вы вряд ли уйдете оттуда раньше, чем через полчаса. Фаст-фуд по определению едят быстро, толком не пережевывая, и в желудок попадают неизмельченные и не смоченные слюной куски пищи. Как следствие – вероятность заболеваний желудочно-кишечного тракта (гастрит, язва и прочее) повышается. Кроме того, негативную роль играет присущий такого рода заведениям шум. По мнению ученых, шум во время еды также повышает опасность желудочных заболеваний. В конечном итоге постоянное питание гамбургерами, хот-догами, картошкой, шаурмой, пирожками и прочими подобными блюдами неминуемо приводит к нарушению обмена веществ. 

Защитники. Макдональдс может накормить вас недорого.

Оппоненты. Если бы это было так дешево, как преподносится, владельцы сетей фаст-фуда не смогли бы зарабатывать на них миллиарды. Для того, чтобы сохранить цены на максимально низком уровне, для того, чтобы обставить конкурентов, производитель готов идти на любые уловки. Неквалифицированная рабочая сила, прогорклое масло, которое намеренно не меняют, пищевые добавки… Вдумайтесь – обедая фаст-фудом, вы едите те продукты, которые выбросили бы дома. 

Защитники. Макдоналдс – это место, где можно пообщаться.

Оппоненты. На самом деле, если вы загляните в любой фаст-фуд, то увидите, что десятки людей молча и сосредоточенно жуют, не глядя друг на друга и не поднимая головы.  

Защитники. Но фаст-фуд – это вкусно. (слайд)
Оппоненты. Врачи утверждают, что еда такого рода особенно опасна как раз в детском возрасте, в период формирования и роста организма. Такое питание  может привести к ожирению, нарушениям в эндокринной и иммунной системе, что в дальнейшем сказывается на физическом и умственном развитии, способствуют развитию целлюлита, атеросклероза и онкологических заболеваний, приводит к инфаркту.  По данным исследований, чрезмерное употребление содержащихся в фаст-фудовской пище жиров и сахара ведет к реальной химической зависимости, сходной с наркотической. В пользу этой теории говорит и тот факт, что любителям фаст-фуда очень сложно вернуться к нормальной пище. 

Учитель. Почему это происходит?  Давайте дадим слово химикам.

Химики. Качество фаст фудов, энергетическая составляющая, применение трансжиров, а также чрезмерное количество сахара, соли, консервантов, красителей, стабилизаторов, эмульгаторов. 

Трансжиры – ненатуральные изомеры жирных кислот, образующиеся при производстве растительных масел и маргарина. Пристрастие к пище с повышенным содержанием трансжиров грозит неминуемым ожирением, поскольку они увеличивают вес больше, чем любая другая пища с тем же количеством калорий (слайд). Не случайно ученые называют их «жиры-убийцы».
Причем звания главного «убийцы» удостоился кебаб, известный под названием шаурма. Оказывается, в одном кебабе содержится в среднем 120 г жира, при том что дневная норма потребления жиров не должна превышать 70-80 г. Съесть кебаб – это то же самое, что выпить бокал растопленного кулинарного жира. 
Защитники. Раз это так вредно, почему рекламодатели тратят огромные средства, чтобы представить свою продукцию на телевидении? 

Оппоненты. реклама всевозможных гамбургеров и других аппетитных, но вредных продуктов направлена именно на детей и подростков, которые не задумываются о калорийности пищи, а руководствуются только своими желаниями, которые в свою очередь стимулируются красочными картинками, привлекающих покупателей. Привлечь детей, а следовательно и их родителей в этом один из секретов его успеха в мире (слайд).

Итог урока

Учитель. Так чем может грозить быстрое питание?
Работа учащихся в группах

Варианты ответов

· стремительный набор веса 

· инфаркты 

· диабет 

· снижение иммунитета 

· необратимые изменения печени  и др.

· повышения уровня холестерина в крови и др.

Учитель. Как вы считаете, какие  продукты самые вредные? (варианты ответов детей после обсуждения этого вопроса в группах)

Диетологи. Сойдясь в едином мнении, диетологи расставили по позициям самые вредные продукты, быстрого питания:

· картофель фри; 

· сладкие газированные напитки, которые отличаются огромным содержанием сахара: в одном стакане его не менее пяти чайных ложек (получается, что такие напитки не только не утоляют жажду, а, наоборот, её вызывают); 

· картофельные чипсы, особенно приготовленные не из цельной картошки, а из пюре, которые представляют собой смесь углеводов и жира с искусственными вкусовыми добавками; 

· сладкие батончики, сочетающие большое количество сахара и различных химических добавок, обеспечивающих высочайшую калорийность, и желание есть их снова и снова; 

· синтетические обеды: картофельное пюре, которое надо заливать кипятком с кусочками якобы мяса, быстрорастворимые супы, лапша быстрого приготовления и т.д.; 

· сосиски, сардельки, вареная колбаса, паштеты и другие продукты с так называемыми скрытыми жирами (в их составе сало, нутряной жир, свиная шкурка занимают до 40% веса, и с помощью вкусовых добавок их маскируют под мясо); 

· жирные сорта мяса, особенно в жареном виде.

Учитель. Если бы вы были членами Всемирной организации здравоохранения, какие меры приняли бы в борьбе с фаст фудом?

Заслушиваются варианты ответов учащихся.
Учитель: Мы с вами вместе сегодня узнали,

                Чем не нужно питаться, 

                 Чтоб дольше прожить.

                 Будем питаться здоровою пищей.

                 Вкусною рыбой и овощами

               Фруктами, кашей, ряженкой, щами.

И не будем забывать народную мудрость «Человек есть то, что он ест»

Домашнее задание: составьте свой рацион питания и проанализируйте с точки зрения его влияния на здоровье и безопасности.

На заметку: ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ МОЗГА И ПИТАНИЕ

В центральной нервной системе непрерывно работают свыше 100 миллиардов нервных клеток, причём каждая связана с ещё 10000 других. И каждую секунду они одновременно обмениваются информацией и подают миллионы сигналов. Для того чтобы этот сложнейший механизм функционировал без сбоев, клеткам серого вещества мозга необходимо большое количество энергии. Мозг ежедневно забирает 20 процентов всей энергии, получаемой с пищей. Таким образом, то, что мы едим, решающим образом сказывается на работоспособности нашего мозга.
С помощью пищи, причём самой обычной, можно стимулировать деятельность мозга. Главное – знать, что есть и в каком наборе.

Меню из продуктов, которые помогут вам...
...улучшить память:

Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счёт того, что стимулирует обмен веществ в мозгу. Рекомендуют: перед зубрёжкой съесть тарелку тёртой моркови с растительным маслом.

Ананас – любимый фрукт театральных и музыкальных звёзд. Тот, кому необходимо удерживать в памяти большой объём текста или нотных знаков, нуждается в витамине С, который в достаточном количестве содержится в этом фрукте. Кроме того, в ананасах очень мало калорий (в 100 г всего 56). Достаточно выпивать 1 стакан ананасового сока в день.

Авакадо – источник энергии для кратковременной памяти (например, при составлении планов, расписаний, списков покупок и т.д.) за счёт высокого содержания жирных кислот. Достаточно половины плода.

... сконцентрировать внимание:

Креветки – деликатес для мозга: снабжает его важнейшими жирными кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 грамм в день. Но обратите внимание: солить их следует только после кулинарной обработки (варки или жаренья).

Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: минимум половина луковицы ежедневно.

Орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон» (доклад, конференция, концерт) или долгая поездка за рулём. Укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга.

...достичь творческого озарения:

Инжир освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нём вещество по химическому составу близко к аспирину, эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше снабжается кислородом. Лучший «корм» для журналистов и других творческих профессий.

Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, содержащиеся в нём, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается в творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: две чайные ложки измельчённых семян на чашку.

...успешно грызть гранит науки:

Капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. Чтобы прошёл «мандраж», съешьте салат из капусты перед экзаменами, и вы спокойно к ним подготовитесь.

Лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счёт ударной дозы витамина С. Перед занятиями иностранным языком неплохо «принять на грудь» стаканчик лимонного сока.

Черника – идеальный «промежуточный корм» для тех, ктозанимается умственным трудом. Способствует кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье.

На положительные и отрицательные эмоции тоже можно повлиять при помощи пищи. Поэтому следующие советы для тех, кто хочет поддержать хорошее настроение.

Паприка (перец чили) – достаточно подержать на языке частичку этой жгучей специи, как в организме начнут вырабатываться  эндорфины  («гормоны счастья»), которые  способствует улучшению настроения, возникновению чувства парения и эйфории.
Клубника очень вкусна, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. Доза: минимум 150 грамм (по сезону!)
Бананы содержат серотонин – вещество, необходимое мозгу, чтобы тот просигнализировал: «Вы счастливы!».

Фрукты и овощи – основа здорового питания
В.Т. Лободин
Традиционно большинство людей привыкли питаться, используя так называемую «углеводистую модель» питания, которая в основном состоит из хлебопродуктов, круп и картофеля, макаронных изделий и сладостей. Такое питание привычное для нас, к сожалению, создает большие проблемы со здоровьем. Как говорят, пирожное минуту находится на языке, час – в желудке и ... всю жизнь на бедрах. По мнению ученых, систематическое включение в достаточных количествах плодов и овощей в питание человека позволяет увеличить продолжительность жизни на 10-15 лет!
У многих народов есть сказки и мифы о целебных свойствах плодов. Герои легенд и сказок очень часто занимаются их поисками. То Геракл отправляется на край света за золотыми яблоками из садов Гесперид, то добрый молодец Иван едет за молодильными яблоками... 
В наше время древняя мечта человечества о целебных плодах начинает сбываться: современная биохимия находит в составе овощей и фруктов все новые вещества, способные сохранять здоровье человека. В число целебных веществ, выявленных учеными в пищевых растениях, входят и витамины, и микроэлементы, и минеральные соли, и вещества совсем недавно вовсе неизвестные.
Фрукты и овощи необычайно украшают стол. Представим себе: ярко-красные помидоры, зеленые огурчики, оранжевая морковь, бордовая свекла, нежные листики салата и фиолетовые баклажаны... Какое изобилие красок! А фрукты! Никаких слов не хватит, чтобы описать все оттенки желтых груш и бананов, персиков и абрикосов, оранжевых мандаринов и апельсинов, красной клубники, вишни,  яблок (зеленых или желтых, с цветным бочком).
Приведенные ниже данные о наиболее известных овощах и необычные рецепты овощных блюд, возможно, изменят соотношение углеводистых и овощных продуктов в сторону увеличения овощей. А это обязательно приведет к улучшению самочувствия, укреплению иммунитета, повышению работоспособности и увеличению продолжительности жизни.
1. Помидоры
Родиной помидоров считают Мексику и Перу, жители которых издавна использовали в пищу крупную ягоду – «томатль», как они называли ярко-красные плоды, росшие на маленьких кустиках.
В Европу помидоры были привезены испанскими конкистадорами. Разведением томатов увлеклись французы и итальянцы. Во всех европейских и других языках сохранилось древнее мексиканское название «томатль», которое в нашем языке стало звучать как томат. 
Длительное время томаты считались декоративным растением: красивы не только их плоды, но и нежные цветы. Поэтому еще в конце 18 столетия ими украшали беседки, выращивали среди экзотических цветов в оранжереях и в комнатных горшках среди других комнатных растений во многих странах мира. 
До конца XVIII  века помидоры считались ядовитыми и только в начале 19 века испанскими и французскими исследователями было установлено, что помидоры весьма полезны, а ядовитыми у них являются только стебли. Теперь уже трудно поверить, что такой вкусный и любимый всеми овощ используется в питании немногим более 100 лет.      
Питательная ценность помидоров высока и определяется прежде всего большим содержанием витамина С и каротина, к тому же по количеству аскорбиновой кислоты помидоры не уступают лимонам и апельсинам. 
Кроме того, помидоры богаты витаминами К, РР В1, В2, ВЗ, В6 и фолиевой кислотой. 
Содержат помидоры целый ряд солей и микроэлементов: калий, кальций, железо, фосфор, медь, цинк, йод, фтор. По содержанию железа помидоры в несколько раз превосходят куриное мясо, молоко, рыбные продукты, поэтому являются лечебным продуктом при малокровии.
Диетические свойства помидоров признаны современной медициной, поэтому их включают в диетическое питание лицам всех возрастов при многих заболеваниях, в том числе и при сахарном диабете. Томатный сок благоприятно действует на состояние больных с гипотонией, при перенапряжении нервной системы. В помидорах довольно много калия, которому принадлежит важная роль в поддержании нормальной функции сердечно-сосудистой системы, что очень важно для педагогов. 
Помидоры отличаются выраженными фитонцидными свойствами, так как их сок губительно действует на ряд микроорганизмов. Это овощ усиливает специфический иммунитет к возбудителям воспаления легких (пневмококкам), кишечных инфекций (сальмонеллам, дезинтерии). Фитонциды помидоров проявляют противогрибковую активность, задерживая развитие опасных для человека микроскопических грибов.
Нежная клетчатка помидоров благоприятно влияет на жизнедеятельность полезной кишечной микрофлоры, способствует снижению гнилостных процессов в кишечнике, выведению из организма избыточного количества холестерина и оказывает благоприятное действие на процессы пищеварения. Наиболее полезны свежие помидоры. Однако это сезонный овощ, а потому используют множество способов его заготовки, как и множество способов употребления. Из них готовят различные салаты, включают в состав многих блюд. Помидоры вкусны во всех видах: свежие, маринованные, фаршированные, тушеные, добавленные в первые и вторые блюда.
Всем известно, что сварить настоящий борщ без помидоров или томатной пасты просто невозможно, также как обед не представить без салата из помидоров и огурцов. 
Предлагаем вам познакомиться с менее знакомыми рецептами вкусных и красивых блюд.
 «Лесенка»  из помидоров 

Набор продуктов: 500 г красных помидоров, 150 г майонеза, 2 сваренных вкрутую яйца, 100 г свежих огурцов, зелень петрушки, соль по вкусу.
Твердые красные помидоры вымыть, нарезать дольками или кружочками толщиной около 1 см, разложить в длину на плоскую тарелку «лесенкой». Полить майонезом посередине «лесенки». Яйца мелко нарезать, смешать с сильно измельченной петрушкой, посолить, уложить рядом с помидорами, полить сверху майонезом. Для украшения блюда сверху кое-где положить нарезанные фигурками огурчики или кусочки перца.
«Тюльпаны» из помидоров
Красивые, одинаковые по величине помидоры надрезать крест-накрест, вынуть сердцевину и наполнить творогом, взбитым с молоком и серединкой помидоров до сметанообразной консистенции и заправленным мелко нарезанным луком, сладким перцем, солью и зеленью. Подавать «тюльпаны» на листовом салате.
Салат из помидоров и брынзы
Набор продуктов: 500 г красных помидоров, 100 г брынзы, 10 г чеснока, 40 мл растительного масла, петрушка, соль по вкусу.
Вымыть твердые красные помидоры, нарезать кружочками и положить в салатницу. Очистить зубчики чеснока и растереть с небольшим количеством соли в кашицу. На помидоры сверху положить чеснок и посыпать мелко нарезанной зеленью петрушки. Заправить растительным маслом, посолить. Сверху натереть на крупной терке брынзу.
 «Корзиночки» из помидоров
Набор продуктов: 400 г помидоров, 2 сырых яйца, 150 г брынзы, 50 г
сливочного масла, черный молотый перец, петрушка; зеленый
листовой салат, 100 г майонеза, 2 вареных яйца.
Подобрать твердые красные средней величины помидоры. Отрезать «крышечки» со стороны плодоножек, выскрести мякоть ложечкой, дать стечь соку.
Сырые яйца взбить и поджарить. Мелко нарезать и смешать с мелко натертой брынзой. Добавить в эту смесь черны перец, соль, мелко нарезанную зелень петрушки и слегка перемешать. Наполнить этой смесью «чашечки» помидоров, сверху украсить майонезом. Из помидора, разрезанного пополам и очищенного то мякоти и семян, нарезать полоски шириной около 0,5 см, прикрепить к каждой наполненной «чашечке», чтобы получилась корзинка с ручкой. На середину большой плоской тарелки поставить вазочку с майонезом, вокруг нее разместить небольшие свежие, примерно одинаковые по величине листья зеленого салата. На них поставить корзиночки из помидоров, а между ними положить кружки или дольки двух вареных яиц.
Это эффектное блюдо подается как холодная закуска. Начинку можно сделать также из консервированного зеленого горошка, хорошо размешанного с нарезанным мелкими кубиками картофелем или с измельченной ветчиной, полив смесь майонезом. Вместо зеленых листьев салата на дно тарелки можно положить мелко нарезанные сваренные вкрутую яйца, перемешанные с измельченной зеленью петрушки.

Запеченые помидоры с оригинальной легкой начинкой
Набор продуктов: 250 г пшена, бульонный кубик, 1 луковица, 1 зубчик
чеснока, 2 ст. ложки растительного масла, перец, соль, 100 г
маслин без косточек, 8 помидоров, 2 ст. ложки сливочного масла. 

Пшено отварить с добавлением бульонного кубика до рассыпчатости. Лук и чеснок очистить, порубить и пассировать в оливковом (или подсолнечном) масле. В пшено добавить соль, перец по вкусу. Маслины нарезать и соединить с луком и чесноком. Помидоры вымыть, просушить, срезать «крышечки». Вынуть мякоть, протереть через сито и выложить в смазанную жиром форму. Соединить пшено с луком, чесноком и маслинами, перемешать и заполнить этой начинкой помидоры. Сверху положить кусочки сливочного масла и закрыть «крышечками». Запекать в духовке или тушить 15 минут. Перед подачей на стол украсить зеленью.
Помидоры, фаршированные грибами
Набор продуктов: 8 шт красных помидоров, 150 г майонеза, 100 г грибов (свежих, соленых, маринованных, сухих - меньше), 50-60 г нежирной ветчины, 30 г лука репчатого, перец, соль по вкусу, зелень петрушки.
Подобрать твердые средней величины красные помидоры. Отрезать со стороны плодоножки «крышечку» вынуть сердцевину, дать стечь соку. К майонезу добавить сваренные в подсоленной воде грибы, ветчину, лук и петрушку (все мелко нарезанное), хорошо размешать. Смесью наполнить чашечки помидоров, сверху полив ложечкой густого майонеза. Фаршированные помидоры выложить на свежие листья салата, разложенные на плоской тарелке. До подачи на стол блюдо держать на холоде.
2. Огурцы
Огурец – одно из самых древних растений, которым пользовалось человечество. Культивируют огурцы более 6000 лет. Родиной их считается Северо-Западная Индия. Там и поныне огурцы встречаются в диком виде в лесу, обвивая деревья, как лианы и достигая 15-20 метровой высоты. По данным археологических раскопок огурцы были обнаружены в древних египетских гробницах, сооруженных 2 тысячи лет до нашей эры. То ли из Индии, то ли из Египта растение распространилось в Древнюю Грецию, где было по достоинству оценено населением и древними медиками. В Греции во времена Гомера существовал город Сикион, что в переводе с греческого означает город огурцов. Сейчас огурцы распространились по всему земному шару, и сортов стало значительно больше, чем знали наши предки. Вкус плодов заметно улучшился, а размер уменьшился. Правда в Китае и Японии кое-где до сих пор выращивают огромные огурцы (до 1,5 м длиной). Однако всем хозяйкам известно, что огурцы тем ценнее, чем они меньше.
В Россию огурцы попали в XV веке из Ост-Индии. Особое распространение получили во времена царствования Петра I, при котором в Подмосковье, в Измайлове, были учреждены два сада-огорода (так называемые «царские сады»), где выращивались различные овощи. К концу 18 века огурцы из Подмосковья распространились по всей России.
Питательная ценность огурцов невысока, зато они содержат много минеральных солей: калий (до 15 мг на 100 г), фосфор, кальций, магний и железо. Причем железа в них больше, чем в землянике, смородине, винограде. Кроме того, огурцы отличаются оригинальным составом микроэлементов: медь, марганец, кобальт, цинк, йод. 
Медь чрезвычайно необходима для нормальной работы центральной нервной системы, хорошей регуляции движения. Наличие йода обеспечивает нормальную функцию щитовидной железы и заметное противосклеротическое действие. Содержание цинка обеспечивает процессы выработки инсулина, что делает огурцы незаменимым и важным продуктом питания больных сахарным диабетом. Соотношение солей, макро- и микроэлементов обеспечивает щелочной уровень среды, поэтому огурцам приписывается ощелачивающее, легкое послабляющее и заметное мочегонное действие на организм. Особенно полезны огурцы для профилактики и лечения сердечно-сосудистых заболеваний, так как приводятся в сбалансированное соотношение соли натрия и калия, выводится избыток воды и соли натрия из организма, что способствует устранению отеков. Огурцы содержат нежную клетчатку, играющую важную роль в поддержании нормальной жизнедеятельности кишечника и его полезной микрофлоры. В свежих огурцах в последнее время была обнаружена тартроновая кислота, которая обладает способностью тормозить превращение углеводов в жиры. А это означает, что те, кто склонен к полноте или хочет избавиться от лишних килограммов, должны регулярно употреблять в пищу побольше свежих огурцов. Очень полезны разгрузочные огуречные дни для лечения и профилактики заболеваний сердца и сосудов, печени и почек.
Однако следует иметь в виду, что вышесказанное относится к свежим огурцам, а вот соленые и маринованные огурцы особенно сильно возбуждают аппетит, поэтому при склонности к полноте и избыточном весе их как раз употреблять не следует. Кроме того, поваренная соль присутствующая в соленых огурцах, способствует задержке жидкости в организме и поддерживает избыточный вес. Так же не стоит употреблять их при заболеваниях желудка, кишечника, болезнях печени и почек, гипертонии, атеросклерозе, эндокринных нарушениях. Лучше используйте свежие огурцы для приготовления окрошек, свекольников и разнообразных салатов. Вот несколько оригинальных рецептов.
Медальоны из огурцов
Это простое блюдо чрезвычайно популярно в Польше. Творог смешать со сметаной и нарезанным зеленым луком. На толстые кусочки огурща положить по чайной ложке творожной массы. Украсить сверху листочком зелени.
Огурцы фаршированные тушеные
Огурцы разрезать пополам, вынуть семена, одну половину заполнить фаршем, другой прикрыть, перевязать ниткой и тушить 20 минут под крышкой с соусом из нескольких ложек сметаны и ложки томатной пасты. В соус можно добавить сок лимона. Фарш состоит из рубленого вареного мяса и тушеных грибов, смешанных с репчатым луком, отварным рисом, рубленым яйцом и зеленью петрушки (все это смешать, добавив соль и перец). Огурцы также можно нафаршировать свежими овощами – мелко порубленными огурцами, помидорами, капустой. Сверху можно полить сметаной и посыпать укропом.
Огурцы, тушеные в сметане
Набор продуктов: 600 г свежих огурцов, 1ст. ложка пшеничной муки, 2 ст. ложки топленого масла, 0,5 стакана сметаны, 1 ст. ложка томата-пюре, укроп, соль, перец по вкусу.

Огурцы очистить от кожицы, нарезать дольками толщиной в палец, слегка посыпать мелкой солью, перцем, обвалять в муке и слегка обжарить в топленом масле. Обжаренные огурцы сложить в кастрюлю, добавить сметану, томат-пюре и, закрыв крышкой, тушить до тех пор, пока они не станут достаточно мягкими. При подаче на стол огурцы вместе с соусом выложить на тарелку и посыпать укропом.
«Корзинки» из свежих огурцов
Крупные огурцы тщательно вымыть, нарезать поперек дольками толщиной 3-4 см. По бокам вырезать вертикальные канавки, удалить сердцевину, оставив «дно». Приготовить фарш: сваренные вкрутую яйца мелко порубить, смешать с мелко нарезанным репчатым луком (добавив соль, перец по желанию), заправить майонезом. Заполнить «корзинки» фаршем, посыпать мелко нарубленной зеленью, украсить их дольками помидора, редиски, полосками сладкого перца или листочками петрушки. В качестве фарша можно использовать любой овощной салат или мелко нарезанный салат «Оливье». Выложить «корзинки» на большую тарелку или блюдо. 
Картофель
Картофель родом из Южной Америки, где с незапамятных времен был основным продуктом питания жителей Анд. Местные индейцы еще более 2 тысяч лет тому назад сушили картофель, чтобы он лучше хранился. В 1570 году испанцы привезли из Мексики в Европу клубни картофеля. Но в Европе их считали ядовитыми и долгое время не употребляли в пищу. Во многих странах (Франция, Германия и др.) только после соответствующих административных мер стали использовать картофель в пищу. В наше время картофель – широко распространенная культура, которая используется в самых различных целях: для получения крахмала, этилового спирта, ацетона, для кормления животных...  Но самое главное предназначение картофеля, конечно, – служить пищей людям. Пищевые продукты, полученные из картофеля, или приготовленные из него блюда занимают значительное место в питании человека. В Германии, Чехословакии, Нидерландах и других странах картофель в большой степени замещает хлеб. По высокому содержанию крахмала он приближается к хлебу. Содержание белков в картофеле невелико, но зато в нем много различных аминокислот.
Картофель богат минеральными веществами, в основном калием – 417 мг%, фосфором – 51,5 мг%, магнием – 23,3 мг% и в меньшей мере – натрием и железом. Богатое содержание калия благоприятствует водно-солевому обмену. Картофель –хорошее питание для людей, организм которых склонен к задерживанию жидкости в тканях. 

Картофель содержит микроэлементы: кремний, бром, йод, марганец, алюминий, кобальт, цинк, никель и др. Хотя и в минимальном количестве, но эти элементы обязательны для жизнедеятельности организма, так как принимают участие в выработке гормонов и ферментов. Картофель богат также витаминами. 
Салат картофельный «Минский»
Набор продуктов: 4 картофелины, немного шампиньонов, 1 луковицу, 2 столовых ложки кислой капусты, 1 столовую ложку растительного масла, сахар, немного сока лимона.
К отваренному и нарезанному мелкими кусочками картофелю добавить нашинкованную капусту, вареные шампиньоны. Посыпать сахаром, заправить растительным маслом, слегка сбрызнуть лимонным соком.
Салат картофельный с сосисками 
Набор продуктов: 400 г картофеля, 150 г сосисок, 3-4 стебля зеленого лука, 100 г майонеза, 5 г сахара соль по вкусу.
Сваренные картофелины нарезать кубиками и смешать с нарезанными тонкими кружками сосисками. Добавить мелко нарезанный лук, толченый с сахаром и размешайте с майонезом. Смесь оформить горкой в неглубокой тарелке и украсить дольками помидоров или ломтиками соленых огурцов.
Запеканка картофельная
Набор продуктов: на 1 кг картофеля – 2 яйца, 3 головки лука, 1 стакан молока, 3 ст. ложки масла.
В протертый горячий вареный картофель добавить горячее молоко, сырые яйца, соль по вкусу, растительное масло и хорошо перемешать. Переложить половину всей массы на сковороду, смазанную маслом, разровнять, положить на нее слой поджаренного лука и накрыть остальной частью массы, снова разровнять, смазать сметаной или сбрызнуть маслом, поставить в горячий духовой шкаф и запекать 20-35 минут. К запеканке можно подать молочный, сметанный или грибной соус.

Рулет картофельный с овощами
Картофель подготовить так же, как для запеканки. Для фарша овощи нарезать в виде соломки и тушить их до готовности. Сняв с огня, добавить в них соль, яйца и размешать. Подготовленное картофельное пюре разложить тонким слоем (примерно 2 см) на влажную салфетку, на середину поместить фарш.
Края картофеля плотно соединить (при помощи салфетки), придав форму рулета, который переложить швом вниз на противень, помазанный маслом. Смазать яйцом или сметаной, посыпать сухарями, сбрызнуть маслом и поставить в горячий шкаф на 25-30 минут, чтобы рулет подрумянился.
Готовый рулет разрезать на порции, уложить на блюдо и полить растопленным маслом. К рулету можно подать сметанный или молочный соус.
Этот же рулет можно фаршировать мясом с луком или яйцами, а также с грибами и луком.
Пирог картофельный с грибами
Промойте 1 кг картофеля, сварите в мундире, почистите и разомните, добавьте 1 стакан манной крупы, 1 чайную ложку соли, 2 столовых ложки сливочного масла и перемешайте. 
Смажьте маслом глубокую сковороду, на дно положите слой картофельной массы толщиной до 2 см, затем слой грибного фарша. Так повторите 3 раза. Верхний слой должен быть картофельным. Затем верх смажьте маслом, посыпьте толчеными сухарями. Поставьте на 1 час в духовку и проследите, чтобы не сгорел верх. На стол подавайте горячим в сковороде, разрезав на кусочки.
Грибной фарш: 1,5 кг свежих белых грибов сварите в подсоленной воде в течение 20 минут, сцедите воду, подсушите, мелко порежьте. Мелко порежьте 2 большие луковицы, смешайте с 3 столовыми ложками подсолнечного масла. В
тушеные грибы положите 1 столовую ложку муки, 3 столовых ложки сметаны, немного зеленого укропа и петрушки и перемешайте. Добавьте соль и перец по вкусу.
Ватрушки картофельные с рыбой
Набор продуктов: на 1 ватрушку надо: 1-2 картофелины, 20 г рыбы, яйцо, четверть луковицы, масло, соль по вкусу.
Картофель отварить в мундире, остудить, почистить. Пропустить через мясорубку. Добавить сливочное масло, яйцо, сахар. Очищенную от чешуи и костей рыбу следует провернуть через мясорубку, добавить сырое яйцо, обжаренный лук и сливочное масло. В картофельное тесто положить рыбный фарш, сверху ватрушку смазать яйцом. Запекать в духовом шкафу 5-6 минут.
Капуста
О полезности капусты люди знали давно. Еще не раскрыв химический состав этого растения, наши наблюдательные предки прославляли его удивительные свойства. 
В странах вдоль берегов Средиземного моря и Атлантического океана произрастает дикая листовая капуста – небольшое растение с плотными листьями, расположенными в виде розетки. Много веков окультуривали это растение, отбирали самые здоровые и крепкие экземпляры и размножали их. Благодаря селекционной работе появились сорта капусты, которые мы с удовольствием употребляем в пищу. 
Каких только видов капусты не знает сегодня человек! И белокочанная, и савойская, и краснокочанная, и брюссельская, и цветная, и брокколи, и цветная, и кольраби... И все они служат людям много тысячелетий. 
Древние письмена и археологические исследования свидетельствуют о том, что капуста, по видимому, распространилась из Древнего Рима, где выращивались кочанная, листовая и некоторые другие виды капусты. 

Название растения происходит от древнеримского «капутум» – голова, определяющего своеобразие строения основной части растения. 

«Из всех овощей – первый» – так называл капусту древнеримский полководец и писатель Марк Порций Катон Старший. Римляне полагали, что люди, регулярно употребляющие капусту, становятся особенно крепкими, храбрыми и болезни обходят их стороной. Пифагор же считал, что капуста может «...поддерживать бодрость и веселое настроение». 
В Древнем Риме капусту очень широко использовали как для питания, так и для лечения, считая ее полезной и способной поддерживать устойчивость организма  ко многим заболеваниям, придавать крепость организму, устранять бессонницу, успокаивать головные боли. Врачи древнего Египта настойчиво советовали включать капусту в детское питание, поскольку дети от нее «становятся крепкими». 
На Русь капусту завезли из Крыма и Причерноморья, заселенных в древности греко-римскими колонистами. Растение распространилось и было признано в Киевской Руси намного раньше, чем в странах Западной Европы.

Из нескольких видов капусты, белокочанная капуста, конечно, является чемпионом по частоте употребления в пищу. В настоящее время, как и прежде, капусту используют в пищу в свежем, квашеном, вареном, тушеном виде. С капустой выпекают пироги, варят вареники – любимые блюда на Руси. Знаменитый украинский борщ и русские щи, солянка и капустник невозможно приготовить без капусты. 
Капуста традиционно считается полезной при язвенной болезни, заболеваниях печени, авитаминозах, подагре, сахарном диабете и воспалительных заболеваниях. Сок капусты способствует заживлению язв, ран, поверхности ожогов. Капустные листья используют при радикулитных и ревматических болезнях для болеутоляющих компрессов.
Целебность капусты определяется ее химическим и биохимическим составами. В ней содержится достаточно много (1,5%) клетчатки, что благотворно влияет на моторную функцию кишечника и его микрофлору. 
Кроме того, в капусте содержатся практически все витамины, в том числе витамин U (метилметионин), способствующий эпителизации слизистой желудка и кишечника, что препятствует развитию язвенного процесса в этих органах.
Тартроновая кислота, которая содержится в капусте, препятствует превращению сахара в жир и предохраняет организм от избыточного веса. Правда следует помнить, что эта кислота неустойчива и разрушается при тепловой обработке, сохраняясь при квашении.
В капусте много солей калия, фосфора, кальция, марганца, магния, железа, органических кислот, ферментов, фитонцидов. Достаточно также йода, что делает ее незаменимой в питании больных с нарушениями функций щитовидной железы.
В капусте мало азотистых соединений, поэтому она необходима в питании больных с поражениями почек и при сахарном диабете. 
Наличие меди делает капусту важным продуктом для лечения и профилактики заболеваний нервной системы.
На втором месте о частоте употребления в нашей стране, вероятно, стоит цветная капуста. Этот вид капусты также известен с древних времен. Она выведена еще сирийскими феллахами и ее называли тогда сирийской капустой. Более тысячи лет назад знаменитый врач Авиценна рекомендовал употреблять сирийскую (цветную) капусту для питания в зимнее время. Много веков цветную капусту выращивали только в Сирии и в других арабских странах, а в XII веке она была привезена на Кипр и в Испанию. Кипр долгое время был основным поставщиком семян в страны Европы. В XVI веке цветную капусту начали выращивать во Франции, Италии, Голландии, Германии и Англии. В Россию цветная капуста была завезена при Екатерине II, и ее выращивали только в огородах немногих вельмож.
Питательная ценность цветной капусты намного выше, чем белокочанной. Более половины азотистых веществ в ней составляют легко усвояемые белки. Клетчатки содержится мало, зато капуста богата витаминами (РР, С, В1, В2, ВЗ, В6), солями калия, магния, фосфора. Также в ней содержится кобальт, йод, ферментные вещества, способствующие регуляции уровня сахара и холестерина. Цветная капуста является ценным диетическим продуктом и широко используется в диетическом питании. Употребляют капусту в вареном, тушеном и жареном виде.
В последнее время, благодаря распространению замороженных овощей, очень популярной стала брюссельская капуста. Она была выведена из листовой бельгийскими огородниками и отличается своим красивым внешним видом. Стебель капусты полуметровой длины с листьями на верхушке сплошь усеян маленькими кочанчиками (до 50 штук) размером от ореха до куриного яйца. Из Бельгии капуста распространилась в Голландию и Германию, где ей дали очень поэтичное название «розенколь» – розовидная капуста. Впервые научно описал этот вид капусты Карл Линней и назвал ее брюссельской в честь бельгийских огородников из Брюсселя. В России брюссельская капуста появилась впервые лишь в XIX веке. В настоящее время больше всего ее выращивают в Англии и США. Все большее место занимает она на огородах Польши и Венгрии.
Брюссельская капуста является вкусным и ценным овощем. Она содержит весь спектр витаминов, ферменты, органические кислоты, легко усвояемые белки. 
По содержанию витамина С брюссельская капуста в 3 раза превосходит белокочанную капусту. А уровень магния, калия и железа в ней выше, чем в других сортах капусты. 
Очень вкусны супы и бульоны из брюссельской капусты – по вкусу и питательности они не уступают куриному бульону.  
Брюссельская капуста входит в меню послеоперационных больных, полезна людям, страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями, исключительно полезна больным сахарным диабетом, особенно в сочетании с соком моркови, салатом, стручковой фасолью. 
Используется в пищу брюссельская капуста отваренная, маринованная, тушеная, сушеная, консервированная.
Менее распространена в России краснокочанная капуста, которая имеет синевато-фиолетовые листья из-за повышенного содержания красящего вещества атоцианина и является разновидностью белокочанной капусты. Эта капуста выведена в XVI веке в Западной Европе. 
Краснокочанную капусту для лечения заболеваний легких использовали еще в Древнем Риме, а для лечения острых и хронических бронхитов применяют и теперь. 
Первое упоминание о краснокочанной капусте в России приходится на 1672 г., а интенсивно ее начали разводить в конце XVIII начале XIX вв.
Целебное действие этой капусты обусловлено богатым содержанием солей калия, магния, железа, ферментов, клетчатки, фитонцидов. По содержанию витамина С краснокочанная капуста в 2 раза, а по количеству каротина (провитамина А) – в 4 раза превосходит капусту белокочанную. Однако клетчатка краснокочанной капусты гораздо грубее, чем к других видов. Поэтому при нарушениях функции органов пищеварения краснокочанную капусту используют в небольшом количестве в виде салатов, гарниров, маринованную.
Высокими пищевыми и целебными свойствами обладает савойская капуста, название которой происходит от названия маленького графства в Италии, жители которого культивировали такую капусту в большом количестве. В отличие от белокочанной капусты савойская капуста имеет сильно пузырчатые нежные листья, рыхлый кочан и более короткую кочерыжку. В настоящее время эта капуста наиболее популярна во Франции и Германии. 
На территории нашей страны савойскую капусту выращивают с конца XVIII века. Она дает высокие урожаи в сухих зонах степного климата. По химическому составу савойская капуста богаче белками и витаминами, более вкусна, чем белокочанная. Ее широко используют в диетическом питании в больницах и санаториях. Савойская капуста не заквашивается – у нее нежные листья.
Приведем оригинальные рецепты блюд из двух наиболее распространенных видов капусты – белокочанной и цветной

Салат «Лакомка»
Набор продуктов: 1/4 кочана белокочанной капусты, 2 моркови, 3-4 столовых ложки яблочного сока, 1/4 корня хрена, 2 столовых ложки нашинкованного укропа, соль по вкусу, перец, растительное масло.
Подготовленную капусту нашинковать мелкой соломкой. Морковь натереть на крупной терке, соединить с капустой, посолить, растереть, добавить мелко натертый хрен, нашинковать укроп. Перец добавить по вкусу. Заправить соком кислых яблок и растительным маслом.
Салат «Легкий» из капусты с крабовыми палочками
Набор продуктов: 1/4 кочана капусты, 2 огурца, 1 луковица, 2 яйца, 1/2 банки черных оливок без косточек, 1 банка консервированной кукурузы, 1 упаковка крабовых палочек, майонез.
 Капусту нашинковать мелкой соломкой, мелко нарезать репчатый лук и свежие огурцы (предварительно очистив их от кожуры), перемешать. Крабовые палочки нарезать дольками, порубить отваренное яйцо, добавить кукурузу. Черные оливки без косточек нарезать тонкими колечками. Все соединить, заправить майонезом, хорошо перемешать. Сверху украсить дольками свежего огурца и оливками
Салат «Аппетитный»
Набор продуктов: на 400-500 г капусты - 200 г вареной колбасы, 1 стакан майонеза, соль, перец по вкусу. Зелень укропа, петрушки, зеленый лук.
Белокочанную капусту помыть и нашинковать. Вареную колбасу («Докторскую», «Молочную») нарезать тонкой соломкой и смешать с капустой. Посыпать перцем, заправить майонезом. Хорошо перемешать, густо посыпать смесью из зелени петрушки, укропа и зеленого лука.
Оладьи капустные
Капусту очистить, промыть и нашинковать. Взбить вилкой яйца, смешанные с солью. Вареную колбасу («Докторскую», «Любительскую», «Ветчинную») нарезать тонкой соломкой. Все соединить, добавить нарезанный лук и муку. Разогреть растительное масло на сковородке. Столовой ложкой выкладывать «тесто» на сковородку, обжаривать до слегка золотистой корочки. Разложить на блюде, подавать можно как горячим, так и холодным.
Салат из цветной капусты, свежих огурцов и помидоров
Набор продуктов: 600 г цветной капусты, 200 г огурцов, 200 г помидоров, 1 пучок зеленого лука, майонез, соль по вкусу

Вымытую и разделенную на соцветия цветную капусту опустить в кипящую подсоленную воду и варить до готовности (но не переварить). Свежие огурцы и помидоры нарезать ломтиками, нашинковать зеленый лук. Овощи смешать, посолить, заправить майонезом.
Цыпленок с цветной капустой
Набор продуктов: цыпленок (1 кг), 800 г цветной капусты, 120 г жира, 60 г репчатого лука, 150 г помидоров, 20 г муки, молотый красный перец, 100 г сыра, зелень петрушки, соль но вкусу.
Цыпленка нарезать порционными кусками и поджарить. Вынув цыпленка, в той же сковородке пассировать измельченный лук, муку и очищенные от кожицы и натертые помидоры. Посолить, посыпать перцем и соединить с мясом цыпленка. Налить немного горячей воды, обдав ею цыпленка. Оставить вариться до мягкости. Затем положить цветную капусту, разобранную на розетки. Варить на слабом огне до полной готовности цыпленка и цветной капусты.
Подавать к столу, посыпав сверху натертым сыром и мелко нарезанной зеленью петрушки.
Закуска их цветной капусты «Летняя» 
Набор продуктов: 500 г цветной капусты, 80 г редиски, 50 г зеленого лука, 2 яйца, немного растительного масла, сок лимона, петрушка, соль по вкусу.
Цветную капусту разделить на розетки и отварить в подсоленной воде. Розетки выложить в неглубокую тарелку на смесь из мелко нарезанного зеленого лука и петрушки, украсить кружочками красной редиски и дольками отваренного яйца. Сверху побрызгать соком лимона и растительным маслом.
Запеканка из цветной капусты с ветчиной
Набор продуктов: 800 г капусты, 350 г ветчины, 200 мл молока или простокваши, 3 яйца, 100 г сливочного масла, 150 г натертого сыра, соль, перец по вкусу. 

 Капусту разделить на соцветия и сварить на пару или в небольшом количестве воды. В смазанную жиром форму, в которой потом блюдо будет подаваться на стол, уложить ряд соцветий, на них нарезанную ветчину, сверху – остальную капусту, залить яйцами, взбитыми в молоке или простокваше. Сверху положить кусочки масла и все покрыть натертым сыром. Запекать на сильном жару в духовке до зарумянивания. 
Сладкий перец
Перец относится к семейству перечных, встречается в диком виде в странах тропической зоны, преимущественно в тропической Америке, и в муссонных областях Восточной Азии. Насчитывается около 2000 видов. Культивируют различные виды перца. Жгучие и полужгучие сорта используют в качестве специй. Сладкий перец является ценным продуктом питания во многих странах мира. В Европу перец привезен Колумбом. В культуру его впервые ввели испанцы и использовали вначале как садово-декоративное и лекарственное растение. В XVI-XVII вв. перец стали выращивать во всех странах Европы, в том числе и в России, но особое распространение он получил в Венгрии, Румынии и Молдавии. Именно венгерские и болгарские селекционеры вывели сорта перца с крупными плодами, сладкого вкуса, который так популярен теперь во всех странах, включая Россию. В России первые товарные плантации перца были заложены в XIX веке в Нижнем Поволжье. Вначале перец выращивали в южных областях нашей страны затем он распространился в Смоленской, Московской, Брянской областях.

Полезность сладкого перца определяется прежде всего высоким содержанием в нем витаминов. По количеству аскорбиновой кислоты (витамин С) некоторые его сорта превосходят лимоны, все овощи и близки или даже превосходят черную смородину. К тому же витамин С сохраняется даже при консервировании. 
Сочетание в сладком перце витамина С с витамином Р придает ему особое лечебное свойство, способствующее укреплению стенок сосудов. Это очень важно при сахарном диабете и при склонности к образованию сосудистых сеточек на ногах при сидячей или стоячей работе (именно такая работа у педагогов). Для укрепления стенок капилляров требуется препарат аскорутин или продукты, содержащие сочетание витамина С с витамином Р. Суточную потребность в витаминах С и Р можно удовлетворить, если съедать 40-50 г сладкого перца в день.  
Кроме того, перец богат витаминами A, B1, B2, РР, фолиевой кислотой, минеральными солями, пектиновыми веществами лимонной и яблочной кислотами. В научной медицине используют сладкий перец как поливитаминное средство при угнетении кроветворения, гипотонии, гипо- и авитаминозах, для возбуждения аппетита. При нарушении трофики ногтей, волос, придатков кожи (сальные и потовые железы), сахарном диабете и других заболеваниях рекомендуется сок сладкого перца.
Перец, фаршированный сыром
Набор продуктов: 4-5 крупных перца, 200 г сливочного масла, 150 г тертого сыра, 1 ст. ложка рубленного зеленого лука, тмин, соль по вкусу.
У сладкого перца разных цветов (зеленого, желтого, красного) удалить сердцевину, фаршировать массой из тертого сыра, сливочного масла и других продуктов и выдержать в холодильнике. Перед подачей на стол нарезать поперек кружочками толщиной 1 см и уложить на охлажденное блюдо, чередуя цвета кружков. Можно разнообразить блюдо, добавив в него консервированную кукурузу или зеленый горошек, натертую на крупной терке морковь.
Котлеты из перца
Набор продуктов: 1 кг мясистого зеленого или красного перца, 25 г брынзы или творога, 100 мл растительного масла, 3 яйца, желток, черный молотый перец, зелень петрушки, панировочные сухари, мука, соль по вкусу.
Перец испечь, очистить от кожицы и семян, мелко изрубить. Добавить одно сырое яйцо и один желток, натертую на терке брынзу или творог, черный перец, мелко нарезанную петрушку, соль по вкусу, панировочные сухари и муку столько, чтобы получилась смесь, подходящая дляприготовления котлет. Котлеты оформить мокрыми руками, придавая им округлую, эллипсовидную или в виде колбасок форму. Обвалять в муке, обмакнуть во взбитые сырые яйца и жарить в сильно разогретом растительном масле.
Подавать теплыми с салатом из помидоров, огурцов и репчатого лука, политым простоквашей, – в качестве закуски или основного блюда.
Запеченый перец, фаршированный грибами 
Набор продуктов: 40 г сливочного масла, 40 г репчатого лука, 160 г грибов, соль по вкусу, 120 г твердого сыра, 2 яйца, 2 – 4 столовые ложки панировочных сухарей, молотый перец, 4 удлиненных перца, бульон, 20 г сливочного масла для смазывания формы, 8 ломтиков бекона, помидоры, зелень петрушки.
На пассированном луке тушить нарезанные посоленные грибы, добавить большую часть тертого сыра, сырые яйца, заправить панировочными сухарями, посыпать перцем Перцы вымыть, разрезать пополам, удалить семена и прокипятить в бульоне. Вынутый из бульона перец слегка обсушить, начинить фаршем, выложить в смазанную форму для запекания на каждый перец положить ломтик бекона с надрезанными краями и посыпать оставшимся тертым сыром. Полить бульоном и запекать около 10 минут. Украсить помидорами и зеленью петрушки.
Свекла
Дикая свекла и поныне встречается на побережье Средиземного и Черного морей. Культивировать столовую свеклу начали два тысячелетия назад в Армении, Иране, Вавилоне, Ассирии. Однако, как свидетельствуют древние письмена, корнеплоды свеклы использовали тогда как целебные, а листья в пищу. 
Корнеплоды начали использовать в питании намного позже, впервые в арабских странах, а затем арабскими врачами растение было завезено в Индию и в Афганистан, откуда оно пришло в Древнюю Грецию и Рим. В Древней Греции свекла вначале служила символом неурядиц. При ссорах супругов перед входом в их жилище соседи вешали венок из листьев свеклы. Если хотели посмеяться над кем-либо, ему посылали в дар свеклу. В Риме отношение к свекле было совершенно противоположное. Блюдо из свеклы оценивали, например, как лучшее овощное блюдо. Император Рима Тиберий потребовал, чтобы германцы, покоренные римлянами, поставляли дань в виде свеклы, что привело к широчайшему ее распространению и культивированию на Рейне.
В Россию свеклу завезли из Греции, культивировали вначале в Приднепровье, где были греческие поселения, а затем она широко распространилась по Киевской Руси (IX-X вв.). В Московской Руси, в Великом Новгороде и Пскове, выращивали тогда столовую свеклу па  «дворищах», полях и в садах. На Ладоге монахи выращивали свеклу даже на острове Валаам. Нашим предкам свекла явно пришлась по вкусу, и они немало приложили сил, чтобы научиться выращивать ее высокие урожаи. На Руси научились и правильно консервировать ее в рассоле, что дало этому овощу преимущество над репой и брюквой. Уже в XVI столетии наши предки варили борщ – любимое блюдо жителей Украины, Белоруссии и других стран. 
Состав свеклы многокомпонентный: она содержит белки, углеводы, аскорбиновую кислоту, витамины группы В, пектиновые вещества, подавляющие гнилостные процессы, органические кислоты. Разнообразен минеральный спектр столовой свеклы. Она богата минеральными солями: натрия, калия, кальция, фосфора, магния, марганца, железа, кобальта. Последний чрезвычайно необходим для выработки витамина В 12, активного участника процессов кроветворения. В свекле содержится бетаин и бетанин, которые сочетании с другими веществами способствуют укреплению сосудистой стенки капилляров, снижению кровяного давления, уменьшению холестерина в крови, улучшению жирового обмена и функции печени. Все эти вещества придают особую ценность свекле при использовании ее больным сахарным диабетом. Однако высокое содержание углеводов в ней требует строгого учета количества потребляемого продукта. 
Важным элементом полезности свеклы является также высокое содержание йода, что важно для активизации обменных процессов, особенно при нарушении обмена веществ при ожирении. Чаще всего сок столовой свеклы используют для уменьшения малокровия, при повышенном    артериальном    давлении,    повышенной возбудимости, воспалительных заболеваниях легких. Свекла также обладает слабительным действием, широко применяется при запорах и нарушении кишечной функции, что часто имеет место и у больных сахарным диабетом. Свеклу используют для приготовления салатов, первых блюд, гарниров.
Салат из свеклы с черносливом
Набор продуктов: 2 вареные свеклы средней величины, 200 г чернослива, сок половины лимона, 100 г майонеза, 100 г сметаны, 1 чайная ложка сахара, соль по вкусу.
Отваренную свеклу натереть на крупной терке, чернослив (предварительно замоченный и очищенный от косточек) нарезать кусочками, все перемешать, сбрызнуть соком лимона, посолить, заправить майонезом.

Свекольник
Набор продуктов: 500 г молодой свеклы, 2 огурца, 100 г зеленого лука, 1/2 стакана сметаны, 1,5л хлебного кваса, уксус, зелень, сахар и соль по вкусу, редис, 1 яйцо, сваренное вкрутую.
Очищенную, тщательно промытую, нарезанную соломкой или небольшими кубиками молодую свеклу (вместе с мелко нарезанными черешками) отварить до готовности в небольшом количестве воды с уксусом. Минут за 10 до конца варки добавить немного нарезанной молодой свекольной ботвы, посолить, затем охладить.
Свежие огурцы вымыть, очистить от кожицы, нарезать кубиками. Зеленый лук, укроп и редис перебрать, промыть, нарезать по отдельности. Яйцо мелко порубить. В охлажденный отвар из свеклы влить квас, добавить соль, сахар, нарезанные огурцы, редис, зеленый лук, укроп, яйцо. Отдельно подать сметану.
Котлеты из свеклы

Набор продуктов: на 2 шт. свеклы средней величины: 1 столовая ложка манной крупы, 1 столовая ложка сливочного масла (маргарина), 1 яйцо, 1 столовая ложка муки, соль по вкусу.
Сварить и очистить свеклу, натереть ее на мелкой терке, положить в кастрюлю залить молоком, добавить масло и тушить на небольшом огне 10 минут. Затем добавить крупу и тушить еще 10 минут. Снять кастрюлю с огня, дать массе остынуть. Когда она станет теплой, влить яйцо и хорошо размешать. Из готового фарша сделать котлеты, обвалять их в муке и обжарить в масле. Подавать со сметаной.
Оладьи из свеклы и творога
Набор продуктов: 200 г свеклы, 4 столовых ложки пшеничной муки, 100 г яблок, 350 г творога, 0,7 стакана молока, 1 яйцо, 0,5 столовой ложки сахарного песка, 30 г топленого масла, 0,75 стакана сметаны, соль по вкусу.
Свеклу очищают и натирают на мелкой терке. К полученной массе добавляют пшеничную муку, нарезанное тонкими ломтиками очищенное яблоко, хорошо растертый творог, молоко, яйцо, сахар, соль, все перемешивают и жарят небольшие оладьи. При подаче на стол их поливают топленым маслом. Отдельно подают сметану.
Свекла фаршированная
Свеклу промыть, испечь, а затем очистить и чайной ложкой выбрать сердцевину. Подготовленную таким образом свеклу наполнить мясным фаршем с рисом, положить на сковороду, смазанную маслом, и запекать в духовом шкафу 15-20 минут. Перед подачей на стол свеклу залить сметаной, снова поставить на несколько минут в духовой шкаф, затем переложить на блюдо и залить образовавшимся соусом.
Морковь
С глубокой древности морковь является одним из самых распространенных овощей. Используется морковь, по свидетельству археологов более 4000 лет. Так, раскопки Помпеи Геркуланума и Стабии, погребенных под лавой, извергнувшейся из Везувия в 79 году нашей эры, показали, что на стенах древних домов изображены пучки моркови. Древние греки называли морковь «даукус» (жгучая) за горький вкус ее семян. Корнеплоды ее употребляли в пищу, а семена врачи Древней Греции применяли для лечения заболеваний легких. В Древнем Риме морковь приобрела большую популярность. В честь овоща поэты слагали оды, создавали обширные трактаты о пользе моркови, кулинары приготавливали из моркови различные блюда, а врачи использовали ее как лекарство. В средние века морковь широко распространилась в странах Европы, а затем в XIV веке постепенно распространилась по Руси. В Германии в средние века существовало поверье, что морковью в темноте лакомятся гномы, и если угостить гномов морковью, то наутро на месте, где оставил им еду, найдешь слиток золота. Конечно, этого не случалось, однако легенда долго жила, а сейчас перенесена в сказочные сюжеты.
Еще древнеримские писатели, восхвалявшие морковь, назвали ее королевой овощей. Действительно, морковь очень богата множеством витаминов (А, В1, ВЗ, В6, В9, С, Е, К, РР), минеральными солями калия, кобальта, железа, меди, йода, фосфора и другими ферментами, азотистыми и другими веществами, В ней содержится до 15% фруктозы и глюкозы и много растительного инсулина.
Морковь очень богата каротином (9 мг на 100 г сырой массы), что составляет 2-3-хсуточный запас этого вещества чрезвычайно необходимого для организма. Недостаток каротина в питании человека приводит к нарушениям обмена веществ, исхуданию, задержке роста, нарушению функций нервной системы и различных желез внутренней секреции, понижению сопротивляемости организма к инфекциям и снижению остроты зрения. Морковь благоприятно действует на органы пищеварения, в том числе на поджелудочную железу, улучшает функции печени, оказывает положительное влияние на больных с хронической коронарной недостаточностью с явлениям стенокардии. Сок моркови целебен для больных с нарушениями функции печени. Смешанная с медом, она целебна при простудных заболеваниях верхних дыхательных путей. Самое интересное еще и то, что в моркови, так же как в чесноке и луке, много фитонцидов, но она никакого запаха не имеет. Достаточно пожевать кусочек моркови, как количество микробов во рту резко уменьшается.
При правильном хранении морковь хорошо сохраняется и пригодна в пищу круглый год. Морковь способствует выделению молока у кормящих женщин, обладает противоглистным действием и прогоняет остриц. Сок моркови хорошо заживляет гнойные и ожоговые раны. Из семян моркови изготавливают препарат даукарин, обладающий спазмолитическим действием, который принимают при мочекаменной болезни.
Приготовление и употребление моркови следует сочетать с приемом жира, поскольку один из важнейших компонентов моркови – каротин усваивается только в присутствии жира. Морковь нормализует функции желудочно-кишечного тракта, печени, укрепляет сосуды и зрение, способствует нормальному кроветворению, является незаменимым продуктом в диетическом и лечебном питании.
Однако, используя морковь, следует учитывать общее количество углеводов в лечебном меню и соответственно уменьшать количество хлеба или крупяных блюд, чтобы не нарушить баланса углеводов.
Салат морковно-фруктовый
Яблоко, апельсин и банан нарезать кусочками, смешать с 2-мя морковками средней величины, натертыми на мелкой терке, изюмом и измельченными орехами, добавить сахар по вкусу. Если салат недостаточно сочный можно прибавить апельсиновый сок.
Салат из моркови с курагой
Набор продуктов: на 2 моркови – 30 г кураги, столовую ложку сметаны, ложечку сахара.
Нарезанную морковь залить столовой ложкой воды, закрыть кастрюлю крышкой и поставить на огонь. Когда тушеная морковь остынет, смешать ее с размоченной мягкой курагой, заправить сметаной и сахаром.
Морковь, тушенная с рисом 
Набор продуктов: на 1 кг моркови - 1/2-2 столовых ложки риса, 2 столовых ложки сливочного масла.
Нарезанную кружочками морковь положить в кастрюлю, добавить промытый рис, 1 столовую ложку масла, залить водой или молоком, накрыть крышкой и тушить до готовности. При подаче на стол посыпать зеленью петрушки.
Морковь, тушенная с черносливом и медом
Набор продуктов: на 2 моркови: 2 столовых ложки молока, ложку меда, ложку изюма, 6-7 шт. чернослива. 
Очищенную морковь нарежьте мелкими кубиками и тушите в молоке с маслом до полуготовности, затем добавьте изюм, замоченный чернослив, мед и тушите до полной готовности. Чернослив можно заменить курагой.
Морковь с чесноком (по-болгарски) 
Нарезать морковь лапшой, залить небольшим количеством воды и тушить, закрыв кастрюлю крышкой. Затем распустить на сковороде немного сливочного масла и слегка обжарить чеснок, растертый с солью и петрушкой. Перемешать с морковью и еще раз слегка обжарить. Подавать с отварным картофелем.
Морковные сосиски
Набор продуктов: 250 г моркови, 3 сардельки, 2 столовых ложки протертого хрена, большая луковица, соль по вкусу, по щепотке красного и черного перца, 50 г панировочных сухарей, 1-2 яйца, 1-2 столовых ложки муки, жир.
Сардельки очистить и провернуть через мясорубку вместе с очищенной и сваренной до пол у готовности морковью, луком. В фарш добавить яйцо, муку, перец, соль по вкусу. Вылепить сосиски, обвалять их в сухарях и слегка обжарить. Подавать с тертым хреном.
Котлеты морковные
Набор продуктов: на 1 кг моркови - 1/2 стакана манной крупы, 1/2 стакана молока, 3 яйца, 1/2 стакана сухарей, 1 чайная ложка сахара и 3 столовых ложки сливочного масла 
Очищенную и промытую морковь тонко нарезать ломтиками или соломкой, сложить в кастрюлю, залить горячим молоком, добавить столовую ложку масла, сахар, соль, накрыть крышкой и тушить до готовности на среднем огне, помешивая, чтобы морковь не пригорела. Когда морковь будет готова, посыпать ее манной крупой и, помешивая, варить на слабом огне 8-10 минут. Затем морковь снять с огня, положить в нее яичные желтки, хорошо вымешать и охладить. Из охлажденной массы приготовить котлеты, обмакнуть в яичный белок, обвалять в сухарях и обжарить с обеих сторон. Готовые котлеты подать к столу со сметанным или молочным соусом.
Зразы морковные
Набор продуктов: на 6 - 8 морковок: полстакана молока или воды, 2 столовых ложки масла, 3 столовых ложки сахара, столько же манки, 1 яйцо. Для творожной начинки: 4-5 столовых ложек творога, ложку муки, ложку сметаны, 1 яйцо. Для яблочной начинки: 2 яблока, 1 столовую ложку сахара.
Морковку почистить, нарезать мелкой соломкой или натереть на крупной терке и потушить в кастрюльке на маленьком огне с молоком, добавив сливочное масло, сахар, соль. Слегка остудить, влить яйца и перемешать. Подготовленную массу разделать на лепешки. На середину положить начинку: творог, смешанный со сметаной, мукой, яйцом, или нашинкованные яблоки, посыпанные сахаром. Края лепешки соедините и, придав овальную форму, обвалять в сухарях. Обжарить с двух сторон и подавать со сметаной, вареньем или медом.
Зразы мясные, фаршированные морковью и яйцами
Мясной фарш соединить с замоченным в молоке белым хлебом и пропустить через мясорубку. В полученную массу добавить яйца, хорошо взбить и влажной рукой сделать из массы лепешки. На середину лепешек положить начинку – вареные рубленные яйца, смешанные с вареной мелко нарезанной морковью. Края соединить, придать изделию форму пирожка, обвалять в муке и, слегка обжарив на масле, довести до готовности.
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Мёд – необходимый продукт в питании

Многие миллионы лет человек использует для своего пропитания, лечения и поддержания здоровья продукты жизнедеятельности пчел: мед, пчелиный воск, цветочную пыльцу, пергу, прополис, маточное молочко и др. 

В истории всех древних цивилизаций можно найти сведения о лечебном применении мёда и других продуктов пчеловодства. О целебных свойствах мёда писали Пифагор, Аристотель, Гиппократ, Гомер, Гален, Авиценна. Их труды, а также открытие множества лечебных свойств продуктов пчеловодства современными средствами послужило основанием развития апитерапии.

Россию всегда называли «медовой державой». Представить жизнь русского человека без меда невозможно.

История возникновения и применения метода мёдотерапии

Медотерапия – наука о лечении продуктами пчеловодства. Апитерапия (от лат. apis «пчела») – общее название методов лечения различных заболеваний человека с применением живых пчёл, а также продуктов пчеловодства. Основными продуктами, используемыми в апитерапии являются мёд, цветочная пыльца, прополис и маточное молочко, трутневый гомогенат, пчелиный подмор, перга, воск и пчелиный яд. На основе целебных продуктов, вырабатываемых пчёлами, изготавливаются мази, настои, таблетки. Апипрепараты используются в терапии наряду с пчелоужалением [1, с. 162]. 
Продукция пчеловодства, не являясь панацеей от всех болезней, всё же способна оказывать огромное положительное влияние на организм человека, улучшая здоровье, придавая силы, бодрость и активность. 
Мёд образуется путём тщательной переработки нектара и нектароподобных веществ пчелиной семьёй. Для того чтобы получить 100 г мёда, пчёлы должны облететь и посетить миллион цветков, преодолев расстояние в 450 километров. В зобике пчёл нектар насыщается ферментами, образующимися в специальных железах пчёл, которые имеют важное значение в превращении нектара в мёд. При этом он обогащается липидами и органическими кислотами. В восковых сотах нектар дополнительно перерабатывается, превращается в мёд и хранится. Для защиты от влаги и засорения после заполнения мёдом ячейки закрываются (запечатываются)  восковыми крышечками. 

Пчелиный мёд является не только высококалорийным  питательным продуктом, но и ценным лечебным средством. Мёд обогащает организм человека самыми разнообразными питательными веществами, необходимыми для здоровья (витаминами, белками, углеводами и др.). Ещё в древние времена мёд использовали в народной медицине как лечебное средство.  Доказано большое значение мёда, пчелиного яда, маточного молочка и цветочной пыльцы для организма человека, а прополиса (пчелиного клея) и воска – для различных отраслей индустрии.

В последнее время большое число научно-исследовательских институтов России, Румынии, Польши, Болгарии, Франции, Италии, США, Канады и других стран всесторонне изучают питательные и лечебные свойства продуктов пчеловодства.

Пчела появилась на 50-60 тысяч лет ранее человека. Многие исторические памятники указывают на то, что первобытный человек знал и любил мед. Письменные памятники 3000 лет до н. э. свидетельствуют о том, что в Египте было хорошо развито пчеловодство. Насколько египтяне ценили пчел, показывает и то, что у фараонов от первой династии до римского времени на эмблемах, как и на их гробницах, была изображена пчела. Древние египетские пирамиды и обелиски под​тверждают, что египтяне употребляли мед не только как пищу, но и как лечебное, косметическое и консервирующее средство.

Широко было развито пчеловодство и в Индии еще 4000 лет назад. Мёду приписывались разнообразные питательные и лечебные свойства. Индийцы употребляли его как противоядие при отравлениях растительными, животными и минеральными ядами. Опыт передавался из поколения в поколение, из века в век. Пчеловодство у индийцев стало традицией.

Китайцам также были известны пчелы, и они занимались пчеловодством с большой любовью. Мёд их медициной рекомендовался как самостоятельное лечебное средство в третьем и втором тысячелетии до н. э.

Пчеловодство было сильно развито и в Палестине, где на скалах обитало много пчелиных роев. В знойные летние дни по ним стекал мед, поэтому Палестину на​зывали «землей, где текут мед и молоко». 
Греческий путешественник Страбон (63 г. до н. э.) сообщает о большом производстве и потреблении меда в Аравии. Арабы считали мед божьим даром и называли его эликсиром.

В греческой мифологии существует много легенд о чудотворном действии меда. Великий Гомер в своих бессмертных произведениях «Илиада» и «Одиссея» воспевает мед и его замечательные пищевые свойства. Героиня Агамеда чудесным напитком кикеоном, большую часть которого составлял мед, лечила нервы и бессон​ницу больных и вдохновляла на смелые подвиги греческих воинов.

В Древней Греции оформляются первые знания о жизни пчел и их разведении. Многими светилами древ​негреческой культуры даются сведения о состоянии пче​ловодства в их стране, как и о пищевых и лечебных свойствах пчелиного меда.
Гиппократ (460-377 лет до н. э.) пишет о жизни пчел, пищевых и лечебных качествах продуктов пчеловодства. В его трудах упоминается об обеззараживающем, отхаркивающем и продлевающем жизнь людей действии меда. Он рекомендует мед при лечении заболеваний желудка, печени и гнойных ран. Известный греческий ученый и врач Диоскорид (1в. н.э.) отмечает успешное применение им меда при лечении желудочных заболеваний, гнойных ран и фистул.

Магометане были ревностными пчеловодами и потребляли большие количества меда. В Коране упоминается о лечебных свойствах меда. Сам Магомет говорил больным: «Ешьте мед и выздоровеете». Наиболее попу​лярный представитель арабской медицины Авиценна рекомендовал мед как лекарство и пищу, продлевающую жизнь людей [3, с. 71].

На Руси также были известны питательные и лечебные свойства мёда. При​менялся мёд при лечении ряда заболеваний, и главным образом наружных ран. Русские вели оживленную внешнюю торговлю мёдом и воском с греками и республиками Венецией и Генуей. У императрицы Екатерины II на личной печати было изображение ульев с пчёлами. Интересно, что в России пчелиный рой ценился в полгривны, тогда как целая живая лошадь стоила всего 3 гривны. До революции 1917 года мёд являлся официальным лекарственным средством и активно назначался земскими врачами.

Большой вклад в дело развития современного пчело​водства внес русский пчеловод П. И. Прокопович (1775— 1850), который в 1814 г. создал разборный рамочный улей. 

Американский пчеловод Лоренцо Лорен Лангстрот из Филадельфии изобрел в  1851 г. первый улей с под​вижными рамками, оставшийся и в наше время в основе таким, каким он был 100 лет тому назад.

Состав мёда, его воздействие на организм человека

Химический и биологический состав меда (в который входят более 70 различных важных для организма веществ и элементов) делает его не только отличным питательным, но и важным фармакологическим объектом. Все составные части этого естественного продукта являются элементами и новой фармакологической науки. Благодаря этому арсеналу разнообразных, могучих лечебно-профилактических средств мед является лечебным средством с многосторонним применением.

Установлено, что мед является концентрированным высококалорийным продуктом, близким по составу кро​вяной плазме и отличающимся существенно по химиче​скому составу от других продуктов питания [6, с. 92].

	  Элемент
	Сыворотка крови
	   Мёд

	магний
	0,0180
	0,018

	сера
	0,0040
	0,001

	фосфор
	0,0050
	0,015

	железо  
	0,0007
	0,00097

	хлор
	0,3600
	0,029

	калий
	0,0300
	0,386


Фармакологическому эффекту меда способствуют хо​рошо изученные составные элементы, биоэлементы и биокатализаторы (калий, натрий, кальций, магний, мар​ганец, цинк, фосфор, железо, хлор, витамины, энзимы, органические кислоты, дубильные и летучие вещества, фруктоза, глюкоза,   фитонциды и др.).

Главными питательными веществами меда являются сахара, белки, минеральные соли, витамины, ферменты и др. Как уже было указано по отношению сахаров, мед представляет смесь преимущественно двух простых сахаров: фруктозы (40%) и глюкозы  (35%). Эти моносахариды, и особенно глюкоза, очень легко усваиваются организмом. 

Глюкоза быстро проникает через стенки же​лудка и кишок в организм. После сложной переработки она превращается в воду и углекислый газ. Излишек глюкозы накапливается в печени в виде гликогена, кото​рый при необходимости снова переходит в глюкозу, поступающую в кровь. 

Фруктоза также без изменений про​никает в желудочно-кишечный тракт и сразу, даже раньше глюкозы, сгорая, превращается в воду и углекис​лый газ. При слишком большом содержании в организме фруктозы она также накапливается в печени в виде гликогена. При сложном расщеплении глюкозы и фруктозы выделяется большое количество энергии, необходимой для жизненных процессов организма. 

 Сахара, поступающие с медом в организм, являются не только энергетическим элементом,    но оказывают и лечебное действие. Они являются универсальным анти​токсическим средством. Глюкоза и фруктоза содейству​ют регулированию нервной деятельности, повышают давление крови (когда оно понижено), расширяют кро​веносные сосуды, улучшают питание сердечной мышцы, усиливают диурез, улучшают обмен веществ, ускоряют сердечную деятельность и останавливают кровотечение.

 Как источник энергии, мед занимает одно из первых мест в таблице Зермана и Кенига о калорийной ценно​сти пищевых продуктов. В одном килограмме меда со​держится 3150 калорий. По калорийности он равен чис​тому пшеничному хлебу,    конденсированному молоку, баранине, вяленой говядине, телячьей печени, белой ры​бе и др. Питательная ценность 200 г меда равна 450 г рыбьего жира,  180 г сыра,  8 апельсинам, 240 ореховым ядрышкам и 350 г молотого мяса.

Белки, содержащиеся в меде, играют роль пластиче​ского вещества в организме и участвуют в образовании гормонов и энзимов. Своеобразен белковый состав мёда: содержание протеинов составляет 0,5-15% в 100 г мёда.  

Минеральные вещества в меде, находящиеся в нем в виде солей, представляют также питательную ценность. Минеральные вещества встречаются в организме в незначительной концентрации и играют важ​ную биологическую роль, так как благодаря их взаимо​отношениям с рядом ферментов, витаминов и гормонов влияют на возбудимость нервной системы, тканевое ды​хание, процессы кроветворения и др.

Ферменты меда способствуют пищеварительным про​цессам в организме, стимулируют секреторную деятель​ность желудка и кишечника, облегчают усвоение пита​тельных веществ. Так, например, если на завтрак съесть кусок намазанного медом хлеба, то кроме наших соб​ственных ферментов действуют и ферменты пчелиного меда. Для содействия пищеварению большое значение имеет инвертаза, так как она образуется у человека в небольшом количестве, особенно у детей, пожилых и больных людей, а посредством меда она может быть до​ставлена организму. По мнению проф. В. Букина, организм без ферментов не может существовать. Он погиб​нет от изобилия питательных продуктов, так как без ферментов пища не может быть усвоена организмом. По содержанию ферментов мед занимает одно из первых мест среди продуктов питания.

Мед содержит и факторы роста. Поэтому он необхо​дим для подрастающего организма. Это подтверждается экспериментально. Подопытные животные, получавшие вместе с обычной нормой корма и мед, развивались луч​ше, чем контрольные. В Древнем Египте употребляли мед в школах. Было известно, что школьники, потреб​лявшие мед, были лучше развиты физически и умствен​но и более талантливы. Греки давали воинам паек меда, что делало их более сильными и смелыми. Это был, вероятно, первый допинг, не оказывающий вреда на организм.

Органические кислоты, содержащиеся в меде, также оказывают благотворное влияние на пищеварение. Они способствуют процессам усвоения питательных веществ, возбуждая аппетит и усиливая секреторную функцию слизистой оболочки желудка и пр.

Большое питательное значение меда усиливается находящимися в нем витаминами (В2 (рибофлавин), В6 (пиридоксин) и фолиевая кислота), не только содействую​щими усвоению его организмом, но и оказывающим самостоятельное благотворное действие. Витамин В2 принимает участие в усилении белкового обмена и увеличении иммунитета организма. Витамин В6 также способствует белковому обмену. 
Витамины в мёде обладают большей активностью, чем синтетические витамины, так как действие витами​нов на организм зависит не только от их количества и фармакологических свойств, но и от того, в каком соче​тании они находятся с другими витаминами и минераль​ными солями, играющими в данном случае роль катали​заторов. При приеме витаминов с медом нет опасности их передозировать!
Усвояемость организмом различных пищевых продуктов различна: мясо усваивается на 95%, яйца – 95,5%, черный хлеб – 85%, картофель – 89%, а пчелиный мед-100%. Особенно велико значение пчелиного меда для развития детского организма.
Благодаря своей пригодности питательные вещества не требуют дополнительной переработки пищеварительной системой детского организма. Мед для детей представляет пищу в готовом виде, переходящую непосредственно в кровь и включающуюся в жизненные функции организма. Ложечка меда к режиму питания детей приносит больше пользы, чем 20-30 г сахара. Сахар является только высококалорийным углеводом, тогда как мед это питательный продукт с важными химико-биологическими веществами. Мед содержит фолиевую кислоту, имеющую большое значение для подрастающего детского организма. При регулярном получении меда дети развиваются нормально, рост их увеличивается в соответствии с возрастными нормами, повышается количество гемоглобина и кровяных клеток, улучшаются и защитные силы организма.

Фармакологическое действие мёда

Мед оказывает следующее действие [4, с. 176]: 

· антибиотическое (подавляет жизнедеятельность микробов, грибков, простейших); 

· антиаллергическое; 

· антитоксическое (способствует выведению ядов из организма, уменьшает побочные эффекты медикаментов); 

· успокаивающее; 

· общеукрепляющее; 

· тонизирующее; 

· ранозаживляющее; 

· противорадиационное; 

· противовоспалительное; 

· противоопухолевое; 

· регулирует обмен веществ; 

· улучшает память и зрение; 

· улучшает состояние кожи, омолаживает ее; 

· стимулирует рост тканей в животном и растительном организме; 

· регулирует секрецию кишечника (в концентрации до 12,5% стимулирует ее, в более высокой – снижает); 

· благотворно влияет на кишечную микрофлору; 

· улучшает переваривание и усвояемость питательных веществ; 
· положительно воздействует на деятельность сердца, печени, почек, желудка, кишечника, сердечно-сосудистой, нервной и других систем и органов организма; 

· повышает выносливость к различным неблагоприятным факторам внешней среды, включая проникающую радиацию; 

· повышает устойчивость к различным ядам; 

· повышает умственную и физическую работоспособность, способствует восстановлению сил при утомлении; 

· оказывает омолаживающее действие и способствует долголетию.

Формы применения меда

Прием внутрь – классический метод введения лю​бого лекарства в организм. Через рот вводится мед в естественном виде или в виде раствора, микстур, табле​ток и др. Принятый внутрь мед – полноценен своими лечебными и питательными качествами. 

 Для использования антибактериального    и   противовоспали​тельного действия меда надо его принимать небольши​ми порциями (по чайной ложке) и задерживать во рту как можно дольше. При таком способе приема антибак​териальные вещества всасываются слизистой оболочкой полости рта и горла и проявляют свое действие. Уста​новлено, что после задержки меда в ротовой полости чувствительно уменьшается патогенная флора во рту, горле и носу, тогда как проглоченный быстро мед не оказывает такого действия. Самым удобным для такого приема является засахарившийся (кристаллизованный) мед. 

 Если используется антибактериальное действие меда при заболеваниях желудочно-кишечного тракта (эн​териты и колиты), в таком случае рекомендуется принимать мед внутрь в виде гипертонического (густого) раствора, разбавленного в воде комнатной температуры. Для нейтрализации желудочно-дуоденального сока, ко​торый мог бы снизить антибактериальное действие меда, рекомендуется предварительно принять половину чайной ложки питьевой соды. 

 Когда мёд используется как отхаркивающее средство, то надо его принимать с молоком, грудным чаем и др.

 Лечебная суточная доза варьирует в зависимости от вида заболевания. Нормальной суточной дозой меда, распределённой на несколько приемов, считается 100 г для взрослых и 30-50 г для детей. Доза больше 200 г нецелесообразна, а при длительном употреблении, как и при других медикаментах, даже вредна. При до​зировке меда не требуется такой точности, как при дру​гих лекарствах, но если не определить правильно количество меда – лечебный результат может вызвать сомнение.

Для медицинских целей употребляется мед в очи​щенном виде, служащий основным веществом для получения некоторых лекарств. В США приготовляют центрифужно – вакуумным обезвоживанием мед в виде по​рошка. Такой порошок сохраняет вкус и цвет в продол​жение одного года.

Наружное (местное) применение

Местное применение меда широко распространено при заболеваниях кожи. Оно состоит в смазывании пораженного участка кожи натуральным медом; применяются компрессы и местные ванны 20-40-процентным  раствором меда или мази.

Местные аппликации (прикладывания)  в носу проводят чистым медом лучше засахарившимся, прибавляя к нему анестезин или другие вещества, понижающие его раздражающее действие на слизистую оболочку. Больной ложится на спину, на кушетку. Стеклянной палочкой в каждую ноздрю вводится по кусочку меда. От теплоты тела мед начинает таять и стекать по слизистой к глотке и гортани, где всасывается. Во время процедуры у больного появляется неприятное ощущение. Ежедневно проводятся от одной до двух процедур. Рекомендуется больному оставаться после каждой процедуры в комнатных условиях не меньше двух часов.

Гнойные и инфицированные раны мажут медом и после этого накладывают легкую стерильную повязку.

Для местных ванн ежедневно приготовляется 30-про​центный раствор пчелиного меда на дистиллированной или переваренной воде. Раствор наливают в подходящий сосуд, в который погружают большую часть тела. Тем​пература раствора не должна превышать 32°С. Продол​жительность процедуры – 20-30 минут. Ежедневно –1 или 2 процедуры.

Компрессы с раствором меда делают при ранении или воспалении кожи так же, как обыкновенные ком​прессы. Раствор пчелиного меда можно использовать и для промывания и полоскания ротовой полости при вос​палении горла и десен.

 При заболеваниях глаз применяются медовая мазь или капли 20-30-процентного раствора цветочного пче​линого меда на дистиллированной воде (при конъюнк​тивитах, кератитах и ранениях конъюнктивы).

 Мед может всасываться организмом и через слизис​тую прямой кишки (вводится клизмой или свечами).

Применение меда методом ингаляции

Пчелиный мед можно использовать и в виде паро​вых ингаляций. Лечебный эффект в этом случае слабее, поэтому необходимо более продолжительное лечение. Однако этот способ применения мёдолечения можно проводить и в домашних условиях. При отсутствии спе​циального парового ингалятора можно использовать обыкновенный чайник с плотно закрывающейся крыш​кой. Чтобы больной не находился в непосредственной близости от печки или электрической плитки, на носик чайника надевают резиновую трубку (15-20 см), на другой конец ее прикрепляют пластмассовую воронку, через которую вдыхают отделившиеся пары. В чайник наливают 50 мл воды, включают электрическую плитку и, после того, как закипит вода, крышку с чайника сни​мают и прибавляют одну или две чайные ложки меда, затем начинается вдыхание пара через воронку. Мед добавляется в чайник после того, как закипела вода, чтобы избежать потери его летучих антимикробных веществ, которые сразу бы улетучились  после нагревания воды. Вода  должна кипеть умеренно, для регулирования этого процесса надо время от времени выключать плитку. Процедура продолжается 15-20 мин. Во время процедуры дыхание должно быть равномерным. Ингаляцию проводят вечером перед сном или днем, но тогда больной не должен ходить на работу [3, с. 45].
Показания к применению меда

Показания для мёдолечения определяются на осно​вании питательно-диетических качеств, антимикробных и антиаллергических свойств меда. Зна​чение имеет также и способ применения (внутрь, на​ружный, ингаляционный, электрофорез) [3, с. 90].

Принятый внутрь, пчелиный мед  снижает кислот​ность желудочного сока, повышает образование муцина, и поэтому рекомендуется при лечении язвы двенадцатиперстной кишки и при повышенной кислотности.

Прием меда внутрь как питательно-диетического про​дукта в нормальных дозах полезен всем здоровым и больным людям, для которых нет режима ограничения углеводов. Применяется как профилактическое средст​во для повышения иммунобиологической реактивности организма, при частых заболеваниях, слабых и истощен​ных организмах, при анемии, при заболеваниях печени, сердечных, желудочно-кишечных, почечных, кожных, эндокринных и неврозах. Мед принимается в продол​жение 1-2 месяцев по 100-150 г в сутки, распределен​ный на 3-6 порций. Такое длительное употребление мёда внутрь у больных с тяжёлыми сердечными заболеваниями ведёт к улучшению общего состояния, нормализации состава крови, повышению процента гемоглобина, а также тонуса сосудов [2, с. 119]. 

Внутренний прием меда показан также и при заболеваниях дыхательной системы – рините, фарингите, синусите, ларингите, трахеите, легоч​ном абсцессе, бронхите и бронхиальной астме. 

Мёд применяют в качестве лекарства при простудных заболеваниях в сочетании с другими продуктами питания и лекарствами. Рекомендуется принимать мёд с теплым молоком, с соком лимона (сок 1/2 - 1 лимона на 100 грамм мёда), в теплом донниковом чае (на чашку донникового чая одну столовую ложку мёда). Хорошим средством является сироп из сока, хрена и мёда (соотношение 1:1). При приеме мёда в качестве лекарства при простуде необходимо два-три дня придерживаться постельного или комнатного режима, так как в этих случаях мёд вызывает сильную потливость [5, с. 71].

Пчелиный мёд может быть успешно использован также для лечения больных с заболеванием желудка (язвенная болезнь, гастриты) с пониженной и низкой кислотностью. Наблюдения современной клиники показывают, что пчелиный мёд является замечательным средством при язвенной болезни желудка и двенадцатипёрстной кишки. Для этой цели мёд следует принимать непосредственно перед едой или за несколько минут до приема пищи. 

Рентгеновские исследования показали, что при обычном лечении язва желудка или двенадцатипёрстной кишки зарубцовывались у каждого третьего больного, а при лечении мёдом у каждого второго. При этом увеличивался вес тела, нормализовалась кислотность желудочного сока, улучшался состав крови, понижалась возбудимость нервной системы.

Установлено, что при лечении язвенной болезни необходимо принимать мёд за 1,5 – 2 часа до приема пищи или через три часа после еды. Лучше всего принимать мёд за 1,5 – 2 часа до завтрака и обеда, и через 3 часа после ужина. Рекомендуется принимать утром 30г мёда, днём –  40 г, вечером – 30 г в течение двух месяцев. Хороший эффект получается при приёме мёда в виде раствора (растворить порцию мёда в стакане тёплой кипячёной воды). Если отмечается неполное выздоровление, а только улучшение, то курс лечения следует повторить. 

Большое значение при приёме мёда с лечебной целью при желудочно-кишечных заболеваниях имеет температурный фактор. Так, например, водный раствор мёда, принимаемый в тёплом виде, способствует быстрейшему всасыванию мёда, снижая кислотность, не раздражая кишечник. Наоборот, водный раствор мёда в холодном виде способствует повышению кислотности и раздражает кишечник.

При нервных заболеваниях рекомендуется принимать утром 30 г мёда, днём – 30, вечером – 40 г. Мёд является прекрасным лечебным средством при бессоннице. Установлено, что стакан медовой воды (1 столовая ложка мёда на стакан тёплой кипячёной воды), выпитый больным вечером (за час - полтора до сна), обеспечивает ему спокойный сон.

Местные аппликации меда рекомендуются при всех видах ран, дерматите, хроническом и остром рините, фа​рингите, ларингите, синусите.         

Ингаляционный способ лечения медом применяется при хроническом и остром рините, фарингите, ларинги​те, синусите, трахеите, бронхите   и бронхиальной астме.

Пчелиный мёд играет исключительно важную роль в лечебной косметике. Установлено, что так называемые медовые маски, состоящие из чистого мёда или смеси его в равных частях с яичным желтком и сметаной, укрепляют и смягчают кожу. Наиболее распространён следующий рецепт медовой маски: 100 г пчелиного мёда (если мёд закристаллизовался, то его следует слегка подогреть - не более 50 С) смешивают с 25 граммами спирта и 25 граммами воды до получения однородной массы. Медовую маску с помощью ватного тампона накладывают тонким слоем на очищенную маслом кожу на 10-15 минут, а затем смывают тёплой водой и сухую кожу слегка припудривают.
Противопоказания к применению меда

Употребление мёда внутрь  противопо​казано всем больным с ограничением углеводов в пище​вом рационе и лицам, у которых наблюдается неперено​симость (сверхчувствительность) меда [6, с. 42].

 Ингаляционный способ применения меда не реко​мендуется больным с резко выраженной эмфиземой (расширением бронхов и альвеол), больным с бронхи​альной астмой, во время приступа удушья, с сердечной недостаточностью, с «легочным сердцем», с мио​кардитом и повреждением клапанов сердца, с повышенной температурой, при легочном склерозе, сердечной астме, частых кровоизлияниях дыхательных путей, при сверхчувствительности к меду и др.

 Побочные явления при мёдолечении выражаются в кожных, дыхательных и желудочно-кишечных реакциях организма. Они зависят от наследственной или приобретенной сверхчувствительности к меду. Из 3000 больных, которым применялось мёдолечение, наблюдалось только у 0,3% сверхчувствительность (идиосинкразию) к меду. В литературе описано много случаев непереносимости меда.

 Сверхчувствительность к меду выражается в повышении температуры, недомогании, головокружении, крапивнице, дерматите, рвоте, тяжести в желудке. При ингаляциях меда аллергическая реакция характеризуется тяжелым астматическим приступом и удушьем. Непереносимость меда может быть установлена предварительно подробно собранным анамнезом  или кожными пробами медом. Это помогло бы вовремя   отстранить от мёдолечения больных идиосинкразией или предупредить врача внимательно лечить их небольшими дозами меда. 
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