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Неоднократно задумываясь о здоровом питании и пытаясь найти качественные продукты, многие убеждаются, что недостаточно знают о вредном воздействии той или иной пищи на здоровье человека. Так какая пища более полезная и в чём суть естественного питания? Ответы на эти и многие другие вопросы можно найти в первой части книги, которая является своеобразным путеводителем по продуктовому рынку и даёт возможность на основе подсказок выбрать более полезные продукты. Соответствующее профессиональное образование и то, что вся трудовая деятельность связана с питанием человека, были мне помощниками в этом деянии. Расскажу о своём и моей семьи пути к естественному питанию, который до сих пор продолжается. Мы сами творцы своей жизни: счастливой и радостной, либо болезненной и горестной. И своих детей тоже.
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Татьяна Куницына 

Путь к естественному питанию. Часть первая. Реалии рынка продуктов питания 



От автора 


 
Дорогие читатели, особенно молодые!

 
Вы впервые или давно задумались о том, что порой стали часто болеть, особенно простудными заболеваниями, у вас понижается работоспособность, внимание, появляется нервозность и плохое настроение, вы с трудом засыпаете или просыпаетесь и не чувствуете себя счастливыми даже при наличии материальных благ. Врачи вам, ещё молодым людям, и даже вашим детям ставят диагнозы, которые заставляют задать самому себе вопрос: «Откуда это?». Некоторые стараются найти решение, читая статьи и книги о здоровье, другие считают, что нет возможности что-то изменить в своём образе жизни. Конечно, каждый решает за себя сам, но мало кто будет отрицать, что только здоровое физическое состояние, неразрывно связанное со здоровой психикой, даёт уверенность в самореализации и претворении всех светлых мечтаний. Мы сами творцы своей жизни: счастливой и радостной, либо болезненной и горестной. И своих детей тоже.

Более двадцати лет назад и мы задумались о здоровом питании, которое со временем расширилось до понимания «естественного питания». В книге поделюсь не только личным опытом, но и знаниями о том, чем питались раньше на Руси, и, для сравнения, какие продукты использовало в пищу население нашей страны ещё пятьдесят лет назад, и какие сейчас имеются в продаже. На этих сравнениях вы сами убедитесь не только в том, насколько обеднён ваш рацион питания питательными веществами, но, главное, что можно его изменить с великой пользой для себя. Как минимум, сможете найти в продаже наиболее полезные продукты и пройти свой путь к здоровой и плодотворной жизни. Соответствующее профессиональное образование и то, что вся трудовая деятельность была связана с питанием человека, будут мне помощниками в этом деянии.

Наблюдая на протяжении многих лет за изменением ассортимента продуктов в продаже и предпочтениями молодых людей, могу сказать, что одни игнорируют информацию о вреде тех или иных продуктов, другие теряются в потоке информации, не отличая правды ото лжи. Можно до поры до времени и дальше не задумываться о поддержании своего организма в здоровом состоянии, а можно хотя бы понемногу уменьшать вред от пищи, которую едите. Ведь мало для кого является секретом, что сейчас продукты промышленного изготовления, в большинстве своём, продуктами для здорового питания человека не могут быть. Да, вы получаете с промышленно произведёнными продуктами набор пищевых веществ, но, за редким исключением, изменённых, а в дополнение к ним и различную «химию». Однако клетки нашего организма питает не то, что мы съели, а то, что им необходимо. К тому же «химию» организму человека приходится удалять с расходованием собственных ресурсов, а усвоиться могут и видоизменённые вещества, но которые наносят не меньший вред.

Кому-то будет полезной только первая часть книги, которая помогает понять разницу между продуктами питания от разных производителей и продуктами, которые желательны для питания человека. Даже реклама не собьёт вас с толку.

Вторая и третья части книги подскажут путь к естественному питанию человека, то есть к по-настоящему здоровому питанию, но вы можете пройти его с «остановками», ведь плавный переход необходим многим.

Большинство людей под понятием «здоровое питание» подразумевает использование в пищу натуральных продуктов и отсутствие различных приёмов жарки при приготовлении пищи. Хотя не всегда бываете уверены, что приобретаете именно натуральный продукт, выращенный в экологически чистых условиях. Можно даже так сказать, что продукт под маркой «натуральный» или «для здорового питания», выращенный и произведённый промышленным методом и даже купленный у частника, может вовсе не быть таким. Ведь многие до сих пор на личных участках, иногда расположенных вдоль шоссейных дорог, используют ещё и «химию» при выращивании плодов и овощей, что тогда говорить об индустриальном сельском хозяйстве. А уж как выращиваются привозные фрукты и овощи в других странах, даже сами продавцы этих продуктов ничего не знают. Вдобавок ко всему в процессе промышленной переработки даже продуктов для здорового питания теряются многие питательные вещества, особенно ферменты, витамины и минеральные вещества, а «химию» и они могут содержать.

Так называемые «продукты для здорового питания», ассортимент которых в торговой сети постоянно расширяется, появились только в ответ на увеличивающийся спрос на них. Спрос же могли инициировать и сами производители, введя моду на здоровое питание. Иначе говоря, выгодно стало производить «продукты для здорового питания», так как появилась возможность получать более высокую прибыль от их продажи. Но продукт для здорового питания может таковым считаться, если он выращен в экологически чистых условиях без использования «химии» и не подвергался в дальнейшем видоизменениям с помощью пришедших извне новых технологий. В нашей стране и во многих других для таких продуктов введено название «органические продукты». Но и этот термин придуман, чтобы выделить более полезные продукты из общей массы промышленно-произведённых продуктов.

Название «органический» в нашей стране закреплено законом и характеризует продукт, произведённый в соответствии с правилами органического земледелия и производства, то есть не подвергнутый переработке, даже если он входит в состав другого пищевого продукта. Гораздо шире среди населения закрепилось словосочетание «натуральный продукт». Продукт под этим термином многие ошибочно воспринимают как полезный. Словосочетание «натуральный продукт» пришло ещё со времён СССР, где заветное слово «натуральный» встречалось и до сих пор разрешается использовать в пищевой промышленности. Например, «натуральные кулинарные полуфабрикаты», «консервы из рыбы натуральные», «натуральный мёд». То есть сработал фактор привыкания на слово «натуральный», чем стали пользоваться некоторые производители, вводя словосочетание «натуральный продукт» на маркировку и в технические условия на производство своей продукции. Многие, заблуждаясь, уже не задумываются, что они тоже могут содержать ту или иную «химию».

В книге будет чаще использоваться словосочетание «более полезный продукт» и понимать его надо именно в этом контексте. Об органических продуктах речи не пойдёт. Их в нашей стране почти нет, вы можете только вырастить сами или приобрести у знакомого вам частника. При развитии этого направления наличие «органических продуктов» в продаже разделит потребительское общество в соответствии с их финансовыми возможностями, и сможет поставить под сомнение все остальные продукты, которые по логике не будут считаться полезной пищей для человека.

О по-настоящему здоровом питании можно говорить тогда, когда человек знает, как выращен и приготовлен продукт, используемый в питании. Это возможно только в одном случае – сам человек выращивает продукты в экологически чистых условиях и сам готовит полезную для себя и своей семьи пищу. К тому же ассортимент растительной пищи (овощей, фруктов, ягод, трав, дикорастущих растений, зерна) должен быть очень широким и составлять основу питания человека, заботящегося о своём здоровье и долголетии. Ведь в Природе не существует каких-то отдельных растений, которые бы обеспечивали человека всеми питательными веществами. Чем разнообразнее ассортимент растений, используемых в пищу в том или ином виде, тем богаче набор поступающих с ними полезных веществ. Ни один вид животной пищи не даёт и десятой части такого разнообразия веществ.

Гораздо реже употребляется словосочетание «естественное питание». Что это за питание, постараюсь объяснить в этой книге. Как естественное питание можно рассматривать исконно русскую кухню тысячелетней давности. Сведений о характере питания в то время в письменных источниках почти нет, зато имеются археологические свидетельства, на основе которых можно представить, как тогда питались на Руси. И есть понимание, что именно в те далёкие времена все продукты были натуральными и оставались такими даже в XIX веке.

Как бы вы не хотели верить в то, что продукты сейчас представляют собой смесь из небольшого количества полезных веществ и немалого количества «химии», но это так. «Химия» попадает в продукты как на этапе их производства, так и в процессе выращивания растений и животных. В землю, которая впитывает в себя выхлопные газы от использования тяжёлой техники (тракторов, комбайнов), ежегодно вносятся огромные количества химических удобрений. Немало полей расположено вдоль шоссейных дорог, вблизи аэропортов и крупных промышленных объектов, что влияет на попадание в почву вредных веществ. Семена растений человек давно так видоизменил с потерей многих ценных веществ, что не одно поколение будет вынуждено их возвращать в природный вид. Для предпосадочной обработки семян используются протравители, в процессе выращивания растений многократно применяются различные пестициды (гербициды, инсектициды, фунгициды и прочее). И все эти химические вещества оказывают токсичное действие на живые организмы, в том числе, на человека и домашних животных.

Перед закладкой на хранение и в процессе хранения овощи и плоды могут обрабатывать химическими препаратами или использовать модифицированную газовую среду для их хранения. При выращивании животных и птицы тоже могут использовать корма, содержащие «химию». И сам процесс производства пищевых продуктов так видоизменяет изначальный продукт, что полезных веществ в нём остаётся мало, то есть он становится «пустым» или даже «вредным» продуктом.

Ни для кого не секрет, что пищевая промышленность всё шире использует пищевые добавки, генную инженерию и так называемые «биотехнологии». Много продуктов и сырья для дальнейшей переработки завозится из других стран, о составе и технологиях их производства потребитель не только не знает, но даже не догадывается. В дополнение ко всему сказанному осталось добавить, что всего за несколько лет продукты с пищевыми добавками, «био» и трансгенные продукты заполонили торговую сеть. Именно потому, что сейчас продукты так сильно отличаются даже от продуктов пятидесятилетней давности, мы и стали употреблять много пищи. Наш организм буквально заставляет нас съедать больше еды, ведь большинство технологий в пищевой промышленности направлено на стимулирование желания поесть, а значит и спроса на продукты. Жаль, что многие люди, глядя снисходительно на культуру питания своих прародителей, стали просто потребителями всего того, что ему предложат в красиво упакованном и удобном для потребления виде. Недаром появилось такое словосочетание – «потребительское общество».

Однако всё больше людей стали более внимательно относиться к своему здоровью и, в первую очередь, к своей повседневной пище. Если вы тоже задумались об изменении своего питания и, в первую очередь, своих детей, то эта книга написана для вас. Очень надеюсь, что она окажется полезной в той или иной своей части.

Наши прародители оставили нам достаточно много подсказок в виде былин (правдивых народных сказаний), пословиц (народной мудрости) и появившихся позднее сказок (истин в иносказательной форме). И русская матрёшка нам напоминает, что человек – это не только физическое тело (самая маленькая матрёшка), вокруг него – невидимое тело, которое многие называют аурой. И питать человек должен и то, и другое, а мы думаем только о насыщении физического тела. Невидимое тело насыщается энергиями, которые наполняют окружающее пространство и пищу, и имеет значение, какие энергии содержатся в продуктах питания: народа Китая, Турции или собственные энергии. Ведь человек наполняет собственными энергиями продукты при их выращивании, поэтому в отличие от вас самих другие народы могут внести изменённое видение жизни. Если труд людей подневольный, ради получения денег, то не сможет человек в этом случае наполнить продукты энергией радости. Когда человек с любовью прикасается к Земле и с любовью выращивает продукты для себя и своей семьи, то такие продукты ни с чем сравнить нельзя. Многие дачники это знают не понаслышке, вот и говорят, что их продукты являются для них лекарством. Поэтому уделять внимание нужно не только пищевым веществам, но и энергиям, которые наполняют продукты.

Об этом говорит и сказка «О сестрице Алёнушке и братце Иванушке», которая в иносказательной форме предупреждает нас, что человек может измениться, если будет использовать чуждую для него пищу. Слова Алёнушки к братцу Иванушке можно дополнить так: «Будешь употреблять чужие продукты, станешь наполняться чуждыми энергиями от этих продуктов». Причём они могут содержать даже агрессивную энергию, о наличии которой вы можете и не знать. Очень много существует русских пословиц и поговорок, этого бесценного достояния нашего народа о характере и продуктах питания, например, «Что пожуёшь, то и поживёшь», «Человек из еды живёт», «Через рот сто болезней входит».

Возможно, ваши личные ощущения вам и раньше подсказывали, что со свежими фруктами, ягодами и овощами с собственной дачи вы получаете заряд бодрости в виде энергии, хотя калорий в них не так уж много. Мне тоже приходилось не раз задумываться об этом. Когда появились книги из серии «Звенящие кедры России» Владимира Мегре, для меня открылся «новый мир». Было такое ощущение, что эти знания были и во мне, только забылись они. Пользуясь случаем, приношу благодарность Владимиру Николаевичу Мегре за источник знаний, который он открыл для нас. И мой низкий поклон Анастасии за любовь к людям! Очень благодарна Александру Борисовичу Саврасову за знания, которые он передаёт всем нам в книгах серии «Знания первоистоков». Рядом с источниками этих знаний чувствуешь себя счастливым человеком, который нашёл то важное в жизни, которое ускользало раньше. И также мой низкий поклон всем Людям, ушедшим в Вечность, за сохранение знаний для нас и наших потомков. Если прочитаете эти книги, возможно, тоже откроете для себя новые знания, и не только в области питания.

Да и эта книга написана благодаря тому, что мне довелось побывать около дольменов в Абхазии. Пользуясь тем, что вокруг никого нет, и есть возможность побыть наедине, села у одного дольмена. Состояние неги, тишины и покоя дало возможность «раствориться» в своей мечте. Через какое-то время вдруг понимаю, что «читаю» оглавление книги с названием «Путь к естественному питанию». То есть, как бы перед глазами прошла голограмма со всеми главами будущей книги. Выйдя из этого состояния, поняла, что мне нужно написать книгу, которую вы сейчас держите в руках.

Так что же это за питание, название которому «естественное питание»? Это такое питание человека, когда в пищу используются выращенные самим человеком или взятые им в окружающей его Природе продукты, которые полноценно питают не только физическое тело, но и невидимое тело. Эти продукты должны быть природными (не изменёнными), выращенными естественным путём в экологически чистых условиях. И есть ещё одно условие: человек должен с любовью относиться к Земле-Матушке и всему окружающему пространству и с любовью выращивать продукты на своей земле. Все растения и животные помнят, кто к ним прикасался, и возвращают энергию Любви человеку, взрастившему их. Именно эта энергия так необходима нашему невидимому телу, поэтому имеет значение, чьи энергии взращивают эти продукты.

Чтобы ощутить пользу от собственных плодов и овощей или молока от собственной козочки, надо не только вырастить их с любовью, но и создать вокруг Пространство Любви. Только тогда человек понимает разницу в продуктах, ведь Природа будет отдавать ему всё самое лучшее. А теперь представьте, насколько далеки мы от естественного питания.

Всего несколько предложений, и кому-то из вас стало очевидным, что пища должна быть не только натуральной и вкусной, но и питать всего Человека, а не только его физическое тело. Для кого-то необходимо ещё осмыслить суть естественного питания, прийти к его пониманию. Будут и такие, кто не воспримет это, но которые тоже хотят дышать чистым воздухом, пить чистую воду, использовать в питании самые полезные продукты и поддерживать свой организм в здоровом состоянии. А как можно это получить, если не относиться с любовью к Земле, не убрать весь мусор, скопившийся по вине человека, и самим не выращивать продукты для себя и своей семьи? Уверена, любой человек испытает счастье от осознания, что его ребёнок, питаясь природными продуктами, будет расти здоровым, сильным и способным к претворению надежд родителей. А для всех, надеюсь, сразу стало понятно, чем отличается естественное питание от питания органическими продуктами.

Более подробно о естественном питании вы узнаете в главе «Основы естественного питания». Для кого-то переход на естественное питание будет быстрым, другим необходим период, возможно даже в несколько лет. Одно можно сказать – путь к нему начинается с осмысления своего характера питания и формирования конкретных путей к естественному питанию. Логика станет вам помощницей на этом пути.

Особо хочу остановиться на питании детей, так как сейчас остро стоит проблема именно их здоровья. Детский организм очень чувствителен к влиянию не только вредных продуктов, но и не особо полезных. Если с рождения объяснять детям о значимости природных продуктов и приучать их к ним, то они, будучи взрослыми, не захотят питаться продуктами, которые сейчас «красуются» на торговых прилавках. Сами взрослые приучают их к «вредной» пище, пусть даже в качестве наград и поощрений. Подумайте об этом! Чтобы дети были здоровыми, нужно самим родителям задуматься о по-настоящему здоровом питании, ведь дети берут пример именно с образа жизни родителей. Иначе привычка к неполноценному питанию, установившаяся в детстве, может повлиять на их здоровье в ещё молодом возрасте.

Изменив своё отношение к питанию, вы сможете изменить свои и своей семьи привычки, восстановить здоровье своё и близких вам людей и улучшить качество жизни. Всё это можно сделать, лишь стоит захотеть. Изменить своё питание всем по силам, а тем более отказаться от «вредных» продуктов. Даже просто отказ от них может принести пользу. Ведь здоровье – это такое благо, которое способно делать жизнь счастливее.

Конечно, в торговой сети вы не найдёте природных продуктов, но можно на переходный период найти более полезные. Вот о них то и пойдёт речь в первой части книги. Для более полного понимания описание продуктов даётся в сравнении с пищей наших прародителей и продуктами, которые производились отечественной пищевой промышленностью в шестидесятых-семидесятых годах прошлого столетия. Именно к тем годам сформировалась система ГОСТов на продукты, в состав которых входили, за очень редким исключением, только натуральные ингредиенты. Если посмотреть документальные фильмы тех времён, то толстых людей мы не увидим. Сейчас в рационе питания преобладают продукты со скрытым жиром, сахаром и солью, парниковая продукция в меню не только зимой, но и летом, продуктов без «химии» почти не встретишь, выращенные самими на своей земле редкость, зато чаще стали покупать привозные из других стран и даже не знакомые нашему организму плоды. То есть, чуждые и видоизменённые продукты, вдобавок ко всему содержащие ещё и «химию», составляют основной ассортимент на прилавках магазинов, а значит, и в питании многих людей.

Никаких секретов в книге не открыто, просто более подробно описаны:

– особенности новых технологий производства продуктов и какой вред они могут оказывать на здоровье человека;

– «пустые» продукты, не содержащие всего комплекса питательных веществ;

– продукты, способствующие поддержанию организма человека в более здоровом состоянии;

– взаимосвязь естественного питания и исконно русской кухни;

– местные ягоды, фрукты, овощи, травы, дикорастущие растения во всём многообразии и способы их использования в пищу;

– простые технологии приготовления более полезной пищи;

– возможности плавного перехода в питании детей.

На основе этих знаний вы, как минимум, сами сможете найти среди продуктов промышленного производства наиболее полезные для вас. Постепенно убирая из своего питания, и в первую очередь из питания детей, отдельные продукты или заменяя их на более полезные, вы улучшите своё и детей здоровье. Главное – почувствовать тот вред, который несут в себе сегодня большинство продуктов питания. Важнее, какие продукты используются в пищу, а не вид питания, который считаете наиболее для вас подходящим. Для этого надо сделать полшага – хотя бы перейти на более полезные продукты питания. Если вы перейдёте на питание природными продуктами, то уже сделаете шаг навстречу к себе.

Вы, возможно, решите, что ничего особенного нет за этими словами. Не торопитесь, загляните в содержание первой части книги, а потом пройдитесь по торговым объектам как на экскурсии, внимательно рассматривая представленные экспонаты, которые называются «продуктами питания». Зачастую за красивой упаковкой «пустого» или «вредного» товара, который трудно назвать продуктом питания (хотя претендует на это), может скрываться в будущем проблема со здоровьем.

В этой книге нет возможности да и не было цели описать состав и технологию изготовления всех продуктов питания. Есть только надежда, что полученные мною знания и личный опыт сумела передать в этой книге, и которые помогут вам скорректировать питание своё и своей семьи. Попробуйте понять суть естественного питания и встать на путь к нему!

В конце книги дан перечень используемой литературы. К сожалению, он неполный, так как случайно, безвозвратно утеряла список сайтов авторов, чьими научными статьями в интернете воспользовалась при написании книги. За что приношу им искренние извинения. Также приношу свои извинения тем читателям, которых невольно задела тем или иным высказыванием. И прошу строго меня не судить за встречающиеся повторения, собственное понимание содержания используемой литературы и личное мнение, сложившееся на основе изученных мною научных статей.

 
Желаю вам доброго пути, светлой мечты и крепкого здоровья!


1. Почему нас называют «потребительским обществом»? 


Действительность нужно

определять только собой

Анастасия

Эти простые и такие необходимые для понимания сегодняшней действительности слова можно отнести и к проблеме питания человека. Простая пища из природных продуктов даёт нам всё необходимое для жизни, а продукты питания, огромный ассортимент которых производит пищевая промышленность, только создают кажущееся изобилие пищи и разнообразие вкусовых ощущений. Одновременно они могут с течением времени негативно повлиять на здоровье. Так не лучше ли самим выращивать продукты, чем, не задумываясь, покупать то, что производится, в первую очередь, для получения прибыли (денег), а не для здорового питания человека?

Предлагаю вам самим оценить основные продукты питания, которые вы используете в пищу, и выбрать самые полезные из них, ориентируясь на подсказки из этой книги. Если вы давно уже ведёте здоровый образ жизни и понимаете, что в Природе создано всё необходимое для питания человека, не торопитесь отказываться от книги. Возможно, вас заинтересует, чем питался раньше народ на Руси или какие продукты покупали граждане Советского Союза. Ведь даже пятьдесят лет назад население нашей страны использовало в пищу более полезные продукты, а уж о временах прародителей и говорить не приходится.

Для того чтобы выяснить какие продукты и в каком виде нам желательно использовать в пищу, достаточно просто вспомнить основы знаний, которые даются в школе, и представить рацион питания наших прародителей тысячу лет назад. Пища в то время состояла, в основном, из растительных продуктов, горячие блюда готовились в русской печи (более совершенной технологии приготовления пищи ещё не изобрели), человек получал с пищей весь комплекс питательных веществ: пищевые вещества и энергию. Все продукты выращивались людьми для себя без ядохимикатов и из собственных семян. Запасы продуктов хранили естественным путем без применения «химии». Как видите – всё очень просто.

Почему же сейчас почти на всех этапах производства продуктов используется «химия»? Почему столько много посредников между продуктами и человеком? Ответ очень простой – можно заработать деньги на их производстве. Ведь без пищи человек долго не живет. Он может отказать себе во многом, но только не в еде. Однако вместе с продуктами, которые прошли через многих посредников, в наш организм могут попасть медленно действующие химические вещества, которые способствуют ухудшению здоровья и преждевременной старости человека. Их огромное количество появилось с развитием химической промышленности, все они искусственного происхождения (химические удобрения, пестициды, пищевые добавки и прочее), которые превращают продукты в опасную для здоровья человека пищу.

Ферментативная система человека приспособлена расщеплять, а клетки организма человека усваивать вещества из продуктов природного происхождения, в которых они находятся в органической форме в отличие от искусственно созданных химических соединений, которые могут быть только в неорганической форме. Не имея механизма различия искусственных веществ от природных, наш организм использует поступившие с едой «заменители» для выполнения своих функций. Чуждые для нашего организма искусственные вещества проникают во все клетки, но они не способны выполнять свою работу так, как природные, поэтому вносят сбой в жизнедеятельность организма. Как правило, многие люди не ассоциируют появление болезней с продуктами питания, но одновременно соглашаются с тем, что от них зависит здоровье человека.

 
Производство большинства продуктов основано на сращивании многих отраслей науки и техники: биотехнологии, биохимии, генной инженерии, химической и прочих. Они вошли в производство продуктов питания гораздо глубже, чем мы себе представляем. Темпы и объёмы производства пищевых добавок, трансгенов, искусственных витаминов и минеральных веществ, удобрений и пестицидов достигли такого уровня, что общество уже не в состоянии их контролировать. Сейчас производство большого ассортимента продуктов основано на использовании культур микроорганизмов с заранее заданными свойствами. Созданы новые способы длительного хранения и методы переработки продуктов с использованием микроорганизмов. Пищевая промышленность широко стала использовать ферментные препараты, а большинство потребителей даже не понимают, о чём идёт речь. В отраслях, связанных с производством продуктов, ведущую роль также играет выращивание микроорганизмов. Их используют в новых методах селекции растений, при выращивании сельскохозяйственных культур, животных, птицы, рыбы.

Применяются три вида штаммов микроорганизмов: природные, но искусственно улучшенные штаммы, изменённые путём запрограммированных мутаций штаммы и полученные методом генной инженерии штаммы. Последние, скорее всего, применяются чаще, так как они способны активно размножаться в питательной среде, давая требуемый объём при низкой себестоимости. Это – бактерии, дрожжи, грибы, на основе которых вырабатываются закваски и ферментные препараты. Например, если раньше сычужный фермент для производства сыра выделяли из желудка (сычуга) молочных телят и ягнят, то есть ещё питающихся молоком, то теперь эти ферменты получают из внутренних органов животных с помощью микроорганизмов. Но и сами микроорганизмы способны синтезировать огромное количество ферментов в специально созданных условиях. Полученные на их основе закваски и ферментные препараты применяются при производстве кисломолочных продуктов, сыра, хлеба и хлебобулочных изделий, пива, кваса. Также ферментные препараты широко применяются при переработке животного сырья в мясной и рыбной промышленности. То есть практически основного для человека ассортимента продуктов питания. В некоторых странах является обязательной маркировка продуктов, содержащих ферментные препараты. Многие ли потребители в нашей стране задумываются об этом? Ведь мутация в белках этих микроорганизмов может спровоцировать мутацию в отдельных клетках организма человека, что повлияет на огромное число их клеточных поколений. Разве это не может привести к серьёзным заболеваниям?

 
Широко применяется в пищевой промышленности и микроволновый нагрев. Часто его совмещают с традиционным (тепловым) нагревом, что даёт производителю возможность сокращать длительность обработки. И мало кто задумывается о том, что в пищевых продуктах в СВЧ-поле могут происходить глубокие изменения, влияющие на организм человека. Достаточно одной секунды, чтобы пища уже претерпела изменения. Внешне это не проявляется, так как изменения происходят на уровне ДНК. Конечно, никто не отравится продуктами, побывавшими в СВЧ-поле, но такие продукты не могут не повлиять негативно на организм. Да вы и сами не раз задумывались, как это микроволны могут «варить» продукт, если для этого всегда использовалась тепловая энергия. Скорее всего, сверхвысокочастотный нагрев в любых микроволновых печах (и в домашних тоже) вносит хаос в структуру и генетику пищевых веществ, что не может не влиять на жизнедеятельность организма человека, употребляющего эти продукты. Что может осуществляться с помощью микроволн в пищевой промышленности? Выпекание, пастеризация и стерилизация, сушка в микроволновых сушильных печах, размораживание в микроволновых камерах дефростации и прочее, а весь перечень продуктов даже не охватить. Многие виды замороженных продуктов могут размораживать в микроволновых дефростерах, как и разогревать готовую пищу в СВЧ-печах и в предприятиях питания. Это позволяет за несколько минут разморозить или подогреть продукт без внешних изменений. Многие люди сами часто размораживают продукты, готовят и подогревают блюда в домашних микроволновых печах, не задумываясь о вреде этой пищи.

 
Все отрасли, так или иначе связанные с производством продуктов питания, развиваются «семимильными шагами», поэтому наука не успевает изучать в комплексе влияние новых технологий производства продуктов на здоровье и долголетие человека. Возможно это и не обязательно делать, так как сам по себе почти каждый продукт сейчас в той или иной степени не является полноценной пищей для человека, особенно для человека, стремящегося к плодотворной и здоровой жизни.

В рамках школьной программы до сих пор изучают основы физиологии питания, но без влияния характера питания на здоровье человека. Почему бы в школе не дать детям эти знания, которые будут им крайне необходимы во взрослой жизни? Если рассказать детям о свойствах продуктов природного происхождения и негативном влиянии хотя бы «вредных» продуктов на здоровье человека, то в дальнейшем они будут использовать полученные ещё в школе очень ценные знания. И своим родителям их передадут. Вот и получается, что ещё каких-то сто лет назад люди пили чистую воду, употребляли природные продукты, вдыхали чистый воздух, а сейчас этого нет. Даже наши бабушки росли в лучших условиях, поэтому старшее поколение крепче молодых.

 
Продукты питания сейчас производятся машинами и людьми, которые только соблюдают технологию приготовления, но делают это равнодушно. Вы сами на интуитивном уровне понимаете, что на качество пищи влияют ваши мысли и чувства. Бабушкины пирожки мало кто променяет на выпечку промышленного производства, а семейный обед несравним с едой в предприятиях питания. Когда с любовью готовится пища, то вкус и целебность такой пищи намного выше покупной, изготовленной для продажи.

Даже процессы хранения, применяемые в промышленных масштабах, представляют собой набор высокотехнологичных и порой не безопасных методов, по сравнению с простыми методами хранения у наших прародителей. Ещё пятьдесят лет назад фрукты и овощи плохо хранились на складах, а сейчас их хранят в специальных камерах под наблюдением приборов. Вот только без дополнительной обработки различными препаратами при таком хранении, скорее всего, не обойтись. Простой пример: картофель в домашних условиях рано начинает прорастать, а в торговой сети пророщенного картофеля вы не увидите, зато часто встречается почерневший внутри картофель.

Вы также должны понимать, что способы консервации, пастеризации, стерилизации и сушки в пищевой промышленности направлены на длительное хранение пищевого продукта и отличаются от консервации и сушки в домашних условиях. Поэтому и срок годности таких продуктов достаточно продолжительный, в отличие от домашних заготовок (соков, компотов, консервированных овощей и прочее). Однако вместе с микробами уничтожается и всё «живое» в продукте.

Вместо повального завоза в нашу страну готовых импортных продуктов к нам пришли так называемые в обиходе «западные» технологии их производства с использованием несвойственных пищевому продукту ингредиентов и методов биотехнологии. Широко используется и генная инженерия, результатом которой является создание генетически-модифицированных растений, животных и микроорганизмов. Продукты их переработки называются трансгенами или генетически модифицированными источниками (ГМИ). Все крупные пищевые производства при выработке пищевых продуктов используют, в основном, своё сырьё, либо для них под заказ поставляется сырьё с чётко установленными показателями и выращенное по новым технологиям. Ведь вся их продукция должна иметь не только стандартный состав сырья, но и вкус, цвет, консистенцию, внешний вид. И много завозится импортного сырья для производства широкого ассортимента продуктов.

По сути получается, что предлагаются те же импортные продукты, но изготовленные на пищевых предприятиях в нашей стране. Не только крупные отечественные компании стремятся внедрить новые технологии, но и средние и небольшие пищевые производства, утрачивая свои годами наработанные технологии производства продуктов без несвойственных данному продукту ингредиентов. Вы сами неоднократно замечали, как меняется вкус тех или иных продуктов в течение определенного времени. Это меняются технологии их изготовления. Самый яркий пример: сыры известных отечественных марок («российский», «советский», «пошехонский» и прочее) сейчас ничем не напоминают сыры времён Советского Союза, когда разрабатывали технологии их изготовления.

Одновременно пришла мода на полуфабрикаты различной степени готовности. С одной стороны, стал шире ассортимент продуктов, предлагаемый пищевой промышленностью, использование полуфабрикатов упрощает и ускоряет приготовление пищи, с другой стороны – польза для организма минимальная либо её вовсе нет. А готовые к употреблению продукты (сухие завтраки, чипсы, сухарики и прочее) едва ли можно назвать едой.

Для изготовления многих продуктов питания используется дешёвое первичное сырье. Отечественное сырье либо продаётся в другие страны, либо не относится к дешёвым. Вот и используется импортное сырье для производства на давно существующих и вновь возводимых предприятиях под видом отечественной продукции достаточно большого количества продуктов питания. Неискушённый потребитель, не задумываясь, покупает их, считая, что приобретает отечественный продукт. Как уже было написано, многие предприятия пищевой промышленности давно имеют собственные поля для выращивания сельхозпродукции, свои молочные и откормочные фермы, птицеводческие комплексы, где также применяются новые технологии выращивания сельхозпродукции и откорма птицы, животных и рыбы. Для их откорма зачастую используются импортные корма, а система содержания предусматривает применение антибиотиков, гормонов роста и прочее.

Отечественные производители, как и зарубежные компании, стали производить продукцию по трём стандартам, то есть для разных групп потребителей (среднего достатка, высокого и ниже среднего). Это говорит о том, что, ориентируясь на цену, вы можете купить совсем не тот продукт, который предполагаете. Ни для кого не секрет, что в большинстве дешёвых продуктов питания содержится больше дополнительных ингредиентов, чем основного сырья. Так, любимые нашим населением недорогие пельмени изготовляются с добавлением мяса птицы, соевого белка, клетчатки и пищевых добавок, а в сосисках содержание мяса может составлять не более 12% и даже меньше. И в таких наименованиях продуктов (йогурты, мороженое, пиво, масло сливочное, сыр и прочее) предусмотрено изготовление продукции для разных категорий потребителей. В данном случае более высокая цена определяет лучший состав продукта.

Вот и получается, что общество, не задумываясь, потребляет всё то, что предлагает пищевая промышленность, поэтому и появилось такое словосочетание «потребительское общество». Не сомневаюсь, что для многих людей – это унизительное словосочетание.

Большинство людей понимают, как производят сейчас продукты питания, но почему-то думают, что других продуктов нет или по-другому уже нельзя питаться. А, возможно, нет никакой угрозы от этих продуктов питания? К сожалению, новые технологии производства пищевых продуктов таят в себе столько опасностей, которые не проявляют себя сразу, а только с течением определённого времени. Очень легко можно получить ту или иную хроническую болезнь, употребляя некоторые продукты даже на протяжении сравнительно небольшого промежутка времени. По этому поводу у меня имеется хороший пример. Молодой человек, который, по словам жены (бывшей коллеги по работе), «подсев» на молочную продукцию одного известного производителя, через полгода заработал проблему с желудочно-кишечным трактом. Стоило ему отказаться от любой молочной продукции промышленного изготовления, перейдя на домашнюю сметану и творог, как всё нормализовалось.

За всеми этими «нововведениями» в пищевой промышленности государству достаточно сложно уследить, поэтому человек должен понимать свою ответственность в случае приобретения каких-либо хронических заболеваний с течением времени при употреблении определенных (можно сказать опасных) продуктов.

Конечно, есть производители и их много, вырабатывающие более полезные продукты питания в каждой группе товаров, попробуйте их найти. Основной отличительный признак более полезного продукта такой: чем продукт питания ближе к природному состоянию, тем он полезнее. Эти продукты дороже, но есть и дешевле обычных продуктов из торговой сети. Если суммировать расходы за год на стандартный набор продуктов, которые вы покупаете в торговой сети, то приобретение более полезных продуктов обойдётся дешевле. Это будет связано с тем, что уменьшится количество и ассортимент покупаемых продуктов. Да и проблем со здоровьем станет меньше. Хотя можно и так сказать: «Не стоит экономить на своём здоровье, а тем более здоровье детей».

Конечно, желательно каждому выращивать хотя бы овощи, фрукты, ягоды в экологически чистых местах. Чистые от различных примесей, они отблагодарят вас за труд и любовь, приложенные при их выращивании на своей земле. Этим вы существенно сократите свои расходы на питание.

Чтобы питаться более полезными продуктами, если нет возможности выращивать самим, необходимо научиться их приобретать. Это касается не только покупки продуктов в магазинах, но и на рынках, у фермеров или частников. Конечно, лучше приобретать продукты, выращенные для вас под заказ, или покупать излишки продуктов у частников. Если и это для вас недоступно, то оценивая и сопоставляя, вы сможете научиться приобретать более полезные продукты в торговой сети.

Все покупные продукты можно подразделить на три группы. В первую группу входят условно полезные продукты, во вторую – не приносящие особой пользы, а в третью – так называемые в обиходе «вредные» продукты. Вот их-то нежелательно использовать в пищу, так как они таят в себе различные опасности для здоровья. Возможно, у вас возник вопрос, почему к первой группе отнесены условно полезные продукты. Их главное отличие в том, что они произведены для продажи, то есть получения дохода. Когда вы выращиваете продукты для себя и своей семьи, то делаете это с радостью и любовью, не думая о деньгах за произведенный продукт. В книге «Родовая книга» из серии «Звенящие кедры России» Владимира Мегре читаем: «Один и тот же продукт, выращенный невольником не на своей земле, резко отличается от того, что взрастает на собственной земле и растится с любовью. <…> Всё, растущее в земле, несёт в себе ещё и психическую энергию». Александр Саврасов тоже неоднократно в своих книгах пытается до нас донести, что нам незнаком мир энергий. В «Солеслове. Слог 3» из серии «Знания первоистоков» читаем: «…пища обладает определенными, ярко выраженными энергиями. <…> энергетическое насыщение (или наполнение, другими словами) – вот это и есть стержень, корень всего, что связано с питанием». Поэтому необходимо задуматься нам о том, какие энергии наполняют продукты! Ведь каждый из нас хоть один раз пробовал помидор, огурец, репу или любой другой продукт, выращенный с любовью. Думаю, что вкус такого продукта запомнился надолго.

И просто необходимо, чтобы питание наших детей было приближено к естественному, ведь все родители хотят, чтобы дети росли здоровыми. Даже приобретая в торговой сети более полезные продукты, вы уже улучшите здоровье своих детей и своё тоже. Простая пища, приготовленная из таких продуктов, будет не только полезной, но и очень вкусной. Ваша память хранит множество рецептов простых и полезных блюд из самых обычных продуктов питания, употребляя которые вы будете не только сыты, но и отпадёт необходимость в длительном стоянии у плиты при их приготовлении.

Возможно, вы скажете, что сами знаете, что лучше съесть, но большинство людей подчиняется чувственным удовольствиям и наслаждениям, а также привычкам. И это обязательно учитывается производителями для придания продуктам красивого внешнего вида, приятной консистенции, влекущего запаха и вкуса. Да просто кусок жареного мяса уже вызывает желание его съесть, даже если вы сыты. А привычка есть «первое, второе и компот»? Поэтому еда, ориентированная только на привлекательный внешний вид и вкусовое наслаждение, позволяет человеку забыть о её естественном предназначении. Мы должны осознать истинную ценность пищи и зачем мы питаемся и понять, что зависимость от тех или иных «вредных» продуктов лечится только полным отказом от них. Ещё сохранены традиции питания ваших прародителей, накопленные за века. Обязательно нужно обратить на них внимание, а состояние внутренней готовности к переменам может придти к вам после прочтения данной книги.

В начале книги стоят слова Анастасии (героини серии книг «Звенящие кедры России» Владимира Мегре): «Действительность нужно определять только собой». Вдумайтесь в них, поразмышляйте, и вы на уровне своих чувств и полученных знаний определите полезность тех или иных продуктов питания для себя. Изменив отношение к питанию и своей жизни, вы буквально возродитесь вновь и сможете претворить в жизнь все свои светлые мечты.


2. Основы естественного питания 


Смысл естественного питания заключается в сохранении своего здоровья для счастливой жизни.

Главное в этом питании – использование в пищу природных продуктов, которые сам человек выращивает для себя и своей семьи с любовью к Земле и всему окружающему пространству, а для приготовления кушаний применяются приёмы, сохраняющие как можно больше питательных веществ продуктов.

Почему продукты необходимо выращивать самим? Потому, что все растения аккумулируют в себе энергию человека, взрастившего их, возвращая эту энергию тому человеку, кто употребляет их в пищу. Независимо от того, какую энергию получают (например, энергию Любви или энергию подневольного труда), такая и будет влиять на человека (питать его ауру). Эту энергию измерить физическими методами, скорее всего, невозможно, но её наличие каждый может проверить, повлияв, например, добрыми словами на любое комнатное растение. С любовью выращенное растение даже внешне будет красивым, а от плохих слов оно может погибнуть. Добрые слова возвращаются человеку более выраженным вкусом и ароматом плодов и овощей. И тому примеров много, даже научные исследования это подтверждают. Если создать вокруг Пространство Любви, то выращенные с любовью природные продукты и будут той пищей, которая необходима человеку. Ведь растения в процессе роста способны накапливать информацию из окружающего пространства. Так, например, шум от проезжающих рядом автомобилей и поездов, крик и громкая музыка негативно влияют на них.

В процессе роста растения впитывают ещё информацию об условиях среды своего произрастания, то есть специфики географической и климатической зоны. Используя в питании плоды, выращенные в других странах и на других континентах, человек накапливает её в себе, внося путаницу в свой организм. Иначе говоря, поступающая с привозными плодами информация настраивает организм человека на свои условия окружающей среды (например, раннее наступление весны), которые будут резко отличаться от действительных условий среды проживания человека (ещё зима), давая сбой в иммунную систему, что может привести, как минимум, к простудным заболеваниям.

Кроме энергии человека растения аккумулируют энергию солнечного света, которая жизненно необходима всем нам. И это могут, помимо бактерий, делать только растения. Энергия солнечного света в растительных клетках участвует в образовании органических соединений и накапливается в них. Накопленную в них энергию мы получаем, съедая растительную пищу в свежем виде либо после щадящих методов приготовления, благодаря которым она сохраняется в продуктах. Пищу, содержащую эту энергию, стали называть «живой» пищей.

Вспомним школьную программу по биологии. Из неё мы знаем, что растения и любые другие живые организмы (животные, рыбы и прочее), как и тело человека, состоят из клеток, связанных друг с другом. В них протекают сложнейшие обменные реакции, характерные для жизни, поэтому клетки называют «живыми». Без энергии нет жизни, и в каждой «здоровой» клетке имеется её большой запас. Это относится как к растительной, так и к животной клетке, а также к клеточкам нашего тела. Каждая «живая» клетка (растительная или животная) содержит в себе сложные структуры в виде органических соединений, представляющие собой связанные вместе молекулы. Энергией обладают и эти молекулы «живой» клетки, поэтому их тоже стали называть «живыми» молекулами.

Чтобы каждая клеточка нашего тела могла осуществлять все функции, от которых зависит её жизнь и жизнедеятельность самого организма, ей постоянно необходим большой запас энергии. Эта энергия расходуется на поглощение поступающих веществ и их превращение в сложные структуры внутри клетки, для выведения отходов жизнедеятельности из клетки, собственного размножения, выполнения специфических функций и прочее. И чем больше поступает вместе с пищей энергии, тем жизнеспособнее каждая клеточка нашего организма, поэтому мы можем удовлетворяться меньшим количеством пищи, если она будет «живой». Иначе говоря, небольшая или излишняя потребность нашего организма в пище зависит от содержания энергии в ней, которую сейчас многие называют «жизненной» энергией.

Так какая пища даёт нам самое большое количество жизненной энергии? Вы и сами знаете ответ – свежая растительная пища. Хоть и сорванные растения (овощи, фрукты, ягоды, орехи, травы), а всё равно содержат «живые» молекулы, а значит и энергию. И чем меньше срок хранения сорванных растений, тем больше мы получаем от них энергии. При их длительном и неправильном хранении мы недополучим энергию за счёт снижения количества воды и веществ (витаминов, ферментов и прочее) в растениях. Ведь не только белки, жиры и углеводы обеспечивают организм человека энергией, но и вода, ферменты, витамины и многие другие вещества растений. После длительной термической обработки при высокой температуре мы тем более не получим ни ценные вещества, ни накопленную в растительных клетках энергию. И совсем нет жизненной энергии в животной пище, ведь мясо и рыбу, в отличие от хищников, мы не едим в сыром виде.

То есть, из съеденной нами варёной и жареной животной пищи не поступает запасённая в клетках при жизни животных энергия. Эта пища даёт нам только энергию от биологического окисления пищевых веществ при её переваривании в желудочно-кишечном тракте человека под действием пищеварительных ферментов и собственной энергии организма (то есть, ресурсов организма), но в несравненно меньшем количестве, а заодно – трудно удаляемые из организма вредные продукты распада животной пищи. При употреблении сырой растительной пищи, в отличие от «варёной» животной, мы получаем, помимо энергии от биологического окисления пищевых веществ растений, ещё и жизненную энергию, запасённую в растительных клетках, что, согласитесь, намного важнее для поддержания организма человека в здоровом состоянии. Поэтому естественное питание – это питание «живой» пищей, то есть растительной.

Люди, практикующие сыроедение, употребляя только «живую» пищу, находятся в великолепной физической форме, жизнедеятельные и гармоничные. Но и в кушаньях, приготовленных щадящими методами при невысоких температурах, сохраняется жизненная энергия, так как и в этом случае вещества в продуктах не претерпевают каких-либо изменений. «Живой» пищей будет и домашнее молоко, и кисломолочные продукты, полученные из него. Вода тоже даёт нам энергию. Об энергонасыщенности воды вы прочитаете в следующей главе. Вода, содержащаяся во всех растениях, также энергонасыщенная.

 
Итак, основное условие естественного питания – использовать в пищу только природные продукты, которые выращиваете вы сами с любовью на своей земле в экологически чистых условиях. Природными будут и дикорастущие растения, которые сами без помощи человека вырастают в естественных условиях в окружающем вас пространстве. И вырастают более полноценными, так как содержат больше витаминов, минеральных и прочих веществ, чем культурные растения, которые с помощью селекционных методов видоизменены под внешние показатели. Каждое дикорастущее растение вырастает из семечка и само даёт семена и так происходит постоянно в одних и тех же условиях. Земля как матушка всё отдаёт им в полной мере, ведь они едины с ней. Если сравнить количество и состав витаминов и минеральных веществ в культурных и дикорастущих растениях, основываясь на данных многих исследований, то в последних их окажется в несколько раз больше. Поэтому так называемые сорняки не только не поражаются болезнями, как культурные растения, но ещё их защищают и способствуют лучшему росту. Вот один из примеров. Десять лет назад посадила часть привозных крупноцветковых нарциссов рядом с мелиссой, которая так разрослась, что уже не выкопать цветы без повреждения зарослей мелиссы. Зато благодаря мелиссе нарциссы рано начинают распускаться крупными цветами и не повреждаются ничем и никем, в отличие от таких же нарциссов, высаженных на клумбе, которые через пару лет погибли.

Все культурные растения сейчас созданы селекционными методами (искусственным отбором и гибридизацией), то есть вмешательством человека в природные растения. Народная селекция ориентировалась просто на отбор из года в год лучших растений, чтобы взять от них семена или саженцы. Учёные, наоборот, не задумываясь, вносят чужеродные гены в растения. Вот и получают гибриды, которые по содержанию полезных веществ значительно уступают даже культурным растениям, которые выращивались всего-то пятьдесят лет назад. Покупая привитые саженцы и семена в красивых упаковках, мало кто задумывается, какими методами селекции они получены и какие плоды они дадут. Однако недоумевают по поводу того, что сейчас без дополнительной обработки культурные растения часто поражаются различными болезнями, а плодовые деревья ещё и не каждый год плодоносят. Почему-то для человека стало важнее получить красивый и большой плод, чем полезный. Об энергиях, которые человек получает от таких плодов и овощей, вообще мало кто задумывается.

Привитые плодовые деревья растут в промышленных и личных садах, первозданных видов почти не осталось. Семена от овощных культур тоже получаются видоизмененными, и вырастают из них растения с ничтожно малым содержанием полезных веществ, в сравнении с дикорастущими. Плоды и овощи, полученные селекционными методами, только внешне напоминают природные, и даже выращенные на своей земле, не будут содержать всей полноты необходимых питательных веществ.

В Природе всё взаимосвязано, и программа жизнедеятельности организма человека настроена именно на получение всего комплекса питательных веществ из природных продуктов, их расщепление и усвоение. В этой программе заложено, какой элемент и как должен использоваться в организме. В селекционных, а тем более в генетически модифицированных растениях, содержится видоизменённый комплекс веществ, отчего происходит сбой в организме человека. Поэтому часть веществ не усваивается, а часть используется не по назначению. При постоянном отсутствии тех или иных веществ в необходимом количестве происходит их замещение другими. Например, при отсутствии кремния в достаточном количестве, он в стенках кровеносных сосудов замещается кальцием, отчего сосуды теряют эластичность, что в дальнейшем может привести к образованию холестериновых бляшек на них.

Любое культурное растение, выращенное рядом с дикорастущими, обладает более полезными свойствами, поэтому некоторые дачники оставляют на грядках с овощами несколько дикорастущих растений. Индустриальное сельское хозяйство наоборот предполагает уничтожение «химией» сорняков на полях и в садах. Вы сами не раз обращали внимание, что на полях с зерновыми культурами сейчас сорняков не бывает. Ещё не очень давно на таких же полях вместе с зерновыми вы видели цветущие синие васильки и красный мак. В книге «Кто же мы» из серии «Звенящие кедры России» Владимира Мегре читаем: «Не может травинка, растущая на большом поле среди себе однородных, взять из земли и пространства всё необходимое, полезное для человека». И этому есть пример. Некоторые лекарственные растения (например, ромашку, красный клевер) выращивают на полях, их слабое действие вы ощущаете на себе. Поэтому многие предпочитают сами собирать лекарственные растения на лугах и в лесах, где изобилует разнотравье. Внесение «химии» при выращивании лекарственных растений также влияет на их полезность.

Вот почему так важно употреблять в пищу природные продукты и выращивать их с любовью к Земле-матушке. В книге «Энергия жизни» из серии «Звенящие кедры России» Владимира Мегре читаем: «<…> плоды, взращенные с любовью, могут благодать свою отдать тому лишь, кто любовь вселял в них, и тому, кому растивший их по своей воле передал». Когда с любовью относишься к Земле, с любовью выращиваешь растения, в ответ Земля даёт полноценные продукты. Именно такие продукты человек должен использовать в пищу. При посадке ещё желательно объяснять семенам, какие плоды вы хотите получить.

Раньше на Руси пели песни при посадке, с песнями собирали урожай. Всегда благодарили Землю за урожай. И праздники устраивали по окончанию посадок и сбора урожая. Так, помимо Медового и Яблочного Спаса был ещё Репный Спас, который широко отмечался после уборки репы. Мы забыли об этом Спасе. И только традиция устраивать праздники после уборки зерновых сохранилась в южных регионах страны.

Растения с весны по осень дают нам разную пищу. Вот всходит растение, и мы можем уже взять для пищи молодые росточки, ведь в них в это время содержится колоссальное количество питательных веществ. Эти же вещества способствуют росту самого растения, концентрируясь в его молодых листьях, которые мы с удовольствием тоже используем в пищу. Растение начинает цвести, и мы можем для своего питания собирать бутоны и цветы некоторых растений. Созревшие плоды и семена дают нам новый комплекс питательных веществ. То есть, растения в период роста и плодоношения питают нас различными полезными веществами. И человеку желательно последовательно употреблять их в пищу.

Всевозможные тепличные овощи и зелень, которыми увлекаются многие не только в зимний, но и в летний период, ни по каким показателям не сравнить с грунтовыми. Помимо более выраженного аромата и вкуса овощи, выращенные под прямыми лучами солнца, содержат намного больше питательных веществ, чем парниковые. Последние, к тому же, содержат много нитратов и разной «химии». Нитриты, которые образуются в организме человека из нитратов овощей и зелени, наносят вред всем системам организма и способствуют накоплению холестерина в крови.

Мало пользы и от привозных из других стран плодов и овощей, особенно экзотических. Их наш организм просто «не знает». О сроке предшествующего до продажи хранения (даже яблоки научились хранить до двух лет) тоже мало кто знает. Из-за неестественно долгого хранения с применением «химии» изменения происходят внутри плодов при неизменном внешнем виде.

Свежие плоды и овощи, помимо пищевых веществ и энергии, обладают ароматами (эфирами), которые также питают человека. Вспомните, с каким наслаждением вы вдыхаете собранную в ладошку землянику или малину. И всей полнотой ароматов плоды и овощи обладают только в момент сбора, поэтому самые вкусные ягоды с куста и фрукты с дерева. Только что сорванные плоды, даже кислые, кажутся нам сладкими. Помню рассказ жителя Таджикистана, который говорил о наслаждении, получаемом при употреблении только что сорванного в своём саду персика. И добавлял, что большинство людей никогда не ели настоящих персиков. Раз наибольшую пользу от ягод и фруктов мы получаем в момент их сбора, то необходимо стремиться больше использовать именно такие плоды. И только они могут называться свежими. Буквально через сутки меняется вкус и уменьшается запах плодов. Вы и сами можете это подтвердить.

Каждый отдельно взятый продукт обладает своим уникальным набором полезных веществ. Чем разнообразнее ассортимент используемых в питании продуктов, тем больше различных веществ получает организм человека. Большинство людей очень мало использует в питании разных плодов и овощей, зато много разнообразных блюд из одних и тех же продуктов. Но ведь из них человек получает только определённый набор пищевых веществ, а вот каждый овощ, фрукт или ягодка уникальны, имеют свой состав полезных веществ, присущий только им. Дикорастущие растения содержат ещё более разнообразный состав веществ, но в питании большинства людей они не присутствуют. Хотя в каждом регионе очень много съедобных дикоросов. Чем шире ассортимент фруктов, ягод, овощей, зелени, дикорастущих растений в питании, причём произрастающих в вашем регионе, тем более полноценен будет рацион питания. Сельские жители вам могут подсказать, какие дикорастущие растения съедобны и в каком виде. Когда вы попробуете всё многообразие растительной пищи, ваш организм сможет подсказывать вам, что ему необходимо при ощущении голода.

Многие очень мало используют растительную пищу в сыром виде, чаще готовят из неё блюда или консервируют. Однако любое растение или плод в свежем виде даёт человеку намного больше питательных веществ, чем после термической обработки. Благодаря свежим овощам и травам лучше усваиваются в организме человека и другие продукты.

Помню, в детстве летом мы весь день проводили на улице своего небольшого города в предгорьях Южного Урала, возвращались домой только к вечеру. Мама всегда спрашивала: «Вы воздухом питались?». Раньше думала, что мы были сыты дикоросами, которые ели в течение дня. Но ведь ели их не так уж и много, хотя знали многие съедобные травы. И только в книге Владимира Мегре «Энергия жизни» из серии «Звенящие кедры России» нашла ответ: «В <…> воздухе пыльца растворена и капельки росы чистейшей. Цветочная пыльца и травяная, с деревьев и плодов эфиры источавшая <…>. В воздухе находится всё многообразие (пыльцы) и она отличается своей мягкостью и быстротой усвояемости. Пыльца, находящаяся в воздухе – живая». И это так! Ведь в самом городе было очень много растительности, а вокруг него леса и горы, луга и лесные поляны, рядом – горная долина с ручьями и ущелье с вытекающей из него рекой. Когда зацветали растения, то по улицам города разносился шлейф запахов, то черёмуховый, то акациевый (от кустарниковой жёлтой акации), то липовый. А какой «густой» и дурманящий запах стоял над цветущими лугами!

Те, кто уже выращивает свои ягоды, фрукты и овощи, как описано выше, не желают их заменять на покупные. Ведь там они имеют только похожий внешний вид, а не полноту содержания полезных веществ. Ни один человек, покупая продукты в торговой сети, не знает, какие вещества наполняют их. Даже сравнивать выращенные самим и покупные продукты не стоит: про одни вы знаете, как они росли, другие – могут быть генетически модифицированными, выращенными на химических удобрениях и обработанными ядохимикатами.

А теперь представьте такой образ жизни. Вы сами на своей земле выращиваете основную растительную пищу. Из всего многообразия сами, на интуитивном уровне, определяете какие продукты употреблять. И ваш ребенок, проснувшись утром, выбегает в сад, посаженный вами, и съедает с куста какие-нибудь ягоды, немного погодя бежит к зелёному горошку, потом срывает пёрышко зелёного лука. И он сыт! При выборе продуктов его организм чувствовал, что ему нужно в данный момент для насыщения. Эта картина намного приятнее той, где вы уговариваете ребёнка съесть хоть одну ложечку невкусной и не полезной для него еды из супермаркета, от которой он отказывается на интуитивном уровне.

Если в рационе питания гармонично сочетаются продукты, то они обеспечивают нас всеми питательными веществами. Поэтому необходимо научиться сочетать продукты в процессе приготовления пищи и не употреблять за один приём несовместимые продукты. От этого зависит как быстро и полноценно пища будет усвоена. Например, ягоды и фрукты, если их съесть после приёма основной пищи, создают в желудочно-кишечном тракте бродильные процессы. Связано это с тем, что они быстро перевариваются, но задерживаются в желудке вместе с другой пищей, что провоцирует брожение всей пищевой массы. Если приучить себя и детей съедать ягоды и фрукты отдельно от другой пищи, но не позднее, чем за 30-40 минут до основной еды, то они будут легко усвоены. Наибольшую пользу от ягод и фруктов можно получить, только употребляя их в свежем или сушёном виде.

Нежелательно вместе с белковой пищей (например, творогом, яйцами) употреблять крахмалистые овощи, мучные и крупяные продукты, так как при их совместном приёме не только увеличивается время переваривания пищи, но и часть пищевых веществ останется не расщеплённой. При таком сочетании продуктов организм человека затрачивает самое большое количество собственных ресурсов. Также с белковой пищей не сочетаются сладкие продукты (например, с творогом сахар). Самые полезные дополнения к белковым продуктам – сырые овощи и зелень. Поэтому творог лучше употреблять с зеленью, сырой морковью или сырой тыквой. И чем меньше сочетается в одном приёме пищи продуктов, тем лучше они будут усвоены в организме человека.

Кто-то может возразить, что почти во всех природных продуктах содержатся одновременно белки, жиры и углеводы. Так вот, все пищевые вещества цельного продукта способствуют совместному расщеплению и усвоению. Для примера можно привести рафинированную пшеничную муку, белок глютен которой может вызывать аллергию. Содержание глютена в цельнозерновой пшеничной муке в пересчёте на массовую долю составляет не только намного меньший процент, но и он легче усваивается за счёт всех других веществ цельного зерна.

Помимо получения питательных веществ из свежих продуктов, необходимо как можно больше сохранить их в процессе приготовления для более полноценного питания. Приёмы тепловой обработки продуктов должны быть самые щадящие, так как высокие температуры разрушают или видоизменяют многие ценные вещества. И чем дольше готовится пища при высоких температурах, тем меньше в ней остаётся питательных веществ. Основной способ приготовления в русской печи – томление – самый щадящий и простой.

 
Привычка к употреблению покупной еды, возможно, вызовет у некоторых непонимание сути естественного питания человека. Но вы уже осознали, как питание влияет на здоровье человека. И не имеет значение, молоды и здоровы вы, ведёте ли активный образ жизни или вам просто нет возможности перейти на природные продукты. Оглянитесь вокруг, сейчас много больных людей, даже в молодом и детском возрасте. Во многих странах проблема ожирения уже вышла на государственный уровень. Так стоит ли пренебрегать своим здоровьем и долголетием, а тем более здоровьем своих детей!

Перемены просто необходимы. Если хоть на 20% изменить свой рацион питания, то и проблем со здоровьем будет меньше. Перейдя на естественное питание, человек не только изменяет свои пищевые предпочтения, но и насыщается меньшим количеством пищи. Последнее происходит благодаря большому количеству жизненной энергии и полезных веществ, содержащихся в природных продуктах, особенно в тех, которые выращены с любовью вами.


3. Влияние воды и пищи на организм человека 


Для понимания значения питания необходимо владеть хотя бы минимальными знаниями о влиянии воды и пищи на организм человека. Буду рада, если в этой главе вы узнаете немного больше о воде и основных веществах, поступающих в наш организм с продуктами: белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных и других веществах. Эти знания получены мною в процессе собственного обучения и практики и осмысления некоторых научных статей.

 
Значение воды в жизни человека настолько велико, что его полностью не описать.

Вода принимает участие во всех процессах жизнедеятельности не только человека, но и любого живого организма. Без воды нет жизни. Новорождённый ребёнок почти на 90% состоит из воды, на протяжении жизни человек постепенно её теряет, отчего наше тело иссушается. Дефицит воды в организме сказывается на нашем самочувствии (например, на сгущении крови), поэтому нам необходимо знать хотя бы об основных свойствах воды, и какую воду пить.

Вода в нашем организме по многим параметрам отличается от питьевой воды, которую мы пьём. Название «питьевая вода» и требования к ней прописаны в нормативных документах.

Существует два жизненно важных показателя организма человека: ОВП (окислительно-восстановительный потенциал среды) и pH (водородный показатель или кислотность среды). Соответственно и у воды определяют эти показатели. Их можно измерить приборами «ОВП-метр» и «pH-метр».

 
Организм человека имеет определенное кислотно-щелочное равновесие (баланс), характеризуемое водородным показателем воды, иначе его называют показателем кислотности (pH). Значение pH-показателя зависит от соответствия между положительно заряженными ионами водорода (формирующими кислую среду) и отрицательно заряженными ионами водорода (формирующими щелочную среду). Нейтральной считается среда при pH=7, чем ниже уровень pH, тем среда более кислая, щелочная среда имеет уровень pH выше 7. Наука считает, что здоровый организм человека находится в слабощелочном состоянии, то есть все процессы протекают при значениях pH>7 в очень узком диапазоне (от 7,26 до 7,45), поэтому наш организм постоянно стремится к этим показателям. Научные исследования показали, что при закислении ухудшается перенос кислорода к клеткам, плохо усваиваются минеральные вещества, хуже выводятся шлаки и прочее.

Поступающие в организм вода и пища влияют на показатель кислотности (pH) в организме. Даже незначительное изменение показателя кислотности в кислую сторону способно значительно повлиять на наше здоровье, поэтому так необходимо сохранять кислотно-щелочное равновесие в организме. В основном человек сейчас своим питанием закисляет организм, который для нейтрализации кислоты и возврата в установленные пределы вынужден расходовать собственные колоссальные ресурсы. И наоборот, вода и пища с pH>7 помогают организму держаться в нужном диапазоне показателя кислотности. С учетом того, что почти все продукты промышленного изготовления относятся к «кислым», то восстанавливать организм может вода, выпитая в достаточном количестве.

Не всякая вода имеет показатель pH>7. Так, свежая родниковая вода имеет pH=9,0/12,0, а в водопроводной воде pH-показатель колеблется в значениях ниже диапазона pH здорового организма человека. Если вместо воды пить зелёный или чёрный чай, кофе или охлаждённую кипячёную воду, то это ещё более ведёт к закислению организма. Больше всего закисляют организм сладкие газированные напитки, в среднем их pH от +3 до +4. Для снижения концентрации кислоты и её удаления, наш организм даже вынужденно задерживает воду, что негативно влияет на весь обмен веществ. Зрительно это проявляется появлением отёчности ног или других частей тела. Вспомните, врачи в экстренных случаях сразу делают больному укол слабощелочного раствора (физраствора) в кровь и капельницы ставят тоже с физраствором, то есть «ощелачивают» организм. Вот насколько организм человека может быть закислен.

Для поддержания человека в здоровом состоянии требуются не только щелочные жидкости и продукты, но и кислотные, ведь организму нужен надлежащий уровень кислотно-щелочного равновесия. Считается, что для поддержания кислотно-щелочного равновесия требуется, как минимум, вчетверо больше воды и пищи с ощелачивающими свойствами, чем с кислотообразующими. Растительная пища в свежем виде почти вся относится к щелочным продуктам. Особо щелочными является зелень, дикорастущие растения и ягоды. К кислотным продуктам относятся мясо, рыба, птица, рафинированные, термически обработанные (особенно длительно и при высоких температурах), консервированные, долгого хранения, содержащие сахар и столовый уксус продукты. Если перестроить рацион питания, увеличив количество щелочных продуктов до 80%, то есть больше употреблять свежих овощей, зелени, ягод, фруктов, мёда, пчелиной пыльцы, орехов, пророщенного зерна, то термически приготовленная домашняя пища в объёме 20% от общего рациона питания практически не закислит организм. Это сразу существенно уменьшит кислотную нагрузку на организм человека.

Кислотно-щелочное равновесие взаимосвязано с окислительно-восстановительными реакциями в организме человека.

 
ОВП характеризует степень активности «свободных» электронов в окислительно-восстановительных реакциях, с помощью которых происходит нейтрализация положительно заряженных ионов – «свободных» радикалов (закислителей), которые постоянно образуются в нашем организме. Внутренняя среда здорового организма человека имеет ОВП, который в норме всегда отрицательный и примерно составляет -100/-200 мВ (милливольт). Это значит, что «свободных» электронов в здоровом организме больше, и они постоянно нейтрализуют «свободные» радикалы.

Вода и пища, поступающие в организм, могут быть окислителями (содержать положительно заряженные ионы) и ускорять процессы старения, или восстановителями (содержать отрицательно заряженные ионы) и препятствовать этому процессу. Вот от того, что мы пьём и едим, и зависит количество «свободных» радикалов в организме, так как они возникают как отходы жизнедеятельности организма человека. Чем больше в нашем питании окислителей, тем больше появляется «свободных» радикалов, что в итоге приводит к болезням и старению. Защитой от них служат антиокислители (более знакомое слово – антиоксиданты), которые нейтрализуют разрушительное действие «свободных» радикалов. Наука считает основными антиоксидантами витамины С, Е, бета-каротин и микроэлемент селен, которые из рафинированных, замороженных, консервированных и переработанных в промышленности продуктов человек почти не получает. В этом случае помогает свежая родниковая вода, которая тоже является антиоксидантом, так как имеет ОВП отрицательный (-350/-700 мВ). Сравните этот показатель с ОВП внутренней среды здорового организма человека (-100/-200 мВ).

Благодаря свежей родниковой воде создаётся своеобразный резерв в организме человека для его защиты. Для сравнения – колодезная и артезианская вода имеют ОВП положительный, доходящий до +300 мВ, то есть они являются окислителями. Это связано с тем, что родниковая вода созревает в недрах Земли и поступает на поверхность созревшей под влиянием естественных сил. Колодезная и артезианская вода полностью не созрела, их человек сам добывает из земли, поэтому у них ОВП положительный. Водопроводная вода тоже имеет ОВП положительный, доходящий до +300 мВ. ОВП сладких газированных напитков ещё выше (+550 мВ).

Свежую родниковую воду, в основном, мы не пьём, поэтому организм за счёт своих ресурсов вынужден корректировать потенциал другой воды для биологической совместимости с внутренней водой организма. С течением времени это приводит к ухудшению здоровья человека.

 
Вода в нашем теле активная, иначе – энергонасыщенная, то есть обладающая энергией. Благодаря энергонасыщенности воды, например, кровь, которая состоит более чем на 94% из воды, проникает ко всем клеткам организма, поставляя кислород и необходимые им вещества. Если не хватает энергии у молекул воды, то в полном объёме эта функция не осуществляется, а также не выводятся все отработанные вещества из клетки. Вы не раз слышали от врачей рекомендацию пить больше жидкости при острых респираторных заболеваниях, чтобы быстрее вывести вирусы из организма.

Энергонасыщенность воды в нашем организме желательно восполнять за счёт поступления извне энергонасыщенной воды, в противном случае организм человека вынужден затрачивать собственные ресурсы и немалые, что со временем приводит к энергетическому ослаблению самого организма. Энергонасыщенность измеряют в килоджоулях в лабораторных условиях. Вода в капиллярах нашего организма имеет энергонасыщенность 212 кДж/моль. Если мы пьём воду с более низкой энергонасыщенностью, то наш организм вынужден её «подпитывать» своей энергией, чтобы вода, например, смогла из капилляров проникнуть в клетки с полезными веществами и выйти из них с отработанными. Энергонасыщенность питьевой воды в городской водопроводной сети 40-60 кДж/моль, что несравненно ниже энергонасыщенности воды в нашем организме, а в кипяченой воде она вообще отсутствует.

Энергонасыщенность, иначе активность, употребляемой воды зависит от наличия в ней активных форм кислорода. В родниковой (ключевой) воде, только что вышедшей из земли, почти нет активных форм кислорода. Если родниковую воду налить в ведро и подержать на солнце (под лучами солнца), то она будет активно взаимодействовать с окружающей средой, отчего становится энергонасыщенной.

Энергонасыщенную воду содержат «живые» клетки плодов и овощей, особенно только что сорванных и сразу съеденных в свежем виде. Неправильное хранение и термическая обработка (длительная и при высоких температурах) как воды, так и продуктов, уменьшают поступление энергии с ними. Например, научные исследования установили, что в бутилированной воде после хранения более семи дней в герметически закрытых бутылках почти полностью отсутствуют активные формы кислорода. При кипячении вода также теряет молекулы кислорода, а значит и запасённую энергию. Вы зрительно видите это в виде пузырьков воздуха, которые поднимаются со дна чайника при кипячении воды. Почти то же происходит при термической обработке продуктов, и чем выше температура и дольше процесс приготовления, тем больше потери энергии.

 
Вода в теле человека имеет свою определённую структуру, то есть молекулы воды образуют упорядоченную структуру. Вода, которую мы пьём, тоже должна быть структурированной, то есть, иметь определенную сетчатую структуру. Иначе нашему организму придётся самому структурировать воду, чтобы её усвоить. Для этого затрачиваются ресурсы организма в ущерб другой деятельности. Структурированной водой является свежая родниковая (ключевая) вода. Гармоничная структура родниковой воды под воздействием агрессивной внешней среды постепенно разрушается. Даже через двое суток её структура может быть полностью «поломанной». Вы не раз замечали, как отличается вкус родниковой воды, выпитой из источника, от такой же воды, но бутилированной. Кипячение тоже разрушает гармоничную структуру воды.

К сожалению, понятие «структурированная» вода, как и показатели ОВП и pH воды, не только отсутствуют в нормативных документах на «питьевую воду», но и мало известны потребительскому обществу. Попадая во внутренние среды организма, такая «питьевая вода» нарушает обменные процессы, что в итоге может привести к различным заболеваниям. Вода, обладающая свойствами внутренней воды организма, наоборот, интенсивно способствует протеканию энергетических и обменных процессов, отчего такую воду многие называют «живой».

 
Научные исследования выявили, что благодаря сетчатой структуре вода способна принимать, накапливать и передавать информацию. Вода является носителем информации не только в человеческой жизни, но и в растительной, и в животной. Эта взаимосвязь посредством воды объединяет все жизненные процессы в растениях, животных, человеке, как и всё на нашей планете. И подтверждает: всё, что человек привносит в растения, животных, воду, возвращается к нему. Воздействие окружающей среды на воду может нести как положительный, так и отрицательный потенциал. Так, вода родниковая несёт в себе информацию нетронутой живой природы в отличие от водопроводной и бутилированной воды (даже если она взята из родника или минерального источника), которые несут в себе информационное загрязнение. Представьте сами, что вбирает в себя вода при механическом заборе из источника, промышленной очистке, разливе в бутылки, прохождении через километры труб. И в дополнение приведу слова из книги «Сотворение» серии «Звенящие кедры России» Владимира Мегре «Вода, что в закупоренных бутылочках хранится <…> лишь клетки плоти старые питает. <…> чтоб плоти клеточки <…> всё время обновлялись, нужны живые воздух и вода».

Все вредные отрицательные воздействия (негативная информация, химические загрязнения, неразумная деятельность, агрессия, злость, гнев и прочее) могут разрушать структуру воды и в нашем теле, что отрицательно влияет на качество жизни. Человек, ежедневно испытывая стресс, питаясь «химическими» продуктами, негативно влияя на объекты органической жизни (растения, животных, людей), порой не задумывается об этом. Живя же в атмосфере любви, мы более уравновешены и здоровы.

Основываясь на том, что вода «слышит», попробуйте, выпивая воду, говорить ей хорошие слова, что вы её любите. Только говорить надо искренне и быть честным. Вода услышит и откликнется путём улучшения вашего здоровья. Конечно не сразу, но со временем увидите результат. Поэтому и растения, услышав слова любви от вас, вернут вам энергию Любви со своими плодами. Точно также можно устранять боль в теле, давая ему установку на выздоровление. Или снять с себя зависимость от алкоголя и табака. Или, перед тем как уснуть, дайте своему организму такую установку: «Пока я сплю, я выздоравливаю». Раньше целители заговаривали воду и настои лечебных растений и исцеляли ими больных людей.

 
Вода, как любая жидкость, обладает определённой вязкостью, от которой зависит вязкость крови. Чем выше вязкость воды, тем более вязкая кровь. Свежая родниковая вода мягкая и омагниченная за счёт магнитного поля Земли, она не сгущает кровь. Уменьшают вязкость крови и кислые напитки на основе свежей воды, не зря так популярны раньше были на Руси квас, морс и настой трав, приготовленные без термической обработки.

Есть ещё параметры воды, здесь же рассмотрим только жёсткость и минерализацию. Жёсткость воды связана с концентрацией в ней ионов кальция и магния. Чем больше этих соединений, тем выше показатель жёсткости воды. Излишняя жёсткость вредна для организма. Колодезная и артезианская вода часто бывает повышенной жёсткости, а родниковая вода – нет. Родниковая вода, проходя естественным способом через недра Земли, обогащается минеральными солями в нужных пропорциях и становится не только пригодной, но и полезной для нас. Она, можно сказать «рождается», отсюда слово «родник».

Под минерализацией понимают сумму всех растворённых в воде минеральных веществ. Источниками минеральных вод тоже являются родники, их в сравнении намного меньше, и предназначены они только для лечебных целей. Чтобы разграничить понятие «родниковая» («ключевая») вода от «минеральной», мы говорим, в первом случае, о родниках и ключах, а во втором – об источнике минеральных вод. В минеральных водах в разных концентрациях присутствует природный газ. Он не вредит организму и даже нужен минеральной воде, так как без него минеральные соли могут выпасть в осадок. А вот искусственное насыщение газом минеральной или питьевой воды вредит организму.

Показатели жёсткости и минерализации учитываются при бутилировании и поступлении воды в водопроводную сеть, а pH и ОВП – нет. Ведь они в водопроводной воде и бутылках не соответствуют воде, которую желательно нам употреблять. И в минеральной бутилированной воде тоже, её pH=4,6, а ОВП +250 mV. Пить минеральные воды постоянно не рекомендуется.

 
Питьевая вода содержит ещё тяжёлые изотопы водорода (их называют дейтерием), что очень плохо. «Тяжёлую» воду можно отделить от «лёгкой», поставив воду замораживаться и сняв первый лед. После размораживания такая вода называется «талой». Замороженная и потом размороженная вода обладает особыми свойствами, и, в первую очередь, высокой жизненной энергией, что невероятно полезно для организма человека. Да и не только для нас. Именно после таяния снега весной всё очень быстро растёт. При таянии ледников тоже образуется талая вода, которая содержит мало солей и тяжелых изотопов водорода (дейтерия). Возможно, поэтому раньше дети любили облизывать ледяные сосульки. К сожалению, экологически чистых районов, расположенных рядом с жильём человека, осталось крайне мало, поэтому пить ледниковую воду не везде можно.

Пить «талую» воду постоянно нельзя. В «Престольном Солесводе. Свод 2» из серии «Знания первоистоков» Александра Саврасова читаем: «Не приучайте организм к такой воде. Ваш организм ослабнет и станет зависим. Привыкнув к чужой повышенной энергии, он перестанет вырабатывать свою энергию в достаточном количестве и начнёт вампирить». И о негативных энергиях, что могут содержаться в воде, есть ответ в этом же «Престольном солесводе». Читаем дальше: «Очистить воду заморозкой можно, но негативные энергии, если они есть в воде, то сохраняются полностью. Только в земле (то есть в естественной для неё среде) – соприкасаясь с землей, с лучами Солнца и с энергией Любви, она может очиститься от негативной информации и негативных энергий в ней».

Есть ответ в этом же «Престольном Солесводе» и на вопрос: «Что такое «мёртвая» вода и что такое «живая» вода?». Читаем ответ: «Мёртвая вода – вода, которая лишена жизненных энергий. Её молекулярный, атомный и висцеводный настрой находится почти на нуле. То есть жизненной энергии – почти ноль. Живая вода, напротив, – в ней висцеводный, атомный, молекулярный состав или настрой находится на самом высоком уровне, плюс к этому есть живые бактерии, которые необходимы любому живому организму. Они в полной мере присутствуют в такой воде, а в мёртвой воде, наоборот, их нет».

 
Если свести всё выше сказанное о воде, то лучшей будет считаться свежая родниковая вода, которая не только приближена к воде в организме человека, но и превышает её по показателям. К тому же, родниковая вода структурирована, обогащена минеральными солями в нужных пропорциях и почти не содержит тяжёлые изотопы водорода. В ней при выходе из земных недр только мало активных форм кислорода, но она может «напитаться» ими, а также «живыми» бактериями, уже на поверхности Земли. В книге Владимира Мегре «Новая цивилизация» из серии «Звенящие кедры России» читаем: «Вода живая должна взять солнца свет в себя. При солнце в ней организмы зарождаются, необходимые для жизни человека». В отличие от патогенных микроорганизмов, которые не могут существовать в свежей родниковой воде.

Можно взятую непосредственно из родника воду налить в деревянное ведро (металлическое ведро нежелательно) и подержать три часа на солнце (под лучами солнца), а потом столько же в тени. В итоге получим «живую» воду. Благодаря такой воде мы не только улучшим своё здоровье, но и избежим раннего старения. Пить свежую родниковую воду нужно в достаточном количестве. К слову, она ещё способствует похудению, так как благодаря свежей родниковой воде нам меньше требуется пищи. В этом можно убедиться на собственном опыте.

Организм человека и сам вырабатывает значительное количество активных форм кислорода, но желательно «подпитывать» себя «живой» родниковой водой, чтобы сберечь собственные ресурсы для поддержания организма в здоровом состоянии. Активные формы кислорода мы можем получать ещё из чистого воздуха и только что сорванных ягод, фруктов, овощей, трав. Возможно, схожее действие оказывают и кислородные коктейли, которые не так давно были популярны в санаториях.

От наличия в организме достаточного количества воды зависит весь процесс пищеварения. Слюна во рту, желудочный сок, пищеварительные ферменты поджелудочной железы, желчь и печёночные ферменты – всё требует большого количества воды. Да и клетки должны получить воду перед тем, как к ним поступит концентрированная кровь после усвоения веществ из пищи. Вот для того, чтобы подготовить организм к приёму пищи, рекомендуется за 30 минут до этого выпить стакан воды, а для восполнения расходов воды – ещё один стакан через два часа после приёма пищи. Выпивая необходимое количество воды, мы тем самым не только восполняем, но и увеличиваем резервы организма. Утром сразу после сна тоже рекомендуется выпивать стакан воды, а лучше два. За ночь в желудочно-кишечном тракте скапливаются отходы жизнедеятельности организма, их необходимо удалить перед приёмом пищи. Иначе они вместе с пищей снова пройдут весь процесс пищеварения. Да и за ночь организм обезвоживается. И вода хорошо пробуждает нас от сна. Стакан воды, выпитый перед сном, может избавить вас от судорог в ногах.

Напитки, компоты, чай, кофе организм воспринимает как еду. Если вы привыкли к ним, то заменять все эти напитки водой рекомендуется постепенно. Пить воду необходимо до появления жажды. Лучшая вода, как мы выяснили, – свежая родниковая. Родником (ключом) называют водный поток, бьющий непосредственно из земных недр. Природный родник имеет температуру воды от 4°С до 9°С.

В Природе всё намного сложнее, чем написано здесь, но и это уже говорит нам, что только «живая» родниковая вода является природным биостимулятором, поддерживает энергетику организма на высоком уровне, замедляет процессы старения и прочее. К сожалению, её «целебные» свойства долго не сохраняются, поскольку она является нестабильной системой. Даже при хранении просто в закрытом сосуде в тёмном месте уже через двое суток падает активность родниковой воды, а дольше одной недели вообще хранить не стоит, тем более кипятить. Раз водопроводная питьевая вода при поступлении внутрь организма со временем подвергает его разрушению, то лучше изыскать возможность использовать для питья и приготовления пищи свежую родниковую воду, как более совместимую с внутренней средой организма человека.

О воде можно много говорить, её невозможно описать, ведь она является одновременно средой и системой управления всей органической жизни на Земле. Главное – мы выяснили, какая должна быть вода. Чтобы полностью быть уверенным в этом, предлагаю самим дополнительно разобраться с этим вопросом. Ведь от воды зависят все физиологические функции в организме человека, и даже сама жизнь человека. Вода не только растворяет все необходимые для организма вещества и вымывает из него вредные, но и наполняет энергией клетки. Поэтому регулярное потребление «живой» воды в достаточном количестве жизненно необходимо. Конечно, при употреблении большого количества свежих, только что сорванных ягод, фруктов, овощей, трав, которые сами наполняют организм человека целебной жидкостью и не требуют больших затрат собственных ресурсов организма на переваривание и усвоение, можно обойтись меньшим количеством воды.

 
Понимая влияние воды, желательно употреблять только чистую природную воду из естественных источников: родника (ключа), вытекающего из него ручья, горных небольших речек. В последних вода также «живая» и очень приятная на вкус благодаря тому, что течёт наклонно по чистой земле и камням. В этот перечень можно было бы добавить поверхностные воды малых рек и озёр, но они так загрязнены в настоящее время, что пить воду из них никто не рискует. Хотя наши прародители брали воду из них. И самая полезная вода из тех мест и источников, где вы родились и живёте. Особенно, если вода взята из естественных источников, расположенных рядом с местом вашего постоянного проживания, а лучше, когда источник находится на вашей земле. Представьте только, какая целебная вода может быть в роднике на вашей земле, где будет жить ваш Род! Ведь просто вода из чистого родника уже считается полезной. Вода родниковая созревает глубоко в недрах Земли, поднимается сама наружу, как бы говоря нам: «Пейте меня, я созрела для употребления». Вода, проходя через кремненосные слои земли, обеззараживается и структурируется, заряжается энергией Земли, что даёт ей возможность подниматься на поверхность земли. Думаю, все понимают, что Земля – живая, и основа жизни Земли – кремний. Родники, увы, сейчас чаще появляются в тенистых местах леса. Силу родниковая вода набирает не только под солнцем, но и под ясным звездным небом ближе к рассвету. Такую воду хочется пить и пить, она придаёт силу и здоровье человеку. Так пусть у всех нас на своей земле появится родник, вода в котором будет для собственного Рода!

Многие сельские жители до сих пор стараются брать на утренней заре родниковую (ключевую) воду. Ведь эта вода несёт только программу радости, красоты, здоровья, гармоничности, её используют для питья, приготовления пищи и умывания ежедневно. И никакой накипи в чайнике вы не увидите. Даже зимой вода в ручье с родниковой водой не замерзает. Поэтому каждое утро можно брать свежую родниковую (ключевую) воду.

Вода «святых» источников намоленная. Молитва на любом языке произносится в определенном диапазоне, поэтому несёт положительный потенциал. Вы и сами можете читать молитвы над водой. Думаю, что уже нет сомнений в том, что вода – носитель информации. Ласковые, добрые и с любовью произнесённые слова имеют ясные и красивые вибрации. Напротив, плохие слова производят уродливые колебания, разрушающие структуру воды. Этим же свойством обладает «освящённая» в церкви вода, но выше описанные показатели в ней остаются такие же, как у водопроводной воды. И не стоит забывать, что вода может «передавать» память о воздействии (положительном или отрицательном) на весь объём воды при разведении.

Вода, взятая 19 января из любого источника, обладает колоссальной жизненной энергией. В книге Александра Саврасова «Семья – космическая единица» из серии «Знания первоистоков» читаем: «19 января вода меняет свой молекулярный состав, если сказать по-другому – энергия жизни в ней увеличивается многократно. <…> Энергия эта обладает таким свойством, что металлические трубы и резервуары для неё не являются препятствием. <…> Поэтому она может храниться годами и не испортится». То есть, воду 19 января можно брать из любого источника, даже из водопроводного крана, что сейчас практикуется и в церквях. В обиходе её называют Крещенской водой.

Дождевые и снеговые воды незрелые, хотя относятся к структурированной воде. К тому же, они впитывают в себя все вещества из окружающей среды. Зато дождевые и талые снеговые воды способствуют быстрому росту растений. Многие дачники специально собирают снег и дождевую воду для полива растений.

Некоторые люди периодически используют для питья дистиллированную воду. Однако в ней не содержатся минеральные соли и разрушена структура воды, её pH=4,79 (кислая среда), а ОВП +280 mV (окислитель). Эту воду пить постоянно нельзя. Некоторые дистиллированную воду, приготовленную в домашних условиях в дистилляторах, дополнительно активируют, тем самым частично улучшая её свойства. В продаже имеется немало различных «оживителей» воды. Производители, рекламируя отдельные свойства полученной с их помощью воды, не уточняют, насколько стабильны эти свойства.

 
Природная утренняя роса – чистейшая дистиллированная вода, свободная от всяких примесей. Она, в отличие от искусственной дистиллированной воды, энергонасыщенная, содержит отрицательно заряженные электроны и также может быть признана эталоном «живой» воды. И есть говорящие пословицы: «Утренняя роса – благодать божья», «Роса на заре чиста». Утренней росой можно излечить много заболеваний. Знаю случай, когда за один месяц удалили утренней майской росой гемангиому около глаза у новорождённого ребенка. Недаром в народе говорят: «Майская роса и умершего поднимет». Желательно рано утром ходить по росе или полностью ложиться на росяную траву и кататься по ней. Раньше наши бабушки умывались росой («Росой умыться, как заново родиться»), собирали с травы росу и пили её на голодный желудок или делали обёртывания. Чтобы собрать росу, положите на траву марлю или тканевую салфетку, а потом её выжмите. Сделайте своему организму подарок, походите по росе. Только все лечебные процедуры с утренней росой проводят до восхода солнца. А есть ещё ночная роса (собирают в 3-4 часа ночи) и вечерняя роса (собирают в полночь). И лечебное действие они оказывают разное.

 
Порой думаешь, а знает ли всё человек о воде и её свойствах? Народная мудрость в виде пословиц говорит нам о многом. Вот некоторые из них: «Сила воды неизмерима», «Чистая вода – для хвори беда», «Вода студёна – тело ядрёно». Последняя пословица подсказывает, как важна холодная вода для поддержания тургора кожи тела.

Когда мы употребляем «живую» родниковую воду, она свободно проникает в наш организм. Если будет другая вода (например, водопроводная), то наш организм вынужден, как минимум, структурировать и активировать её, нейтрализовать кислотность, а для этого требуются собственные ресурсы и энергия. Большинство людей пьёт кипячёную воду или напитки на основе кипячёной воды. Выяснив, что собой представляет кипячёная вода, возможно вы будете меньше её использовать для питья или совсем от неё откажетесь. Конечно, при отсутствии поступления «живой» воды организм из других жидкостей будет пытаться выработать необходимую ему воду, но в ущерб жизненно важным функциям организма.

 
Вода из скважин, какие бы глубокие они ни были, не созревшая, даже если по показателям (микробиологическим, химическим, минеральному составу и прочее) признаётся хорошей. Её использовать для питья можно, предварительно подержав на солнце, а потом в тени. В «Престольном Солесводе. Свод 2» из серии «Знания первоистоков» Александра Саврасова читаем: «Желательно воду из колодца и скважины подержать несколько часов на солнце – 3-4 часа (то есть под лучами солнца). После этого вода меняет свой молекулярный состав, она будет усваиваться организмом. Солнце – это Любовь, эта энергия гармонизирует всё. Соли тогда не принесут особого вреда человеку после этого воздействия солнца на воду». Имеются в виду некоторые соли, ведь колодезные и артезианские воды часто бывают повышенной жёсткости. И каждый день желательно брать для питья и приготовления пищи свежую воду.

Раньше колодцы копали глубокие («Выроешь колодец глубоко, будет вода стоять высоко»), использовали осиновый сруб, на дно клали сорокасантиметровый слой кремния. Различные бактерии и вирусы не могут сосуществовать с кремнием и древесиной осины. Вода, проходя через кремниевый слой, частично приобретает свойства родниковой воды, к тому же кремний не даёт заиливаться воде. Вода в бетонных колодцах впитывает в себя все минеральные добавки, которые присутствуют в бетоне. Вода не дышит и становится застойной. Не раз замечала даже изменение цвета воды в бетонных колодцах. Любую воду из колодца или скважины лучше периодически отдавать на лабораторное исследование. Без достоверных сведений о составе воды лучше воздержаться от её употребления. Ведь в колодцы и скважины вместе с грунтовыми водами в загрязненных районах могут попасть промышленные отходы, химические соединения, тяжёлые металлы, различные примеси и прочее. Родники вблизи городов тоже бывают не чище, желательно точно знать, какая в них вода. Так, на территории Московской области и города Москвы существует много родников, но только из некоторых можно пить воду.

 
Водопроводная вода зачастую не только не является питьевой, её и чистой не назовешь. В городскую водопроводную сеть вода, в основном, поступает из открытых источников. Для накопления воды немало создано водохранилищ. Но ведь вода – живая субстанция, свободно текущая в реке, а ей движение перекрыли, воду сделали стоячей. Представьте, что вы будете чувствовать, если вас ограничить в движении. Правильно, будете страдать, так и вода «мучается». В открытые водоёмы, откуда берут воду для городской водопроводной сети, может попасть из окружающей среды всё что угодно. Это и неорганические вещества (например, алюминий, кадмий, мышьяк, ртуть, стронций, нитраты, фтор), токсические (например, бензол, фенолы, формальдегид) и прочие опасные соединения. Очищение и обеззараживание воды с использованием ядовитых и отравляющих веществ, озонирование, движение воды по трубам под давлением также делают водопроводную воду не пригодной для питья человека, стремящегося к здоровью и долголетию. Причём при движении по трубам (особенно старым) происходит вторичное загрязнение воды, а хлор, который используется для обеззараживания воды, крайне ядовит.

И винить в этом нужно и себя, ведь мы все смирились с этим. Как же правильно сказано в книге Владимира Мегре «Пространство Любви» из серии «Звенящие кедры России»: «Критерием, оценкой для всего ВОДА послужит. Всё с каждым днём грязней становится вода. И трудно воздухом дышать».

Если нет возможности использовать родниковую воду, то водопроводную воду необходимо дополнительно хотя бы фильтровать. Однако надо понимать, что как бы вы ни очищали её, показатели воды, которые указаны выше, не улучшатся, можно только очистить воду от хлора и некоторых вредных элементов. Даже если в городскую водопроводную сеть поступает родниковая вода, всё равно это будет не та вода, которая необходима нашему организму.

При дополнительной очистке воды из городской водопроводной сети вместе с хлором и некоторыми вредными веществами в фильтрах остаются минеральные вещества, а многим вирусам ни промышленная система очистки и хлорирования, ни домашние фильтры не «страшны».

При использовании домашних фильтров для очистки воды необходимо помнить о «залповых выбросах» накопленной грязи из фильтрующих и сорбирующих элементов, поэтому фильтры необходимо своевременно заменять. Внимательно читайте и соблюдайте инструкцию по использованию фильтров. Мембранные домашние фильтры для нашей воды малопригодны, засоряются буквально через несколько недель, что подтверждает ненадлежащее качество воды в наших городских водопроводных сетях.

Жёсткую воду обязательно дополнительно очищают с помощью фильтров для жёсткой воды. Иначе жёсткая вода не только изменит вкус приготовленной на ней пищи, но и поспособствует отложению солей в организме человека. При превышении в воде содержания железа тоже используют специальные фильтры.

Понимание роли воды в жизни человека ещё не скоро будет осознано человечеством в полной мере. Мы со школьной скамьи знаем, что вода – основа нашей жизни, а сами её так загрязнили, что теперь не только мы, но и следующее поколение будет «собирать результаты». Поэтому к проблеме сохранения питьевой воды необходимо подойти очень серьезно, и не только на материальном уровне, но и на энергоинформационном. Вода отражает сознание человечества – это уже стали понимать многие люди. Если мы все вместе будем мыслить и делать только хорошее, то наша жизнь и жизнь на всей планете изменится к лучшему. Самый простой пример: классическая музыка положительно влияет на воду, а тяжёлый рок и бранные слова привносят в воду информацию о разрушении тканей. Об этом следует помнить не только при произнесении бранных слов вслух, но и про себя. Если мы начнём мыслить только о чём-то хорошем, то наша жизнь и жизнь окружающих нас людей изменится к лучшему. Конечно, помимо качественной воды и пищи, жизненной энергии и настроя самого человека большое значение имеет чистый воздух, экологически чистые условия проживания, движение.

Всё, что написано выше о воде, представляет лишь только поверхностные знания, которыми обладали наши далёкие прародители. Нас даже сравнить с ними невозможно, настолько большими знаниями о воде и не только о ней они владели. Поэтому с любовью относились к воде и помыслить не могли, что человек так может загрязнить воду. Желательно и детям рассказывать о значении воды в жизни человека и приучать их пить «живую» воду. Им воды требуется даже несколько больше, ведь у детей более быстрый обмен веществ.

Надеюсь, смогла объяснить, что только «живая» вода способствует сохранению здоровья человека на долгие годы.

 
Вода, как важная составляющая, находится почти во всех продуктах, даже в таких, как сахар, растительное и топлёное масло, сухое молоко, значительно больше – в муке, крупе, масле сливочном, макаронных изделиях, сушёных плодах. Особенно много воды в свежих ягодах, фруктах, овощах, зелени, в них она «живая» в отличие от промышленно переработанных продуктов. «Живая» вода содержится также в злаках, орехах, семечках и семенах, парном молоке.

При длительном хранении, особенно неправильном, свойства воды в свежих продуктах медленно, но ухудшаются. Тепловая обработка при высоких температурах тоже изменяет свойства воды, как и настаивание растительного сырья в спирте. В промышленно произведённых продуктах вода «мёртвая», в них молекулы воды находятся в хаотичном состоянии. Вода, которая сама подверглась разрушению, несёт информацию о разрушении тканей в организм человека. При приготовлении домашней пищи это необходимо учитывать и предпочитать более щадящие методы приготовления блюд.

Любая вода в продуктах при длительном и неправильном хранении способствует их порче, может происходить окисление жиров, увядание плодов и овощей, размножение микроорганизмов за счёт плесневения, брожения и прочее. Поэтому большой ассортимент продуктов в пищевой промышленности подвергают сушке, консервированию, пастеризации, стерилизации, рафинированию, при которых происходят изменения не только в молекулах воды, но и в пищевых веществах.

Почему продукты после пастеризации, стерилизации, консервирования, рафинирования, промышленной сушки не желательно использовать в питании? Первые три способа связаны с высокими температурами, при которых, как минимум, разрушаются структура воды, ферменты и часть витаминов, теряется «живая» энергия продуктов. При рафинировании удаляются очень ценные вещества продукта, а оставшиеся частично теряют изначальные пищевые качества. Для усвоения пастеризованных, стерилизованных, консервированных, рафинированных продуктов организм вынужден мобилизовать большое количество собственных ресурсов в ущерб выполнению других жизненно важных функций. От многих продуктов после промышленной сушки пользы тоже мало. Это зависит от вида самого продукта и оборудования для сушки. Даже сами производители соглашаются с тем, что происходят значительные изменения свойств исходного сырья при сушке в специальных сушильных шкафах.

Промышленная сушка основана на использовании различных видов оборудования, в том числе микроволновых сушильных шкафов. Что происходит с продуктами при сушке в микроволновых сушильных шкафах наукой полностью не изучено, но они применяются в пищевой промышленности. Продукты, высушенные в микроволновых сушильных шкафах, как и приготовленные в микроволновых печах, становятся «мертвыми», то есть вещества продуктов подвергаются глубоким изменениям. Конечно, потери полезных веществ в продуктах происходят при любых видах промышленной сушки, но в этом случае происходят не только потери, но и видоизменение ценных веществ продуктов.

Сушке подвергают мясо, рыбу, молоко, творог, молочную сыворотку, яичный белок и желток, многие овощи, грибы, фрукты, ягоды, фруктовые и овощные пюре, соки и прочее. Не исключено применение микроволновых технологий сушки при производстве детского, диетического и спортивного питания. Сублимационная сушка, как более длительная и дорогая, применяется намного реже, в основном для сушки отдельных видов продуктов. Сушёные продукты не требуют особых условий даже при длительном сроке хранения, отчего сокращаются расходы на хранение и транспортировку, поэтому пищевая промышленность широко их использует. Стоит задуматься, может ли продукт после промышленной сушки и нескольких лет хранения быть полезным для питания человека?

В основном продукты промышленной сушки применяются в производстве других продуктов. Это так называемые восстановленные продукты, которые используются при производстве молока, йогуртов, творожных изделий, сметаны, соков, нектаров, хлебобулочных и кондитерских изделий и многих-многих других продуктов.

Естественная сушка способствует сохранению полезных веществ продукта, так как связана просто с понижением содержания влаги в продукте путём сушки на воздухе. Это самый древний способ сохранения продуктов. После сушки доля сухих веществ в продукте повышается настолько, что микроорганизмы не могут существовать в такой среде. При соблюдении условий продукты естественной сушки могут храниться два года. Однако зачем в домашних условиях хранить сушёные продукты более одного года, когда их можно ежегодно заготавливать.

Замораживание тоже влияет на структуру воды и природные свойства продукта, снижая его способность к удержанию воды при размораживании. Поэтому замороженные продукты желательно использовать для приготовления пищи без дополнительного размораживания. Даже при соблюдении этого условия замороженные продукты уже не будут содержать исходного набора питательных веществ. Да и само замораживание и низкотемпературное хранение замороженных продуктов в промышленных условиях не всегда соблюдается, чаще вы замечаете в упаковке с замороженными продуктами иней.

 
Так много написано о воде в связи с тем, что от неё зависит функционирование всех жизненных процессов в организме человека. Вода – это сама жизнь, без воды человек погибает через несколько дней. Чем больше мы потребляем воды, особенно «живой», тем эффективнее проходят все физиологические процессы в организме. Желательно «живую» воду использовать не только для питья, но и для приготовления чая, компотов и прочих горячих напитков. Да, их организм воспринимает как еду, а не питьё, но и пользы от них будет больше, чем при использовании водопроводной воды. На Руси квас и морсы готовили на основе «живой» родниковой воды, которую использовали сырой. Бочки с квасом всегда стояли в погребе.

Так сколько же пить воды в день? Чаще всего встречаются рекомендации ежедневно выпивать не менее 30 мл воды на 1 кг веса человека, а в жаркие летние месяцы ещё больше. В этот объём воды входит любая вода, поступающая в организм, в том числе, вместе с пищей. Одновременно встречаются предостережения, что более двух литров за сутки здоровый организм человека не может вывести. Не стоит игнорировать и некоторые диагнозы, при которых нельзя пить много воды. Если пить только «живую» родниковую воду и её использовать для приготовления кваса, морсов, травяных настоев, употреблять больше плодов и овощей в свежем виде, то воды потребуется меньше. Чем больший объём в рационе питания занимает «вредная» и «пустая» пища, тем больше организму требуется воды для выведения «отходов» от них. В любом случае, каждому необходимо самому контролировать общий объём жидкости по самочувствию.

 
Прежде чем перейти к пищевым веществам, поступающим с пищей, хочу напомнить о физиологической особенности организма человека. Отличие человека от травоядных и плотоядных животных именно в его пищеварительной системе, которая предназначена для переваривания и усвоения определенного вида пищи – плодов. Основной пищей для нас должны быть фрукты, ягоды, овощи, травы, злаки, орехи, семена и мёд. Именно эта пища легко и полно переваривается и усваивается в организме человека. Домашние молочные продукты тоже могут присутствовать в питании человека. Парное молоко легко переваривается за счёт собственных ферментов, а молочнокислые бактерии, содержащиеся в домашних кисломолочных продуктах, также способствуют их перевариванию и усвоению в организме человека.

Ещё хочу напомнить, что самое широкое разнообразие полезных веществ и их самое большое количество может быть только в природных продуктах, в которых они находятся в органической форме, поэтому великолепно выполняют предназначенные им функции в организме человека. Это энергетическая, строительная, двигательная, защитная и прочие функции.

 
Углеводы должны составлять большую часть пищи, так как постоянно расходуются в процессе жизнедеятельности человека. Высокая потребность в углеводах связана с энергетическими затратами организма (и не только с ними), и зависит от интенсивности физической и умственной работы, однако при избыточном поступлении некоторые углеводы превращаются в жир. Основным источником углеводов является растительная пища, так как они образуются в растениях при участии энергии солнечного света, углекислого газа воздуха и воды почвы с растворёнными в ней макро- и микроэлементами.

Наука подразделяет углеводы на сложные и простые.

К простым углеводам относят моносахариды (всем известные глюкозу и фруктозу) и дисахариды (самая известная из них – сахароза). Глюкоза и фруктоза содержатся в мёде, ягодах, фруктах, некоторых овощах, имеют упрощённую структуру и быстро попадают из желудочно-кишечного тракта в кровь и далее ко всем клеткам. Используются в организме как источники энергии. Например, глюкоза из мёда – главный поставщик энергии для мозга, усваивается уже в ротовой полости. Фруктоза, медленнее усваиваясь без использования инсулина (фермента поджелудочной железы), в ограниченном количестве не исключается даже из питания больных сахарным диабетом.

Другое дело, когда употребляют свекловичный или тростниковый сахар, который представляет собой чистый углевод – сахарозу, и продукты, содержащие сахар: шоколадные батончики, конфеты и другие сладости, сладкие газированные напитки, мороженое, варенье, пирожные, торты, печенье и прочие сладкие изделия. Сахароза сразу вся расщепляется в кишечнике на глюкозу и фруктозу, при этом резко повышая уровень глюкозы (сахара) в крови, что вредно для организма. Человек, привыкая к постоянному приёму сахара и сахаросодержащих продуктов, становится чувствительным при его отсутствии, поэтому уменьшать их присутствие в рационе питания необходимо постепенно.

Сложные углеводы, иначе полисахариды, представлены, в основном, крахмалом (усвояемым углеводом), клетчаткой и пектином (не усвояемыми углеводами).

Крахмал содержится в достаточно больших количествах в зерновых культурах и продуктах переработки зерна, бобовых, картофеле, бананах, в меньшем количестве – в овощах, кислых фруктах. Он постепенно (что очень важно) превращается в организме в простые сахара, в кровь попадает медленнее, отчего не происходит резкого подъёма уровня глюкозы (сахара) в крови. Именно он обеспечивает организм человека в течение длительного времени энергией и не откладывается в виде жировых отложений, если отсутствует его избыточное поступление. Например, к ожирению может привести избыточное поступление крахмала из картофеля, рафинированной муки или в виде очищенного порошка белого цвета (рафинированного крахмала для приготовления киселей).

Стоит напомнить, что рафинированный крахмал широко используется в пищевой промышленности при производстве некоторых видов хлеба, хлебобулочных и кондитерских изделий, киселей, кетчупа, соусов, сосисок, колбас и подобных продуктов. Усваивается он из этих продуктов очень быстро. Получают крахмал не только из картофеля, но и из кукурузы, риса, пшеницы путем механической и химической обработки.

В результате дополнительного воздействия на рафинированный крахмал различными химическими веществами с целью получения новых свойств вырабатывают модифицированный крахмал. Он уже считается пищевой добавкой и используется во многих видах пищевых продуктов, так как его разновидностей много, и он выполняет функцию стабилизатора и загустителя, то есть применяется для получения заданной консистенции. Добавляют в детское питание, йогурты, сладости, майонез, десерты и многие другие продукты. Существенная часть продуктов, стоящих на прилавках торговой сети, содержит модифицированный крахмал, так как его выгодно использовать в пищевой промышленности, но он очень нежелателен в питании человека. Поэтому продукты, содержащие рафинированный и модифицированный крахмал, зачастую способствуют ухудшению здоровья человека.

В растительных продуктах наряду с усвояемыми углеводами находятся и неусвояемые (клетчатка и пектины), которые как бы ничего не дают, но выполняют важные физиологические функции. Из них, в основном, состоят растительные или иначе, пищевые волокна. Без них нет нормальной работы желудочно-кишечного тракта, они обязательно должны присутствовать в питании человека, но несбалансированная по содержанию пищевых волокон пища тоже может привести к нежелательным последствиям. Например, их избыточное потребление приводит к ухудшению всасывания минеральных веществ из пищи.

Клетчатка входит в основной скелет растений и в состав оболочек всех клеток. Она в большом количестве содержится в цельных зерновых, кожице фруктов и ягод, овощах. Особенно в таких, как шиповник, тёрн, красная рябина, брусника, яблоки, петрушка, укроп, тыква, морковь, свёкла, топинамбур. Можно сказать, что во всей растительной пище. Попадая в желудочно-кишечный тракт, клетчатка не переваривается, а вбирает, впитывает в себя вредные вещества, и выводит их из организма. Одновременно стимулирует процесс пищеварения. Ежедневно взрослый человек должен с пищей получать примерно 20 граммов грубых волокон, иначе неизбежно нарушение работы кишечника.

Пектиновые вещества за счёт набухания в воде также поглощают ненужные организму вещества и удаляют их. Они содержатся тоже почти во всех растениях, больше всего их в чёрной смородине, яблоках, сливе, абрикосах, землянике, крыжовнике, свёкле. Многие врачи советуют после рентгенологических исследований временно увеличить их потребление.

В пищевой промышленности научились получать пектин искусственным путём из яблочного и цитрусового жома. Эти пектины применяют при изготовлении кондитерских изделий, конфет, десертов, желейных и пастильных изделий, фруктовой начинки, соусов, майонеза, консервов и прочее. Всё бы ничего, только организму пектинов требуется немного, а вместе с вышеперечисленными продуктами поступает их повышенное количество, за счёт чего понижается всасывание минеральных веществ. Из естественных источников пектины поступают в небольших количествах и приносят исключительно пользу. Искусственно выделенные пектины относятся к пищевым добавкам.

Итак, что необходимо запомнить: при избытке поступления таких углеводов, как сахарозы из сахара и крахмала из картофеля, манной крупы, шлифованного риса, рафинированной муки и продуктов промышленного производства, в составе которых они присутствуют, возможно достаточно быстрое ухудшение обмена веществ, что может привести к ожирению и появлению различных заболеваний. Если в рационе питания присутствуют свежие или не прошедшие высокотемпературную обработку растительные продукты, то они обеспечивают не только дневную потребность в углеводах, но и в витаминах и минеральных веществах, а так же стимулируют пищеварение и выводят вредные вещества из организма человека. И чтобы так всё замечательно происходило, необходимо дневной рацион питания, как минимум, наполовину составлять из растительной пищи. Так что употребляйте больше летом фруктов, ягод, овощей и трав в свежем виде, зимой – в мочёном и квашеном виде, а цельные зерновые – в пророщенном виде и в кашах!

Крахмалистые овощи не рекомендуется смешивать с белковыми продуктами, так как это может привести к жировым отложениям. Однако в пищевой промышленности вырабатывается большой ассортимент продуктов, в которых искусственно соединены белковые и углеводные компоненты, да и в домашней кухне многие до сих пор вместе с мясом и рыбой едят хлеб и картофель. Может лучше отказаться и от «вредных» углеводов, и от несовместимой пищи для поддержания организма в здоровом состоянии?

Для более полного усвоения крахмалистых продуктов тоже необходимы свежие некрахмалистые овощи и зелень.

 
Жиры (липиды) – важная составляющая часть пищевых продуктов, которые должны присутствовать в нашем питании. Содержание жиров в продуктах различно. Богаты ими орехи, семечки, семена, но большинство людей вместо них чаще используют в рационе питания растительные масла, полученные из этих продуктов. Ещё жир поступает из молока и продуктов его переработки, жирного мяса, свиного сала, маргарина, различных других суррогатов и продуктов, содержащих так называемый «скрытый» жир. Жир, поступающий в наш организм вместе с природными продуктами (орехами, семечками, семенами, домашним молоком и кисломолочными продуктами), легче переваривается и усваивается, а животные и различные виды искусственно созданных жиров и «скрытые» жиры, содержащиеся в продуктах промышленного изготовления, в основном, откладываются в организме, провоцируя ожирение и заболевания сердечно-сосудистой системы. Но и повышенное количество в питании орехов и семечек влечёт за собой накопление резервного жира в организме. В день достаточно съесть не более 30-50 граммов орехов и семечек.

Жиры на 90% состоят из жирных кислот, которые наукой подразделяются на насыщенные и ненасыщенные, последние, в свою очередь, подразделяются на мононенасыщенные и полиненасыщенные. Ещё со школьной скамьи мы знаем, что насыщенность подразумевает отсутствие возможности жирной кислоты присоединить к себе что-либо. Поэтому насыщенные жирные кислоты труднее перевариваются, легко откладываются в жировой ткани, хотя тоже необходимы в определенном количестве нашему организму. Из всех источников насыщенных жирных кислот лучшими являются домашнее молоко и продукты его переработки, которые к тому же являются источниками витаминов А, D и каротина.

Ненасыщенные жирные кислоты, наоборот, биологически активны, поэтому легко расщепляются в организме человека. Их роль в организме более многообразна и они очень необходимы нам. Лучшим источником ненасыщенных жирных кислот как раз и являются орехи, семечки, семена. Под воздействием воздуха, тепла и света ненасыщенные жирные кислоты легко окисляются с образованием вредных (токсичных) для организма человека веществ. Отличительной особенностью мононенасыщенных жирных кислот является повышенная устойчивость к окислению в отличие от полиненасыщенных кислот, очень нестойких при повышении температуры и на свету. Вот почему рекомендуется хранить орехи, семечки, семена и растительные масла в прохладном и защищённом от света месте.

Основная представительница мононенасыщенных кислот – олеиновая кислота, её больше всего содержится в оливковом масле. Исходя из этого многие люди предпочитают жарить на оливковом масле, но это неправильно. Одной из характеристик всех жиров является температура дымления, при которой в них образуются вредные для человека вещества. Хотя температура дымления натурального оливкового масла и составляет ~ 190°С, но с учётом того, что в масле уже при температуре 80°С ненасыщенные жирные кислоты претерпевают сильные изменения, а температура при жарке составляет не менее 250°С и даже более, то подвергать тепловой обработке любые натуральные растительные масла нельзя. К сведению, температура дымления натурального (нерафинированного) подсолнечного масла составляет ~ 107°С.

Разные виды жира имеют свою точку плавления, которая зависит от плотности (густоты жира) и насыщенности жирных кислот. Ненасыщенные жирные кислоты при комнатной температуре жидкие, а насыщенные – в большинстве своём твёрдые, имеющие температуру плавления выше температуры тела человека. Жидкие жиры (называемые растительными маслами) получают из растительных продуктов, твёрдые жиры – животного происхождения, но есть исключения. Так, кокосовое и пальмовое масла, в основном, содержат насыщенные и мононенасыщенные жирные кислоты (до 90%) и имеют твёрдое состояние.

Животный жир представлен как резервный жир в виде подкожного, внутреннего и мышечного жира животных и содержит, в основном, насыщенные жирные кислоты. Основной источник животных жиров – сало и внутренний жир животных (чистый жир). Высокий процент животного жира содержится в курином жире, куриной коже, жирном мясе и продуктах, содержащих их. Желательно исключить из питания эти источники жира, к тому же из-за высокой температуры плавления существенно затрудняется их переваривание и усвоение в организме человека.

Молочный жир является составной частью молока (коровьего, козьего и прочего), предназначенного для вскармливания потомства. В молочном жире насыщенных жирных кислот немногим более 60%, остальные – ненасыщенные кислоты. Благодаря этому молочный жир имеет температуру плавления равную температуре тела человека и легче усваивается в организме, поэтому он ценен для питания человека. Источниками молочного жира, помимо молока, являются кисломолочные продукты (в первую очередь, сметана) и сливки. Сливочное и топлёное масло представляют собой концентрированный молочный жир. Сливочное масло одно время отнесли к продуктам, повышающим уровень холестерина. Теперь его реабилитировали, так как выявили наличие в нём веществ, положительно влияющих на организм человека, особенно на развитие детского организма. Детям желательно ежедневно с пищей получать молочный жир, хотя бы на основании того, что он улучшает состояние кожи и весь обмен веществ. Другое дело, в каком количестве он должен присутствовать в рационе питания.

Содержание молочного жира в топлёном масле не менее 98%. Состав жирных кислот в топлёном масле примерно такой: 64-65% насыщенных кислот, которые при нагревании не окисляются, остальные – ненасыщенные, большую часть которых составляют мононенасыщенные кислоты, более стойкие к окислению. Поэтому из всех жиров для жарки предпочтительнее использовать топлёное масло, но и его нельзя сильно и долго нагревать. Уже при температуре чуть более 200°С появляются первые признаки дымления масла, при этом образуются вредные вещества.

Растительные масла содержат ненасыщенные кислоты, которые легче усваиваются, но они и менее стойкие в процессе хранения. Как вы уже прочитали, под воздействием кислорода воздуха, света и тепла ненасыщенные жирные кислоты окисляются, образуя вредные для организма вещества. В цельном природном продукте (орехах, семечках, семенах) жир защищён от этого воздействия скорлупой или кожурой, но после извлечения масла в нём начинаются окислительные процессы. Поэтому растительное масло должно быть свежей выжимки, а для непродолжительного хранения его необходимо защищать от воздействия воздуха, света и тепла. Иначе говоря, хранить в закрытой стеклянной посуде тёмного цвета, вдали от света и тепла, а также нельзя подвергать тепловой обработке. Не только во время жарки, но и при тушении на растительном масле, а также при консервировании овощных салатов с ним образуются вещества, токсичные для организма. Исключив из рациона питания горячую пищу и консервацию, приготовленные на растительном масле, вы обезопасите себя от многих заболеваний.

Сейчас модно стало отслеживать поступление с пищей жирных кислот под общими названиями Омега 3, 6 и 9. Это группы ненасыщенных (Омега 3, Омега 6 и Омега 9) жирных кислот, но когда говорят о них, то чаще имеют в виду конкретные кислоты: линоленовую, линолевую и олеиновую соответственно. Кислоты Омега 3 и Омега 6 относятся к незаменимым жирным кислотам, так как в нашем организме не синтезируются и должны поступать вместе с пищей.

Линоленовая кислота (Омега 3) защищает наш организм от множества заболеваний, но с пищей мы её получаем мало, да и при термической обработке и неправильном хранении она быстро разрушается. В основном линоленовая кислота (Омега 3) содержится в зародышах зерновых культур, домашних яйцах, зелени, орехах и семенах растений, причём из растительной пищи может запасаться в организме и использоваться по мере надобности. Много кислот Омега 3 в рыбе и рыбьем жире, но при замораживании, солении и термической обработке рыбы линоленовая кислота разрушается. В искусственно выращенной рыбе нет кислот Омега 3. Аптечный рыбий жир, помимо кислот Омега 3, содержит насыщенные жирные кислоты, которые наш организм тоже должен усвоит сразу и много, поэтому может быть их передозировка. Это лекарство, а не пища, и назначается оно врачом.

Линолевая кислота (Омега 6) тоже обладает полезными свойствами, но только при правильном соотношении с линоленовой кислотой (Омега 3). И это очень важно! Оптимальное соотношение кислот Омега 3 к Омега 6 в разных научных источниках варьирует от 1:2 до 1:10, и чем больше разбалансированность в сторону кислот Омега 6, тем хуже для организма, так как линолевая кислота при отсутствии линоленовой кислоты проявляет прямо противоположные действия, то есть оказывает вредное воздействие на организм человека. В питании у многих людей в избытке именно жирные кислоты Омега 6, так как они присутствуют в достаточно большой концентрации в различных растительных маслах. Чтобы избежать сильнейшего дисбаланса в сторону кислот Омега 6, нужно уменьшить количество потребляемых растительных масел, в составе которых нет или очень мало кислот Омега 3, и увеличить в рационе питания количество полезной растительной пищи.

При употреблении зелени и пророщенных злаков с небольшим количеством орехов, семечек и семян будет соблюдаться баланс кислот Омега 3 и Омега 6. В подтверждение приведу некоторые данные. В семенах льна соотношение кислот Омега 3 и Омега 6 составляет 4:1 (великолепное), то есть превышает даже верхний порог рекомендуемого наукой соотношения. Идеальное соотношение в кедровых орешках – 1:1,7 и семени конопли – 1:1,6; хорошее в грецких орехах – 1:4, в пророщенной пшенице тоже великолепное – 4,9:1. В зелёных частях растений так же много кислот Омега 3, к тому же в очень хорошем соотношении с кислотами Омега 6. Так, в листьях салата это соотношение 2:1, в листьях одуванчика, зеленом луке, кресс-салате – 1:1, в шпинате, листовой горчице, луке-порее, базилике и во всех видах капусты количество кислот Омега 3 превышает количество кислот Омега 6.

Чтобы ежедневно получать оптимальное количество кислот Омега 3 и Омега 6, достаточно съесть одну чайную ложку льняного семени или горсточку кедровых орешков, или три-четыре грецких ореха, или одну столовую ложку пророщенной пшеницы, или большую порцию салата из листьев одуванчика или листьев салата. Остальные продукты, содержащие жиры, в основном, дают колоссальное превышение кислот Омега 6 (например, в семенах кунжута – 1:57; в тыквенных семечках – 1:144), либо в них почти нет кислот Омега 3 (например, в семечках подсолнуха, арахисе), соответственно и в масле из них. В растительных маслах в сравнении с цельным продуктом количество жирных кислот Омега 3 меньше, это связано с тем, что линоленовая кислота частично разрушается при выжимании масла.

Олеиновая кислота (Омега 9) присутствует в следующих маслах: оливковом (основная жирная кислота), горчичном, сливочном, грецкого ореха, льняном, конопляном. К тому же она может синтезироваться в организме человека. С учетом всех этих данных предпочтение желательно отдать льняному, конопляному и кедровому маслу. Их достаточно употреблять в количестве одной чайной ложки в день. И лучше самим в домашних условиях выжимать масло из кедровых орешков, льняного семени, семян конопли, по мере необходимости, с использованием домашних деревянных прессов (имеются в продаже) для более полного сохранения полезных веществ или покупать свежей выжимки выше названные масла (встречаются в продаже и даже при вас могут отжать). Свежей выжимки масло сначала немного мутное, потом появляется осадок. Не фильтруйте масло, так как осадок содержит полезные вещества. Хочу напомнить, что конопляное и льняное масло были основными растительными маслами в рационе питания в нашей стране ещё в начале двадцатого века, и, как видно по их характеристикам, они и являются одними из лучших.

Если вы используете в питании другие растительные масла, то предпочтение нужно отдать нерафинированным маслам первого холодного отжима и добавлять их только в салаты. Самое распространённое на сегодняшний день подсолнечное масло почти не содержит ценнейшего комплекса ненасыщенных жирных кислот Омега 3, зато содержит очень высокое количество Омега 6, до 65% от общего количества жирных кислот. Поэтому при постоянном и завышенном потреблении подсолнечного масла возможны в дальнейшем проблемы со здоровьем. Его лучше вообще не использовать в питании, в крайнем случае иногда добавлять в салаты из овощей или квашеные овощи.

В пищевой промышленности для увеличения сроков хранения и возможности использования растительного масла в более широком перечне продуктов намного больше вырабатывают рафинированных масел. Для этого из нерафинированных растительных масел удаляют некоторые вещества (многие из которых являются ценнейшими), а в полученном масле остаётся остаточное количество от используемой «химии». «Очистки» сильно обесценивают рафинированное масло, хотя оно частично сохраняет цвет и запах исходного продукта. Для получения «обезличенного» (дезодорированного) рафинированного масла дополнительно удаляют ещё некоторые вещества, а в результате дезодорирования масел искажается молекулярная структура отдельных ненасыщенных жирных кислот с образованием трансизомеров жирных кислот (иначе – трансжиров). Они представляют серьёзную опасность для здоровья человека, нарушая обменные процессы в клетках, а значит и во всём организме, и провоцируют с течением времени появление сердечно-сосудистых заболеваний. У дезодорированного масла отсутствует вкус и запах, свойственный растительным маслам, поэтому именно его используют в пищевой промышленности при производстве многих продуктов: хлеба и хлебобулочных изделий, консервов, майонеза, сельди в масле и прочих продуктов, в составе которых написано «растительное масло».

Заметьте, при неправильном хранении в животных жирах и нерафинированных растительных маслах появляется посторонний запах и привкус, а дезодорированное растительное масло на прилавках, да и в домашних условия, может храниться без холода и на свету без всяких изменений. Это же как нужно изменить свойства растительного масла, чтобы оно не портилось! Использование дезодорированных растительных масел, да и любых других рафинированных масел в домашней кухне нежелательно, как бы удобно ни было жарить на этих маслах. Натуральную олифу для покрытия деревянных поверхностей раньше именно так и получали, то есть путём долгого нагревания растительного масла. В организме человека растительные масла, прошедшие термическую обработку, скорее всего, по действию напоминают олифу. И нужно помнить, что дезодорированные растительные масла содержат трансжиры.

Растительные масла ещё подвергают гидрогенизации (воздействию высоких температур и давления) для выработки жировых продуктов: кулинарных, хлебопекарных и кондитерских жиров, растительного сала, маргарина, саломаса, спредов и других жиров специального назначения. И во всех этих жировых продуктах содержатся трансизомеры жирных кислот в немалых количествах. О их вредном действии на организм человека знают почти все. На законодательном уровне ограничили массовую долю трансжиров до 2% от общего количества жира, хотя совсем недавно допускалось их содержание до 8%. Перестроиться всем производствам сразу и быстро невозможно, поэтому трансжиры могут содержаться во многих продуктах: кондитерских изделиях (вафлях, конфетах, батончиках, сладких плитках и пастах, дешёвом шоколаде, в сладких глазурных изделиях, печеньях, пряниках, крекерах, кексах, тортах, пирожных и прочее), сдобных булочных изделиях, пончиках, майонезе, кетчупе, соусах, чипсах, снеках, картофеле фри, обжаренной продукции фастфуда, замороженной кулинарной продукции и прочее. Перечесть продукты, в которых содержатся трансжиры, невозможно. Если в составе продукта на этикетке вы видите такие названия, как «растительный жир», «кондитерский жир», «фритюрный жир», «кулинарный жир», «маргарин» и прочее, то, скорее всего, и трансизомеры содержатся в этом продукте.

Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) рекомендует полностью исключить трансжиры из продуктов питания, так как даже их малое количество может сильно навредить здоровью человека. Все ограничения относятся к трансжирам искусственного происхождения, отделяя их от трансжиров «природного» происхождения, содержащихся, например, в мясе и молоке. Хотя наука предполагает, что их появление в этих продуктах связано с внедрением новых технологий содержания животных (системы, предусматривающей специальные корма, гормоны роста, антибиотики и прочее) и переработки.

Насыщенные жиры растительного происхождения в кокосовом и пальмовом маслах (особенно рафинированных) отличаются своей способностью долго храниться, не изменяя своих свойств, и значительно продлевают без ухудшения вкуса срок хранения продуктов, их содержащих. Ввиду этого пищевая промышленность, и, в первую очередь кондитерская, использует в изготовлении большого ассортимента продуктов эти масла как ингредиент для сладких и мучных кондитерских изделий. Ввиду их дешевизны уменьшается и себестоимость продуктов. Это очень выгодные для пищевой промышленности масла. Ещё пятьдесят лет назад отечественная пищевая промышленность практически их не использовала, хотя и тогда они были одними из самых дешёвых масел.

Жиры должны присутствовать в нашем питании, но желательно, чтобы они поступали из естественных продуктов (орехов, семечек, семян, молочных продуктов) без их термической обработки. Жиры молочных продуктов хорошо усваиваются, а вот некоторые растительные жиры могут подавлять липидный обмен и усвоение кальция в организме человека, а также способствовать образованию камней. В реальности получается всё наоборот. Многие сейчас больше употребляют маложирных молочных продуктов, дезодорированных растительных масел и искусственно синтезированных жиров, к тому же последние два вида в таких количествах, которые никто и никогда ещё пятьдесят лет назад не употреблял даже в виде простого ассортимента жиров. Отказываться от молочных продуктов естественной жирности не стоит, так как для улучшения вкуса маложирных молочных продуктов многие производители добавляют вкусовые добавки. Ведь без жира вкус этих продуктов ухудшается.

Стоит напомнить и о холестерине – жироподобном веществе, который одно время считался олицетворением зла. Всё оказалось не так-то просто. Бывает «плохой» холестерин (образовывает бляшки в сосудах) и «хороший» (чистит сосуды от бляшек). Недостаточно только уменьшать уровень «плохого» холестерина, важно поддерживать на должном уровне «хороший» холестерин. Последний почти не попадает в наш организм с продуктами, но его организм человека сам может вырабатывать. Когда мы едим орехи, семена, семечки в естественном виде, то помимо жира получаем витамины, минеральные вещества и ещё много всего, что способствует выработке и накоплению «хорошего» холестерина в организме. «Плохой» же холестерин мы получаем из майонеза, свиного мяса, куриной кожи и жира, жареного картофеля, маргарина, искусственно синтезированных жиров и продуктов, их содержащих. Особенно сильно влияют на повышение уровня липопротеинов низкой плотности трансжиры. Выведению «плохого» холестерина способствуют цельные злаки, овощи, фрукты, зелень, отруби, которые содержат в большом количестве клетчатку и пектины (пищевые волокна).

Ещё одно жироподобное вещество – лецитин, который применяется как пищевая добавка в производстве шоколада и шоколадных конфет, молочных и растительных продуктов, мороженого, десертов, маргарина, кондитерских изделий, детского питания и многих других продуктов. Его получают, в основном, из соевого масла, которое, в свою очередь, получают из трансгенной сои. Лецитин, полученный из сои искусственным путем, не обладает свойствами натурального лецитина, который является структурным компонентом растительных и животных клеток. Имеется много данных, что искусственный лецитин угнетающе действует на функции организма человека и является сильным аллергеном. Естественным путем лецитин поступает в наш организм со многими продуктами в достаточном количестве. Он содержится в яичном желтке, зародышах зерновых культур, нерафинированном растительном масле, овощах.

Раз жиры улучшают вкус пищи и вызывают чувство сытости, во многих семьях стали много использовать жиров для жарки продуктов. Если учитывать ещё дополнительное потребление продуктов промышленного производства, содержащих много «плохих» жиров, которые на вкус мы не всегда можем определить, то многие люди сейчас употребляют жиров в несколько раз больше, чем им требуется. Исключение из рациона питания рафинированных растительных масел, различных заменителей жира и продуктов, содержащих их, а также постепенное ограничение жиров, особенно богатых насыщенными жирными кислотами, благоприятно скажется на самочувствии. Вместо них лучше использовать в питании самые ценные источники жира: орехи, семечки, семена, домашние сыродавленные растительные масла (кедровое, льняное, конопляное), домашнее молоко и продукты его переработки. И ещё, степень усвояемости растительных масел зависит от способа их употребления. Лучше всего усваиваются растительные масла в составе заправок для салатов или приправ, содержащих натуральный уксус (например, яблочный), или с квашеными овощами (например, с квашеной капустой).

 
Белки (протеины) – представляют собой сложные соединения, состоящие из аминокислот, связанных между собой пептидной связью. Некоторые думают, что белки, попадая в наш организм с пищей, напрямую используются. Это не так. Попадая в желудочно-кишечный тракт, белки расщепляются под действием ферментов до аминокислот и простейших полипептидов, из которых в дальнейшем наш организм синтезирует специфические для себя белки. То есть, организму нужны аминокислоты, чтобы синтезировать собственные белки. Важно и соотношение между собой различных аминокислот, которые наука подразделяет на заменимые и незаменимые.

Белки поступают в наш организм из растительной и животной пищи. Считается, что незаменимые аминокислоты могут поступать только из животной пищи, в которой они содержатся в полном составе. На этом основаны рекомендации по использованию в питании белков животного происхождения. А как же выживают вегетарианцы, которых с каждым годом становиться всё больше? А травоядные животные, откуда они получают незаменимые аминокислоты?

Всё на самом деле проще. Белки со всем набором аминокислот, в том числе незаменимых, содержатся во всей растительной пище: травах, овощах, орехах, семечках, семенах, злаковых, бобовых, грибах и даже во фруктах. Только в каждом виде растительной пищи содержатся те или иные незаменимые аминокислоты, то есть не в полном составе, как в животной пище. Ведь только растения могут синтезировать аминокислоты, а животные, как и человек, для построения собственных белков должны получать аминокислоты извне. Травоядные животные получают из растений, а хищники – от других животных.

Если растительную пищу постоянно использовать в питании, да ещё во всём многообразии, то организм человека также будет получать белки со всеми незаменимыми аминокислотами. Именно так изначально было предназначено для видового питания человека. Иначе говоря, растительные белки могут являться источником всех аминокислот, к тому же в легкоусвояемом виде при правильном использовании в питании растительной пищи. Достаточно тщательно разжевать свежие овощи и фрукты, свежую зелень, не обжаренные орехи и семечки, пророщенные злаковые культуры и семена, чтобы их белки могли легко начать расщепляться до аминокислот и простейших полипептидов в процессе переваривания в нашем организме. И этот процесс будет проходить как под действием собственных ферментов растительной пищи, так и под действием пищеварительных ферментов, вырабатываемых организмом человека. Белки непророщенных зерновых и зернобобовых культур труднее перевариваются, но разваривание при невысокой температуре улучшает переваривание и усвоение их белков, как и дробление зерна. Длительный и при высоких температурах нагрев, напротив, уменьшает количество усвояемого белка из любых продуктов. Чтобы избежать этого, рекомендуется предварительно замачивать крупы для сокращения времени их приготовления, а овощи не переваривать.

Что же происходит с животными белками (то есть с белками мяса и рыбы) в организме человека? Начнём с того, что мясо и рыбу мы не едим в сыром виде, эта пища поступает в наш организм видоизменённой после термической обработки. Вид термической обработки влияет на полноту расщепления и усвоения животного белка в организме человека, но происходит это, в любом случае, с высокими затратами ресурсов самого организма. Иначе говоря, животные белки не полностью расщепляются и усваиваются в организме человека. Желудочно-кишечный тракт человека из-за своих физиологических особенностей забивается образовавшимися отходами от не полностью расщеплённых белков. Если вместе с мясом и рыбой употребляются каши, макароны, картофель или хлеб, то не только белки, но и углеводы будут не полностью расщеплены, так как для белков и углеводов требуются разные виды пищеварительных ферментов, которые одновременно с трудом работают. Накапливаясь в виде вредных отходов, нерасщеплённые белки закисляют организм человека. Для выведения продуктов распада животных белков организму требуется ещё затратить колоссальное количество собственных ресурсов. То есть, организм человека при поступлении животных белков тратит собственных ресурсов значительно больше, чем сам получает от биологического окисления этих животных белков.

Стоит это всегда помнить, ведь образующиеся отходы зашлаковывают организм на клеточном уровне, что может привести к самоотравлению. И не имеет значение то, что белки рыбы легче перевариваются, они также оставляют в организме человека закисляющие отходы.

То же самое происходит при поступлении с пищей варёных вкрутую и жареных яиц, белок которых также сильно видоизменяется после термической обработки. А вот белки свежеснесённых яиц и съеденных сразу в сыром виде, то есть без какой-либо термической обработки, расщепляются до аминокислот намного легче.

Молочные белки сейчас наука отделяет от животных белков, объясняя это тем, что они по своим свойствам не похожи на них. Так, белки парного молока, особенно козьего, легко перевариваются за счёт собственных ферментов молока, что не скажешь о сыром холодном молоке, в которых этих ферментов уже нет. При кипячении, пастеризации и стерилизации молока его белки также видоизменяются, как и животные, поэтому нашему организму для переваривания видоизменённых молочных белков тоже придётся затратить немалые собственные ресурсы. Простокваша на основе сырого молока (домашняя) потому легче переваривается и более полно усваивается в организме человека, что молочные белки под действием молочнокислых бактерий в большинстве своём расщепляются уже в самом продукте. Поэтому и домашнее кислое молоко ценнее кипячёного, так как в нём уже начался процесс расщепления молочных белков. Под действием специально внесённых молочнокислых бактерий в составе закваски расщепляются и белки кипячёного молока в процессе его сквашивания, но только частично, что способствует их несколько лучшему усвоению в отличие от пастеризованного и кипячёного молока. И творог домашнего приготовления намного лучше усваивается, чем промышленного производства, который вырабатывают только из пастеризованного молока. Это же относится и к сырам промышленного производства, которые тоже, в основном, производят из пастеризованного молока.

Наука выделила белки сквашенных молочных продуктов и парного молока вместе с белками свежеснесённых яиц в отдельный класс на том основании, что только эти белки используются в нашем организме как строительный материал. Белки мяса и рыбы, по их мнению, обладают более низкой биологической ценностью. Вот так!

Белок материнского молока можно приравнять к идеальному белку, так как в нём всегда идеально сбалансированный состав аминокислот, оптимально соответствующий периоду роста и развития ребёнка. Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) ещё в 1973 году ввела условное понятие «идеального белка», теоретически рассчитав необходимое количество и оптимальный состав аминокислот в нём, наиболее подходящий для человека. То есть, описав белок, полностью удовлетворяющий потребности организма человека. Реально единственного источника эталонного белка (кроме материнского молока для грудничков) не существует. Близки к нему белки свежеснесённых яиц, но каждый день яйца вы есть не будете, зато разнообразие растительной пищи по дням недели и сезонам даёт человеку весь комплекс необходимых аминокислот. К тому же, в растительном мире встречаются растения, в которых белки могут быть приравнены к условному «идеальному» белку. Например, белки семян амаранта и кедровых орешков.

Итак, если травоядные животные благодаря растениям (иначе говоря, за счёт их белков) наращивают свою массу тела (и немалую, судя по размерам слонов и жирафов), то и человеку можно получать аминокислоты только из растительной пищи. Ведь в зелёных листьях растений помимо белков содержатся и отдельные аминокислоты, которые легче усвоить по сравнению с чужеродными белками, синтезированными другими живыми организмами (например, коровой) для себя, и которые необходимо предварительно расщепить нашему организму на аминокислоты после употребления мяса говядины. К тому же, растительная пища может употребляться в свежем виде, то есть, её белки мы в этом случае получаем не видоизменёнными. И после лёгкой термической обработки (например, в русской печи) белки растительной пищи легче усваиваются, чем белки животной пищи (мяса и рыбы). Но аминокислоты из животных белков, скорее всего, не могут быть идентичны тем аминокислотам, которые необходимы организму человека, ведь животная пища не относится к нашему видовому питанию.

Поэтому, употребляя разнообразную растительную пищу и домашние молочные продукты, мы обеспечиваем свой организм всеми аминокислотами в легкоусвояемой форме, из которых будут синтезированы необходимые нашему организму белки.

Организм человека практически лишён возможности создания резервов белка. При избыточном поступлении белка частично он может превращаться в жир, а частично – выводиться из организма. То есть, если вы сегодня съели много белковой пищи, то усвоится ровно столько, сколько необходимо организму, а остальное – в «отходы». Только не каждый организм может эти «отходы» в полном объёме удалить. Белковой пищи человеку надо мало, а так как это азотистые вещества, при их избытке нарушается пищеварительная и выделительная системы, страдают почки. Поэтому даже для «мясоедов» желательно мясо употреблять не часто, а в остальные дни белок может поступать из других продуктов. Наука давно пересмотрела ежедневную рекомендуемую норму потребления белка, она составляет сейчас не более 30-45 граммов независимо от происхождения белков (растительного или животного), но и она завышена. Реальной нормой многие учёные считают 12-16 грамм. Для сравнения приведу данные по содержанию белков в растительной и животной пище. В 100 граммах сырого мяса говядины (это 45-50 грамм варёного мяса говядины) содержится примерно 19 граммов белка, сырого мяса птицы – 20,8 граммов, сырого филе рыбы (это около 75 грамм варёного филе рыбы) – примерно 16 граммов. В среднем в 100 граммах сыра содержится 25 граммов белка, творога – 16,7 граммов, яиц без скорлупы (это чуть больше двух яиц в скорлупе) – 12,7 граммов. В 100 граммах сухого гороха белков содержится 20,5 грамма, гречневой крупы – 13 граммов, зерновых – в среднем 12 граммов, очищенных орехов – от 16 до 20 граммов, яблок – 3,2 грамма.

Для лучшего усвоения вместе с белковой пищей рекомендуется съедать много зелени и сырых овощей, благодаря которым лучше расщепляются и усваиваются белки. Желательно выдерживать соотношение 1:4. Например, с 50 граммами отварного мяса вместо варёного гарнира лучше съесть 200 граммов салата из свежих овощей и зелени, тщательно пережёвывая пищу, что будет способствовать её лучшему перевариванию.

Человек может длительное время воздерживаться от употребления в пищу мяса, особенно весной, летом и в начале осени. Да и сама мясная пища не может быть получена без убийства животных. Представьте, что вы кормите бычка, а потом убиваете его для получения мяса. В момент забоя бычка его мясо пропитывается энергиями страха, ужаса и смерти. Ведь он человека воспринимал как друга, который кормит его, ухаживает за ним, а сейчас друг убивает его. Вместе с мясом все эти энергии переходят к человеку. Мясоедение – причина многих заболеваний, раннего старения и преждевременной смерти.

От рыбы отказаться намного проще, чем от мяса. Но сначала отказываются от мяса. Когда организм очистится от отходов мясной пищи, он сам легко может отказаться от рыбы. Заменяют отсутствие животного белка молочные продукты, грибы, кедровые орешки, миндальные и грецкие орехи, семена льна. И не забывайте, что белка достаточно много в растительной пище (травах, бобовых, цельном зерне, овощах, фруктах). Отказ от мяса, в том числе куриного, благотворно сказывается на здоровье человека.

В последнее время даже врачи рекомендуют в зрелом возрасте ограничить потребление животного белка до минимума, а к старости отказаться от него. Сейчас в меню детей мясо присутствует почти каждый день, но оно им в таком количестве тоже не нужно, а до 5-7 лет многие дети даже с трудом его усваивают. Животный белок, разлагаясь в желудочно-кишечном тракте детей, образовывает много отравляющих организм веществ и создаёт идеальную среду для различных паразитов. Если молодой и здоровый организм ещё в состоянии избавиться от шлаков и токсинов, то к тридцати годам начинается накопление проблем из-за них, что приводит к ранней старости.

Во многих семьях сейчас стараются использовать мясо в питании только один раз в неделю, в остальные дни – рыбу, молочные продукты, яйца, крупы, овощи. Можно попробовать ограничить потребление мяса, устраивая разгрузочные дни (дни без мяса) три-четыре раза в неделю. Если пока и это не получается, то вместе с белковой пищей (мясом, рыбой, яйцами, творогом, сыром) необходимо съедать большое количество свежих овощей и зелени, а не хлеба и картошки. Желательно соотношение 1:4. Творог с укропом, сельдереем или другой зеленью – так вкусно! И полезно! К растительной пище, содержащей большое количество растительных белков (горох, фасоль, чечевица, орехи), тоже необходимо добавлять свежие овощи и зелень. Что может быть вкуснее моркови, съеденной вместе с орехами или творогом!

Достаточно много белка в зерновых. Хочу обратить ваше внимание на глютен (обобщенное название двух видов схожих по свойствам белков), который присутствует в зерне пшеницы, ржи, ячменя, овса. Если использовать в пищу только природное цельное зерно, то никакой аллергической реакции на него не будет. Белок глютен стал вызывать аллергические заболевания недавно. Связано это с тем, что сейчас зерновые культуры после селекций для целей бизнеса дают значительно более крахмалистое и богатое глютеном зерно, и чем его больше, тем качественной у производителей считается мука из такого зерна. Не имеет значение, мука высшего или первого сорта, так как для производства этой муки используется крахмалистая и содержащая глютен часть зерна. Кто испытывает непереносимость глютена и страдает пищевой аллергией, тот не использует в питании муку, крупы, хлопья, хлеб и хлебобулочные изделия, печенье, пряники и прочие изделия из муки. Однако искусственно выделенный глютен используют сейчас в качестве ингредиента при производстве многих видов продуктов: сосисок и колбасных изделий, мясных и рыбных полуфабрикатов и прочее. Многие, кто испытывает пищевую аллергию, не подозревают о его присутствии в других продуктах. Поэтому необходимо более внимательно относиться к покупным продуктам.

Богатая любым белком пища вредна, даже если она содержит только молочные и растительные белки. А специальные добавки к пище с большим содержанием белка (например, питательные смеси для наращивания мускулов) могут очень быстро навредить здоровью. Малое содержание белков в пище на протяжении продолжительного времени (например, голодание для похудения) тоже нарушает белковое равновесие в организме, что приводит не только к потере мышечной и жировой ткани, но и к ухудшению обмена веществ в организме. Даже у строгих вегетарианцев в рационе питания ежедневно присутствуют орехи, семена и пророщенное зерно.

 
Минеральные вещества (макро- и микроэлементы) продуктов происходят из минералов, то есть неорганических веществ. Первичным источником макро- и микроэлементов является почва, откуда растения поглощают воду с растворёнными в ней неорганическими минеральными веществами. В растительной клетке они меняют свое состояние, входя в структуру органических веществ (например, органических солей) и приобретая органическую форму. И это могут осуществлять только растения! И усваиваются из растительной пищи макро- и микроэлементы тоже в органической форме. В клетках нашего организма все вещества также представлены в органической форме.

Минеральные вещества не синтезируются в организме человека и должны поступать с пищей. Их роль огромна, так как они участвуют во всех жизненных процессах организма. Лабораторные исследования показывают, что с каждым годом количество макро- и микроэлементов в продуктах питания падает. В этом можете сами убедиться, посмотрев справочники по химическому составу пищевых продуктов за разные годы, которые подтвердят снижение содержания не только минеральных веществ, но и витаминов в продуктах. Это касается и выращенных человеком, и дикорастущих растений.

Снижение содержания минеральных веществ и витаминов в продуктах происходит только по вине человека!

По мере того, как почва в последние сто лет подвергается агрессивному воздействию «химией» со стороны человека, эта «химия» с каждым годом всё больше тормозит всасывание из почвы макро- и микроэлементов растениями и образование из них полноценных комплексов органических веществ. Если самим выращивать растения без использования «химии», то восстановится плодородие почвы и природный состав растений за счёт остатков растений, которые в компосте под действием микроорганизмов разлагаются с преобразованием органических веществ в неорганические минеральные вещества, углекислый газ, воду. Эти вещества снова используются растениями в процессе синтеза органических веществ. То есть осуществляется круговорот веществ в Природе (переход одной формы в другую).

Полученные путём химических реакций и добавленные в пищу, искусственные макро- и микроэлементы плохо усваиваются в организме человека. Ведь это неорганические вещества и свойства их отличны от органических веществ.

Если в рационе питания присутствует в достаточном количестве выращенная самим разнообразная растительная пища, особенно в свежем виде, то и недостатка в минеральных веществах в организме не будет. Учитывая, что отдельные продукты богаты теми или иными макро- и микроэлементами, то только многообразие растений в рационе питания обеспечивает их поступление в полном объёме и соотношении. И это также немаловажно! Особенно важно соотношение кальция, фосфора и магния, от чего зависит степень усвояемости кальция. Источниками хорошо усвояемого кальция являются многие растения, ржаной квасной хлеб, пророщенное зерно, маложирные домашние кисломолочные продукты. Магний присутствует почти во всей растительной пище, а фосфора много в белых сушёных грибах, молочных продуктах, орехах, крупах и во многих других растительных продуктах.

Водный обмен в нашем организме связан с правильным соотношением минеральных солей натрия и калия. Избыточное поступление солей натрия (например, в составе поваренной соли) удерживает воду в организме, что ведёт к отёкам. Соли калия оказывают противоположное действие, то есть способствуют нормализации водного обмена. Если увеличить в рационе питания количество фруктов и овощей (именно в них больше всего солей калия) и уменьшить потребление поваренной соли, то можно добиться баланса между этими солями.

Железо, не заменимое в процессах кроветворения, хорошо восполняется за счёт сушёных белых грибов, ржаного квасного хлеба, зелени петрушки, свёклы, яблок, гороха и другой растительной пищи.

У большинства людей в нашей стране отмечается недостаток органического йода в пище. Восполнить его можно за счёт квашеной капусты, квасного хлеба, морской капусты и многих природных растений. Перечислять источники остальных минеральных веществ нет смысла, так как все они содержатся в той или иной растительной пище. И больше их в зелени и семенах, чем в корнеплодах и клубнях.

Избыток жиров и белков в пище, а также недостаток тех или иных витаминов в ней, ухудшает усвоение минеральных веществ.

 
Витамины – это биологически активные вещества, влияющие на все процессы, происходящие в организме человека, поэтому необходимы нам постоянно. Их изучают давно, но раз за разом появляются новые данные по их влиянию и новые витамины. Считается, так как неопровержимых данных нет, что некоторые витамины, если и синтезируются в организме человека, то в недостаточном количестве, а, например, витамины В1 и С и вовсе не синтезируются. Синтез витаминов, в основном, осуществляется в кишечнике благодаря её микрофлоре. Если там появились нарушения, то и витамины не могут синтезироваться.

Лучшим источником витаминов являются природные растительные продукты, из которых они легко усваиваются в организме человека, что не скажешь об искусственных витаминах, полученных путём химических реакций. Обоснованных рекомендаций по употреблению витаминов вы не найдёте, ведь они должны быть связаны с характером труда, возрастом, весом человека и прочим.

Все витамины наука подразделяет на две группы: растворимые в воде и растворимые в жире. Ко второй группе относят витамины A, D, E, K, все остальные – к первой. Считается, что вместе с продуктами, содержащими жирорастворимые витамины, желательно употреблять продукт, содержащий жир. Но ведь наш организм для усвоения жирорастворимых витаминов, скорее всего, может использовать свои резервы, в таком случае употреблять морковь и морковный сок лучше без добавления растительного масла или сметаны.

Почти все витамины при тепловой обработке и длительном хранении подвержены разрушениям в той или иной степени, поэтому с промышленно произведёнными продуктами человек очень мало получает витаминов. Самый нестойкий – витамин С, который разрушается при нагревании, под действием света и окислителей, даже нарушенная микрофлора кишечника его разрушает. Он содержится во всех сырых овощах, ягодах и фруктах. Очень много его в весенних травах, особенно в дикорастущих растениях. Чем больше мы употребляем этих продуктов, причём природных, тем больше получаем витамина С. Даже в хвое сосны и ели его много, водные вытяжки (настои) из которых в зимне-весеннее время представляют собой доступное средство при его недостатке в пище.

В растениях, выращенных индустриальным методом, витаминов намного меньше, ведь сельскохозяйственная земля сейчас настолько истощена, что каждый год в культивируемых человеком растениях всё меньше синтезируется ценных веществ, в первую очередь, витаминов. И вот какая закономерность: дефицит витаминов в пище приводит к нарушению обмена веществ в организме, что приводит к снижению усвояемости даже тех витаминов, которые поступили с пищей.

Чтобы в зимне-весенний период не страдать от нехватки витаминов, необходимо научиться так хранить плоды и овощи, чтобы они не теряли свои полезные свойства. И больше использовать квашеных овощей, сушёных ягод и фруктов, пророщенного зерна, орехов, а ранней весной сразу использовать в пищу первые дикорастущие растения. В Московской области уже в конце марта можно найти первые дикоросы. Передозировки любых витаминов из природных продуктов не бывает. В случае передозировки организм всегда выведет излишки витаминов, поступивших из природных продуктов.

Многие считают, что с возрастом им можно меньше употреблять растительной пищи, ведь падает обмен веществ. Наука установила, что наоборот, потребность в витаминах должна оставаться такой же, чтобы биологический возраст был на уровне тридцати лет. Причём важно не только количество витаминов, но и соблюдение баланса между ними и минеральными веществами. Учитывая, что многие витамины не способны накапливаться в организме человека, растительную пищу мы должны употреблять ежедневно.

Польза витаминов очевидна, поэтому научились синтезировать их различными методами, в том числе использовать микроорганизмы. Производители обогащают этими витаминами детское и спортивное питание, муку, кисломолочные продукты и другие продукты, но это больше напоминает рекламный ход. Применение синтезированных витаминов должно строго регламентироваться, в противном случае они могут нанести вред. Ведь организм человека полноценно может усвоить витамины только из природных продуктов. Отдельные виды пищи витаминизируют и в предприятиях питания, добавляя искусственные витамины. Недостатка в витаминах мы никогда не почувствуем, если продукты будут выращены на своей земле.

Многие предполагают, основываясь на указанных на этикетках данных по их содержанию, что только вышеперечисленные вещества играют существенную роль в питании человека. Однако это не так. Даже незначительные по содержанию вещества необходимы нашему организму. Ферменты, органические кислоты, фитонциды, красящие и прочие вещества мы постоянно должны получать с пищей. Основной источник их поступления – растения. Думаю, вы обратили внимание, что всё, что необходимо человеку для жизни, он может получить именно из растительной пищи.

 
Ферменты (энзимы) представляют собой достаточно сложные молекулы, полностью не изученные наукой. Их называют самыми совершенными биокатализаторами, так как они ускоряют все биохимические реакции, в том числе расщепление сложных веществ (углеводов, жиров, белков) до более простых, которые и усваиваются в нашем организме. Ферменты, поступающие с пищей, называют пищевыми ферментами. Вырабатываются эти ферменты только «живыми» клетками растений, животных, микроорганизмов и играют исключительно важную роль в жизнедеятельности нашего организма.

«Живые» растительные клетки попадают в наш организм только из растений, съеденных в сыром виде либо после минимальной термической обработки, так как активность ферментов начинает падать при повышении температуры выше 40°С и прекращается при температуре выше 65-70°С. Активность пищевых ферментов зависит ещё от наличия в растительной пище в необходимом количестве и составе витаминов и минеральных веществ. Эти собственные пищевые ферменты «живых» клеток растений способствуют самоперевариванию пищи, и делают это легко, быстро, с необычайной полнотой и завершённостью. Из термически обработанной при высоких температурах растительной пищи пищевые ферменты мы не получаем.

Мясо и рыбу в сыром виде человек в пищу не использует (сырая рыба, подвергнутая обработке солью или уксусной кислотой, тоже не содержит ферментов), поэтому можно говорить только о ферментах парного молока (коровьего, козьего и прочего) и свежеснесённых яиц. За счёт собственных ферментов парное молоко легко переваривается и усваивается, поэтому большинство детей его с удовольствием пьют. Это относится только к парному молоку, в охлажденном молоке, а тем более промышленного производства, ферментов нет. При употреблении в пищу свежеснесённых яиц в сыром виде, их ферменты тоже будут способствовать перевариванию белка и желтка яиц.

Ферменты, вырабатываемые микроорганизмами, проявляют себя в процессе квашения овощей, брожения теста, ферментации зелёных листьев растений, заквашивания молока, производства сыра, кваса. Их действие положительно сказывается на весь процесс пищеварения в организме человека.

Если вместе с варёной пищей (особенно с мясом) съедать много свежих овощей и зелени или квашеных овощей, то переваривание и усвоение мяса пройдёт с участием ферментов растительной пищи и с меньшими затратами ресурсов организма человека. То есть, либо мы вместе с пищей получаем ферменты из продуктов, которые помогают организму переваривать пищу, либо нашему организму необходимо использовать собственные ферменты в полном объёме. Ведь наш организм для переваривания пищи тоже вырабатывает ферменты, которые называются пищеварительными. Для их выработки организм использует собственные ресурсы (молекулы воды, витамины, микроэлементы и прочее) и энергию, причём немалые, особенно при отсутствии с поступающей пищей пищевых ферментов. Расщепление пищи начинается уже в ротовой полости при участии ферментов слюнных желез, поэтому так важно, чтобы пища тщательно пережёвывалась уже во рту.

Пищевая промышленность стала широко использовать микроорганизмы для производства ферментных препаратов (иначе – заквасок), одновременно изменив их. Об это написано в начале книги. Такие ферментные препараты сейчас можно найти в составе большого перечня продуктов (особенно в хлебе и хлебобулочных изделиях), ведь они даже сокращают продолжительность процессов производства этих продуктов (например, брожения теста), что очень выгодно производителю. Нам же стоит опасаться их.

Вывод такой: чтобы получать пищевые ферменты в полном объёме, необходимо восполнить свой рацион питания за счёт увеличения количества свежих фруктов и ягод, сырых и квашеных овощей, зелени, пророщенных злаков. И все эти продукты должны быть природными, так как только в них ферменты, витамины, минеральные и прочие вещества содержатся в том объёме и необходимом соотношении, которые изначально были определены для питания человека. К тому же, в свежих плодах и овощах содержится большое количество воды, которая обеспечивает высокую активность ферментов.

 
Растительные гормоны содержатся в растениях ещё в меньших концентрациях, чем ферменты, но проявляют действия, схожие с действиями человеческих гормонов, то есть, регулируют процессы жизнедеятельности в растениях. Их ещё называют аналогами гормонов человека, так как они такое же влияние оказывают и на нашу жизнедеятельность. Более знакомое вам название – фитогормоны. Много их в пророщенном зерне (пшеницы, ржи, ячменя, овса), семени льна и конопли, орехах, листовой зелени (особенно весенней), ягодах, фруктах, овощах, дикорастущих растениях, то есть во всей растительной пище при её употреблении без тепловой обработки.

Физиологическую активность растительных гормонов на организм человека наука ещё только изучает, хотя уже сейчас их вместе с ферментами и витаминами относит к биологически активным веществам, дав повод для создания биологически активных добавок (БАДов). Намного полезнее использовать в пищу всё многообразие растительной пищи, чтобы как можно дольше быть здоровым, чем вынужденно искать средства для лечения.

 
Красящие вещества (пигменты) не только придают окраску плодам и овощам, но и участвуют во всех обменных процессах. Их влияние на окислительно-восстановительные процессы в организме неоценимо. Наука к ним относит хлорофилл и группы пигментов под общими названиями: каротиноиды, антоцианы, флавоноиды. Их разнообразие велико, как и биологическое значение для человека. Красящие вещества растворены в клеточном соке и могут легко извлекаться из растений, поэтому сок многих растений можно использовать в качестве пищевых натуральных красителей (например, сок из моркови или петрушки). Пигменты не синтезируются в организме человека и весьма чувствительны к очень низким и высоким температурам. Вы это замечаете, например, по изменению цвета замороженной сливы и вишни или варёной свёклы (особенно нарезанной). Изменение цвета происходит и при порче продуктов (например, зелени, ягод).

Хлорофилл присутствует во всех зелёных растениях. Он образуется за счёт солнечного света в зелёных частях растения (в основном – в листьях) как питание для самого растения, а его химическая формула родственна гемоглобину крови человека. Его ещё называют «кровью растений» и «поставщиком» кислорода для клеток нашего тела. Целительная сила зелёных растений известна с древних времён. Описать весь эффект от употребления зелёных растений в питании невозможно, он огромен (от ощелачивания организма до выведения токсинов). Хлорофилл как волшебный целитель служит людям, и чем больше мы употребляем зелени, тем крепче наше здоровье. Наука, когда-то отнеся хлорофилл к красящим веществам, сейчас более полно изучает его действие на организм человека. И нам необходимо понять, как важно для здоровья наличие зелёных частей растений в рационе питания. Не зря появился в продаже жидкий хлорофилл как заменитель природного.

Лучший способ получения хлорофилла с пищей – использовать в питании свежую, только что сорванную зелень в натуральном виде или в салатах и зелёных коктейлях. Зелень, помимо высокого содержания хлорофилла, богата ещё ферментами, минеральными веществами и витаминами. Как много вы съедаете в день зелени? Возможно, маленький пучок или вовсе обходитесь без зелени.

Каротиноиды – группа пигментов оранжево-красного и оранжево-жёлтого цвета. Самый известный пигмент – каротин, это провитамин А. Много его в моркови, в зелёных листьях растений, помидорах. Все каротиноиды способны растворяться в жире. Это свойство используется в кулинарии, например, при пассеровании моркови в жире.

Антоцианы представляют собой группу пигментов красного, фиолетового и синего цвета. Ими наиболее богаты свёкла, слива, вишня, земляника, малина, баклажаны, помидоры. Эти пигменты нестойкие, легко изменяют окраску при изменении pH-среды. Наиболее устойчивая окраска – в кислой среде, поэтому в кулинарии, например, при тушении нарезанной свёклы для сохранения свекольной окраски добавляют уксус.

Флавоноиды, в основном, жёлтого цвета, содержатся в репе, хурме, абрикосах, апельсинах, мандаринах и многих других плодах и овощах. Самым известным является рутин (его ещё называют витамином Р), обладающий сосудоукрепляющим свойством.

Часто на этикетках в составе продукта вы читаете «краситель, идентичный натуральному», например, в составе сыра так обозначают краситель «аннато». Хоть он и представляет собой «копию» натурального красителя, но получен искусственным путём и не обладает биологической ценностью. И таких красителей синтезировано очень много, даже встречаются такие, которых нет в Природе. Их яркие и стойкие при технологической переработке и хранении цвета поспособствовали вытеснению ранее используемых пищевых натуральных красителей. Последние получали из различных частей некоторых растений. Например, извлекали из соков, выжимок и экстрактов с помощью соответствующих растворителей (воды, спирта, растительного масла).

 
Органические кислоты придают продуктам специфический приятный вкус и поддерживают кислотно-щелочное равновесие, от которого, как вы помните, зависит здоровье человека. Влияют они и на обмен веществ, участвуют в процессах пищеварения, создают среду для здоровой микрофлоры кишечника и не только. Если органические кислоты поступают из растительной пищи без термической обработки, то они улучшают состояние здоровья.

Почти во всех овощах и фруктах присутствуют органические кислоты, но в овощах их намного меньше, чем во фруктах и ягодах. Поэтому нежелательно фрукты и ягоды подвергать тепловой обработке, так как в этом случае органические кислоты переходят в нерастворимые соли. В ревене, щавеле, томатах тоже много органических кислот, их так же лучше использовать в сыром виде. И кисломолочные продукты являются источником органических кислот. Их количество в кисломолочных продуктах зависит от вида продукта и его давности. Популярность на Руси квашеных овощей, особенно квашеной капусты, в том числе связана с наличием молочной кислоты, благотворно влияющей на состояние микрофлоры кишечника. Содержащаяся в овощах, хоть и в небольшом количестве, тартроновая кислота сдерживает образование жиров в организме человека. Её довольно много в капусте, моркови, огурцах, кабачках, а также в яблоках и грушах.

На слуху у многих ещё такие кислоты, как придающая приятный кислый вкус лимонная (ею богаты цитрусовые, клюква, чёрная смородина), салициловая (благодаря ей малина оказывает потогонное действие), бензойная (её противомикробные свойства великолепно проявляются в клюкве и бруснике).

Перечень органических кислот большой, и все они имеют синтетические аналоги, полученные искусственным путём в лабораториях. В пищевой промышленности искусственно созданные кислоты широко используются для улучшения вкуса и в качестве консерванта, но не обладают полезными свойствами. Все они классифицируются как пищевые добавки.

 
Эфирные масла представляют собой различные летучие соединения, от которых зависит запах растений. В количественном выражении их содержание в растениях незначительно, кроме тех, в которых их больше. Последние называют эфиромасличными растениями. Эти растения или их части, в которых больше эфирных масел, относят к пряностям, которые применяются в кулинарии как вкусовые приправы. Помимо ароматизации блюд пряности способствуют лучшему усвоению пищи, так как активно влияют на пищеварение, да и на весь обмен веществ. Известны давно и антимикробные свойства эфирных масел. Благодаря этим свойствам во многих восточных кухнях используют много пряностей.

На огромной территории нашей страны произрастает разнообразнейший ассортимент растений, которые могут применяться в качестве пряностей. Более подробно о местных пряных растениях можно прочитать во второй части книги. Научиться заготавливать и использовать их несложно.

Имеющиеся в продаже эфирные масла (маслянистые жидкости с характерным запахом) получают из эфиромасличных растений экстракцией и другими методами. Как пищевые ароматизаторы применяются в пищевой промышленности и искусственно созданные запахи.

 
Фитонциды – летучие ароматические вещества, которые обладают антибактериальными свойствами. Особенно много их в луке, чесноке, хрене, пряной зелени. Богата фитонцидами кожура цитрусовых, листья чёрной смородины, красной рябины и эвкалипта. Основу большинства фитонцидов составляют эфирные масла.

Фитонциды легко улетучиваются не только из растущих растений (например, из сосны, кедра, пихты, черёмухи), но и из сорванных в процессе хранения (например, лука, чеснока, мяты, мелиссы). Поэтому, живя недалеко от леса, люди меньше подвергаются вирусным заболеваниям, даже прогулки по парку укрепляют иммунитет. Косы из лука и чеснока раньше всегда висели на кухне, что также способствовало борьбе с вирусными заболеваниями. Врачи в период простудных заболеваний тоже рекомендуют раскладывать в доме нарезанный лук и чеснок, но, к сожалению, фитонциды быстро улетучиваются из них после нарезки. Фитонциды легко улетучиваются и при тепловой обработке. Это наглядно вам демонстрирует репчатый лук, который после тепловой обработки из горького становится сладким. Поэтому раньше детей приучали дополнительно съедать сырой лук вместе с супом и другой горячей пищей.

Фитонциды многих пряных растений сохраняются при сушке и их правильном хранении в сушёном виде. Чтобы всегда получать фитонциды, достаточно употреблять в пищу зелень, свежие фрукты и овощи и жить рядом с лесом, но не далее 100 метров от него.

Пищевая промышленность активно использует свойство вкусовых и ароматических веществ интенсивно возбуждать аппетит, поэтому всё шире применяются их искусственные аналоги в производстве большого ассортимента продуктов. Для получения соответствующего вкуса и запаха порой достаточно добавить совсем небольшое количество их заменителей. Синтетический запах и вкус бекона, сыра, чеснока, ягод, укропа, петрушки и так далее, как правило, более выражен, чем естественный. Даже в предприятиях питания могут их использовать. Например, вместо свежего чеснока достаточно добавить каплю синтетического вещества, чтобы имитировать запах чеснока.

Совсем другое действие оказывают натуральные вкусовые и ароматические вещества, содержащиеся в овощах, фруктах и природных пряностях. Они не только влияют на усвояемость продукта, но и питают нас. Однако эти вещества не стойкие, недаром любая ягода, даже кислая, съеденная с куста, кажется нам сладкой и вкусной по сравнению с той же ягодой, но мытой из миски. Запах яблок из собственного сада при правильном хранении держится очень долго и благотворно влияет на человека. Поэтому многие держат яблоки в вазе на столе.

 
В целом все вещества продукта влияют на его усвояемость, но любая съеденная пища оставляет в организме человека отходы, которые по природе либо щелочные, либо кислотные. Это зависит от пищи, которую мы едим, а в итоге – от нас самих. Щелочные отходы быстро выводятся из организма, а кислотные отходы провоцируют нарушение всех его функций, даже могут привести к потере кальция, калия и других веществ. Для выведения кислотных отходов организм должен использовать большое количество собственной энергии. Состояние постоянной повышенной кислотности сначала незаметно вредит организму, а в дальнейшем способствует его медленному разрушению и преждевременному старению.

Пища, оставляющая в организме человека сильнокислотные отходы, – всевозможные кондитерские изделия, сладости и варенье, сладкие газированные напитки и пиво, мясо, рыба, куры, мясная и рыбная гастрономия, белый и коричневый сахар, консервы, мороженое, молоко промышленного производства, шоколад, какао, шлифованный рис, белая мука и прочие рафинированные продукты, любая переваренная и пережаренная пища. Слабокислотные продукты: яйца, творог, сливочное масло, крупы. Картофель молодой и хранящийся не более трёх месяцев относится к слабокислотным продуктам, а более продолжительного хранения и очищенный – к сильнокислотным.

Физическая активность и употребление большого количества «живой» воды способствуют удалению из организма избыточного количества кислотных отходов. И щелочная пища тоже выводит кислотные отходы. К сильнощелочной пище относятся почти все свежие овощи и плоды, свежевыжатые соки, зелень, дикорастущие растения, проростки. К слабощелочным продуктам относят орехи, грибы, сухофрукты, сырое молоко, нерафинированное растительное масло. Лимон относится к сильнощелочным продуктам, но после нарезки он со временем становится кислотным продуктом.

Безусловно, человек стремиться разнообразить пищу, от многих продуктов сразу отказаться не может. В этом случае нужно научиться комбинировать щелочные и кислотные продукты. Белковую пищу употреблять со свежими овощами, зеленью, к зерновым продуктам тоже добавлять их. Самое оптимальное соотношение: одна часть кислотных продуктов и четыре части щелочных. Это позволит не только оздоровить организм, но и снизить вес.

Вместе с пищей могут попадать в организм человека различные соединения (например, тяжёлые и радиоактивные элементы, химические вещества), накапливаемые в процессе роста растения по вине человека. Продукты, их содержащие, не могут быть природными, даже если вы их сами вырастили. Загрязнённые земли вдоль дорог, промышленных предприятий, около свалок и на свалках можно восстановить, высаживая деревья.

Сейчас с трудом можно найти продукт, не содержащий пищевые добавки, которые на этикетках обозначаются либо под собственным названием, либо как представитель конкретного функционального класса через букву «Е» с цифрами. А есть производители, которые не указывают наличие пищевых добавок в составе продукта. В перечне разрешённых к использованию в нашей стране содержится несколько сотен пищевых добавок. К ним относятся красители, консерванты, антиокислители, стабилизаторы консистенции, эмульгаторы, регуляторы кислотности, разрыхлители, усилители вкуса и аромата, глазирующие агенты, улучшители хлеба. Увы, такие названия функциональных классов даны в классификаторе и ассоциируются по названиям не только мною с продукцией химической промышленности. Даже просто прочитав этот перечень, можно понять, что использование пищевых добавок выгодно производителям, но не потребителям. Многие пищевые добавки не разрешены в Российской Федерации при производстве продуктов питания. Однако есть продукты питания, которые производятся не на территории нашей страны и могут содержать запрещённые в нашей стране пищевые добавки. Даже те, которые разрешены, являясь искусственно созданными веществами, не могут не влиять на здоровье человека. Да и стоит ли восторгаться продуктом, начинённым «химией»?

Самая известная с прошлого века пищевая добавка – ванилин – вызывает нарушение работы желудочно-кишечного тракта. Дети в первую очередь страдают от наличия ванилина в продуктах (мороженом, кондитерских изделиях, сладостях и прочее).

Одна из самых опасных пищевых добавок – глутамат натрия, обладающая уникальной способностью усиливать вкус многих продуктов. Эффект связан с действием на вкусовые рецепторы человека, вызывая при этом ощущение «удовлетворения вкусом». Одновременно у человека атрофируются вкусовые рецепторы во рту, и появляется желание съесть больше пищи. А теперь представьте перечень продуктов, в которых может содержаться глутамат натрия: мясные и овощные консервы, рыбная и мясная гастрономия, колбасные изделия, соусы, чипсы, различные полуфабрикаты, супы быстрого приготовления, бульонные кубики, вкусовые приправы, пряности, продукция фастфуда и прочее.

Лучше воздержаться от покупки продуктов, содержащих пищевые добавки, чем иметь проблемы со здоровьем в ближайшем будущем. Нет данных о проведении исследований в области возможного комплексного действия нескольких пищевых добавок на организм человека, ведь часто в составе продуктов можно встретить две, три и более пищевых добавок одновременно. Даже минимальное их количество не должно присутствовать в продукте.

Многие будут изумлены, узнав, что ежегодно рост рынка пищевых добавок опережает рост рынка продуктов питания. Большинство продуктов промышленного производства без пищевых добавок не имеют ни вкуса, ни запаха. Отдельные производители даже стали указывать на этикетках об отсутствии в продукте … какой-либо одной группы пищевых добавок. Например, надпись «без консервантов» может вводить в заблуждение при наличии в продукте пищевой добавки из группы «регуляторов кислотности», которые одновременно могут являться консервантами. Ведь многие пищевые добавки обладают несколькими свойствами, но входят только в одну группу перечня пищевых добавок.

Попробуйте один или два месяца не использовать в пищу продукты, в состав которых входят или могут входить пищевые добавки. За это время вы немного отвыкнете от искусственного вкуса, и любая пища с их содержанием будет вам уже неприятна. Это проверено многими людьми.

 
Продукты, содержащие ГМО, не редкость на наших прилавках. Термин ГМО (генетически модифицированные организмы) используется как общий для обозначения трансгенов, и под ним подразумевают не только растения, но и всякий живой организм с изменёнными генами. Вот только всё, что генетически модифицировано (то есть, с помощью генной инженерии выведено растение или животное с заранее заданными свойствами путём изменения молекулы ДНК) – не жизнеспособно. Вы и сами знаете, что семена трансгенов не дают урожая на следующий год.

Нескончаемые споры о вреде или безвредности генетически модифицированных организмов могут привести к тому, что манипуляции с генами растений и животных спровоцируют мутации генов самого человека. Ввиду того, что длительных и масштабных исследований о влиянии ГМО на организм человека во всём мире не проводят, то логичнее всего считать их потенциально опасными. Однако учёные уже сейчас опасаются, что трансгены увеличивают риск возникновения опасных аллергий на некоторые продукты.

В России действует закон, обязывающий производителей писать на этикетках о наличии в продуктах питания генетически модифицированных организмов. Однако, найдётся ли хоть один человек, кто видел такую надпись на этикетке? Чаще можно встретить надпись об отсутствии ГМО. Многие отечественные производители сами не всегда знают о происхождении закупаемого сырья, поэтому в Россию могут ввозиться продукты или сырье для их производства, в состав которых входят генетически модифицированные организмы. Скорее всего, не ошибусь, сказав, что соя и кукуруза во всём мире выращиваются, в основном, генетически модифицированными. Много выращивается генетически модифицированного картофеля, сахарной свёклы, риса, томатов. Генетически модифицированные организмы могут являться основой заквасок для молочной продукции, в том числе с маркировкой «био». Не стоит забывать о ферментных препаратах, полученных на основе генетически модифицированных организмов, которые могут использоваться при производстве хлеба и хлe6обулочных изделий, сыров, пива, кваса и прочее. Получается, что вышеперечисленные трансгены могут присутствовать в большинстве продуктов промышленного производства. Мы не только не стоим перед выбором, брать или не брать такие продукты, но и не знаем, есть или нет в продукте ГМО.

В России информацию о содержании ГМО в продуктах получить крайне сложно, тем более никто не знает, что растёт на фермерских полях. Чаще всего продукты содержат генетически модифицированную сою, которую в виде соевых продуктов (соевой муки, соевого молока, соевого масла, крупки из сои и прочее) мало кто покупает, но ингредиенты на основе ГМО-сои могут быть в колбасе, сосисках, сардельках, пельменях, консервах, жирах, майонезах, молочных продуктах, детском питании, соусах, кетчупах, различных полуфабрикатах, конфетах, шоколадных батончиках и во многих других продуктах. Наименований продуктов, содержащих генетически модифицированную сою, доходит до тысячи. И это не шутка!

В некоторых странах Европы уже запрещено сеять генетически модифицированные растения, так как имеются сведения, что они активно скрещиваются с обычными растениями. Напротив, в других странах для промышленных посевов специально закупаются трансгенные семена. Корма для животных также могут содержать трансгенные растения. Поэтому мясо отечественного происхождения, полученное от животных, выращенных на этих кормах, не будет отличаться от импортного.

Есть и в нашей стране положительные изменения. Белгородская область объявила себя свободной от ГМО, поэтому продукцию из этой области теперь редко можно найти на прилавках недорогих торговых сетей.

Продукты, содержащие ГМО, опасны не столько сегодняшним потребителям, сколько их детям и внукам. Шутить с Природой нельзя. Все попытки доказать полезность и необходимость этих продуктов не состоятельны. Бум на использование генетически модифицированных организмов в пищевой промышленности связан с тем, что появляется возможность получить новое пищевое сырье и изменить свойства продуктов питания (вкус, устойчивость при переработке и хранении и прочее). Возможно уменьшаются затраты в индустриальном сельском хозяйстве на выращивание трансгенных растений, а урожайность превышает естественные аналоги. С помощью генной инженерии решается целый комплекс проблем у бизнеса: агротехнических, продовольственных, технологических. Вот только о здоровье и жизни человека речи не ведётся.

По разным сведениям, генетически модифицировано почти две сотни наименований растений. Если составите перечень растений, которые вы используете в пищу в течение одного года, то наберёте около ста или немного более наименований. Естественно, в первую очередь генетически модифицированы те растения, которые больше всего потребляет человек в пищу в натуральном или переработанном виде. Вы только представьте, что кто-то, например, вместо обычной моркови вырастил трансгенную, получив при этом большой урожай при меньших затратах. Потребительское общество положительно восприняло новый продукт, ведь трансгенная морковь – красивая и одинаковая по форме, яркого цвета, сладкая на вкус. Или положительно отнеслось к томатам, которые могут долго храниться, а при разрезе не теряют влагу. Как на ваш взгляд другие производители отнесутся к спросу на такие морковь и томаты? Правильно, будут выращивать как можно больше именно их. Стоит одному производителю добавить в какой-либо продукт, например, в мясной фарш соевый белок из трансгенной сои (получив при этом более низкую себестоимость продукта, а значит, более конкурентный товар), как некоторые другие повторят его. Поэтому генетически модифицированные ингредиенты можно встретит даже в таких продуктах, в которых нам с вами трудно представить их наличие.

Кормами из трансгенных растений кормят животных, птицу, рыбу в рыбных хозяйствах. Например, отходы пивоваренной промышленности (где могут применять трансгенное сырье) идут на корм животных, птицы, искусственно выращенной рыбы.

Как бы мы ни старались избегать покупки продуктов с ГМО, полностью быть уверенными в их отсутствии не можем. Те производители, которые не используют при производстве продуктов питания ГМО, указывают об этом на этикетках (после подтверждения в соответствующих организациях). Однако надпись: «Не содержит ГМО» не стоит приравнивать по смыслу к «органическому продукту», так как в состав продукта могут входить пищевые добавки и не свойственные данному продукту ингредиенты.

Покупая самый простой ассортимент продуктов, вы намного сократите поступление с пищей всех не свойственных для организма ингредиентов. В переработанных продуктах как раз и таятся различные «загадки» технологий, пришедшие к нам сравнительно недавно. Чтобы полностью обезопасить себя, выращивайте свои продукты.

Изменив природные продукты питания, человек получает взамен уже неполноценные продукты. Наука не знает и не может сказать точно, как влияют такие продукты на организм человека. Зато всем ясно, что с каждым годом всё больше становится больных людей, появляются новые болезни, даже здоровых детей рождается всё меньше. А в некоторых лабораториях не прекращают видоизменять растения и разрабатывать новые пищевые добавки и ядохимикаты. Эти действия разумным деянием не назовёшь.

Нельзя забывать, что при хранении даже природных продуктов происходят потери питательных веществ. Чем дольше хранится продукт, тем больше потери. При хранении готовой к употреблению пищи происходит не только потеря питательных веществ, но и их порча. Ни внешний вид, ни запах, ни вкус нам об этом ещё не скажут, но потери питательных веществ, а иногда и процессы порчи уже начинаются в начальной стадии хранения. Поэтому, необходимо научиться правильно хранить продукты питания и не использовать в питании подогретых или вчерашних блюд. Теперь представьте себе, сколько вы покупаете готовых блюд и полуфабрикатов различной степени готовности в охлаждённом или замороженном состоянии. При их изготовлении, в основном, используется замороженное сырье (мясо или рыба), которое вначале дефростируют (размораживают), потом перерабатывают, перемешивают с другими ингредиентами, вырабатывают новый продукт, снова замораживают, хранят, а после покупки вы снова их размораживаете, доводите до готовности и используете в пищу. Комментарии, скорее всего, излишни.

 
Еда в большинстве предприятий питания мало чем отличается от продуктов промышленного изготовления. Блюда готовятся из тех же самых продуктов промышленного производства, в том числе трансгенных, также могут использоваться пищевые добавки и готовые полуфабрикаты для приготовления уже своей продукции. Жарка продуктов на жире и в жире, смешивание в одном блюде несовместимых продуктов, замораживание предварительно приготовленных кондитерских изделий и заготовок для блюд – стандартные технологии в предприятиях питания. Стали популярны фастфуды, в которых рецептура еды разрабатывается так, чтобы завоевать потребителя, возбуждая вкусовые рецепторы и вырабатывая привычку, а у некоторых потребителей и зависимость от их еды. Стандартное меню и однообразная пища из полуфабрикатов охватили в последнее время не только фастфуд, но и другие предприятия питания. Хот-доги, гамбургеры, чебуреки, беляши, пирожки и прочие изделия из мяса и теста только создают ощущение сытости, не принося реальной пользы человеку. Даже при нерегулярном питании этими продуктами можно получить проблемы со здоровьем. И не стоит упускать из виду тот факт, что однообразная пища предприятий быстрого обслуживания чревата и другими последствиями, например, отказом от домашней еды и природных продуктов. Особенно сильно это влияние проявляется в питании детей.

Вся еда в предприятиях питания, как и в пищевой промышленности, готовится для продажи с целью получения дохода, а тот, кто готовит, выполняет все действия по установленным требованиям. Повар может прийти на работу в плохом настроении, эмоционально возбуждённый, и весь рабочий день он будет мысленно решать свои проблемы. Вся работа, связанная с приготовлением пищи, будет осуществляться автоматически, без положительного настроя к приготовлению блюд. Большинство посетителей предприятий питания именно такие блюда едят. Да и сами повара могут являться распространителями некоторых заболеваний.

Жаль, что домашняя пища во многих семьях постепенно заменяется едой из полуфабрикатов, быстрыми обедами и перекусами чем попало. Подумайте, ведь вы до сих пор помните вкус домашней пищи, которую ели в детстве. Точно также ваши дети будут помнить вкус пищи, которую вы готовили им в их детстве. И что они будут вспоминать? Сладкие газированные напитки? Еду фастфудов? Или пищу из баночек и приготовленную из полуфабрикатов? Но это не домашняя еда.

Какой же можно сделать вывод? Выращивать самим продукты для себя и своей семьи и готовить пищу тоже самим. Не каждый городской житель, особенно мегаполиса, и не всегда может следовать этому. Однако задумайтесь о том, как влияют на организм продукты питания. А ещё нужно понимать, что одному хорошо, то другому может быть смертельно опасным. Ваше здоровье в ваших руках.


4. Оптимальный путь перехода на естественное питание 


Резко перейти на естественное питание сразу у многих не получится. Для большинства людей необходим плавный переход. Организм к любой перестройке в питании не готов и возможны проблемы со здоровьем. Лучше переходный период растянуть во времени, чем поторопиться. В случае появления непреодолимого желания съесть определенную пишу, лучше её съесть и снять нервное напряжение, чем изводить себя. Ведь сама еда сейчас является наркотиком, зависимость от которой не сразу проходит. Не огорчайтесь, если процесс растянется на какое-то время. Зато вы выйдете победителем. В любом случае, результаты начнут появляться уже скоро, даже в переходный период.

Вы приняли решение и готовы перейти на естественное питание. Не стоит ждать конкретных рекомендаций ни в этой книге, ни от других людей. Мы все разные и потребности организма у каждого человека индивидуальные. Но ясно одно: мы должны и можем полноценно питаться только природными продуктами. Это не говорит о том, что отныне нужно питаться только сырыми продуктами и не готовить горячих блюд. Человек столько веков изобретал всевозможные технологии приготовления горячих кушаний, так что отказаться от них большинству из нас не представляется возможным. Однако методы приготовления различны. Когда продукты жарят на сковороде в жире, образуется много канцерогенных (вредных) для организма веществ, а варка на пару или в воде позволяет не только избежать появления особо вредных веществ, но и сохранить больше питательных веществ в пище. В домашней кухне более приемлемы простые способы приготовления блюд, чем те, которые используются в предприятиях питания или пищевой промышленности. Отварные, припущенные, слегка тушёные без жира продукты не требуют много времени на приготовление, и в них больше сохраняется полезных веществ. Ведь именно эта задача должна стоять в процессе приготовления домашней пищи. Многие блюда вы сами сможете придумать или упростить собственные любимые рецепты.

Не старайтесь переменить всё за «один» день, а тем более не заставляйте следовать за вами всех членов семьи. Это, в основном, касается женщин, ведь именно они, в большинстве, готовят пищу для семьи. Если вас поддерживают родные, то это уже половина успеха. Не отчаивайтесь в противном случае. Окружающие люди очень скоро увидят приятные перемены, произошедшие с вами и, возможно, не будут откладывать свой переход на использование в питании более полезных продуктов и простых блюд из них. Даже часть небольшого пути принесёт несомненную пользу вам и вашей семье.

Как правильно начать путь к естественному питанию?

Главное – психологическая подготовка к переходу. Ведь придётся отказаться от многих «вредных» продуктов и некоторых методов приготовления в домашней кухне. Если понимаете, что вам сложно не использовать в питании то и другое, то сначала начните постепенно отказываться от «вредных» продуктов, заменив их более полезными. Важнее исключить из питания всё вредное, чтобы дать возможность организму очиститься от наркотического воздействия искусственных ингредиентов и «химии» из этих продуктов. Именно постепенный отказ окажется более полезным, чем резкое изменение в питании.

Очень важно понять, что вы будете питаться несколько иначе. Оцените свои возможности и не торопитесь. Каждый завоёванный успех необходимо закрепить. Не «перегибайте палку», иначе появиться желание вернуться к привычному виду питания. Если сильно захочется съесть любимое блюдо, лучше это сделать и снять напряжение. Только не делайте это часто. Особенно будьте осторожны с детьми. Чем взрослее ребёнок, тем больше он подвержен влиянию сверстников и общества. Самый эффективный метод воздействия на них – собственный пример и объяснение, почему происходят перемены в домашнем питании. Смело объясняйте даже маленьким детям, почему вы перестали покупать те или иные продукты, готовить какие-то блюда, стали чаще использовать в питании ранее редкие на вашем столе продукты. Мамочки, если подойдёте с желанием и любовью, то всегда найдёте нужные слова, которые поймут ваши дети.

Сначала необходимо продумать, какие продукты на первое время придётся всё-таки покупать и где вы будете их приобретать. Фрукты, ягоды и овощи желательно выращивать самим на своей земле, а также собирать дары Природы. В летне-осенний период попробуйте заготовить хотя бы часть необходимых зимой продуктов Вы сами лучше сохраните их, научиться этому не сложно. При изучении рынка продуктов попробуйте не только логически, но и на уровне чувств оценивать и сопоставлять продукты. Читая далее книгу, вы можете карандашом подчёркивать те продукты питания, которые вам необходимо найти в продаже, либо выписывайте их на отдельный лист с пометкой их характеристик (внешнего вида, вкуса, запаха, состава). Предпочтение отдавайте отечественным продуктам питания. Они приносят пользы больше, чем привозные, особенно мало знакомые вам. Но повторяю в который раз, пока не решитесь на выращивание продуктов для себя и своей семьи или их покупку у людей, которые с любовью их вырастили и с радостью вам продали, о естественном питании говорить не стоит. Даже если вы стали покупать «органические» продукты, которые выращены в экологически чистых районах без применения «химии». Помните, понятие «природный продукт» включает в себя ещё много других факторов. Его мы можем вырастить только сами, купить сейчас невозможно. Хотя любой шаг к нему будет во благо, и это вы можете очень скоро почувствовать на себе.

Зато купить можно более полезные продукты, пусть им ещё далеко до природных, но, по крайней мере, они меньше принесут вреда вам. И покупать желательно продукты, которые ближе к природным видам. Порой ведь многие не задумываются, какие видоизменения происходят с продуктами в пищевой промышленности. Например, чтобы из зерна получить хлеб, задействованы несколько производителей, каждый из которых не знает доподлинно, что происходило на всех этапах от зерна к хлебу. Одни производители выращивают зерно, другие хранят зерно, третьи вырабатывают из него муку, четвёртые пекут хлеб, а ещё есть те, кто производит дополнительные ингредиенты для приготовления хлебного теста. На каждом этапе есть потери питательных веществ и наполнение «химией» зерна и «вредными» ингредиентами хлеба. В итоге вы покупаете хлеб, состав которого вам неизвестен. Даже то, что написано на упаковке, не всегда соответствует реальному составу хлеба. Не лучше ли самим испечь хлеб из зерна, которое вы купите осенью у тех, кто его вырастил? Конечно, зерновые культуры и у фермеров часто растут на полях с применением «химии», но зато в вашем хлебе не будет другой «химии», которую могут использовать в процессе хранения зерна, и «вредных» ингредиентов, зачастую добавляемых в хлебное тесто, а заодно сохраните больше полезных веществ зерна при домашнем приготовлении хлеба. Таким образом, можно любой продукт промышленного изготовления «разложить» на отдельные этапы его производства и понять, что вы можете сами приготовить, а что придётся в первое время покупать. Вот ещё один пример. Вместо кисломолочных продуктов промышленного изготовления можно покупать у частников или фермеров сырое молоко и самим готовить кисломолочный продукт. Конечно, их молоко тоже может содержать «химию», но то, что в дальнейшем происходит из молока в молочной промышленности, не поддаётся даже полному описанию. Заодно легче будет снять свою зависимость от некоторых продуктов.

Далее по тексту вы поймёте, какие продукты более полезные, и сумеете их найти в продаже. Этот этап очень важен. Можно сказать, что он самый важный и довольно сложный на сегодняшний день, ведь многим придётся полностью пересмотреть свой рацион питания. Для определения, где вы будете приобретать продукты питания, естественно, для всей семьи, необходимо изучить ассортимент торговой сети (не только супермаркетов), рынков, сезонных ярмарок и прочее. При возможности, разнообразьте виды выращиваемых на собственной земле овощей, ягод, фруктов, обратите внимание на дикорастущие травы вашей местности. Многие договариваются с сельскими жителями о выращивании тех или иных плодов и овощей под заказ.

Постепенно приучайте своих родных употреблять только более полезные продукты. Со временем организм очистится от наркотического воздействия «вредных» продуктов и переход на следующий этап пройдёт легко.

Одновременно можно применять простые технологии приготовления пищи. Научные исследования давно доказали, что при кулинарной обработке с использованием высокой температуры (любая жарка на сковороде, гриле, во фритюрнице) в продуктах (независимо от того, растительного или животного происхождения) образуются различные вредные вещества, негативно влияющие на здоровье человека. Да и стоять у плиты несколько часов в день нет смысла. Надо научиться готовить полезные блюда быстро и с сохранением питательных веществ. Такое питание не только не вызывает чувство голода, но и отодвигает надолго проблемы со здоровьем. Оно более лёгкое, но в то же время питательное, и вы незаметно для себя перейдёте на один или два основных приёма пищи. И это всё без психологического напряжения и с видимым результатом. Лучшей диеты для восстановления здоровья, внешних данных и гармоничной жизни нет. Используя простые технологии приготовления пищи из более полезных продуктов, вы будете насыщаться намного меньшим количеством пищи и постепенно определите именно свой тип питания. Даже если вы не сможете отказаться от каких-то методов приготовления, всё равно ваше питание изменится к лучшему.

Желательно перейти на раздельное питание. Есть много противников раздельного питания, но никто не отрицает того, что переваривание пищи – сложный процесс, в полной мере не изученный до сих пор. Вы также понимаете, чем меньше сочетается принципиально разных продуктов в одном приёме пищи, тем проще организму человека её переварить. Даже если вы перейдёте на вегетарианскую пищу, некоторые продукты не должны совмещаться в одной тарелке. Ведь ваша задача состоит в том, чтобы как можно лучше питать свой организм для сохранения здоровья на более продолжительное время. И не стоит забывать о поддержании кислотно-щелочного равновесия в организме.

На качество пищи во время приготовления влияют наши мысли, поэтому её необходимо готовить с любовью и добрыми пожеланиями. Именно такая пища приносит радость и насыщение организма даже при её малом количестве. А сколько слов благодарности вы можете услышать от родных! Многие молодые женщины с удовольствием начинают готовить пищу дома, если слышат слова благодарности и восхищения от своих мужей и детей.

Довольно скоро у вас появятся предпочтения в питании с учётом возраста, сезона и индивидуальных особенностей. Этот этап приходит незаметно, вы даже не сразу поймёте, что ваш организм начинает, в буквальном смысле, «подсказывать» свои желания. Какие-то продукты вы будете употреблять очень редко, другие – намного чаще. Не думайте, что ваш организм захочет какие-то экзотические продукты. Это будет самый обычный ассортимент продуктов, в том числе фруктов и ягод, предпочтения в которых будут отданы растущим рядом с вашим местом проживания. Главное, чтобы вы их попробовали, а ваш организм запомнил.

Ещё раз хочу напомнить, что надо начинать с оценки и сопоставления тех продуктов питания, которые вы сейчас используете в пищу, и изучения предложений на продуктовом рынке. Не стоит забывать, что в нашей стране есть много регионов, где можно выращивать овощи и плоды в экологически чистых условиях, собирать там же дикорастущие растения, грибы и ягоды. И в лучшем положении находятся сельские жители. Намного труднее жителям крупных городов, но даже в таком мегаполисе как Москва можно найти более полезные продукты.

Следующая глава посвящена описанию основных продуктов питания, в которых необходимо разобраться, и определить тот ассортимент, который вы будете использовать в повседневном питании.


5. Рынок продуктов питания 



На изучение ассортимента и поиск продуктов, которые хотелось бы использовать в питании, у меня ушло не просто несколько недель, а месяцев. Это было давно, сейчас более полезных продуктов становится всё больше и больше. Ведь многие производители понимают, что потребительское общество уже внимательнее относится к покупке продуктов питания, поэтому ориентируются на выпуск более качественных товаров. Появились специализированные магазины, стало больше фермеров, которые ориентированы на производство высококачественных продуктов. В интернете можно найти сайты клубов, которые предлагают продукты для здорового питания. Как правило, через знакомых тоже можно найти более полезные продукты. При желании всегда найдёте то, что необходимо вам.

Для более понятного отличия продукты питания объединены в отдельные группы, не совсем соответствующие принятой классификации товаров. Но сначала хотелось бы сказать об общих рекомендациях по приобретению более полезных продуктов питания. В нашей стране есть чёткое определение термина «органический продукт», в отличие от термина «натуральный продукт». Многие производители пользуются этим, рекламируя свои продукты как натуральные, ведь многие люди до сих пор считают эти два понятия синонимами. Но это не так. Для получения знака «органический продукт» производитель должен пройти сложную и длительную процедуру сертификации, а название «натуральный продукт» даёт сам производитель. Вот почему вы, можно сказать, не встречаете надпись «органический продукт», но зато часто – «натуральный продукт». Органическими могут называться только те продукты, которые не только выращены без использования «химии» в экологически чистых условиях, но и произведены в соответствии с правилами органического производства. Но и «органический продукт» по значимости намного ниже «природного продукта», так как выращен из семян, над которыми поработали селекционеры, а главное – для продажи с целью получения денег. Не редкостью могут быть и нарушения в органическом земледелии и производстве.

Понятие «качество продукта» введено для регулирования деятельности пищевой промышленности, но, например, загрязнение атмосферы, воды и почвы химическими соединениями не всегда и не в полном объёме учитывается при определении качества продукта. Большинство исследований касается узких вопросов и может освещать одну сторону проблемы без комплексного подхода к экологической чистоте продуктов (микробиологической, химической, радиационной). Именно это учитывается в требованиях к «органическим продуктам».

Безусловно, уровни содержания тех или иных веществ в продуктах промышленного производства тоже регулируются государством, но сейчас – не комплексно. Например, в СССР действовала Государственная хлебная инспекция, которая осуществляла комплексный контроль качества зерна, муки и хлеба. Такой же контроль осуществляли в Российской империи хлебные приставы.

В отличие от тех, кто даже не пытается вырастить монокультуру на полях без применения «химии», появились предприниматели, которые применяют старинные технологии выращивания, например, пшеницы и ржи. На их полях механизированная техника не используется, солома с полей не убирается, а раскладывается ровным слоем сразу после уборки урожая. Это способствует плодородию и защите растений от вредителей и болезней. Муку получают из цельного зерна по мере необходимости, для помола используются каменные жернова. Хлебное тесто замешивают на закваске собственного изготовления. Хлеб из этого зерна не всегда можно купить, но он встречается в продаже и с каждым годом повышается спрос на него. Вот как раз их зерно, муку и хлеб можно отнести к органическим продуктам. И цена на их продукцию не «заоблачная» по сравнению с ценами на хлеб промышленного изготовления, на этикетках которых можно прочитать такие названия как «из натуральных продуктов», «экологически чистый продукт», «без дрожжей» и прочее.

Ну а будущее будет за природными продуктами. И этому мы можем поспособствовать, перейдя хотя бы на покупку более полезных продуктов. Просто один раз разберитесь в продуктах питания! Поначалу будет трудно, но потом научитесь ориентироваться и находить более полезные продукты. Возможно, для кого-то будет немыслимо отказать себе в удовольствии от употребления того или иного продукта, или кто-то до конца не готов к изменениям в питании. В этом случае предлагаю подумать не о себе, а о своих детях. Ведь детскому организму очень легко нанести вред, и родители должны подойти к питанию детей осознанно и с любовью. Ведь питание влияет не только на состояние организма, но и на сознание. Понаблюдайте за ребёнком, и вы убедитесь в этом сами.

Постепенно убирая из питания семьи «вредные» продукты и заменяя их на более полезные, вы избавитесь от пищевой зависимости. Помогают в этом тоже продукты: свежие фрукты и овощи, пророщенные злаки, да любая растительная пища, количество которой в повседневной пище необходимо увеличить. А при приготовлении пищи используйте щадящие методы с минимальным применением масла, сахара и соли. Так постепенно вы можете подойти к естественному питанию. Поверьте, у вас будет «дух захватывать» от открывающихся перспектив. Вы готовы к переменам?




Рекомендации при покупке продуктов в торговых объектах

Никогда не поддавайтесь влиянию рекламы.

Любая реклама рассчитана на привлечение внимания к определенному продукту. В рекламной информации говорится только об отдельных характеристиках продукта и в самых восторженных выражениях. Могут использоваться любые словосочетания, связанные со вкусом продукта или иными его преимуществами, но менее всего в рекламе можно встретить ссылку на полезность продукта. Ведь её можно и оспорить. Почему не рекламируют, например, чернику, а рекламируют продукцию, в составе которой имеется её небольшое количество?

Мы все прекрасно понимаем, для того, чтобы продать какой-либо товар, нужно акцентировать внимание потребителя на чём-то особенном, а попутно будет умалчиваться о большом содержании в продукте, например, сахара, соли, жиров. Однажды даже увидела на коробке с шоколадными конфетами надпись: «Изготовлены из натуральных продуктов», а в составе указаны несколько видов пищевых добавок, лецитин и растительные жиры. Надписи «изготовлен из натуральных продуктов» и «экологически чистый продукт», а также другие синонимы, кроме знака «органический продукт», не должны вводить вас в заблуждение. Ими производитель старается выделить свою продукцию, пользуясь тем, что отечественный потребитель не понимает их отличие от «органических продуктов». Маркировки «био» и «эко» в нашей стране тоже не имеют законодательной поддержки. Будьте внимательны, многие надписи на упаковке являются самой обычной рекламой.

В рекламе часто говорится, что продукт – отечественного производства. Давайте в этом разберёмся. Сколько полей стоит необработанными? Очень много. Поголовье скота, если и увеличивается, то очень медленно. Многие сельские жители также предпочитают покупать продукты, даже овощи, ягоды и фрукты. Эти факты вам известны, но прилавки во всех торговых объектах ломятся от изобилия продуктов питания. Так откуда они появились? Всё очень просто, для изготовления продуктов используется много импортного сырья. Например, сахар-песок и сахар-рафинад изготовляют из сахара-сырца, немалая часть которого производится не на отечественных сахарозаводах из местной сахарной свёклы, а поступает из других стран. Перерабатывая его, получают рафинированный сахар уже отечественного производства. Да, новый продукт изготовлен на отечественном предприятии, но содержит импортное сырьё, страна происхождения которого редко указывается. В не меньшем количестве поступает сырья для производства молочных продуктов, колбасных изделий, сладостей и многих других продуктов.

Часто встречается надпись на упаковках, что продукт предназначен для здорового питания или содержит повышенное количество витаминов, микроэлементов, биологически активных добавок. В нашей стране продвижением «особо полезных» продуктов чаще всего занимаются производители соков и молочных продуктов. Именно молочные продукты, обогащённые про- и пребиотиками, витаминами, кальцием и прочее, предлагают производители как особо полезные, даже ссылаются на научные исследования, а в их составе часто можно увидеть ароматизаторы, красители и консерванты. Бездумно реагировать на рекламу не стоит, просто нужно самим анализировать, а так ли это на самом деле и приносят ли они реальную пользу вашему организму. Есть много более полезных продуктов питания, которых никто не рекламирует. Внимательно разобравшись с ассортиментом продуктов, вы их найдёте.

Для привлечения внимания создаются так называемые бренды под «красивым» названием, или на упаковке ставят знак зеленого креста. Пользуясь повышенным спросом на фермерские продукты, могут обычные продукты продавать под видом фермерских. Вы и сами это неоднократно замечали на продовольственных ярмарках. Да и сами фермеры могут использовать технологии, применяемые в пищевой промышленности.

Реклама не должна вас вводить в заблуждение, ведь производитель всегда будет стремиться продать как можно больше своего товара, поэтому изыщет способы его преподнесения с лучшей стороны, не имеющей ничего общего с ценностью для питания человека. Задача потребителя – самим оценить полезность того или иного продукта для себя и своей семьи.

Внимательно читайте всё, что написано о продукте.

Информация о продукте наносится на этикетку или на упаковку товара. Этикетку, как основной носитель информации, нужно читать внимательно. Очень много сведений можно почерпнуть из товарной информации. Даже наименование продукта может насторожить, так как производителем должна быть соблюдена идентификация продукции в зависимости от её состава. Например, молочная продукция сейчас подразделяется на именно молочные и молокосодержащие продукты.

Наименование страны и адрес производителя в некоторых случаях может вызвать у вас дополнительный вопрос. Например, производителем сахарного песка указан завод, расположенный достаточно далеко от мест выращивания сахарной свёклы. Появляется вопрос, на каком сырье работает данный завод? На импортном или отечественном? Если на отечественном сырье, то почему дополнительно не проинформировать потребителя об этом, ведь это выгодно самому производителю.

Читая состав продукта, обращайте внимание на наличие не свойственных данному продукту ингредиентов, например, модифицированных продуктов, пищевых добавок. Производители обязаны указывать содержание в продукте следующих веществ: биологически активных добавок, ароматизаторов, пищевых красителей, улучшителей вкуса, пищевых продуктов нетрадиционного состава, продуктов с включением несвойственных им компонентов белковой природы, генно-модифицированных компонентов и, в отдельных продуктах, трансжиров. К сожалению, о наличии трансжиров во многих кондитерских изделиях разрешено не указывать, хотя их содержание, по некоторым данным, может доходить до 30% от общего количества жира. Однако не все производители указывают даже требуемые сведения. Необходимо понимать, что пищевые добавки могут быть в любом продукте, даже в продукции предприятий питания, ведь сырьём для неё служат те же продукты промышленного изготовления. Многие полуфабрикаты, «сухие завтраки» и другие продукты без пищевых добавок не имеют ни вкуса, ни запаха. Некоторые производители указывают на этикетках об отсутствии в продукте красителей и консервантов, но это не означает, что совсем нет никаких пищевых добавок в данном продукте. А кто-нибудь вообще задумывался о количестве пищевых добавок, одновременно присутствующих в том или ином продукте?

Трансгенные плоды отличаются внешним видом, они все на одно «лицо», выглядят как искусственные, красивые и долго хранятся. По вкусу могут превзойти своих обычных «собратьев». Вы сами знаете, что некоторые томаты необычайно красивые, сладкие и устойчивые при хранении. Трансгенные помидоры собирают в недозрелом виде (так они могу храниться до полугода без потери товарных качеств), хранят в холодильниках, но стоит их перенести в тёплое помещение, как плоды «доходят» до товарной кондиции в течение нескольких часов. Вот только семена в них так и остаются зелёными. Идеальный картофель одинаковой величины, шикарная клубника, яблоки как с картинки, а с другой стороны не совсем красивые и не идеальной формы плоды, которые вырастают у вас. Генные инженеры сейчас могут получить овощи и фрукты, удовлетворяющие любым требованиям потребителей!

В некоторых регионах может продаваться скрытый трансгенный картофель. Ещё не так давно его ввозили в нашу страну (содержит повышенное количество крахмала и пониженное – воды, требует минимум масла при жарке, его не ест колорадский жук), который до сих пор используется и передаётся друг другу фермерами и дачниками. А вот визуально определить наличие ГМ-ингредиентов в продуктах не представляется возможным, но они есть и в достаточно большом количестве. Основной поток трансгенных плодов и генетически модифицированных ингредиентов для производства продуктов ввозится из-за рубежа. Отсюда широкий ассортимент продуктов, которые могут содержать ГМО.

В торговой сети Москвы и Московской области встречаются продукты с маркировкой «не содержит ГМО», которая означает, что продукция прошла проверку на соответствие и не содержит трансгенов. В регионах России можно встретить знак «Без трансгенов».

Желательно, чтобы на этикетках дополнительно указывалось и количество таких опасных для здоровья веществ, как трансжиры и глютен. При их отсутствии производители пишут об этом на упаковке товара, например, «без трансжиров», «без глютена». В странах Европы состав продукта описывается более подробно, чем требуется по законодательству в нашей стране. Именно ингредиенты, не свойственные определенному продукту, не дают никакой пользы организму, а предназначены для других целей: удешевления стоимости продукта, увеличения его объёма при сохранении веса, более яркого вида и выраженного вкуса, маскировки состава сырья и прочее. Причём многие ингредиенты опасны для здоровья при наличии тех или иных заболеваний у людей. При их наличии в продуктах у человека не так быстро появляется чувство насыщения, вырабатывается постоянная тяга к определенным продуктам, приглушается вкус к природным продуктам.

При информировании покупателя о составе продукта не всегда расшифровывается состав отдельных ингредиентов, часто их пишут под названием, которое порой вводит в заблуждение. Глютен может скрываться под названием «растительный белок» или «клейковина», искусственно синтезированные жиры, в которых содержатся трансизомеры жирных кислот, – под названием «жир специального назначения», «кондитерский жир», «растительное сало» и прочее. К сожалению, не всегда расшифровывается полный состав заквасок, используемых при производстве кисломолочных продуктов, сыра, хлеба и хлебобулочных изделий, кваса, пива и прочее. Ингредиенты, входящие в состав продукта без дополнительной расшифровки, могут представлять собой серьёзную опасность для здоровья человека.

Состав сырья пишется по убывающей. Первым указывается основной ингредиент, далее остальные, и чем больше процентное соотношение каждого ингредиента, тем раньше он указывается. Например: состав большинства видов шоколада начинается с сахара. Его и больше всего (до 65% может быть). С учётом всех остальных ингредиентов доля какао тёртого может быть ничтожно мала. Достаточно много продуктов, в которых дополнительных ингредиентов значительно больше, чем основного, на который и ориентируется покупатель. Например, некоторые виды сосисок и колбас содержат больше дополнительных ингредиентов, чем мяса. Разница может быть очень существенной. И обратите внимание, что во многих продуктах содержится очень большое количество соли, сахара, жира, и каждый из них может влиять на здоровье человека.

В большинстве своём в состав продукта питания вписывается сырье с неполным названием, как бы по умолчанию. Например: в составе написано масло растительное без уточнения, что оно дезодорированное. Для понимания, как вводят потребителя в заблуждение путём неполной информации, почитайте этикетку мороженого.

А что было бы, если вдруг на этикетке производители стали указывать полную информацию о составе продукта, включая все его ингредиенты? Попробуйте представить, какой может быть эта информация, используя полученные знания. И это без учёта фальсификации, с которой потребитель часто сталкивается.

Почти три страницы отведены на понимание состава продукта, который даётся очень мелким шрифтом на этикетке. Зато внимание покупателя привлекают назначением продукта, его применением, способом приготовления и прочее. Последнее важно при производстве продуктов для детского питания или полуфабрикатов, но в других случаях – просто мотивированная функция.

Пищевая ценность продукта включает в себя данные по калорийности, содержанию белков, жиров, углеводов и витаминов. Эти данные возможно нужны тем людям, которые обращают внимание на них в силу специфики своего питания. Однако, например, заниженная жирность твёрдого сыра может подсказать вам, что в этом продукте могут быть не свойственные данному сыру ингредиенты. Зато кислотная нагрузка от продукта не указывается, иначе бы эта информация негативно повлияла на продажу кислотных продуктов, которые составляют большую часть всего предлагаемого ассортимента.

В официальных источниках под калорийностью подразумевают энергетическую ценность, то есть количество энергии, которая образуется в процессе биологического окисления белков, жиров и углеводов, содержащихся в пищевых продуктах. Это количество определяют опытным путём в лабораториях при сжигании пищевого продукта в специальных печах в калориях как тепловую энергию. Отсюда название «калорийность» продукта. Чем выше содержание белков, жиров и углеводов в продукте, тем больше калорий выделяется. Но полученная опытным путём энергия, скорее всего, не будет соответствовать количеству энергии, которое получает организм человека от биологического окисления этих пищевых веществ в процессе пищеварения, что уводит от истины. Да и можно ли сопоставить энергию от биологического окисления веществ продуктов с тепловой энергией от их сжигания?

И энергетическая ценность продукта не может быть сопоставима с его калорийностью. Под энергетической ценностью логичнее понимать жизненную энергию продуктов. Когда мы едим растительную пищу (ягоды, фрукты, овощи, зелень) в свежем виде, то калорий от неё получаем мало, зато много энергии «живой» пищи. Тяжести и сонливости вы не почувствуете, даже при их переедании. Попробуйте переесть мяса, думаю, вы захотите поспать, так как этот продукт вам не дал жизненной энергии, наоборот, ваш организм затратил собственную энергию для расщепления мясных белков на более простые вещества, получив взамен несравненно меньше энергии от биологического окисления. Так какая же это энергетическая ценность, если мясо, как высококалорийный продукт, больше забрал энергии у организма, чем сам отдал ему?

Поэтому калорийность может нам показать только пищевую нагрузку на организм, а не его реальную энергетическую ценность. Иначе говоря, произошла подмена понятий.

На дату изготовления, срок годности и условия хранения нужно обращать внимание. Например, консервы «Зелёный горошек консервированный» могут изготовлять из замороженного горошка. Дата изготовления с конца июня по начало сентября вам подскажет, что для данного продукта использовался свежесобранный зелёный горошек. Необходимо соблюдать и условия хранения, указанные на этикетке. При отсутствии специальных рекомендаций по хранению, продукт можно хранить в обычных условиях. Продукты питания с истёкшим сроком годности не должны использоваться. Однако на этикетках могут указывать не срок изготовления, а срок дефростации (размораживания) продукта. Например, раньше за тортами в предпраздничные дни люди стояли в очередь, сейчас их можно купить даже под Новый год без проблем. Просто сейчас существуют технологии замораживания готовых тортов, при необходимости их размораживают (указывая срок дефростации) и отправляют в торговую сеть. Это относится не только к тортам или определенному периоду. Технологии заморозки разработаны на большой ассортимент различных продуктов питания. Очень много появилось продуктов с неестественно долгим сроком годности. Например, готовые салаты на вес или в упаковке, которые продаются почти во всех крупных и средних торговых объектах. По санитарно-гигиеническим требованиям заправленные салаты без консервантов должны храниться не более 30 минут. Если салат в продаже находится дольше, то можно сделать вывод – в нём имеются консерванты. Их изготовляют, потому что потребитель покупает, даже не задумываясь о том, что такой салат принесёт больше – пользы или вреда.

Обозначение на этикетке нормативно-технического документа, на основании которого произведён товар, обязательно. Что такое ГОСТ Р и ТУ, на которые ссылаются производители? ГОСТ Р – государственный стандарт, в соответствии с которым разные производители могут изготовлять (но не обязаны) свою продукцию. Чаще производители сами разрабатывают свои стандарты, то есть «Технические условия» изготовления своей продукции. Информируя покупателя о том, что данная продукция изготовлена в соответствии с таким-то ТУ, производитель гарантирует, что продукт постоянно изготовляется в соответствии с этим документом. И только! «Технические условия» – это собственный нормативный документ производителя. Состав рецептуры разрабатывается им же с учётом сырья, которое он предпочитает использовать.

Состав продуктов в соответствии с ГОСТом чаще более качественный, чем по ТУ, но сейчас ГОСТы тоже «идут в ногу со временем», то есть разрешают использовать не свойственные продукту ингредиенты. Для сведения, в Советском Союзе в шестидесятых-семидесятых годах ГОСТы на продукты были такие, что действующие сегодня ГОСТы и многие Европейские нормативные документы несравнимы с ними.

Информация об обязательной или добровольной сертификации наносится на этикетку в форме графического изображения либо в форме текста. Вы можете потребовать предъявить сертификат, особенно при покупке детского и диетического питания или развесных продуктов, этикетку на которые вы не можете увидеть. К сожалению, до сих пор встречаются поддельные сертификаты. Так же на продукты питания должен быть гигиенический сертификат, который вы можете попросить предъявить.

На этикетках размещаются ещё информационные знаки, расшифровать которые под силу только специалистам (товарные знаки, знаки наименования мест происхождения, штрих-коды, экологические и прочее), и рисунок. Информационных знаков много, одни касаются продуктов, другие – упаковки. Имеется программа (можно скачать из интернета на мобильный телефон), распознающая штрих-коды. Сравнивайте информацию со штрих-кодов с тем, что написано на этикетке. Часто страдает именно информация о составе импортного продукта, который не очень тщательно переводят на русский язык.

Иногда на упаковках вы видите медали. Их присуждают в номинациях за лучший продукт года. На это стоит обращать внимание.

На этикетках многих продуктов питания пора уже писать противопоказания к применению и предостережения по использованию в больших количествах, как, например, в инструкциях к лекарствам. Ведь влияние продуктов, содержащих «химию», непредсказуемо на организм различных людей, особенно больных и детей. Раньше даже и не знали, что может быть пищевая аллергия, теперь с ней сталкиваются почти в каждой семье. Так откуда она появляется, если не после использования в пищу продуктов питания, содержащих искусственные и генетически модифицированные ингредиенты.

Хотелось бы, чтобы вся информация на этикетках была правдивая, чтобы не приходилось разгадывать состав продукта и какие опасности он несёт. Думаю, что вы сами осознаёте, что помимо информационной функции, этикетка воздействует и на психоэмоциональное состояние покупателя, мотивируя его к покупке. Чтобы не покупать лишних продуктов (раз купили – надо съесть), приходите в магазин за конкретными товарами по составленному ранее списку.

Упаковка пищевых продуктов.

Потребитель думает, что продукты упаковываются только для целей безопасности, не учитывая того, что часто на желание купить тот или иной товар оказывает влияние сама упаковка товара. Поэтому производители постоянно изобретают новые виды упаковки, зная, что она активно «продаёт» их продукт.

Упаковка не должна являться у вас тарой для хранения, ведь почти весь ассортимент продуктов продаётся в упаковках из полимерных материалов. Их используют при производстве колбас, сыров, молочных продуктов, майонеза, растительного масла и многих других продуктов. Ещё со школьной скамьи мы знаем про способность жиров впитывать в себя вещества из других материалов. Используя это свойство, многие в домашних условиях, например, получают облепиховое масло. Поэтому хранить продукты в упаковках из полимерных материалов нежелательно, так как часть «химии» из упаковки будет впитана в продукт с течением времени. После покупки переложите дома продукты в нейтральную тару. Например, растительное масло перелейте в стеклянную бутылку, снимите упаковку со сливочного масла, переложив его в стеклянную маслёнку. Продукты, купленные в жестяных банках, после вскрытия банки необходимо тоже переложить в нейтральную тару, например, в стеклянную банку.

Любой нагрев продукта в изделии из полимерных материалов (например, заваривание чая в пластиковом стаканчике) приводит к выделению опасных химических веществ из этих материалов в продукт. Очень много продаётся различного вида питания для маленьких детей в пластиковой таре, в которой оно и подогревается в микроволновых печах. Вредные вещества из этой тары, хоть и медленно, но постоянно будут отравлять организм ребёнка, а вред от микроволновых печей многократно уже доказан.

Широко применяется вакуумная упаковка. В одних случаях, из упаковки, куда помещён продукт, просто откачивается воздух с последующим запаиванием швов, но очень много продуктов упаковывают в модифицированной газовой среде. В этом случае сразу после удаления воздуха упаковку заполняют смесью определённых газов, а затем запаивают швы. Часто используют смесь из азота и углекислого газа, что увеличивает срок хранения, а сам продукт не деформируется. К сожалению, не смогла найти сведений об исследованиях влияния модифицированной газовой среды на пищевой продукт. Поэтому все новые методы упаковки, служа, в первую очередь, целям производителя, так «загадили» Землю-Матушку, что не одно поколение будет очищать её от этого мусора.

Раньше в нашей стране была просто упаковочная бумага, люди приходили в магазин со своими баночками и тканевыми мешочками. Теперь в Европейских странах становятся популярными магазины, торгующие продуктами без упаковки из полимерных материалов. По некоторым источникам, стоимость упаковки (материал, оборудование, работа персонала и прочее) может составлять в некоторых продуктах до 40% от цены. То есть, мы оплачиваем то, что не используем. Формат магазинов без упаковки желателен хотя бы для продажи фермерской продукции.

Попробуйте исключить из питания все рафинированные и консервированные продукты.

Многие люди даже не задумываются, что ежедневно питаются рафинированными продуктами. Рафинированные продукты – это очищенные продукты, то есть, в производственных условиях в целях бизнеса (более продолжительного хранения, широкого использования в других продуктах и прочее) продукт разделяют на составные части (очищают), и та часть, которая уходит в отходы, содержит ценные питательные вещества. Рафинированные продукты не просто малоценные продукты, они «вредные» продукты, так как способны нарушать обмен веществ, который является причиной разных заболеваний. Самые распространённые рафинированные продукты: рафинированный сахар-песок и сахар-рафинад, пшеничная мука высшего, «экстра» и первого сорта, шлифованные крупы, рафинированное и дезодорированное растительное масло.

При производстве многих продуктов используются искусственно синтезированные жиры (маргарин, сало растительное, кондитерский и кулинарный жир и прочее), которые получают методом гидрогенизации смеси дешёвых рафинированных растительных масел и животных жиров. Именно в этих жирах содержится много трансизомеров жирных кислот (трансжиров). Большинство людей не представляют, как их много в продуктах. Они содержаться в любом продукте, при производстве которого используются искусственно синтезированные жиры. Особенно много их в чипсах, обжаренных изделиях, картофеле и других продуктах «фри», хлебобулочных и кондитерских изделиях и сладостях (шоколадных конфетах с жировой начинкой, сладких пастах, изделиях в глазури), других продуктах. По мнению врачей, трансжиры оказывают существенное влияние на развитие сердечно-сосудистых заболеваний. В нашей стране введено ограничение на содержание в продуктах трансизомеров жирных кислот, но не запрет как в некоторых странах.

Консервы – это пищевые продукты в герметичной таре, подвергнутые стерилизации. Консервы могут быть овощные, фруктовые, молочные, мясные, рыбные и смешанные. Консервированные продукты давно считаются пищей, не полезной для здорового питания. Помимо того, что консервы могут содержать повышенное количество соли и уксусной кислоты, в них при длительной термической обработке полностью разрушаются ценные вещества продукта. Не стоит забывать, что во многие консервы добавляют дезодорированное растительное масло, пищевые добавки и ингредиенты искусственного происхождения для более длительного хранения, улучшения вкуса, да просто удешевления продукта. Даже упаковка может содержать вредные соединения.

«А как же домашние заготовки?», – спросите вы. От них тоже можно отказаться. Лучше солить и квасить, чем консервировать. Квашеные овощи особенно необходимы человеку в зимнее время. Грибы, мясо и рыба – самые нежелательные продукты для домашнего консервирования. Вероятность заражения ботулизмом от этих консервов очень высока. Банки с консервами, заражёнными ботулизмом, выглядят как обычные.

Попробуйте отказаться от употребления в пищу любых консервированных и рафинированных продуктов или крайне редко использовать их в питании. Для сведения любителям консервированных оливок: в продаже можно найти оливки вяленые и солёные в оливковом масле или рассоле (бочковые).

Желательно отказаться от полуфабрикатов высокой степени готовности.

Полуфабрикаты – это продукты, почти готовые к употреблению. Они требуют тепловой обработки не более 20 минут. Изготовляются из различного сырья и продаются в охлаждённом или замороженном виде. Покупателю хочется верить, что в процессе изготовления полуфабрикатов использовались только качественные продукты, соблюдались температурный режим заморозки и хранения, а также санитарно-гигиенические нормы. Даже при соблюдении всех этих условий нет гарантии, что в полуфабрикатах не использовались несвойственные данному продукту ингредиенты, пищевые добавки, большое количество соли. Представьте такие полуфабрикаты, как блинчики с различными видами начинки, которые достаточно разморозить и обжарить. Это как позавчерашняя пища, которую в домашних условиях не всегда даже хочется употреблять. А повторная тепловая обработка ещё и резко увеличивает процесс трансформации жирных кислот в жирах этого продукта, то есть вы с блинчиками получите ещё немалое количество трансжиров. Разнообразные полуфабрикаты из котлетной массы могут содержать больше не свойственных данному продукту дополнительных ингредиентов, чем основного сырья. Не редкость, когда полуфабрикаты повторно замораживались после размораживания.

Уже ранее упоминалось, что полуфабрикаты (особенно из рыбы и мяса) могут изготовляться из ранее замороженных продуктов. Так, многие виды филе рыбы вырабатывают из ранее замороженной рыбы. То есть, сначала размораживают рыбу, разделывают её на филе, которое снова замораживают. При этом происходит потеря питательных веществ рыбы. Мясо для приготовления мясных полуфабрикатов тоже может использоваться замороженное. Не исключено это и при производстве полуфабрикатов высокой степени готовности.

Да вы и сами понимаете, что полуфабрикаты не могут являться полноценной пищей для человека. Питаться постоянно полуфабрикатами нельзя, можно заработать проблему со здоровьем. Единственное их преимущество – быстрота приготовления, но экономить время на приготовлении пищи можно и без использования полуфабрикатов. Лучше купить самые обычные продукты питания и приготовить из них простую пищу. Представьте, вы с любовью готовите пищу дома для своей семьи из более полезных продуктов. Сколько положительных эмоций вы вложили в сам процесс приготовления, а сколько получили ещё и похвал за такой обед! Да никакая еда из полуфабрикатов не сравнится с домашней пищей.

Промышленное детское питание

Продукты под названием «детское питание» появились сравнительно недавно, но их ассортимент постоянно увеличивается в соответствии со спросом на него. Детское питание предназначается для питания детей от рождения до одного года и чуть старше, поэтому этот вид питания вызывает озабоченность у родителей. Ценность ингредиентов, входящих в состав детского питания, многие ставят под сомнение, ведь достаточно часто встречаются в детском питании сахар и сахарозаменители, генетически модифицированная соя, модифицированный крахмал, пальмовое масло, которые не должны присутствовать в питании детей.

Детское питание является промышленно произведённым продуктом и не может содержать все необходимые питательные вещества. Зато может содержать пищевые добавки (только некоторые пищевые добавки запрещены в детском питании). При изготовлении детского питания производители учитывают вкус, внешний вид и ощущение пищи во рту, поэтому редко какой ребёнок от него отказывается. О пользе промышленного детского питания стоит серьёзно задуматься самим родителям.

Экономить время на приготовлении домашнего питания для детей нельзя, придётся поработать блендером и тёркой. Свежеприготовленная пища содержит в себе намного больше витаминов, минеральных и других полезных веществ, а вот промышленные технологии не могут обеспечить такого качества пищи. Это очень серьёзная тема, так как первые полтора года жизни ребёнка крайне важны. И не стоит думать, приобретая качественное и проверенное временем, по вашему мнению, детское питание, что оно приносит вашему малышу исключительно пользу. Многие могут возразить, что нет времени готовить несколько раз в день еду для малышей, но раньше ведь родители так и кормили своих детей. Всё свежее и полезное. Так почему же сейчас стало модно покупать еду в баночках, а не готовить самим?

Маленькие дети очень любят овсяный отвар, кашку, сваренную не на молоке, а на травяном или овощном отваре, овощные пюре из различных овощей. Попробуйте сварить кашку из дроблёной крупы на основе натёртого на тёрке кабачка или тыквы. Сейчас свежевыжатые соки приготовить не проблема, так зачем же покупать их в баночках? Мясо-овощное пюре можно получить, если с кусочка мяса острой чайной ложкой (любой мужчина сможет заточить ложку из нержавеющей стали) наскрести немного «мясных хлопьев» и сварить их с овощами, которые потом достаточно просто размять ложкой. Чуть старше ребёнок уже может кушать самую обычную домашнюю пищу, приготовленную, желательно, без соли и сахара. Именно такая пища им более полезная.

При производстве любого пищевого продукта должны соблюдаться рецептура, производственная санитария и гигиена персонала, а также требования к виду и качеству сырья, способам и условиям производства, упаковке и состоянию тары, транспортировке и хранению. К сожалению, они не всегда соблюдается, на любом этапе могут быть нарушения. Примерами служат периодически появляющиеся вспышки очагов инфекции и различные отравления. Не редкость и закрытие тех или иных производств, небезопасных в отношении изготовления продуктов и производственной санитарии. А ведь их продукция как раз и дешевле прочей, её чаще всего покупает потребитель с невысокими доходами. И все-таки лучше отказаться от сомнительных продуктов, особенно без этикетки или без перевода этикетки на русский язык (в случае с импортным продуктом), чем рисковать своим здоровьем. Если полезность продукта вызывает у вас сомнение, не берите. Ассортимент в каждой группе товаров большой, обязательно сможете найти более качественный продукт.

Запоминайте торговую марку и производителя высококачественных продуктов питания. Добросовестные производители очень дорожат своей репутацией, фальсифицировать и ухудшать качество своей продукции не будут. Особенно в случае производства «органических» продуктов питания. Согласна, что цена этих продуктов питания выше основного ассортимента, но лучше купить меньшее количество продукта, чем выбросить деньги на искусственно переработанный с синтетическими добавками заведомо не нужный организму продукт. При использовании более полезных продуктов питания потребность организма в пище уменьшается. Выбирая продукт питания, оцените его сами, не доверяйте это другим. Любой продавец вам скажет, что он всегда использует этот продукт питания и очень им доволен.

Хорошее здоровье – это результат своей культуры жизни и питания. Ведь всё, что мы отправляем в рот, оказывает влияние на наше самочувствие. Только вам решать, что вы будете использовать в пищу, а что нет.


Рекомендации при покупке продуктов у фермеров и на рынках 


Раньше многие люди старались покупать самые свежие продукты утром на рынке. У некоторых даже была прямая связь с частником. Сейчас рынки, особенно в мегаполисах, уже имеют другой формат. Там можно купить ту же самую продукцию, что и в супермаркете, только дороже. И с фермерскими продуктами, которые стали популярны в последнее время, тоже не всё так просто. Многие фермеры и частники выращивают сельскохозяйственную продукцию также с использованием большого количества химических удобрений и пестицидов. Понятно, чем выше урожай, тем больше доход. Эти же растения идут на корм скоту, а в итоге всё съедает человек. Для себя же картофель, овощи, клубнику и прочее выращивают отдельно. Это знают многие. Сам частник не всегда осознаёт тот вред, который приносит, например, химический препарат, используемый при обработке картофельного поля от колорадского жука. А сколько частных домов и фермерских полей вы видите около трасс? А сколько скота пасётся вдоль различных дорог? Молоко этих коров может содержать большие дозы различных химических соединений, в том числе тяжёлых металлов. Даже животных и птицу в домашнем хозяйстве некоторые частники выращивают с использованием стимуляторов роста, антибиотиков и различных добавок в корм. Мясо скота естественного пастбищного содержания на рынок попадает крайне редко. На молочных фермах тоже нередко содержится не менее полторы тысячи коров, без использования антибиотиков фермеры рискуют потерей доходов и даже разорением.

Конечно, многие частники и фермеры стараются внедрять природное земледелие и пастбищное содержание скота, но их потребитель не всегда находит. При покупке продуктов у фермеров и частников обращайте внимание на продавца, расспросите его. Частники, продающие излишки своей продукции, расскажут вам в подробностях, откуда они, как всё выращено, как хранят зимой продукты и прочее. Попробуйте с помощью своей интуиции понять, насколько правдив продавец и фермерской продукции. Так на рынках и ярмарках в сезон можно купить хорошие местные овощи и фрукты. Чтобы купить сразу на всю зиму, необходимо научиться их хранить.

До сих пор промышленно произведённые продукты рассматривались в общих чертах. Далее предлагаю вам своеобразный путеводитель по отдельным группам продуктов питания, чтобы вы смогли находить в продаже более полезные из них. Возможно, для некоторых покажется совсем не нужной подробная характеристика тех или иных продуктов. Однако она даёт возможность понять, насколько много в продаже не только «вредных», но и «пустых» продуктов, не дающих организму необходимые питательные вещества. Да и разнообразие продуктов в торговой сети многих приводит в самое настоящее замешательство.

Большинство крупных торговых сетей предлагают почти одинаковый ассортимент продуктов, но и в них можно кое-что найти. Появилось много специализированных отделов и небольших магазинов, ориентированных на продажу более полезных продуктов. Существенную помощь в поиске может оказать интернет. Не забывайте про выставки и ярмарки, рынки и друзей.

Запомните, любой производитель на упаковке или в рекламном буклете уточнит все положительные характеристики продукта. Если что-то не указано, то этого нет. Например, нет уточнения, что зерно выращено в России, значит оно импортное.

И ещё. Не раз убеждалась в том, что будет желание – всегда придёт помощь и возможность в приобретении более полезных продуктов.



5.1. Не всякая

вода, сок или напиток подходит для питья

Вода

Не всякая вода подходит для питья, об этом же говорится и в пословице: «Не всякая водица для питья годится». Наши прародители пили воду не только из родников, но и из рек и озёр, ведь экология была на высочайшем уровне. О свойствах воды из этих и других источников было написано ранее в главе «Влияние воды и пищи на организм человека». Из неё вы узнали о «живой» воде, которая так необходима нам для поддержания организма в здоровом состоянии, и о других водах, биологически несовместимых с водой в организме человека. Также узнали, что даже родниковая кипячёная вода теряет свойства «живой» воды при использовании в виде чая, кофе, компотов, травяных отваров. Что организм более чувствителен к недостатку воды, чем к пище. Хотя у многих людей организм так «засушен» ввиду очень малого употребления жидкости, что это не только негативно сказывается на здоровье, но и пропадает желание просто пить воду. Вода – это жизнь, не зря при стрессах человеку дают выпить воды.

Ежедневные потребности взрослого человека в воде зависят от многих факторов. Потребное количество воды изменяется в зависимости от климата, состава пищи, характера деятельности человека. В жаркое время года мы больше пьём воды. При употреблении «тяжёлой» пищи нам тоже больше хочется пить воды. И физический труд влияет на потребности в воде. А при некоторых заболеваниях, наоборот, рекомендуется меньше употреблять воды.

Ребёнку требуется больше воды ввиду его активности, иначе он привыкает к малому количеству употребляемой воды с детства, что приводит к стойкой нехватке воды организмом на протяжении всей взрослой жизни. От этого организм быстрее «изнашивается». И пить воду надо при появлении легкой жажды, а не при сухости во рту, которая сигнализирует о сильном обезвоживании организма.

Как практически можно улучшить воду, если нет чистой природной воды из естественных источников? Многие омагничивают воду, настаивают на кремнии, активируют воду или используют так называемую «протиевую» («талую») воду.

Магнитное умягчение воды перестраивает её структуру в соответствии со структурой природной воды, что повышает её биологическую совместимость с водой в организме человека. Вода в реках, озёрах, родниках и других источниках в той или иной степени омагничена магнитным полем Земли, от этого родниковая вода вкуснее и лучше утоляет жажду. Вы и сами не раз это замечали. Свои свойства омагниченная вода сохраняет только первые несколько часов, в дальнейшем они пропадают.

Настаивание воды на кремнии аналогично прохождению воды через поверхностные слои Земли, в состав которых входит кремний. Вода при взаимодействии с кремнием частично приобретает свойства родниковой воды. Сельские жители, использующие воду из родников и колодцев, дно которых выложено кремнием, имеют более крепкую иммунную систему по сравнению с городскими жителями.

Воду в домашних условиях можно настаивать на кремнии, к тому же человек постоянно испытывает дефицит в этом элементе. Вода, настоянная на кремнии, не накапливается в тканях, притягивает к себе вредные вещества и выводит их из организма. Недаром есть выражение «кремневое здоровье», то есть крепкое. Если мы не получаем достаточно кремния из пищи, он постепенно вымывается из костей, отчего кости становятся хрупкими и малоподвижными. Секрет живительной силы «кремниевой» воды ещё и в том, что болезнетворные микроорганизмы не могут сосуществовать с кремнием. Он осаждает тяжелые металлы и нейтрализует хлор, поэтому кремний можно использовать вместо домашнего фильтра, но лучше настаивать фильтрованную воду.

Камушки кремния продаются под названием «кремень» и стоят недорого. Кремень можно найти самим на берегу моря, реки. Кремниевый камень – светло-серого или тёмного цвета. Лучший кремень – тёмно-серого цвета. При ударе металлическим предметом по нему летят искры. Чем меньше камушки, тем эффективнее идет процесс очищения и настаивания воды.

«Кремниевую» воду используют для питья, приготовления пищи, солений, замачивания зерна, полива растений. Результат не сразу будет явным и заметным, но обязательно будет. Кипятить и держать в холодильнике воду с находящимися в ней камушками нельзя.

 
Способ приготовления «кремниевой» воды

Промытый кремень (чем мельче камушки, тем больше поверхность соприкосновения с водой) кладут в трёхлитровую стеклянную банку, наливают воду (фильтрованную или отстоянную из крана) и накрывают горлышко банки тканевой салфеткой. Банку с водой ставят в такое место, чтобы на неё не попадал солнечный свет, но и не в тёмный угол. Настаивают не менее трёх дней, а лучше – дольше.

Кремень может находиться в воде сколь угодно долго, оптимально – семь дней. Если поставить несколько банок, то «кремниевой» водой можно будет пользоваться постоянно.

Для использования готовую воду аккуратно переливают в другую банку или кувшин, оставляя не слитой треть стакана, которую выливают (или поливают ею комнатные растения). Банку и камушки тщательно промывают и наливают новую порцию воды. Сам кремень можно использовать довольно долго, только периодически его нужно держать два часа на воздухе. Как видите, получение «кремниевой» воды не обременительно, затраты минимальные, а дома у вас всегда будет питьевая вода более лучшего качества, чем водопроводная.

 
В большинстве своём водопроводная вода содержит разные примеси и тяжёлые изотопы водорода (дейтерии). Бытовые фильтры от них не очищают, поэтому многие периодически готовят «протиевую» воду, иначе «талую». Технология приготовления основана на том, что при замораживании вытесняются примеси и тяжёлые изотопы водорода, то есть можно отделить «тяжёлую» воду от «легкой». На первый взгляд технология приготовления кажется довольно обременительной, но результат от её использования несомненный. Вкус «протиевой» воды необыкновенный, «живительный». Замороженная и потом размороженная вода обладает особыми свойствами, и в первую очередь высокой жизненной энергией, что невероятно полезно для организма человека. Её пьют медленно и небольшими глотками несколько раз в день. Не приучайте себя к «протиевой» воде, пусть она только периодически будет для вас лекарством.

 
Способ приготовления «протиевой» воды

Ёмкость (эмалированную кастрюлю или пластиковую бутылку) с отфильтрованной или отстоянной в течение суток водой ставят в морозильную камеру холодильника (зимой можно на балкон/лоджию), а через 4-5 часов достают её. Поверхность воды и стенки ёмкости к этому времени уже прихвачены первым льдом. Воду сливают в другую ёмкость. Лёд, что остался в пустой ёмкости, выбрасывают. Ёмкость с водой снова ставят в морозильник. Как только вода в ней замёрзнет на 2/3 объёма, не замёрзшую воду сливают. Тот лед, который остался в ёмкости, и есть «протиевая» вода. Она очищена от примесей на 80%, в ней мало солей и дейтерия, и она является структурированной водой. Лёд должен растаять при комнатной температуре. В течение дня желательно выпивать два-три стакана «протиевой» воды. Хранят «протиевую» воду в холодильнике, приучая себя к холодному постепенно.

 
Вода, поступающая в продажу в бутылках из стекла или полимерных материалов, герметически закрыта. Герметически закрытая вода, в том числе из минеральных источников, при длительном хранении (более семи дней) постепенно теряет начальные свойства (о них было написано в главе «Влияние воды и пищи на организм человека»), хотя и будет безопасной для употребления в течение всего срока хранения, указанного на бутылке. При покупке бутилированной воды обращайте внимание на её источник и присвоенную категорию. Место добычи воды должно совпадать с местом её разлива.

Если воду взяли из подземных источников, имеющих естественный выход на поверхность, и эта природная вода не прошла процессы очистки, минерализации или деминерализации и хранилась не более семи дней в герметически закрытой бутылке, то лучше использовать её. Эта природная родниковая вода, в том числе минеральная, проходит только естественную фильтрацию, сохраняет свои уникальные природные свойства, её не обеззараживают, не добавляют микроэлементы. Это самая дорогая вода. Природную родниковую воду перед разливом в бутылки могут дополнительно фильтровать. Если используются мембранные фильтры, то такая вода идеально чистая, но она может быть лишена не только вредных, но и полезных веществ. Деминерализованную воду пить постоянно не желательно, так как организм человека будет вынужден использовать собственные минеральные вещества (например, из костей и зубов) при их нехватке.

Помимо природной родниковой воды в бутылки разливают воду из залегающих на глубине источников с помощью скважин. Эта вода несозревшая, то есть, по своим свойствам отличается от природной родниковой воды. Артезианские воды и вода для городских систем водоснабжения предварительно проходят специальную подготовку, в том числе их могут обогащать солями. В бутилированной воде, взятой из городских систем водоснабжения, после водоподготовки могут остаться побочные продукты хлорирования.

В зависимости от того, какая вода разливается в бутылки, ей присваивают категорию: высшую или первую. К первой категории относят воду питьевого качества, независимо от источника её получения. Высшую категорию дают воде, содержащей важные для здоровья вещества при отсутствии вредных. Вода «детская» должна быть только высшей категории.

Пользуясь тем, что под понятием «природная вода» люди понимают только воду из подземных источников, на некоторых этикетках имеется надпись, что вода «природная». Но ведь вся вода берётся из Природы. Поэтому природной помимо родниковой считается вода рек, озёр, ручьёв, а также подземная из колодцев и скважин, дождевая и снеговая вода. Читайте более внимательно всю остальную информацию на этикетке.

Многие пользуются водой из кулера. Их необходимо периодически чистить от накипи, пыли, грязи. Отсутствие периодической очистки приводит к загрязнению даже качественной воды. Профессиональная очистка проводится с использованием химических средств, остаточные количества которых могут попасть в воду при пользовании кулером.

 
Минеральными водами считаются те, которые содержат не менее 0,1% минеральных солей. Автоматизированный процесс добычи и разлива природной минеральной воды, хранение и транспортировка разрушают структуру воды и изменяют её свойства, а значит, уменьшают целебность. Поездка в санаторий с водолечением из природных минеральных источников оказывает намного больший эффект, чем употребление той же минеральной воды, но бутилированной. Многие сами не раз это ощущали. Любые минеральные воды (столовые, лечебно-профилактические, лечебные) постоянно употреблять в виде питья нельзя. Даже употребляя какое-то время, их нужно менять. Организму крайне вредны большие дозы минеральных веществ, тем более содержащиеся в воде углекислый газ, сероводород или радон. Лечебно-профилактические и лечебные воды назначаются только врачом по показаниям. В некоторых природных минеральных водах газы отсутствуют или имеются в незначительных количествах, поэтому их часто дополнительно насыщают углекислым газом. Вы должны понимать, что углекислый газ приводит к расширению желудка и провоцирует некоторые заболевания. Было бы правильно, ввиду их лечебного действия, продавать минеральные воды только в аптеках и без дополнительного насыщения газом.

Помимо природных минеральных вод, продаются искусственные минеральные воды. Их изготовляют путем растворения в дистиллированной или хорошего качества питьевой воде минеральных солей. Полученный раствор насыщается под давлением углекислым газом и разливается в бутылки. По составу они могут соответствовать водам из естественных источников, но не дают лечебного действия. Это – имитация природных минеральных вод. Неконтролируемый самим человеком приём искусственных минеральных вод в виде питья увеличивает риск поступления в организм большого количества минеральных солей, что может повлиять на ухудшение здоровья. Такую воду следует относить к прохладительным напиткам и употреблять крайне редко.

Перед приёмом любых минеральных вод необходимо предварительно встряхнуть бутылку, и только потом открыть её за пару часов до использования, чтобы вышли газы из воды.

 
Как лучше употреблять воду? Обязательно выпивайте с утра (как только проснулись) не менее стакана хорошей воды, а можно два стакана с интервалом в 15-20 минут. Утренняя вода очищает желудочно-кишечный тракт от скопившихся за ночь токсинов и пробуждает ото сна. В течение дня тоже пейте воду, но не позднее, чем за тридцать минут до еды, и через два часа после еды. За один приём употребляют не более стакана воды, а между приёмами воды делают интервалы как минимум в один час. Так легче будет организму усвоить воду. Не рекомендуется пить воду и другие напитки, особенно холодные, во время и сразу после еды. Выпитая жидкость будет разбавлять желудочный сок и нарушать процесс пищеварения, а сам желудок может с течением времени растянуться. Разбавленная жидкостью пища буквально выталкивается из желудка, отчего сокращается процесс переваривания, а пищевые вещества, особенно белки, не полностью подготавливаются к дальнейшему расщеплению в кишечнике. Все это создаёт условия для появления гнилостных процессов в кишечнике и отравлению токсинами всего организма. А организм, не получив нужного питания, быстро испытывает снова чувство голода. Многим знакомо такое состояние, когда вы плотно поели и попили, но вскоре снова хотите что-нибудь съесть.

Основное количество жидкости лучше выпивать до 16 часов, чтобы не перегружать выделительную систему организма. Перед сном также рекомендуется выпивать стакан воды, но лучше выпить настой успокаивающих трав на сырой воде с мёдом. Если вы употребляли, в основном, кипячёную воду, то переходить на сырую воду надо постепенно. Чтобы приучить себя выпивать достаточное количество воды в сутки, надо добавлять по одному стакану в две недели. Если вы выходите из дома, возьмите с собой маленькую бутылочку с водой.

Воду, используемую для приготовления чая, травяных настоев или других напитков, только доводят до кипения (в это время со дна чайника поднимаются пузырьки воздуха), но не дают бурлить. Чтобы листья чая или травяной сбор лучше настаивался, в воде должен присутствовать кислород, который в процессе кипения выделяется из воды. Остывшую кипячёную воду, а тем более отстоявшую ночь, не используйте, ведь она уже пользы организму не приносит, да и вкус чая будет хуже. Особенно часто в офисах работники по несколько раз включают чайник с одной и той же водой. Обязательно меняйте воду, как бы часто вы ни пили чай.

Нельзя кипятить воду, сразу взятую из-под крана, хлор при кипячении переходит в нерастворимое соединение. Хотя бы отстаивайте её в открытой ёмкости в течение суток.

 
Русский квас

Этот напиток так и называется «русский квас», так как у других народов не было такого напитка. На Руси квас был одним из самых любимых прохладительных напитков, причём любовь к квасу не знала сословных границ. Квас пили за царским столом, подавали в домах знати и купеческих домах, пили в монастырях и казармах, давали в госпиталях и тюрьмах, а в крестьянских семьях квас был повседневным питьём. Приготовление русского кваса основывается на молочнокислом брожении. Именно молочнокислые бактерии не дают размножаться патогенной микрофлоре в кишечнике, помогают организму человека омолаживаться. Вместе с каждой кружкой кваса в организм человека поступают эти удивительные и такие полезные бактерии. Об этом и пословица подсказывает «Русский квас много народу спас».

До сих пор летом многие используют квас как отличное жаждоутоляющее питьё. Разнообразие кваса всегда было велико на Руси. Изготовляли хлебный квас с использованием ржаного и ячменного солода, ржаного хлеба и сухарей, ржаной муки, то есть на основе сусла. Был очень распространён фруктовый и ягодный квас на основе свежих и сушёных яблок, груш, сливы, вишни, малины и прочее. К отдельным видам кваса добавляли мёд, ароматные травы (мяту, шалфей, листья чёрной смородины и прочее). Раньше квас готовили повсеместно, в каждой семье (особенно в сельской местности) были свои рецепты приготовления, которые отличались не только набором продуктов, но и добавками в виде душистых трав. Да и в городах ещё в начале двадцатого века существовала профессия квасника со специализацией по изготовлению однородного кваса (например, квасники яблочные, квасники ячневые). Жаль, что слово «квасить» (готовить квас) сейчас ассоциируется со словом «пьянствовать».

В СССР до середины прошлого века квас промышленного производства тоже готовился на основе молочнокислого брожения, то есть без добавления дрожжей. В условиях преобладающего молочнокислого брожения спиртовое брожение практически отсутствовало. Бочки с квасом повсеместно встречались даже в небольших городах. Позднее при производстве кваса стали использовать дрожжи, что сразу обесценило его. Хоть и продавался позднее квас всего двух наименований (для питья и для окрошки), но по привычке население страны от него не отказывалось.

Квас, который продаётся сейчас, ничего общего не имеет с настоящим русским квасом. Помимо того, что при производстве кваса применяют чистые культуры молочнокислых бактерий и дрожжей, отдельные производители добавляют ещё пищевые добавки, а сам напиток газируют. И не каждый квас даже получают методом брожения, поэтому не на всех этикетках вы видите надпись, подтверждающую приготовление кваса на основе брожения.

В домашних условиях и сейчас многие готовят квас, только не стоит для его приготовления использовать промышленные концентраты кваса, дрожжевой хлеб и дрожжи, так как на их основе получается не русский квас, а квасной напиток.

Наши прародители квас готовили в деревянных бочках на родниковой воде из свежесобранных ягод и фруктов с добавлением ароматных трав и мёда. Хлебный квас имел более сложную технологию, основанную на приготовлении сусла с использованием пшеницы или ржи с добавлением овса или ячменя, медовой патоки и местных пряностей. Могли приправлять ягодами и фруктами. И закисал он сам, не варили, как стали делать позже. Настоящий русский хлебный квас – самый сложный в приготовлении напиток, поэтому его более нигде не изготовляли. Даже по времени хлебный квас готовился долго, для летнего использования его начинали готовить в марте месяце. И не каждый раз он получался даже у опытных хозяек, скорее всего поэтому появилась поговорка «Удастся – квас, а не удастся – кислые щи». Последние отличались кислым вкусом и были более газированными.

Любой квас (ягодный, фруктовый, хлебный) содержал в себе молочную кислоту и положительно воздействовал на организм человека. Он предотвращал обезвоживание организма в жаркую погоду, быстро восстанавливал силы, укреплял сердце, сосуды и зубную эмаль. Сохранялись и питательные вещества исходных продуктов (витамины, макро- и микроэлементы, ферменты, органические кислоты и прочее). Да и пословица «Кабы хлеб да квас, так и всё у нас» подсказывает, насколько важен был в питании квас. И поговорка «Попей кваску, разгони тоску» указывает на влияние кваса на эмоционально-психологическое состояние человека. И не было нужды нашим прародителям готовить соки и компоты. У них был квас, значение которого в питании мы ещё не скоро поймём. Вкус и аромат настоящего русского кваса почти никто сейчас не знает.

Пиво, которое завоёвывает всё большую популярность, желательно вовсе исключить из употребления. Хотя бы на основании того, что от него появляются отёки и выпирающий живот. И это закисляющий организм продукт, его pH-4,7. Хоть исходное сырьё для пива то же самое, что и для кваса, но различен способ приготовления. В пиве преобладающим сейчас является спиртовое брожение, а для кваса всегда создавали условия для молочнокислого брожения (благодаря закисанию сусла), что предотвращало развитие спиртового брожения. Иногда встречаются высказывания, что раньше квас тоже был опьяняющим напитком. Думаю, что это связано с появлением хмельного кваса (с добавлением хмеля) в период сухого закона перед Первой мировой войной, когда даже пиво было запрещено в продаже.

Некоторые считают квасом «чайный гриб», но он содержит в своём составе дрожжевые грибки и уксуснокислые бактерии, которые сбраживают растворённый в воде сахар с образованием спирта и углекислого газа. Настой чая добавляется для придания цвета.



Соки

В свежих ягодах, фруктах и овощах содержится до 95% воды. Почти вся эта вода находится в структурированном состоянии в виде мельчайших капель с растворёнными питательными веществами, поэтому свежевыжатые соки не только утоляют жажду, но могут быть целебным питьём при некоторых заболеваниях. За счёт свежевыжатых соков можно сократить потребление сахара в пищу, и они способны выводить из организма шлаки и тяжёлые металлы.

Всё это относится только к свежевыжатым сокам. Пить их надо сразу, с течением даже небольшого времени свежевыжатые соки теряют свои свойства, ферменты и витамины, и, в первую очередь, витамин С. При хранении сок сбраживается и на поверхности появляется плесень. Соки можно выжимать из одного вида фрукта, можно фруктовые соки комбинировать между собой. Овощные соки лучше выжимать из нескольких видов овощей и яблока. Особенно это актуально поздней осенью и зимой. В это время лучшее сочетание – тыква, топинамбур, свёкла, морковь с кислыми яблоками. Свежевыжатый сок с мякотью многие называют фрешем. Эти соки наиболее ценные, так как они больше соответствуют исходному продукту.

Сок, как правило, слаще самого продукта, поэтому в него не добавляют сахар. Даже сок из яблок сорта «Антоновка обыкновенная» намного слаще самого яблока. Некоторые соки имеют слегка пресный вкус (например, грушевый сок), а с добавлением яблочного сока, полученного из кислых яблок, получается очень вкусный сок. Во многих соках много органических кислот, которые вредны для зубной эмали. Их лучше пить через соломинку. Все свежевыжатые соки пьют до еды не менее чем за 30 минут. Во время еды пить их нельзя, так как нарушается пищеварение. Но свежевыжатый сок не содержит полного набора витаминов и минеральных веществ цельных плодов и овощей, так как их много остаётся в выжимках.

Свежевыжатые соки из ягод можно замораживать, но их питательная ценность после размораживания тоже ниже свежеприготовленных. Замораживают соки из чёрной и красной смородины, крыжовника, красной малины, черноплодной рябины. Технологии приготовления, замораживания и размораживания свежевыжатых соков приведены во второй части книги.

Свежевыжатый сок в супермаркете или предприятии питания получают из тех же плодов и овощей, что продаются в торговой сети. Любой сок, полученный из плодов и овощей промышленного выращивания, содержит меньше «химии», чем сами плоды и овощи, поэтому многие люди покупные плоды используют в домашних условиях только для приготовления свежевыжатых соков. Ввиду меньшего содержания витаминов и минеральных веществ и остаточного количества «химии», этот сок менее полезен в отличие от сока, приготовленного вами из собственных плодов и овощей.

Консервированные соки, в том числе домашние, не обладают способностью очищать организм, хотя сохраняют ряд полезных веществ. В процессе консервации в первую очередь разрушаются структура воды, энзимы (ферменты) и витамин С.

Соки промышленного изготовления бутилированные бывают без сахара и с сахаром, осветлённые или с мякотью и купажированные (смесь нескольких видов соков). Сахар добавляют для целей консервации и получения более сладкого вкуса сока. Осветлённые соки в промышленности получают путем фильтрации сока с мякотью. Что происходит при консервации соков, вы уже знаете, а фрукты и овощи для их изготовления используются с полей и промышленных садов. В тоже время – это соки, полученные непосредственно из плодов и овощей. В основном их разливают в трёхлитровые или меньшего объёма стеклянные банки. Появились в продаже соки и из лесных ягод.

В промышленности (в сезон) полученный из плодов сок замораживают или высушивают, получая сухой концентрат сока. Путём измельчения плодов могут готовить замороженную смесь для последующего приготовления напитков. Замороженная смесь или сухой концентрат далее идут на приготовление различных напитков (соков, нектаров, морсов), для чего их смешивают с водой. В отдельные виды такой продукции могут добавлять сахарный сироп или сахар, лимонную кислоту, искусственные витамины, глюкозу, фруктозу, сахарозу и прочие заменители сахара. Не исключением являются и соки для детского и диетического питания. Сок из картонных коробок (именно в них, в основном, разливают такие соки) равномерный по консистенции. Сравните со свежевыжатым соком, который сразу после приготовления расслаивается на фракции. Даже в домашнем консервированном соке мякоть оседает на дно банки. Поэтому соки из картонных коробок нужно относить к восстановленным продуктам и называть их напитками. В любом случае, лучше самим готовить свежевыжатые соки, чем покупать.

Многое думают, что томатный сок наименее вредный, хотя он проходит все те же стадии изготовления, что и любые фруктовые соки. А ещё томатный сок могут изготавливать из трансгенных помидоров.

При использовании в питании собственных замороженных соков из ягод, особенно в зимнее время, вам не захочется покупать какие-либо другие напитки. И ещё. Сравните стоимость одного литра, например, апельсинового сока в упаковке с 2-3 кг свежих апельсинов (в зависимости от сорта и срока хранения апельсинов), из которых в домашних условиях можно приготовить тот же один литр сока. Как видите, результат не в пользу сока в упаковке. Не забудьте, что в промышленности в цену товара ещё включаются все расходы на его изготовление, упаковку, транспортировку, хранение и прибыль, а торговый объект добавит ещё свою наценку.

При переходе на питание собственными плодами и овощами, которые вы научитесь хранить в зимний период, у вас отпадёт желание готовить свежевыжатые соки.

Берёзовый сок, которым весной в течение трёх недель берёза делится с нами, невероятно полезный, оказывающий благотворное влияние на весь организм человека. Собирают его с берёз, диаметр ствола которых более 30 см, в экологически чистых местах. С каждого дерева берут не более одного литра сока в сутки в течение 3-4 дней, помогая потом берёзе залечивать рану. Замазывают место сбора сока варом, воском или забивают деревянную пробочку. Берёзовый сок пьют сразу, в холодильнике он может храниться не более двух суток. При более длительном хранении он начинает бродить и получается квас, который тоже очень полезный. Самовольный промысел берёзового сока в большом количестве и на продажу запрещён!

Настои трав и ягодные морсы, приготовленные на сырой воде – считаются напитками, утоляющими жажду. Ведь они не подвергались термической обработке. Их несложно готовить в домашних условиях. Компоты, кисели, отвары, чай, консервированные соки и прочие напитки, прошедшие термическую обработку или при приготовлении которых использовалась кипячёная вода (даже в холодном виде) относятся к еде. Попробуйте в виде эксперимента приготовить один морс на сырой, а другой – на кипячёной воде. Сами удивитесь различию их вкусов.

Сладкие газированные напитки (фруктовые, тонизирующие, витаминизированные и прочие) – серьёзная угроза для здоровья человека. Смесь сахара или сахарозаменителей с кислотой и пищевыми добавками, даже с добавлением экстрактов плодов и ягод, – искусственный продукт. Для завоевания потребителя некоторые газированные напитки стали производить без сахара. Вред от этих напитков существенен, любой ингредиент может с течением времени стать угрозой для здоровья человека. Детям такие напитки давать не рекомендуется! Холодный чай промышленного производства и содовые напитки также могут оказывать негативное воздействие на организм человека.

Ещё более вредны энергетические напитки. Основные компоненты этих напитков ведут к истощению нервной системы и сердечной деятельности. Энергетические напитки действуют на организм человека наподобие наркотических средств. Прежде чем купить их, подумайте о своём здоровье, стоит ли им жертвовать ради мнимого эффекта от употребления энергетика.

Если будете избегать искусственных минеральных вод, содовых и сладких газированных напитков, то результат увидите достаточно быстро. Намного полезнее пить просто воду. Её лучше употреблять, не дожидаясь появления сильной жажды. Бывает и так, что, не понимая сигналы организма о необходимости ему воды, человек начинает есть. Если отрегулировать питьевой режим, то реже возникает желание поесть и пропадает чувство жажды после еды. Пить воду желательно не ниже комнатной температуры или слегка тёплую (до 40°С) медленно, небольшими глотками, усваивается она через 10-15 минут после приёма. Для усвоения холодной воды требуется время, ведь ей необходимо нагреться в желудке до температуры тела.



5.2. Плоды и овощи 

–

основа рациона питания человека

Ограниченное количество летописных сведений о быте в Древней Руси тысячу лет назад дополняет археология. Благодаря археологическим свидетельствам в разных местах нашей страны появилась возможность собрать больше сведений о древнерусском садоводстве и огородничестве, собирании даров Природы. Известно о садах и огородах, всякого рода овощах и фруктах, которые выращивались в те времена. Выясняется, что в садах наряду с плодовыми деревьями (яблоней, грушей, вишней и сливой) росли кедры, лесные орехи и другие плодовые и не плодовые деревья. Не исключением могли быть принесённые из леса ягодные кустарники (малина, чёрная и красная смородина и прочее), а также декоративные кустарники, Думаю, что, глядя на такие сады, у иноземцев было не только восхищение, но и удивление. Лично мне не приходилось где-либо читать о таких садах в Западной Европе в то время.

Основной ассортимент овощей был почти тот же, что и у нас сейчас: репа, капуста, лук, чеснок, горох, редька, огурцы, свёкла и прочее. Зато был намного шире ассортимент дикорастущих растений, употребляемых в пищу. Дополнив этот перечень зерновыми (рожью, пшеницей, ячменём, пшеном, овсом и прочее) и масленичными (льном и коноплёй) культурами, мы можем представить основу питания на Руси. Благодаря экологически чистому окружающему пространству и радости от выращивания собственных продуктов питания, все растения содержали настолько полный состав питательных веществ, что достаточно было их малого количества для насыщения организма всем необходимым.

Именно с тех времён в нас сохранилась память, что овощи, плоды и зерновые культуры являются наиболее полезными продуктами. И наука аргументированно это сейчас доказывает. В доказательство приводит то, что они – основные источники энергии, витаминов, минеральных веществ, хлорофилла, сахаров, пищевых волокон, органических кислот, ферментов и многих других веществ. А в орехах и семечках ещё содержится большое количество жиров и белков, поэтому вместе с зерновыми культурами плоды и овощи могут составлять основной рацион и нашего питания. И совсем не обязательно их съедать в большом количестве, ведь овощи и плоды, выращенные на своей земле, будут в несколько раз превосходить по содержанию питательных веществ покупные. То есть, мы в изобилии обеспечены Природой пищей, однако сами и отказываемся от неё.

В торговой сети продаются плоды и овощи, выращенные только индустриальными методами. В промышленных садах и на полях обязательно применяются химические удобрения и пестициды, иначе без потери урожая их не вырастить. Из привитых саженцев и семян после новых методов селекции вырастают не полноценные по составу питательных веществ плоды и овощи. О том, что в таких плодах и овощах, к тому же выращенных методами индустриального сельского хозяйства, в разы меньше необходимых человеку веществ, чем в дикорастущих, найдётся немало подтверждений. Вот одно из них. Неоднократно проведённые исследования плодов, овощей и других продуктов на содержание в них пищевых веществ, витаминов, макро- и микроэлементов легли в основу справочника «Химический состав пищевых продуктов», изданного в 1979 году. В этом справочнике видим существенную разницу в содержании веществ в пользу дикорастущих растений. Через двадцать лет повторные исследования легли в основу нового справочника. Сравнение результатов оказалось удручающим, так как содержание отдельных веществ (особенно витаминов и минералов) существенно снизилось. В некоторых продуктах потери составили 50% и более. Это может указать не только на то, что сами растения из отравленной «химией» почвы меньше получают питания, но и на то, что селекция больше направлена на внешние характеристики плодов и овощей, чем на внутреннее их содержание. Изменив растения с целью получения раннего и обильного плодоношения, красивых и крупных плодов, столкнулись с проблемой существенного снижения содержания полезных веществ в них. Вмешательство в Природу нарушает синтез веществ в растениях, об этом нам стоит задуматься!

Теперь представьте себе, насколько большим количеством витаминов и минеральных веществ могли обладать природные продукты у наших прародителях, а значит и пользой, если за двадцать лет их содержание так снизилось. И насколько меньше их содержание сейчас в нынешних продуктах питания спустя ещё двадцать лет после тех исследований. Учитывая, что от полноты содержания отдельных веществ зависит вкус и аромат плодов и овощей, можно предположить насколько вкусными и ароматными раньше могли быть продукты.

Если во всём мире в гонке за урожаем разводят промышленные сады и поля с интенсивными методами возделывания и для них созданы десятки тысяч культурных сортов плодовых и овощных культур, немалая часть из которых получены новыми методами селекции, то какие плоды и овощи покупать? Огромные по размеру, одинаковые по форме, блестящие на вид плоды и овощи, которые не иначе как искусственными муляжами можно назвать? И которые могут месяцами лежать, не портясь, червоточин в них не найти, как и не почувствовать естественного запаха, а о наличии в них нитратов, остатков «химии», солей тяжелых металлов можно только догадываться?

Думающий о здоровье человек не покупает плоды и овощи, выращенные индустриальными методами. Он выращивает их сам, либо, при отсутствии возможности, покупает у знакомого сельского жителя. И предпочитает выращивать и покупать плоды и овощи народной селекции. Основными плодами и овощами считает те, которые растут рядом с местом его проживания. Они дают самую большую пользу для организма, а если ещё выращены им самим, то это уже лекарство, специально предназначенное для него и его семьи.

Если вы сами на своей земле вырастите деревья, кустарники и овощную продукцию, то созревшие в естественной среде (без теплиц и «химии») плоды и овощи будут содержать больше питательных веществ, даже если они на внешний вид будут не такие красивые, как покупные. А если ещё и заготовите с осени основной перечень овощей, сушёных фруктов и ягод, квашеных овощей, то вам не будет особой надобности покупать плоды и овощи в торговой сети.

Ведь как бы вы ни стремились найти в продаже хорошие плоды и овощи, ориентируясь на разные рекомендации, реально это сделать трудно. Может быть мало нитратов, но превышено содержание пестицидов. Раньше очищали от кожуры, чтобы меньше попало пестицидов в пищу, сейчас их находят во всей мякоти плода. Самое большое количество пестицидов находят в персиках, нектаринах, крупной и сладкой черешне, клубнике, крупном винограде, грушах, корневом и черешковом сельдерее, зелёном парниковом салате. А ещё на рынках встречается продукция, выращенная арендующими землю фермерами из других стран. Последние могут применять ввозимые из своих стран, но запрещённые в нашей стране различные подкормки и химические препараты, которые в том или ином количестве попадают в растения.

Сейчас не только весной, но и круглый год продаются овощи, выращенные в теплицах. Именно в тепличных овощах содержится большое количество нитратов. Нитраты можно определить специальными приборами, имеющимися в продаже. Желательно самим тоже не выращивать овощи в теплицах. Временный парник для защиты от весенних заморозков почти заменяет рано весной теплицу. С уходом угрозы заморозков парник убирают, а образовавшиеся в растениях нитраты разрушаются под действием солнечного света. Ведь даже вкус и запах тепличных растений не сопоставим с теми же растениями, но выращенными в открытом грунте. В Природе всё устроено так, что каждое растение плодоносит в разное время. Раз каждому плоду и овощу в Природе свой срок созревания, то именно в этот период он наиболее полезен человеку. Это подтверждает и пословица: «Каждому овощу своё время».

Если весной не торопиться с покупкой ранних овощей, а использовать первые дикорастущие съедобные растения, тяга к ранним парниковым овощам пропадёт. Благодаря дикорастущим растениям ваш организм очистится от зимних «залежей». Не стоит увлекаться и экзотическими фруктами. Плоды и овощи, выращенные в дальних странах, не особо приносят пользу человеку, живущему в средней полосе, ведь его организм их «не знает». Зимой лучше употреблять квашеные овощи и те овощи, которые хорошо хранятся, а также сушёные фрукты и ягоды. В нашей климатической зоне именно они более полезны, чем свежие плоды и овощи, выращенные в парниках или других странах.

Одни плоды и овощи более полно изучены наукой, другие – нет, но это не говорит о том, что они менее полезны. Думаю, вы со мной согласитесь, если в Природе создано такое многообразие растений, то они все служат человеку, и в первую очередь для питания и лечения. Мы же сейчас ассортимент съедобных растений уменьшили до такого минимума, что многие люди не знают ни названий большинства растений, популярных ещё сто лет назад, ни способов их использования. Ассортимент плодов и овощей, который может быть доступен каждому, рассмотрен во второй части книги. Это не полный перечень растений, произрастающих на территории нашей страны. Многие растения растут в одном ограниченном пространстве и их едят только жители данного региона. На моей родине растёт одно удивительное растение с местным названием «кислятка», которая нигде в мире более не встречается. Ботанического названия не знаю, ведь в классификацию учёные внесли это растение только около двадцати лет назад. Не это важно. Важно другое – оглядеться вокруг и увидеть, что рядом с вами растёт огромное количество съедобных лесных ягод, фруктов, дикорастущих трав. Очень широким может быть ассортимент выращиваемых овощей на своей земле. Каждое растение отдаст вам всё самое лучшее, что накопило в себе.

Плоды и овощи необходимо как можно больше употреблять в свежем виде. Поступающие в естественном виде питательные вещества плодов и овощей, не только полностью расщепляются и усваиваются в нашем организме, но и способствуют растворению накопившихся шлаков и их выведению из организма. Но какое же количество необходимо съедать, например, зелени и ягод, чтобы удалить старые отложения? Наверное, не малое. Хорошо растворяют образовавшиеся в организме соли чёрная смородина, крыжовник, ревень, щавель, но только при употреблении их в свежем виде (натуральными или свежевыжатыми соками).

Желательно, чтобы ассортимент плодов и овощей был как можно более разнообразным и составлять в рационе питания больший объём по сравнению с другой пищей. Употребляя с горячим блюдом свежие или квашеные овощи, мы также намного меньше приносим вреда своему организму. Варить варенье и компоты из ягод и фруктов, готовить из них горячие десерты или использовать в виде ингредиентов в сотнях горячих блюд нежелательно.

Ввиду большого содержания органических кислот в ягодах и фруктах и некоторых овощах, желательно после их приёма в сыром виде тщательно прополоскать рот, чтобы удалить остатки кислот с зубов. Зубная эмаль сейчас у человека намного тоньше, чем была даже у наших бабушек, и легко поддаётся воздействию органических кислот. Многие из вас замечали появление «оскомины» во рту после употребления кислого яблока или смородины.

Нельзя употреблять плоды и овощи, которые начали портиться, ведь токсины гнилостных бактерий быстро проникают по всему плоду. Ваш организм должен потратить немалое количество собственных ресурсов, чтобы сначала обезвредить их, а потом ещё и избавиться от них. Можно сказать и так: «Дешевле выбросить, чем потом лечиться». И никогда не используйте порченые плоды и овощи при домашних заготовках, так как никакая термическая обработка полностью не уничтожает токсины гнилостных микроорганизмов.

Замораживают и сушат в пищевой промышленности те же самые овощи и фрукты, что выращивают в индустриальном сельском хозяйстве. Вы сами можете сушить и замораживать свои овощи и плоды, и они будут намного ценнее покупных. Лучше сушить чем замораживать, так как сушёные овощи и плоды сохраняют больше питательных веществ, чем замороженные. Особенно быстро в замороженных овощах и плодах разрушается витамин С. Это происходит уже на этапе заморозки и продолжается в процессе хранения. Чем дольше хранятся замороженные овощи и плоды, тем больше его потери. При размораживании разрушается структура клеток и вместе с клеточным соком овощи и плоды теряют многие полезные вещества. Поэтому замороженные овощи используют в домашней кухне без размораживания.

Промышленная сушка овощей и плодов осуществляется в специальных сушильных шкафах. По сравнению с сушёными овощами и плодами естественной сушки промышленные намного уступают им по содержанию полезных веществ. Даже если на внешний вид они более красивые. О покупных сухофруктах написано ниже. Сушёные овощи, в основном, принято использовать как ингредиент при приготовлении пищи. Предлагаю попробовать в виде самостоятельной еды сушёные репу, свёклу и морковь, которые вы сами высушите в виде тонко нарезанных пластин из предварительно запечённых в духовке овощей. Особенно они полезны при отсутствии возможности полноценно поесть, например, в дороге или на работе. Более подробно о том, как сушить в домашних условиях ягоды, фрукты и овощи, вы прочитаете во второй части книги.

В плоды и овощи, не выращенные вами, желательно вложить добрые пожелания мыслью своей, словами благодарности, прикосновением руки. Как только принесли их в дом, можно «… просто рукой ласково погладить да сказать, что с добром их в дом принесли, и они вам радость принесут, и за это благодарны вы им. Смысл в том, что так или иначе осталось у них ощущение, что ради денег их вырастили и отдали. Хоть и сорванные они, а всё одно – живые, и свою энергию несут, да помнят, кто к ним прикасался. Чтобы ощутить воздействие всего этого, надо как минимум 7 дней так всё своим словом да мыслью приласкивать, прикосновением»*.

* Взято из статьи Виты Ивченко «Песнь Савра» в газете «Родовая Земля» №5(46) май 2008 г.

 
Ягоды

Ягоды (землянику, клубнику, малину, смородину, крыжовник, жимолость, ежевику и прочие) многие выращивают на своих дачных участках, поэтому есть возможность летом использовать свежие ягоды на завтрак. Ягоды, съеденные утром в достаточном количестве, обеспечивают организм энергией и разнообразными полезными веществами, которые вы не получите из привычного для вас завтрака. Множественные семена ягод обладают способностью адсорбировать на своей поверхности шлаки и выводить их. За весь летний период они могут очистить ваш желудочно-кишечный тракт от «залежей», поэтому съедать ягод в сезон нужно много, в том числе лесных. Не считайте их баловством или роскошью, а считайте их необходимыми как хлеб. Самые целебные ягоды – только что сорванные. Если в течение месяца съедать в день по пять стаканов только что сорванной лесной земляники, то можно избавиться даже от самых тяжёлых заболеваний. Вот такие они ягоды! Недаром диетологи считают их самыми полезными продуктами, а косметологи советуют делать из них маски. Выражение «Ягодка моя» и появилось, скорее всего, от восхищения, сравнимого с восторгом от ягод.

Лесные ягоды можно собирать только в экологически чистых районах. Так, черника при созревании впитывает в себя радиоактивные элементы и свинец. Покупая её, необходимо знать, что она собрана в экологически чистых районах. На московских рынках иногда продаётся черника из заражённых радиацией мест, которая ничем по внешнему виду не отличается от черники, например, из Тверской области. В областях, граничащих с Московской областью, первая черника поспевает не ранее 5-7 июля, и продают её сначала стаканчиками или баночками. В большом количестве черника на рынках появится только к середине июля. А сколько садовой крупноплодной земляники выращивается для продажи? Это бизнес, приносящий высокие доходы. При выращивании ягод для продажи даже частники используют «химию» в целях получения раннего урожая и крупных ягод.

Ягоды должны собираться в стадии полной (биологической) зрелости, так как только к этому времени в них накапливаются все питательные вещества. Даже за неделю до полной зрелости в ягодах, да и во фруктах, нет ещё всего комплекса питательных веществ, то есть они не поспели полностью. В торговую сеть ягоды и фрукты поступают в так называемой технической зрелости. Это когда плоды приобретают свойственный им окрас, но на ощупь жёсткие для исключения больших потерь при транспортировке и хранении. Даже у частника не всегда можно купить спелые ягоды.

Примеров тому много. Для продажи чёрной смородины в более ранние сроки, её начинают собирать задолго до полной зрелости. Разложив в тёмном и тёплом месте (например, на чердаке) в один слой ещё зеленоватые ягоды чёрной смородины, частники на следующий день несут на продажу чёрную смородину уже естественного для спелой ягоды окраса. Но ведь она и половины необходимых полезных веществ не накопила! Часто можно встретить в продаже не созревшие ягоды брусники и клюквы. Эти ягоды полностью созревают и набирают максимальное количество полезных веществ только через две-три недели после того, как начнут приобретать соответствующую окраску кожицы. Для продажи бруснику и клюкву часто собирают в то время, когда они начинают слегка розоветь. Не созревшие ягоды брусники и клюквы продавцы дозаривают, выдерживая некоторое время на солнце. Однако они по пищевой ценности намного уступают ягодам, вызревшим в естественных условиях. И храниться они могут только две-три недели, не портясь, а ягоды не зрелой брусники ещё и сильно горчат. Брусника в Московской области поспевает в середине или конце первой декады сентября, а клюква – не ранее начала третьей декады сентября. Клюква весеннего сбора по вкусу лучше осенней, так как содержит больше сахаров и меньше кислот. Но такой клюквы в продаже практически не бывает. Её стараются собрать всю осенью. Многие покупают ягоды облепихи поздней осенью. В них уже почти нет витаминов в сравнении с собранной ягодой в период полного созревания (конец августа – начало сентября). Да и в любых перезревших ягодах витаминов почти нет. А вот для получения облепихового масла ягоды нужно собирать позже, даже после первых заморозков, к этому времени они накапливают самое большое количество жира.

У большинства людей в нашей стране есть хоть небольшой, но свой дачный участок. Выращивайте больше ягодных кустарников, расширяйте их ассортимент. Употребляйте в пищу свежие ягоды, сушите и замораживайте на зиму. В Московской области первые ягоды жимолости созревают к 10 июня, следом созревает лесная земляника, потом садовая земляника, лесная клубника, садовая малина, черника, смородина, лесная малина, крыжовник, голубика, ежевика, актинидия, брусника, клюква. Последняя плодоносит до устойчивых морозов. Четыре месяца можно использовать ягоды в питании!

Все ягоды и соки из них необходимо употреблять только до еды минимум за 30-40 минут. Ягоды, а тем более сок, надолго не задерживаются в желудке. Если их употреблять во время или после еды, то они вызывают процессы брожения во всём желудочно-кишечном тракте. То есть, организм человека должен не только переварить пищевую смесь, но и обезвредить её негативное действие. По этой же причине желательно исключить из питания любые десерты из ягод и фруктов.

Для заготовок на зиму желательно использовать свежесобранные ягоды и фрукты, так как с течением времени происходит потеря питательных веществ. В перезрелых ягодах тоже нет полезных веществ, так как они «перешли» в семена. Ведь программа любого растения – отдать всё накопленное семенам.

Ягоды, при необходимости, можно хранить в холодильнике в стеклянной посуде, накрытой пищевой плёнкой или бумажным полотенцем (без соприкосновения с ягодами). Ягоды нельзя хранить и готовить в металлической посуде.

 
Фрукты

Фрукты многие выращивают на своих дачных участках, но и в лесах растёт широкий ассортимент семечковых и косточковых плодов. Они очень полезные, так как содержат больше полезных веществ, чем культурные. Садовые деревья многие дачники обрабатывают той или иной «химией», что влияет на снижение их ценности. Плоды с обработанных деревьев нужно тщательно мыть, но какое же вкусное яблоко, сорванное с дерева и сразу же съеденное! Есть много способов естественной защиты плодовых деревьев, используйте их. Ваши дети и внуки с удовольствием будут лакомиться только что сорванными плодами.

Органические фрукты, как ягоды и овощи, в нашей стране почти не выращивают на продажу. Их не завозят и из других стран, так как стоят очень дорого. Покупательская способность наших граждан не в состоянии обеспечить их продажу даже в минимальном количестве.

Хоть при выращивании фруктов в промышленных масштабах в нашей стране используется меньше пестицидов (ядохимикаты дорогие), чем в других странах, отчего отечественные фрукты обладают небольшим ароматом, но они также могут содержать остатки «химии», используемой при выращивании. Импортные фрукты ещё более отдалены от природных аналогов. Проведите эксперимент, попробуйте съесть красивое импортное яблоко или персик через три месяца после отказа от импортных плодов. Через 2-3 минуты у вас появится неприятное ощущение во рту, как будто вы подержали глоток химического вещества.

Фрукты в промышленных садах для продажи собирают в технической стадии зрелости. Косточковые плоды (особенно сливы, абрикосы, персики, нектарины) в лёжке дозревают слабо и их свойства не улучшаются, но для целей транспортировки и хранения не так давно начали собирать чуть ли не зелёными. Их хранят достаточно долгое время в холодильниках в модифицированной газовой среде, благодаря которой обеспечивается не только сохранность не созревших фруктов, но и приобретение ими товарного вида. Иначе говоря, мякоть фруктов становится более мягкой, а кожица приобретает более естественный окрас. Но ведь в них нет и половины питательных веществ (особенно витаминов и микроэлементов), на которые рассчитывает покупатель!

Большинство импортных плодов покрывают сверху тонкой специальной плёнкой, защищающей от гниения и усыхания. Такие плоды нужно очень тщательно мыть с жёсткой щеткой или очищать от кожуры перед употреблением. Однако, очищая от кожуры, вы теряете полезные вещества, которые в плодах содержатся в кожице и под ней. Плоды, покрытые плёнкой, многие используют только для приготовления соков, так как она остаётся в выжимках. Для снятия с цитрусовых плодов цедры необходимо особенно тщательно их мыть с помощью щётки, а лучше с них цедру не снимать. Вообще все покупные плоды необходимо тщательно мыть, и бананы в том числе. К тому же фрукты и овощи в торговой сети выложены в открытом доступе и их многократно руками перетрогали покупатели.

Из большинства фруктов можно приготовить сок. Многие химические вещества, применяемые в индустриальном сельском хозяйстве, при приготовлении соков из фруктов, выращенных в промышленных садах, остаются в выжимках. Поэтому лучше выжимать сок из таких фруктов, чем съедать их в свежем виде, а выжимки не использовать более нигде.

Ценность сушёных фруктов высокая, они очень питательны. При сушке происходит незначительная потеря витаминов и аромата, меняется вкус и цвет. И всё же после свежих фруктов по питательности их можно смело поставить на второе место. Сушёные фрукты в зимнее время можно употреблять в натуральном виде или готовить из них взвары и компоты. Хорошо сочетаются они с витаминными чаями. Горсть сушёных яблок ранней весной содержит больше питательных веществ, чем хранившееся до весны яблоко позднеосеннего сбора. Если вы каждый день в зимний период будете съедать по большой горсти собственных сушёных яблок, к вам не пристанет никакая простуда. Проверено неоднократно разными людьми. И лучше самим заготавливать собственные фрукты в сушёном виде, чем покупать готовые сухофрукты.

Фрукты, как и ягоды, необходимо употреблять только до еды, как минимум за 30-40 минут. Более полезны фрукты, съеденные во второй половине дня, но не позднее захода солнца, так как после усваиваются хуже. Попробуйте свой рацион питания составить хотя бы на 30% из ягод, фруктов и свежих овощей, а в летне-осенний период – на 50% и вы поймёте, насколько лучше стали себя чувствовать.



Привозные плоды

Из всего ассортимента привозных плодов рассмотрим только традиционно ввозимые из южных регионов нашей страны и бывших республик Советского Союза плоды. Все они выращиваются в промышленных садах индустриальными методами с внесением химических удобрений в землю и несколькими обработками ядохимикатами за сезон. Неестественно крупные плоды – результат новой селекции. Помимо завоза плодов из промышленных садов иногда можно встретить в продаже плоды и из частного сада. Их привозят сами продавцы из своих садов. По внешнему виду, если быть внимательным, они отличаются от всех других. Отличия могут быть такие: разный и более естественный размер плодов, потребительская зрелость ближе к биологической, фрукты имеют кое-где червоточинки. Да и сами продавцы могут подтвердить, что этот товар из личного сада. Как вы понимаете, в личных садах не используют столько «химии», как в промышленных.

Одни из лучших привозных косточковых культур – абрикосы. Они бывают с мучнистой и не мучнистой мякотью, последние более сочные и сладкие. Абрикосы можно употреблять не только днём, но и утром. Хранят их в холодильнике не более одной недели после покупки. Абрикосы, как и черешня, могут расти в Московской области, только плоды поспевают значительно позже, чем в южных регионах.

Благодаря хорошему сочетанию сахаров и органических кислот, черешню можно употреблять в свежем виде в неограниченном количестве. Из-за меньшего содержания органических кислот по сравнению с вишней, черешню используют в питании маленьких детей. Её лучше покупать с плодоножками, в таком виде она может храниться в холодильнике до одной недели.

Персики по химическому составу близки к абрикосам, но в отличие от них имеют более сочные плоды. Сорта с желтой мякотью содержат больше каротина. Подразделяются на опушённые (пушок на кожице) и не опушённые (гладкая кожица). Опушённые персики перед едой очищают от кожицы. Любые персики хранят при комнатной температуре не более трёх-четырёх дней. Нектарины – это гибрид алычи и персика. У плодов гладкая кожица и хорошо отделяющаяся косточка.

Виноград, обладая прекрасным вкусом и большим количеством питательных веществ, всегда пользуется большим спросом. Имеются специальные сорта, предназначенные для еды (столовые или десертные), виноделия (винные), производства сока, сушильные. Виноград бывает с косточками (их и едят с ними) и без них. Хранить виноград нужно только в прохладном месте, в тепле он быстро портится. Сорта винограда с плотной, толстой кожицей и плотной мякотью сохраняются лучше, однако вкусовые качества у них немного ниже. Моют виноград перед употреблением очень тщательно, буквально купая его в миске с водой и несколько раз меняя воду. Под струей воды мыть виноград не рекомендуется, так как виноградную лозу всегда обрабатывают различными ядохимикатами, которые полностью не смываются при неправильном виде мытья. Последний виноград с лозы в странах Средней Азии снимают примерно в середине октября и отправляют на хранение в холодильники. Поэтому с ноября месяца он продаётся только из холодильников, так как некоторые сорта винограда пригодны для длительного хранения. В последние года появилось много новых селекционных сортов винограда, они крупнее и слаще старинных сортов. Вот только полезнее ли они? Нежелательно употребление свежих и сушёных ягод винограда в первой половине дня.

Плоды граната имеют окраску от желтоватой с розовым румянцем до кроваво-красного цвета, мякоть тоже разного цвета – от розового до тёмно-красного. По содержанию кислот гранаты бывают сладкие, кисло-сладкие и кислые. Поэтому как будто неспелые на вид плоды граната бывают очень вкусными. Зёрна граната едят вместе с косточками. При покупке нужно выбирать достаточно тяжёлые для своего размера плоды, с матовой кожицей, которая слегка продавливается при нажатии, а лепестки цветка граната должны быть подсохшими. Если плод переспел и начал внутри портиться, на нём появляются трещины. Кожица граната будет слишком сухой, если его сорвали давно. Плоды граната должны срываться зрелыми, так как в лёжке они не дозревают. Хранится гранат в прохладном месте достаточно долго.

Хурма имеет грубую кожицу и оранжевую или шоколадную мякоть. Спелость определяют по мягкости плода и наличию сухого хвостика. Сладкая и ароматная мякоть у некоторых сортов имеет слегка вяжущий привкус, который при дозревании исчезает. Хурма хорошо хранится в прохладном месте и быстро дозревает, находясь рядом с яблоками или бананами. После легкого мороза хурма становится намного слаще, при замораживании не теряет своих пищевых свойств. Оттаявшую хурму хранить нельзя. Часто плоды хурмы выглядят очень красивыми, их, скорее всего, обработали этиленом. Шоколадная хурма (королёк) поступает в продажу в начале октября, а самые поздние сорта хурмы – в декабре. Любая хурма противопоказана детям до трёх лет, да и взрослым лучше ограничиться двумя плодами в день. После хурмы не пьют воду.

Плоды айвы по внешнему виду напоминают груши, но более крупные, с твёрдой консистенцией и вяжущим вкусом. В них много клетчатки и пектиновых веществ. Ярко-жёлтые плоды обладают отличным ароматом, усиливающимся при созревании, да и сами плоды могут дозревать в процессе хранения. Хранится айва в свежем виде несколько месяцев. Из-за грубой мякоти плоды айвы в пищу употребляются мало, но из них получается хороший сок, особенно в сочетании с другими соками. При употреблении айвы в свежем виде её необходимо очищать от кожицы. Срез айвы быстро становиться коричневым, чтобы избежать этого, его сбрызгивают лимонным соком.

Спелые инжир и мушмула быстро портятся, поэтому раньше их никогда не транспортировали на дальние расстояния, сейчас эти фрукты можно встретить в продаже и в Москве. Фейхоа имеет плотную зелёную кожицу и кисло-сладкую мякоть с приятным вкусом. Покупать нужно спелые плоды, они слегка мягкие на ощупь.

 
Бахчевые плоды (арбузы и дыни) давно завоевали рынки нашей страны, вот только большинство людей уже не помнят, а многие и не знают их естественный вкус. Бахчевые плантации арбуз и дынь обрабатываются повсеместно «химией», поэтому отравиться можно как ранними, так и поздними сортами. Арбузы без применения «химии» при выращивании созревают в нашей стране только к концу августа месяца. С каждым годом увеличивается спрос на арбузы и дыни, выращенные без использования «химии», поэтому их уже можно купить и в Москве. Правда, цена на них намного выше.

Зрелость арбузов определяют по цвету и состоянию корки (у зрелых плодов она блестящая с чётким рисунком), по состоянию плодоножки (спелый арбуз имеет сухой стебелёк), по звуку при постукивании (у зрелых арбузов он чистый и звонкий) а то место, которое соприкасалось с землей, должно быть бледно-жёлтым и не большим. Арбуз с ярко-красной мякотью, с прожилками желтоватого цвета внутри мякоти, скорее всего, выращен с использованием «химии». Спелый арбуз при естественном выращивании имеет мякоть рассыпчатую и суховатую. Арбуз можно употреблять в неограниченном количестве, из мякоти выжимать сок. Семена можно сушить и употреблять как тыквенные семечки. Арбузные корки и небольшие арбузы солят. Арбузы поздних сортов могут храниться до середины декабря. Для этого их подвешивают в сетке в прохладном сухом помещении с постоянной температурой.

Дыни различаются по форме, окраске корки, состоянию поверхности, строению и окраске мякоти, аромату. Для транспортировки дыни собирают недозрелыми, в дороге они внешне дозревают, но всего комплекса полезных веществ уже не будут содержать. Спелая дыня должна быть немного мягкой около верхушки и иметь приятный аромат. Дыню можно хранить в прохладном месте, но перед едой нужно подержать немного при комнатной температуре. Так лучше проявляются её вкусовые качества. Дыню необходимо съедать отдельно от любой другой пищи, даже не совмещать с арбузами. За один раз есть много дыни не рекомендуется.

 
Некоторые цитрусовые плоды уже несколько десятилетий выращивают в субтропической зоне вдоль побережья Чёрного моря. Многие предпочитают именно эти цитрусовые плоды за их вкус и запах. К тому же, их, в основном, срывают спелыми и не покрывают специальной плёнкой. Мандарины в Абхазии собирают в конце октября – начале ноября, лимоны и апельсины – в ноябре. Первые мандарины из Абхазии могут привозить с зелёной окраской кожицы. Они ещё не поспели и довольно кислые на вкус. Чтобы не ошибиться при покупке цитрусовых из Абхазии, обращайте внимание на внешний вид. Мандарины старых сортов, как правило, разного размера, матовой окраски, с тонкой кожицей. Абхазские апельсины и лимоны на внешний вид отличаются тоже матовой кожицей, и они небольшие. Спелые лимоны, мандарины и апельсины из Абхазии могут храниться в прохладном месте три месяца.

Импортные мандарины, апельсины, грейпфруты, лимоны и прочие цитрусовые плоды завозят из разных стран, но отличий в их выращивании не так уж много. Деревья многократно обрабатываются «химией», которая накапливается, в основном, в кожуре. Дополнительно их могут покрывать так называемым «искусственным воском», поэтому использовать кожуру таких цитрусовых не рекомендуется. Плоды цитрусовых отличаются хорошей лёжкостью, но во время хранения связь между дольками ослабевает, мякоть становится менее сочной. Ещё одним признаком ухудшения качества является образование воздушной полости во внутренней сердцевине. Поэтому все цитрусовые при покупке выбирайте тяжёлыми для своего вида, только такие плоды будут наиболее сочными и свежими. Апельсины в отличие от мандаринов, содержат меньше сахаров и больше органических кислот. Лучшими считаются сорта апельсинов с тонкой кожицей и сочной и сладкой мякотью с малым количеством семян. Грейпфруты отличаются от других цитрусовых более крупным размером и кисло-сладким вкусом. У грейпфрутов не едят белую кожицу долек, так как она горчит. Её удаляют с каждой дольки либо грейпфрут разрезают поперёк так, чтобы можно было чайной ложкой достать мякоть из половинок долек. Из апельсинов и грейпфрутов предпочтительнее выжимать сок, но и им не стоит увлекаться. Сок при некоторых заболеваниях желательно разбавлять водой. Перед приготовлением сока подержите фрукты в тёплом помещении или прогрейте под струёй горячей воды, так как из холодных плодов сок выжимается плохо и в меньшем количестве. Апельсины обладают ярко выраженными аллергенными свойствами, поэтому употреблять более двух-трёх плодов или полстакана сока в день не рекомендуется.

Не стоит забывать, что импортные цитрусовые плоды срывают для продажи не дозревшими. Считается, что из всех цитрусовых лимоны являются наиболее ценным продуктом. Они ценятся как источник витамина С, и в кожице его в три раза больше, чем в мякоти. Поэтому спелые лимоны из Абхазии нужно съедать целиком. Начав резать лимон, его желательно сразу использовать весь. При хранении нарезанного лимона (даже в холодильнике) происходит не только потеря витаминов, но и проявляется более кислый вкус. Лимон редко употребляется отдельно, но лимонный сок используется широко. Из лимонного сока в зимний период можно готовить домашний «лимонад» (очень любят дети) или добавлять его в любой свежевыжатый сладкий сок. Он заменяет в блюдах уксус, им сбрызгивают некоторые овощи и фрукты, чтобы предохранить их от потемнения.

 
Способ сохранения впрок лимонов

Спелые лимоны из Абхазии моют и нарезают поперёк на кружочки толщиной 7-10 мм, удаляя семена. Плотно укладывают в стерильные стеклянные банки объёмом не более 750 мл, пересыпая сахаром. Плотно закрывают крышкой и ставят в кастрюлю с тёплой водой, предварительно положив на дно тканевую салфетку. Кастрюлю держат на слабом огне до тех пор, пока не раствориться сахар в лимонном соке. По времени это составляет не более 20 минут. После остывания содержимого банку с лимонами ставят в холодильник.

Срок хранения составляет не менее трёх месяцев.

 
Способы получения цедры с апельсина и лимона

Апельсины и лимоны тщательно моют и дают им просохнуть. Сначала кусочком сахара натирают целый апельсин или лимон, чтобы в сахар впитались эфирные масла из кожицы. Сахар кладут в стеклянную баночку и накрывают её крышкой. Затем тёркой снимают цедру и добавляют её к сахару. Баночку убирают в тёмное и прохладное место, а лучше – в холодильник.

Чтобы сохранить снятую тёркой цедру в сушёном виде, её раскладывают тонким слоем для сушки на тарелку (бумага впитает влагу, а цедра может заплесневеть). После сушки необходимо раздробить комочки скалкой и убрать на хранение в плотно закрытой стеклянной банке в тёмное и сухое место.

Цедру можно срезать ножом и нарезать тонкой соломкой. Сушат также на тарелке.

Цедру используют для ароматизации теста или в виде украшений.

 
Многие часто покупают бананы, киви и ананас. Что можно уточнить о них? Банан – это плод крупного травянистого растения. Кожура незрелых бананов окрашена в зелёный цвет и трудно отделяется от мякоти. Именно такими они поступают в нашу страну. Перед продажей с целью дозревания их обрабатывают этиленом. Перед использованием в пищу бананы необходимо тщательно вымыть и отрезать небольшую часть мякоти с обоих концов плода. Бананы не хранят в холодильнике, так как кожура темнеет, а бананы быстро портятся.

Свежие спелые ананасы достаточно тяжёлые для своего размера и имеют лёгкий аромат. Кожица ананаса в незрелом состоянии – тёмно-зелёного цвета, зрелые ананасы окрашены в золотисто-оранжевый цвет. Мякоть едят в свежем виде (удаляя сердцевину) или выжимают из неё сок.

Киви (торговое название актинидии китайской) после бананов в недавнем прошлом были очень популярными привозными плодами, в первую очередь, за счёт высокого содержания витамина С. Сейчас в продаже чаще встречаются плоды киви очень крупного размера, на которые высока вероятность возникновения аллергических реакций. При покупке лучше остановить свой выбор на не очень жёстких плодах среднего размера. В спелом виде киви сладкие с кисловатым привкусом. Для употребления киви разрезают пополам и ложкой выбирают мякоть. Либо очищают от кожицы и нарезают на дольки. У некоторых сортов киви сердцевина волокнистая, её удаляют. Сам плод актинидии китайской (это ягода) в диком виде небольшой, и не все плоды съедобны, но благодаря селекции выведены искусственным путём вкусные плоды для продажи. Сейчас киви выращивают даже в южных районах нашей страны. Однако есть более полезная актинидия дальневосточная, которая прекрасно растёт в Московской области. У неё нет такой кожицы, как у киви, и она отличается необыкновенным ароматом. Именно актинидии дальневосточной нужно отдать пальму первенства по содержанию витамина С, ведь в двух-трёх ягодах (по форме и размеру похожих на виноград) содержится его суточная доза.

 
Овощи

Овощи должны употребляться в пищу круглый год, желательно как можно больше в свежем виде, а в зимнее время – ещё и в квашеном. Консервированные овощи не желательны в питании, так как многие полезные вещества при консервации почти полностью разрушаются. Овощи используют в натуральном виде, из них готовят салаты, начинки для пирогов, гарниры, супы, горячие овощные блюда. Ассортимент овощей в питании должен быть как можно шире. Сейчас мы применяем довольно узкий перечень овощей, даже в некоторых странах Европы он намного шире. А во многих странах Азии до сих пор в пищу употребляют дикорастущие растения, которые продают на рынках в пучках и на развес. Наши прародители знали все съедобные растения, даже сто лет назад в пищу использовали намного больше растений, чем мы сейчас.

Те, кто выращивает овощи для собственного потребления, довольно просто могут расширить ассортимент овощей. Хуже обстоит дело с их покупкой. Бабушек, продающих репу или зелёный горошек на рынках, а тем более людей, реализующих излишки своей огородной продукции, становится всё меньше и меньше. Ассортимент овощей в продаже за последние пятьдесят лет значительно увеличился, но все овощи выращены индустриальным методом с применением «химии». Например, при выращивании картофеля используют только одних инсектицидов несколько наименований. Поля с капустой и кукурузой, как и поля с зерновыми, вы не раз видели вдоль шоссейных дорог. Вдоль этих дорог расположено и много сельских поселений, продукция из которых тоже попадает на рынки. И многие спокойно к этому относятся, и покупают красиво выложенные на прилавках нашпигованные «химией» овощи. Как бы трудно для вас ни было, но решить проблему приобретения овощей без «химии», скорее всего, придётся. Хотя бы ради детей. До сих пор до 70% населения нашей страны питается овощами, выращенными на своей земле. Может, не стоило спешить с разведением газона на дачном участке вместо грядок?

Вот если бы ещё все фермеры и частники не использовали «химию» для увеличения или защиты урожая! В нашей стране как нигде в мире очень много дачников, которые могут легко расширить ассортимент овощей и дикорастущих растений в рационе питания. Если рядом не растут какие-то виды дикоросов, посадите их!

О нитратах (солях азотной кислоты) в овощах, вокруг которых раньше было много споров, сейчас многие не вспоминают. В плодах нитратов значительно меньше. Нитраты – это элементы минерального питания растений, строительный материал для них. Нитраты нужны растениям для развития, они их концентрируют в себе в виде запаса. Растения, выросшие на почвах, богатой органикой, накапливают в себе мало нитратов. При регулярном внесении азотистых удобрений в почву да в большом количестве (что часто происходит на промышленных полях) растения накапливают много нитратов. Сами по себе нитраты не особо опасны, однако в организме в процессе пищеварения они превращаются в нитритные соединения, вот они-то и опасны для здоровья человека. Чем больше поступает в организм человека нитратов, тем больше образуется нитритов, и организм человека (особенно детский) не справляется с их обезвреживанием. То есть, опасно их высокое содержание.

Различные растения накапливают в себе разное количество нитратов, и больше их в молодых растениях, поэтому ранние овощи больше содержат нитратов. Их много в шпинате (в листьях), укропе (в стеблях), в верхних листьях капустного кочана и кочерыжке, в крупном сельдерее (в клубне), в сердцевине моркови (если она жёлтая), в кончиках свёклы, редиса, редьки. Избыток нитратов можно определить по большим размерам овощей, яркому и сочному виду зелени. Для контроля нитратов в овощах разработаны нормативы их допустимого содержания. Однако удивляет то, что для ранних овощей, выращенных в защищённом грунте (теплицах), нормативы увеличены вдвое. Подумайте об этом перед покупкой тепличных овощей и зелени.

При использовании покупных овощей желательно свести потребление нитратов с овощами к безопасному уровню. Предварительная очистка овощей уменьшает содержание нитратов на 10%, варка – на 15-20%. Вымачивать овощи не желательно, так как в воду перейдут многие водорастворимые вещества овощей. Лучше удалять те части растения, где скапливается больше нитратов. Содержание нитратов при хранении овощей не уменьшается. Вместо теплиц на своей земле желательно использовать временные укрытия ранних овощей, убрав которые, вы дадите возможность овощам дальше развиваться в открытом грунте. Чем больше растение освещается солнцем, тем меньше в нём накапливается нитратов.

Овощи открытого грунта намного полезнее овощей, выращенных в теплицах. В нашем регионе с рискованным земледелием для выращивания в собственных теплицах требуются особые условия, а в теплицах промышленного масштаба тем более. Ведь там двигательной силой является получение большого урожая и прибыли. Поэтому в тепличных овощах и зелени можно найти не только нитраты, но и другие опасные элементы. К тому же тепличные овощи содержат меньше витаминов и почти не имеют естественного вкуса и запаха. Овощи выращивают в теплицах, чтобы продать их дороже вне сезона. Вот и разрабатываются технологии выращивания в тепличных условиях овощей, не имеющих той питательной ценности, что имеют грунтовые.

Рассмотрим эти технологии. Искусственный грунт, искусственное освещение, искусственная преграда от солнечного света, искусственные добавки в землю для придания овощам сладости и искусственного вкуса, искусственно созданные семена, искусственное опыление, обработка искусственно созданными веществами («химией»). Так могут вырасти только искусственные овощи, внешне напоминающие природные овощи. Возможно, вы сами покупаете листовой салат и зелень в горшочках. Посмотрите внимательно и вы увидите, что в горшочках земли нет. Так на чём же выращивают? На специальном субстрате искусственного происхождения с искусственными добавками для ускоренного роста зелёной массы, возможно с добавлением небольшого количества грунта. Петрушка, выращенная на «синтетике», может только внешне выглядеть как натуральная, но ничего общего с ней не иметь. Вспомните, какой аромат и неповторимый вкус у петрушки или укропа, купленных у бабушек, торгующих собственной зеленью на задворках рынка!

Природа ведь недаром позаботилась о смене растительной пищи. Весной нам больше нужны одни плоды и овощи, летом – другие, а осенью – третьи. Зимой же мы с удовольствием едим квашеные овощи и, в первую очередь, – квашеную капусту. Да одна только репа может заменить в зимний период все парниковые овощи, настолько она богата не только пищевыми веществами, но и энергией. Это же был основной овощ на столе наших прародителей. Даже праздновали Репный Спас в конце сентября. Недаром говорили: «Репа уродилась – зима будет сытной». Сейчас вместо репы едят картофель, который и силой, и хитростью заставляли выращивать вместо более ценных овощей. Картофель в нашу страну завёз Пётр Первый, но распространение он получил только к середине девятнадцатого века. Вдумайтесь, понадобилось полтора века, чтобы его стали культивировать, и ещё почти век, чтобы он стал «вторым хлебом»! Недаром его называли «чёртовым яблоком». Были даже «картофельные» бунты в нашей стране, последние – в середине девятнадцатого века.

Так что хорошего есть в картофеле? Все имеющиеся витамины и минеральные вещества находятся под кожурой, которую мы срезаем перед использованием картофеля. То есть, они не поступают в наш организм. Оставшаяся после очистки часть картофелины представляет собой крахмал без каких-либо ценных пищевых веществ, который засоряет наш организм. И чем старее картофель, тем больше в нём образуется крахмала. Поэтому картофель относится к слизеобразующему продукту, не переваренные отходы от которого трудно выводятся из организма. Если и употреблять картофель, то только молодой и в течение двух месяцев после его уборки. С января месяца картофель вообще не желательно использовать в пищу, так как он начинает прорастать и становится не только не пригодным для еды, но и медленно действующим ядом. В торговой сети вы навряд ли найдёте проросшие или мягкие клубни, так чем же обрабатывают картофель перед закладкой на хранение и в процессе хранения?

Попробуйте вместо картофеля положить в суп репу, с первого раза вы удивитесь, насколько вкуснее стал любой суп (борщ, щи или крупяной). Только репа из магазина – это не та репа, что можете вы вырастить на своей земле. Да любой овощ, выращенный индустриальным способом, ни в какое сравнение не идёт с теми, что вы сами вырастите.

Так, крупная морковь содержит много нитратов. Они накапливаются не только в сердцевине, но и в верхней части, не соприкасающейся с землей, которую вместе с сердцевиной обязательно удаляют перед приготовлением. Очень часто морковь бывает зеленоватой в верхней части. Это образовался соланин (как у картофеля), такую морковь лучше не покупать. Ведь соланин уже распространился по всему корнеплоду. При покупке свёклы в весенний период проверяйте корнеплоды на ощупь, они должны быть слегка мягкие. Жёсткая свёкла может иметь грубую клетчатку и даже внутреннюю гниль. Помидоры срывают в недозрелом и даже зелёном виде, поэтому красные на вид помидоры содержат зеленоватые семена.

Рано весной Природа нам дарит столько молодой дикорастущей зелени, только нагнись и сорви, но мы бежим на рынок за ранним огурцом, который через два дня становится скользким. Выйдите на пригорок, нарвите только что появившуюся крапиву и съешьте её. Вы боитесь, что она ужалит? Как правильно съесть раннюю крапиву, вы прочитаете во второй части. Следом появляется сныть, молоденькие листочки которой невероятно красивые и очень полезные. Но первыми появляются одуванчики, их листья уже можно собирать в виде розеток размером с пятикопеечную монету времен СССР. Рядом ещё лежит снег, а одуванчики уже прорастают. Чтобы понять, что одуванчики появились, нужно опуститься к земле в том месте, где всегда они растут, и найти буквально руками маленькие розетки тёмно-серо-зелёных листиков. Их аккуратно срезают ножом. Тщательно моют, не вымачивая в воде, и используют для приготовления салата. К листьям одуванчика даже не обязательно добавлять что-то ещё, кроме заправки. Салат из молоденьких листьев одуванчика можно употреблять каждый день, до того он вкусный и полезный. И не стоит удалять горечь даже из подросших листьев одуванчика, она очень необходима нашему организму именно весной. Вкуснее салата из листьев одуванчика ранней весной ничего нет! Попробуйте, вам тоже понравиться. Впервые попробовав салат из листьев одуванчика, ещё в десятилетнем возрасте друг сына так и сказал: «Никогда не подумал бы, что салат из сорняков может быть таким вкусным!». В Московской области первые розетки листьев одуванчика иногда можно собирать уже в конце марта. Только через неделю-другую появляются крапива и сныть. Достаточно три недели поесть дикорастущих трав, чтобы организм насытился витаминами и очистился от зимних «накоплений».

Эти дары Природы даже сравнивать не хочется с парниковой зеленью. Попробуйте дикорастущие травы, и вы уже от них не откажетесь.

Многообразие овощей может быть на столе даже жителя средней полосы. При их выращивании применяйте органическое земледелие, ведь пищевая ценность овощей зависит от химического состава почвы. Чем больше органики в почве, тем разнообразнее химический состав овощей. При хранении в овощах уменьшается количество питательных веществ, поэтому необходимо научиться их правильно хранить. Наши бабушки умели хранить овощи без холодильников и потери пищевых свойств. Самый лучший способ – хранение в земле (яме, земляном погребе).

Овощи можно сушить, например, морковь, лук репчатый и лук порей, зелень, белые коренья, и замораживать, например, некоторые виды капусты, зелень, перец сладкий, помидоры. Покупая овощи в сушёном или замороженном виде, вы должны понимать, что овощи для сушки и замораживания использовались с полей.

Овощи (корнеплоды, клубнеплоды, капустные, луковые, томатные, тыквенные, бобовые, листовые и пряные), которые можно выращивать в Московской области, и виды их использования, рассмотрены во второй части книги. Отдельной группой добавлены дикорастущие растения.




Домашние и покупные сухофрукты, в чём отличие?

В продаже имеются сухофрукты сушёные и варёно-сушёные. Варёно-сушёные ягоды и фрукты перед сушкой предварительно варят или выдерживают в сахарном сиропе (могут даже сироп подкрашивать), а затем сушат. Их легко отличить по цукатному виду и очень сладкому вкусу. Пользы от них нет, в основном их завозят из Китая. Для получения сушёных ягод и фруктов применяют разные способы сушки. Сухофрукты традиционной (естественной) сушки чаще можно купить на выставках-ярмарках, чем на рынках. В этих сухофруктах сохраняются почти все полезные вещества, в отличие от всех остальных.

Раньше для сушки плодов использовали возможности русской печи, сушили ещё на солнце и в тени (например, на чердаке). Отсюда и названия двух видов сушки: солнечная и теневая. Сухофрукты естественной сушки можно найти в продаже. Как правило, они разного размера, по окрасу и форме могут уступать основному ассортименту сухофруктов, например, из стран Средней Азии. Те, в свою очередь, все ровненькие, красивенькие и похожи друг на друга. И ещё отличие последних в том, что они объёмные, мягкие, не очень сухие. Вся «красота» таких сухофруктов получена с помощью серы. Окуривание подожжённой серой в странах Средней Азии в примитивных дымовых сушилках применяется настолько часто, что сухофрукты естественной сушки составляют мизерную часть из всего имеющегося в продаже ассортимента из этих стран. За несколько часов сжигания серы часть её остаётся в сухофруктах и не разрушается, а ведь сера – яд для человека. Гроздья винограда дополнительно обрабатывают ещё и каустической содой. В интернете можно найти несколько видео о том, как получают курагу и изюм с использованием «химии». Употребляя сухофрукты, её содержащие, человек постоянно себя отравляет. Возможно, из-за этого многие интуитивно перестали употреблять сухофрукты в пищу. Даже у наших бабушек сушёные ягоды и фрукты составляли достаточно большой объём в рационе питания.

К сожалению, технология сушки с использованием серы широко применяется не только в странах Средней Азии. Ведь процент усушки намного меньший, чем у сухофруктов, сушёных естественным способом, они прекрасно хранятся (не плесневеют, не заводятся в них вредители, сильно не усыхают). Вот поэтому в продаже чаще встретишь сухофрукты, содержащие серу, чем без неё, последние и стоят намного дороже. Купить сухофрукты естественной сушки можно ещё в клубах здорового питания или через интернет.

Фрукты при промышленной сушке зачастую тоже обрабатывают соединениями серы. Дополнительно многие из них бланшируют, что приводит к потере некоторых ценных веществ. Сушка в сушильном оборудовании при высоких температурах ещё больше способствует уменьшению полезных веществ. Дополнительно фрукты сдавливают, чем они и отличаются.

Сухофрукты естественной сушки являются прекрасным поставщиком витаминов, макро- и микроэлементов, природных сахаров, которых так не хватает организму человека в зимний период. Все сухофрукты лучше употреблять в пищу без термической обработки и не смешивать с другими продуктами.

Покупные сухофрукты перед употреблением необходимо тщательно мыть. Сухофрукты, обработанные серой, после мытья желательно подержать в нескольких водах, чтобы как можно меньше осталось в них серы. Однако, часть серы остаётся в сухофруктах, к тому же в воду переходит немалое количество полезных веществ. Воду из-под таких сухофруктов использовать нельзя.

Сильно высохшие сухофрукты можно восстановить, подержав их в дуршлаге над горячим паром 20-30 минут. Этим способом пользуются и некоторые продавцы на рынках, ведь при этом увеличивается объём и вес сухофруктов. Учитывая вышеописанное, все сухофрукты лучше покупать у проверенных продавцов. Рекомендую поговорить с продавцами из Средней Азии, часто они продают и свои сухофрукты, поэтому расскажут о способе сушки в случае их высокого качества.

 
Из абрикос получают урюк (целые плоды с косточкой), кайсу (целые плоды без косточки) и курагу (резаные или рваные плоды с удалённой косточкой), но как-то так сложилось, что все сушёные плоды без косточки стали называть курагой. Её необходимо научиться выбирать, особенно для лечебных целей. Так, тёмно-коричневая курага содержит больше каротина и калия, а в урюке больше сахаров. Редко, но можно найти в продаже сухофрукты из абрикос естественной сушки. На внешний вид они менее красивые, но сладкие на вкус. Основной ассортимент кураги в торговой сети содержит соединения серы. Такая курага отличается красивым внешним видом и ярко-оранжевой окраской, плоды – объёмные и мягкие на ощупь, но кисловатые на вкус. Как правило, их сортируют по размеру. Встречается в продаже мягкая на ощупь тёмно-коричневая курага промышленной сушки из Турции, её также окуривают серой и сушат в промышленных сушилках при высоких температурах.

Персики сушёные получают также как курагу, естественной сушки редко встретишь в продаже.

Из бессемянных сортов мелкого винограда получают кишмиш, из крупных сортов – изюм с семенами и без семян. Тёмные сорта кишмиша и изюма полезнее светлых сортов. Для проверки качества кишмиша, его замачивают на ночь. Кишмиш естественной сушки вбирает в себя воду и становится похожим на свежие виноградинки. Кишмиш, сушенный с использованием «химии», расползается. Для придания красивой глянцевой поверхности и ровной окраски изюм и кишмиш могут подкрашивать или обрабатывать жиром. Потрите между ладонями горсть изюма, если ладошки окрасились или стали жирными, то и изюм подкрашивали или обрабатывали жиром. Лучший кишмиш или изюм – из винограда, который провяливался в кисти на солнце, а досушивался на чердаке. Такой изюм самый дорогой.

Чернослив получают из различных сортов «венгерки» и некоторых других видов слив, имеющих мясистые плоды с небольшой и хорошо отделяемой косточкой и большим содержанием сухих веществ. Чтобы по внешним признакам получить сходство с настоящим черносливом, другие виды слив зачастую сушат в дымовых сушилках. Не раз, наверное, замечали запах дыма у так называемого чернослива. Такой чернослив вреден из-за содержания в нём канцерогенов. Глянцевая кожица у покупного чернослива тоже может вас насторожить, ведь при сушке сливы естественным способом кожица становится матовой.

Яблоки сушёные в зависимости от способа сушки тоже разные. Яблоки сушёные (очищенные или неочищенные с удалённой семенной камерой или без удаления), которые на внешний вид яркие и красивые, окуривают либо обрабатывают соединениями серы. Их нарезают кружочками или дольками, они отличаются красивым цветом (белым или светло-жёлтым). Яблоки неочищенные, только нарезанные на дольки или кружочки, простой сушки серой не обрабатывают, имеют цвет светло-коричневый или коричневый. Хотя некоторые сорта яблок после естественной сушки тоже имеют красивый цвет. Яблоки-дички сушат в целом виде или нарезанными (встречаются на выставках-ярмарках), серой не обрабатывают.

Груши сушёные бывают целыми или нарезанными. Перед сушкой их могут обрабатывать серой. Мелкие и дикорастущие груши перед сушкой не обрабатывают (встречаются на выставках-ярмарках). Это лучшие груши, к тому же дикие груши используют ещё и в лечебных целях. Нарезанные на дольки груши естественной сушки имеют светло-коричневый и коричневый цвет.

Вишню сушёную получают простой сушкой. Она более полезна, чем вишня вяленая, которую перед сушкой выдерживают в сахарном сиропе (предварительно удалив косточки или с ними) и сушат в промышленности при высоких температурах. Поэтому вишня сушёная содержит больше полезных веществ, чем вишня вяленая, последняя, к тому же, содержит больше сахаров. Сушёная вишня на ощупь сухая и тёмного цвета.

Инжир сушёный продаётся, в основном, с предварительным окуриванием плодов. Отличается одинаковым размером и цветом сушёных плодов. Инжир естественной сушки разного размера, на рынках продаётся реже и его быстро разбирают. Лучший инжир – сушёный на солнце. Иногда можно встретить в продаже сушёный дикий инжир. Его просто сушат на солнце, так как плоды очень мелкие.

Хурма сушёная – настоящее лакомство. Её привозят не только из бывших советских республик, и не везде она сейчас сушится в естественных условиях. От обилия сахаров сушёная хурма покрыта легким белым налётом, который не должен стираться или осыпаться. Сушёная хурма на ощупь должна быть мягкой. Великолепно заменяет конфеты.

Финики называют хлебом пустыни. Поступают в нашу страну, в основном, из Ирана. Они богаты пищевыми волокнами. Кожица сушёных фиников сухая, иногда отделяется от плода. Финики, предварительно сваренные в сахарном сиропе, имеют блестящую и липкую кожуру и сморщенный вид плодов. В некоторых южных регионах нашей страны растёт так называемый китайский финик (зизифус, иначе унаби). Высушенные плоды унаби внешним видом и формой похожи на финики, только более мелкие. В местах, где плоды унаби входят в ежедневное питание жителей, людей с диагнозом «гипертония» меньше.

Сухофрукты естественной сушки хранятся до года без потери аромата, обработанные соединениями серы – до двух лет. Научитесь находить в продаже сухофрукты естественной сушки или сушите сами. Некоторые способы сушки ягод и фруктов в домашних условиях можно найти во второй части книги. Чтобы сухофрукты долгое время оставались вкусными и полезными, их хранят в сухом прохладном месте. Наши прародители хранили сухофрукты в холщёвых (изо льна или конопли) мешочках, берестяных туесках и деревянных коробах.

Сухофрукты (кроме фиников) перед употреблением можно, а при некоторых заболеваниях желательно размачивать, а затем тщательно жевать. Замачивают сухофрукты в воде комнатной температуры не более чем на один час. Изюм замачивают на 2-3 минуты. При замачивании в воду переходит много сахаров, поэтому её лучше не употреблять при некоторых заболеваниях.




Орехи, семена и семечки 

–

незаменимые продукты питания

Орехи, семена и семечки представляют собой концентрированный продукт питания, выращенный для нас в Природе. Всё, что содержится в орехах, семенах и семечках, прекрасно усваивается в организме человека. Их достаточно употреблять в небольших количествах, но несколько раз в неделю. Желательно выращивать орехоплодные деревья самим на своей земле. В Московской области может расти и растёт кедр (дающий самый лучший орех), орех сердцевидный (родственник грецкого ореха) и лещина. Пусть кедр и начинает плодоносить только через тридцать лет, зато внуки с благодарностью всегда будут вас вспоминать. Орех сердцевидный может одарить орехами уже через пять лет после посадки, а лещины много растёт в лесах.

Ассортимент орехов в продаже большой, все они привозные и выращены промышленным способом (кроме кедровых орешков). Орехоплодные деревья в промышленных посадках поражаются микроорганизмами и личинками, поэтому их опрыскивают ядохимикатами. Лучше договариваться с людьми, которые привозят осенью на продажу орехи из собственного сада и покупать их в скорлупе сразу на весь год. Эти орехи собирают достаточно вызревшими, после съёма только подсушивают. На внешний вид они не такие красивые, как подготовленные для продажи, и разного калибра. Купленные осенью свежие орехи нужно досушить и хранить в тёмном, сухом и прохладном месте в бумажных мешках или деревянных ящиках.

Орехи в скорлупе (например, грецкие орехи, фундук), которые продаются из мешков и сеток на вес, могут содержать различные микроорганизмы и плесень. При покупке расколите несколько орехов и очень внимательно их рассмотрите. И обязательно попробуйте. Орехи в скорлупе, купленные весной, могут горчить, так как часто стоят на свету.

Под воздействием воздуха и тепла жир, содержащийся в орехах и семечках, прогоркает, поэтому не всегда можно купить очищенные орехи и семечки хорошего качества. Очистка орехов от скорлупы промышленным способом осуществляется на специальном оборудовании разными способами. Одни способы предусматривают только механическую очистку, другие – использование специальных методов, благодаря которым лопается скорлупа. Очищенные орехи должны храниться в холодном месте в закрытой упаковке не более недели. Если орехи хранятся в других условиях, то перед покупкой обязательно их попробуйте на вкус или смотрите на дату фасовки, если они упакованы в лоточки. Перед употреблением их необходимо промыть в воде.

Нежелательно обжаривать ядра орехов, семечки и семена (например, кунжута), так как при этом разрушаются полезные вещества. Пересушенные орехи в скорлупе или без неё для восстановления их внешнего вида заливают водой на ночь. Этим приёмом пользуются и недобросовестные продавцы.

Если съедать регулярно (особенно поздней осенью, зимой и ранней весной) орехи, то сократится потребность организма в растительных жирах и животных белках. Орехи и семечки нужно тщательно разжевывать, так они лучше усваиваются. Орехи, съеденные в конце приёма пищи, дают сытость, даже если вы не употребляли мясо. Их обязательно нужно есть мальчикам и юношам для повышения защитных сил и не только. Маленьким детям ядро ореха или семечки лучше растолочь и приготовить из этой массы молоко. Ореховое молоко – очень вкусный и полезный продукт питания. Из кедровых орешков получается самое вкусное и питательное молоко.

Ботаники орехоплодные подразделяют на настоящие орехи и не орехи. Мы их воспринимаем все как орехи, поэтому рассмотрим без деления на подгруппы.

 
Самые полезные – кедровые орешки. Сам сибирский кедр – источник энергетической подпитки человека, а значит и кедровые орешки, и кедровое масло подпитывают энергией тонкое тело человека. Вот такой есть факт! Особенно кедровое масло, которое для этого принимают в светлое время суток, так как в тёмное время – это будет просто пищевой продукт. Чтобы кедровое масло оказывало своё уникальное воздействие на организм человека, его необходимо отжимать на деревянных прессах, так как от соприкосновения с металлом масло теряет свои удивительные свойства. Становится просто пищевым продуктом, хоть и содержащим кладезь полезных веществ. Энергия кедрового масла, которая подпитывает тонкое тело, способствует поддержанию нашего организма в здоровом состоянии. Недаром кедр в народе всегда называли кормильцем и целителем.

Усвояемость орешков очень высокая, а польза для организма человека огромная. Кедровые орешки превосходят все другие орехи и масленичные культуры своим невероятно большим количеством полезных веществ. Жиры, которых около 64% от веса ядра, характеризуются высоким содержанием полиненасыщенных жирных кислот, 70% из которых самые ценные. Великолепный состав белков, содержащий все незаменимые аминокислоты, большая часть которых – в повышенном количестве. Белки почти полностью и легко усваиваются. Полный комплекс витаминов группы В, витамины А и Е, так необходимые растущему организму. Кедровые орешки – важнейший источник жизненно важных макро- и микроэлементов, в них много кальция и йода. Если перечислить весь состав кедровых орешков, то аналогов и заменителей в Природе не найти. Горсть орешков в день удовлетворяет суточную потребность взрослого человека в самых дефицитных микроэлементах. Употребляя кедровые орешки, вы укрепляете иммунную, нервную и сердечно-сосудистую систему, да и весь организм в целом.

Из кедровых орешков выжимают масло. Самое лучшее масло выжимается на деревянных прессах по старинным технологиям из кедровых орешков, хранившихся не более трёх месяцев в скорлупе. В продаже такое масло уже есть. Это – уникальный продукт, который легко усваивается в организме даже ребёнка. По совокупности показателей он превосходит другие виды растительных масел. Кедровое масло желательно периодически давать детям по 1/2 чайной ложке 2-3 раза в день, так как оно питает клетки мозга, способствует умственному и физическому развитию ребёнка. Кедровое масло лучше покупать в бутылочках из тёмного стекла, либо – из обычного стекла, но дополнительно упакованных в картонные коробки для защиты от света.

Кедровое молоко по своим питательным и целебным качествам мало чем отличается от материнского молока. Его можно использовать в питании маленьких детей в отличие от орешков, которые дают после трёх лет, так как они могут ими подавиться.

Жмых, оставшийся после выжимания масла из орешков, является превосходным диетическим продуктом. Он богат витаминами, макро- и микроэлементами, биологически активными веществами и содержит до 30% масла. Его добавляют в готовую пищу (кашу, салаты). Нежелательно использовать для термической обработки, так как теряются целебные свойства, хотя многие рекомендуют муку из жмыха добавлять в пшеничную муку при приготовлении мучных изделий.

Само дерево кедр вызывает восхищение, а в кедровых рощах воздух почти стерильный. Дышать таким воздухом невероятно полезно. Кедровая живица и кедровая скорлупа используется при лечении многих заболеваний. Отваром из кедровой скорлупы с добавлением столовой ложки домашнего яблочного уксуса можно ополаскивать волосы после мытья, одновременно слегка подкрашивая их. Посадите несколько кедриков на своей земле. Ваши дети и внуки всегда будут с благодарностью вспоминать вас за такой великолепный подарок.

Кедровые орешки не имеют противопоказаний. Они обязательно должно присутствовать в питании беременных женщин, детей (особенно в период смены молочных зубов) и подростков. Благодаря кедровым орешкам остальной пищи потребляется меньше, так как насыщение происходит быстрее. Они не только полезные, но и вкусные. Если появляется горечь во рту после приёма орешков, то это означает, что начались окислительные процессы в орешках. Основная причина – неправильное хранение. Очищенные ядра кедровых орешков очень быстро портятся, их нужно хранить в холодильнике в плотно закрытой стеклянной банке не более трёх месяцев. Лучше покупать кедровые орешки в скорлупе. Не лущёные кедровые орешки хранятся в прохладном и тёмном месте шесть месяцев. Кедровые шишки с орехами можно хранить до пяти лет.

Кедровые орешки из-за их полезности и востребованности – самые дорогие по стоимости среди всех других орехов. Но не жалейте денег на такой бесценный продукт! Потребляя небольшую горсточку орехов в день, вы укрепите своё здоровье и напитаете свой организм энергией. Любой ребёнок выберет кедровые орешки, если вы ему положите на выбор несколько видов орехов. Можете убедиться в этом сами.

 
Способ приготовления орехового молока из кедровых орешков

Чтобы достать орешки из шишек, их кладут в остывающую русскую печь или на тёплую перекрышу печи, или на тёплую батарею. От тепла шишка раскрывается, поэтому орешки легко достаются. Кедровые орешки раскалывают щипцами для колки орехов. Ядрышки орешков очищают от скорлупы и находящейся под скорлупой тонкой жёлтой плёнки. Для удаления плёнки достаточно орешки потереть между ладонями. Можно предварительно подсушить на тёплой батарее, но как только начнёт отшелушиваться плёнка, сразу её убирают.

Очищенные кедровые орешки толкут в деревянной ступке деревянным пестиком (кедровые орешки не любят соприкосновения с металлом), постепенно подливая слегка тёплую воду. Должна получиться тонко измельчённая кашица, которую разводят водой до нужной консистенции. Если мало добавить воды, получатся сливки, больше – молоко. Ореховое молоко не хранят.

Этим способом можно приготовить молоко из грецких и миндальных орехов, тыквенных семечек.

 
Грецкие орехи –тоже ценный пищевой продукт. В них содержится большое количество жиров, белков, углеводов, минеральных веществ и прочее. Всего в 30 граммах орехов содержится суточная доза жирной кислоты Омега 3, которая способствует снижению уровня «плохого» холестерина в крови. Масло грецкого ореха получают методом адсорбции. Перегородки от скорлупы многие используют в лечебных целях.

Грецкие орехи обладают несравненным вкусом с небольшой горчинкой. В зависимости от размера орехи бывают крупные, средние и мелкие. Выход ядра у крупных тонкоскорлупных грецких орехов с одной внутренней перегородкой самый большой, это орехи новой селекции. Дикие формы ореха – толстоскорлупные с одной или двумя перегородками. Из орехов с одной внутренней перегородкой ядра легко вынимаются в виде двух половинок, а с двумя и более – ядра разламываются на части. При покупке обращайте внимание на цвет кожицы ореха (не скорлупы). Если она тёмная, то орехи сушились при высокой температуре. Питательная ценность таких орехов низкая.

В день достаточно съесть три ореха, да и не каждый день. Более 50-70 граммов орехов за приём организм усвоить не в состоянии. Хранить грецкие орехи в скорлупе нужно в сухом и тёмном прохладном месте. В этих условиях орехи хранятся до двух лет. Очищенные от скорлупы орехи хранят в холодном месте не более двух-трёх недель.

Поступают грецкие орехи в продажу, в основном, из южных регионов нашей страны, Крыма, Кавказа и Китая. После сбора их очищают от остатков орехоплодников, моют в воде, отбеливают и сушат. Раньше отбеливали, разложив в один слой на солнце, сейчас чаще используют «химию». Орехи после сушки и отбеливания на солнце всегда хорошо хранились до двух лет и обладали высокими вкусовыми качествами. В начале октября на рынках можно встретить в продаже свежесобранные немытые орехи. Понимая отличие орехов неприглядного тёмного окраса от отбеленных, многие предпочитают покупать их сразу на весь год, и сами подготавливают к хранению. Иногда продаются орехи в зелёном околоплоднике. Ядра таких орехов незрелые.

 
Способ подготовки свежесобранных грецких орехов к хранению

После покупки свежесобранные грецкие орехи моют под проточной водой, одев на руки тканевые рабочие перчатки, иначе ладошки будут чёрные. Для быстрого высыхания влаги на скорлупе их раскладывают в один слой на ткань для сушки на солнце. После высыхания влаги на скорлупе орехи раскладывают в один слой в помещении, например, на полу комнаты, куда не попадают солнечные лучи, предварительно застелив место сушки бумагой. Сушат в течение двух-трёх недель, часто переворачивая. Готовность орехов к хранению проверяют так: берут два-три ореха из разных мест, раскалывают их и проверяют ядра на разлом. Если они хрупкие, то орехи готовы к хранению. Если не досушенные орехи отправить на хранение, то внутри ядра может образоваться плесень. Для хранения раскладывают в бумажные пакеты, сетчатые или холщовые мешочки или картонные коробки. Хранят в сухом и тёмном прохладном месте.

Орехи лучше раскалывать орехоколом. Из всех его видов предпочтение желательно отдать конусному орехоколу, так как сохраняется целостность ядер грецкого ореха. Можно использовать щипцы для колки орехов, но при их использовании редко сохраняется целостность ядра. При отсутствии этих приспособлений орехи раскалывают с помощью ножа. Острие ножа вставляют между двумя половинками скорлупы в тупой части ореха и проворачивают его. Из расколотого на две половинки ореха ядро достают ножом.



Ближайшие родственники грецкого ореха – орех пекан, сердцевидный и маньчжурский орех. Два последних могут расти в Московской области. Сердцевидный орех помимо диких форм имеет и культурную, а у маньчжурского ореха её нет.

Скорлупа маньчжурского ореха толстая, а ядро, хоть и съедобное, но по вкусу уступает грецкому ореху. К тому же расколоть маньчжурский орех трудно.

Селекционный сердцевидный орех имеет съедобное ядро, напоминающее сердечко, и тонкую скорлупу. По ценности не уступает грецкому ореху. Листья маньчжурского, сердцевидного и грецкого орехов не менее целебны, чем орехи.



Фундук – культивируемый лесной орех, дикорастущий лесной орех называется лещиной. Лещину в Московской области собирают в сентябре в стадии восковой зрелости с твёрдой скорлупой и плотным ядром. Не дозревшие орехи после сушки дают неполное ядро с низким содержанием жира и белков. Фундук по сравнению с лещиной имеет более крупные орехи и отличается лучшим вкусом, но может вызывать аллергию. Фундук и лещина в скорлупе хорошо хранятся в сухом и тёмном прохладном месте.

 
Способ очистки ядра лещины от оболочки

Для снятия верхней тёмной оболочки очищенные от скорлупы орехи бланшируют, опустив на 10-15 секунд в кипящую воду. Вынутые орехи заворачивают в тканевую салфетку и слегка трут для отделения кожицы. Другой способ связан с предварительным прогреванием орехов в сильно разогретой духовке в течение пяти минут. Необходимо следить, чтобы орехи не поджарились. Затем высыпают фундук на тканевую салфетку и плотно заворачивают в неё. Далее необходимо хорошенько потереть фундук прямо в салфетке. Можно орехи прогреть в не очень горячей духовке до состояния, когда оболочка орехов начнёт лопаться и отделяться от ядра. Достаточно легко потереть ядра между ладонями, чтобы очистить их от оболочек.

Так можно снять кожицу с грецких орехов, арахиса и фисташек.

 
О миндальном орехе говорят как об изысканном орехе. Полезно и миндальное молоко, и миндальное масло. Миндальный орех бывает сладковатым (чаще это культурные сорта) и горьким (дикий вид). Орех состоит из наружной оболочки, внутренней скорлупы и ядра. Больший выход ядра дают твёрдоскорлупные культивируемые орехи. Сладкий миндальный орех не имеет характерного запаха, который есть у горького миндаля. Последний употребляется в небольших количествах и только после термической обработки (содержит синильную кислоту). Сладкий миндаль едят в натуральном виде. Он распространён в Крыму, на Кавказе, в Средней Азии. Горький миндаль в диком виде растёт в Закавказье и Средней Азии. Покупать миндальный орех желательно в скорлупе. Хранят его в сухом и тёмном прохладном месте в течение года. В день рекомендуется съедать не более десяти орехов, маленьким детям не рекомендуется их давать.

 
Способ очистки ядра миндаля от оболочки

Ядро миндаля заливают горячей водой на несколько минут, затем руками снимают оболочку с ореха. При очищении ядер миндаля воду не сливают, иначе остальные орехи подсохнут, и их снова придётся заливать горячей водой. После снятия оболочки ядра промывают в холодной воде и просушивают на тёплой батарее. Если вы собираетесь нарезать ядро миндаля, то после снятия оболочки его сразу нужно резать.

 
Фисташки в диком виде растут в Средней Азии, культивируют в Крыму и Закавказье, но поступают в продажу, в основном, из дальних стран. При неправильном хранении быстро портятся, так как только часть фисташек собирают в цельной скорлупе (при созревании скорлупа фисташек растрескивается вдоль на две половинки). Для обеззараживания их, в основном, подвергают термической обработке с применением соли, но сами микроорганизмы, к сожалению, не уничтожаются, а вот питательные вещества разрушаются. Чем зеленее окраска мякоти, тем выше качество фисташки.

Орехи кешью в продажу поступают только очищенными и выделяются своей необычной формой в виде запятой. В кешью жира намного меньше, чем в других орехах. Их часто продают обжаренными и присоленными, орехи в таком виде не приветствуются в здоровом питании. Если вы решили купить свежие орехи кешью, то выбирайте целые, а не дроблёные орехи. Срок хранения орехов кешью небольшой.

Арахис – трава, дающая «орехи». Его ещё называют «земляным орехом», так как «плодоносит» в земле. Плод арахиса такой же, как у гороха (это бобовое растение), только сухой и толстостенный. При неправильном хранении арахис плесневеет, поэтому его часто подсушивают в скорлупе или без неё. От высоких температур разрушаются питательные вещества, зато легко отделяется подсохшая кожица. Поступает в продажу, в основном, из Средней Азии и Китая. Арахис не орех, поэтому пищевые свойства его отличаются от орехов, хотя используется повсеместно как заменитель ореха.

Кокосовый орех – плод пальмового дерева с твёрдой и белой мякотью. Незрелый орех содержит до 0,5 литра прозрачной и хорошо утоляющей жажду жидкости. По мере созревания плода она превращается в эмульсию белого цвета – кокосовое молоко. Молоко постепенно густеет, и становится белой мякотью. Мякоть кокоса едят в свежем виде. Кокосовое молоко можно пить через соломинку, проткнув одну из трёх вмятин в основании плода. В нашу страну кокосовый орех попадает почти спелым и содержит мало жидкости. Чтобы достать мякоть, необходимо выпить молочко, а плод положить в морозильную камеру на 30 минут, чтобы мякоть легко отделилась от твёрдой кожуры. Затем молотком надо постучать по всей окружности кокоса, пока он не расколется. При покупке выбирайте более тяжёлые плоды.

Уже несколько лет осенью на рынках продаётся каштан. Это плод настоящего каштана, растущего на Кавказе и в Закавказье. В наших северных краях растёт каштан конский – красивое дерево, цветущее белыми или розовыми «свечками». Его плоды не съедобны. У плода съедобного каштана тонкая, деревянистая скорлупа и не срастающееся со скорлупой ядро. Его варят, жарят или перемалывают в муку.

Ассортимент орехов в продаже намного шире, чем описан здесь. Многие из них сильно разрекламированы, в сравнении с кедровыми орешками, они менее ценны.

 
Из семян наибольшее распространение получили семечки подсолнуха, тыквенные семечки, семя льна, кунжутное семя, семена расторопши, амаранта и мака. Вот только забыто семя конопли!

Семена льна очень богаты питательными веществами, но мы их совсем не употребляем в пищу. Они намного превосходят по питательности и пользе сою, которую сильно разрекламировали. Например, семена льна превосходят соевые бобы по количеству масла в два раза, по содержанию углеводов и минеральных веществ – в полтора раза. Наивысший показатель содержания жирной кислоты Омега 3 и её наилучшее соотношение с жирной кислотой Омега 6 (4:1) вместе с высоким содержанием растительных волокон позволяют причислить семена льна к лучшему продукту, снижающему уровень «плохого» холестерина в организме человека, что помогает бороться с заболеваниями сердца и сосудов. Помимо жирных кислот Омега 3 и Омега 6 льняное семя богато и жирной кислотой Омега 9, общее содержание которых в несколько раза превышает содержание этих кислот в сое.

Растительный белок семян льна обладает полным составом незаменимых аминокислот. Концентрация биологически активных веществ в семени льна способствует молодости и здоровью человека, что не скажешь о сое, особенно генетически модифицированной. Причём соевые бобы для употребления в пищу необходимо подвергнуть тепловой обработке (в естественном виде в них содержатся вещества, нежелательные для использования в сыром виде), а семя льна используют в натуральном виде. Употреблять надо семя льна, а не сою!

Из семян льна получают ценнейшее льняное масло, которое наравне с конопляным маслом с давних времён использовалось в пищу на Руси. Дети очень любят макать хлеб в льняное масло. К тому же лён и как прядильная культура всегда был в почёте на Руси. Льняная одежда в жару даёт прохладу, в холод – согревает, и спали на белье изо льна. Выжимки от масла и мука из семян льна тоже использовались в пищу. Измельчённые семена и сейчас желательно добавлять в каши, салаты, зелёные коктейли, кисломолочные продукты. Можно приготовить из них напиток наподобие киселя или кашу. Готовят из семян и целебные настои (слизи). При использовании в пищу в целом виде семена льна тщательно разжёвывают, иначе они не усвоятся. Или предварительно измельчают в кофемолке до состояния крупки. Правда, не каждая кофемолка подходит для измельчения семян льна. Измельчённые семена хранят в стеклянной банке с плотно закрывающейся крышкой в холодильнике не более семи дней, чтобы они не прогоркли. Предложите детям после еды пожевать семя льна. Думаю, вам и вашим детям понравится вкусное и полезное семя льна! Обязательно введите его в свой рацион питания.

В продаже имеются семена белого и коричневого льна. Содержание полезных веществ в семенах белого льна несколько больше и они нежнее, дети чаще предпочитают именно его. Но в продаже они встречаются реже семян коричневого льна.

Льняной порошок промышленного изготовления вырабатывается из льняного жмыха, оставшегося после выжимания льняного масла из семян. Каша из этого порошка горчит, так как жиры, содержащиеся в семени льна, быстро окисляются при нарушении его целостности. По этой же причине не рекомендуется самим заранее измельчать много семян льна.

 
Способ приготовления напитка из семян льна

Измельчённые до состояния крупки семена льна в количестве одной столовой ложки с «горкой» высыпают в термос и заливают 1-2 стаканами тёплой воды не выше 60°С. Настаивают напиток 6-8 часов. Можно настаивать до образования слизи на водяной бане под закрытой крышкой. Не процеживая, пьют в тёплом виде.

 
Способ приготовления каши из семян льна

К измельчённым до состояния крупки семенам льна добавляют тёплую воду (температурой не выше 60°С) и тщательно размешивают. Можно даже взять воду комнатной температуры. Количество жидкости регулируют в зависимости от желаемой консистенции каши. Больше можно ничего не добавлять, либо добавить мёд. Дать настояться, дополнительно укутав полотенцем. Эта пища хоть и называется кашей, но относится к «живому» продукту, так как отсутствует термическая обработка.

Чем не лучший завтрак или перекус на работе?

 
Семена конопли обладают уникальным питательным составом. Они содержат большое количество ценнейших незаменимых аминокислот и полиненасыщенных жирных кислот, кальций, железо, калий и другие минеральные вещества, витамины, растворимую и нерастворимую клетчатку и прочие вещества. Для примера приведу некоторые сведения. Конопляное масло содержит 75-80% полиненасыщенных кислот, причём самых ценных! Содержание кальция выше, чем в разрекламированном кунжутном семени, а соотношение жирных кислот Омега 3 и Омега 6 идеальное – 1:1,6. В семенах кунжута это соотношение 1:57. Конопляное масло, как и льняное, питает организм на клеточном уровне! Одна пригоршня семян конопли (их можно есть в натуральном виде) содержит суточную дозу полноценного белка и жира, что способствует ощущению сытости. Семена конопли укрепляют иммунную систему, очищают артерии и предотвращают появление холестериновых бляшек, уменьшают тягу к сладкому.

Коноплю всегда выращивали на Руси. И в Советском Союзе до 1961 года выращивали коноплю в промышленных масштабах (были технические и пищевые сорта), пока страна не ратифицировала конвенцию ООН «О наркотических средствах», так как были выведены за рубежом сорта конопли с повышенным содержанием психоактивных веществ. То есть – марихуана. С этого времени постепенно семена и масло исчезли из питания людей. А ведь помимо использования в пищу, конопляные волокна применялись для изготовления тканей (в том числе для одежды), верёвок, пеньки, обуви и прочее. К тому же выращивание конопли не требовало внесения на поля химических удобрений и применения ядохимикатов. С учетом только вышесказанного (а сколько ещё полезных свойств не выявлено) можно сделать вывод, что коноплю преднамеренно убрали из питания человека. По одним сведениям, в семенах обычной конопли нет психоактивных веществ, по другим – крайне малое их содержание, но то, что семена конопли помогают при многих заболеваниях, подтверждает даже наука.

Один из самых простых способов использования в пищу семян конопли – съедать во время еды, тщательно разжёвывая, или добавлять в размолотом виде в зелёные коктейли, каши, салаты или в другую пищу. Раньше даже варили кашу из семян конопли. Семена пищевой конопли можно найти в продаже и, в отличие от конопляного масла, стоят они недорого. Чтобы проверить, какие семена вы купили, прорастите их. Конопляное масло (тоже имеется в продаже) используют в повседневном питании, добавляя в салаты и готовые блюда.

 
Способ приготовления конопляной каши

Свежесобранные семена пищевой конопли замачивают в холодной воде на несколько часов, можно даже на ночь. Соотношение семян конопли и воды – один к двум. Варят в этой же воде на слабом огне периодически помешивая. Время приготовления зависит от времени замачивания и примерно составляет 20-30 минут. Каша готова, когда вся вода впитается в семена конопли, а оболочка семян размягчиться. Каша получается рассыпчатой и маслянистой, поэтому дополнительно масло не добавляют.

Для ускорения приготовления можно использовать предварительно подсушенные, а затем толчёные семена конопли. Их всыпают в кипящую воду и варят кашу до загустения.

Любая термическая обработка способствует потере многих питательных веществ семян конопли. Лучший способ приготовления каши – в термосе. Толчёные семена заливают тёплой водой (температурой не выше 60°С) и оставляю для набухания на 6-8 часов.

 
Семена амаранта чрезвычайно богаты на минеральный и витаминный состав и не только. Кальция в семенах амаранта больше, чем в молоке, и усваивается он полностью. Белок семян амаранта, идеально сбалансированный по составу аминокислот, приравнивают к «идеальному» белку. Так почему же исчезли семена амаранта из нашего питания?

Семена амаранта имеют универсальное применение, их можно добавлять в любую готовую к употреблению еду. Из пророщенных семян амаранта получается хорошая закваска для хлебного теста. Из семян путём холодного отжима получают масло, но оно стоит дорого. Можно самим в домашних условиях методом адсорбции получить амарантовое масло. Правда, по своим свойствам оно отличается от сыродавленного масла, но будет не менее полезно в питании. Мука из семян амаранта придаёт лёгкий ореховый привкус и пышность хлебобулочным изделиям. Её можно добавлять и в тесто для блинов. Молодые побеги и листья амаранта используют в салатах, из листьев и соцветий выжимают сок.

Раньше амарант (ширица) широко использовался в питании на Руси, и обязательно в питании детей, способствуя их росту и укреплению здоровья. Амарант преднамеренно убрали из питания человека ещё при Петре Первом. К сожалению, до сих пор его, в основном, высаживают как декоративное растение.

 
Способ получения масла из семян амаранта

Семена амаранта измельчают до состояния муки в ручной кофемолке. Можно измельчить в электрической кофемолке, но будут потери биологически активных веществ семян амаранта. Муку высыпают в стеклянную банку, наливают нерафинированное растительное масло первого холодного отжима (лучше льняное) в соотношении от 1:1,5 до 1:2 и тщательно перемешивают до состояния однородной массы. Банку закрывают льняной салфеткой, прикрывают от света чёрной бумагой и ставят в тёмное и прохладное место. Масло настаивается около трёх недель. Один раз в день её перемешивают. Фильтруют через не влагоёмкую ткань, например, капроновую. Дополнительно отжимают. Амарантовое масло хранят в стеклянной бутылке в холодном месте не более шести месяцев. Используют во время еды, добавляя в готовую пищу (салаты, каши).

Жмых тоже можно использовать в пищу, добавляя его, например, в готовую кашу. Хранят в стеклянной банке в холодном месте не более трёх недель.



Семена расторопши пятнистой заботятся о нашей печени и могут восстановить её функции. Из семян расторопши получают масло, обладающее полезными свойствами. Размолотые до состояния муки, их можно использовать в качестве добавки в хлебное тесто или съедать во время еды по чайной ложке (без горки) один-два раза в день. Семена расторопши проращивают для получения ростков. В виду того, что ростки расторопши обладают мощным действием, в день желательно съедать не более семи ростков. В любом виде семена расторопши окажут положительное действие на весь организм. Срок хранения семян не более года, по истечении которого они теряют свои полезные свойства.

Семена расторопши можно купить у пасечников, на ярмарках и в специализированных магазинах. Имеющийся в продаже шрот расторопши получают из жмыха, который остаётся после выжимания масла из семян. Он не содержит всего комплекса полезных веществ семян расторопши пятнистой.

 

Способ проращивания семян расторопши

Семена расторопши перебирают, промывают и замачивают в воде на 12 часов. Набухшие семена высаживают в цветочный горшок. Ростки появляются не ранее, чем через неделю. В пищу используют ростки высотой не более 3 см, тщательно разжёвывая их. За один раз достаточно посадить одну столовую ложку семян расторопши.



Кунжутное семя – семена растения сезам. Тонкий ореховый вкус и приятный хруст сделали кунжут популярным в кулинарии, особенно в кондитерских изделиях. А ещё его используют в салатах, просто съедают во время еды, предварительно измельчив или целыми семенами. Из семян кунжута получают кунжутное масло.

Кунжутное семя сильно разрекламировали, особенно уточняется, что в нём большое содержание кальция. Да, в 100 граммах кунжута содержится кальция больше, чем в молочных продуктах. Однако в некоторых сырах кальция столько же, в пищевом маке кальция даже в полтора раза больше, во многих дикорастущих растениях (сныти, пастушьей сумке, крапиве) тоже очень много кальция. Съесть же 100 граммов кунжута даже вредно для здоровья, поэтому увлекаться им не стоит, особенно натощак. Тем более, семена льна, конопли и амаранта не только не уступают, но и превосходят кунжутное семя по содержанию всего комплекса питательных веществ.

К тому же, кунжутное семя после термической обработки (при выпечке кондитерских и хлебобулочных изделий, подсушивании и поджаривании) теряет большинство полезных веществ.

В продаже имеются чёрные и белые семена кунжута. Последние – это очищенные от внешней оболочки семена, то есть рафинированные.



Мак пищевой на Руси использовали повсеместно. В основном из него готовили маковое молоко, которым заправляли супы и каши, из макового молока готовили напитки. Сейчас даже в пост его мало кто использует в питании. Маковое молоко получали из полностью созревших маковых зёрен посредством их растирания и добавления воды. Жидкость, которая содержится в недозревших семенных коробочках мака, называют маковым молочком. Именно оно содержит в своём составе алкалоиды, влияющие на сознание человека. В зрелых же зёрнах содержание алкалоидов минимально и они не наносят вред организму человека. Детям до трёх лет не желательно использовать мак в пищу.

В семенах мака очень много кальция, почти 1600 мг в 100 граммах мака. Также в нём много жира (более 50%), из полиненасыщенных жирных кислот присутствуют кислоты Омега 3, 6 и 9.

 
Способ приготовления макового молока

Мак промывают и слегка пропаривают на водяной бане в небольшом количестве воды. Пропаренный мак растирают в деревянной ступке деревянным пестиком, постепенно добавляя жидкость от пропаренного мака. Разводят тёплой водой до нужной консистенции. Можно маковое зерно вместо пропаривания предварительно замочить на ночь. Маковое молоко добавляют в готовые каши или пьют как напиток.

Для получения напитка маковое молоко отстаивают в течение 30 минут, жидкость сливают для напитка (можно добавить мёд), а густую часть используют в пищу, то есть добавляют в готовую кашу или используют в виде начинки в хлебобулочные изделия (булочки и рулеты с маком).



Семечки подсолнуха можно просто съедать в свежем или подсушенном виде, использовать в салатах из свежих овощей, которым они придают своеобразный вкус. Не обжаривайте семечки и не покупайте жареные, так как в них уже нет всего комплекса питательных веществ. Если вы хотите их подсушить, то это легко сделать, разложив промытые семечки в полотняных мешочках на тёплой батарее или перекрыше русской печи. Можно сушить семечки в остывающей духовке или на сухой сковороде так, чтобы семечки внутри не успели сильно нагреться. Не солите никогда семечки.

 
Тыквенные семечки вкусные и полезные. Их также не жарят, а только подсушивают. Тыквенные семечки лучше периодически употреблять в пищу, и даже за один раз не стоит съедать больше горсти семечек, так как от большого количества может появиться тошнота и жажда, как и после употребления любых орехов и семечек. Из семечек ещё получают тыквенное масло, которое используют в пищу, а жмых идёт на изготовление тыквенной муки. Съедобны также семечки зрелых кабачков.

 
Можно использовать в питании семена и от других растений, например, липы, дягиля, бадьяна, сибирского борщевика. Ведь во всех семенах растение концентрирует самое необходимое для прорастания, поэтому использовать можно семена от многих растений. Хранить любые семена и семечки нужно в тёмном и сухом прохладном месте. Срок хранения – не более одного года.

Очень много семян можно проращивать и использовать в пищу проростками. Проращивают семена горчицы, льна, кресс-салата, репы, но технология их проращивания более сложная. Все проростки (зародыши и ростки) нужно съедать в сыром виде. Это «живая» еда. В них многократно больше биологически активных веществ, чем в сухих семенах. Чтобы прорасти, в семени активизируются все полезные вещества и энергия. Они особенно обогащают пищу зимой и ранней весной. Употребляют за раз небольшое количество проростков, достаточно в день съесть одну-две столовые ложки проростков. Для проращивания и употребления в пищу подходят только необработанные семена.

Несколько лет в Москве продаётся урбеч из различных орехов и семян. Это вязкообразная масса (паста) из семян конопли или льна (белого и коричневого), или мака и прочих маслосодержащих культур очень сытная, так как содержит много жира. Урбеч получают путём измельчения выше указанных семян или косточек абрикосов, миндаля, грецких орехов, фундука, тыквенных семечек, арахиса, семечек подсолнуха на мельницах с каменными жерновами. Полученную массу смешивают со сливочным маслом, иногда добавляют мёд. В день достаточно съесть одну чайную ложку урбеча. Перед покупкой обязательно попробуйте урбеч, ведь жир быстро прогоркает при нарушении срока и условий хранения. Урбеч можно приготовить самим.

 
Способ приготовления домашнего урбеча

Выше перечисленные орехи, семечки и семена в домашних условиях измельчают в блендере до состояния мелкой крупки. Дополнительно разминают в деревянной ступке деревянным пестиком, добавляя понемногу воды комнатной температуры. Должна получиться густая однородная масса. Добавляют сливочное масло в количестве, не превышающем количество полученной массы, можно меньше. При желании по вкусу добавляют мёд, тогда получится слегка сладкий урбеч. Хранят в стеклянной баночке с плотно закрывающейся крышкой в холодильнике не более одного месяца. Урбеч можно намазывать на хлеб или съедать просто так, слизывая с ложки. Это и сытный завтрак, и дополнение к вегетарианским блюдам.

 
Думаю, что убедила вас в пищевом превосходстве орехов, семечек и семян. Введение их в пищевой рацион повысит питательную ценность вашей пищи и разнообразит вкус блюд. Во всех орехах, семенах и семечках содержатся растительные гормоны и селен, количество которых во много раз больше, чем в самих растениях. Только не подвергайте их термической обработке и не съедайте больше положенного. Всё должно быть в меру! При их употреблении уменьшается тяга к соли, сахару, мясу, растительным и другим жирам, что очень полезно для организма. Ещё одна особенность хорошо разжёванных орехов, семечек и семян в том, что они в желудочно-кишечном тракте разбухают, поэтому ощущение сытости в организме приходит при меньшем количестве другой съеденной пищи. Расходы на орехи и семечки не будут большими, ведь они очень сытные, и могут заменить вам мясные и жирные продукты.



5.3. 

Из питания человека пропало цельное природное зерно

Злаки до двадцатого века были продуктом питания человека в виде полноценного природного зерна. Сейчас же мы употребляем очищенное зерно, прошедшее не просто искусственный селекционный отбор, но и видоизменённое, не дающее и сотой доли тех питательных веществ, которые заложены были в первозданное зерно. Раньше в процессе окультуривания зерна и получения стабильных и высоких урожаев отбирались на семена лучшие районированные зерновые культуры. За последние шестьдесят лет зерновые культуры так видоизменили для целей бизнеса, что по наполнению они ничего общего не имеют с природными. Попутно исчезли из питания людей многие зерновые, например, когда-то широко культивируемые голозёрный овес, голозёрный ячмень, полба. Зато появились новые виды зерновых на основе скрещивания разных зерновых культур (например, гибрид пшеницы и ржи – тритикале). Скорее всего, выведены и генетически модифицированные зерновые культуры, но «мутантные» зерновые не могут дать человеку всего того, что было заложено в природное зёрнышко. И больше всего видоизменяли пшеницу с целью получения зерна с определенными характеристиками.

Злаки растут на полях под Солнцем и аккумулируют в себе солнечную энергию. Именно не видоизменённые злаки дают человеку необыкновенную силу благодаря своей энергии и комплексу пищевых веществ. Каждое зерно содержит проросток, в котором заложена колоссальная сила развития будущего растения. Это «живой» продукт Природы. Если проращивать зерно или просто его замачивать и съедать понемногу каждый день, можно даже вместо хлеба, то организм человека получит повышенный комплекс питательных веществ. Ведь замоченные и пророщенные зёрна обладают мощнейшим энергетическим потенциалом, а содержание биологически активных веществ в них увеличивается в разы. Однако много ли людей употребляют зерно в таком виде? В основном предпочитают использовать в питании крупы и муку, то есть продукты переработки зерна, в которых нет многих ценных веществ цельного зерна.

Так что же содержит зерно и что отсутствует в крупах и муке? Отсутствует жизненная энергия, ведь зерно – «живой» продукт, в котором даже при хранении происходят сложные биохимические процессы. При правильном хранении зерновые сохраняют все питательные вещества на протяжении нескольких лет, но стоит нарушить цельность зерна, так сразу начинают разрушаться ценные вещества в нём. Именно это происходит при выработке из зерновых культур круп и муки. И потери ценных веществ зерна будут продолжаться на протяжении всего срока хранения круп и муки.

Чтобы лучше понять, в чём отличие зерна от круп и муки, представим зерно злаков. Оно состоит из плодовой (наружной) и семенной (внутренней) оболочек, содержащих преимущественно клетчатку и минеральные вещества. Под ними находится основная часть зерна – эндосперм, наружный слой клеток которого называется алейроновым слоем. Алейроновый слой содержит в себе значительное количество минеральных веществ, ценных белков, сахаров, жиров и витаминов. На эндосперм приходится примерно 80% от общей массы (веса) зерна и содержит он, в основном, крахмал и менее ценные белки. Зародыш представляет собой «живые» клетки, дающие жизнь будущему растению. В зародыше сосредоточено наибольшее количество жиров, ценных белков, сахаров, витаминов, ферментов и многих других веществ. Зёрна плёнчатых культур (ячменя, овса, риса, проса) имеют снаружи ещё цветочную плёнку. То есть, у всех злаков большую часть зерна составляет эндосперм, а распределение питательных веществ в зерновых культурах неравномерно по анатомическим частям зерна.

При выработке круп и сортовой муки цветочные плёнки, плодовые и семенные оболочки, алейроновый слой и зародыш отделяют от зерна в виде отрубей. Вместе с отрубями теряются ценнейшие вещества цельного зерна: белки, жиры, сахара, ферменты, витамины, минеральные вещества, клетчатка и прочее. В оставшейся очищенной от всех оболочек части зерна содержатся менее ценные белки и крахмал, которые полностью в нашем организме не усваиваются в отсутствие остальных частей зерна. Удалив с отрубями почти все витамины, минеральные вещества и клетчатку, человек для своего питания оставляет не только сильно обеднённую часть зерна, но и не сбалансированную. Вывод такой: чем больше удаляется частей зерна, тем более низкую биологическую ценность имеют продукты его переработки: крупа и мука. Ещё сто лет назад люди понимали значение цельного зерна, поэтому в повседневной пище присутствовали каши и хлеб именно из цельного зерна. Думаю, что пора задуматься, что мы не получаем с продуктами переработки зерна весь комплекс питательных веществ цельного зерна.

Основными, определяющими питательную ценность зерновых и зернобобовых культур, по мнению науки, являются углеводы, белки, жиры, витамины и минеральные вещества. Хотя не менее ценными будут и ферменты, и растительные гормоны зерна, о которых забывают, так как в крупах и муке промышленного производства их нет.

Углеводы зерна представлены крахмалом (основной углевод), клетчаткой и сахарами. Наибольшее количество крахмала содержится в эндосперме зерна пшеницы. Сахаров больше в зерне ржи и ячменя, благодаря которым вырабатывают ржаной и ячменный солод. Сахара зерновых культур питают мозг, поэтому способность к концентрации зависит от их регулярного поступления. Рафинированный сахар даёт кратковременный и мощный подъём уровня сахара в крови, а после приёма пищи из цельного зерна уровень сахара в крови длительное время остаётся на нужном организму уровне. Зародыш, как основной поставщик сахаров, при промышленной переработке чаще всего удаляется. Поэтому самый лучший способ получения всех полезных веществ зерна сейчас – проращивать зерно.

Клетчатка содержится в оболочках зерна, она способствует пищеварению, а также является адсорбентом ядовитых для организма веществ, но она, в основном, остаётся в отрубях. Из сказанного об углеводах становится понятно, что, удаляя оболочки и зародыш, мы получаем, в основном, один крахмал без клетчатки и ценнейших веществ, которые содержатся в удалённых частях зерна.

Белки – важнейшие компоненты зерна и служат отличным питанием для нашего организма. Многие неверно считают, что ценность растительных белков ниже, чем животных белков, из-за их несбалансированности по аминокислотному составу. Однако, при одновременном употреблении продуктов из зерна и растительных продуктов (овощей, зелени) их белки дополняют друг друга. Ведь так и происходит при повседневном питании. Наиболее ценные белки в гречихе, ещё более ценные белки содержат бобовые, в которых и самое высокое их содержание. Белков много в зародыше и алейроновом слое, которые полностью или частично удаляются при производстве круп и муки. В итоге в некоторых крупах и муке остаются только белки эндосперма, но надо знать, что белки в разных частях зерна разные. Так, зародыш и алейроновый слой богаче растворимыми белками, имеющими более высокую пищевую ценность. Глютен, основной белок эндосперма, в последнее время часто провоцирует аллергию на продукты переработки зерна. Более подробно о нём написано в главе «Влияние воды и пищи на организм человека».

Жиров в цельном зерне относительно немного, состоят они преимущественно из ненасыщенных жирных кислот, в которых наш организм более всего нуждается. Жир находится, в основном, в зародыше и алейроновом слое, и больше всего его в овсе. Зародыш удаляется из зерна, так как жир нестоек и легко прогоркает, если не удалить его при производстве муки и круп. Иначе говоря, производители подумали о своих доходах, а не о пользе для питания человека.

Витамины находятся, в основном, в зародыше и алейроновом слое, эндосперм зерна беден ими. Витамины способствуют усвоению сахаров и крахмала цельного зерна и очень необходимы для обмена веществ в нашем организме. У многих людей ощущается нехватка именно витаминов группы В, которых много в цельном зерне, особенно в овсе, гречихе и горохе.

Минеральные вещества сосредоточены в алейроновом слое и оболочках (вместе с клетчаткой). Минеральные вещества цельного зерна укрепляют нервную систему (особенно кремний), стимулируют мышление, обостряют чувство вкуса к природным продуктам питания. Недаром в пост, когда еда состоит из злаков, многие люди замечают, что более плодотворна умственная работа. Больше всего минеральных веществ в горохе и цельном зерне овса.

Естественно, зерно злаков содержит ещё и другие крайне полезные вещества, которых почти нет в продуктах переработки зерна. Ведь даже из перечисленных выше при употреблении только круп и муки человек получает буквально крохи. Правда, по сравнению с рафинированной мукой, некоторые крупы имеют несколько большую пищевую ценность, но есть крупы, которые пропаривают для увеличения срока хранения и более быстрого их приготовления, что тоже способствует потере полезных веществ.

Наши прародители использовали в питании предварительно замоченное и пророщенное зерно и съедали его без всякой термической обработки. Замоченное зерно равноценно по своим свойствам пророщенному зерну и очень ценится как то, так и другое. Это связано с тем, что ферменты зерна, способствующие всем биохимическим процессам, не проявляя свою активность в сухом зерне, при повышенной влажности и температуре сразу проявляют высокую активность. При замачивании набухшее зерно просыпается, запускает процессы роста, и с этого момента более полезно. Даже если ещё не виден проросток, такое зерно уже обладает повышенным комплексом биологически активных веществ и легко усваивается в организме человека. Наслаждайтесь вкусом пророщенного зерна и получайте так необходимые организму ценнейшие вещества. Нежелательно подвергать пророщенные зёрна тепловой обработке при высоких температурах. Из «Престольного солесвода. Свод 1» из серии «Знания первоистоков» Александра Саврасова получаем ещё более важные знания о пророщенных зернах, такие, как: «<…> замачивать зёрна нужно в родниковой воде <…> с восходом солнца, и есть нужно с восходом солнца – это самые сильные зёрна; что остается – можно есть и вечером, и ночью».

Хлеб наши прародители тоже выпекали из цельного зерна, которое мололи перед замесом хлебного теста, что давало возможность сохранить все питательные вещества зерна. Пшеницу от ржи не отделяли, даже выращивали их вместе и хлеб пекли ржано-пшеничный. Археология констатирует тот факт, что раньше выращивали пшеницу вместе с рожью, объясняя это тем, что рожь среди пшеничного поля была сорняком. А вот в «Престольном солесводе. Свод 1» из серии «Знания первоистоков» Александра Саврасова дана другая трактовка этому: «И это делалось не просто так и не случайно, русичи знали энергию этих зёрен – они из одного атомного и молекулярного состава, это называется лучевое единство. Разделять такую энергию нельзя – сегодня разделили».

В те далёкие времена, когда выращивали не видоизменённые зерновые, лучшие пшеница и рожь росли на Руси. Этому имеются подтверждения в арабских записях восьмого-девятого веков. Из них узнаём о путешествии арабских купцов по Волге к её верховьям для закупки товаров, так как Русь с очень отдалённых времён славилась торговлей как с Западом, так и с Азией. Перечень закупаемых товаров на Руси сохранился во многих письменных источниках. Как вы понимаете, в то время купить товар можно было только на ярмарке. Само слово «ярмарка» на Руси тысячу лет назад не употреблялось. Было другое название – «торжище». Некоторые исследователи полагают, что место проведения торжища было в районе Нижнего Новгорода, куда была возможность прийти судам как с верховья, так и с низовья Волги. Экскурсоводы на теплоходах, курсирующих по Волге, раньше даже показывали это место.

На ярмарку съезжаются не только для продажи или покупки товара, но и установления цен на них. В книге «Разум вселенной на службе у людей. Быль Руси» из серии «Знания первоистоков» Александра Саврасова читаем: «Русь выводила свою цену хлеба, цена эта была объективной, не завышенной и не заниженной. Что такое цена на хлеб, именно на хлеб – это цена жизни всех народов; и тут надо понимать, что не деньги были главными, а количество и качество хлеба (пшеницы). <…> Основой жизни, как и прежде, является хлеб, <…> и потому пшеница, например, Краснодарского края, а это Русь, уже скуплена на многие годы вперед». Это могут подтвердить хлеборобы не только Краснодарского края. Несколько лет назад в двадцатых числах сентября была проездом через город Новороссийск. В это время в порт для загрузки на корабли шли вереницы машин с зерном, создавая «пробки» в городе. То есть, качественное отечественное зерно сразу вывозится за границу, а в обмен закупается более дешёвое импортное, которое не только по качеству ниже отечественного, но и могло храниться до этого многие года в зернохранилищах.

Наши прародители, в отличие от нас, понимали ценность зерна, поэтому в пищу использовали цельные злаки, и хлеб выпекали из цельного зерна. Именно о двух этих злаках говорили, что «Хлеб всему голова». На Руси под словом «хлеб» подразумевали и зерно пшеницы и ржи, и хлеб из них. И пословицы об этих двух злаках одна красноречивей другой: «Хлеб – дар Божий, отец, кормилец», «Хлеб – батюшка, водица – матушка», «Без золота проживешь, а без хлеба нет».

В виду того, что пищевая промышленность при переработке зерна злаков вместе с оболочками, зародышем и алейроновым слоем удаляет почти все витамины, минеральные вещества, сахара, жиры и клетчатку, то потребителю остаётся, в основном, крахмал с небольшим количеством менее ценных белков. В отрубях остается всё самое полезное. Отруби крупного и мелкого помола, которые продаются как пищевой продукт, очищенные, то есть они тоже не содержат в полном объёме полезные вещества удалённых частей цельного зерна. Отсюда вывод: из питания человека исчезло цельное зерно злаков со всем комплексом питательных веществ, так необходимых нашему организму.

Помимо того, что в питании мы не используем цельное зерно злаков, так ещё вредные вещества и «химия» могут попасть в наш организм вместе с продуктами переработки зерна. Ведь где-то выращивают зерновые культуры с минимальным применением «химии», где-то наоборот стремятся вырастить большой урожай любой ценой. Отсюда качество зерна зависит от условий выращивания: состава почвы (поля с зерновыми могут располагаться вдоль дорог), внесённых химических удобрений и пестицидов. Также сильно влияет на качество зерна степень созревания, время и условия уборки зерна (много зерна убирается несвоевременно). Всё это приводит к тому, что состав зерновых культур очень сильно отличается от состава зерна, выращиваемого даже всего-то сто лет назад. Тогда зерно выращивали без химических удобрений, не существовало пестицидов, поэтому перед посадкой его не протравливали и не обрабатывали во время созревания «химией», а зерно убирали в полной степени созревания. Если его убирать в более поздние сроки (что нередко происходит в нашей стране), то в зерне начинают накапливаться вещества, вредные для человека.

При хранении зерна обязательно должна поддерживаться низкая температура и влажность, а также хорошая вентиляция и чистота. Для этого на Руси строились специальные хранилища (деревянные амбары). «Каково в амбаре, таково и в кармане» говорили раньше и умели хранить зерно в естественных условиях. Сейчас хранят в огромных промышленных объёмах (зернохранилищах), которые не всегда способствуют сохранению зерна на должном уровне (могут завестись вредители, активизироваться микроорганизмы, зерно может прорасти или подморозиться). В зависимости от всех этих факторов продовольственное зерно подразделяют на пять классов. Первые четыре класса используются в продовольственных целях, последний класс – в непродовольственных. Его называют фуражным зерном и используют на корм скоту. Есть ли гарантия, что фуражное зерно не попадает в муку для производства дешёвого хлеба? Да и из первых четырех классов для выпечки хлеба, в основном, используют зерно третьего и четвёртого классов.

В домашних условиях небольшое количество зерна можно хранить в тканевых мешочках или бумажных пакетах в сухом прохладном месте. Чтобы проверить, какое зерно вы купили, положите небольшое количество в чашку с влажной тканью и поставьте в тёплое место для проращивания. Если через один-два дня появится неприятный запах, то это свидетельствует о низком качестве зерна.

В нашей стране некоторые фермерские хозяйства перешли на органические условия выращивания зерновых культур. Их зерно, даже приготовленное в виде простой каши, необыкновенно вкусное и питательное. Наши прародители, в питании которых были цельные злаки, славились силой и гибкостью своего тела. Вот какое оно – зёрнышко, знакомое и незнакомое!

Вопрос о зерне возникает у людей только тогда, когда они начинают задумываться о более полезном использовании в питании зерна, чем те продукты переработки зерна, которые предлагает пищевая промышленность. Чтобы понять способы использования зерна разных зерновых культур, рассмотрим их отдельные виды.

 
Пшеница

Пшеница по посевным площадям и сборам зерна занимает первое место среди зерновых культур не только в нашей стране, но и во всём мире. Вот только почти вся выращиваемая индустриальным методом пшеница – видоизменённая, а при её выращивании используется много химических удобрений и пестицидов. Рожь, ячмень, овёс, просо и гречиха сохранили более тесные связи со своими дикорастущими родственниками, чем культивируемые пшеницы, и их выращивание не требует использования большого количества удобрений и пестицидов.

Пшеница, в отличие от других злаков, имеет великое множество видов и сортов, до сих пор даже нет точной их классификации. Каждая страна, кроме общераспространённых сортов, имеет и свои местные. От них выведены многочисленные подвиды. Широкое распространение получил гибрид пшеницы с рожью – тритикале. Всего несколько предложений, а у вас появился вопрос: «Зачем такое разнообразие пшеницы?». Думаю, что это как азартная игра, начав видоизменять пшеницу, учёные не могут остановиться. Ведь это сейчас основной злак для выработки хлеба, хлебобулочных и мучных кондитерских изделий, макаронных изделий. Пшеница используется и для получения спирта, для этого в неё внедрили специальный ген, дающий спиртовую основу брожения. Не исключено использование такой пшеницы и при производстве продуктов питания.

В нашей стране ещё сто лет назад выращивали пшеницу в целях полноценного питания человека, а не в угоду прихотям производителей продуктов. И была она природной, в сотни раз более полезной по своему составу, в отличие от селекционной пшеницы сейчас.

Вся возделываемая в настоящее время пшеница представлена двумя основными формами (яровой и озимой) и относится к двум видам: твёрдым и мягким пшеницам. Эти два вида различаются по составу и свойствам зерна и технологическому применению. Отличие твёрдой пшеницы заключается в большом количестве клетчатки и сложных углеводов, которые не повышают резко уровень сахара в крови, и, медленно усваиваясь, не способствуют полноте тела. Её зерно содержит относительно больше белка по сравнению с мягкими видами пшеницы и имеет плотную, стекловидную консистенцию эндосперма. В нашей стране твёрдую пшеницу выращивают на ограниченной территории. Мягкие виды пшеницы по хлебопекарным свойствам подразделяют на сильные, средние и слабые. Сильную пшеницу для производства муки часто (как и твёрдую пшеницу) смешивают с более низкими по качеству слабыми и средними видами пшеницы. Ведь и мягкая пшеница с сильной клейковиной тоже растёт в нашей стране на меньшей территории, чем другие виды. А когда-то весь мир ориентировался на русскую пшеницу и рожь. И археология свидетельствует, что тысячу и более лет назад пшеницу выращивали даже в северных областях нашей страны, например, в Вологодской.

Как вы уже знаете, эндосперм зерна пшеницы, в основном, содержит крахмал и белки (нерастворимые), образующие при набухании клейковину. Содержание клейковины в пшеничной муке является одним из показателей её качества в пищевой промышленности, и считается высоким при показателе в 28%, хотя ещё пятьдесят лет назад массовая доля клейковины была значительно выше. Иначе говоря, селекция привела к снижению содержания сырой клейковины в зерне пшеницы. Сухая пшеничная клейковина часто добавляется как ингредиент в хлебное тесто, что ведёт к повышению содержания глютена (белок клейковины) в хлебе. Это не приветствуется ни в здоровом питании, ни теми людьми, которые страдают аллергией на глютен.

Кроме пшеницы в нашей стране ещё в XIX веке повсеместно выращивали полбу, сейчас лишь изредка она высевается как крупяная культура. Это связано с тем, что зерно полбы трудно вымолачивается из ломкого колоса, и размолоть его в сортовую муку сложнее, и урожаи не так велики, как у пшеницы. Вот и стали заменять полбу голозёрными пшеницами, которые по содержанию питательных веществ намного уступают ей. Раньше из полбы готовили очень сытную и вкусную кашу, добавляли в виде мучной заправки в супы. Настоящую кашу из полбы без русской печи не сварить. Однако попробовать сварить можно, возможно вам понравится, особенно каша из крупки, которая имеется в продаже.

Для выращивания полбы не требуются химические удобрения. Зерно полбы намного больше содержит витаминов группы В, железа и белков, а вот клейковины меньше (соответственно и глютена меньше), но более сильную. Все вещества в сбалансированном сочетании равномерно распределены во всём зерне. Хоть зерно полбы труднее молотить (более сложная технологическая очистка) и молоть для получения муки, зато хлеб и хлебобулочные изделия из неё получаются намного вкуснее. К тому же в хлебном тесте из полбяной муки брожение проходит уж точно без спиртового компонента. И каша превосходная получается из молодого зерна. Хороша полба и в замоченном, и в пророщенном виде.

Во многих странах полбу называют спельтой, считая, что старорусская полба и есть спельта. Многие не согласны, говоря, что это разные злаки, хотя её характеристики схожи с полбой. Она также более богата белками с низким содержанием глютена, содержит лучший состав углеводов в сравнении с пшеницей. И питательные вещества распределены равномерно во всём зерне. Её основное применение – в каши и супы, которые от этого только выигрывают, а из муки можно выпекать любую выпечку. Для этой культуры тоже не требуются химические удобрения, а значит, таким способом не повысить её урожайность. Скорее всего, речь идёт об одном и том же злаке, но названия разные у него.

Так какое зерно имеется в продаже? Для покупки зерна в большом количестве придётся искать фермерскую пшеницу районированных сортов, её чаще продают осенью на рынках небольших городов. Повсеместно продаётся зерно пшеницы (твёрдых и мягких видов) и полбы для проращивания. Особенно в конце зимы, начале весны, когда в организме накапливается усталость и сказывается нехватка витаминов, желательно ежедневно съедать хоть немного пророщенной пшеницы. В настоящее время это лучший способ получения всех питательных веществ из цельного зерна пшеницы.

 
Способ проращивания зерна пшеницы

Для проращивания используют не протравленную пшеницу, которая не менее двух месяцев после уборки с полей отлежалась и не более одного года хранилась. Именно такая пшеница пригодна для проращивания. Её можно найти в продаже под названием «Пшеница для проращивания». Воду для проращивания лучше взять родниковую, в крайнем случае – фильтрованную.

Небольшое количество зерна перебирают, промывают в нескольких водах с удалением мусора и всплывших зёрен и перекладывают в глубокую тарелку или другую ёмкость. Добавляют столько сырой воды комнатной или чуть ниже температуры, чтобы она покрыла пшеницу не более, чем на 0,5 см. Оставляют для набухания в тёмном месте на 12 часов (например, на кухне на ночь) или в любом другом, куда не попадают прямые солнечные лучи. Через 12 часов набухшие зёрна промывают и замачивают на 15 минут в воде, в которую добавлена перекись водорода в количестве одна капля на 100 мл воды. Это необходимо для обеззараживания зерна от микроорганизмов. При наличии марганцовки можно воспользоваться её слабо-розовым раствором. Домашнее здоровое зерно, как правило, не обеззараживают.

Подготовленные зёрна перекладывают на тарелку, предварительно накрытую льняной салфеткой, слоем не более 2 см. Добавляют немного воды и накрывают краями салфетки. Два раза в день зёрна пшеницы промывают чистой водой. Промывать нужно обязательно, иначе пшеница закиснет. Как только у половины зёрен появятся маленькие проростки (1,5-2 мм), пшеницу промывают, перекладывают в стеклянную банку, неплотно закрывают крышкой и убирают в холодильник. На холоде она будет продолжать расти. Пророщенная пшеница храниться в холодильнике не более трёх дней, промывают её ежедневно, иначе появится неприятный запах. Часть зёрен иногда не прорастают. Если их рассмотреть, то можно увидеть на зёрнах чёрные точки. Это жучки съели зародыш зерна. При перебирании такие зёрна нужно удалять. 

Употребляют по 1-2 столовой ложки в день, тщательно прожевывая пророщенную пшеницу. Даже таким небольшим количеством она может напитать организм всеми своими полезными веществами. Пророщенную пшеницу можно смешать с натёртой морковью и яблоком, добавив по вкусу мёд (великолепный завтрак). Можно пророщенную пшеницу измельчить в блендере на низких оборотах. Полученная масса не должна храниться. Пророщенную пшеницу добавляют ещё в салаты и зелёные коктейли, а вот готовить с ней горячие блюда не рекомендуется.

Этим способом можно проращивать зёрна ржи, голозёрного ячменя и голозёрного овса.

 
Рожь

В каждой стране есть своя господствующая злаковая культура (пшеница, рис, кукуруза), у нас до недавнего времени были рожь и пшеница. Их и выращивали вместе. Впоследствии стали выращивать раздельно, и хлеб выпекать либо из ржаной муки, либо из пшеничной. Вот только хлеб из чисто ржаной муки, без хотя бы 10% примеси пшеничной, качественным не выпечь, он будет клёклый. Поэтому склоняюсь к тому, что пшеничная мука присутствует в любом ржаном хлебе. И это правильно.

Ещё сто лет назад рожь называли «жито», то есть дающая жизнь, да и внешне рожь – мощное растение. Зерно ржи отличается от зерна пшеницы большим содержанием сахаров (отчего рожь часто называют «живой сладостью») и слизей, очень полезных для нашего организма. Белки зерна ржи не способны образовывать клейковину (растворяются в воде), поэтому ржаной хлеб можно приготовить только на закваске. Чисто ржаной хлеб получается плотным и менее пористым, чем пшеничный, а от небольшого добавления пшеничной муки он только выигрывает и дольше остаётся свежим и мягким. Ржаной хлеб с небольшим добавлением пшеничной муки намного полезнее для организма, в нём пищевых волокон в пять раз больше, чем в чисто пшеничном хлебе. Вы знаете, что их недостаток ведёт к вялому пищеварению. До недавнего времени ржаная мука была основной для выпечки хлеба. Пословица: «Матушка рожь кормит всех сплошь, а пшеничка по выбору», подсказывает нам, что ржаной хлеб ели все сословия. О предпочтении ржаного хлеба есть и другие пословицы, такие как «Хлебушко – калачу дедушка» (ржаной – пшеничному) или «Калач приестся, а хлеб никогда». Калачи выпекали и до сих пор выпекают только из пшеничной муки.

Так называемый «чёрный» хлеб сейчас вырабатывают из пшеничной муки, добавляя немного ржаной. Разучились выпекать ржаной хлеб, поэтому его в торговой сети практически не купить. Замесить хорошее хлебное тесто из ржаной муки на дрожжах невозможно, а искусственно созданные (биологические) закваски не все подходят.

В зерне ржи содержание эндосперма ниже, чем в пшенице, при удалении оболочек больше получается отрубей, поэтому и производителям пора задуматься, что лучше для помола на муку использовать цельное зерно. На Руси использовали в пищу именно хлеб из цельнозерновой ржаной и пшеничной муки, а чисто пшеничный хлеб появлялся только в праздничные дни. Пироги и блины из смеси ржаной и пшеничной муки и пряники из ржаной муки были популярны ещё пятьдесят лет назад.

Зерно ржи, как и зерно пшеницы, можно замачивать и проращивать. Из молодого зерна ржи раньше варили кашу. Рожь используется ещё для получения белого солода (сладкого зерна с молочно-хлебным привкусом), усиливающего процессы брожения, и красного (ферментированного) солода, придающего тёмный цвет и приятную сладость хлебу. Зёрна ржи и ржаные отруби применяются и в лечебных целях. Даже сердечно-сосудистые заболевания встречаются реже у людей, постоянно употребляющих ржаной хлеб. Рожь благотворно влияет и на печень.

По посевным площадям и сбору ржи наша страна раньше занимала первое место в мире, сейчас среди хлебных злаков у нас стоит на третьем месте после пшеницы и ячменя. Совсем недавно рожь была основной хлебной культурой, пока не появился «культ пшеницы». К тому же рожь можно выращивать на обеднённых почвах, она не требовательна к удобрениям, поэтому даёт более экологически чистое зерно по сравнению с пшеницей. Хороша и тем, что можно использовать как озимую культуру.

 
Способ получения ферментированного солода из зерна ржи

Домашний ферментированный солод будет отличаться от солода промышленного производства не только цветом и вкусом, но и содержанием веществ, образованных в процессе ферментации. Ведь в промышленных объёмах пророщенное зерно ржи ферментируют особым способом, который невозможно воспроизвести в домашних условиях. И всё-таки домашний ферментированный солод можно использовать для приготовления кваса и хлеба. Зерно ржи можно найти в продаже под названием «Рожь для проращивания».

Зерно ржи подготавливают для проращивания так же, как и зерно пшеницы. После промывания набухшие зёрна ржи перекладывают на льняную салфетку и укладывают в глубокую миску. Желательно, чтобы толщина массы зёрен ржи была не менее 5 см. Добавляют небольшое количество воды комнатной температуры, накрывают краями салфетки и сбрызгивают её водой. Миску с рожью ставят в затенённое место с комнатной температурой в пределах от 16 до 20°С. Ежедневно зёрна аккуратно перемешивают и увлажняют льняную салфетку. Через два-три дня внутри массы повысится температура и появятся ростки. Обязательно следят, чтобы ростки не подсыхали. Дожидаются, когда ростки будут в полтора-два раза длиннее самого зерна, а от раздавленного пальцами зерна появится приятный запах. На вкус пророщенное зерно должно быть сладковатым.

Для ферментации пророщенное зерно перекладывают в глиняный горшок и томят без добавления воды в духовке при температуре не выше 100°С и открытой дверце до появления хлебного аромата и потемнения зерна. Периодически массу перемешивают. Можно зерно прогреть на сковороде на среднем огне, накрыв её крышкой и часто помешивая зерно. После ферментации ещё тёплое зерно можно сразу использовать для приготовления кваса. Для добавления в хлебное тесто его сушат.

Сушат зерно на воздухе при хорошем проветривании, разложив на сухую льняную салфетку слоем не более 1 см, периодически перемешивая. Сушить можно, например, на проветриваемом тёплом чердаке, тёплой батарее или на шкафу в проветриваемой комнате. Через 3-4 дня зёрна высохнут. Сухое зерно должно хрустеть при надкусывании. Высушенные зёрна перетирают между ладонями для отделения сухих проростков с зерна. Для их удаления зерно несколько раз перетряхивают в миске для того, чтобы ростки осели на дно. Можно в дуршлаге потрясти. Соложёное зерно пересыпают в холщовые мешочки, бумажные пакеты или картонные коробки и оставляют при комнатной температуре на один месяц для полного созревания. Хранят в сухом и тёмном прохладном месте не более одного года.

Измельчают перед использованием в блендере или кофемолке. Отсеянные сухие проростки добавляют в хлебное тесто. Их не хранят. 

 
Ячмень

Ячмень считается более древней зерновой культурой, чем пшеница, так как, по мнению науки, он раньше стал использоваться как хлебный злак. Ведь из него легко выпекать ячменные лепёшки, которые и сейчас присутствуют в питании у многих народов. На Руси же со стародавних времён выращивали пшеницу и рожь, их и использовали для выпечки хлеба. Но и ячмень (двурядный, шестирядный и голозёрный) тоже присутствовал в питании. Известная всем каша из ячменя имела собственное название – перловая (от слова «перл»), что означало «перламутровая».

Зерно ячменя обладает высокой питательной ценностью, по сравнению с пшеницей содержит больше сахаров, минеральных веществ, жира, клетчатки, но меньше крахмала и белка, а минеральные вещества содержатся и в эндосперме. Высокое содержание кремния, легко усвояемые сахара и большое количество образующейся слизи даёт возможность широкого использования зерна ячменя в диетологии и детском питании. Вы знаете вкус ячменного напитка (отвара)? Этот напиток очень полезен для здоровья, особенно детей и ослабленных людей.

Если ячмень в виде каши и муки меньше стал использоваться, то почему по объёму выращиваемого зерна в нашей стране он стоит на втором месте после пшеницы? Ответ простой – на нём основано производство пива. При прорастании зерна ячменя из крахмала образуется солод, который важен при производстве пива. Благодаря невысокой требовательности к почвенным условиям, быстрому росту и хорошей урожайности, всё увеличивающемуся рынку сбыта пива ячмень и получил широкое распространение во всём мире.

Хлебопекарные свойства ячменной муки ниже, чем пшеничной и ржаной, но в смеси с пшеничной мукой её можно использовать для приготовления хлеба и лепёшек. В виду того, что зерно ячменя снаружи покрыто плёнкой (состоит из трудно перевариваемой клетчатки), её удаляют зачастую с зародышем и алейроновым слоем при производстве круп и муки, что приводит к существенным потерям полезных веществ. Солодовую муку (или иначе – белый солод) получают из предварительно пророщенного зерна ячменя, которое высушивают и перемалывают. Солод содержит сахара, минеральные вещества и ферменты, благодаря которым ускоряется процесс брожения теста.

Более ценна культура голозёрного ячменя, состав питательных веществ которого превосходит по основным показателям зерно обычного ячменя, особенно по витаминам группы В. В виду того, что у голозёрного ячменя отсутствует плёнка из трудно перевариваемой клетчатки, то зерно легко отделяется при обмолоте от жёсткой оболочки. Именно цельные зёрна голозёрного ячменя лучше замачивать и проращивать, использовать для приготовления каши и муки. Муку из голозёрного ячменя используют без всякого отсева, поскольку все части зерна имеют высокую питательную ценность.

Возможно, отсутствие районированных сортов, слабая устойчивость к неблагоприятным погодным условиям при выращивании и меньшая урожайность голозёрного ячменя, а также не популярность вообще ячменных круп и муки у населения, влияют на то, что голозёрный ячмень в нашей стране почти не выращивается. Однако, стоит учитывать, что меньшая урожайность голозёрного ячменя по сравнению с обычным ячменём компенсируется за счёт возможности использования цельного зерна, что обеспечивает более высокую питательную ценность пищи из него. Остаётся только добавить, что в продаже можно найти голозёрный ячмень.

 
Способ получения белого солода из зерна ячменя

Цельное зерно ячменя, купленного под названием «Ячмень для проращивания», или голозёрный ячмень подготавливают для проращивания так же, как и зерно пшеницы. После промывания набухшие зёрна перекладывают на льняную салфетку и укладывают в глубокую миску. Желательно, чтобы толщина массы зёрен ячменя была не менее 5 см. Добавляют небольшое количество воды комнатной температуры, накрывают краями салфетки и сбрызгивают её водой. Миску с ячменём ставят в затенённое место с комнатной температурой в пределах от 16 до 20°С. Ежедневно зёрна перемешивают и увлажняют льняную салфетку. Через два-три дня внутри массы повысится температура и появятся ростки. Обязательно следят, чтобы ростки не подсыхали. Дожидаются, когда ростки будут примерно в полтора раза длиннее самого зерна, а от раздавленного пальцами зерна появится приятный запах. На вкус пророщенное зерно должно быть сладковатым.

Сушат как и ферментированное зерно ржи. Только следят, чтобы во время сушки температура не превышала 40°С, иначе могут погибнуть ферменты. Через неделю зёрна высохнут. Сухое зерно должно хрустеть при надкусывании. Высушенные зёрна перетирают между ладонями для отделения сухих проростков с зерна. Для их удаления зерно несколько раз перетряхивают в миске для того, чтобы ростки осели на дно. Можно в дуршлаге потрясти. Соложёное зерно пересыпают в холщовые мешочки, бумажные пакеты или картонные коробки и оставляют при комнатной температуре на один месяц для полного созревания. Хранят в сухом и тёмном прохладном месте не более шести месяцев.

Измельчают перед использованием только в ручной кофемолке или на специальной мельнице, чтобы не уменьшить активность ферментов. Отсеянные сухие проростки можно добавить в хлебное тесто. Их не хранят. 

Этим способом получают белый солод и из зерна ржи.

 
Овёс

Овёс на Руси был ещё одной важной зерновой культурой. Выражение «молочные реки и кисельные берега» из детской сказки подсказывает нам об основном использовании овса в питании. Ведь он является идеальным злаком для получения густого овсяного киселя. Кто сейчас знает вкус настоящего овсяного киселя? Овёс, в основном, многие едят в виде овсяных хлопьев. Но овсяные хлопья – далеко не овёс. Ценность цельного зерна овса в обществе сейчас как-то забылась, а пословица «Одна майская роса лучше овса» нам напоминает.

Овёс по сравнению с пшеницей содержит повышенное количество незаменимых аминокислот, жира, минеральных веществ и витаминов. Углеводы овса легко усваиваются в организме человека, поэтому овёс особенно необходим в питании маленьких детей и пожилых людей. Большую ценность представляет клетчатка овса. Благодаря наличию значительного количества слизистых веществ, продукты из овса обладают диетическими свойствами.

Овёс – ценнейший продукт, необходимый при многих заболеваниях. Он способствует очищению сосудов от склеротических бляшек и нормализации уровня холестерина и сахара в крови, очищает и восстанавливает печень. Недаром так популярны отвары и настои из овса, ванны из овсяной соломы. Благодаря овсу повышается физическая сила и работоспособность у человека. Оттого и ели наши прародители много овса в виде каш, супов и киселя. К овсу нет приедания, поэтому во многих диетах рекомендуют ежедневно на завтрак съедать овсяную кашу. Из зерна овса можно приготовить муку, но она не содержит клейковину. Её чаще используют вместе с пшеничной мукой для приготовления блинов.

Овёс даёт высокие урожаи, не требуя при этом применения удобрений и пестицидов. Цветковые чешуйки овса не срастаются с зерном и могут сниматься без серьёзных повреждений зерна. Из него лучше всего варить слизистые супы, каши и овсяный кисель, который сейчас переживает своё второе рождение. Многие люди готовят овсяный кисель по личным рецептам, которые хоть и отличаются от старинных русских технологий, всё равно приносят пользу организму. Овсяный напиток или отвар врачи рекомендуют практически при всех заболеваниях. Маленьким детям более полезны овсяные отвары.

Голозёрный овёс отличается от обычного овса повышенным содержанием многих полезных веществ. Зерно голозёрного овса в процессе обмолота легко отделяется от цветковых чешуек, при этом само зерно не повреждается. Именно этот овёс ценен для замачивания и проращивания. Голозёрный овёс уже несколько лет имеется в продаже, его выращивают в нашей стране в отдельных регионах.

 
Способы приготовления овсяного настоя и отвара

Для приготовления овсяного настоя или отвара лучше использовать зерно овса в цветковых чешуйках, но можно взять и крупу овсяную. Зерно овса в цветковых чешуйках перебирают, замачивают в холодной воде на 10 минут и только потом промывают в нескольких водах. Крупу овсяную перебирают и сразу промывают в тёплой воде.

На 200 граммов овса в цветковых чешуйках (один стакан) берут два литра холодной воды, доводят до кипения и, хорошо укутав, настаивают 12 часов. Затем процеживают через дуршлаг. Настой лучше готовить вечером, чтобы утром он был готов. Если хорошо укутать кастрюлю, то настой и утром будет ещё тёплым, дополнительно его не подогревают. Пьют один стакан тёплого настоя за 20-30 минут до завтрака. Оставшееся количество настоя хранят в холодном месте не более суток, иначе он скиснет. За 20-30 минут перед каждым приёмом пищи один стакан настоя подогревают до 40°С и выпивают. Подогревать можно в кастрюле на огне или на водяной бане. В течение дня выпивают весь настой. Его можно пить и на ночь. В настой для вкуса можно добавлять мёд (1 чайная ложка на стакан тёплого настоя).

В термосе настой получается более насыщенным при тех же пропорциях овса и воды. В литровый термос всыпают промытый овёс в цветковых чешуйках (100 граммов), заливают доведённой до кипения водой (1 литр) и настаивают 12 часов. Настой после процеживания снова наливают в термос, но плотно его не закрывают. Необходимое количество настоя наливают в стакан и пьют в тёплом виде.

Овсяный отвар всегда получается более концентрированным и густым при тех же пропорциях овса и воды, либо на 200 граммов овса берут только 1 литр воды. После закипания уменьшают нагрев до минимума и варят не менее 20 минут. При варке на водяной бане варят не менее 40 минут. Настаивают 12 часов, хорошо укутав. Процеживают и пьют как настой.

Ещё более густой отвар получается при варке в течение 3-5 часов. Густая как кисель жидкость может заменить завтрак или ужин. На 200 граммов промытого овса в цветковых чешуйках (один стакан) берут один литр холодной воды, доводят до кипения, уменьшают нагрев до минимума и варят, периодически помешивая. В конце варки отвар становится густым. Его не укутывают, а сразу процеживают через дуршлаг, иначе жидкость впитается в зёрна овса. Отвар овса при остывании ещё больше загустеет. Хранят в холодном месте не более суток.

Так можно приготовить настои и отвары и из ячменя. 

 
Просо

Зерно проса самое маленькое и твёрдое среди зёрен злаковых. Цветочная плёнка, покрывающая зерно проса, не съедобна и легко отделяется от ядра. Ядро проса имеет, в основном, тёмно- или светло-жёлтую окраску, может быть стекловидным или мучнистым, что зависит от сорта и места произрастания. Просо отличается высоким содержанием жира и кремния, поэтому питание на основе проса активизирует кремниевые процессы в нашем организме и способствует укреплению защитных сил человека. Просо может похвастаться большим содержанием клетчатки, которая способствует очищению кишечника и восстановлению его микрофлоры. Благодаря систематическому применению в пищу продуктов из проса, улучшаются кожные покровы, исчезает ломкость ногтей, волосы приобретают блеск. Врачи рекомендуют употреблять в пищу просяные крупы и отвары после приёма антибиотиков. Просо практически не содержит глютена и продукты из него можно рекомендовать при пищевой аллергии. Жир, содержащийся в зерне проса, легко прогоркает, поэтому при производстве просяных круп удаляют зародыш, а зерно шлифуют, так что чаще можно встретить в продаже шлифованную крупу, которую называют пшеном. Просяные зёрна хоть и мелкие, но легко освобождаются от цветочной плёнки, в итоге можно получить цельное зерно (пшено-дранец). Именно он был раньше в продаже и иногда сейчас можно найти.

Зерно проса наши прародители широко использовали в питании: варили каши и супы, в виде муки добавляли в тесто для пирогов, блинов, делали начинки из пшённой каши. Сейчас мы просто едим каши из пшена, да варим с ним суп. Пшённую кашу даже дети едят с удовольствием. Многие люди для снижения веса переходят на питание кашами из пшена. Достаточно в течение месяца на завтрак съедать тарелку пшённой каши, сваренной на воде без соли и сахара, чтобы зрительно увидеть перемены во внешности к лучшему. Просяная мука имеется в продаже, но не получила широкого распространения, хотя в смеси с пшеничной мукой можно приготовить из неё вкусные блины. Ещё вкуснее получаются блины на основе распаренной пшённой каши. Все-таки это типичный злак для каши. А варить кашу очень просто, раньше даже говорили: «И дурак кашу сварит, было бы пшено».

 
Способ приготовления отвара из пшена

Для лечебного отвара лучше купить стекловидное пшено тёмно- или светло-жёлтого окраса, ещё лучше найти в продаже пшено-дранец. Рассмотрев зёрна пшена-дранец, вы увидите на них белые маленькие точки. Это зародыши, которые не удалены в процессе очистки зерна. Зародыши иногда сохраняются и при лёгкой шлифовке пшена у некоторых производителей. Отвар из пшена лучше всегда пить свежеприготовленным, поэтому каждый раз его варят в объёме не более одного стакана.

Любое пшено промывают в тёплой воде, последняя вода должна быть горячей (примерно 60°С) для удаления горечи, так как жир в зерне проса легко прогоркает и может испортить вкус отвара. Одну столовую ложку с «горкой» промытого пшена заливают одним стаканом воды, доведённой до кипения, и варят на самом слабом огне 5-7 минут. Отвар можно готовить и на водяной бане, в этом случае время приготовления увеличивается до 10-15 минут. Кастрюлю с отваром укутывают и оставляют для настаивания на один-два часа. Процеживают и пьют. 

 
Рис

Рис в мировом производстве зерна уступает только пшенице и кукурузе. Относится к тепло и влаголюбивым растениям, поэтому выращивают его в нашей стране на небольших территориях. Хотя рис не является основным злаком в нашей стране, на прилавках магазинов именно ассортимент риса представлен в самом широком виде. Может, у производителей имеется надежда заменить наши исконно русские зерновые культуры рисом? Однако рис, продаваемый в нашей стране, не такой, который продают в странах Востока. Рис на прилавках торговой сети, в основном, шлифованный, то есть почти не содержащий ценных для питания веществ. Для придания красивого внешнего вида (блеска) шлифованный рис дополнительно могут полировать. Для того чтобы получить цельное зерно риса, рисовые зёрна очищают очень осторожно. Ведь надо сохранить семенную оболочку, алейроновый слой и зародыш. В странах, где его всегда использовали в больших количествах, до сих пор употребляют в пищу именно цельный рис. Он легко усваивается, обладает очищающим действием и редко вызывает аллергические реакции. Благодаря тому, что цельный рис хорошо выводит соли из организма, его используют в диетах. Однако закрепляющий эффект риса может повредить здоровью при его частом употреблении.

Самое основное достоинство риса объясняют содержанием сложных углеводов, обеспечивающих организм человека длительным притоком энергии, но таким качеством обладают все злаковые культуры. В зерне риса меньше белка, и он почти не содержит глютена, но в сравнении с другими злаковыми содержится меньше и минеральных веществ. Из-за отсутствия клейковины рисовая мука не нашла в нашей стране широкого применения, хотя в странах Востока используется довольно широко.

Цельный рис можно найти в продаже и в нашей стране, его завозят из стран Средней Азии. Среди не шлифованных сортов можно найти рис разных оттенков и для разных способов применения. Чтобы убедиться, что вы купили цельный рис, попробуйте его прорастить. Бурый или коричневый рис, давно присутствующий в торговой сети, подвергается обработке (минимальной) с сохранением отрубной оболочки, но это уже не цельный рис. Пропаренный рис – это обработанный паром и подвергнутый шлифовке рис.

Рис различают по длине и виду зерна. Эндосперм рисового зерна может быть стекловидным, полустекловидным или мучнистым. Стекловидный длиннозёрный рис при варке не теряет своей формы, в варёном виде остаётся рассыпчатым. Используется для приготовления рассыпчатых каш и супов. Среднезёрный полустекловидный рис при варке почти не склеивается, но становится липким. Его используют для плова и каш. Круглозёрный рис мягкий и мучнистый, хорошо склеивается, в нём больше крахмала. При варке даёт много слизи.

С рисом постоянно экспериментируют, добиваясь высокой урожайности и увеличения территорий для его произрастания. Много выращивается генетически модифицированного риса, а в процессе выращивания используются химические удобрения в большом количестве.

Дикий рис не относится к рису. Это травянистое растение, но тоже из злаковых. Представляет собой длинные и тонкие от тёмно-коричневого до чёрного цвета зёрна. Он намного жёстче рисового зерна, поэтому требует длительного замачивания перед тепловой обработкой. Появился в продаже дикий рис быстрого приготовления. Для этого предварительно надрезанные зёрна пропаривают и высушивают.

Рис никогда не относился к традиционным продуктам питания на Руси, раньше его называли «сарацинским пшеном». Лишь в двадцатом веке начали выращивать рис в промышленных объёмах в нашей стране, да и то только в ограниченном количестве на небольших территориях.

 
Гречиха

Гречиха не относится к злаковым культурам, но также имеет зерно. Зерно гречихи трёхгранное, покрыто грубой плодовой оболочкой, которая не срастается с зерном и легко удаляется при очищении. Зародыш находится внутри эндосперма. Зерно гречихи содержит более полноценные белки, сравнимые с белками мяса, стойкие при хранении жиры, легкоусвояемый крахмал, сахара, очень хороший состав минеральных веществ и значительное количество витаминов. Всё это относит гречиху к очень ценному продукту, который особенно необходим в детском и диетическом питании. Гречневая каша, прекрасно усваиваясь в организме, считается продуктом красоты и здоровья, так как укрепляет иммунную систему, улучшает кровообращение, снижает уровень холестерина, повышает гемоглобин и регулирует уровень сахара в крови.

Гречиху очень любили и почитали на Руси, каша из неё была желанной на столе и её почтительно называли «княгиней». Да и по сей день гречневая каша популярна в нашей стране, оставаясь характерным элементом русской кухни. В отличие от Европы, где так и не получила особой популярности.

Зерно гречихи легко поддаётся очистке от плодовой оболочки и хорошо хранится. Ещё полвека назад в пищу и для приготовления муки использовали только подсушенное цельное зерно гречихи. Гречневая крупа, которая сейчас имеется в продаже, подвергается термической обработке, поэтому варится пропаренная гречневая крупа намного быстрее подсушенного цельного зерна гречихи. Но и его можно найти в продаже, на внешний вид оно очень светлое и имеет ярко выраженный аромат. Вот только для проращивания не подходит.

Так называемая «зелёная гречка» тоже свободно имеется в продаже. Это – цельное зерно гречихи, которое великолепно подходит для проращивания. Пророщенные зёрна могут похвастаться высокой пищевой ценностью, они имеют ореховый вкус и хороши в зелёных коктейлях. Зелёную гречку можно залить горячей водой, укутать в полотенце, а через 30 минут она будет готова к употреблению. Из зелёной гречки можно приготовить кашу, только она не будет рассыпчатой. Для приготовления рассыпчатой каши зелёную гречку предварительно слегка подсушивают на сковороде и сразу готовят из неё кашу. Потери питательных веществ будут минимальными. Приобретая зелёную гречку, убедитесь в том, что зерно зрелое. Зрелое зерно должно иметь равномерную светло-зеленоватую окраску со своеобразным блеском. При разжёвывании в сыром виде зерно имеет пресный вкус, без горечи. Запах у здорового зерна зелёной гречки слабый.

При нарушении сроков уборки зерна или условий хранения поверхность зерна гречихи становится матовой, без блеска, появляется неравномерная окраска зёрен, что говорит об ухудшении качества гречихи. Крупу из такой гречихи подвергают специальной обработке, отчего вы часто в продаже (особенно весной) видите гречневую крупу тёмного цвета.

Гречневая крупа, в отличие от других зерновых, хорошо сочетается со многими продуктами питания. Из неё варят суп, готовят начинки для пирогов, голубцов и вареников, а самое знаменитое блюдо – гречневая каша. Только не желательно подвергать гречневую крупу длительной тепловой обработке. Варят кашу после закипания на слабом огне не более 10 минут, а затем, не дожидаясь полной готовности, укутывают на некоторое время, чтобы пропарилась. Нежелательно гречневую крупу варить на молоке, лучше сварить кашу на воде до полуготовности, а затем добавить молоко. На завтрак можно сварить кашу из двух-трёх столовых ложек гречневой крупы на воде без соли и сахара. Достаточно добавить в готовую кашу нерафинированное растительное или сливочное масло и измельчённую сухую морскую капусту, попробовать и убедиться, какой необыкновенный вкус у простой каши из гречневой крупы. Или с вечера залить гречневую крупу горячей водой (дополнительно можно укутать), а утром съесть, не проваривая. Гречневая мука вместе с пшеничной мукой используется для приготовления хлеба и блинов, лапши домашней.

Гречиху можно считать органическим продуктом, так как она не нуждается в процессе роста в химических удобрениях и пестицидах. Её многие люди выращивают как огородное растение. Съедобными являются и молоденькие зелёные листочки. Гречневой шелухой можно набивать подушки, а из измельчённых высушенных цветков гречихи приготовить натуральную детскую присыпку. А ещё гречиха относится к медоносным растениям. Гречишный мёд один из самых востребованных.

 
Способ проращивания зелёной гречки

Зелёная гречка для проращивания имеется в продаже. Её проращивают как пшеницу, только после набухания зерно тщательно промывают от образовавшейся слизи. Если плохо промыть, то гречка не прорастёт, а закиснет. Промывают в дуршлаге под проточной водой. На вкус пророщенная зелёная гречка не всем нравится. Можно её подсушить и измельчить в блендере или кофемолке до состояния крупки или муки. Измельчённую пророщенную гречку используют как биологически активную добавку в пищу без тепловой обработки.

Чтобы сохранить действующие вещества пророщенной зелёной гречки, температура сушки не должна превышать 40°С. Для сушки зёрна раскладывают на льняную салфетку или белую бумагу, или лоточек. Сушить можно на тёплой батарее или в любом тёплом месте (например, на чердаке). При сушке в духовке зёрна раскладывают на бумагу для выпекания, положив её на решётку. Сушат при температуре 50°С с полностью открытой дверцей, чтобы снизить температуру сушки. Для более равномерного высушивания зерно хотя бы один раз достают из духовки, дают ему остыть и снова ставят в духовку для досушивания. Досушивать можно и в любом другом тёплом месте.

Хранят сухое пророщенное зерно в бумажном пакете в сухом тёмном месте не более 10 дней.

 
Зернобобовые

К группе зернобобовых продуктов относят бобовые (горох, фасоль, бобы, чечевицу, нут, маш и прочее) и кукурузу, так как в зрелом состоянии, когда сахара в зерне переходят в крахмал, они становятся ближе к зерновым (углеводным) продуктам.

 
Горох – основной представитель бобовых в нашей стране, который всегда на Руси широко использовался в питании. Похлёбки, гороховые кисели, гороховые каши, гороховая лапша, пироги с гороховой начинкой, блины с гороховой мукой, гороховый сыр – вот не полный перечень применения гороха в питании наших прародителей. Когда впервые попробовала пирожки с гороховой начинкой, даже удивилась тому, какие они вкусные. На Руси говорили: «Хороши пирожки – гороховички». Да и пословица «Горох никому не ворог» отмечает пользу гороха в питании. И не зря!

Горох обладает высокой питательной ценностью и способен обеспечить организм энергией даже при тяжёлой физической работе. Белка в горохе больше чем в мясе говядины, но, в отличие от мясного белка, он легче усваивается. Недаром горох называют «растительным мясом». Питательная ценность гороха в два раза выше, чем картофеля, к тому же горох очищает кишечник, а картофель его засоряет. Это очень ценный продукт питания и со стародавних времён был одним из основных продуктов питания разных народов. Не зря про невероятно далёкие времена говорят, что это было при царе Горохе. И возвеличивание гороха до «царя» не просто так произошло.

Возделывали раньше его помногу. Даже в хлеб добавляли гороховую муку, отчего он долго не портился, а был более вкусным и питательным. Хоть и остаётся сейчас горох главной бобовой культурой в нашей стране, но мы, в основном, только варим суп с горохом, да и то довольно редко. И совсем забыли, что можно просто есть молодые стручки и зелёный горошек всё лето в свежем виде. Это любимое лакомство всех детей.

Горох разделяют на две большие группы: сахарный и лущильный. Первый не имеет перегородок внутри стручка и его можно употреблять в пищу целиком недозрелыми нежными стручками без вылущивания горошин. Лущильный горох отличается большим содержанием сухих веществ и наличием пергаментного слоя со стороны внутренних створок стручка, что делает стручок несъедобным. Из того и другого гороха получают консервированный зелёный горошек, но в нём значительно меньше полезных веществ, чем в свежем горохе. Консервированный зелёный горошек в пищевой промышленности могут производить в осенне-зимний период из сухого гороха.

Горох сухой (зерно) вырабатывают из лущильного гороха. Цельный сухой горох представляет собой целое семя с зародышем, покрытое семенной оболочкой. Такое зерно вы можете получить сами, вырастив горох на своей земле. Пищевая промышленность производит горох шлифованный целыми горошинами и половинками, при этом удаляются многие его ценные части (зародыш, оболочки). Цвет горошин может быть жёлтый или светло-жёлтый. Из колотого гороха вырабатывают муку.

Горох перед приготовлением замачивают в холодной воде. При длительном хранении развариваемость гороха ухудшается. Использовать горох в пищу можно утром и днём.

 
Способ проращивания цельных зёрен гороха

Для проращивания подходят только цельные зёрна гороха, которые можно купить или вырастить самим. Зёрна гороха прорастают за один-два дня и быстро портятся. Их лучше проращивать небольшим количеством в стеклянной посуде (например, в стеклянной полулитровой банке). Две-три столовые ложки гороха перебирают, промывают в воде, удаляя всплывшие зёрна (они не прорастут), и перекладывают в стеклянную банку. Воды добавляют столько, чтобы она была на 2 см выше гороха в банке. Через шесть часов горох промывают под проточной водой и снова добавляют воды в том же количестве. Как только горох набухнет (станет круглым), ещё раз промывают его и оставляют в банке без воды для проращивания. Банку накрывают льняной салфеткой. Периодически горох сбрызгивают водой и аккуратно встряхивают. Как только появятся проростки, горох промывают под проточной водой и убирают в холодильник.

Употребляют по одной-две столовые ложки, тщательно разжёвывая горох. Пророщенный горох можно добавлять в салаты или измельчить в блендере с небольшим количеством воды.

Так проращивают и нут (турецкий горох), только удлиняется время его проращивания.

 
Фасоль овощная подразделяется на сахарную и лущильную. У сахарной фасоли недозрелые стручки нежные, без грубых нитей, поэтому используют в пищу молодыми стручками вместе с семенами. Их можно замораживать, квасить, использовать в горячих блюдах. Молодые стручки сахарной фасоли намного полезнее сухой фасоли и они лучше усваиваются. Сухая фасоль содержит пуриновые вещества, что ограничивает её употребление. Лущильные сорта фасоли используют только для получения зрелых семян. Окраска сухих зёрен бывает белая, цветная однотонная и цветная пёстрая. Зёрна белой фасоли подразделяются на мелкие, средние и крупные. Широкое разнообразие фасоли диктует её применение, например, для супа лучше использовать мелкие и средние зёрна белой фасоли. Желательно фасоль готовить с овощами, кроме картофеля и капусты. Перед приготовлением сухую фасоль замачивают. Длительное хранение сухой фасоли увеличивает время замачивания и разваривания. Фасоль (белая и цветная) стала вытеснять из питания человека даже горох, хотя по своим питательным качествам сильно ему уступает. Хранить сухую фасоль необходимо в прохладном месте, чтобы не завелись вредители. Фасоль в промышленных упаковках может храниться в обычных условиях, её дополнительно обрабатывают.

 
Чечевицу выращивают в центральных и южных районах нашей страны. По количеству белков и других полезных веществ не уступает разрекламированной сое. Чечевица бывает разной окраской, но самой ценной по составу считается чечевица зелёная тёмных оттенков. Чечевица подразделяется на калиброванную и некалиброванную. Её не надо замачивать перед приготовлением. Всплывшие при промывании зёрна удаляют. Одни виды чечевицы очень хорошо развариваются, другие сохраняют форму. Это надо учитывать при её использовании в тех или иных блюдах.

 
Нут (турецкий горох) всё чаще встречается в продаже. Зёрна нута круглые гладкие или шероховатые, имеют клювик и по размеру больше обычного гороха. Окраска семенной кожицы в основном светлая. Вкус нута приятный с ореховым привкусом. Нут, кроме употребления в пищу с различными блюдами, можно проращивать.

 
Маш (бобы мунг) – зелёные бобы маленькой овальной формы, по вкусу напоминают фасоль. Их часто можно встретить в продаже в пророщенном виде.

 
Соевые бобы раньше использовались в питании людей, проживающих в отдельных регионах. Ведь ещё пятьдесят лет назад соя росла на ограниченной территории (так нужно было в Природе), но как только вывели генетически модифицированную сою, её стали повсеместно выращивать. За счёт неё удешевляют более дорогие продукты, так как она не имеет своего ярко выраженного вкуса, поэтому её легко «прятать» практически во все продукты питания. Продуктов, произведённых с использованием трансгенной сои, великое множество, и их перечень всё время расширяется. Да, в ней много белков и жиров, но восторги по поводу её использования в пищу человека явно преувеличены. Соя, иначе китайский масличный горох, ничем не превосходит наш овощной горох или чечевицу, и отличается от них, в основном, наличием большого количества жира и вредных веществ. Именно вредных веществ, которых нет в горохе, из-за наличия которых в естественных условиях очень мало животных, поедающих сою. Понятно, что сейчас селекция способна снизить вредное воздействие сои на организм, но не устранить его полностью. Причём соя в процессе роста впитывает из почвы многие вредные вещества (свинец, ртуть) и ядохимикаты. И ещё один факт в не пользу сои: в естественном виде соевые бобы в пищу непригодны. Сою используют только после переработки. Детям любые соевые продукты и продукты, содержащие соевые компоненты, противопоказаны. Намного полезнее употреблять в пищу горох и чечевицу. А соевые продукты (соевое молоко, соевое мясо, соевый сыр и прочее) лучше оставить их приверженцам.

 
Кукуруза овощная в сухом виде относится к зерновым культурам. Она с давних времён возделывалась в Америке под названием маис. В нашей стране широкое распространение получила только полвека назад. Главное её достоинство в том, что по сравнению с другими злаками кукуруза содержит много жира, который сосредоточен в зародыше. При переработке кукурузы в крупу и муку зародыш отделяют, то есть с продуктами переработки кукурузы человек не получает этих жиров. Весь остальной комплекс питательных веществ кукурузы мы тоже не получаем в полном объёме, так как в сыром виде кукурузу не едим.

В мировом производстве зерновых кукуруза занимает второе место после пшеницы, при её выращивании используется много химических удобрений и пестицидов. Не стоит забывать тот факт, что под трансгенную кукурузу во всём мире отведены огромные площади, и именно она составляет основной объём производимой кукурузы. Если сравнить кукурузу старых сортов и трансгенную (не зная об этом) на внешний вид и вкус, то ваш выбор будет за последней. Вот так видоизменили её, что на вкус, запах и внешний вид она намного превосходит старые сорта!

Именно благодаря нежному сладковатому вкусу и замечательному запаху многие в сезон с удовольствием обгрызают початки варёной кукурузы. И не важно, что едят трансгенную кукурузу, что при варке многие полезные вещества разрушаются, а перезревшие или недоваренные зёрна трудно перевариваются, вкус и запах варёной кукурузы многих всегда притягивает.

Из кукурузы вырабатывают крупу, муку, консервированную кукурузу, кукурузные хлопья, воздушную кукурузу, сладкие кукурузные палочки, крахмал, кукурузное масло и прочее. Из кукурузной крупы варят кашу, в разных странах её называют по-разному: мамалыга, полента, тортилла. Лучшая мамалыга получается из крупки, произведённой из цельного зерна белой кукурузы. Кукурузная мука не содержит клейковины, её можно только добавлять в пшеничную муку при приготовлении теста, но хлеб с кукурузной мукой быстро черствеет и слегка горчит. При покупке консервированной кукурузы смотрите на дату изготовления. В зимние и весенние месяцы консервированную кукурузу могут изготовлять из замороженной кукурузы.

Все остальные продукты из кукурузы вовсе нежелательны в питании. Кукурузные хлопья получают, расплющивая зёрна и обжаривая полученные хлопья. Воздушную кукурузу получают из специальных видов также путём обжаривания зерна. Сладкие кукурузные палочки ещё худший продукт, так как при обжаривании они впитывают много масла. Самое удручающее в том, что этот ассортимент продуктов из кукурузы рассчитан на детей. Если вы с детства не будете приучать своих детей к кукурузным хлопьям, подушечкам, колечкам и прочим сухим завтракам, а также к воздушной кукурузе и другим продуктам из кукурузы, вы обезопасите их от проблем со здоровьем.

Если решаете полакомиться варёной кукурузой, то покупайте початки сахарной кукурузы в стадии молочно-восковой зрелости, когда при надавливании на зерно выделяется сок, похожий на молочко. Обращайте внимание на цвет обёртки початка (должен быть зелёный) и наличие свежих нитевидных пестиков. У старой кукурузы пожелтевшая листовая обёртка. При хранении кукуруза быстро теряет сладость и питательную ценность, а сахара превращаются в крахмал. При варке кукурузы в початках, зёрнами или крупой, воду не солят. Кукурузный крахмал не пользуется популярностью в домашней кухне, но как модифицированный крахмал входит в состав большого количества продуктов промышленного изготовления.

 
Любые зерновые культуры хорошо хранятся в соответствующих условиях, сохраняя в себе все накопленные питательные вещества. Как только человек начинает изменять зерно: очищать, дробить, размалывать и прочее, сразу же начинается постепенная потеря полезных веществ. Но в первую очередь теряется жизненная энергии самого зерна, что и происходит на мукомольных комбинатах, где всё оборудование для производства круп и муки работает на высоких скоростях. Некоторые методы (удаление цветочной оболочки, размол зерна и прочее) применялись и нашими прародителями, но непосредственно перед использованием зерна. Раньше в каждой семье были ручные жернова, как у нас сейчас мясорубки. Даже были небольшие водяные мельницы, которые устанавливали на ручьях.

Думаю, что ни для кого не секрет, что в нашу страну много зерна для производства круп и муки завозится из-за рубежа. Даже овёс, рожь, пшено и гречиха. Как выращивают зерно в некоторых странах, мало кто знает, но многие догадываются. Именно самое дешёвое зерно может содержать множество тайн.




Крупа 

–

это очищенное зерно

Крупа представляет собой целое, расплющенное или дроблёное зерно злаков, полностью или частично освобождённое от оболочек, алейронового слоя, зародыша. Производитель, придавая товарный вид крупе, увеличивает сроки хранения крупы, зато потребитель недополучит многие полезные вещества зерна. Ведь при производстве, помимо удаления лучших частей зерна, крупы часто подвергают гидротермической обработке, шлифованию и полированию. Все эти приёмы нужны производителям! Гидротермическая обработка заключается в пропаривании зерна, что облегчает шелушение зерна и увеличивает выход за счёт увеличения объёма зерна при обработке паром. У овса заодно исчезает горьковатый привкус, хотя при правильном хранении зерна горечь в овсе не появляется. При шлифовании крупам придают округлую форму, улучшают их внешний вид и сохраняемость. В итоге от зерна может остаться только эндосперм, состоящий, в основном, из крахмала. Некоторые крупы после шлифования могут дополнительно полировать, отчего они приобретают гладкую блестящую поверхность. Ещё существует большая группа крупяных изделий, отдельные представители которой (хлопья глазированные, взорванные зёрна и прочее) даже вредны для здоровья человека, особенно детей, для которых эти видоизменения предпринимаются. Изготовление хрустящих и глазированных хлопьев и мюсли из них, звёздочек, шариков и прочего приносит здоровью вред. Подумайте, так ли они нужны в детском питании.

Крупу и крупяные изделия пищевая промышленность вырабатывает из всех злаковых культур, кроме ржи. Крупы подразделяются по виду зерна (овсяные, ячменные, гречневые, пшеничные, просяные, рисовые, кукурузные), по способу обработки зерна (не шлифованные, шлифованные, полированные, не дроблёные, дроблёные, плющеные), в зависимости от термической обработки (пропаренные и не пропаренные). Вот из всего этого разнообразия желательно остановить свой выбор на крупах не шлифованных, не дроблённых, не пропаренных. Попробуйте найти в продаже крупы от предпринимателей, которые производят их из собственного цельного зерна. На вкус и питательность они намного превосходят привычный для вас ассортимент круп в супермаркетах.

При покупке обращайте внимание на дату изготовления, она должна быть как можно ближе к моменту покупки.

 
Овсяные крупы

Из овса вырабатывают овсяную не дроблёную крупу, плющеную крупу, хлопья и толокно. Крупу овсяную не дроблёную, в основном, вырабатывают из пропаренного зерна, из которого удаляется зародыш, так как он содержит много жира, который весьма нестоек и часто прогоркает. Но при этом крупа может содержать плодовую и семенную оболочки и алейроновый слой. Она медленно варится, в объёме увеличивается меньше других круп, каша из неё получается немного жёсткой консистенции.

Из этой крупы (пропаренной не дроблёной) получают крупу овсяную плющеную, расплющивая её на рифлёных вальцах в лепестки-пластинки, отличающиеся от хлопьев своей толщиной. На поверхности есть рисунок от вальцов в виде бороздок. Расплющивание в два раза сокращает время варки плющеной крупы. Каши из неё получаются вязкие.

Некоторые производители вырабатывают крупу овсяную не пропаренную. Эта крупа, хоть и меньше содержат питательных веществ по сравнению с цельным овсом, но также благотворно влияет на организм человека. Для приготовления каши её промывают в тёплой воде и замачивают на всю ночь. Варят в той воде, в которой замачивалась. Эта же крупа подходит для вкусного овсяного супа и овсяного киселя. Раньше кашу готовили из цельного зерна овса методом томления в русской печи, в неё даже не обязательно было добавлять масло, так как овёс содержит много жира. Отсюда появилась поговорка «Овсяная каша хвалилась, будто с коровьим маслом родилась».

Овсяные хлопья вырабатывают из пропаренного и подсушенного зерна овса, которое расплющивают на гладких вальцах в лепестки-хлопья толщиной 0,8-1,5 мм. При этом хлопья приобретают слегка ореховый запах. Для более быстрого разваривания на хлопья дополнительно наносят насечки. Если разглядеть хлопья, то можно увидеть сбоку на них насечки. Лепестковые овсяные хлопья изготавливают из овсяной крупы высшего сорта. Из всех хлопьев они самые «толстенькие», каша из них имеет более насыщенный вкус. Такие хлопья в советское время выпускали под маркой «Геркулес», с тех пор в обиходе появились выражения «геркулесовые хлопья» и «геркулесовая каша».

Овсяные хлопья «Экстра» производятся из овсяной крупы первого сорта (чаще резаной) и имеют более тонкую степень раскатки хлопьев. В результате такого плющения разрушаются клетки алейронового слоя и эндосперма, а сами хлопья становятся менее полезными. Эти хлопья быстроразвариваюшиеся, их можно даже не варить, а просто залить горячей водой и перемешать. Через пять минут хлопья станут мягкими и их можно есть как кашу. Многие вместо овсяных хлопьев «Экстра» используют лепестковые овсяные хлопья, также заливая горячей водой. Их только нужно чуть подольше подержать для более полного размягчения. Зато вкус будет более насыщенный. Если лепестковые хлопья залить холодной водой вечером, то утром у вас будет простой и быстрый завтрак (хлопья в этом случае даже не варят). Хлопья ещё смешивают с простоквашей или кефиром и оставляют на 10-20 минут. Дополнительно к хлопьям можно добавить овсяные отруби.

В продаже имеются овсяные хлопья с различными добавками (мюсли), усваиваются они хуже. Если не можете отказаться от мюсли, то лучше самим смешивать овсяные хлопья с другими компонентами, так вы будете более уверены в качестве продукта. Хлопья, имеющие поджаренный вкус, ещё меньше содержат полезных веществ. Как бы быстро не варились овсяные хлопья, по содержанию питательных веществ они сильно уступают овсяной крупе. К тому же, каша из овсяной крупы не приедается, даже если её часто съедать на завтрак, в отличие от хлопьев.

Толокно – исконно русский продукт, не требующий варки. Даже есть пословица «Скорое кушанье – толокно: замеси, да в рот неси». Ведь толокно способно хорошо набухать и быстро загустевать, а специфическая технология изготовления даёт возможность использовать его без тепловой обработки. Толокно обладает тонким и удивительным ароматом, а сколько в нём полезных веществ! Его можно смело назвать натуральной биологически активной добавкой. Толокно имеет желтоватый цвет и раньше часто использовалось в детском питании. Овёс для толокна сначала замачивали, потом пропаривали в остывающей русской печи, сушили, шелушили и размалывали на муку на ручных мельницах. Готовый продукт содержал большое количество питательных веществ в легко усвояемом виде. Долго его не хранили, а сразу использовали в пищу. К толокну добавляли воду (комнатной температуры или тёплую) и через несколько минут оно набухало, и было готово для еды. Толокно ещё смешивали с кислым молоком, простоквашей, маковым молоком, капустным рассолом, квасом. Добавляли его в супы, тесто для блинов и пирогов. В Советском Союзе толокно всегда было в продаже.

Лучшее толокно сейчас производят по следующей схеме: зерно овса замачивают в тёплой воде, томят в специальных аппаратах под давлением с температурой 40-45°С и высушивают. После такой щадящей обработки поверхностная плёнка снимается легко, сохраняя зерно в цельном виде. Зерно размалывают в муку и расфасовывают по 250 грамм в картонные коробки. Это толокно имеет приятный вкус и аромат. Некоторые производители используют высокие температуры, а вместо овса – готовую овсяную крупу. Их толокно не имеет притягательного аромата, который, к тому же, при хранении теряется.

Дети с удовольствием едят толокно, только не стоит его есть в сухом виде, прилипает к нёбу и зубам. Можно приготовить из него напиток или коктейль, кашку, для сладости добавить мёд. Лучше детям предложить толокно вместо быстроразвариваюшихся хлопьев, так как оно более питательно и полезно. Ведь обдирные части зерна овса (содержат много питательных веществ) производители удаляют, а «опустевшие» зёрна идут для производства хлопьев. В отличие от них в качественном толокне сохранены все части зерна овса. Использование в питании толокна благотворно влияет на весь организм. А какие косметические маски для лица можно делать из толокна!

Помимо толокна из овса на Руси ещё готовили толокно из ячменя, однако сейчас в продаже его нет.

Овсяные отруби (внешняя оболочка, отделяемая в процессе обработки зерна) можно найти в продаже. Дополнительно отруби очищают.

 
Гречневые крупы

В продаже гречневые крупы представлены: ядрицей, ядрицей быстроразвариваюшейся, проделом и проделом быстроразвариваюшимся. Ядрица представляет собой целое зерно гречихи, освобождённое от жёсткой плодовой оболочки и просушенное. Имеет кремовый цвет с зеленоватым оттенком. Варится такая крупа дольше, но зато в ней максимально сохранены полезные вещества. Ядрицу быстроразвариваюшуюся изготовляют из пропаренного зерна, цвет зерна темнее обычной ядрицы. Эта крупа быстро разваривается. На внешний вид зерно ядрицы чуть меньше пропаренной быстроразвариваюшейся ядрицы.

Внимательно рассматривайте гречневую крупу сквозь прозрачную упаковку, особенно весной. В это время на прилавках появляется много гречневой крупы тёмного и тусклого цвета. Это говорит о том, что использовалась более высокая температура обработки. Одной из причин повышенной температурной обработки может быть нарушение правил хранения зерна гречихи.

Продел и продел быстроразвариваюшийся состоят из дроблёных крупинок, которые образуются в качестве побочного продукта при переработке гречихи в ядрицу. Пищевая ценность продела низкая. Из него часто изготовляют муку, а из муки – макаронные изделия. Гречневые хлопья получают путём расплющивания пропаренного зерна.

Гречневая каша – любимая еда не только детей, её даже во многих ресторанах в нашей стране подают. Желательно варить кашу гречневую из ядрицы. Чтобы получить рассыпчатую кашу, нужно после варки обязательно укутать её хотя бы на 15-20 минут.

 
Ячменные крупы

Ячменные крупы представлены перловой и ячневой. Перловая крупа представляет собой шлифованное зерно ячменя, дополнительно его полируют. Каша из перловой крупы варится долго, при остывании становится жёсткой, так как набухший при варке крахмал легко отдаёт воду. Перловую крупу ещё используют для приготовления супов, начинки для пирогов, вместо риса в голубцах.

Ячневую крупу получают путём дробления зерна ячменя, освобождённого только от цветочной плёнки, то есть не шлифованного. Величина крупинок бывает разная (от мелких до крупных), их сортируют по размеру. По сравнению с перловой крупой это более ценная крупа, так как сохраняется алейроновый слой и частично зародыш зерна ячменя. Ячневая каша нежнее и варится намного быстрее перловой каши.

 
Просяные крупы

Из проса изготовляют пшено-дранец и пшено шлифованное. Пшено-дранец представляет собой целые зёрна проса, освобождённые только от цветочных оболочек. Имеет яркий жёлтый цвет и блестящую поверхность. На зёрнышке можно различить белое пятнышко зародыша. Из-за наличия жира в зародыше этот вид крупы долго не хранится. Если появилась горечь, то для её удаления крупу после промывания обдают горячей водой.

Пшено шлифованное изготовляют из зерна проса, полностью освобождённого от цветочных плёнок и частично от плодовых и семенных оболочек и зародыша. Цвет пшена может быть от светло-жёлтого до более тёмного. Пшено шлифованное требует меньшего времени для варки. Именно этот вид пшена чаще присутствует на прилавках, хотя пшено-дранец содержит больше полезных веществ.

Пшено шлифованное тоже может иметь привкус горечи. Для её удаления нужно несколько раз промыть пшено в тёплой воде. Из пшена готовят каши, супы, запеканки, начинки.

 
Пшеничные крупы

Пшеничные крупы представлены манной крупой и пшеничной шлифованной крупой. Манную крупу изготовляют из эндосперма твёрдых или мягких видов пшеницы (марка Т и марка М соответственно). Манная крупа из твёрдых видов пшеницы имеет полупрозрачные, желтоватого цвета крупинки. Лучше покупать её. Манная крупа, имеющая непрозрачные, мучнистые крупинки белого цвета, изготовлена из мягкой пшеницы. Их иногда смешивают, на упаковке написано – марка ТМ. Манную крупу очень много используют в детском и диетическом питании, но ведь это пустая крупа, дающая организму только крахмал. Метод изготовления используется тот же, что и при производстве сортовой муки. Только идёт самый крупный помол. Имеется в продаже и манная крупа из цельного зерна. Вкус манной каши из неё отличается от вкуса привычной для нас манной каши. Зато ею лучше заменять муку в творожных запеканках и сырниках или хлеб в рыбном или мясном фарше для котлет.

Пшеничную крупу изготовляют путём удаления зародыша, большей части плодовых и семенных оболочек и алейронового слоя с зерна, в основном, твёрдой пшеницы. Затем целое или дроблёное зерно, состоящее из эндосперма, подвергают шлифованию. Это, можно сказать, крахмалистая крупа.

В продаже имеются очищенные пшеничные отруби двух видов: обычные измельчённые и гранулированные. Отруби пшеничные обычные, как и отруби от других зерновых, приносят определённую пользу. При производстве отрубей гранулированных могут добавлять сахар и соль или пищевые добавки для усиления вкуса.

Появилась мода на пшеничную крупу кускус, которая служит основой для приготовления одноименного блюда. Исторически кускус готовили из проса или ячменя. В настоящее время промышленность его вырабатывает из пшеницы твёрдых сортов, проса, риса и ячменя, но чаще встречается из пшеницы. Можно так сказать, что кускус – это мелкие крупинки манки, сбрызнутые водой и скатанные в маленькие шарики.

Ещё одна новая крупа – булгур. Вырабатывается из зерна твёрдых пшениц, предварительно пропаренного и высушенного. Это – частично очищенная от оболочек и дроблённая на мелкие или крупные фракции крупа. Вкус и аромат ей придаёт пропаривание пшеницы. Русским аналогом можно считать ячневую крупу, которую производят сходным образом из ячменя, но без предварительного пропаривания зерна. Булгур, как и манную крупу и кускус, перед использованием не промывают.

 
Рисовые крупы

Виды зерна риса были рассмотрены ранее. Из рисовых круп на прилавках, в основном, присутствует крупа рисовая шлифованная, иногда можно увидеть полированную и дроблёную крупу. Крупа рисовая шлифованная представляет собой освобождённое от цветочных плёнок зерно, а в результате последующего шлифования удаляются плодовые оболочки, зародыш и большая часть алейронового слоя. Поверхность крупинок слегка шероховатая и мучнистая с остатками плодовых оболочек в бороздках. В крупе рисовой содержится намного меньше питательных веществ, чем в зерне риса. Ещё меньше их в полированной рисовой крупе, так как в этом случае полностью удаляется алейроновый слой, отчего крупа приобретает гладкую блестящую поверхность. Это чистый эндосперм. Дроблёная рисовая крупа состоит из битых крупинок риса. Она получается в качестве побочного продукта при выработке шлифованной рисовой крупы. Из неё-то и производят рисовую муку.

При выработки риса быстрого приготовления (белого или коричневого) зерно подвергается специальному режиму термообработки, в результате которого оно доводиться почти до готовности, а потом высушивается. Поэтому и варится такой рис намного быстрее обычного.

Рис воздушный – это шлифованные зёрна риса, подвергшиеся обработке паром под высоким давлением. Удивительно, что этот «пустой» продукт «прижился» в нашей стране.

Если спросить людей, традиционно употребляющих много риса, какой рис они предпочитают, то ответ будет однозначный – не шлифованный, но стоит он дороже обычного риса. Остерегайтесь покупать на рынках подкрашенный рис. Потрите рис между ладонями, если ладони окрасились, то рис – крашеный.

 
Кукурузные крупы

Пищевая промышленность из сухих зёрен кукурузы вырабатывает шлифованную дроблёную кукурузную крупу желтоватого цвета. При производстве крупы от зёрен кукурузы отделяют зародыш и оболочки. По пищевой ценности кукурузная крупа ниже других круп. В ней сравнительно мало белков, которые и малоценны. Значительно меньше и минеральных веществ. Из кукурузной крупы готовят кашу, варится она долго и быстро стареет (черствеет) за счёт отдачи воды и клейстеризации крахмала.

Кукурузные хлопья получают путём расплющивания зерна, с которого сняли оболочки и зародыш, и обжаривания. Дополнительно их могут глазировать карамелью, шоколадом, сахарным сиропом и прочее. Для изготовления воздушной кукурузы, кукурузных хлопьев и палочек (колечек, подушечек) используются жиры, соль, сахар, ароматизаторы, подсластители и прочие пищевые добавки. В этих продуктах могут содержаться трансжиры. Кукурузные палочки впитывают много жира, так как изготовляются из кукурузной муки. Не приучайте к ним детей. Это очень вредные продукты.

Для так называемых «завтраков» из хрустящих хлопьев зерно (кукурузы, пшеницы, ржи, риса) предварительно варят в сахарном сиропе с добавлением соли, подсушивают, расплющивают и могут обжаривать и глазировать. Разные производители производят разные виды «завтраков» с использованием различных добавок и технологий приготовления. Они сладкие, хрустящие и их любят употреблять в сухом виде дети и взрослые. Это не просто пустые продукты питания, они вредные для здоровья, так как содержат большое количество сахара, соли, жира, а многие – и пищевые добавки.

 
Быстроразвариваюшиеся крупы в пакетиках из синтетических материалов даже не требуют варки, их достаточно залить кипящей водой и выдержать 10 минут. Это варёно-сушёные крупы, то есть крупы, которые сначала подвергли термической обработке, а потом высушили. Иначе говоря, их немного «приготовили», охладили, высушили и упаковали для продажи. Надеюсь, понимаете, что используя их, вы только сокращаете время приготовления, взамен не получая той пользы, что дают обычные крупы. Быстроразвариваюшиеся крупы, скорее всего, дополнительно обрабатывают для предупреждения их слипания. И это как одноразовый чай, не знаешь, что больше попадает в организм: питательных веществ из продукта или химических соединений из упаковки.

Ещё один вид круп, ассортимент которых постоянно расширяется, – искусственные крупы. К ним можно отнести два вида круп: так называемые крупы повышенной биологической ценности и искусственные крупы, изготовленные из нетрадиционного сырья. Крупы повышенной биологической ценности производят на специальном оборудовании из теста, полученного из муки различных круп. В тесто дополнительно могут вводить обезжиренное молоко, сыворотку, обрат, соевые продукты, пищевые добавки, искусственные витамины и макро- и микроэлементы. В результате получают крупу с заранее заданными показателями. Иначе говоря, из зерна для получения муки были удалены многие полезные вещества, добавлены вторичные молочные продукты и прочие несвойственные ингредиенты и организовано их продвижение на рынок продуктов.

Искусственные крупы, изготовленные из нетрадиционного сырья (кукурузного, рисового и картофельного крахмала, жмыха масленичных культур) с добавлением лецитина, эмульгаторов, загустителей, стабилизаторов и прочих пищевых добавок, продаются под названиями: саго, кускус, рис, манка, кукурузные зёрна и прочее. Их предлагают использовать в качестве круп быстрого приготовления. И не важно, что вкус, цвет, запах и внешний вид этим крупам создают искусственно. Представляют собой гранулы студнеобразного крахмала с высоким или низким содержанием белка.

О последних трёх видах круп даже писать не хотела, рассчитывала, что люди и так понимают не только отсутствие пользы от их употребления, но и возможный вред при длительном употреблении. И только наличие большого ассортимента этих круп в продаже способствовало их упоминанию в книге. Намного полезнее купить обычную крупу и приготовить самим кашу.

Хранят крупы в сухом тёмном месте, лучше в стеклянных банках. Рядом не должны находиться продукты с сильным запахом (пряности, кофе и прочее). Нежелательно хранить крупы в полиэтиленовых пакетах и промышленных упаковках. При комнатной температуре крупы долго не хранятся. Для более длительного хранения лучше использовать сухое прохладное и хорошо проветриваемое место. Периодически крупы необходимо просматривать, чтобы не завелись вредители. Для проверки качества возьмите небольшое количество крупы в ладонь и согрейте её своим дыханием. Если почувствуете посторонний запах, то такую крупу придётся выбросить.




Пора убрать из питания рафинированную муку

Мука является продуктом переработки зерна самых разных культур и подразделяется на виды, типы и сорта. Вид муки определяется видом культуры (пшеницы, ржи, овса, гороха и прочее), используемой для её получения. Каждый вид подразделяется на типы в зависимости от целевого назначения. Пшеничная мука подразделяет на три типа: пшеничную хлебопекарную, пшеничную общего назначения и макаронную. Ржаная, овсяная, ячменная, рисовая и гречневая мука вырабатываются одного типа. В пределах вида и типа различают сорта муки. Понятие сорта муки обусловлено количественным соотношением содержащихся в муке частей зерна (эндосперма, алейронового слоя, зародыша и оболочек). Чем меньше содержится оболочек, зародыша и алейронового слоя (иначе – полезных веществ), тем выше сорт муки. Мука, в зависимости от вида, типа и сорта, имеет разное назначение.

Важную роль играет и класс зерна, из которого вырабатывают муку. Для производства той или иной муки могут использовать смесь зёрен разных классов, не исключено добавление импортного и долго хранившегося зерна. На свойства муки влияет и степень помола. Чем тоньше помол муки, тем больший вред она приносит организму человека. Когда найдёте в продаже муку из одного отечественного зерна высокого качества крупного или среднего помола, сразу поймёте разницу в испечённом вами хлебе. На ощупь помол определяется легко.

Технология выработки муки на мукомольных комбинатах достаточно сложная. Размол зерна осуществляют на специальном размольном оборудовании на достаточно больших скоростях, отчего разрушаются многие питательные вещества, в первую очередь, «живая» энергия зерна. Существует два вида помола муки: простой и сортовой. При простом помоле получают обойную (пшеничную, ржаную) муку, то есть муку с отрубями. Поэтому лучшая мука промышленного изготовления для домашнего приготовления хлеба – обойная, в продаже её сейчас часто можно встретить. На упаковках такой муки написано «цельнозерновая». Цельнозерновую муку раньше получали, размалывая зерно жерновами на ветряных или водяных мельницах на малых скоростях, что очень важно.

При сортовом помоле сначала отделяют частично или полностью оболочки, зародыш и алейроновый слой от эндосперма, получая рафинированную муку и отруби. Чем выше сорт, тем меньше в муке полезных веществ, то есть мука более низших сортов ближе по составу пищевых веществ к зерну.

Рафинированная мука тонкого помола – слизеобразующий продукт, трудно переваривается в желудочно-кишечном тракте и зашлаковывает организм человека. Эта мука не только лишена самых полезных частей зерна, но и способна вызывать пищевую аллергию и резко поднимать сахар в крови. Даже если в неё добавить отруби, то это не изменит её свойств. В конце XIX века непродолжительное время вырабатывалась пшеничная и ржаная мука очень тонкого помола под названием «пеклеванная». Хоть её вырабатывали из цельного зерна с неполным отсеиванием оболочек, она не пользовалась спросом. Сейчас много говорят о негативном влиянии на организм человека изделий из рафинированной муки тонкого помола, но запрета на её производство нет.

Процесс сортового помола зерна с отделением отрубей, в результате которого получают рафинированную муку тонкого помола – процесс дорогостоящий. Но именно она составляет основной ассортимент в розничной торговле. Цель рафинирования и тонкого помола одна – получить белую муку, которая дольше хранится в отличие от муки из цельного зерна. Последняя не может иметь срок хранения более шести месяцев. Обращайте внимание на указанные на упаковках сроки хранения муки.

Если вы сами будете молоть муку, то хранить её не требуется. Пусть хранится зерно, а из него по мере надобности всегда можно получить цельнозерновую муку. Так и было раньше. Ведь водяные и ветряные мельницы появились на Руси не ранее XVII века, а издревле были домашние ручные жернова. На них помол зерна осуществляется, как и позднее на общественных мельницах, путём медленного вращения каменных жерновов в отличие от мукомольных комбинатов, где используют чугунные валки. Раз скорость вращения жерновов была небольшая, то зерно не нагревалось в процессе помола, а мука получалась грубого или среднего помола. По питательной ценности такая мука почти сопоставима с зерном. Измельчение зерна на домашних жерновах не позволяло разделять муку на фракции, её только могли дополнительно просеивать на решете или ситах. Сейчас можно купить ручные и электрические мельницы для зерна. Потрясающе простые домашние мельницы, работающие на воде, видела не раз в музеях под открытым небом.

Наши прародители понимали ценность хлеба из свежесмолотой цельнозерновой муки в питании человека. Возможно, по вкусовым качествам многим хлеб из такой муки сразу не понравится, однако вкусы меняются, и при использовании в пищу более полезных продуктов очень быстро меняется отношение к хлебу. Кто пробовал домашний деревенский хлеб, тот не забывает его вкус и аромат. Выражение «душистый хлеб» применим только к этому хлебу.

Для выработки хлеба в промышленных объёмах на мукомольных комбинатах в зависимости от целевого назначения составляют помольные смеси зерна, то есть подбирают и смешивают партии зерна разных классов. Поэтому при производстве муки может быть использовано отечественное и импортное зерно разных годов урожая и качества. Для удешевления хлеба под заказ производителей могут вырабатывать муку с низкими хлебопекарными свойствами. Чаще такую муку для выработки хлеба используют пекарни.

Мука легко воспринимает посторонние запахи и увлажняется. В домашних условиях муку в небольшом количестве можно хранить в тканевом мешочке или бумажном пакете в тёмном, сухом и хорошо проветриваемом месте. Особенно это относится к муке низших сортов, в которой жиры при неправильном хранении легко окисляются и могут быстро прогоркнуть. Качество муки можно проверить. Лежалая мука, если её развести в воде, темнеет, а свежая – не меняет цвет. Если сжать в кулаке горсть свежей муки, то при разжимании мука рассыплется, а лежалая останется в форме кома. Запах можно проверить, рассыпав на листе чистой бумаги немного муки. Согрев муку своим дыханием, устанавливаете запах. Запах свежей муки приятный и слабовыраженный. Все посторонние запахи появляются вследствие различных причин. Это или недоброкачественное зерно, или начало порчи самой муки, или заражение вредителями.

 
Пшеничная мука

Самой распространенной является пшеничная мука, поэтому стоит задуматься, какую муку приобретать для выпечки хлеба и хлебобулочных изделий. Основным показателем хлебопекарных свойств пшеничной муки является количество и качество клейковины и зольность муки. От клейковины зависят физические свойства теста (эластичность, упругость, растяжимость, форма), объём и пористость хлебных изделий. Для каждого сорта пшеничной муки установлены нормы содержания сырой клейковины. Зольность – это содержание минеральных веществ, выраженное в процентах. Этот показатель вы можете найти на упаковках с мукой. Чем ниже зольность, тем больше в муке эндосперма – самой бедной на минеральные вещества части зерна.

Муку пшеничную хлебопекарную подразделяют на крупчатку, «экстра», высший, первый и второй сорт и обойную и изготавливают либо из твёрдой или мягкой пшеницы, либо из смеси твёрдой и мягкой пшеницы. Разницу между этими видами пшеницы вы уже знаете.

Крупчатка, можно сказать, не встречается в продаже (мне известно только одно место, где её можно иногда купить), хотя она вырабатывается для изготовления отдельных изделий. Сто лет назад крупчатка была самой дорогой мукой, хотя не являлась самой сильной, так как состоит из чистого эндосперма твёрдой пшеницы. Благодаря крупинчатой структуре и особой клейковине твёрдой пшеницы, она даёт очень хороший подъём теста и отличный вкус изделиям из неё. Использовалась раньше для изготовления дрожжевого теста с высоким содержанием сахара и жира (куличей и сдобных изделий) и особых сортов белого хлеба (например, калачей). Удовольствие от съеденной нежной и пышной сдобы запоминалось надолго, ведь крупчатку использовали только по праздникам. Скорее всего, с праздниками и гостями связано выражение: «Калачом не заманишь», то есть не уговоришь придти в гости даже калачом.

Мука «Экстра» вырабатывается из сортов мягкой пшеницы, отличается мельчайшим помолом и высшей степенью очистки от оболочек и алейронового слоя. Зольность самая низкая из всех сортов пшеничной муки. Её на производствах используют для изготовления некоторых кондитерских изделий.

Мука высшего сорта тоже отличается тонким помолом, в ней нет отрубей, а клейковины содержит меньше, чем первосортная мука. В розничной торговле – это основная мука, которая в силу своей распространенности используется повсеместно в домашней кухне. В виду тонкого помола она имеет белый цвет. В неё могут добавлять солодовую муку для ускорения процесса брожения.

Мука первого сорта по содержанию клейковины немного превосходит все предыдущие сорта муки, что делает тесто из неё эластичным. Это основная мука, которую используют производители для выпечки широкого ассортимента хлеба. Готовые изделия из неё черствеют медленнее. Мука первого сорта несколько темнее муки высшего сорта, так как содержит небольшое количество измельчённых оболочек. В продаже можно купить, но не забывайте, что все перечисленные сорта пшеничной муки относятся к рафинированным продуктам. Чтобы мука первого и высшего сорта обладали в полной мере хлебопекарными свойствами, их даже выдерживают в течение месяца после помола для «созревания».

Мука второго сорта гораздо темнее первосортной, так как содержит больше отрубей. Раньше широко использовалась для выпечки столовых сортов белого хлеба, пряников, печенья, а в смеси с ржаной – «чёрного» хлеба. В последние годы вместо неё чаще используют первосортную муку. В продаже встречается редко.

Обойная мука вырабатывается без отделения отрубей. Их в обойной муке в два раза больше, чем во второсортной муке. Состоит из сравнительно крупных частиц, цвет её сероватый. По своим хлебопекарным свойствам не уступает предыдущему сорту, но обладает значительно большей пищевой ценностью. Хоть и редко, но используется производителями в смеси с другими сортами муки для выпечки хлеба. Это хорошая мука для приготовления домашнего хлеба. Мука под названием «мука пшеничная обойная» в продаже встречается, но можно её встретить также под названием «цельнозерновая мука» тонкого, среднего или крупного помола. Если на упаковке написано просто «мука грубого помола» без упоминания, что это цельнозерновая или обойная мука, то это не одно и то же.

Мука общего назначения изготавливается только из мягкой пшеницы восьми сортов, два из которых относятся к муке крупного помола. Предназначена для производства хлеба, хлебобулочных и кулинарных изделий, но для выпечки домашнего хлеба нежелательна. В розничной продаже встречается, не имеет названия и обозначается буквенно-цифровым кодом.

Мука макаронная предназначена для выработки макаронных изделий, в продаже её нет.

Муку простого помола с мельниц давно не встречала в продаже, но это не говорит о том, что её нет. По моим сведениям, у отдельных предпринимателей её можно приобрести.

 
Ржаная мука

Ржаная мука обладает многочисленными достоинствами. По сравнению с пшеничной мукой она содержат больше незаменимых аминокислот, минеральных веществ и имеет в своём составе в более активном состоянии ферменты, расщепляющие крахмал. Употребление ржаного хлеба улучшает обмен веществ и выведение шлаков из организма, помогает снизить холестерин в крови и предотвращает риск развития многих заболеваний. Клейковины не образует, так как белки ржаной муки растворимы в воде.

Ржаная мука хлебопекарная вырабатывается трёх сортов: сеяная, обдирная и обойная. Чем меньше в муке отрубей, тем она светлее и менее полезная. Её так же, как и пшеничную и любую другую муку, чаще вырабатывают тонкого помола, чем среднего и крупного. Хотя последние два вида ржаной муки тоже можно встретить в продаже.

Сеяная мука (наиболее высокий сорт ржаной муки) состоит из тонко измельчённого эндосперма и совсем небольшого количества оболочек, поэтому её относят к рафинированной муке. Используется для выпечки традиционного кисло-сладкого ржаного хлеба и в смеси с пшеничной мукой во многих других видах хлеба.

Обдирная мука отличается от сеяной муки более крупным помолом и большим количеством отрубей. Благодаря повышенному количеству полезных веществ, хлеб из неё более полезен, чем из сеяной муки.

Обойная мука представляет собой сравнительно крупные и не однородные по размеру частицы. Имеет серый цвет и хорошо видимые частицы отрубей. Это лучшая ржаная мука, хотя сейчас редко используется при выпечке хлеба. Обойная мука самая «тяжелая» мука для выпечки хлеба, не каждый производитель рискует с ней работать, но иногда ими используется для выпечки отдельных видов хлеба в смеси с другой мукой. Часто на упаковке с обойной мукой добавляют слово «цельнозерновая». Помимо крупного помола встречается тонкого и среднего.



Ячменная мука

В основном ячменная мука вырабатывается односортной из раздробленных зерен, оставшихся от изготовления крупы, тонкого и среднего помола. Повсеместно встречается в продаже. Раньше вырабатывалась ещё ячменная мука типа обойной из цельного зерна. Сейчас эту муку тоже можно найти в продаже. Ячменная мука обладает приятным ароматом и придаёт выпечке мягкость. Считается незаменимой при выпечке лепёшек. Для выработки хлеба используется в смеси с пшеничной, так как ячменная мука не содержит клейковины. Скорее всего, колобок из одноименной сказки был изготовлен именно из смеси ячменной и пшеничной муки, ведь муку для него собирали из двух разных мест хранения. Выпеченные изделия на основе ячменной муки полезны для профилактики заболеваний желудочно-кишечного тракта, её можно использовать вместе с пшеничной мукой для приготовления пирогов, блинов, блинчиков и прочее.

 
Овсяная мука

Обычную овсяную муку раньше изготовляли из цельного зерна, её использовали для питания детей. Слизь, которую даёт размолотый овес в отварах, можно давать даже маленьким детям. Эта мука клейковину не содержит. Не путайте овсяную муку с толокном, о нём написано выше. Овсяная диетическая мука вырабатывается одним сортом и недаром называется диетической. Смешанная с пшеничной мукой она улучшает качество хлеба, так как содержит больше белков и клетчатки. Великолепно подходит для детского и диетического питания. Из нее изготовляют овсяное печенье, лепешки, хлебобулочные изделия, можно приготовить овсяный кисель. В продаже имеется только тонкого и среднего помола.

 
Гречневая мука

Гречневая диетическая мука – ещё один продукт, который может широко использоваться в детском и диетическом питании. Само название муки соответствует её предназначению, хотя она обладает слегка горьковатым вкусом. Клетчатки в гречневой муке почти в два раза больше, чем в овсяной и ячменной. В любой хлеб желательно добавлять гречневую муку, от этого он только выигрывает за счёт обогащения более полноценными белками, витаминами и минеральными веществами. Помимо повышения пищевой ценности, улучшается вкус и аромат хлеба и замедляется очерствение. Да любой собственный рецепт теста вы можете улучшить за счёт добавления гречневой муки. Её можно приготовить самим, размолов зёрна зелёной или просушенной гречки на домашней мельнице или в кофемолке.



Просяная мука

Просяная мука у многих народов используется вместе с пшеничной мукой для приготовления хлеба и лепешек. Вырабатывают из шлифованного пшена. Её можно встретить в продаже, но лучше приготовить самим, ведь требуется она в небольшом количестве.

 
Рисовая мука вырабатывается одного сорта. Производят её из дроблёного шлифованного риса. Как крахмалосодержащий продукт не представляет особой ценности. Может быть полезна для людей, страдающих аллергией, так как не содержит глютена. Лучше купить цельный рис и самим смолоть зерно на муку.

 
Кукурузная мука вырабатывается из кукурузной крупы трёх сортов: тонкого помола, крупного помола и типа обойной. Первые два помола относятся к рафинированной муке, так как вырабатываются из полностью очищенного от зародыша и оболочек зерна кукурузы. Кукурузная мука типа обойной вырабатывается из зерна кукурузы, у которого удалили зародыш и вместе с ним только частично оболочку. Любая кукурузная мука не содержит клейковины и для приготовления хлеба её необходимо смешивать с пшеничной мукой. Хлеб с ней быстрее черствеет, чем обычный, и слегка горчит. Используют ещё для приготовления мамалыги, лепешек, кексов, пирогов и другой выпечки.

 
Блинная мука, а также мука для бисквитов и пудингов, вырабатывается из разных видов муки (пшеничной, соевой, кукурузной и прочее) с добавлением химических разрыхлителей, сухого молока, яичного порошка, сахара. Эта мука продаётся нам от нашей лени. При таком составе блинная мука долго не хранится.

Солодовую муку (белый и красный солод) можно найти в продаже. Изготовляют её из пророщенного, подсушенного и размолотого зерна ячменя или ржи. Белый солод получают преимущественно из пророщенного зерна ячменя, но встречается и из пророщенного зерна ржи. Белый солод светлого цвета, очень близкого к окраске одноимённой муки. Этот вид солода применяют в хлебопечении как ферментный препарат. Красный солод тёмного цвета, получают его из ферментированной ржи, то есть перед просушиванием пророщенного зерна ржи производится его томление при высоких температурах. Поэтому красный солод используют как добавку к хлебному тесту, отчего мякиш хлеба приобретает коричневато-бурую окраску, приятный вкус и аромат. Чаще всего его добавляют в заварное тесто.

 
Пшеничную и ржаную цельнозерновую муку крупного и среднего помола вы сможете найти в продаже. Муку из других зерновых культур можно самим приготовить в домашних условиях. Особенно это актуально для приготовления небольшого количества муки, например, из овса, ячменя или гречихи. Купить зерно этих культур проще и дешевле, чем искать хорошую муку из них, ведь чаще в продаже встречается мука тонкого помола. Домашняя мука как раз и выигрывает тем, что её можно получить крупного помола перед использованием и в том количестве, которое вам нужно. Именно такая мука будет содержать почти все питательные вещества цельного зерна. А зерно вы наверняка сможете приобрести качественное. В продаже имеются домашние мельницы разной ценовой категории. Домашняя мука обогатит питательными веществами любую вашу выпечку, придав ей более выраженный вкус и аромат.

Способ приготовления муки в домашних условиях

Для приготовления муки (из зерна ржи, пшеницы, овса, ячменя, гречихи, риса, пшена) желательно использовать чистое от примесей и цельное зерно злаков. Если имеется возможность, то лучше взять голозёрный овёс, голозёрный ячмень, зелёную гречку, полбу, пшеницу и рожь местных районированных сортов, пшено-дранец, цельный рис. Зерно перебирают, промывают и просушивают. Если вы уверены, что само зерно перед хранением не обрабатывалось, то можно его не промывать. Достаточно хорошо провеять. Часть зерна ржи, пшеницы, голозёрного овса и голозёрного ячменя можно предварительно прорастить и просушить. При отсутствии зерна берут крупу. Хорошо просушенное зерно одного вида засыпают в мельницу, регулируют помол и получают муку. Можно воспользоваться кофемолкой. После помола муку просеивают через сито для отделения не перемолотых частиц.

 
Вот и закончилась «экскурсия» по очень важным для человека продуктам питания: зерну, крупе, муке. Надеюсь, что внесла ясность в «технический прогресс» в области переработки зерна злаков. Так что не пренебрегайте цельным зерном, ведь его дала нам Природа для нашего блага.


Нужны ли в питании макаронные изделия? 


Макаронные изделия вырабатывают, в основном, из очищенного зерна пшеницы специальных сортов, получая макаронную муку. В виду их популярности, производители постоянно расширяют ассортимент, в том числе за счёт изделий из разных видов муки. Чтобы не набрать лишний вес от употребления макаронных изделий, необходимо научиться их выбирать.

Для макаронных изделий используют сорта твёрдой и мягкой пшеницы. Лучшие макаронные изделия изготовляют из стекловидных зёрен определённых сортов твёрдой пшеницы специального помола. В нашей стране растёт только один сорт твёрдой пшеницы для макаронных изделий – «дурум». Смешивая муку с водой, получают плотное и очень эластичное тесто, из которого изготовляют макаронные изделия различной формы. Их подвергают специальной сушке. Поверхность макаронных изделий из сортов твёрдой пшеницы гладкая, цвет ровный золотистый или янтарный, край изделий стекловидный, а в упаковке нет крошек. На упаковке должна стоять надпись, что изготовлены из пшеницы твёрдых сортов с указанием сорта: «дурум» («durum») или «семолина» («semolina»). Надпись «группа А, 1 или 2 класс» подразумевает использование муки высшего или первого сорта из твёрдой пшеницы. Но самый содержательный показатель – количество белков. Их должно быть не менее 12 граммов на 100 граммов сухих макаронных изделий. Вот такие макаронные изделия лучше всего покупать.

Отличие макаронных изделий из твёрдой пшеницы заключается в большом количестве клетчатки и сложных углеводов, которые не повышают резко уровень сахара в крови, а медленно усваиваясь, обеспечивают чувство сытости даже при употреблении небольшого количества. Они не развариваются, что не скажешь о макаронных изделиях из мягкой пшеницы. Чтобы купить такие макаронные изделия, внимательнее читайте всю информацию о виде используемой пшеницы. Дело в том, что твёрдые сорта пшеницы произрастают в нашей стране лишь в некоторых районах, а отечественных производителей макаронных изделий очень много, и у них может появиться соблазн утверждать, что их продукт изготовлен из муки твёрдых сортов пшеницы.

Все другие макаронные изделия изготовляют из мягкой пшеницы тонкого помола. Они имеют шероховатую поверхность, белёсый цвет, в упаковке может быть мука и мелкие крошки. Содержание белка примерно 10 граммов на 100 граммов макаронных изделий. Надписи могут быть такие: «группа Б» (изделия из муки мягкой высокостекловидной пшеницы) или «группа В» (изделия из хлебопекарной муки мягкой пшеницы). Та и другая группа подразделяется на классы 1 и 2, что подразумевает изделия из муки высшего и первого сорта соответственно.

В продаже можно встретить макаронные изделия с добавлением муки из других злаковых культур (например, гречихи), пшеничного зародыша или цельносмолотого зерна пшеницы, обогащённые кальцием, витаминами или растительными добавками, с повышенным содержанием отрубей и прочее. При изготовлении макаронных изделий с применением вкусовых или обогатительных добавок к указанию группы и класса прибавляют название соответствующей добавки, например, «яичные».

Сроки и условия хранения макаронных изделий различные. Смотрите на упаковке соответствующую надпись. Макаронные изделия легко впитывают влагу и запахи, поэтому не покупайте их в большом количестве.

В Италии макаронные изделия называются «паста» как и одноименные блюда из них. Разнообразие их очень велико, как и блюд из пасты. Сколько существует в мире паст, подсчитать сложно. Их делают из муки и воды, иногда добавляют в тесто оливковое масло, яйца или яичные желтки и прочее. Паста в Италии используется в салатах, её подают горячей с различными соусами, запекают. Какой бы идеальной ни была сухая паста, любая итальянка отдаст предпочтение свежеприготовленной пасте.

В русской кухне отсутствуют макаронные изделия в том понимании и ассортименте, как у итальянцев. Домашняя лапша и кушанья из неё могли появиться, скорее всего, в конце XV века. Макаронные изделия получили распространение в нашей стране только в XX веке.




Хлеб должен быть из цельнозерновой муки

Хлеб на Руси с давних времён – один из основных продуктов питания. Он всегда был в почёте и символизировал благополучную жизнь. Со временем даже появилась традиция встречать гостей хлебом и солью, что считалось олицетворением родной земли. Существует и множество обрядов, где ключевым элементом является хлеб.

Хлеб раньше клали только на льняное полотенце (в торжественных случаях – на вышитое полотенце), и хранили, завернув в него, в берестяных коробах. К хлебу относились бережно и детей с детства учили любить и уважать хлеб. Однажды услышала, как маленькие дети, выбежав под летний дождь, пропели: «Дождик, дождик, поливай – будет хлеба каравай, будут булки, будут сушки, будут вкусные ватрушки!». А сколько прилагательных употреблялось по отношению к хлебу: вкусный, ароматный, аппетитный, душистый, тёплый, мягкий, свежий, белый и прочее! О хлебе всегда говорили, как о «живом» продукте, к нему относились с почитанием. Одних пословиц и поговорок о хлебе сколько! Вот некоторые из них: «Любая пища приедается, хлеб никогда», «Без хлеба куска везде тоска», «Захочешь есть – о хлебе заговоришь».

На Руси существовали хлебные правила, которых мы и сегодня придерживаемся. Например, такие: хлеб никогда не клали на голый стол, не клали верхней коркой вниз, нельзя было втыкать нож в хлеб. Его раньше не резали, а ломали руками, откуда и произошло слово «ломоть». Многие до сих пор говорят «ломоть хлеба» или «ломтик хлеба». Когда вас встречают как дорогого гостя хлебом, вы тоже отламываете хлеб, а не режете. При разрезании рушится энергетическая структура хлеба, а вот отламывается ломоть хлеба по своему энергетическому рисунку. Проведите эксперимент: отломите кусок от круглого хлеба с одной стороны, а с другой отрежьте, потом поочередно вдохните запах. Отломанный кусочек будет ароматнее и вкуснее отрезанного. Если дополнительно подержать отломанный кусок хлеба на ладошке несколько минут, то он будет ещё ароматнее, впитав и вашу энергию.

У каждого народа сложился свой ассортимент хлеба, который разнообразен по составу, технологии приготовления и форме. На Руси традиционным считается квасной (приготовленный на закваске) хлеб из цельнозерновой ржаной муки, который ели все сословия. Кроме ржаного хлеба выпекали и другой хлеб, но ржаной считался основным национальным хлебом. Скорее всего, в него добавляли немного пшеничной муки, ведь пшеница росла повсеместно. Именно с небольшим добавлением муки из пшеницы ржаной хлеб становился «хлебом». Пристрастие на Руси к квасному ржаному хлебу всегда было загадкой для иностранцев. Они его называли русским хлебом, так как квасной ржаной хлеб в Европе не выпекали. Со временем этот хлеб стал продуктом питания для большинства народов нашей страны. Пресный хлеб (лепёшки) на Руси не выпекали, даже само слово «пресный» ассоциируется в русском языке с чем-то невкусным.

Помимо хлеба из ржаной муки выпекали на Руси и другие виды хлеба и хлебобулочных изделий. Пекли их либо из одной пшеничной муки или смесей различных видов муки. И это тоже русский феномен. Ни в одной кухне мира нет такого разнообразия хлеба и хлебобулочных изделий, как в русской кухне. Вот некоторые из них: «крупчатый» хлеб из муки-крупчатки (белый пшеничный хлеб без отрубей), «ситный» хлеб из просеянной через сито муки (с малым содержанием отрубей), «решетный» хлеб из просеянной через решето муки (с большим содержанием отрубей), хлеб с мякиной (из не просеянной муки). Был и такой хлеб, который пекли по особым случаям, празднично украшенный. Это знакомый всем «каравай» из пшеничной муки и менее известный «боярский» хлеб из ржаной муки. Форма хлеба была не только круглой, но и квадратной, овальной, в виде лодочки, полумесяца. Хлеб выпекали от двух и более килограммов весом. Знаменитые ковриги (квадратный хлеб) могли испечь десяти и более килограммов весом. Помимо хлеба ещё выпекали сайки, калачи, булочки, куличи, пироги открытые и закрытые, кулебяки, пирожки, расстегаи, плюшки, ватрушки, бублики, баранки, крендели, коврижки, пряники, «козули», «жаворонки» и прочее.

На Руси, в отличие от других стран, хлеба ели много, независимо от места проживания. И прежде всего это был квасной ржаной хлеб. Пшеничный хлеб также выпекали на закваске. Использование цельнозерновой муки из двух этих злаков оправдано, так как помимо того, что пшеничная мука придаёт «пышность» ржаному хлебу, ржаная мука способствует лучшему брожению хлебного теста. Ведь в ржаной муке сахаров намного больше, чем в пшеничной, без неё закваска может скиснуть, не доведя процесс брожения хлебного теста из одной пшеничной муки до конца.

Хлеб на Руси не заменяла ни одна другая еда. Ещё сто лет назад в России почти нисколько не ценили изобилие мясной пищи, для всех сословий важнее было наличие богатого урожая зерновых и возможность постоянно есть хлеб. «Будет хлеб – будет и обед» или «Без хлеба не обедают» – так говорили раньше. И до сих пор в России большинство людей едят любое блюдо с хлебом.

Хлеб традиционно выпекали в домашних условиях. Сейчас это не практикуется. Казалось бы, что в этом особенного, ведь хлеб на любой вкус и возможности всегда можно купить, его ассортимент огромен. Кроме традиционных сортов постоянно появляются всё новые и новые виды хлеба, но от этого хлеб не становится полезнее. Посмотрите внимательно на состав хлеба, в котором обязательно будут дрожжи либо биологические закваски, а мука используется в большинстве видов хлеба рафинированная. Чтобы придать вкус хлебу, в тесто добавляют соль, а зачастую и не свойственные хлебу ингредиенты и пищевые добавки. Ведь мы не знаем вкус и аромат настоящего хлеба, поэтому у производителей имеется возможность изобретать всё новые и новые виды хлеба. Даже условия хлебозаводов и пекарен, выпекающих хлеб в больших количествах на продажу, и домашние условия различны. Попробуйте испечь хлеб на закваске, приготовленной вами или приобретённой у других людей. Ведь многие люди предлагают/продают собственные закваски, или воспользуйтесь рекомендациями по приготовлению домашней закваски и хлеба, предложенными в третьей части книги. Испечь в домашних условиях хлеб достаточно просто, для этого не обязательно покупать хлебопечку и формы для выпечки хлеба. Попробовав несколько раз свой хлеб, вам захочется печь его снова и снова.

Так чем отличается приготовление хлеба сейчас?

Раньше для приготовления хлеба цельное зерно мололи с помощью каменных жерновов, которые, медленно вращаясь, перетирали его в муку. Зерно не перегревалось, а значит, почти не теряло питательные вещества. В идеале, зерно мололи на муку непосредственно перед замесом теста.

Закваска в каждой семье была своя, секрет её приготовления передавался из поколения в поколение. Закваску берегли и считалось, что чем дольше живёт закваска, тем больше в ней силы. Закваска (первичная) раньше готовилась только в определенные дни и часы из муки и воды, её долго вымешивали, оставляли закисать и снова месили, поэтому содержала она много молочнокислых бактерий. Они и давали возможность готовой закваске разрыхлять тесто, одновременно накапливая в нём кислотность. Закваску могли готовить и на хмелю, квасе, солоде, овсе с добавлением мёда и прочее. От закваски зависели вкус и структура хлеба. Ведь хлеб должен иметь пористую структуру и энергетически вобрать в себя огромное количество энергии при замесе, брожении и выпечке.

Муку смешивали с тёплой родниковой водой и закваской и замешивали опару, приговаривая ласковые слова. От забродившей опары небольшую часть оставляли для будущей закваски. На остальной опаре замешивали хлебное тесто. Человек, замешивая тесто и формуя хлеб (как правило, хлеб выпекали подовый), формировал будущую энергетическую структуру хлеба. Поэтому весь процесс приготовления хлебного теста делали с любовью. Могли добавлять в тесто семена тмина, аниса, кориандра, амаранта, любистока, горчицы, высушенный и размолотый корень пырея, сушёные и размолотые ягоды рябины красной и прочие растительные ингредиенты, солод красный или белый. Месили тесто в деревянной квашне, хорошо её укутывали и давали подняться хлебному тесту в течение нескольких часов. Из готового теста выкатывали хлебные заготовки. Их выкладывали на льняные салфетки, густо посыпанные мукой, и вместе с салфетками клали в берестяные или плетёные из ивы так называемые «хлебницы» для расстойки. Поднявшийся хлеб аккуратно перекладывали из хлебницы на деревянную лопату, а с неё – на зачищенный под протопленной печи. Готовность печи к выпечке хлеба определяли разными способами.

Хлеб формовали, в основном, круглый, от двух до пяти килограммов веса. Верх хлеба ничем не смазывали, а только заглаживали поверхность мокрой рукой. Корочка получалась тонкая и светлого цвета. Хлеб сажали в печь при полном безмолвии, во время выпечки тоже нельзя было громко разговаривать или шуметь, а тем более браниться. Считалось, что из-за шума и бранных слов хлеб может не получиться. Выпекали при температуре не выше 180°С на поду русской печи (температура в толще мякиша не превышала 65°С) от полутора и больше часов в зависимости от веса хлеба. Чтобы нижняя корочка не подгорела, хлеб выпекали на капустных или дубовых листьях или листьях амаранта. К хлебу на всех этапах его приготовления относились как к «живому» продукту. Приготовление хлебного теста и выпечка хлеба – настоящее искусство, поэтому на Руси к городским мастерам, которые выпекали хлеб, относились уважительно. Мастера даже имели специализацию: хлебники, ситники, калачники и прочее. После выпечки хлеб должен отлежаться, завёрнутый в льняное полотенце. Свежий хлеб никогда не ели.

Как сейчас вырабатывается хлеб на хлебозаводах и в пекарнях?

Мука изготовляется одними производителями, а хлеб выпекается другими. Из какого зерна выработана мука на хлебозаводах и в пекарнях, достоверно не знают. Даже сами производители муки признаются, что хорошую муку можно получить только из собственного зерна. На современных мукомольных системах зерно перемалывают в муку на достаточно больших скоростях в отличие от ветряных или водяных мельниц, а тем более – от ручных домашних. Сам способ механизированного помола уже приводит к существенной потере некоторых веществ зерна. Удаление же оболочек и зародыша зерна дополнительно лишает хлеб в той или иной степени многих питательных веществ цельного зерна. Если раньше зерно мололи небольшими партиями и муку долго не хранили, то сейчас она может храниться год и более. При хранении в муке идут процессы старения, поэтому муку для домашнего приготовления хлеба желательно покупать в небольших количествах и обязательно смотреть на дату выработки.

Воду родниковую на хлебозаводах и в пекарнях не используют. Не очень давно узнала, что владелец знаменитой Филипповской булочной в городе Москве для Санкт-Петербурга хлеб выпекал в Москве, считая, что тамошняя вода не пригодна для приготовления качественного хлеба.

Хлеб повседневный всегда готовили из ржаной муки, так как рожь имеет более высокую питательную ценность. Пшеничную муку использовали редко и, в основном, для выпечки праздничных хлебов. Сейчас наоборот, редко можно купить хлеб из ржаной муки, ведь приготовление ржаного хлеба требует искусства замешивания теста на закваске и его выпечки. Ржаной хлеб на дрожжах не приготовить в отличие от пшеничного, который намного проще приготовить именно с использованием дрожжей.

Тесто при замесе любит тепло человеческих рук и использование деревянной емкости для замешивания теста. На хлебозаводах сейчас все операции с момента поступления муки до укладки хлеба в лотки осуществляют механизмы. Тесто и выпеченный хлеб постоянно соприкасаются с металлом. Замес теста проводят очень интенсивно, что значительно сокращает продолжительность брожения, да и весь процесс приготовления хлеба. В хлебное тесто могут добавлять обезжиренное молоко, сухие желтки яиц, дезодорированное растительное масло, патоку и прочее. В итоге получается не хлеб, а булочное изделие.

В виду того, что используется рафинированная мука, у которой нет выраженного вкуса, добавляют соль и различные добавки. Бессолевой хлеб из такой муки на вкус пресный, пользоваться спросом он не стал бы. К тому же несолёное тесто расплывается, становится липким и плохо формуется. Раньше хлеб, как минимум до XVII века, готовили бессолевой. Да её и не надо было добавлять, ведь при той технологии приготовления хлебного теста и природных ингредиентов самого высокого качества, вкус хлеба был насыщенный и ароматный.

Часто в составе хлеба встречается солод. Солод представляет собой муку, полученную из предварительно пророщенного и высушенного зерна ржи или ячменя. Белый солод улучшает качество и вкус хлеба и ускоряет брожение. Красный (ферментированный) солод часто используется при изготовлении заварного хлеба, придавая ему особый аромат и вкус. В составе хлеба можно увидеть патоку, которую вырабатывают из картофельного или кукурузного крахмала.

При выработке хлеба, в основном, используют либо дрожжи, либо биологические закваски. Так какие же дрожжи и закваски используются?

Дрожжи – это разновидность микроорганизмов (грибов), способных превращать сахара в этиловый спирт и углекислый газ. Это знают все, ведь спиртовое брожение изучают в школе. Однако мало кто задумывался, что уже давно в пищевой промышленности используются так называемые культурные виды дрожжей (пивные, пекарские, винные), которые в Природе не существуют. Их создал человек в конце XIX века и сам искусственно выращивает на протяжении всего этого времени.

Культурные виды дрожжей, которые используются в промышленном хлебопечении, домашней кухне, пивоварении, виноделии и прочее, представляют собой биомассу чистой расы дрожжей – грибов из рода сахаромицетов. Чистые культуры дрожжей получают в специальных лабораториях, которые их продают на завод для производства дрожжей. Выращивание дрожжей представляет собой самостоятельное производство, основанное на их размножении в жидких питательных средах, из которых они берут для своего роста содержимое этих сред. Основой питательной среды является меласса свекловичная, в которую добавляют очень большой перечень различных химических веществ, многие из которых по названию сопоставимы с минеральными удобрениями. По окончании выращивания дрожжи промывают от среды, в которой они выращивались, но дрожжи, как и все грибы, уже впитали в себя в процессе роста часть химических веществ из питательной среды. Когда в конце XIX века стали применять культурные дрожжи, то для их выращивания использовали в качестве питательной среды только отходы сахарного производства без добавления химических соединений. Современное производство дрожжей – это антиприродная технология, ведь дрожжи могут спровоцировать различные заболевания у человека. И ещё, в процессе производства дрожжей их приходится обезгоречевать, что подтверждает наличие в их составе опасных для человека веществ.

Массовое использование дрожжей в хлебопечении основано на том, что образующийся при брожении углекислый газ разрыхляет хлебное тесто, придавая ему пористую структуру, и дешёвой средой, на которой выращивают дрожжи. Учёные постоянно экспериментируют с дрожжами, как и со многими микроорганизмами, пытаясь вывести расы дрожжей, способные ускорить процесс брожения и придать хлебным продуктам пышность, лучший вкус и запах. И генная инженерия им в этом помогает. В последнее время много говорят о так называемых «термофильных» дрожжах, не погибающих при высоких температурах в процессе выпечки, а значит прямиком попадающих в организм человека с хлебом. Некоторые учёные утверждают, что не существует «термофильных» дрожжей, но многие убеждены в том, что они есть и созданы самим человеком. Как есть и термофильные бактерии, обладающие способностью выживать при крайне высоких температурах. Да вы и сами можете подтвердить, что на основе этих дрожжей получается совсем другой хлеб. Появление рыхлого буквально воздушного хлеба большого объёма при малом весе и с ускоренным процессом брожения заставляет задуматься о том, какие же дрожжи стали использовать в хлебопечении. Ведь такого хлеба раньше не было, а значит, и дрожжи были другие.

Ржаной хлеб, приготовленный на закваске, иначе говоря, на основе молочнокислого брожения, был очень популярен ещё в семидесятых годах прошлого столетия, и даже пшенично-ржаной хлеб многие хлебозаводы тогда вырабатывали на основе закваски. Чисто пшеничный дрожжевой хлеб стал набирать популярность позже. Сейчас дрожжи используют и в выработке пшенично-ржаного хлеба. Из-за малого содержания ржаной муки (чаще рафинированной), если и происходит молочнокислое брожение, то незначительное, так как превалирует спиртовое брожение.

Некоторые читатели возразят, что дрожжи не могут выдержать температуру в 180°С, при которой выпекается хлеб (то есть погибнут), но ведь в центре мякиша хлеба она составляет менее 80°С. Думающий человек тоже может не согласиться, разломав хлеб сразу после выпечки и понюхав его. Он сильно пахнет дрожжами! Возможно кто-то и верит в то, что, попадая каждый день в наш организм вместе с хлебом, дрожжи не вызывают негативных последствий для человека. Тогда откуда такой масштаб заболеваний и просто нарушений пищеварения, причиной которых являются грибы (дрожжи ведь тоже грибы)?

Без сомнения, в процессе выпечки дрожжи полностью не разрушаются и, попадая в организм человека, могут размножаться. И разрушительная деятельность дрожжей в организме человека может быть огромна: от угнетения нормальной микрофлоры кишечника до появления различных заболеваний, в том числе очень серьезных. Причём дрожжевой хлеб – это кислотообразующий продукт, который приводит к нарушению кислотно-щелочного баланса всего организма. Дрожжи опасны для человека, и в первую очередь, для детей.

Бум на так называемые «термофильные» (иначе устойчивые) дрожжи начался в девяностых годах прошлого века, так как они существенно ускоряют процесс брожения, дают высокую подъёмную силу, пористость хлебу, хрустящую и красивую корочку, и очень мягкий мякиш. Прежде чем купить такой хлеб, подумайте о последствиях, и в первую очередь о здоровье своих детей. Даже подсушивание в тостере не «убивает» эти дрожжи.

Думаю, что и польза пивных дрожжей, которые многие используют в лечебных целях, сильно разрекламирована. Ведь они по действию на организм человека, скорее всего, ничем не отличаются от пекарских дрожжей. Да и в производстве пива они не обязательны. Раньше пиво варили из соложёного ячменя, хмеля и воды. Дрожжей как отдельного компонента не было. Лишь с конца XIX века начали применять дрожжи в пивоварении, так как были получены чистые культуры пивных дрожжей (культурные дрожжи). Однако некоторые пивовары и сейчас отказываются от применения пивных дрожжей, а заодно и сахара, ферментных препаратов, пищевых добавок, которые широко используются при производстве основного ассортимента пива.

Многие мне возразят, что в Природе существуют «дикие» дрожжи, которые естественным путём тоже попадают в хлебное тесто с домашней закваской. Однако, чтобы понять отличие молочнокислых бактерий от дрожжей, достаточно вспомнить школьную программу по биологии. И даже так понятно, что то небольшое количество дрожжей, которое попадает в тесто с домашней закваской, в основном будет подавлено «кислой» средой, создаваемой молочнокислыми бактериями. Последние очень полезны для нашего организма, поэтому хлеб должен быть приготовлен только на закваске. В домашней закваске (цельнозерновая мука, замешанная на воде) происходит такое же молочнокислое брожение, как и в процессе заквашивания молока и капусты, совершенно отличное от процесса спиртового брожения при использовании дрожжей.

Использование так называемых «термофильных» дрожжей запрещено во многих странах, так как это самые агрессивные дрожжи.

Биологические закваски, которые используют в промышленном хлебопечении, тоже выращивают в специальных лабораториях. Они представляют собой симбиоз из культивируемых молочнокислых бактерий и дрожжей направленного действия. При их создании могут использоваться генетически модифицированные микроорганизмы. На этикетках хлеба может быть написано «без дрожжей», но в составе закваски, как правило, дрожжи присутствуют.

Производитель хлеба при использовании биологической закваски получает высокие органолептические показатели выпеченного хлеба (вкус, запах, пышность, мягкость) и увеличенный срок хранения хлеба. С их помощью хлеб может даже обогащаться различными полезными веществами, например, витаминами. Но ведь это искусственно созданные закваски и как они поведут себя в организме человека – неизвестно.

В виду того, что слово «закваска» вместо дрожжей в перечне ингредиентов и «бездрожжевой хлеб» на этикетке притягивают потребителей, появилась устойчивая тенденция на спрос такого хлеба. Особенно у тех, кто придерживается здорового питания. Вот только к продуктам здорового питания, на мой взгляд, хлеб на искусственно созданной закваске не может относиться. При желании любой человек сможет сам испечь хлеб на собственной домашней закваске.

В продаже появились различные закваски для приготовления домашнего хлеба, в основном они представлены в сухом виде, но встречаются и в жидком. В большинстве своём – те же самые биологические закваски, полученные в лабораториях. Перед покупкой стоит подумать о технологиях их получения и рисках для здоровья, ведь биологическая закваска может быть сродни бактериальному препарату.

Иногда встречается в продаже хлеб, изготовленный предпринимателями или монастырскими подворьями с использованием, с их слов, собственной закваски. В этом случае попробуйте выяснить, из чего и как приготовлена закваска, так как вероятность использования покупной биологической закваски высокая. Сама не раз в этом убеждалась.

Помимо дрожжей и закваски при выработке хлеба и хлебобулочных изделий используются хлебопекарные улучшители и другие пищевые добавки, модифицированный крахмал, соевая мука. Ферментные препараты в составе хлебопекарных улучшителей, в основном, применяются при выпечке хлеба из низшего класса зерна (не путайте с сортом муки), при этом мука осветляется, а хлеб становится пышным. Модифицированный крахмал повышает способность муки поглощать больше воды и замедляет очерствение хлеба. Пищевые добавки увеличивают срок хранения, защищают от порчи, улучшают вкус, эластичность и пористость мякиша. Все эти «новшества» сейчас используют при выпечке достаточно большого ассортимента хлеба и хлебобулочных изделий. Да вы и сами обратили внимание, насколько изменился ассортимент хлеба. Немалая роль в этом отведена появлению различных ферментов для хлебопекарной деятельности, что очень выгодно производителям.

Хочется надеяться, что производители вернутся к старинным технологиям выпечки хлеба, или мы сами начнём выпекать домашний хлеб на собственной закваске. Помимо хлеба на домашней закваске можно выпекать весь ассортимент хлебобулочных изделий. С технологиями приготовления домашней закваски, хлеба и хлебобулочных изделий на её основе можете ознакомиться в третьей части книги. А мы далее сравниваем промышленное изготовление хлеба с домашним.

Брожение теста на хлебозаводах и в пекарнях происходит в металлических емкостях. Возможно, это оправдано в целях производственной санитарии и автоматизации процесса, но и только. В хлебном тесте в процессе брожения формируется структура будущего хлеба, и деревянная квашня этому способствует.

Настоящий хлеб выпекается на поду. Формы для хлеба изобрели для упрощения массового производства хлеба. В форме можно испечь любое тесто, даже приготовленное с нарушением технологического процесса. Саму форму смазывают рафинированным дезодорированным растительным маслом, иногда даже чувствуется прогорклый запах масла от боковых корочек хлеба. Корочку такого хлеба нежелательно использовать в пищу, её лучше срезать.

Мы сами должны себя винить в качестве хлеба, который продаётся в торговой сети, предпочитая свеженький и горячий, более мягкий и с хрустящей корочкой хлеб. А он должен быть плотным, из цельнозерновой ржаной и пшеничной муки, подовый и без лишних ингредиентов. Мука, вода и закваска, которая тоже представляет собой только муку и воду. Если есть дополнительные ингредиенты, то только природные: солод, сушёные травы, семена растений. Такой хлеб выпекали отечественные хлебозаводы ещё пятьдесят лет назад.

Чаще многие предпочитают покупать небольшой по объёму хлеб, поэтому производители стали вырабатывать хлеб даже по двести пятьдесят граммов весом. Чем меньше вес хлеба, тем больше площадь корочек хлеба (верхней, нижней и боковых), в которых образуются при выпечке канцерогены. Особенно много их в сильно подпечённом хлебе. Хлеб при промышленном изготовлении выпекают при температуре 180-200°С и намного быстрее, чем он выпекался в русской печи. За счёт этого получается тёмный цвет корочек. Раньше хлеб выпекали большим весом, а корочка была очень светлая.

Поняв всю разницу хлеба, который раньше пекли на Руси, и который пекут сейчас, можно сказать, что настоящего хлеба мы не едим. Для того чтобы испечь хлеб на поду, нужно соблюсти очень много условий, иначе он расплывётся и будет клёклым. А также подовый хлеб «не любит» всевозможные добавки в тесто, которые используют для формового теста. Покупая хлеб, в состав которого входят молочные продукты, растительные масла, соевые и яичные продукты, сахар, изюм, орехи и прочее, вы получаете что-то наподобие булки, а не хлеб. Все не свойственные настоящему хлебу ингредиенты добавляются для удешевления себестоимости, расширения ассортимента, использования менее качественной муки, увеличения срока хранения изделий и прочее.

Широко распространено замораживание тестовых заготовок хлеба и хлебобулочных изделий. В тесто, которое в дальнейшем будет заморожено в виде полуфабриката или готового изделия, скорее всего, добавят улучшители хлеба. Осваиваются новые технологические приёмы изготовления хлеба. В некоторых странах уже применяют микроволновую пастеризацию хлеба и теста. Хлеб, подвергнутый микроволновой пастеризации, хранится в течение 20 суток, а тесто – до 60 суток. Иначе говоря, всё для процветания бизнеса!

Подводя неутешительные итоги, можно сказать, что современное производство хлеба превратило очень полезный для нас продукт во вредный для здоровья человека.

Некоторые предприниматели вернулись к старинным рецептам приготовления хлеба с использованием муки из цельного зерна, собственной закваски и с пониженным содержанием соли. Монастырские подворья тоже возрождают технологии выпечки хлеба по старинным рецептам. Думаю, что в любом регионе можно найти в продаже более полезный хлеб.

Хранить хлеб можно в хлебнице (лучше из можжевельника) или в прохладном месте. На Руси хлеб хранили в берестяных коробах, завернув в холстину (льняную некрашеную ткань). Берестяные короба позволяют дольше сохранять хлеб в свежем виде. Срок хранения купленного в торговой сети хлеба различен и зависит от многих показателей. Наши прародители хлеб могли хранить месяц, а порой и больше. Специально провела эксперимент с хлебом, выпеченным на подворье одного монастыря из муки, полученной простым помолом зерна с собственных полей, с применением закваски на виноградных косточках. Он без изменений пролежал полтора месяца в холодильнике, завёрнутый в пищевую плёнку.

Только что испечённый хлеб есть нельзя. Раньше на Руси хлеб предпочитали использовать в пищу только на третий день после его выпечки.

При нарезке хлеба на ломтики используйте хлебную доску, на которой не будете резать другие продукты. И нож должен быть только для хлеба. Чтобы оставшийся после нарезки хлеб дольше не черствел, его разрезают посередине, отрезают от середины нужное количество ломтиков, а оставшиеся части плотно соединяют срезами друг с другом.

При хранении в мякише хлеба могут появиться белые пятна, напоминающие мел, или плесень на корочках. Такой хлеб есть нельзя, даже если вы срежете поражённые места. Микроорганизмы, поражающие хлеб, существуют в виде длинных, невидимых невооруженным глазом нитей (мицелия), которые могут проникать в продукт на большую глубину.

Из всего разнообразия хлебной продукции от различных производителей предпочтительнее хлеб подовый из смеси пшеничной и ржаной муки низших сортов крупного помола. К сожалению, статистика доказывает, что сегодня хлеба с применением ржаной муки, хотя бы в небольшом процентном соотношении, производят в шесть раз меньше от общего количества хлебных изделий. Хотя в начале XX века доля чисто ржаного хлеба составляла 60%. Сейчас традиционного хлеба из ржаной муки в продаже во многих регионах ещё надо поискать, а ржаным хлебом могут называть различные сорта серого или «подкрашенного» хлеба, в которых доля ржаной муки минимальна. Даже под названием «бородинский хлеб» вы можете купить совсем другой хлеб. А если и используется ржаная мука, то сеяная, то есть рафинированная. Обойная и обдирная ржаная мука простого помола, как и обойная пшеничная мука, очень редко используются производителями хлеба. И хлеба из второсортной пшеничной муки редко встретишь. Одной из причин может быть та, что в перечисленных видах муки содержится много отрубей, а вместе с ними в муку попадает большое количество «диких» дрожжей и молочнокислых бактерий, которые всегда присутствуют на оболочках зерна. Иначе говоря, эта мука как источник попадания более сильных «диких» микроорганизмов, способна испортить искусственно созданную закваску и снизить качество хлебного теста и хлеба соответственно, что очень невыгодно производителям.

Сейчас трудно говорить об отдельных видах имеющегося в продаже хлеба. Состав ингредиентов хлеба под одним и тем же названием у разных производителей может быть различным. Вы сами неоднократно замечали, как отличается хлеб разных производителей. Небольшие хлебозаводы в регионах ещё выпускают хлеб по утвержденным когда-то технологиям. Пекарни недавно пришли на рынок производителей хлеба, возможности у них другие, поэтому хлеб изготовляют, в основном, по новым технологиям.

При покупке хлеба читайте состав продуктов, наличие или отсутствие дрожжей и биологической закваски, ферментных препаратов, пищевых добавок и прочее. Чем меньше в составе хлеба ингредиентов, тем он полезнее. Думаю, что в любом регионе можно найти хлеб без дрожжей и искусственно созданной закваски, их отсутствие значительно улучшает его усвояемость, а плотный мякиш способствует более активной работе желудочно-кишечного тракта и не вредит микрофлоре кишечника. Всё это влияет на здоровье организма в целом. Не так давно увидела в продаже «бездрожжевой» хлеб (несколько наименований), выпеченный на поду русской печи. Вот только для этого хлеба, как выяснилось в беседе, используют биологические закваски и муку тонкого помола.

Лучший вариант – начать печь свой домашний хлеб без дрожжей! Главный плюс в том, что вы сами определяете состав и качество ингредиентов своего хлеба. Ведь покупая хлеб, вам приходится либо доверять производителю, либо гадать, а что же входит в состав хлеба на самом деле. Вы можете постоянно экспериментировать, добавляя в хлебное тесто семена растений, пряности, пророщенное зерно, отруби, создавая неповторимый вкус и аромат своему хлебу. Возможно, домашний хлеб не сразу получится вкусным, но немного сноровки и практики выпекания дадут вам хороший результат. Ваш домашний хлеб на собственной закваске будет радовать не только вкусом, но и внешним видом. Временные затраты на приготовление собственного хлеба для вас окажутся несущественными после его дегустации.

«Хоть по-старому, хоть по-новому, а без хлеба не прожить» – так когда-то говорили наши бабушки. Хотя многие вообще отказались от хлеба, заменив его пророщенным зерном. Ведь в нём кладезь питательных веществ, которые в неизменном и полном составе попадают в организм человека. Попробуйте и вы заменить хлеб пророщенной пшеницей во время или по окончании приёма пищи. Знаю несколько людей, которые полностью отказались от хлеба. Спустя несколько месяцев они пришли в восторг от своего эксперимента. Организм очистился, помолодел, исчезли проблемы с пищеварением. Наши далёкие предки именно замоченное и пророщенное зерно использовали в питании. А какой хлеб пекли на Руси, надеюсь, что сумела объяснить. Думаю, если бы мы попробовали тот хлеб, то сегодняшний хлеб промышленного производства мы бы не стали есть. Даже пятьдесят лет назад хлеб был совсем не тот, что нам сейчас предлагают производители.

Хлеб и хлебобулочные изделия не сочетаются с мясом, рыбой и другими белковыми продуктами, а также со сладкими продуктами: вареньем, сахаром, сухофруктами. Вспомните, маленькие дети любят кушать хлеб как самостоятельную еду. Взрослые сами приучают их съедать хлеб с любой едой. Для сытости? Какая же это сытость, если организм не знает, что ему в первую очередь переваривать, мясо или хлеб. Вот и раскисает хлеб в желудочно-кишечном тракте, не принося пользы организму.

Так что же делать тем, кто не может сам выпекать хлеб? Искать более полезный хлеб без дрожжей и биологической закваски. И читать состав хлеба.

Из чисто ржаной муки хлеб не выпекается, обязательно присутствует какое-то количество пшеничной муки. Да и ржаную муку чаще используют сеяную, то есть рафинированную. Хлеб из неё отличается более светлым и менее кислым мякишем, а также большей пористостью. Ржаной хлеб вырабатывают как в виде подового хлеба, так и формовым. Иногда изготовляют заварным способом, то есть часть муки заваривают в горячей воде, что ускоряет брожение теста. Ржаной хлеб обладает повышенной кислотностью и слишком тяжёл для ежедневного употребления людям со многими заболеваниями.

Намного больше в продаже ржано-пшеничного хлеба. Этот хлеб можно отнести к так называемому «чёрному» хлебу, если доля ржаной муки превышает 50%. Разные производители изготовляют этот хлеб простым или заварным способом и чаще из смеси ржаной сеяной и пшеничной первого сорта муки. Его выпускают формовым и подовым. Для примера можно привести «Хлеб рижский», который изготовляют в виде подовых батонов из ржаной сеяной муки и пшеничной муки первого сорта с добавлением белого солода, патоки и тмина. Настоящий бородинский хлеб раньше изготовляли из муки ржаной обойной и пшеничной второго сорта заварным способом с добавлением красного солода, патоки, кориандра. Сейчас весь бородинский хлеб изготовляется по изменённой рецептуре, но оба этих вида хлеба изготовляют с использованием дрожжей, как и ниже перечисленные виды хлеба и хлебобулочных изделий.

Пшеничный хлеб чаще изготовляют из пшеничной муки первого сорта (рафинированной) подовым, формовым и в виде батонов. К этим видам хлеба относятся самые распространенные: «Хлеб столичный» и «Хлеб дарницкий». Иногда можно встретить в составе «хлеба дарницкого» ржаную муку. Если в тесто пшеничных видов хлеба добавлены сахар, молоко, маргарин, растительное масло, то это уже не хлеб, а булка.

Диетические хлебные изделия (зерновой, с отрубями, бессолевой и прочие) изготовляются все по тому же принципу, поэтому не следует ожидать от них особой пользы. Можно в домашних условиях приготовить простые хлебцы самим, если вам по состоянию здоровья нельзя употреблять хлеб даже на собственной закваске. Технологию приготовления хлебцев из пресного теста можно прочитать в третьей части книги. Так называемый «зерновой» хлеб хоть и содержит небольшой процент дроблёного зерна одного вида или смеси зерновых культур, мука же используется рафинированная.

Для сравнения приведу в пример другой зерновой хлеб. В Краснодарском крае уже много лет вырабатывается бездрожжевой (на собственной закваске) хлеб из цельного пророщенного зерна, выращенного по безпахатной технологии без химических удобрений и пестицидов. Содержание пищевых волокон в этом хлебе составляет 22%, что во много раз больше, чем в обычном хлебе. В Москву такой хлеб тоже поставляется.

 
Хлебобулочные изделия изготовляют из рафинированной пшеничной муки (высшего или первого сорта) с использованием дрожжей. Они могут содержать много сахара и жира, не свойственных ингредиентов и пищевых добавок. Булочные изделия (батоны, булки, сайки, плетёнки, калачи, мелкоштучные булочные изделия и прочее) многие используют вместо хлеба, что очень плохо. Сдобные булочные изделия отличаются ещё более высоким содержанием сахара, жира и яиц. Основной ассортимент этих изделий содержит такие ингредиенты, как соевые продукты, маргарин и другие жиры специального назначения, ярко окрашенное повидло (главное его достоинство – не растекается) и так далее. Ведь даже запах, который появляется при их выпечке (особенно из замороженных изделий) должен бы отпугивать от их покупки.

Пироги и пирожки из дрожжевого теста, кто бы их ни изготавливал (хлебозавод, пекарня или предприятия питания), выпекают тоже из рафинированной муки с использованием дрожжей. Если любите пироги и пирожки, лучше приготовьте их сами из качественных продуктов. При изготовлении слоёного и сдобного пресного теста для пирожков редко какой производитель использует сливочное масло, в основном эти виды теста вырабатывают на основе маргарина и жиров специального назначения.

Национальные хлебные изделия (лаваш армянский, узбекские лепёшки и прочее) выпекают из пресного или дрожжевого теста с использованием рафинированной муки. Безусловно, любой национальный хлеб, выпеченный по старинным технологиям из цельнозерновой муки и домашней закваски, будет содержать полезные вещества, ведь именно так они раньше и изготовлялись.

Хрустящие хлебцы выпекают из муки ржаной или пшеничной (с добавлением или без отрубей) с использованием дрожжей или без них. Даже добавление гречневой, рисовой, кукурузной, ячменной или овсяной муки не улучшает полезные свойства хрустящих хлебцев. В их составе может быть ещё соль, сахар, жир.

Бараночные изделия (баранки, сушки, бублики) вырабатывают тоже из рафинированной пшеничной муки и дрожжей, могут добавлять жир, сахар, соль, ванилин и другие пищевые добавки. Блестящую и румяную корочку получают, дополнительно обваривая бараночные изделия кипящей водой после расстойки.

Сухарные изделия вырабатываются из сдобного теста на основе рафинированной пшеничной муки и дрожжей и значительного количества жира, сахара и яичных продуктов. Вы сами можете приготовить более полезные простые сухари, высушив ломти собственного хлеба. Их можно перед сушкой дополнительно нарезать на небольшие кубики, чтобы удобнее было употреблять в дороге.

Вафли и печенье, в том числе мелкоштучное, вырабатывают из рафинированной муки с большим содержанием всё тех же опасных жиров и сахара. Даже печенье с минимальным количеством жиров (крекеры, галеты) нарушает пищеварение. Вафли и вафельные торты желательно навсегда убрать из питания, и самим их не готовить, а также хворост.

Пряники по старинным рецептам практически невозможно найти в продаже, даже состав сырья в знаменитых тульских пряниках изменён. Все эти жирные и сладкие изделия взрослые дают детям, у которых потом может появиться диабет, ожирение или пищевая аллергия.

Торты и пирожные изготавливают в огромном ассортименте (песочные, бисквитные, миндально-ореховые, воздушные, заварные, слоеные и прочее), в составе которых помимо рафинированной муки, сахара, яиц, вы часто видите маргарин, кондитерский жир, растительные сливки и пищевые добавки (ароматизаторы, красители, усилители вкуса, загустители, разрыхлители и прочее). Как вы уже понимаете, в кондитерском жире немало трансжиров, а растительные сливки содержат кокосовое и пальмовое масло и сами по себе содержат пищевые добавки (стабилизаторы, красители, консерванты). У этих растительных жиров температура плавления около 45°С, поэтому они хорошо держат форму в кремах, даже когда находятся в тепле. Согласна, что красиво оформленные и аппетитные торты и пирожные создают праздничное настроение. Чтобы они не создавали вам проблем со здоровьем, приготовьте торт сами. Для приготовления торта вы уж точно возьмёте свежие и более полезные продукты, и не будете использовать химические пищевые добавки. Тем более торты принято есть только по праздникам, а вот баловать себя ими чаще нежелательно. Не существует тортов и пирожных (даже домашних или изготовленных на заказ), которые считались бы полезными. Изготовление кексов, рулетов и многих других кондитерских изделий, какие бы они ни были необычные, ничем не отличается от изготовления тортов для массовой продажи.

Из всех продуктов питания именно зерно перерабатывается до состояния, когда оно мало приносит пользы нашему организму. Поэтому желательно больше использовать в питании хотя бы пророщенного зерна пшеницы, напитков из цельного зерна ячменя и овса, овсяного киселя, каш из цельного зерна. А если ещё вернуть первозданное зерно в питание человека!





5.4. Грибы – уникальное создание Природы

Грибы имеют растительное происхождение, но по составу ближе к продуктам животного происхождения. Белки грибов содержат все незаменимые аминокислоты, как и мясные белки, но в процентном содержании их больше, чем в мясных продуктах, и усваиваются они почти полностью. Поэтому многие грибники называют грибы «лесным мясом». Углеводы грибов, в основном, представлены гликогеном, что также присуще только животным организмам. Экстрактивные вещества грибов не уступают по силе возбуждения мясным экстрактивным веществам. Однако, в отличие от мяса, в грибах много витаминов, минеральных веществ, клетчатки, ароматических веществ, а жиры усваиваются почти полностью. Всё это делает грибы очень ценным пищевым продуктом.

Существует много съедобных грибов, только некоторые из них культивируют, большинство же – дикорастущие. Любые лесные грибы в процессе своего роста впитывают в себя из почвы все «отходы» нашей цивилизации, поэтому их можно собирать только в экологически чистых местах. Покупая или собирая грибы вдоль дороги, вы можете приобрести весь «букет» от выхлопных газов машин. Ближе одного километра от дороги и в радиусе тридцати километров от аэропорта нельзя собирать грибы. Никогда не собирайте, не покупайте и не употребляйте в пищу грибы, если вы затрудняетесь с их идентификацией. Лучше собирать лесные грибы самим, так вы всегда будете уверены в их чистоте и пригодности в пищу. Как собирать грибы – подскажут эти две пословицы: «Выдранный гриб навек погиб, срезанный под корешок – даёт приплода мешок», «Не ходи за грибами с ведром, не губи лесное добро – клади их в лукошко, пускай дышат немножко». Белки собирают грибы так: выкручивают их из грибницы, перебирая шляпку в передних лапках. Собранные грибы нужно класть в корзину шляпкой вверх.

Не рекомендуется собирать грибы в полиэтиленовые пакеты, в них они быстро портятся. По этой же причине используют лесные грибы в тот же день, когда они собраны. Иначе они начинают выделять токсины, у них портится вкус и запах.

Перед приготовлением грибы пересматривают, очищают от прилипших травинок и мусора и тщательно моют, а многие грибы предварительно отваривают. Но какие же вкусные грибы (например, маслята, боровики, лисички) в блюдах, которые не мыли, а только тщательно очистили от мусора и протёрли влажной тканевой салфеткой. У маслят и сыроежек дополнительно снимают со шляпки плёнку, а ножки подберёзовиков и подосиновиков зачищают от серого налёта. В пищу используют не червивые молодые грибы. Пищевая ценность шляпки выше, чем ножки.

Самый любимый и знаменитый гриб – боровик, о нём и пословица так говорит: «Невелик боровик, да знатен». Кроме отменных пищевых качеств обладает ещё и лечебным свойством. Недаром его называют «царём грибов». По содержанию питательных веществ (особенно витаминов и минеральных веществ) боровик превосходит другие грибы, его белок усваивается полностью. При сушке боровики не меняют окраски, остаются светлыми, поэтому их в сушёном виде называют белыми грибами. После сушки у них во много раз усиливается грибной запах. Сушёные белые грибы, если их использовать в пищу без тепловой обработки, окажут лечебное действие. Попробуйте, вам понравится их употреблять именно так. Поверьте, это настоящий деликатес.

Помимо боровиков сушат ещё лисички, подосиновики, подберёзовики, моховики, опята и некоторые другие грибы. Сушить грибы можно на открытом воздухе под навесом, в остывающей русской печи, на тёплой перекрыше печи, в дегидраторе, не пересушивая, так как иначе потеряются многие вещества, и в первую очередь – биологически активные. Для сушки отбирают не червивые молодые грибы, которые очищают от прилипшего мусора и не моют.

Сушёные грибы, прошедшие тепловую обработку, теряют свои лечебные свойства. Это связано с тем, что в грибах находятся целебные вещества – полисахариды, которые разрушаются при тепловой обработке, замораживании, в присутствии соли и кислот. Именно наличие не разрушенных полисахаридов даёт возможность грибам оказывать лечебное действие. Для сохранения целебных полисахаридов грибы сушат при температуре не выше 40°С.

Раньше на Руси знали об удивительных целебных свойствах многих грибов и умели ими лечиться. Взять хотя бы гриб лисичку – удивительно чистый гриб без червей и личинок. Как установила наука, гриб лисичка содержит уникальное вещество – хиноманнозу, которая губительна для яиц и личинок гельминтов всех видов. Если использовать грибы лисички в сушёном виде, то и в теле человека не будет паразитов. С учётом того, что это вещество разрушается при высоких температурах, лисички нужно сушить в естественных условиях или при температуре не выше 40°С. Только такая сушка помогает сохранить в лисичках это уникальное вещество. В сушёном виде и некоторые другие грибы способствуют улучшению здоровья. Например, подосиновики поднимают гемоглобин, опята выводят «плохой» холестерин и тоже очищают организм от паразитов. И съедать их надо в сушёном виде, без какой-либо термической обработки. При желании, найти рецепты лечения с помощью грибов несложно. Так, кожица со шляпок маслят обладает бактерицидным свойством и её можно использовать вместо бактерицидного пластыря.

 
Способ сушки грибов для лечебных целей

Очищенные от мусора и земли грибы (лисички, боровички и другие) протирают слегка увлажнённой тканевой салфеткой, нарезают пластинками, раскладывают на берестяных лотках, которые ставят сверху на шкаф или высокий холодильник. Там воздух теплее и суше. Можно сушить на противнях, специальных решётчатых поддонах или деревянных досках. Грибы периодически переворачивают. Сохнут грибы не более одной недели. На слегка тёплой перекрыше русской печи грибы высыхают за пару дней. Грибы опята можно нанизывать на толстую нить. В процессе сушки некоторые грибы издают запах, напоминающий рыбный. Зато высохнут с сохранением всех биологически активных веществ. Можно сушить в дегидраторе при температуре не выше 40°С, но это занимает много часов при большом расходе электроэнергии.

Сушёные грибы на ощупь лёгкие, слегка гнутся или ломаются. Не досушенные грибы быстро плесневеют. Хранят сушёные грибы в сухом прохладном месте в бумажных пакетах или стеклянных банках, чтобы не терялись лечебные свойства, вкус и аромат грибов. Стеклянные банки не закрывают крышками, достаточно накрыть их бумагой и зафиксировать её резинкой.

Если сушёные таким способом грибы понемногу съедать каждый день именно в сушёном виде (класть в рот и долго жевать), то они окажут лечебное действие. Эти же грибы можно использовать для приготовления пищи.

 
Способ приготовления грибного порошка из сушёных грибов

Сушёные грибы толкут в деревянной ступке деревянным пестиком перед использованием, так как при хранении грибной порошок теряет грибной аромат и лечебные свойства. В крайнем случае, можно размалывать сушёные грибы в ручной кофемолке. Для сохранения биологически активных веществ в грибном порошке нежелательно пользоваться электрической кофемолкой и блендером.

Грибной порошок добавляют в готовые овощные блюда и супы (приготовленные на воде или овощном отваре) в тарелке. Попробуйте, вам понравится!

 
Сушёные белые грибы и некоторые другие грибы для приготовления кушаний всегда можно найти в продаже. Желательно не покупать сушёные грибы по случаю. Не каждый человек сейчас разбирается в грибах, а в сушёном виде их различить ещё сложнее, ведь почти все грибы при сушке темнеют. Так, съедобные пластинчатые грибы в сушёном виде трудно отличить от несъедобных грибов, а летние боровики часто бывают червивыми, но многие их всё-таки сушат для продажи. После сушки червивые белые грибы бывает трудно отличить от чистых грибов, а ведь они содержат токсины, выделяемые червями. Более внимательно разглядывайте сушёные грибы при покупке.

Сейчас грибы чаще используют как ингредиент для приготовления блюд, либо солят и маринуют. Наиболее пригодными для соления являются пластинчатые грибы (рыжики, волнушки, грузди, рядовки и прочие). Хранят солёные грибы в холодном месте под гнётом. В варёном и солёном виде грибы являются просто пищей, а не лекарством. К тому же солёные грибы уступают сушёным по питательности и усвояемости. Мариновать грибы тем более не желательно, так как многие вещества грибов под действием кислот и высокой температуры трудно расщепляются и усваиваются. В продаже, наоборот, вы встречаете только маринованные консервированные грибы.

Относительно несложная технология выращивания способствовала появлению культивируемых грибов. Промышленное выращивание грибов на сегодня стало одним из самых выгодных направлений фермерской деятельности. Это связано с тем, что изобретены высокопродуктивные штаммы (сорта) грибов, разработаны интенсивные технологии выращивания грибов, отработаны профилактика грибных болезней и борьба с вредителями, а заодно разрекламированы культивируемые грибы. За каждым производственным циклом могут скрываться опасности, о которых стараются не говорить.

Из культивируемых грибов, в основном, в торговых сетях продают шампиньоны (их доля в мировом производстве культивируемых грибов составляет 80%) и вешенки, которые оказались неприхотливы к условиям выращивания. Многие будут удивлены тому, что искусственно выращенные грибы внешне сильно отличаются от лесных «собратьев», а состав их пищевых веществ менее ценен лесных грибов. Искусственно выращенные грибы, как и лесные, впитывают из окружающего воздуха и субстрата тяжёлые металлы и пестициды. Поэтому при покупке отдавайте предпочтение шампиньонам и вешенкам небольшого размера, они меньше успели впитать в себя «химии», используемой в процессе выращивания грибов. Обязательно тщательно мойте культивируемые грибы.

Культивируемые грибы желательно долго не хранить даже в холодильнике: шампиньоны – одни сутки, вешенки – не более трёх, хотя вы не раз замечали, что они могут храниться дольше. Во время приготовления шампиньоны темнеют, их можно сбрызнуть лимонным соком или натуральным уксусом.

В виду того, что культивируемые грибы заполонили все прилавки, они удобны в приготовлении и всегда имеются в продаже, многие перестали употреблять в пищу дикорастущие грибы. А зря! Именно лесные грибы, а не искусственно выращенные, обладают мощной энергией как пища. Они хорошо усваиваются в организме человека и содержат почти все питательные вещества. Вот только детям до пяти лет нельзя использовать грибы в питании, а до десяти лет – в небольшом количестве и с осторожностью.

Лесов на территории России раньше было намного больше, чем сейчас, а запасы грибов в них были огромны. Грибы собирались в большом количестве, в основном их сушили. Солить стали не ранее XVII века. Очень много съедобных грибов растёт только в определенной местности. В Московской области растут изумительные по вкусу в солёном виде грибы, которые местное население называет «серушками» (разновидность рядовок). На моей родине очень популярны грибы вязовики (появляются с начало июня месяца на старых вязах). Культивируемые грибы вешенки ни в какое сравнение с ними не идут.





5.5. Целебный мёд против сахара

Мёд всегда присутствовал в питании на Руси. Его называли «живым продуктом», «чудесным даром Природы». Ведь это не только ароматное лакомство, но и настоящий целитель для организма человека. Он незаменим в питании, и, к тому же, очень вкусный. Люди на протяжении многих веков принимали его в пищу, готовили с ним лечебные и омолаживающие снадобья. Так было до тех пор, пока не открыли производство сахара, который довольно быстро стал доступным сладким продуктом. Именно поэтому большинство людей мёд теперь покупают для лечения, а не для питания, заменяя его сахаром и продуктами, содержащими сахар. Вот только сейчас мёд не может быть лекарственным продуктом, так как не имеет ничего общего с тем мёдом, который был у наших прародителей. Думаю, многие будут этому изумлены! Чтобы понять, какой мёд был у наших прародителей, и какой сейчас имеется в продаже, мне пришлось в дополнение к своим знаниям серьёзно поработать со многими источниками. И выражаю благодарность людям, которые не только возрождают колодное пчеловодство, но и делятся своими знаниями о мёде.



Мёд

Природный мёд – «живой» продукт Природы, ещё наши бабушки называли его «даром божьим». На Руси всегда любили мёд за его уникальные целебные свойства и источник энергии, и был он в почёте во все времена. Давно прочитала, что в одной из старинных лекарственных книг о мёде было сказано примерно так: «Мёд есть сок с росы небесной, который пчёлы забирают с цветов благоуханных». Знали на Руси о той силе, которой он обладает, поэтому мёд всегда присутствовал в питании, он был лучшей пищей и питьём. Настоящим украшением стола и лекарством был сотовый мёд. Ведь мёд несёт в себе колоссальную жизненную энергию и уникальные целебные свойства.

Мёд и воск с незапамятных времён в огромных количествах продавали за границу. Неужели там не умели разводить пчёл и добывать мёд? Или мало его было, ведь иноземцы всегда поражались изобилию мёда на Руси. И это так! Имеется немало сведений, что русичи на деревья в лесах подвешивали колоды для сбора мёда. Ещё одной причиной популярности мёда из Руси была та, что именно у среднерусской пчелы мёд самый целебный. В книге Александра Саврасова «Светлая Русь и ложный образ» из серии «Знания первоистоков» читаем: «Именно у этих пчёл мёд отличается особой концентрацией энергий, особой силой, особыми лечебными качествами и возможностями. Именно у этих пчёл мёд можно называть мёдом. Эта пчела собирает мёд по-особому, только ей присущим методом». К сожалению, сейчас весь мёд в продаже от специально выведенных пород. Вы уже сами понимаете, всё, что человек видоизменяет, менее жизнеспособно.

Помимо диких пчёл в лесах в каждой семье на Руси были свои пчёлы, которые содержались в колодах. Недаром есть пословица: «Нет сада без пасеки, нет плодов без пчёл». Мёд от своих пчёл будет очень полезным для всей семьи, так как пчелиная семья, считывая вибрации человека, создаёт мёд, необходимый для людей, рядом с которыми живёт. Пчёлы хорошо различают человека по запаху, чувствуют его энергетику, настроение, болезнь, поэтому многое могут сделать для человека, только надо найти общий язык с ними. Раньше на Руси здоровались с пчёлами, разговаривали, устанавливали взаимоотношение с пчелиными семьями. «Подходи к пчеле с кроткими словами, береги пчелу добрыми делами», – так раньше говорили. И пословица «Учи пчеловождению не только сказом, но и показом» обращает наше внимание на важность правильного отношения к пчёлам. Да и сейчас многие пасечники это соблюдают, и есть методы лечения с помощью пчёл без применения пчелиного укуса.

Бортничество – древнейшая форма пчеловодства на Руси. Дикие пчёлы в естественных условиях живут в дуплах деревьев. Помимо естественного дупла пчёлы селились и в подвешенные на деревья готовые борти (выдолбленные колоды). Колоды делали из липы, дуба, берёзы и ясеня. Мёд из разных колод отличается по вкусу и энергетическому наполнению. Бортники доставали мёд один раз в год не ранее сентября месяца, что позволяло мёду выстояться, стать целебным продуктом. Искусство сбора мёда передавалось из поколения в поколение, семейные традиции берегли и сохраняли. Бортный промысел существовал на всей территории Руси, сейчас сохранился, в основном, в Башкирии. Лечебные свойства мёда зависят и от растений, с которых пчёлами был собран нектар. Бортевой мёд благодаря изобилию цветущих растений в лесу был всегда густой, про него говорили: «С лесного цвета гуще мёда нету». Мёд из колод не будет уступать по своим целебным качествам бортевому, если пчёл содержать не для продажи мёда и зарабатывания денег, а для самого мёда.

Представьте только себе, какие расстояния ежедневно пчела преодолевает, сколько облетает цветков в день и сколько приносит нектара! Удивительно трудолюбивая, что отразилось в выражениях: «Трудится как пчела», «Трудолюбивее пчелы никого нет». Как только пчёлок не называли: «божьи угодницы», «божьи помощницы», «труженицы»! Да просто облетая цветы, пчёлы уже многократно увеличивают урожайность растений. Пчела – уникальный живой биологический «механизм» Природы, который нам ещё предстоит понять. Даже в пословице так говорится: «Маленькая пчела человека большому уму учит».

Раньше думала, что мёд получается в процессе ферментации нектара (сладкого сока) растений пчёлами. На самом деле это более сложный процесс, ведь даже не все составные части мёда и других продуктов пчеловодства известны науке на сегодняшний день. Александр Саврасов так пишет в своих книгах: «Мёд – это оплодотворённая энергия цветов, собранная пчелами, <…> ибо пчёлы опыляют растения, то есть оплодотворяют <…> и через пчёл весь космос в этом оплодотворении участвует». Мёд является «продуктом живой космической связи» с растениями, «ибо цветы и растения все связаны невидимыми энергетическими нитями».

Нектар начинает своё превращение в мёд ещё в полёте, находясь в особом органе пчелы – «медовом желудочке». Именно там начинается процесс ферментации нектара, который продолжается и после закладки нектара в соты. Пчёлы многократно перекладывают нектар из сотов в соты, одновременно выпаривая влагу из нектара, при этом обогащая нектар ферментами (один из них называется диастаза), микроэлементами и консервантами, которые сами вырабатывают.

Наука считает, чем больше фермента диастаза, тем большей биологической активностью обладает мёд, поэтому содержание диастазы является показателем качества мёда. Активность диастазы определяют по диастазному числу, которое измеряется в единицах Готе. Высокий уровень диастазы (40-50 единиц Готе) является показателем высокого качества мёда. Однако, на сегодня минимально установленный отечественным ГОСТом показатель диастазы составляет 7 единиц Готе. В мёде с очень низкими показателями диастазы содержится большое количество сахарозы. Такой мёд может быть получен от пчёл, которым скармливали сахарный сироп в период слабого медосбора.

После длительного хранения (более пяти лет) и повышенной температуры содержание фермента диастазы стремится к нулю. При промышленной фасовке в стеклянную тару мёд нагревают, при этом фермент диастаза частично разрушается. Ни внешне, ни на вкус это не определить, поэтому часто можно купить мёд, почти не обладающий биологической активностью. Диастазное число хотя бы в 12 единиц Готе уже будет подтверждать биологическое происхождение мёда и не применение нагревания.

Из полностью заполненной нектаром одной ячейки сот после выпаривания получается всего одна маленькая капелька мёда. Такими капельками пчёлы заполняют все соты и закрывают их крышечками, но это ещё не мёд. Для созревания мёда необходима его выдержка в запечатанных сотах не менее двух месяцев. При созревании на качество мёда влияют вибрации, которые создает каждая семья пчёл. Чем здоровее пчёлы, тем частота вибраций выше, а значит более густой и целебный мёд получается. Без целебных вибраций мёд не будет обладать уникальными свойствами.

Большинство пасечников сейчас начинают качать мёд сразу же, как только пчёлы запечатали соты. Для этого вынимаются рамки из ульев, удаляются восковые крышечки, а сами рамки помещаются в медогонку. Она действует по принципу центрифуги. При вращении мёд вытекает из сот и стекает в специальную ёмкость. Далее мёд фильтруют и разливают в тару. Мёд этот незрелый, он может начать киснуть, пузыриться и никогда не будет обладать лекарственными свойствами. Но и это ещё не всё. Само рамочное производство мёда – противоестественный способ содержания пчёл. Улей был создан с целью сбора большого количества мёда за сезон и для более удобной работы пчеловода. Ведь стоит пчёлам закрыть соты воском, как многие сразу заменяют заполненные рамки пустыми. И сделать это в рамочных ульях очень легко. При замене заполненных рамок на пустые используется дым, от которого создаются стрессовые ситуации у пчёл. Именно в южных регионах практикуется многоразовая откачка мёда. И в Московской области многие пасечники начинают качать мёд уже в июле месяце. Хотя знают, чем дольше мёд находится в сотах, тем полезнее он становится, а значит, глубже действует на клеточном уровне. В северных регионах мёд все-таки качают один раз и не ранее Медового Спаса. Даже их рамочный мёд по аромату, густоте и вкусу превосходит мёд с южных районов нашей страны.

Рамочные ульи стали использовать сравнительно недавно. Помимо деревянных ульев, сейчас их изготовляют ещё из пенопласта, ДСП и ДВП, очень много крашеных ульев. Это тоже самое, если сравнить деревянный дом с панельным. Пчёлы болеют в ульях, их постоянно лечат химическими препаратами (добавляя в сахарный сироп), и сами ульи обрабатывают «химией» (особенно после зимы). И нет никакой гарантии, что вся эта «химия» не попадает в мёд. Даже сама конструкция улья противоречит строению гнезда пчёл в Природе, что нарушает их жизненный уклад. Поэтому в ульях пчелиная семья не может создавать здоровых вибраций. И дополню ещё словами из книги Александра Саврасова «Светлая Русь и ложный образ» из серии «Знания первоистоков»: «Из улья мёд той силой не владеет, что из колоды – слабее будет он раз в пятьдесят».

В колоде (безрамочная технология) пчелиная семья живёт в естественных условиях, строя соты по своим индивидуальным размерам сверху вниз. Соты прикрепляются, начиная с верхней части колоды. Если открытие колоды происходит с нижнего конца и соты с мёдом берутся только снизу, то пчёлы ведут себя мирно. Соты с мёдом в верхней части колоды – неприкосновенный запас для самих пчёл. Поэтому в колоде вибрации стабильны, пчёлы не испытывают стресса, а целебность мёда высокая. Именно такой мёд наполняет человека «живой» энергией. Пчёлы, содержащиеся в колоде, меньше или вообще не болеют, и нет необходимости использовать «химию» в колодном пчеловодстве. Человеку достаточно съесть одну ложку целебного мёда бортевого или колодного, чтобы насытить организм. Чтобы получить весь комплекс питательных веществ мёда, желательно использовать мёд в сотах.

Медовый Спас (14 августа) всегда на Руси открывал употребление свежего мёда. В книге «Культ УРА. Быль Руси» из серии «Знания первоистоков» Александра Саврасова читаем: «Именно с этого времени мёд наполняется всеми космическими энергиями, которыми он может только обладать. До этого дня ели старый мёд, так как молодой мёд ещё не имел той силы и энергии, которой он должен обладать. 14 августа мёд как энергия становится полноценным, то есть именно тем, что называется МЁД, несущий в себе колоссальную жизненную энергию, от этого он и является лекарственным». А сколько мёда сейчас имеется в продаже, взятого до Медового Спаса! А сколько ещё теряется биологически активных веществ при взятии мёда из улья и продаже!

Так, в процессе откачки мёда из сот в металлической медогонке, он становится жидким, что говорит о потере им природных качеств. Деревянными медогонками почти никто сейчас не пользуется. А теперь вспомните, что врачи рекомендуют даже кушать мёд не металлическими ложками, а только деревянными. Поэтому нельзя допускать соприкосновения мёда с металлическими медогонками. И не срезать крышечки с сот горячим металлическим ножом. Мёд, соприкоснувшись с металлом, теряет свои целебные свойства больше чем наполовину. Даже рамочный мёд, полученный самотёком, имеет вкус, аромат и наполнение настолько отличные от такого же мёда после медогонки, что не надо никаких лабораторных исследований, подтверждающих это отличие. Раньше мёд получали только самотёком, то есть путём стекания мёда из сот. В нём могут находиться частички сот, но это совсем не влияет на его целебные свойства.

Мёд многие пчеловоды до сих пор хранят в металлических флягах и бидонах, что также способствует потере оставшихся ценных веществ мёда. Даже если предположить, что в рамочном улье появился целебный мёд, то потребитель, покупая мёд из металлической фляги, получит просто сладкую массу. Согласна, что эта сладкая масса лучше, чем сахар, но желательно все-таки использовать в питании настоящий целебный мёд. Ежедневно можно съедать 3-4 столовые ложки мёда. Деревянные!

Сейчас чаще хранят мёд в пластиковой таре, при этом тоже теряется до 30% уникальных свойств мёда. Раньше мёд хранили в сотах в деревянных бочонках, именно в таком виде целебные свойства мёда не теряются. В стеклянных ёмкостях теряется 5% свойств мёда. Для хранения стеклянные банки выбирайте небольшие, так как загустевший мёд трудно будет достать из трёхлитровой банки. И обязательно стеклянные банки поставьте в светонепроницаемые пакеты. Свет с течением времени способен полностью разрушить «живую» энергию мёда. При нагревании мёда свыше 36-37°С также теряется «живая» энергия мёда, а нагрев свыше 50°С уничтожает все его действующие вещества.

Мёд хранят в прохладных, хорошо проветриваемых сухих помещениях, защищённых от мух и пчёл. Мёд хорошо впитывает в себя влагу, поэтому закиснуть может даже качественный мёд. На свету лечебные свойства мёда разрушаются, поэтому не держите мёд постоянно на столе. Этой особенностью пренебрегают многие продавцы, торгующие мёдом на открытом, а тем более солнечном месте. Через две недели торговли в мёде уже не остаётся никаких целебных свойств. Многие пасечники перед продажей нагревают мёд прошлых годов на водяной бане, чтобы он стал жидким. Видела на одной пасеке и такой «варварский» метод разжижения мёда. Стеклянную банку с загустевшим прошлогодним мёдом выставили на солнце, поставив на большой металлический лист. Через пять-шесть дней мёд в банке становится жидким, и его продают под видом только что откаченного. Но ведь он уже потерял все свои свойства!

Мёд желательно покупать в сотах или полученный самотёком у знакомых пасечников, которые могут подтвердить натуральность происхождения и гарантировать высокое качество мёда. Наиболее ароматный мёд бывает в жаркое, но не засушливое лето. Концентрация сахаров и ароматических веществ в нём выше, а значит мёд ароматнее и слаще. И покупайте мёд сразу на весь год. Вы сами лучше сохраните мёд, ориентируясь на эти рекомендации. Мёд легко впитывает посторонние запахи, держите его в закрытой таре.

За всем этим описанием забыла написать, что пасечники говорят о важности места расположения пасеки, уточняя «Пчела далеко за каплей летит». Рекомендуют располагать её не ближе ста километров до крупных городов и опасных производств. Такое расстояние необходимо с учётом преобладающего направления ветра. И не стоит забывать, что многие посевные поля и промышленные сады обрабатывают «химией» с самолётов. Собирая нектар в заражённой местности, пчёлы многократно увеличивают содержание вредных веществ в мёде и медовой продукции.

Вот коротко описала сегодняшнюю непростую ситуацию с мёдом. Нужно понять, что даже за рамочным мёдом, который первый раз из улья берут в сентябре месяце, буквально стоит очередь, поэтому в открытой продаже он редко появляется. Но только бортники являются истинными пчеловодами, к сожалению, их мало, ведь дикая пчела почти вся уничтожена. Если каждая семья, живущая на своей земле, будет иметь одну-две колоды с пчёлами, то всегда будет у неё целебный мёд в сотах. Мёд в сотах не кристаллизуется, может храниться долго, не теряя своих свойств. Именно такой мед обладает невероятно высокими питательными и лечебными свойствами и может восполнить любой пробел в питании.

Порой бывает непонятно, как многие люди могут не считать мёд важнейшим продуктом питания человека. Ведь мёд – готовый к усвоению продукт питания, содержащий невероятно большое количество энергии и биологически активных веществ. Его усвоение уже начинается во рту. Поэтому мёд желательно долго держать во рту, буквально слизывая его с деревянной ложечки. В это время вы наслаждаетесь его вкусом и ароматом. Вообще любой продукт (мёд, цветочная пыльца, перга и прочее), произведённый пчёлами, активно усваивается во рту, поэтому мёд и медовые продукты должны рассасываться как можно дольше, чтобы произошло усвоение через слизистую оболочку рта. При их проглатывании теряются самые ценные свойства, так как в этом случае они просто перевариваются в желудке как обычная пища.

Мёд не только вкусный продукт, он ещё сразу отдаёт нам свою жизненную силу. Буквально через несколько минут после употребления мёда в кровь поступает глюкоза. Мёд оказывает успокаивающее действие, поэтому желательно на ночь съедать хотя бы одну чайную ложку мёда. Усваиваясь полностью, мёд не способствует, как сахар, чрезмерному увеличению уровня сахара в крови, а только удовлетворяет потребность организма в энергии и других полезных веществах. Если вы чувствуете, что вам хочется чего-то сладенького, медленно съешьте ложку мёда. Через несколько минут напряжение будет снято.

Все свои ценные свойства мёд утрачивает при одновременном приёме с ним горячего чая или даже просто горячей воды, а тем более, если мёд используется при приготовлении горячей пищи. Лучше его развести в слегка тёплой воде (не более 36-37°С) и сразу выпить. Это великолепное питьё для детей. Если вы замените в своём питании сахар на мёд, то мёда съедите в течение года намного меньше сахара. Дороже это вам не обойдётся. В первое время трудно будет отказаться от сахара при приготовлении некоторых блюд и изделий. Попробуйте заменить сахар мёдом. В этом случае вы теряете полезные свойства мёда, но не приносите своему организму того вреда, что даёт сахар.

Некоторые сорта мёда быстро загустевают, образуя мелкие или крупнозернистые кристаллы. Если в мёде содержится много фруктозы, то он дольше остаётся в жидком виде. Такой мёд даже после полной кристаллизации имеет сравнительно мягкую консистенцию. При отсутствии центров кристаллизации мёд может долго не кристаллизоваться (происходит редко). В начале кристаллизации мёд мутнеет, а затем густеет. Загустевший мёд может храниться до пяти лет, не изменяя своих свойств.

В зависимости от источников сбора (медоносных растений) различают мёд цветочный и падевый. Цветочный мёд может быть из нектара одного преобладающего растения (липы, донника, акации, гречихи, каштана, подсолнечника и прочее), его называют монофлёрным мёдом. Видов монофлёрного мёда столько, сколько существует медоносных растений, растущих в одном месте. Такой мёд можно получить только кочёвкой (переносом) ульев. Кочуя, пасечник постоянно откачивает мёд, но ведь он ещё не зрелый. Причём посевные поля (например, с гречихой, подсолнечником) могут обрабатываться «химией», которая вместе с нектаром попадает в мёд.

Лучший мёд – полифлёрный, в состав которого входит нектар со всех растений, цветущих с апреля по сентябрь месяц в данной местности. Этот сборноцветочный мёд бывает луговым, лесным, горным, таёжным, то есть в зависимости от места сбора пчёлами нектара с цветущих растений. Майским мёдом называют мёд из нектара медоносов, первыми зацветающими весной. Вот только «химии» в нём может быть больше, чем в других видах мёда. Ведь пчёл и улей пчеловоды обрабатывают чаще всего именно весной, так как после зимы не каждая пчелиная семья выходит здоровой. И часто пчёл весной подкармливают сахарным сиропом с антибиотиками.

В луговой мёд средней полосы нашей страны входит нектар луговых цветов: шалфея, чабреца, осота и прочее. В состав мёда с горных лугов будет входить нектар уже других растений. Поэтому цвет, консистенция и вкус мёда отличаются в зависимости от региона и произрастающих там растений-медоносов. Например, липовый мёд, собранный пчёлами с мелколиственных лип, растущих на западном склоне Южно-Уральских гор, по вкусу и аромату отличается от любого другого липового мёда.

Падевый мёд пчёлы вырабатывают из сладкого сока листьев растений и пади хвойных деревьев. Падью называют сахаристую жидкость, выделяемую хвойными деревьями, которая скапливается и стекает каплями по хвойным иголкам вниз, то есть падает на землю. Падевый мёд отличается от цветочного мёда тёмным цветом, клейкой консистенцией, менее приятным вкусом и ароматом. Он содержит меньше сахаров и имеет повышенную кислотность. Падевый мёд пчёлы собирают в пору, когда уже не цветут медоносные растения, то есть в начале осени. Он может быть смешанным с цветочным мёдом. Этот мёд в нашей стране не ценится.

Чтобы приучить детей к мёду, лучше начинать им давать светлые и легкие виды мёда. К ним относятся липовый, осотовый и горный мёд. Считается, что лучший мёд бывает только с годовой выдержкой в колоде. На такой мёд нет аллергии, которая всё чаще появляется от мёда, содержащего «химию».

Для многих людей и сегодня мёд остаётся любимым продуктом, ни с чем не сравнимой сладостью. Вот только в продаже сейчас можно встретить много некачественного и фальсифицированного мёда. Ещё сто пятьдесят лет назад даже не стоял вопрос, где купить хороший натуральный мёд, поскольку всевозможные подделки появились позже и были редкими. Например, купив жидкий мёд, вы обнаруживаете, что вскоре он становится двухслойным, то есть снизу кристаллизуется, а сверху остается жидким. Так ведёт себя незрелый мёд. Нередко продаётся мёд, который подвергался нагреванию для придания жидкой консистенции или прекращения брожения. Если нет знакомого пасечника, то мёд лучше покупать на рынках и ярмарках мёда при наличии на них ветеринарных лабораторий и условии, что пробы мёда взяты на анализ из каждого вида, то есть необходимо смотреть на дату и наименование мёда в выданной справке. Сертификация не гарантирует покупку качественного мёда, так как в течение сезона в ульях собирается разный по качеству мёд, а документ выдаётся на год на основе одной партии мёда.

Вы не раз задумывались, откуда в продаже появилось так много мёда, причём с таким широким разнообразием наименований. Фальсифицированный мёд получают, давая пчёлам сахарный сироп с добавлением соков не медоносных растений. Таким способом можно получить различные виды мёда, не обладающие полезными свойствами природного мёда. Имеются сведения, что фермент диастаза в некоторых странах научились получать искусственным путём, поэтому появилась возможность вводить в заблуждение не только потребителей, но и лаборатории.

В продаже имеется и искусственный мёд, который является продуктом переработки сахара путём нагревания его водного раствора с пищевыми кислотами. Для создания цвета и аромата добавляют пищевые красители, ароматизаторы, медовую эссенцию. Могут добавлять и натуральный мёд. Искусственный мёд не кристаллизуется. На упаковке обязательно написано, что это искусственный мёд. Ничего полезного в нём нет.

Как проверить натуральность мёда? Трудно и не всегда получается. Большинство домашних методик не позволяет с высокой точностью определять фальсификацию, только в лабораторных условиях это возможно. Самые простые из них следующие. При употреблении натурального мёда ощущается першение в горле, а при вдыхании чувствуется аромат цветов. Зрелый мёд хорошо наворачивается на ложку при её прокручивании. При покупке мёда в стеклянной банке резко переверните банку вверх дном, со дна должен подняться вверх пузырь. В домашних условиях можно растворить мёд в горячей воде в соотношении 1:10. Осадка у настоящего мёда не должно быть.

Кроме нектара пчёлы собирают цветочную пыльцу. Её ещё называют пыльцой-обножкой и часто рекомендуют для поддержания организма в здоровом состоянии. Она представляет собой разноцветные горошинки. Чем пестрее пыльца-обножка, тем больше разных цветов облетела пчела, и тем больше в ней различных полезных веществ. В Природе нет аналога ей. В пыльце-обножке содержатся все незаменимые аминокислоты, все известные витамины и двадцать семь микроэлементов, ферменты, антибактериальные вещества. Это сильный биологический стимулятор. Пыльца-обножка способна укреплять стенки кровеносных сосудов, за счёт чего достигается эффект профилактики болезней сердечно-сосудистой системы. Имеет горьковатый вкус. Достаточно утром съесть одну чайную ложку пыльцы-обножки, и вы получите на целый день необходимые организму микроэлементы и витамины в легко усвояемом виде. Срок хранения цветочной пыльцы составляет не более полугода. Хранят её в плотно закрытой стеклянной банке в холодильнике. Для более продолжительного хранения (до года) пыльцу смешивают с мёдом и хранят как мёд.

Недавно увидела пыльцу необычного цвета, оказалось, что пасечники иногда пропаривают пыльцу в печи для удлинения срока хранения. Будьте внимательны при покупке пыльцы.

Пыльца-обножка не вызывает аллергию, если пасека расположена в экологически чистом месте. Пчёлы, собирая пыльцу, одновременно смешивают её с нектаром и слюной, в которой содержатся вещества, разрушающие аллергены.

 
Способ употребления цветочной пыльцы в лечебных целях

Цветочную пыльцу принимают один раз в день утром за 30 минут до завтрака в объёме одной чайной ложки. Берут цветочную пыльцу понемногу и долго держат во рту, чтобы она полностью смочилась слюной, то есть, должна рассасываться как леденец. Пыльца-обножка усваивается уже во рту. Водой её не запивают. Цветочная пыльца, как и мёд, содержит большое количество органических кислот. После её употребления желательно прополоскать рот водой, чтобы кислота не разъедала эмаль зубов.

 
Пчёлы вырабатывают и другие продукты, о составе которых наука мало что знает. Все они обладают такими удивительными свойствами, что искусственным путём ни одна лаборатория до сих пор их не может создать. Это – натуральные продукты Природы, полученные без участия человека.

Пергу готовят пчёлы из пыльцы для кормления своих личинок. Её ещё называют пчелиным хлебом, и выглядит как маленькие кирпичики хлеба. Производят пчёлы пергу из пыльцы разных растений, утрамбовывая её в ячейках сот и добавляя собственные ферменты. Сверху заливают мёдом. В результате сложных биохимических процессов в пыльце происходят структурные изменения, благодаря которым перга по своим питательным свойствам превосходит пыльцу. Перга обладает высокой биологической активностью, поэтому некоторые пасечники её продают. Вот только извлечь пергу из ячеек сот сложно без потерь её удивительных свойств. Кто-то её высушивает или замораживает, другие вытряхивают или извлекают при помощи нагревания. При любом способе перга уже не будет обладать в полном объёме лекарственными свойствами. Не покупайте пергу, оставьте её пчёлкам. Если появилась необходимость использовать пергу в лечебных целях, то лучше купить её в сотах и самим вручную деревянной палочкой выковыривать из ячеек. Учитывая, что перга быстро портится, её вместе с сотами или без них заливают мёдом в соотношении 1:1 или 1:2 (например, в стеклянной банке). При периодическом помешивании перга распределиться по всему объёму массы. Использовать можно вместе с кусочками сотов. Хранят пергу с мёдом в тёмном прохладном месте.

Забрус – восковые крышечки, которыми пчёлы запечатывают ячейки сот. При распечатывании сот крышечки срезают, и их можно купить отдельно у пасечников. Забрус отличается от воска своим составом, содержащим биологически активные вещества, в первую очередь, антибактериальные. Он повышает иммунитет, поэтому его можно использовать в лечебных целях. Забрус жуют в течение дня (между едой), особенно эффективно это в целях предупреждения простудных заболеваний. Хранят как мёд.

Прополис (пчелиный клей) имеет очень сложный химический состав, который до сих пор не только полностью не изучен, но даже его происхождение до конца не установлено. Пасечники говорят, что прополис пчёлы собирают с почек некоторых деревьев. Он различен в зависимости от того, с какого вида дерева пчёлы собрали прополис. Обладает бактерицидными, бальзамическими свойствами, поэтому является пока единственным средством, к которому не может приспособиться патогенная микрофлора. Бортники считают, что благодаря прополису дикие пчёлы очень редко поражаются бактериями и вирусами. Ценным считается свежий прополис, однако при правильном хранении он долго не утрачивает своих целебных свойств. Хранят в сухом тёмном месте при температуре не выше 25°С. В лечебных целях можно просто подержать во рту маленький кусочек прополиса как леденец.

Маточное молочко предназначено для питания личинок и матки пчелиной, нельзя его забирать из улья. В виду того, что пчелиная матка, питаясь маточным молочком, живёт долго, человек думает, что оно является панацеей от всех болезней. Из него стали изготовлять различные лечебные препараты или смешивать с мёдом. И мало кто знает, что маточное молочко практически не хранится, а в процессе смешивания с мёдом или приготовления лечебных препаратов теряется весь эффект от его применения. Наилучшие результаты даёт маточное молочко, взятое непосредственно из маточника и сразу переложенное в пенициллиновый пузырёк. Хранят только в холодном месте. Желудочный сок разрушает его лечебные свойства, поэтому маточное молочко должно быть усвоено во рту. Принимают утром до завтрака в мизерном количестве. И лучше брать из пенициллинового пузырька деревянной зубочисткой. Часто в продаже имеется мёд с маточным молочком. Покупая его, задумайтесь, сколько же нужно забрать маточного молочка из ульев, чтобы его содержание в мёде составляло хотя бы 1%.

 
В мёде, разведённом со слегка тёплой водой, можно настаивать травы. Если умываться водой, в которой растворен мёд, то кожа лица станет бархатной. Медовые маски также обладают омолаживающим и тонизирующим действием, питают и разглаживают кожу. Мёд в виде пищевого продукта можно добавлять в готовые напитки, каши и взвары, употреблять с ягодами и блинами, мёдом можно заменить сахар во всех продуктах. Именно благодаря мёду пряники и сладкие пироги долго не черствеют. Желательно утром выпивать стакан воды со столовой ложкой мёда, а вечером – травяной успокаивающий настой с чайной ложкой мёда.

Из мёда раньше готовили квас, сбитень и напиток на основе мёда, который также называли «мёдом». Некоторые русские сказки оканчиваются примерно такими словами: «На том пиру и я был, мёд и пиво пил». Воспоминание о мёде как напитке для торжественных дней может относится к питному мёду, приготовленному уникальным способом – медоставом.

Медовухи, которые сейчас активно продаются, представляют собой смесь воды, мёда, дрожжей и пряностей со спиртом. Иногда встречаются в продаже медовухи, изготовленные по старинным рецептам с использованием дикого хмеля, но без дрожжей и спирта. Эти медовухи представляют собой газированный напиток, содержащий алкоголь. По цене они приравнены к вину. Раньше медовухой называли лекарственный напиток на основе мёда, он не был алкогольным.

 
Сахар

Сахар сейчас стал одним из самых популярных продуктов питания. Хотя большинство людей стараются не использовать его как самостоятельный продукт, но даже в виде добавок при домашнем приготовлении напитков, выпечки и блюд его годовое потребление оказывается очень высоким. Одновременно не стоит забывать, что сахар применяют в пищевой промышленности не только как сырье для изготовления сладких продуктов (конфет, шоколада, мороженого, напитков, варенья, мучных кондитерских изделий и прочее), но он может содержаться во множестве других продуктов, таких как кетчуп, майонез, молочные десерты и йогурты, овощные консервы и прочее. И статистические данные подтверждают, что потребление сахара за сто лет увеличилось в пять раз.

Ежедневное употребление сахара стало настолько естественным, что многие уже не представляют своё питание без него. У некоторых даже выработалась наркотическая зависимость от сахара, которая может привести к ожирению и сахарному диабету. Сахар также повышает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, способствует преждевременному старению кожи, снижает иммунитет, нарушает пищеварение и это ещё не всё. Для его усвоения организм тратит собственный кальций (вымывается из костей и зубов) и витамины группы В. Возможно, многие помнят, как их родители с детства говорили им: «Будешь есть много сладкого – будут плохие зубы». Некоторые люди употребляют сладкие продукты при стрессе, что может способствовать появлению чувства голода.

Вред сахара повышается при употреблении его с жиром (жирные кондитерские изделия, крема и десерты). Даже в молочную кашу с маслом лучше не добавлять сахар. Если сможете исключить из своего питания очень внушительный перечень «вредных» продуктов, то и сахара станете употреблять меньше. И не приучайте детей с детства к сладким продуктам. Попробуйте оградить ребёнка до пятилетнего возраста от конфеток, мороженого и прочих продуктов, содержащих большое количество сахара, впоследствии у него не появится привычки употреблять сладкое. Никогда не берите ребёнка с собой в супермаркеты, ведь именно около кассы на уровне детских глаз располагаются сладкие «опасности» в красивых обёртках. А заодно и гостям запретите приносить вашему ребёнку конфеты и другие сладости. Вреден сахар и пожилым людям.

Сахар – это химически очищенный легко усвояемый углевод, чистая сахароза. Получают из сахарной свёклы или сахарного тростника, причём у обоих растений имеются трансгенные виды, которые выращивают повсеместно во многих странах. Сахар, полученный из трансгенной сахарной свёклы и трансгенного сахарного тростника, по утверждению многих ученых, ещё более агрессивно ведёт себя в организме человека. Это не только безжизненный продукт питания, но и очень опасный. Можно и так его назвать – «сладкий яд».

Как получают сахар-песок из сахарной свёклы? Выдернутые из земли корнеплоды сахарной свёклы везут на завод, где их моют, очищают и мелко измельчают для дальнейшего извлечения сахара из этой массы. В процессе получения сахара используется различная «химия». Промежуточным продуктом является сахар-сырец. Чтобы исключить из производственного цикла «грязную» часть работ, связанную с корнеплодами сахарной свёклы, многие заводы покупают сахар-сырец свекловичный или тростниковый, чтобы в дальнейшем произвести из него сахар-песок. Вот только закупают сахар-сырец в тех странах, где он дешевле. И более дешёвый сахар-сырец из генетически модифицированной сахарной свёклы и сахарного тростника. То есть, закупать могут сахар-сырец, произведённый из трансгенных растений, а, указывая местом производства сахарного песка завод на территории России, как бы выдают его за отечественный продукт. Что не противоречит факту, ведь на самом деле сахар-песок произвели на отечественном заводе. Некоторые производители стали даже указывать на этикетке, что при производстве сахара не использовалась ГМ-сахарная свёкла. Но никогда мне не встречалась такая надпись в отношении сахара из сахарного тростника.

Кристаллы полученного сахара имеют желтовато-коричневый цвет и могут поступать в продажу под видом более полезного сахара, но только тростникового. Но что в нём полезного? Неочищенный свекловичный сахар имеет неприятный запах, поэтому в продажу поступает только после отбеливания кристаллов сахара. Сахар-рафинад получают из сахара-песка. Сахару могут дополнительно придавать блеск или оттенок. Только представьте себе, сколько химии используется, чтобы получить тот белый и блестящий сахар, объёмы продаж которого постоянно растут.

Многие не понимают, как можно отказаться от сладостей. Ведь так приятно побаловать себя вкусной конфеткой или каким-то другим сладким лакомством! Если эти продукты будут не частым и единственным источником сахара, то, скорее всего, и привычка их употреблять может скоро исчезнуть. Самый простой способ отказа от сахара – не покупать его, а также продукты, содержащие сахар. Если питаться природными продуктами, то и зависимость от сахара быстро проходит.

Лучший заменитель сахара – мёд. Ввиду того, что мёд дороже сахара, вы сами ограничите в домашней кухне ассортимент и объёмы приготовления печёных сладких изделий, сладких напитков и заготовок на зиму. Уменьшив потребление сахара в чистом виде и в продуктах, вы всегда сможете съесть сладкий фрукт, сухофрукты естественной сушки, мёд. У вас аллергия на мёд? Перейдите на природные продукты питания и, возможно, она скоро пройдёт. Для того чтобы удовлетворить своё желание съесть что-то сладкое, достаточно подержать во рту как леденец одну-две чайные ложки мёда. Не забывайте, что сахара содержатся и в цельных зёрнах злаковых культур. Если ежедневно будете съедать по две столовые ложки пророщенного или просто замоченного зерна пшеницы, то сможете удовлетворить свой организм в сахарах наполовину. А как же готовить без сахара варенье? Да не надо его готовить. Намного больше пользы приносят плоды, заготовленные на зиму в сушёном виде, чем продукты их переработки с сахаром.

Сахар в нашей стране появился не ранее XVIII века, а свекловичный и того позже, ведь сахарную свёклу в промышленных объёмах начали выращивать только в начале XIX века. Продавался он в виде сахарной головки, от которой откалывали кусочки сахара, которые ели вприкуску к чаю. Многие могут вспомнить, что раньше в продаже тоже встречался колотый крупнокусковой сахар и были специальные кусачки для этого сахара. Кубики сахара получают из кристаллизованного сахара.

В Природе чистого сахара не существует. Зато есть много растений, отдельные части которых очень сладкие (листья стевии, корни солодки, клубни топинамбура и прочее). Их натуральные сахара не вредят организму человека. В нашей стране отношение к ним довольно сдержанное, хотя корень солодки (лакрица) из продажи (в аптеках и бакалейных отделах магазинов) исчез не так давно. Продавался не только сушёный лакричный корень (в виде пластинок и порошка), но и лакричные конфеты, карамель и леденцы, лакричный мармелад и пастила, лакричные пряники. Корень солодки и сейчас применяется некоторыми производителями для приготовления сиропов, экстрактов, кваса, маринадов, некоторых кондитерских изделий.

Лакрица, или иначе лакричный корень, раньше применялся на Руси при мочении яблок, брусники, клюквы и морошки. Добавление лакрицы не только предотвращало брожение и появление плесени в мочении, но и придавало непередаваемый вкус и аромат мочёным продуктам. Для приготовления сладких изделий ещё совсем недавно использовался свежий или сгущённый сок лакрицы.

Растение солодка относится к семейству бобовых и растёт повсеместно в нашей стране. Особо ценится солодка уральская. Корень солодки имеет очень сладкий, чуть горчащий вкус и нежно-анисовый аромат, напоминающий детскую микстуру от кашля, в составе которой он и присутствует. Его можно использовать как пряность, смешивая с анисом, бадьяном, корицей, гвоздикой, кардамоном.

Некоторые производители стали заменять сахар на фруктозу, ксилит, сорбит, рекламируя эти сахарозаменители как более полезные продукты. Все сахарозаменители получают искусственным путём, и они ничем не лучше сахара. Особенно опасен аспартам, который разрушает кишечную микрофлору и может способствовать ожирению. Порой стремление уменьшить количество потребляемых калорий приводит некоторых людей к применению сахарозаменителей, что очень скоро может отразиться на нарушении обмена веществ в организме. Проще отказаться полностью от сахара, чем искать его синтетические заменители.

Стоит вам перейти на природные продукты питания с обязательным употреблением мёда, сухофруктов и, особенно, цельных злаков, как пропадает зависимость от сахара. Вы даже не заметите его отсутствие в питании.


5.6. Домашнее молоко и молочные продукты заменяют мясо 



Первая пища человека – материнское молоко, которое способствует не только физическому развитию, но и наполняет живой энергией невидимое тело ребёнка. Материнское молоко усваивается организмом ребёнка полностью, однако в двух-трёх летнем возрасте после перехода на обычную пищу взрослых у детей многих народов пропадает способность усваивать молоко. Это связано с тем, что только в молоке содержится природный сахар лактоза (его ещё называют молочным сахаром), для переваривания которого в организме человека вырабатывается специальный фермент лактаза. Наука установила, что большинство народов теряют способность к усвоению молока из-за прекращения выработки этого фермента, сохраняя способность к усвоению кисломолочных продуктов. У тех народов, у которых сохранилась эта способность, намного хуже усваивается животный белок. То есть, одни народы могут хорошо усваивать молочные продукты и намного хуже – продукты животного происхождения. И наоборот.

Учитывая, что на Руси всегда были популярны кисломолочные продукты (сметана, простокваша, творог), то и у большинства из нас сохранилась способность к их усвоению. Употребляя кисломолочные продукты на основе сырого молока, можно заменить ими любые мясные продукты. А лучшими кисломолочные продукты могут быть только домашние от своей коровки или козочки. Именно они будут полезны для человека, если не пропала способность к их усвоению. Даже кислое молоко будет легче усваиваться, так как в процессе скисания молока из лактозы образуется молочная кислота. Маленьким детям лучше давать парное молоко от собственной коровки или козочки.

Подтверждением полезности служит великолепный химический состав парного молока и домашних кисломолочных продуктов. В них содержатся все необходимые для организма питательные вещества: полноценные по аминокислотному составу белки, молочный жир с широчайшим составом жирных кислот, большинство из известных витаминов, большое количество макро- и микроэлементов, ферменты и прочее. К тому же все питательные вещества из парного молока и домашних кисломолочных продуктов усваиваются намного лучше и полнее, чем из мяса, поэтому и могут его заменить. Недаром среди пищевых продуктов, потребляемых в нашей стране, с давних времён парное молоко и домашние кисломолочные продукты занимали особое место в питании. До сих пор мы говорим о человеке с крепким здоровьем, что у него «будто кровь с молоком».

Чаще всего используют в питании коровье и козье молоко. С давних времён на Руси высоко ценили козье молоко, но и коровье использовалось в питании. Пословица «Корова на дворе – обед на столе» подсказывает, насколько важно было содержать корову, что позволяло всегда иметь в наличии широкий ассортимент продуктов из молока. Корову часто называли «кормилицей», а сколько сказок о козе написано не только в нашей стране, но и во всём мире, никто не подсчитывал. Ведь, как домашнее, козье молоко – самое распространённое в мире, а самое продаваемое – коровье.

Врачи в последнее время стали часто выявлять аллергию именно на коровье молоко. Это связано, в первую очередь, с кормами, да и с самой системой содержания коров, а во-вторых, с видоизменением коровьего молока в результате его переработки, о чём написано ниже. В этом случае можно попробовать перейти на козье молоко (оно почти не вызывает аллергических реакций) или использовать в пищу только кисломолочные продукты домашнего приготовления. Последние менее аллергенные и лучше усваиваются, так как в процессе сквашивания белки молока видоизменяются, образуя нежные хлопья, которые легче расщепляются в организме человека, чем белки молока в их естественном виде.

Целебные свойства козьего молока известны давно, и именно его желательно употреблять женщинам во время беременности и грудного вскармливания ребёнка. Да и дети на козьем молоке вырастают более крепкими и меньше болеют, но и оно не заменяет материнское молоко в первые месяцы жизни ребёнка.

Козье молоко отличается от коровьего более высоким содержанием белков, жиров, кальция и каротина. В среднем жирность домашнего (не фермерского) коровьего молока примерно 4,5%, а козьего – 6% и даже выше. Несмотря на повышенную жирность, парное козье молоко усваивается лучше в организме ребёнка. Это связано со многими факторами. Так, на долю молочного белка казеина в коровьем молоке приходится более 80% от общего количества белков, а в козьем молоке его меньше. Именно белок казеина трудно расщепляется и плохо усваивается в организме человека. Если сопоставить слова «казеин» молока и «казеиновый» клей, то будет понятно действие белка казеина в желудочно-кишечном тракте человека. Белок казеина, полностью не расщеплённый, может откладываться на стенках кровеносных сосудов. В козьем молоке содержится больше белков глобулина и альбумина, которые свёртываются в желудке в виде мелких неплотных хлопьев, хорошо расщепляются и почти полностью усваиваются. Жировые шарики козьего молока очень мелкие и также легче усваиваются в организме.

Немаловажное значение имеет и то, что все коровы на любых фермах в нашей стране выведены селекционерами для получения молочных пород, дающих высокие надои молока. Не для получения полезного молока, а для получения как можно большего количества молока. Уверена, что у наших прародителей были совсем другие коровы и молоко они давали с другим составом (более лучшим) питательных веществ. Эта убеждённость основывается на отличии состава коровьего молока от новых пород животных при сравнении с молоком коров «древних» пород.

На полезность молока влияет и состав кормов. Коров на молочных фермах зачастую кормят специальными кормами, дают стимуляторы, искусственные витамины и минеральные комплексы для увеличения надоев, лечат антибиотиками. Сколько случаев массового заболевания коров уже было во всём мире, говорить лишний раз не имеет смысла. И содержат коров в помещениях с ограниченной возможностью двигаться, если встречаются пастбищного содержания, то не всегда в экологически чистых местах. Ведь стада коров можно увидеть даже вдоль автомобильных дорог и близ аэропортов. Доят коров механизировано, а отношение работников к корове как к биологическому роботу, дающему молоко. Вот такое молоко поступает на молокозаводы, которое там претерпевает ещё различные изменения.

Промышленное получение козьего молока связано с некоторыми проблемами, так как коза очень чистое животное и плохо реагирует на применение новых технологий при её содержании. И молока коза даёт в несколько раз меньше, поэтому оно намного дороже коровьего.

Скорее всего, вы не раз обращали внимание на то, что редко видите молоковозы в своём регионе. Очень много производителей используют для изготовления молочных продуктов вовсе не цельное молоко с молочных ферм, а сухое молоко и различные не свойственные молочным продуктам ингредиенты. Импортное сухое молоко тоже завозится в нашу страну в немалых объёмах.

Другое дело, если вы используете молоко от своей коровы, а ещё лучше – от козы. Вы любите своих животных, содержите их в чистоте и на свободном выпасе, кормите только растительной пищей, сено заготавливаете вдали от дорог и промышленных объектов, а взамен они дают вам молоко совсем другого качества. Именно свеженадоенное молоко (парное) всегда давали детям. Раньше корову и козу доили на рассвете и вечером на заходе солнца, значит, парное молоко могли употреблять только сразу после утренней дойки на рассвете или вечерней дойки после захода солнца. Иначе это уже будет не парное молоко. И этому есть объяснение. В свеженадоенном молоке содержатся ферменты, способствующие самоперевариванию молока, которые на свету и в процессе хранения разрушаются. Поэтому парное молоко благодаря своим ферментам хорошо усваивается в детском организме и способствует укреплению здоровья.

Парное молоко дети пили, не смешивая с другой едой. Это правильно, так как белки молока в желудке сворачиваются, обволакивая комочек пищи, и не дают возможности перевариваться другой пищи. Пока молочный белок расщепляется, в остальной пище происходит процесс брожения, негативно влияющий на состояние всего организма.

Охлаждённое сырое молоко не рекомендуется использовать в питании, так как оно повышает кислотность и может вызывать брожение в желудочно-кишечном тракте. И оно уже потеряло важнейшие ферменты парного молока, способствующие его самоперевариванию. Оставшееся молоко раньше использовалось для получения кисломолочных продуктов (простокваши, сметаны, творога) и масла. Врачи тоже рекомендуют пациентам, особенно в пожилом возрасте, отдавать предпочтение кисломолочным продуктам и ограничивать потребление любого молока.

Если сырому молоку дать отстояться, то на его поверхности образуется слой молочного жира, иначе говоря, сливок. Нежный молочный жир очень ценен для питания детей. Если не снимать сливки с молока и дать им закиснуть естественным способом, то нежный молочный жир загустеет, образуя сметану. Это уже кисломолочный продукт, который усваивается лучше сливок благодаря содержащимся в нём молочнокислым бактериям.

Домашние кисломолочные продукты естественного скисания очень полезны. Скисание и связанное с ним свёртывание молочного белка с образованием мелких хлопьев основано на изменении его структуры. Иначе это можно назвать предварительной стадией расщепления молочного белка под действием молочнокислых бактерий. Поэтому кисломолочные продукты лучше усваиваются и с древних времён популярны у многих народов. Даже просто кислое молоко легче усваивается, чем охлаждённое, так как в нём с помощью молочнокислых бактерий уже начался процесс сквашивания.

Многие помнят, как сельские жители раньше готовили простоквашу. Свеженадоенное молоко наливали в крынки (глиняную посуду для молока) и ставили на скисание в тёплое или холодное место. Вот и вся технология, ведь недаром говорят «простое квашение». Молоко никогда не кипятили, ведь при кипячении меняется структура молока, особенно белков, и уничтожаются молочнокислые бактерии, благодаря которым молоко скисает. Из живого продукта молоко превращается в менее усвояемую пищу. Кипячёное молоко даже по вкусу уступает сырому. Хотя на вкус многие уже не могут отличить кипячёное молоко от сырого, особенно если оно охлаждённое.

Молоко скисало естественным путём или с добавлением кусочка ржаного квасного хлеба. Посудой служили именно глиняные крынки (высокие горшки), так как на свету разрушаются витамины и многие другие полезные вещества молока. Поэтому держать молоко в стеклянной банке не совсем правильно. Скисало молоко в тёплом месте в течение двух дней, на холоде (например, в погребе) – в течение недели. Для этого парное молоко сразу ставили в погреб, а через неделю получали очень плотную по консистенции (намного плотнее, чем при скисании в тёплом месте) простоквашу. С простокваши, как правило, снимали большую часть сметаны, и получали два прекрасных продукта: маложирную простоквашу и жирную сметану. Если простоквашу слегка нагреть, то свернувшийся белок легко отделяется от сыворотки и получается маложирный мягкий творог. Раньше простоквашу в глиняных горшках оставляли в остывающей русской печи (например, на ночь) до отделения сыворотки, чтобы получить творог. Творог «из печи» до сих пор можно встретить в продаже на рынках.

Домашний творог, который продаётся частниками на рынках, готовится несколько иначе. Простоквашу из банки выливают в кастрюлю и нагревают её до 60°С. Таким способом творог получается более плотным. У некоторых хозяек не откинутый творог может два дня находиться в кастрюле вместе с сывороткой. Это небезопасно, так как содержимое не кипятилось, и возможность размножения патогенных микроорганизмов довольно высокая. Зато таким способом творог для продажи получают быстро, просто и сразу в большом количестве.

Домашний маложирный творог легко усваивается, а оставшаяся от творога сыворотка тоже очень полезная. В ней содержатся макро- и микроэлементы, в том числе кальций, калий, натрий, а также витамины. Раньше её использовали в пищу в виде питья, замешивали на ней тесто, готовили блюда. Сывороткой лечили проблемы желудочно-кишечного тракта. Можно её добавлять в воду для ванны.

Домашние кисломолочные продукты вы и сами можете получить простыми способами, они являются «живыми» продуктами и усваиваются несравнимо лучше кисломолочных продуктов промышленного изготовления, которые вырабатывают только из пастеризованного молока.

Но не стоит сразу бежать на рынок покупать молоко или сметану у частника. Вы не знаете, от какой коровы взято молоко, чем её кормят, и соблюдается ли гигиена самой хозяйкой, какая посуда используется и прочее. Ведь молоко и молочные продукты могут содержать опасные для здоровья микроорганизмы. Хоть козье молоко не так опасно, как коровье, но и его нужно покупать только у проверенных людей. Нельзя покупать молоко в использованных пластиковых бутылках, не зная, что в них было налито ранее, ведь пластиковые бутылки трудно отмыть от прежнего содержимого (кроме воды), они являются одноразовой тарой. Покупать молоко и молочные продукты необходимо только на рынках с собственной ветеринарной лабораторией. Обязательно нюхайте молоко, особенно козье. Запаха у козьего молока не появляется, если козу содержат в чистоте. Но есть козы, молоко которых имеет запах и выраженный привкус.

Фермерское молоко и кисломолочные продукты тоже могут быть небезопасны. Сырое молоко, купленное у неизвестного частника или из бочки (фермерское) в сыром виде использовать нельзя, в целях безопасности его доводят до кипения. Перед кипячением молока кастрюлю ополаскивают холодной водой, чтобы молоко не пригорело. Можно сначала довести до кипения воду, налитую на дно кастрюли, а потом влить молоко. При кипячении цельное молоко поднимается высокой пеной, не пропустите момент закипания. Чтобы сохранить больше полезных веществ в кипячёном молоке, используют кастрюли небольшого объёма, чтобы молоко можно было быстро довести до кипения и быстро охладить.

Сырое цельное молоко, купленное у частника или фермерское, имеет более высокую жирность по сравнению с молоком промышленного производства. После доведения до кипения сливки с молока не будут отделяться, поэтому кипячёное цельное молоко и кисломолочные продукты из него будут более жирные, чем те, к которым вы привыкли. Вот только кипячёное молоко не желательно использовать в питании, а также молочные каши и молочные супы, так как это менее усвояемая пища. Во время кипячения молока происходит денатурация белков (белки сворачиваются), разрушается часть витаминов, уничтожаются молочнокислые бактерии и прочее. Зрительно вы это видите в виде осадка из частично осаждённых белков на дне и стенках посуды и появления молочной пенки, состоящей из жиров, минеральных веществ и молочного белка казеина. При длительном кипячении ещё больше снижается питательная ценность молока, поэтому молоко только доводят до кипения, но не кипятят. Лучше из кипячёного молока приготовить домашний кисломолочный продукт, например, мацони. Для уменьшения жирности кисломолочного продукта можно добавить в молоко перед кипячением немного воды.

Кисломолочные продукты, приготовленные на основе кипячёного молока, менее полезны вышеописанных домашних кисломолочных продуктов на основе сырого молока. К тому же, если сырое молоко само заквашивается, то для сквашивания кипячёного молока необходимо дополнительно использовать закваску. Попробуйте найти среди знакомых домашнюю закваску, содержащую «живые» молочнокислые бактерии. При умеренном потреблении такие кисломолочные продукты более полезны, чем кисломолочные продукты промышленного изготовления.

 
Так какое молоко можно найти в продаже, и какое молоко вырабатывает молочная промышленность? Разное. Молоко, поступающее с молочных ферм на молокозаводы, в продажу не поступает, а используется как сырье для производства различных видов молока и молочной продукции. Покупатели, как правило, в первую очередь обращают внимание на натуральность молока и вид тепловой обработки: пастеризованное или стерилизованное. Вот только натурального молока в его естественном виде молочная промышленность не вырабатывает.

В продаже можно встретить молоко сырое, которое не подвергалось какой-либо обработке и изменению его составных частей, то есть является цельным молоком. Такое молоко продают только частники и некоторые фермеры на разлив. Всё остальное молоко в продаже как минимум пастеризованное, в том числе расфасованное в картонные коробки или бутылки (стеклянные или пластиковые) молоко естественной жирности под названием «цельное молоко».

Питьевое молоко на молокозаводах вырабатывают различной жирности, получая нормализованное по жирности молоко. Питьевое молоко пониженной (3,2%, 2,5% и прочее) от естественной жирности получают частичным сепарированием цельного молока. Питьевое молоко повышенной жирности получают за счёт добавления сливок. Обезжиренное молоко (обрат) – это побочный продукт сепарирования молока для получения сливок. В обезжиренном молоке нет молочного жира.

Самое удивительное то, что многие стараются купить молоко и молочные продукты с меньшей жирностью, но ведь молочный жир является ценной частью молока и легко усваивается в организме человека. Вместе с молочным жиром удаляются и жирорастворимые витамины. Это для молочной промышленности выгодно удалять молочный жир из молока, чтобы из него выработать сливки, сметану, сливочное масло, а также нормализовать молоко по содержанию жира. К тому же, молочный жир, то есть его жировые шарики, разбивают на более мелкие под высоким давлением. Этот процесс называется гомогенизацией. Гомогенизация молока увеличивает его срок хранения, предотвращает отделение сыворотки из кисломолочных продуктов, поэтому, в основном, в продаже имеются гомогенизированное молоко и кисломолочные продукты из него.

Любое молоко промышленного изготовления подвергают пастеризации, стерилизации или ультрапастеризации (ультравысокотемпературной обработке), в стерилизованное и ультрапастеризованное молоко могут добавлять соли-стабилизаторы. При всех видах тепловой обработки (даже при пастеризации) молочный сахар карамелизуется (частично или полностью), придавая лёгкий привкус молоку. Отчего потребители, не знающие естественный вкус домашнего сырого молока, считают его по вкусу лучшим.

При пастеризации уничтожаются многие микроорганизмы, заодно пастеризованное молоко теряет часть питательных веществ. Расфасовывают его в мягкие упаковки, изнутри покрытые чёрной плёнкой, или картонные коробки. Сроки хранения небольшие даже при низких температурах. Не храните его в дверце холодильника, так как при её открывании пакет с молоком попадает в зону тёплого воздуха, что сокращает срок хранения. Молоко легко воспринимает посторонние запахи, поэтому хранят его в закрытом виде. Многие, купив пастеризованное молоко, вдруг обнаруживают, что в открытой упаковке даже через неделю молоко не скисает. Это может говорить о том, что применялись консерванты, так как любое пастеризованное молоко должно скисать после окончания срока годности.

При стерилизации молоко подвергают воздействию высоких температур (120°С и выше), при которых погибают не только все микроорганизмы, но и происходят изменения в питательных веществах. С течением времени стерилизованное молоко становиться горьким. Его в торговых объектах хранят без холода.

При ультрапастеризации молоко подвергают тепловой обработке при температуре 135°С и выше в течение нескольких секунд и сразу быстро охлаждают. Разливается ультрапастеризованное молоко в специальные асептические упаковки, которые позволяют хранить молоко достаточно долго даже при температуре +25°С. Производители рекламируют это молоко как самое полезное, объясняя это тем, что ультрапастеризация сохраняет значительную часть полезных веществ молока. Только вот не понятно, отчего это молоко так долго может храниться? Или всё дело в асептических упаковках?

Топлёное питьевое молоко получают из нормализованного по содержанию жира (4% или 6%) молока, подвергнутого гомогенизации и длительной выдержке при температуре около 100°С. Это молоко ещё труднее усваивается в организме человека, так как помимо денатурации белков и разрушения витаминов, образуются ещё и трудно усвояемые вещества.

В дополнение, предлагаю внимательно читать состав молока. В соответствии с нормативными документами запрещается в питьевое молоко добавлять сухое молоко и воду.

Вот такое молоко предлагает пищевая промышленность, поэтому и дали ему такое странное название – «питьевое молоко». И разве может человек полностью усвоить это молоко? Проведите небольшой эксперимент над собой. Попробуйте не пить никакое молоко в течение месяца и посмотрите, как ваш организм начнёт очищаться от отходов, которые остаются в организме от не полностью усвоенного молока промышленного изготовления.

Молоко сухое (цельное или обезжиренное) получают из пастеризованного молока (соответственно цельного или обезжиренного). Для сохранения качества в сухое молоко могут добавлять соли-стабилизаторы и оно имеет длительный срок хранения. Из сухого молока и воды вырабатывают восстановленное молоко, но правильней будет назвать его молочным напитком, а не молоком. Из восстановленного молока изготовляется достаточно большой ассортимент кисломолочной продукции.

Молоко сгущённое получают путём выпаривания воды из молока с добавлением или без добавления сахара. Это малоценное молоко. Под видом сгущённого молока можно купить фальсифицированный или с нарушением технологии изготовления продукт. И внимательно читайте этикетки. Например, в составе «Сгущёнки» можно обнаружить сухое молоко, восстановленное молоко, растительные жиры, крахмал модифицированный, различные пищевые добавки. Молоко сгущённое с сахаром и так является не нужной для питания сладкой молочной смесью, а молочно-растительная смесь просто опасна для здоровья человека.

Все другие виды молока вырабатываются в небольших количествах.

 
Сливки

Раньше был единственный способ получения сливок – путём отстаивания свежего молока, в результате которого молочный жир поднимался вверх. Его сливали, отсюда название – «сливки». Такие сливки имеют жирность не менее 35% и очень хорошо взбиваются. В продаже их не бывает даже у частника, зато они и фермеры продают сепараторные сливки, так как давно имеются домашние сепараторы. Их сливки не пастеризованные и содержат только молочный жир.

На молокозаводах сливки получают тоже сепарированием молока в сепараторах, в которых под действием центробежной силы молочный жир отделяется от остальной части молока. Молочная промышленность вырабатывает сливки различной жирности: нежирные, маложирные, классические, жирные, высокожирные. Нежирные и маложирные сливки настоящими сливками не могут являться. Любые сливки пастеризуют или стерилизуют. Чем выше жирность сливок, тем выше применяют температуру пастеризации. Пастеризованные сливки хранятся всего одни сутки, они идут на переработку. Для продажи применяют стерилизацию и ультрапастеризацию сливок. Такие сливки могут храниться без холода.

Сухие сливки получают высушиванием пастеризованных сливок. В основном, их применяют при выработке мороженого и сметаны.

Нужно понимать, что в пастеризованных и стерилизованных сливках не только меньше питательных веществ, но и их усвоение затрудняется. Поэтому нежелательно использовать сливки и для приготовления горячих соусов и блюд, ведь помимо их плохого усвоения, ещё увеличивается калорийность пищи.

В процессе скисания в не снятых сливках размножаются «живые» культуры молочнокислых бактерий и получается прекрасный кисломолочный продукт – сметана. Благодаря молочнокислым бактериям сметана лучше усваивается, чем сливки. Но и сметану нежелательно добавлять в процессе приготовления горячих блюд. Самое лучшее её использование – заправлять салаты из свежих овощей и добавлять к блинам или в тарелку с супом. Наши прародители в пищу использовали именно сметану, как более полезный продукт.

Свежие домашние сливки и сметану некоторые люди используют для приготовления крема, десертов, ведь их жирность выше 35%, и они хорошо взбиваются. Вот только сочетание молочного жира и сахара не способствует их хорошему усвоению. Домашние сливки, особенно из козьего молока, используют и в косметических целях, например, ими убирают круги под глазами.

Молочная промышленность ещё вырабатывает сливки питьевые с наполнителями и без. Чаще их изготавливают из сухого молока и сливок, могут добавлять различные наполнители. Состав сливок взбитых почти такой же. Те и другие сливки зачастую содержат пищевые добавки. Сами по себе сливки с наполнителями намного хуже усваиваются в организме, тем более при наличии несвойственных ингредиентов.

В основном сливки в молочной промышленности используются в виде исходного сырья для выработки сметаны и сливочного масла. При их изготовлении могут в сливки предварительно добавлять пальмовое масло.

 
Сметана

Сметана относится к кисломолочным продуктам и представляет собой сквашенные сливки. В нашей стране сметана всегда употреблялась в пищу и была и есть – национальный продукт. Сметану домашнюю (её ещё называют вершковой) получают, снимая (сметая, что и дало название продукту) сквашенные сливки с простокваши. Это лучшая на вкус и полезность сметана. Домашняя сметана при хранении густеет так, что хоть режь её ножом, и может храниться в холодильнике до месяца без признаков порчи. Жирность домашней сметаны выше 35%.

Молочная промышленность вырабатывает сметану из пастеризованных, в том числе восстановленных сливок с добавлением бактериальных культур, могут добавлять ароматизирующие бактерии, что придаёт сметане приятный вкус. Без специальной закваски не получается изготовить сметану, так как пастеризованные сливки сами кваситься не могут. Вообще, производство сметаны – технологически сложный процесс. Внешний вид и вкусовые качества сметаны очень сильно зависят от закваски, которую производят в специальных лабораториях. В целях повышения активности закваски не исключено, что над бактериальными культурами «работает» генная инженерия. Такие закваски могут применяться при изготовлении и других кисломолочных продуктов. Многие неоднократно обращали внимание, что сейчас сметана промышленного изготовления имеет улучшенный вкус, даёт плотную консистенцию, у неё отсутствует отделение сыворотки. Именно по этим показателям она отличается не только от домашней сметаны, но и от производимой сорок лет назад.

Сметану вырабатывают любой жирности от 10% и выше. Маложирную сметану получают, добавляя в сливки сухое обезжиренное молоко, в ней не исключено присутствие пищевых добавок – стабилизаторов. Чем выше жирность сметаны, тем меньше в ней несвойственных ингредиентов. Не стоит остерегаться высокой жирности, лучше меньше съесть сметаны.

Помимо того, что для изготовления сметаны применяются пастеризованные сливки, сама сметана подвергается пастеризации. Термостатная сметана отличается тем, что заквашенные сливки сразу расфасовывают в потребительскую тару и отправляют в термостатную камеру, где и осуществляется сквашивание. Эта сметана имеет более плотную консистенцию.

В процессе приготовления пищи домашняя сметана и сметана промышленного изготовления ведут себя по-разному. Например, при запекании сметана промышленного изготовления может остаться «шапкой» на запечённом продукте или расслоиться хлопьями. Но под видом сметаны можно купить «сметанный продукт», в составе которого присутствуют соевые продукты, растительные жиры, пищевые добавки. Обязательно читайте состав продукта. И чем меньше срок годности сметаны, тем она полезнее.

Сметану лучше добавлять в борщи, щи и овощные супы, салаты из сырых овощей, но нежелательно подвергать тепловой обработке. Сельские жители до сих пор вместо сливочного масла намазывают на хлеб домашнюю сметану. Такой «бутерброд» лучше усваивается в организме человека, чем хлеб с маслом.

Ввиду того, что достаточно сложно определить наличие пальмового масла в сметане промышленного изготовления, многие перешли на домашнюю сметану или заменяют её фермерскими сливками. Получить сметану из сырого домашнего молока в домашних условиях несложно.

 
Способы получения сметаны в домашних условиях

Самый простой способ получения сметаны – из домашнего сырого молока. Стеклянную трёхлитровую банку с домашним молоком оставляют кваситься в прохладном месте или в холодильнике. Через несколько дней образуется простокваша, а сверху – сметана. Она будет жидкая, её удобнее доставать деревянной ложкой. Банку со сметаной ставят в холодильник, в течение двух дней она загустеет. Сметану всю не собирают, иначе приготовленный впоследствии из простокваши творог будет невкусный. Чтобы получить простоквашу плотной консистенцией и густую сметану, банку с молоком оставляют кваситься в холодном сухом погребе на неделю.

Из фермерского сырого молока этим способом тоже можно получить сметану. Если из домашнего или фермерского сырого молока помимо сметаны необходимо получить менее жирное кипячёное молоко для заквашивания на его основе домашнего кисломолочного продукта, то банку с молоком оставляют в холодном месте на 10-12 часов. За это время часть сливок соберётся сверху, их можно собрать почти все. Сливки оставляют в холодном месте кваситься, а молоко сразу доводят до кипения.

Из фермерских сепараторных сливок тоже можно получить хорошую сметану, придав ей кисленький вкус и снизив жирность. Для этого в них добавляют немного домашнего кисломолочного продукта (простокваши) и перемешивают. Хранят не более трёх дней. При хранении может отделиться небольшое количество сыворотки, как из домашней сметаны.

 
Кисломолочные продукты

Разнообразие кисломолочных продуктов на прилавках магазинов порой так удивляет, что начинаешь задумываться над тем, как покупатели ориентируются во всём этом «изобилии». А может, поняв, что молоко промышленного изготовления ожидаемой пользы не приносит, уже не подвергают сомнению ценность кисломолочных продуктов? Идя навстречу пожеланиям покупателей, молочная промышленность постоянно предлагает свои новинки, придумывая им красивые названия.

Домашние кисломолочные продукты заквашиваются естественным способом (самоквасом) благодаря «полезным» микроорганизмам, которые находятся в молоке и вокруг нас. О «полезных» и «вредных» микроорганизмах мы узнаём ещё в школе на уроках биологии. Именно разнообразие «полезных» микроорганизмов и видов молока способствовало появлению, помимо простокваши, многих национальных кисломолочных продуктов: кефира, мацони, айрана, кумыса и прочее. Домашние кисломолочные продукты на основе сырого молока – легкоусвояемая «живая» пища. Они стимулируют работу желудочно-кишечного тракта, подавляют развитие гнилостной микрофлоры в кишечнике, то есть способствуют укреплению здоровья. Из домашних маложирных кисломолочных продуктов лучше усваивается кальций (жир затрудняет усвоение кальция) и который не усваивается при наличие в составе кисломолочных продуктов пальмового масла. Именно домашние кисломолочные продукты приносят большую пользу нам.

Закваски для производства кисломолочных продуктов изготовляют в специальных лабораториях. В зависимости от состава микроорганизмов закваски подразделяются на несколько видов. Творог, сметану, простоквашу обыкновенную получают с использованием молочнокислых бактерий. Для получения кефира и кумыса используются закваски на основе молочнокислых бактерий и дрожжей. Расы термофильных бактерий чаще используют при производстве ряженки, варенца, йогурта, простокваши мечниковской, сметаны с пониженным содержанием жира. С использованием ацидофильных бактерий получают ацидофилин. На основе пробиотиков (бифидобактерий, лактобактерий и прочее) появилась в продаже большая группа бифидопродуктов, на упаковках которых вы часто видите приставку «био».

Большое разнообразие кисломолочных продуктов объясняется не только способами их изготовления, но и методами биотехнологии, которые позволяют получать чистые культуры микроорганизмов с чётко определенными свойствами. Об этом было написано в начале книги. Получить достоверных данных об использовании в нашей стране генетически модифицированных организмов при изготовлении закваски для тех или иных кисломолочных продуктов, к которым, помимо традиционных продуктов, нужно относить ещё десерты, творожки, творожные сырки и прочее, довольно сложно. Фактом является только то, что сейчас кисломолочная продукция очень сильно отличается по вкусу, внешнему виду и консистенции от такой же продукции, но изготовляемой сорок-пятьдесят лет назад. Это подтверждает появление других видов закваски с изменёнными характеристиками, которые придают кисломолочным продуктам лучший вкус и консистенцию, а полезность использования пробиотиков даже наука ставит под сомнение.

Кисломолочные продукты вырабатывают из гомогенизированного пастеризованного молока соответствующей жирности, так как гомогенизация молока предотвращает отделение сыворотки из готового продукта. Жирность регулируется добавлением обезжиренного молока (свежего или сухого). Нежирные кисломолочные продукты изготовляются на основе соответствующего молока. Некоторые кисломолочные продукты могут изготовлять с добавлением не молочных ингредиентов (чаще всего пальмового масла) и пищевых добавок. Все кисломолочные продукты подвергаются пастеризации или стерилизации. У разных производителей срок годности кисломолочных продуктов различен, чем он дольше, тем менее полезен продукт. На срок хранения влияют применяемые закваски, технология изготовления и пищевые добавки.

Конкретно останавливаться на каждом виде кисломолочного продукта не имеет смысла, так как их ассортимент в последнее время просто огромен и безграничен. Много в продаже и фермерской кисломолочной продукции, в основном, полученной на основе произведённой в лаборатории закваске. Термостатные кисломолочные продукты отличаются тем, что после заквашивания молока смесь разливают в пластиковые стаканчики и ставят в термостатные камеры для сквашивания. Их преимущество в том, что консистенция более плотная.

Простоквашу промышленного изготовления вы легко можете сравнить с домашней и понять разницу. Как и большинство кисломолочных продуктов, её в молочной промышленности вырабатывают из пастеризованного и чаще всего гомогенизированного молока, путём сквашивания специальной закваской.

В русской кухне встречается ещё два кисломолочных продукта: варенец и ряженка. Оба изготавливаются из томлёного молока (молоко оставляли в остывающей печи томиться). Отличие их в том, что для ряженки брали цельное домашнее молоко (как вы помните, оно само по себе достаточно жирное), а варенец готовили из частично снятого молока, то есть варенец был менее жирным кисломолочным продуктом. Оба продукта заквашивали после томления в остывающей русской печи кусочком квасного ржаного хлеба. Варенец и ряженка на поверхности имели пенки. Срок хранения этих двух продуктов несколько дольше, чем простокваши. В молочной промышленности для их изготовления используют топлёное молоко и специальные закваски, отчего оба продукта намного хуже усваиваются, чем домашние.

Кефир из всех кисломолочных продуктов, производимых в нашей стране, изготовляется в большем количестве, чем другие кисломолочные продукты. Так как больше всего кефира употребляют именно в России, в других странах предпочитают иные кисломолочные продукты. Ещё сорок лет назад кефир вырабатывался по технологиям, схожими со способом приготовления кефира жителями Северного Кавказа, откуда он и пришёл в наше питание. Именно там повсеместно используется кисломолочный полужидкий напиток, полученный путём сквашивания молока специальной «живой» закваской с периодическим встряхиванием продукта. Сама закваска получила название «кефирный грибок», а вот её состав (сложный симбиоз различных микроорганизмов) до сих пор окончательно не выяснен, поэтому искусственным путём сейчас создают несколько иную закваску для производства кефира на основе гомогенизированного пастеризованного молока.

Домашний кефир славится своими лечебными и диетическими свойствами, с ним не могут сравниться многие другие кисломолочные продукты. Кефир можно приготовить как на цельном молоке, так и на почти обезжиренном. Вспомните, раньше врачи рекомендовали даже лечиться кефиром, сейчас он стал только продуктом питания. Так что же уничтожают или дополнительно придают продукту новые технологии, если кефир перестал быть лечебным продуктом? Даже вкус, консистенция и восприятие кефира стали другими.

Отечественные молокозаводы, когда впервые стали вырабатывать кефир, использовали только природные кефирные грибки. Вырабатывали кефир в стеклянных бутылках по принципу термостатных кисломолочных продуктов. Он был плотным и отделял небольшое количество сыворотки. Через стекло даже были видны пузырьки углекислого газа. Кефир на естественных кефирных грибках имел специфический (освежающий и слегка щиплющий) вкус, отличный от других кисломолочных продуктов. Позже научились изготавливать кефир резервуарным способом при периодическом перемешивании (достаточно сложная технология), чтобы получить полужидкий однородной консистенции продукт. Расфасовывали его в картонные упаковки (пирамидки). Этот кефир имел свойство тоже отделять сыворотку, но при встряхивании сгусток легко разбивался.

При разных сроках давности кефир отличался по составу и воздействию, а срок годности был не более трёх суток. В молодом кефире спиртовое брожение проявлялось слабо, в нём накапливались лишь следы этилового спирта. Двухдневный, а тем более трёхдневный кефир уже содержал этиловый спирт и уксусную кислоту. Это нужно учитывать в питании детей, ведь кефирная закваска и сейчас в своём составе содержит дрожжи, дающие спиртовое брожение. Какое бы ни было малое количество дрожжей в закваске, нежелательно использовать кефир для прикармливания маленького ребёнка. Ведь даже небольшое количество спирта, попадающее в желудок ребёнка из свежего кефира, при постоянном употреблении может нанести вред организму. Раньше кефир изготовляли прямо на молочных кухнях и сразу же с утра раздавали свежеприготовленный кефир с учётом использования его в день приготовления. И чаще его смешивали с овсяным отваром.

Популярность йогуртов как диетического продукта в странах Европы, а теперь и в нашей стране, привела к тому, что сегодняшний йогурт ничего общего не имеет с домашним йогуртом – национальным продуктом некоторых народов Европы. Домашний йогурт изготовлялся из снятого свежего (некипячёного) молока, заквашенного домашней закваской, содержащей болгарскую палочку, без всяких фруктов и других наполнителей. Сейчас для производства йогуртов используют гомогенизированное пастеризованное молоко в смеси с сухим молоком или молочную смесь из восстановленного сухого молока с добавлением сахара, сиропов, кусочков фруктов, ягод и закваски. А на этикетках в составе продукта вы увидите ещё приличный перечень различных пищевых добавок (подсластителей, красителей, ароматизаторов и стабилизаторов консистенции). Но и это ещё не всё. Возьмите кусочки фруктов или ягоды и положите в домашнюю простоквашу и посмотрите, как долго такой продукт будет иметь первоначальный вкус и внешний вид. Так чем же обрабатывают фрукты и ягоды, используемые в йогуртах? А йогурт, который может храниться без холода? Каждый год появляются всё новые наполнители для йогуртов: мюсли, отруби, «цельные злаки», шоколад, карамель, орех и прочее, которые вместе с йогуртом не способствуют правильному пищеварению. Десерты, йогурты питьевые и творожные мало чем отличаются от обычных йогуртов. Как ни странно, больше всего претензий у контролирующих органов именно к качеству йогуртов и десертов, то есть к той продукции, которую любят дети. Для питания, а особенно для оздоровления, совершенно не нужны фруктово-ягодные и прочие виды йогурта, лучше самим готовить кисломолочный продукт без всяких наполнителей.

Так называемые «био» продукты рекламируют как кисломолочную продукцию, содержащую повышенное количество пробиотиков (бифидобактерий, лактобактерий и прочее). Любые кисломолочные продукты должны содержать полезные бактерии, на то они и кисломолочные продукты. Их дополнительное обогащение тем или иным пробиотиком не всегда несёт пользу для организма, особенно для детского и пожилого. И не стоит забывать, что многие пробиотики могут быть созданы с помощью генной инженерии. Даже наука не даёт конкретного ответа, какие пробиотики полезны, а какие нет. Чтобы убедится в том, что «био» продукты мало содержат «живых» микроорганизмов, попробуйте ими заквасить в домашних условиях кипячёное молоко. Если при первом заквашивании ещё может получиться идентичный кисломолочный продукт, то при использовании полученного кисломолочного продукта для заквашивания нового количества молока вы уже не получите идентичного кисломолочного продукта.

Домашней закваской для приготовления кисломолочных продуктов можно пользоваться годами. Домашние закваски – это не что-то особенное, а тот же самый кисломолочный продукт, которым заквашивают новое количество молока. Сейчас многие сами готовят дома простоквашу, мацони, йогурт, а при наличии природных кефирных грибков – кефир. Вкус и консистенция домашних кисломолочных продуктов, даже приготовленных на основе кипячёного молока, не сравнимы с теми же продуктами, но промышленного изготовления. И пользы от домашних кисломолочных продуктов вы получите больше.

В продаже можно встретить закваски для домашнего приготовления кисломолочных продуктов. Покупая их, вы должны понимать, что эти закваски могут быть получены с применением методов биотехнологии.

Длительный срок хранения любого кисломолочного продукта, указанный на этикетке, должен остановить вас от его покупки. Кисломолочные продукты более двухдневной давности желательно не покупать. В СССР кисломолочные продукты имели срок хранения не более трёх дней при температуре не выше 8°С.

Желательно использовать в пищу самые простые кисломолочные продукты, а лучше – домашние. Особенно важно их регулярное потребление детьми. Приготовить домашний кисломолочный продукт в городских условиях не сложно, достаточно найти домашнюю закваску с «живыми» бактериями. Ведь сырое молоко, купленное по случаю у частника или фермера, необходимо довести до кипения. Такое молоко само не квасится, поэтому в него добавляют закваску.

 
Способ приготовления домашнего кисломолочного продукта

Сырое молоко доводят до кипения (не кипятят) и оставляют остывать до температуры 40°С. Определить эту температуру можно руками, прислонив их к кастрюле с молоком. Если рукам тепло (не горячо), то молоко готово к заквашиванию. Пенку с молока можете снять или оставить, это зависит от вашего желания. Молоко разливают в стеклянные банки и добавляют закваску. Количество закваски зависит от самой закваски. В основном, достаточно добавить одну-две столовые ложки закваски на один литр молока. Закваску размешивают в молоке и прикрывают банку крышкой (не закрывая плотно). Банки хорошо укутывают полотенцем и оставляют в тёплом месте для заквашивания. При использовании «живой» домашней закваски кисломолочный продукт будет готов примерно через четыре часа. Визуально определить можно по появлению густого с редкими пузырьками содержимого. Возможно появление небольшого количества сыворотки вдоль стенок или сверху банки. Банку закрывают крышкой и ставят в холодильник. Употребляют после охлаждения.

 
Творог

Творог на Руси готовили из простокваши (приготовленной из сырого молока и со снятой сметаной), которую в глиняном горшке оставляли в остывающей русской печи. Через несколько часов из простокваши отделялась сыворотка, а сгусток оседал на дно горшка. Створоженную массу охлаждали в холодном месте. После охлаждения часть сыворотки осторожно сливали, а её остатки сцеживали из створоженной массы с помощью полотняного мешочка. Получали мягкий некислый и маложирный творог. Для получения более сухого творога дополнительно оставляли массу в полотняном мешочке под прессом. Процесс творения продукта и дал ему название – «творог».

Творог представляет собой белковый кисломолочный продукт, содержащий ценные питательные вещества. По количеству белка он не уступает мясу и рыбе. Расспрашивая пожилых сельских жителей, выяснила, что раньше творог употребляли в пищу только во второй половине дня. Помимо использования творога в натуральном виде, в тарелку с творогом могли добавить простоквашу или кислое молоко, или немного сыворотки. Дополнительно к творогу желательно съесть большой пучок зелени и/или свежую морковь. Именно в таком виде творог лучше всего использовать в пищу, ведь казеиновый белок (основной белок коровьего молока) плохо усваивается в организме вместе с углеводной и жирной пищей. Более полезный творог получается из козьего молока, так как содержит меньшее количество казеинового белка.

Творог тоже является русским национальным продуктом и до сих пор популярен в России. В домашних условиях его можно приготовить из домашней простокваши. Сыворотка при нагревании домашней простокваши собирается сверху и имеет светлый цвет. В ней содержится много полезных веществ, её можно просто пить или использовать для приготовления пищи. Домашний творог получается очень вкусный. Дети, распробовав ваш домашний творог, скорее всего, откажутся от покупного. Не забывайте, что творог – белковый продукт. Его лучше употреблять отдельно от других продуктов, кроме зелени (укропа, петрушки, сельдерея, листьев салата и прочее), или со свежей морковью, но не с сахаром и фруктами. И творог нежелательно подвергать тепловой обработке, отчего он хуже усваивается.

Творог в молочной промышленности вырабатывают из пастеризованного молока двумя способами: кислотным и кислотно-сычужным. То есть, либо в результате только молочнокислого брожения, либо с добавлением сычужного фермента и хлористого кальция для более быстрого отделения сыворотки. При любом методе творог получается более пресный и имеет однородную консистенцию. Творог, который многие помнят со времён СССР, был с кислинкой, более плотный и рассыпчатый.

Творог быстро портится при хранении. В летнее время, когда на молокозаводы поступает много молока, готовый нежирный творог замораживают. Для улучшения качества размороженного творога его «облагораживают», смешивая с жирными сливками. Любой творог может быть изготовлен с добавлением не свойственных ему ингредиентов. Поэтому многие люди сами научились готовить творог, используя качественные кисломолочные продукты промышленного изготовления. Лучше купить кисломолочные продукты промышленного изготовления (кефир, простоквашу) и самим приготовить творог. По крайней мере, в этом твороге не будет несвойственных ингредиентов, хотя количество полученного творога будет меньше, чем при приготовлении творога из домашнего молока. Даже из одного литра сырого фермерского молока получается почти полулитровая банка творога, а из одного литра кефира или простокваши промышленного изготовления получается на одну треть меньше. При створаживании кисломолочных продуктов промышленного изготовления сыворотка наоборот остается внизу банки, а створоженная масса собирается наверху. И сама сыворотка имеет другой вкус и цвет.

Вырабатывается творог жирный (18%), полужирный (9 и 5%) и нежирный, мягкий диетический творог и особый вид творога – зернёный (с добавлением соли). Чем выше жирность творога, тем хуже усваивается кальций из него. Чтобы придать вкус маложирному и нежирному творогу, в него, скорее всего, добавляют пищевые добавки. Срок хранения творога не может быть большим. Творог по санитарным правилам в СССР мог храниться не более трёх суток.

В молочные продукты, изготовленные на основе творога (творожные сырки, творожные массы, кремы и прочее), входит достаточно много различных компонентов, которые затрудняют переваривание концентрированного белкового продукта, которым является творог, и всасывание кальция из них. Творожные продукты могут содержать и не молочные компоненты (жиры, белки). Чтобы не отпугивать потребителей от названия «творожный продукт», производители пишут, например, «творожный крем», «творожная паста», «творожный мусс».

Если используете в питании творог, то лучше его приготовить самим на основе домашней простокваши или любого другого домашнего кисломолочного продукта.

 
Способы приготовления домашнего творога

Литровую банку с охлаждённым домашним кисломолочным продуктом (простоквашей, мацони) ставят в металлическую кастрюлю с холодной водой, предварительно положив на дно кастрюли сложенную вдвое тканевую салфетку. Её обязательно нужно положить, чтобы при нагревании банка не треснула. Желательно для водяной бани взять высокую кастрюлю, чтобы можно было налить воды до плечиков банки. Для более быстрого створаживания прорезают несколько раз ножом всю массу кисломолочного продукта до дна. Кастрюлю ставят на плиту и медленно нагревают воду в кастрюле до 60°С. При этом температура в середине массы не будет превышать 40-42°С. Отделяющаяся сыворотка постепенно собирается наверху банки, а створоженная масса оседает на дно банки. Примерно через два часа банку со створоженной массой вынимают и, по возможности, быстро охлаждают. От быстроты охлаждения зависит кислотность творога. В холодное время банку можно вынести на балкон/лоджию, в тёплое время охладить сложнее.

Для охлаждения банку со створоженной массой вынимают из кастрюли ставят на деревянную подставку или тканевое полотенце. В другую кастрюлю наливают тёплую воду (температурой не ниже 40°С), кладут тканевую салфетку и ставят в воду на несколько минут горячую банку со створоженной массой. Через пять-десять минут банку вынимают, часть горячей воды выливают, а в кастрюлю добавляют холодной воды. Возвращают горячую банку в кастрюлю с водой на несколько минут. Так делают несколько раз, пока банка не остынет до состояния, при котором можно её поставить в холодильник. В процессе охлаждения несколько раз аккуратно перемешивают содержимое банки.

Створоженная масса должна охлаждаться в холодильнике не менее восьми часов. Если вы варите простоквашу утром, то откинуть створоженную массу можно будет вечером, и наоборот. После охлаждения содержимое банки выкладывают в полотняный мешочек или салфетку, лучше из неотбеленного льна (так называемой сырной ткани). Подойдет и марля, сложенная в четыре слоя. Завязывают края салфетки или полотняного мешочка и подвешивают, например, на ручку дверцы верхнего кухонного шкафа для стекания сыворотки. Поставьте миску под стекающую сыворотку так, чтобы она не разбрызгивалась. В зависимости от того, какой творог вам нужен (мягкий или более плотной консистенции), столько времени вы даёте стекать сыворотке. В любом случае, не менее трёх часов и не более шести часов. Творог выкладывают в стеклянную банку и ставят в холодильник либо сразу употребляют. Сыворотку тоже хранят в холодильнике либо сразу используют. Для получения более сухого творога, на мешочек с творогом кладут деревянную доску, а сверху – груз, и оставляют так ещё на шесть часов.

Свой домашний творог вы с удовольствием съедите в натуральном виде вместе с сырой морковью или кусочком сырой тыквы. Очень вкусное сочетание творога со свежей зеленью укропа или сельдерея. Домашний творог именно в таком сочетании усваивается полностью.

Для получения более рассыпчатого творога домашнюю простоквашу выкладывают в эмалированную кастрюлю, ставят на плиту и нагревают на слабом огне до начала отделения сыворотки. Как только увидите отделяющуюся сыворотку, уменьшаете огонь до минимума и ещё несколько минут нагреваете массу. Как правило, весь процесс нагревания составляет 20 минут. Нежелательно передерживать створоженную массу, так как творог получится суховатый и менее полезный. Охлаждают в этой же кастрюле при комнатной температуре. После охлаждения откидывают для стекания сыворотки. При таком способе творога получается чуть меньше, чем при вышеописанном.

 
Некоторые люди для получения творога используют кефир промышленного изготовления в мягких упаковках, но не нагревают его, а замораживают. Через сутки замороженный кефир достают из морозильной камеры, делают внизу пакета толстой иглой несколько дырочек, через которые будет выходить оттаивающая сыворотка.

Вернёмся ещё раз к традиции употребления молочных продуктов в нашей стране, которая до сих пор сохранилась в сельской местности. Парное молоко пьют дети сразу после дойки, а так как корову или козу доят утром на рассвете и вечером на закате солнца, то и употребляют его именно в это время. Остальное молоко используется для получения сливок, сметаны, простокваши, творога, сливочного и топлёного масла. Сливки снимают с отстоянного на холоде молока, в натуральном виде в пищу употребляются редко. Их используют для получения сливочного масла, из которого в дальнейшем можно приготовить топлёное масло. Сметану, как и сливки, не полностью снимают с простокваши, иначе творог будет невкусный. Сметана при загустении в холодном месте становится настолько густой, что её намазывают на хлеб вместо сливочного масла. Именно хлеб с домашней сметаной лучше усваивается в организме человека, чем хлеб со сливочным маслом. Маложирную простоквашу используют в пищу во второй половине дня. Из этой же простокваши изготовляют маложирный творог методом томления простокваши в остывающей русской печи или нагреванием в кастрюле. Творог тоже используют в пищу во второй половине дня. Кальций и молочные белки из маложирных молочных продуктов (простокваши и творога) усваиваются намного лучше. На сыворотке замешивают тесто, используют для приготовления окрошки, пьют в виде напитка. На основании этого домашние молочные продукты можно назвать «живыми» и отнести к полезным продуктам. И в обиходе для молока и молочных продуктов раньше всегда использовалась глиняная посуда.

Желательно в домашних условиях, за неимением глиняной посуды, для хранения молока и молочных продуктов использовать стеклянные банки и посуду, которые полностью безопасны в отличие от упаковок из полимерных материалов. Стеклянная посуда является самой нейтральной для молока и молочных продуктов, вот только на свету молочные продукты нежелательно держать.

Сыры в СССР вырабатывались из продуктов высокого качества 


Сыр получают из молока путём его свёртывания, специальной обработки сгустка, формования и последующего созревания сырной массы. Разнообразие сыров зависит от вида молока, температуры изготовления, вида и свойств закваски, сроков созревания, наличия микрофлоры на поверхности или внутри сыра и прочее. Сыр содержит значительное количество хорошо усвояемых белков, так как они частично подверглись изменениям при свертывании молока и созревании сырной массы. В сыре содержится и значительное количество жира, что нужно учитывать любителям этого продукта. Вместе с жиром из молока почти полностью переходят в сыр жирорастворимые витамины. Вкус сыров весьма разнообразен. Их изготовление представляет собой долгий, трудоёмкий и чрезвычайно сложный биохимический процесс, происходящий под действием микроорганизмов. Период созревания отдельных сыров может длиться до двух лет, в течение которых за ними тщательно ухаживают.

Сыры во всём мире производят в огромном многообразии. В каждой стране изготовляют разные сыры, в связи с чем существуют их различные классификации.

По виду молока подразделяют на сыры из коровьего (основной ассортимент), козьего, овечьего молока, хотя они могут изготовляться и из других видов молока, что влияет на текстуру и вкус сыра.

По типу молока подразделяют на сыры из свежего (не пастеризованного) молока (очень ограниченный ассортимент), из снятого молока (содержание жира значительно меньше), из пастеризованного молока (самый большой ассортимент). Натуральные сыры из сырого молока могут быть названы «живыми», ведь они в процессе созревания и хранения меняются, а потом стареют. Сыры, изготовленные из пастеризованного молока, не меняют свои характеристики, они могут только портиться.

По плотности сыры подразделяют на: свежий сыр (напоминает прессованный творог), например, сыры моцарелла и фета; мягкий сыр (имеет корочку, слабую консистенцию и выраженный вкус), например, сыры бри и камамбер; полутвёрдые сыры (имеют более твёрдую текстуру, но их трудно тереть), например, сыры эдам, гауда, ольтермани; твёрдые сыры (имеют более сухую текстуру и плотность, отчего их можно тереть на тёрке), например, сыры эмменталь и маасдам; очень твёрдые, иначе – тёрочные сыры (отличаются тем, что при нарезке крошатся), например, сыр пармезан;

По способу свёртывания молока сыры подразделяют на сычужные и кисломолочные. При производстве сычужных сыров в молоко добавляют сычужный фермент, а кисломолочных сыров – закваску из молочнокислых бактерий. Чаще встречаются сыры, где свертывание молока осуществляется тем и другим способом. Могут применять и кислоты, например, виннокаменную, лимонную.

Лучшие сычужные сыры раньше вырабатывали с использованием молокосвёртывающего сычужного фермента химозина, получаемого фабричным путём из желудка молочных телят и ягнят. Эти сыры и сейчас проходят полный процесс созревания и имеют собственную корку, выраженный вкус и аромат, свойственный только определённому виду сыра. Цвет от молочного до слабо-жёлтого. Такие сыры редко встречаются в продаже, и они дорогие.

Скорее всего, вы задумались над тем, какой же сычужный фермент сейчас используется для огромного количества сычужных сыров, вырабатываемых ежегодно во всём мире. Вместо сычужного фермента естественного происхождения используют сычужные ферменты, получаемые искусственным путём с помощью микроорганизмов из различных частей туш скота. На этикетках сыра пишут «сычужный фермент животного происхождения», но это уже совсем другой сычужный фермент, действие которого на организм человека, скорее всего, не изучалось. Однако часто можно встретить в составе сыра «сычужный фермент микробного происхождения». Сычужные ферменты плесневого и бактериального происхождения появились сравнительно недавно, они импортные, и нет гарантии, что они не получены с помощью генной инженерии.

Сыры ещё различаются по способу приготовления, возрасту созревания и другим показателям. Сыры с плесенью, на мой взгляд, могут повлиять на здоровье человека, ведь вместе с сыром в организм попадают плесневые грибы.

Некоторые виды импортных сыров побывали на отечественных прилавках, однако многие люди вспоминают сыр, вырабатываемый в СССР, отчего в продаже много сыров с теми наименованиями, но совсем другого качества. Промышленное производство сыров в СССР к семидесятым годам было широко развито, производилось более ста наименований различных сыров. Негласной сырной столицей считался город Углич, в котором завод по производству сыра считался одним из лучших в стране. Самым известным был сыр «Российский», а сыр «Советский» ничем не уступал твёрдым импортным сырам. Сыры вырабатывались из натуральных продуктов самого высокого качества, фальсификация в те года встречалась редко. Каждый вид сыра имел свой неповторимый вкус и аромат, текстуру, товарный вид. Ввиду того, что сейчас на прилавках торговой сети много сыров с названиями, пришедшими к нам с тех времён, но мало чем напоминающие те сыры, то вспомним их.

Советская классификация сыры подразделяла на твёрдые с высокой и низкой температурой вторичного нагрева, мягкие, рассольные и плавленые. Твёрдые сыры с высокой температурой вторичного нагрева были самые крупные, а самыми известными были сыры «Советский» и «Швейцарский». Основными представителями твёрдых сыров с низкой температурой вторичного нагрева были сыры «Российский», «Костромской», «Угличский», «Пошехонский», «Голландский», «Ярославский». Был и твёрдый тёрочный сыр – «Горно-алтайский». Мягкие сычужные сыры многие помнят по таким сырам, как «Дорогобужский» и «Смоленский». Большинство сыров имели глазки круглой или овальной формы и выпускались покрытыми парафином, завернутыми в восковину или пергамент. Характерной особенностью производства рассольных сыров является их созревание и хранение в рассоле. Многие рассольные сыры до сих пор изготовляются: сулугуни, брынза, чанах, осетинский и прочие. Плавленые сыры вырабатывались методом плавления из не прошедших контроль качества натуральных сыров и творога без добавления или с добавлением наполнителей (например, сухого молока, сливочного масла) и пряностей (например, перца, гвоздики, корицы). Все ингредиенты плавленых сыров были натуральными. Напоминаю, что это относится только к сырам семидесятых годов прошлого столетия.

С восьмидесятых годов всё меняется. Заводы начинают использовать низкокачественное сырьё и не свойственные сыру ингредиенты, изменяется технология производства сыра, существенно сокращаются сроки созревания сыра. Появляются небольшие предприятия, целью которых становится снижение себестоимости, а не качество продукта. Поэтому сыра, который производился в СССР, давно нет на прилавках торговой сети. Сейчас редко встретишь в продаже даже сыр без консерванта и искусственного красителя.

Большинство сыров в сравнительно недорогой категории (основной ассортимент) вырабатывают ускоренным способом с использованием микроорганизмов, полученных методами биотехнологии. В состав этих сыров помимо консерванта и красителя может входить пальмовое масло. Их созревание проводят сразу в полимерных плёнках. Корки они не имеют. Использование плёнки выгодно производителю, так как она снижает процент усыхания сыра в процессе созревания и хранения, а также проще ухаживать за сырами в плёнке при их созревании. Выявить наличие пальмового масла в сыре визуально сложно.

Дорогие сыры (обратите внимание) имеют каждый свой неповторимый вкус и аромат, текстуру, цвет от молочного до слабо-жёлтого и дополнительно покрыты искусственным парафином, воском, белковой композицией или завёрнуты в пергамент или иную упаковку.

Плавленые сыры сейчас часто изготовляют из неограниченных сырьевых комбинаций с добавлением растительных жиров и пищевых добавок. К ним относятся сыры плавленые ломтевые, колбасные, пастообразные, сладкие и прочие. Как бы вы ни любили плавленые сыры, лучше отказаться от них. Они даже не считаются полноценными сырами.

Копчёные сыры бывают твёрдые и плавленые. Их вырабатывают по стандартным технологиям, но дополнительно подвергают копчению или обработке коптильной жидкостью. Это – опасные продукты, желательно не использовать их в питании. Коптильная жидкость и коптильный дым могут вызывать любые заболевания, вплоть до самых тяжёлых.

Сыр наподобие сулугуни можно легко приготовить в домашних условиях. Для этого нужна кислая сыворотка и свежее сырое молоко. Если сыворотка не кислая, её предварительно оставляют скисать при комнатной температуре на 12-24 часа. Примерно на один литр молока берут 0,5 литра сыворотки. Количество сыворотки зависит от её кислотности. Более кислой сыворотки требуется меньше.

 
Способ приготовления домашнего сыра типа «сулугуни»

Свежее сырое молоко наливают в эмалированную кастрюлю и нагревают его на слабом огне. Как только температура молока поднимется до 40°С, в него по стенкам тонкой струей (лучший вариант – из заварочного чайника) вливают кислую сыворотку. Одновременно в центре кастрюли деревянной лопаткой помешивают по кругу молоко. Это делают до тех пор, пока не свернётся весь белок. За счёт равномерного помешивания по кругу образующаяся масса собирается в плотный комок в центре. В итоге вы получаете сыворотку и плавающий в ней комок из свернувшейся творожной массы, которые оставляют охлаждаться в холодном месте или при комнатной температуре.

После охлаждения плотный комок массы перекладывают в меньшую ёмкость и заливают частью полученной сыворотки с разведённой в ней солью. Количество соли – не более одной столовой ложки без горки на литр сыворотки. Солёную сыворотку добавляют в количестве достаточном, чтобы полностью покрыть плотный комок массы, поэтому и ёмкость для этого берут соответствующую. Сыр должен находиться в сыворотке с солью при комнатной температуре не менее суток. Если хранить в сыворотке дольше, то сыр будет более солёный. Хранят сыр в холодном месте, завернув в сложенную в два слоя марлю, а потом в пищевую плёнку.

 
Увлекаться любыми сырами нежелательно, это довольно «тяжёлый» продукт для организма из-за высокого содержания белков и жиров. Снизить потребление сыров можно простым способом – перейти на дорогие высококачественные сыры. Заодно вы узнаете вкус качественных сыров, а из-за высокой их цены не сможете покупать сыр в прежних объёмах. И то, и другое принесёт только пользу.

Сыр желательно употреблять в пищу с зеленью или свежими овощами, но не с хлебом и маслом. Очень много сыра используется в приготовлении блюд, однако сыр после термической обработки намного труднее переваривается и усваивается в организме человека. Поэтому сыр лучше использовать в пищу в натуральном виде, в крайнем случае, посыпать натёртым сыром готовые блюда без дополнительного запекания.

Сыр при хранении усыхает, поэтому его не покупают в большом количестве. Хранят на более холодной полке холодильника. Сыр легко впитывает посторонние запахи. Упакованный сыр дополнительно можно положить в сырницу (деревянная доска под стеклянным колпаком). Перед употреблением твёрдые сыры желательно подержать полчаса при комнатной температуре (не нарезанными). От этого они становятся ароматнее. Нарезают любой сыр перед употреблением.

Сыр не замораживают, так как находящаяся в сыре вода при замерзании превращается в кристаллы льда, а белки, лишаясь воды, уплотняются. Сыр после размораживания становится крошливым.

 
Считается, что начало сыроварения в России относится к концу XVIII века, якобы раньше до этого сыр не умели изготовлять. И одним из аргументов является то, что сычуг (сычужный фермент) можно было добыть, только забив молочного телёнка или ягнёнка, что было неприемлемо на Руси. Однако имеются растения, которые обладают молокосвёртывающей активностью, например, подмаренник, который иначе называется сывороточной травой.

Сок из съедобных грибов тоже обладает такой активностью, особенно сок красной сыроежки. Сохранились названия сыров: «губчатый», «сметанный», «постный», «кислый», «гороховый» сыр. Название «губчатый» сыр может подсказать, что этот вид сыра получали с помощью сока губчатых (то есть пластинчатых) грибов. Их на Руси называли губами, так как в молодом возрасте их шляпки напоминают губы. Сыр «сметанный», скорее всего, относился к сырам с высокой жирностью, а «постный» сыр – к сырам, изготовленным на основе снятого молока. Сыр «кислый» мог соответствовать нынешним кисломолочным сырам на основе молочнокислых бактерий. «Гороховый» сыр не относился к сырам на основе молока, ведь был же в питании густой гороховый кисель, на основе которого могли изготовлять сыр.

Сейчас наука тоже установила, что сок более четырёх десятков съедобных грибов обладает свёртывающей активностью. Возможно, способ изготовления сыров основывался не только на свертывании сырого молока, но и на обработке готовой творожной массы. Исследователи истории русской кухни отмечают тот факт, что в некоторых источниках упоминается о продаже за границу сыра, что свидетельствует о наличии на Руси технологий изготовления сыра. Да и понимая уровень знаний наших прародителей, сложно представить, что они не изготавливали сыр. А значит, с давних времён на Руси изготовляли твёрдый сыр и его даже продавали за границу, раз был востребован там.

 
Прочитав о молоке и молочных продуктах промышленного производства, многие, скорее всего, решат перейти на домашние или фермерские продукты или отказаться вообще от них. Кто-то может не согласиться со мной в силу привычки употреблять много молочных продуктов для получения кальция. Однако кальций содержится в намного большем количестве в сныти, пастушьей сумке, листьях салата, петрушке, луке, овсе, шпинате и других растительных продуктах. Кальций из растительной пищи усваивается почти полностью, а из жирных молочных продуктов (жирный творог, сыр) почти не усваивается в организме человека из-за наличия именно большого количества жира в этих продуктах.




Мороженое в СССР было самое лучшее в мире

Одним из самых опасных продуктов на сегодняшний день является мороженое, которое, в основном, едят дети. Это любимое лакомство детей в СССР долгое время вырабатывалось из натурального молока и сливок, сливочного масла и других натуральных ингредиентов. Вместо ванилина (синтетической пищевой добавки) использовали натуральный ванильный сахар (смесь молотой ванили и сахарной пудры). Каких-либо ненатуральных ингредиентов в мороженом не было. Даже вафельные стаканчики и брикеты вырабатывались с использованием сливочного масла. Существовала 100-бальная оценка качества мороженого с градацией только на высший сорт и сорт «экстра». Санитарные правила устанавливали недельный срок реализации мороженого. Молочное и сливочное мороженое, пломбир, эскимо имели ярко выраженный молочный и сливочный вкус, а для фруктово-ягодного мороженого использовались натуральные сиропы. О советском мороженом говорили, что оно лучшее в мире.

Сейчас у мороженого совсем другой вкус и состав. Замена молочного сырья на не молочное, введение в рецептуру невероятно большого количества искусственных добавок привело к тому, что мороженое стало опасным продуктом. В этом можете убедиться, прочитав состав мороженого для массового потребления. Ванилин можно встретить в любом мороженом, хотя он крайне опасен для детского организма, так как уничтожает полезную микрофлору толстого кишечника.

Некоторые производители пытаются воссоздать советское мороженое в соответствии с технологией ГОСТа того периода, но сырьё уже не то, и вкус мороженого получается другой. Лучше отказаться от мороженого, даже мягкого, изготовляемого при вас во фризере, ведь в используемые сухие смеси входят всё те же ингредиенты и пищевые добавки.

Не приучайте детей к мороженому, чтобы с малолетнего возраста не способствовать возникновению проблем со здоровьем у них. Возможно, вы подумаете, что отвыкнуть от такой приятной сладости, особенно летом, детям трудно. Если вы будете давать им больше свежих ягод и фруктов, свежевыжатых соков и просто воды высокого качества, то дети сами постепенно отвыкнут от мороженого.


5.7. Растительные и животные жиры: что предпочесть? 



Если использовать в питании натуральные молочные продукты естественной жирности, орехи и семечки, то человеку будет достаточно того количества жира, которое он получает с этими продуктами. И самого полезного жира, который полностью усваивается в нашем организме. Большинство людей ещё использует жир как отдельный пищевой продукт в виде растительного масла, сливочного масла, солёного свиного сала и прочее. Вспомните, сколько раз в неделю вы используете в пищу жареные и тушёные на жире блюда, а они ведь впитывают в себя колоссальное количество жира. Многие люди также не учитывают, что очень много скрытого жира употребляется с различными продуктами питания, вырабатываемыми пищевой промышленностью. То есть, человек ежедневно получает переизбыток жиров, который приносит вред организму. Ранее мы уже затронули тему жиров, в данной главе более конкретно рассмотрим некоторые жиры.

 
Растительные жиры

Растительный жир содержится во всех семенах растений, но в разных количествах. Некоторые растения могут образовывать жир и в других частях (например, оливы и облепиха – в плодах). Из многих масленичных растений в промышленности получают растительные жиры, в основном, они жидкие. Твёрдые растительные масла – кокосовое (его ещё называют кокосовым жиром) и пальмовое. Ассортимент жидких растительных жиров очень широкий. Это – подсолнечное, кукурузное, льняное, горчичное, оливковое, арахисовое, соевое, рыжиковое, кунжутное и другие масла. То есть, сколько есть масленичных растений, столько может быть растительных масел.

Наши прародители использовали в питании только льняное и конопляное масло, значительно позже появились другие масла. Широко распространённое сейчас подсолнечное масло появилось только в середине XIX века, но оно сильно отличалось от нынешнего подсолнечного масла. Питательная ценность таких растительных масел, как льняное и конопляное, обусловлена большим содержанием полиненасыщенных жирных кислот, великолепным соотношением кислот Омега 3 и Омега 6 и высокой степенью их усвояемости. Масло из кедровых орешков вообще стоит вне конкуренции, о нём было написано ранее в главе «Орехи, семечки, семена».

Во всех растительных маслах не содержится холестерин, и самые ценные масла способствуют выведению «плохого» холестерина из организма человека при условии, что оно само не подвергалось химической и термической обработкам. Раньше на Руси масло из семян масленичных растений получали с помощью деревянного пресса. Просто отжимали его из семян (без дополнительного их подогрева), при этом ни семя, ни масло не нагревались при выжимании. Получалось масло самого настоящего холодного отжима, его ещё называли сыродавленным. Внешне масло имело слегка мутное состояние, при хранении на дне посуды появлялся осадок. Многие помнят, что раньше и в бутылке с подсолнечным маслом промышленного изготовления тоже был большой осадок, который использовали в питании, так как он содержит очень полезные вещества. Сыродавленное масло использовали в пищу без тепловой обработки и в несравненно меньших количествах, чем употребляют люди сегодня вообще любое растительное масло. До сих пор в некоторых регионах принято изготовлять собственное сыродавленное масло по старинной технологии. При жарке оно сильно пенится, поэтому его используют только для заправки салатов и квашеных овощей.

Любое сыродавленное масло (особенно льняное) по внешнему виду и вкусовым качествам отличается от того же наименования нерафинированного растительного масла первого холодного отжима, вырабатываемого промышленностью сейчас, а по содержанию полезных веществ тем более. Даже на небольших маслобойнях почти не встретишь деревянные прессы, в основном используют, как и в промышленности, металлические шнековые прессы, так как последние дают больший процент выхода масла. Но в них при выжимании масленичная масса нагревается до 50°С, да и саму массу производители перед выжиманием хоть немного, но подогревают. Всё это способствует не только изменению цвета и вкуса масла, но и разрушению биологически активных веществ и ценнейших жирных кислот. Помимо этого, сейчас любое масло фильтруют с удалением многих полезных веществ. Поэтому даже при жарке на таком нерафинированном растительном масле первого холодного отжима не появляется пены.

Для получения так называемого «ароматного» домашнего подсолнечного масла семечки подсолнечника предварительно поджаривают, но жарка тем более разрушает ценные вещества семян. Поджаривают семена подсолнечника, скорее всего, для маскировки вкуса от прогорклых семян. Ведь в процессе хранения часть семечек начинает горчить, скрыть эту горечь в масле как раз помогает их обжарка. Если перебрать очищенные семечки, то и жарить их не нужно. Перед покупкой домашнего масла обязательно проверяйте его на запах и вкус.

Для употребления в пищу желательно приобретать свежее сыродавленное масло из подсушенных семян небольшими количествами (оно менее всего стойко в хранении) в стеклянной таре и правильно хранить, так как в процессе долгого и неправильного хранения теряются многие питательные вещества, а само масло может прогоркнуть. Хорошее масло чаще встречается в продаже осенью. Его привозят из южных регионов на осенние ярмарки. Хранить сыродавленное масло необходимо в бутылках из тёмного стекла и обязательно в прохладном и защищённом от света месте.

Этого масла достаточно съесть всего 1-2 чайные ложки в день в салатах из свежих овощей или с квашеными овощами, да и то не каждый день. Оно лучше всего усваивается именно с квашением и в присутствии натурального уксуса в салатах. Вот почему так популярна была у наших бабушек квашеная капуста с растительным маслом.

 
Рафинированные растительные масла, особенно дезодорированные, несут в себе больше вреда, чем пользы. Их даже расфасовывают в полимерные упаковки. Давайте разберёмся в видах масел промышленного производства на примере подсолнечного масла.

Нерафинированное подсолнечное масло холодного отжима получают с помощью металлического шнекового пресса, отчего измельчённая масличная масса нагревается, а значит, теряются многие полезные вещества уже на этапе выжимания масла, а в самом масле начинаются окислительные процессы. Затем осуществляют отстаивание твёрдых примесей с добавлением антиокислителей (химических веществ, препятствующих окислению масла). Осадок удаляют, а вместе с ним и многие ценные вещества. Масло сразу после выжимания имеет светло-жёлтый непрозрачный цвет, но при отстаивании становится более прозрачным, хотя сохраняет свойственный семечкам аромат и вкус. Нерафинированное подсолнечное масло из не подогретой массы первого холодного отжима стоит недёшево, так как при прессовании извлекается не более 60% содержащегося в семечках жира. За неимением сыродавленного домашнего масла лучше использовать это масло, которое должно продаваться и иногда продаётся в тёмных стеклянных бутылках. Бутылка из светлого стекла дополнительно должна быть упакована в индивидуальную картонную коробку. Тёмное стекло бутылки и картонная коробка предохраняют от разрушения на свету содержащиеся в масле витамины и ненасыщенные жирные кислоты. Облепиховое масло в аптеках продают только при соблюдении всех этих условий. Так же должно продаваться любое нерафинированное растительное масло первого холодного отжима.

Чаще в промышленности массу из измельчённых семян подсолнечника перед прессованием подвергают лёгкому или более сильному нагреву, при этом увеличивается выход масла, и оно получается более прозрачным. Заодно усиливаются вкус и аромат масла за счёт веществ, образующихся при нагреве. Цвет становится более насыщенным, натуральный вкус масла исчезает. Заодно продукт теряет многие ценные вещества.

Нерафинированное растительное масло горячего отжима составляет основной ассортимент нерафинированных масел в торговой сети. На производствах жмых после первого холодного отжима подвергают тепловой обработке для более полного извлечения жира. Могут сразу масличную массу нагревать и применять двойное прессование. Это масло более тёмное, чем полученное при холодном отжиме. Производители часто смешивают масло от обоих отжимов (холодного и горячего), поэтому на этикетках вместо надписи «масло первого холодного отжима» пишут просто «масло нерафинированное». По качеству такое масло намного хуже масла первого холодного отжима.

В оставшемся жмыхе от обоих прессований содержится ещё небольшое количество жира, его извлекают экстракцией. Экстрагирование позволяет выделить из семян почти всё масло. Используются различные способы экстракции масла из жмыха, основанные на способности жира растворяться в некоторых растворителях.

Большая часть нерафинированного масла в дальнейшем подвергается очисткам, в результате которых из масла удаляются ценные вещества. В процессе очистки применяются химические вещества, остаточные количества которых могут присутствовать в полученном рафинированном масле. Это масло светлее нерафинированного, даёт очень мало осадка, но всё же имеет запах. Рафинированные масла дольше хранятся и используются, в основном, как сырье для производства дезодорированного масла, которое составляет основной ассортимент растительных масел в торговой сети.

Рафинированное дезодорированное масло – масло без запаха со вкусом обезличенного масла, так как из него извлечены остатки ароматических и красящих веществ. Поэтому дезодорированное масло широко используется в пищевой промышленности и предприятиях питания. Это же масло теперь можно встретить почти на каждой домашней кухне. Его применяют при изготовлении хлебобулочных и мучных кондитерских изделий, кулинарных изделий, продуктов высокой степени готовности и всех прочих продуктов, в составе которых написано «растительное масло». Читая такую надпись, вы должны понимать, что это рафинированное дезодорированное масло, и, как любой рафинированный продукт, относится к вредным продуктам. Им просто удобно пользоваться, что вам в домашней кухне, что в пищевой промышленности при производстве продуктов питания. Если откажетесь от жареной и тушёной на жире пищи, то и потребность в рафинированных маслах отпадёт. И помните, что дезодорированное рафинированное масло содержит трансжиры.

Рафинированные и некоторые нерафинированные масла сейчас разливаются в упаковки из полимерных материалов, на прилавках они стоят на свету. Любое растительное масло нельзя разливать в тару из полимерных материалов и хранить на свету. Ведь масло с течением времени впитывает в себя химические соединения полимерных упаковок, а на свету разрушаются многие полезные вещества масла. Покупая нерафинированное масло в полимерной упаковке, посмотрите на дату выработки, а дома сразу перелейте в стеклянную банку или бутылку. Любой производитель высококачественное масло обязательно разольёт в бутылки из тёмного стекла и упакует дополнительно в картонную коробку. И не забудет написать на этикетке все его преимущества. Так продаётся высококачественное льняное масло, на этикетке которого вы ещё увидите медали за лучший продукт в данной группе товаров.

Из нерафинированных масел первого холодного отжима чаще покупают подсолнечное и оливковое масло, реже льняное и иные масла. Однако, различные виды масел в промышленности могут смешивать, поэтому под названием «льняное», «оливковое» и прочее может скрываться смесь из двух и более видов масел. Например, в оливковое масло могут добавлять соевое масло или масло из оливковых выжимок. Или сравните цены на нерафинированное кукурузное масло, полученное из зародышей семян кукурузы, и пищевое рафинированное кукурузное масло. Или подумайте над тем, где используется рапсовое масло, ведь рапс – одна из основных сельскохозяйственных масленичных культур. Несмотря на то, что в семенах рапса содержится вредное вещество, которое современная селекция хоть и смогла уменьшить, но не удалить, рапсовое масло, благодаря его дешевизне, вырабатывают и смешивают с другими маслами либо применяют для производства маргарина и других искусственно синтезированных жиров. Раньше из рапсового масла вырабатывали олифу, мыло, смазочные материалы, сейчас – рекламируют для использования в пищу, хотя имеется много противопоказаний к его употреблению. Соевое и кукурузное масла, в основном, вырабатываются из трансгенных сои и кукурузы соответственно.

При возможности покупайте домашнее льняное масло, оно обладает лёгкой природной горечью. Часто можно встретить нерафинированное горчичное масло первого холодного отжима. Оно имеет насыщенный запах и привкус горчицы. Разные растительные масла отличаются содержанием полиненасыщенных жирных кислот и соотношением кислот Омега 3 и Омега 6. Об этих кислотах более подробно написано в главе «Влияние воды и пищи на организм человека». Учитывая, что в разных растительных маслах соотношение кислот Омега 3 и Омега 6 сильно отличается от оптимального, то лучше употреблять в пищу масла с высоким содержанием жирных кислот Омега 3: льняное, конопляное, кедровое. Соотношение в них кислот Омега 3 и Омега 6 очень хорошее: в льняном масле – 3,9:1 (самое лучшее); в конопляном и кедровом – 1:2; в горчичном масле холодного прессования – 1:2,5; в масле грецкого ореха – 1:5. В оливковом масле соотношение хуже и составляет 1:12; в кукурузном и подсолнечном масле кислот Омега 3 нет. Для сведения, в продаже чаще встречается горчичное масло горячего прессования.

Оливковое масло поступает в нашу страну, в основном, из Греции, Испании, Италии. Оливковое масло зеленоватого цвета вырабатывают из незрелых оливок, оно имеет ярко выраженный вкус. При выжимании масла из зрелых тёмных олив получают более мягкое масло светло-золотистого цвета. Лучшее масло имеет обозначение «extra» («экстра вирджин»), а иногда и название «природное оливковое масло». Это натуральные нерафинированные масла первого холодного отжима и стоят они дорого. В нашу страну поступает разное оливковое масло, поэтому и цена на них разная. Одни из них могут быть смешаны с рафинированным оливковым маслом (получают из оливковых выжимок) или дешёвым растительным маслом из других масленичных культур. Другие могут быть изготовлены из некачественных оливок, ведь они долго не хранятся. Высококачественное масло как раз и получают из оливок сразу после их сбора (предварительно вручную перебрав их) с помощью пресса. Ведь не каждое оливковое масло получают методом прессования, часто используют центрифуги, что даёт больший выход масла, но ухудшает его качество. Многие и сами не раз обращали внимание на другой вкус и запах оливкового масла в странах-производителях, особенно домашнего масла.

Всё это можно отнести и к другим маслам. Поэтому цена любого масла зависит от вида и качества используемого сырья и технологии его получения.

Кокосовое масло получают холодным и горячим прессованием из мякоти ореха кокосовой пальмы. Масло холодного отжима более дорогое и практически не используется в отечественной пищевой промышленности. Кокосовое масло горячего прессования применяется в производстве маргарина и кондитерских жиров, приготовлении начинки для вафель и вафельных тортов. Споров о вреде этого масла много. Если даже и есть полезные свойства кокосового масла, то после горячего прессования они утрачиваются, и цениться это масло уже не может. Не стоит забывать и то, что для нас – это экзотическое масло (как и пальмовое), и увлекаться им не стоит. Выглядит оно как кусок мыла.

Пальмовое масло получают путём выжимания или центрифугирования мясистой части плодов масличной пальмы. Дополнительно подвергают рафинированию с использованием «химии». Из семян этой пальмы тоже получают масло, но называют его косточковым пальмовым или пальмоядровым, и ценится оно намного дороже. В нашу страну, в основном, поступает более дешёвое пальмовое масло, которое чаще используется после гидрогенизации для производства жиров специального назначения (кондитерских, фритюрных и других жиров). Пальмовое масло ещё применяется в производстве маргарина, в качестве заменителей молочного жира и какао-масла. В свою очередь, эти продукты используются в производстве большого количества других пищевых продуктов. Обратите внимание, во многих видах детского питания присутствует пальмовое масло. Не покупайте продукты питания с этими маслами. Даже если вас будут уверять, что пальмовое масло невероятно полезно для детского организма, подумайте о здоровье своего ребёнка, прежде чем купить. К тому же, наукой доказано, что, находясь в детских питательных смесях, пальмовое масло ещё снижает усвояемость кальция в организме ребёнка. Зато, усиливая вкус продукта его содержащего, подталкивает человека съедать этот продукт ещё и ещё. Это свойство используют в своей деятельности большинство фастфудов. Даже если малыми дозами, но систематически потреблять это масло (порой об его наличии в продуктах вы можете и не знать), то могут появиться различные проблемы со здоровьем. Всемирная Организация Здравоохранения (ВОЗ) давно рекомендует ограничить потребление пальмового масла в пищу. И ещё. Пальмовое масло некоторые производители используют при производстве мороженого. Покупайте мороженое, изготовленное по ГОСТу (в нём нет пальмового масла), а не по ТУ.

Кокосовое и пальмовое масло чужды нашему организму, тем более это твёрдые масла, что влияет на их усвоение в организме человека. Оба вида этих масел используют для изготовления сухих смесей для так называемых низкокалорийных десертов и кремов для тортов и пирожных. В семидесятых годах прошлого столетия в СССР кондитерские изделия изготовлялись из четырех основных продуктов: муки, сахара, сливочного масла и яиц. Ввиду высокой калорийности и цены их покупали, в основном, на праздники. С появлением растительных сливок и модных теперь десертов многие стали употреблять их чуть ли не каждый день. Но это же вредно! Почитайте состав сухих смесей, которые используются для изготовления тортов, пирожных и десертов. Лучше приготовьте сами из хороших продуктов дома торт по самой простой рецептуре. Он вызовет больше восторга у родных и близких, чем купленный в магазине.

 
Как бы ни было удобно, но жарить на любых растительных маслах нельзя! Под действием высокой температуры в растительных маслах образуется много вредных веществ, негативно влияющих на состояние сердечно-сосудистой системы, да и всего обмена веществ в организме человека. Скорее всего, происходит их налипание на внутренние стенки сосудов. Ведь и натуральная олифа, которую получают путём нагревания растительного масла, ведёт себя также при покрытии ею деревянных поверхностей. Да и сами жареные продукты содержат немало канцерогенных веществ. Если ещё не убедила вас отказаться от жареных блюд, то предпочтительнее для этих целей будет топлёное масло, так как оно более стойкое при термической обработке. Но и его нельзя сильно и долго нагревать при жарке.

Отсутствие термической и химической обработки и соприкосновения с металлом при выжимании масла сохраняют вкус и запах, а также большинство питательных веществ исходного продукта. В масле, полученном другим способом, их намного меньше. В продаже встречаются масло кедровое, грецкого и миндального ореха, льняное масло, которые при вас могут выжать с помощью деревянного пресса. Во многих семьях используют в пищу облепиховое масло домашнего приготовления. Его несложно приготовить даже в городских условиях, а способы получения даны во второй части книги.

Хранить нерафинированные растительные масла необходимо в тёмном прохладном месте (можно в холодильнике). Для использования достают бутылку с маслом, наливают необходимое количество масла, сразу же закрывают пробкой бутылку и убирают её на место. Оливковое масло в холодильнике становится густым, чтобы взять из бутылки немного оливкового масла в жидком виде, достаточно подержать бутылку несколько минут при комнатной температуре или в тёплой воде, а потом сразу же убрать в холодильник.

 
Молочные жиры

Сливочное масло

Сливочное масло изготовляют из сливок двумя способами: сбиванием сырых сливок с получением масла и пахты или преобразованием высокожирных пастеризованных сливок в маслообразователе. Раньше для получения сливочного масла использовался только первый способ, в результате получалось натуральное сливочное масло. Этим же способом получают масло в домашних условиях, то есть домашнее сливочное масло можно отнести к «живым» продуктам. Второй способ применяется в пищевой промышленности, он позволяет изготавливать масло не только из пастеризованных сливок, но и смеси молока со сливками с использованием пищевых добавок (загустителей, консервантов, красителей). На упаковках со сливочным маслом указывается его жирность. Чем выше содержание жира, тем более натуральным будет масло.

Чтобы понять какое сливочное масло натуральное, попробуйте домашнее сливочное масло и запомните его цвет и вкус. Деревенское сливочное масло зимой светлое, а летом более жёлтое, так как летом коровы едят свежую траву, содержащую каротин. Высококачественное домашнее сливочное масло не дешёвое, очень приятное на вкус и сразу начинает таять во рту. Срок хранения такого масла не более одного месяца в холодильнике, но его можно замораживать, что удлиняет срок хранения. Сравните с маслами промышленного производства, срок хранения которых до полугода и даже больше. У сливочного масла в коробках весом в двадцать килограммов срок хранения доходит до двух лет.

Промышленное производство сливочного масла относится к началу XIX века. Сейчас его вырабатывают нескольких видов высшего и первого сорта. Сорта «Экстра» в отечественной классификации нет.

Несолёное сливочное масло могут изготовлять с применением молочнокислых бактерий (кислосливочное) или без их применения (сладкосливочное). Как правило, на упаковках пишут только «сладкосливочное» и редко пишут в противном случае.

Солёное сливочное масло также бывает сладкосливочным и кислосливочным. В него добавляют поваренную соль. Так называемое «чухонское» масло, появившееся в XVII веке, получали, взбивая сметану. Для длительной сохранности тоже добавляли соль.

Вологодское масло получают из свежих сливок, подвергнутых пастеризации при высоких температурах. Это масло имеет чуть заметный ореховый привкус. Содержание жира в несолёном и вологодском масле должно быть не менее 82%.

Крестьянское масло (сладкосливочное и кислосливочное) отличается большим содержанием пахты и меньшим жира (72,5%).

Сливочные масла с наполнителями (например, шоколадное масло) только расширяют ассортимент масел, от них желательно отказаться, так как усваиваются они намного хуже.

Так называемые диетические масла отличаются повышенным содержанием сухих веществ за счёт добавления сухого обезжиренного молока. В состав диетических масел, как правило, входят пищевые добавки. Некоторые люди расхваливают их лучшую усвояемость и пониженное содержание жира. Но ведь масло должно быть маслом, то есть жирным продуктом.

Другое дело – сколько съесть сливочного масла. Наука давно доказала, что натуральное сливочное масло не влияет на образование вредного холестерина. А вот все его заменители как раз и вредны.

Многие считают, что качественное сладкосливочное несолёное масло предпочтительнее в питании при отсутствии домашнего сливочного масла, последнее ещё и стоит не дёшево. Это неверно, цена их почти одинаковая. Учитывая, что домашнее сливочное масло получают из свежих сырых сливок и, как «живой» продукт, оно усваивается почти полностью, то предпочтение желательно отдать ему. Да и употреблять его достаточно в небольшом количестве (десять-пятнадцать граммов в день и не каждый день). В детском питании желательно использовать только его. И вот какой факт: в сливочном масле промышленного производства, как установила наука, в небольшом количестве содержатся трансжиры, а в домашнем сливочном масле их нет. Скорее всего, наличие трансжиров связано с тем, что масло вырабатывается в промышленности из высокожирных пастеризованных сливок. Как вы помните, чем выше жирность сливок, тем выше температура пастеризации сливок. Получается, что при пастеризации и образуются трансжиры (модифицированные молекулы ненасыщенных жирных кислот). Даже в пастеризованном молоке содержится немного трансжиров. Поэтому лучшее сливочное масло – домашнее. Если имеется возможность, то лучше самим изготовлять домашнее сливочное масло из свежих (не пастеризованных) сливок.

К сожалению, не каждое сливочное масло промышленного производства можно назвать качественным. Встречается в составе помимо пищевых добавок даже пальмовое масло, о чём на этикетке производители не сообщают. Чтобы распознать наличие пальмового масла, возьмите небольшой кусочек масла и положите на ладонь. От тепла вашей руки масло растает. Наличие небольших крошек в растаявшем масле подскажет вам о присутствии пальмового масла. Да и маргаринового послевкусия в масле не должно быть.

Упаковывают сливочное масло в светонепроницаемую упаковку, так как при попадании света в сливочном масле разрушаются витамины, а жир подвергается окислению. Иногда можно встретить в продаже сливочное масло желтоватого цвета на поверхности. Это как раз и подсказывает о начале окислительных процессов в масле. Обращайте внимание и на внутренние сгибы упаковки, где чаще проявляется краситель.

Хранить любое сливочное масло в домашних условиях необходимо в плотно закрывающейся стеклянной маслёнке тёмного цвета в холодном месте. Не используйте маслёнки из полимерных материалов. Можно хранить масло в пергаментной бумаге, но очень непродолжительное время. При хранении возможно появление пожелтевшего поверхностного слоя масла от действия воздуха, света и микроорганизмов. При этом масло в поверхностном слое приобретает неприятный привкус. Жёлтый налёт нужно снять и выбросить. Никогда не жарьте на сливочном масле, лучше для этих целей подходит топлёное масло.

 
Способ приготовления домашнего сливочного масла

Свежие домашние сливки взбивают миксером на средних оборотах несколько минут до образования кусков мягкого масла. Отделяющаяся жидкость называется пахта. На её основе можно замешивать тесто для блинов и пирогов. Пахту сливают, а масло тщательно промывают холодной водой несколько раз, наливая её в миску. Во время промывания деревянной лопаточкой собирают все куски масла в один большой комок. После промывания в масле ещё остаётся немного воды. Для её удаления кусок масла несколько раз слегка подбрасывают в миске, одновременно подкатывая его. Полученное масло перекладывают в стеклянную маслёнку или заворачивают в пергаментную бумагу. Срок хранения домашнего масла в холодном месте не более одного месяца. Его можно заморозить. Для замораживания масло заворачивают в несколько слоёв пищевой плёнки. Замороженное масло достаточно на ночь переложить в холодильник, чтобы оно размягчилось.



Топлёное масло

Топлёное масло представляет собой вытопленный молочный жир с присущим ему вкусом и ароматом. Содержание жира в топлёном масле должно быть не менее 98%. В растопленном виде топлёное масло прозрачное и без осадка. Цена качественного топлёного масла выше сливочного масла. Состав жирных кислот в топлёном масле примерно такой: 64-65% насыщенных кислот, остальные – ненасыщенные, большую часть которых составляют мононенасыщенные кислоты. Поэтому из всех жиров для жарки предпочтительнее использовать топлёное масло, но и его нельзя сильно и долго нагревать. Уже при температуре 200°С появляются первые признаки задымления масла, при этом образуются канцерогенные вещества. Хранят топлёное масло в холодном и защищённом от света месте. Его можно замораживать.

Томлёное (мы говорим топлёное) масло издавна присутствовало в питании у наших прародителей и даже продавалось в другие страны. Использовали вместо сливочного масла в готовую пищу (добавляли в кашу, смазывали блины). Естественно, на нём не жарили, так как не было в исконно русской кухне жареных блюд. Его получали томлением сливок в глиняных горшках в остывающей русской печи, температура в которой в это время опускалась до 45-50°С, поэтому и называли его томлёным маслом. За ночь белки, сахара и прочее вместе с водой оседали на дно горшка, а сверху собиралось вытопленное из сливок масло. Ввиду того, что печь постепенно остывала, ненасыщенные жирные кислоты молочного жира не претерпевали изменений, поэтому в томлёном масле не могли образовываться трансизомеры, в отличие от топлёного масла промышленного производства, в котором содержится, по некоторым данным, 4% и более трансжиров.

Топлёное масло можно самим получить из домашнего сливочного масла. В промышленности и фермеры могут вырабатывать топлёное масло из не пригодного к продаже сливочного масла и зачисток масла, поэтому редко встречается в продаже качественное топлёное масло. Зачастую его разливают ещё в тёплом виде в полимерные упаковки, что недопустимо.

Технология приготовления топлёного масла несложная, достаточно протопить при невысокой температуре домашнее сливочное масло. Ведь его сейчас можно найти в продаже, а качественное топлёное масло надо ещё поискать.

 
Способ приготовления домашнего топлёного масла

Домашнее сливочное масло растапливают в кастрюле на слабом огне и продолжают нагревать до испарения воды 15-20 минут. Ещё лучше растапливать масло на водяной бане, то есть кастрюлю с маслом ставят в большую кастрюлю с горячей водой. Масло не перемешивают. Появляющуюся пену снимают и выбрасывают, а масло топят до появления прозрачности. Дают маслу отстояться в течение получаса и аккуратно сливают в стеклянную банку, оставив на дне кастрюли осадок (пахтанье). Осадок выбрасывают. Полученное масло долго хранится в закрытой стеклянной банке в холодильнике. Его можно замораживать, завернув затвердевшее масло в несколько слоёв пищевой плёнки .

 
Животные и прочие жиры

Животные жиры не относятся к необходимым пищевым продуктам. Все жирные кислоты, содержащиеся в них, также содержатся и в молочных жирах.

Свиное сало не едят вегетарианцы и некоторые народности, да и для многих людей оно не является необходимым продуктом питания. Но встречаются и те, кто ссылается на периодически появляющееся желание съесть именно кусочек солёного свиного сала. Скорее всего, организму не хватает некоторых жирных кислот. При использовании в питании сливочного масла, молочных продуктов естественной жирности и орехов уменьшается потребность в каких-либо других жирах, в том числе в солёном свином сале. Если вы употребляете свиное сало (отрешившись от того, что оно срезано с туши свиньи после её убоя), то его нужно уметь выбирать. Свиное сало должно быть мягким и толстым с тонкой мягкой шкурой. Тонкое свиное сало говорит о том, что свинью выращивали по новым технологиям с добавлением в пищу специальных добавок. Нежелательны в свином сале и мясные прослойки. Солить свиное сало лучше самим либо приобретать его у знакомых. При засолке используйте каменную соль. Никогда не коптите солёное сало. Горчица, чеснок и хрен способствуют более полному усвоению солёного свиного сала.

Животные топлёные жиры получают путём вытапливания жира из жировой (чаще внутренней) ткани убойных животных. Различают говяжий, бараний, свиной и прочий жир. В пищу животные топлёные жиры лучше не использовать, так как они не просто трудно перевариваются и усваиваются в организме человека, но и очень вредны для здоровья. Например, могут появиться холестериновые бляшки на внутренних стенках сосудов или толстая жировая прослойка под кожей.

На их основе с добавлением гидрогенизированных растительных жиров вырабатывают кулинарные жиры. В процессе гидрогенизации образуются трансжиры. О трансжирах более подробно написано в главе «Влияние воды и пищи на организм человека». Растительное сало помимо гидрогенизированных растительных масел содержит саломас. Последний получают тоже путём гидрогенизации дешёвых жидких жиров, зачастую с добавлением жиров морских животных. Кулинарные жиры и сало растительное появились ещё в СССР, но спросом у населения не пользовались, хотя промышленность активно внедряла их в производство продуктов питания. Их и сейчас население мало покупает, но во многих продуктах промышленного производства они присутствуют. Перечислять перечень продуктов не имеет смысла, достаточно понять, если продукт жареный, то его, скорее всего, жарят на этих жирах. Жир фритюрный, используемый для приготовления изделий во фритюре, изготовляют из многих видов жиров тем же методом. К тому же, при жарке фритюрный жир нагревают до очень высокой температуры (175-185°С) и не всегда вовремя его заменяют свежим. Продукты, жареные на жире и в жире, содержат много канцерогенных веществ и трансжиров. В кондитерском производстве используется несколько разновидностей кондитерских жиров, которые состоят из смеси различных гидрогенизированных растительных масел (пальмового, соевого и прочих), иногда с добавлением животных жиров. В хлебопекарные жиры дополнительно ещё входит растительный саломас. И во всех перечисленных жирах могут содержаться опасные пищевые добавки (консерванты, антиокислители). Цель создания этих жиров – придание им свойств (отсутствие запаха, твёрдая консистенция), необходимых для использования в пищевой промышленности, к тому же они не только сами имеют длительный срок хранения, но и удлиняют его в продуктах, их содержащих. Эти жиры –высококалорийные (до 900 ккал в 100 граммах жира). Вред от употребления продуктов, содержащих эти жиры, немалый, от повышения содержания холестерина в крови до развития тяжёлых заболеваний.

Маргарин представляет собой водно-жировую эмульсию с различными добавками (соль, сахар, эмульгаторы, красители, ароматизаторы, консерванты и прочее). Основное сырьё – гидрогенизированные растительные и животные жиры. Жидкостью может быть молоко, молочная сыворотка, растворённое в воде сухое молоко. Для соединения всех компонентов применяют метод эмульгирования. Рецептуры маргарина невероятно разнообразные. Специальный маргарин вырабатывается для производства хлебобулочных и мучных кондитерских изделий, поэтому большой ассортимент этих продуктов изготовляется с маргарином. Да вы и сами обратили внимание, что уже давно в составе хлебобулочных и мучных кондитерских изделий не встречаете сливочное масло. И в домашней кухне не стоит использовать маргарин при приготовлении выпечки. Хотя и внедрён он был в нашей стране пятьдесят лет назад как недорогой заменитель сливочного масла в тесто, но наличие трансжиров в маргарине подсказывает, насколько вредными могут быть продукты, его содержащие. И нужно не забывать, что скрытая маргариновая продукция присутствует в немалом количестве во многих продуктах промышленного изготовления.

Спреды – жировые продукты на основе смеси растительных (гидрогенизированных) и молочных жиров с добавлением вкусовых и ароматических веществ (пищевых добавок). Их подразделяют на сливочно-растительный спред с содержанием молочного жира выше 50%, растительно-сливочный спред с содержанием молочного жира от 15% до 50% и растительно-жировой спред, который может содержать минимальное количество молочных жиров. Спреды считаются суррогатами сливочного масла и как бы их ни расхваливали, нужно понимать, что заменитель не может быть натуральным продуктом. Есть такая поговорка «Лучше меньше, да лучше». Намного полезнее для здоровья употреблять меньше, но качественного сливочного масла, чем много опасных масложировых спредов.

 
Для обобщения всего сказанного о жирах ещё раз напомню о том, какие жиры присутствовали в рационе питания у наших прародителей. Из растительных масел – сыродавленные льняное и конопляное, полученные с помощью деревянного пресса по мере необходимости. Скорее всего, срок хранения этих масел не превышал один месяц. Сливочного масла не было, так как его даже сейчас мы не используем как самостоятельный продукт, а добавляем к другим продуктам (намазываем на хлеб, кладём в кашу и прочее). Вместо сливочного масла наши прародители на хлеб намазывали загустевшую домашнюю сметану, а в кашу или тесто использовали томлёное масло, которое получали томлением сливок в остывающей русской печи. Само томление – более щадящий способ получения растопленного масла, так как начальная температура в остывающей печи не превышает 50°С. При этой температуре из свежих сливок в течение нескольких часов легко отделялся молочный жир.

Учитывая, что только эти продукты мало кто может сейчас использовать в своём питании, необходимо хотя бы исключить все рафинированные растительные масла, заменители молочных жиров, а также продукты, содержащие жиры специального назначения. Вы должны понимать, что использование этих жиров – стандартная практика в пищевой промышленности. Сейчас требуется наносить на упаковку жировых продуктов информацию о содержании трансизомеров ненасыщенных жирных кислот. Исключением являются торты, печенье, конфеты и другие кондитерские изделия, хотя в них содержание трансжиров в жировых ингредиентах может доходить до 30%. Ищите надпись «без трансизомеров». Повышенный уровень липопротеидов низкой плотности и триглециридов в крови может быть связан с употреблением продуктов, содержащих трансизомеры (трансжиры).


5.8. Полезны яйца или нет? 



Яйца сейчас постоянно имеются в продаже, хотя домашние куры при их естественном содержании несутся не регулярно. Технология содержания кур в промышленных масштабах отработана так, чтобы больше получать яиц при меньших затратах. На большинстве птицефабрик кур плотно размещают на небольшом пространстве, подвергают воздействию искусственным светом порой до двадцати часов в день, не редко используют специальные корма с антибиотиками, гормонами роста и прочими добавками. Поэтому яиц получают много (по 250-300 штук в год от одной курицы-несушки). Многие могут вспомнить кадры из документальных фильмов времён СССР, на которых птичница стоит в окружении кур, содержащихся на свободном выгуле. Если вы едите яйца, то в пищу лучше использовать домашние яйца. Но многие сельские жители и фермеры могут содержать кур для продажи яиц в тех же условиях, что и на птицефабриках. Сильно загрязнённая скорлупа яиц может подсказать вам, что куры содержались на специальных кормах. Такие яйца часто бывают рассадником бактерий, их лучше не покупать.

Домашние яйца отличаются более плотной и крепкой скорлупой и плотной белочной оболочкой. Желток домашних яиц имеет насыщенный жёлто-оранжевый цвет. Яйца с птицефабрик имеют светло-жёлтую окраску желтка. Чем более насыщенный цвет, тем лучше содержались несушки (натуральная еда, естественное содержание). Для придания желтку более жёлтого цвета иногда на птицефабриках добавляют в корм несушкам специальные пищевые добавки, отчего желток приобретает более насыщенный цвет. Если приглядеться более внимательно к желтку, то можно увидеть неравномерность окраса, которого нет в домашних яйцах.

При отсутствии возможности приобретать домашние яйца, лучше покупать диетические яйца, которые хранятся после снесения не более семи суток. На упаковке с яйцами имеется маркировка (буква Д) и дата фасовки, но их ещё надо поискать в продаже. Все остальные яйца относятся к столовым и обладают меньшей питательной ценностью, но и они не должны храниться более двадцати пяти дней. Яйца имеют несколько категорий в зависимости от их веса. Категория указывается на упаковке. Такие названия, как деревенские, фермерские, от молодок и прочее, присваивают сами производители.

В торговой сети яйца можно проверить на свежесть через овоскоп. При этом яйцо нужно медленно вращать вокруг большой, а затем малой оси перед световым окном овоскопа. Диетические яйца должны иметь прочный малоподвижный желток, который занимает центральное положение, и плотный просвечивающийся белок. Без овоскопа яйца при покупке проверить сложнее. Покупая домашние яйца, нужно рассмотреть их и потрясти. Свежее яйцо имеет матовую поверхность, взбалтывается почти бесшумно при встряхивании.

При разбивании несвежее яйцо имеет жидкий белок, а в свежем яйце желток расположен внутри студенистого белка, держащего форму. Размеры воздушной камеры в тупом конце яйца тем больше, чем старее яйцо. Для определения свежести яйца есть тест на плавучесть, но им вы не сможете воспользоваться при покупке, а в домашних условиях лучше разбить яйцо и убедиться в его свежести. Каждое яйцо разбивают в отдельную ёмкость и только потом соединяют с другими ингредиентами.

Любые яйца необходимо хранить в холодном месте в плотно закрытой упаковке, что предотвращает потерю влаги. В холодильнике яйца хранят в специальных закрытых ячейках. На хранение яйца укладывают острым концом вниз. Меньше хранятся яйца с шероховатой и морщинистой скорлупой. Яйца тщательно моют непосредственно перед использованием (даже для варки), желательно с применением хозяйственного мыла или питьевой соды.

Вообще яйцо не настолько уж безобидный продукт. До трёхлетнего возраста пищеварительная система ребёнка совсем не готова к его перевариванию. В подростковый период чрезмерное употребление яиц вызывает дополнительную нагрузку на формирующийся организм, ведь в этот период идёт его гормональная перестройка. В зрелом и пожилом возрасте яйца также являются дополнительной нагрузкой на организм, да ещё с отягощением здоровья.

Белок в варёном виде очень трудно усваивается в любом возрасте, к тому же он практически не содержит биологически активных веществ. Желток яйца более полезен в питании, так как содержит жир, витамины, минеральные и прочие полезные вещества. Время варки отсчитывается с момента закипания воды. Лучше яйца варить после закипания воды всего три-четыре минуты. Свертывание яичного белка начинается при 60°С, желтка – при 65-70°С. Сваренное около трёх минут яйцо содержит частично свернувшийся белок и жидкий желток, отчего усвояемость его выше, чем сваренного «всмятку». Чтобы съесть такое яйцо, его аккуратно достают чайной ложкой по частям из скорлупы на блюдце, где и перемешивают. Так варить и использовать в пищу можно только яйца от собственных домашних кур. Яйца, купленные в торговой сети, всё-таки желательно варить «всмятку» или в «мешочек», но не «вкрутую». Чем дольше варится яйцо, тем труднее оно усваивается. Слишком долго варить яйца вообще нельзя, иначе появится запах сероводорода. После варки яйца нужно подержать в холодной воде, чтобы они лучше очищались, а желток не изменил цвет.

Яичница-глазунья, как и варёные яйца, тоже трудно переваривается в организме человека. Намного легче и полнее усваиваются взбитые яйца, поэтому предпочтительнее готовить омлеты и кашки на водяной бане.

Многие люди, имеющие своих кур, любят съедать только что снесённое яйцо. Усваивается такое яйцо почти полностью. Нельзя так употреблять яйца уже лежалые или любые покупные.

О том, что на Руси тысячу лет назад использовали в питании куриные яйца, нет никаких сведений. Да и исследователи истории русской кухни отмечают тот факт, что в ней долго не было самостоятельных блюд из яиц. И выражение «Выеденного яйца не стоит» говорит о пренебрежительном отношении к яйцам.

Первая отечественная порода домашних кур – «Павловская», яйца которой весили всего пятьдесят граммов при яйценоскости кур-несушек в два раза ниже нынешней, появилась только в конце XVIII века. В Европе окультуренные породы кур начали разводить на два столетия раньше. Поэтому куры в домашнем хозяйстве основного населения страны (крестьян) появились не ранее XIX века. И даже появившись, считалось, что из яиц ничего путного приготовить нельзя. Поэтому все блюда из яиц долго присутствовали только на столе знати.

Яйца стали популярными в нашей стране в советское время. Завтрак из варёных яиц или яичницы-глазуньи многие помнят до сих пор. Только яйца в виде такого завтрака плохо усваиваются в организме человека из-за трудно перевариваемого (особенно утром) белка. Даже домашние яйца, которые намного полезнее покупных, не стоит употреблять часто и много. Всему должна быть мера. Желательно уменьшить потребление яиц и в составе других блюд, ведь даже для молодого организма достаточно съедать не более двух-трёх яиц в неделю, остальным – и того меньше.

Перепелиные яйца по сравнению с куриными содержат витаминов, минеральных и прочих веществ почти в два раза больше, поэтому многие используют их в лечебных целях. Однако не стоит забывать, что их тоже содержат, как и кур, по новым технологиям.

Гусиные яйца считаются более диетическими. Ведь куры едят всё подряд в отличие от гусей.

Яичная скорлупа от домашних яиц представляет собой хороший источник кальция.

 
Способ применения яичной скорлупы от домашних яиц

Как дополнительный источник кальция можно использовать яичную скорлупу от свежих домашних яиц, то есть не хранившихся более трёх дней. Яйца перед разбиванием тщательно моют с хозяйственным мылом или с пищевой содой и аккуратно разбивают, чтобы сохранить в целостности две половинки яичной скорлупы. Сразу из скорлупы тщательно удаляют внутреннюю белочную плёнку. Скорлупу ещё раз промывают и хорошо просушивают при комнатной температуре. Измельчают на ручной мельнице (предпочтительнее) или в электрической кофемолке. Хранят в стеклянной банке в холодильнике не более двух недель. Принимают по 1/4 или 1/2 чайной ложки в день. Скорлупа лучше усваивается, если её запить водой в количестве 50 мл, добавив в неё натуральный яблочный уксус или лимонный сок в объёме не более одной кофейной ложки.

От варёных яиц скорлупу не используют.



5.9. 

Рыба и рыбные продукты – это животный белок

Рыбу многие предпочитают использовать в питании чаще, чем мясо, убеждая себя, что она лучше усваивается. Да и ассортимент рыбы в торговой сети стал несравненно шире, чем сорок-пятьдесят лет назад. Вот только не всё так просто с рыбой. Попробуем разобраться.

Воды морей и океанов сейчас очень сильно загрязнены, особенно тяжёлыми и радиоактивными металлами, ртутью, химическими веществами. Ведь в реки во многих странах сбрасываются промышленные отходы, которые свои загрязнённые воды несут в моря и океаны. Да и напрямую в морские и океанические воды может попасть всё что угодно. Пруды и озёра тоже загрязнены, а из отдалённых чистых озёр и горных речек рыбу ловят только любители рыбалки. Экологически чистых озёр, рек и прудов рядом с массовым проживанием человека почти не осталось. Даже северные территории нашей страны не могут гарантировать экологическую чистоту вод. Рыба накапливает в процессе роста все эти загрязнения, и больше всего их в хищной, долгоживущей и крупной рыбе. Это легко понять, вспомнив пищевую цепочку рыб, которую изучают в школе.

Опасной рыба может быть любая: океаническая, морская, прудовая, озёрная, речная. Высокие концентрации тяжёлых металлов часто находят у тунца, окуня, судака, ставриды, скумбрии, горбуши, палтуса, трески, зубатки. Конечно, от одноразового употребления этих рыб ничего не случится, опасно их постоянное использование в пищу. Пресноводная (речная, озёрная и прудовая) рыба часто заражена микроорганизмами и паразитами. Поэтому с рыбой надо быть предельно осторожными. Очень много в продаже импортной рыбы, причём на наш рынок поступает совсем другая рыба, чем, например, в страны Европы.

Многие виды рыб давно научились разводить искусственным путём в водоёмах, садках, бассейнах (так называемых автоматических рыбных фермах замкнутого водоснабжения, иначе УЗВ-фермах). Последние можно устанавливать где угодно. На морских фермах, озёрных, прудовых и прочих аквакультурных хозяйствах зачастую применяют интенсивные методы выращивания рыбы: внесение в водоёмы минеральных удобрений, использование специальных кормов, рыбной и мясокостной муки, антибиотиков и прочее. Корм для рыб может содержать пестициды, различные пищевые добавки, гормоны роста, генетически модифицированные источники, способствующие увеличению веса и жирности рыбы. И всё это вместе с рыбой попадает в организм человека. К сожалению, именно такая рыба чаще присутствует на столе потребителей.

Водоёмы на рыбных фермах очень тесные, в них содержится много рыб, а условия содержания, зачастую, антисанитарные. Много выращивается селекционной рыбы, не существующей в Природе, их потомство получают заводским методом. Вы и сами, скорее всего, не раз покупали жирного зеркального карпа, которого в Природе не существует. В искусственно выращенной рыбе находят соли тяжёлых металлов, ртуть, различных паразитов и микроорганизмов, которые не всегда уничтожаются тепловой обработкой, тем более, солением или вялением.

Искусственным путём выращивают сёмгу, форель, телапию, пангасиуса, морского языка, сибаса, дораду, пеленгаса, осётра, стерлядь, гибриды осетровых, карпа, толстолобика, амура, судака, леща, карася, линя, щуку, сазана, сома и прочее. К слову, телапия и пангасиус крайне неприхотливы, всеядны, быстро размножаются и растут, вот такие эти рыбки. Яркий розово-красный цвет сёмге и форели придают красители, которые добавляют в корм рыбам. От красителей окрашивается не только мясо рыбы, но и прожилки в нём. У дикой рыбы прожилки в мясе белые и само мясо бледно-розового цвета. Ведь вылавливают и дикие лосось и форель, но на прилавки обычных магазинов они почти не попадают. Их можно встретить в рыбных бутиках и элитных ресторанах.

Именно с рыбных ферм поставляют в торговую сеть живую и охлаждённую рыбу, ведь много аквакультурных хозяйств располагается возле крупных городов. В СССР было распространено пастбищное выращивание рыбы, то есть свободный нагул в естественных водоёмах с использованием имеющихся в нём кормовых ресурсов. Сейчас не исключается и дополнительный прикорм специальными кормами, содержащими гормоны роста. В огороженном пространстве водной поверхности (садках) рыба, в отличие от пастбищного выращивания, не имеет возможности употреблять естественную пищу, а уж о выращивании рыбы в бассейнах и говорить не приходится. Рыба, живущая в природных условиях, вкуснее рыбы промышленного разведения, хоть и менее жирная. По внешнему виду отличить рыбу, выращенную искусственным путём, не специалисту достаточно сложно.

Искусственно выращенная рыба реализуется также в виде полуфабрикатов, солёного, вяленого и копчёного продукта, консервов. Например, солёная и очень жирная сёмга, мясо которой буквально распадается на части, хотя должно быть плотным и эластичным.

В отличие от искусственно выращенных остальные рыбы продавцы стали называть «дикими». Ведь обязательной информации о том, что рыба выращена искусственным путем, не требуется. Из морских и океанических рыб искусственным путём не выращивают треску, пикшу, хек, сайду, навагу, минтай, путассу, морской окунь, камбалу, палтус, ледяную рыбу, зубатку, скумбрию, ставриду, аргентину, макруруса, лемонему. И мелкие рыбы типа кильки, хамсы, мойвы, а так же дикие дальневосточные лососевые рыбы – кету, чавычу, нерку, кижуч, горбушу, голец.

Морские и океанические рыбы бывают морской и береговой заморозки. Если рыба замораживалась в море, то на коробках имеется надпись «Изготовлено в море». В сертификате и на коробках указывается номер и название корабля, зона вылова и дата изготовления. Рыба береговой заморозки несколько уступает морской. Но самые высокие пищевые свойства у свежевыловленной рыбы, любая переработка или хранение только уменьшают их. Из свежевыловленной пресноводной рыбы следует как можно скорее удалить внутренности, жабры и глаза или всю голову у морской рыбы, так как она не съедобна. Это связано с тем, что во внутренностях содержатся микроорганизмы, влияющие на процесс порчи рыбы при хранении, даже кратковременном. Рыба, вовремя не очищенная от внутренностей, при приготовлении будет горчить.

После прочтения вышенаписанного складывается впечатление, что в продаже нет полезной рыбы. И некоторые пожелают отказаться от использования в пищу рыбы, тем более от неё отказаться легче, чем от мяса. К тому же, рыба – трупная пища, как бы вам не хотелось об этом задумываться. И она оставляет кислотные отходы в организме человека. Если вы постоянно и в достаточно большом количестве всегда употребляли в пищу мясо и рыбу, то сначала лучше отказаться от мяса. Для тех, кто не может пока отказаться от рыбы, ниже даны некоторые рекомендации по покупке с учётом степени опасности разных рыб и рыбных товаров. Желательно немного больше знать и о самой рыбе.

Хоть рыба различных семейств отличается по составу белков, жиров, минеральных веществ и прочее, но сами пищевые вещества что в треске, что в любой другой рыбе почти одни и те же. Состав ещё изменяется под влиянием возраста, пола, сезона, близости нереста. Мясо рыбной молоди более мягкое, но в процентном содержании от всей массы рыбы его меньше. С другой стороны, чем меньше рыба, тем меньше она впитала в себя, например, тяжёлых металлов. Поэтому лучше покупать меньшие по размеру рыбины, чем крупные.

Особенно большие колебания наблюдаются в содержании влаги и жира. Потеря воды и окисление жира происходят уже на начальном этапе хранения даже свежевыловленной рыбы, что вызывает заметное ухудшение её качества. В преднерестовом состоянии (особенно у лососевых рыб) большая часть жира переходит в икру. У самцов содержание жира колеблется меньше, чем у самок.

Рыбий жир неравномерно распределяется по телу рыбы и в разных видах рыб колеблется от 0,5 до 35%. С учётом этого её делят по жирности на три группы: нежирные (например, щука, судак, треска), среднежирные (например, морской окунь, лещ, сазан) и жирные (сельдевые, осётровые и лососевые рыбы). Рыбий жир содержит большое количество ненасыщенных жирных кислот, однако они очень легко окисляются, и в первую очередь кислоты Омега 3. Этот процесс начинает происходить сразу после улова и даже не прекращается в замороженном состоянии. Тепловая обработка, соль и уксус тоже разрушают кислоты Омега 3. Вывод можно сделать такой: не стоит рассчитывать на получение в полном объёме полезных ненасыщенных кислот, особенно Омега 3, употребляя солёную, маринованную в уксусе и после термической обработки рыбу.

В рыбьем жире присутствуют витамины A, D и Е, но большая часть жира удаляется вместе с икрой и рыбными отходами. Содержание холестерина в рыбе невысокое, но любая икра содержит много вредного для организма холестерина.

Белки мышечной ткани рыб содержат все незаменимые аминокислоты, но ведь это всё-таки животные белки, то есть чужеродные для человека и оставляющие кислотные отходы в нашем организме. Легкость доведения рыбы до готовности при приготовлении блюд связана со свойством белков соединительной ткани, которые малоустойчивы к термической обработке. Однако за счёт своих белков рыба быстро портится, а в мышцах создаются более благоприятные условия для деятельности гнилостных бактерий. Свежевыловленная и сразу приготовленная дикая рыба на вкус, запах и пищевую ценность очень отличается от любой «живой» и «охлажденной» рыбы из супермаркета. Примером может служить уха, приготовленная сразу на берегу, которая по всем показателям сильно отличается от ухи, приготовленной из той же рыбы в домашних условиях. Белки соединительной ткани малоустойчивы не только к термической обработке, но и к длительному хранению, чем и объясняется рыхлость мяса перемороженной рыбы после размораживания.

Рыба содержит минеральные вещества: фосфор, кальций, магний, калий, натрий и прочее. Однако большее количество всех этих минеральных веществ содержится в костях рыбы, и вместе с ними выбрасывается в отходы. Йода и экстрактивных веществ больше в тканях морских рыб, и выше содержание йода у морских донных рыб.

Учитывая, что в разное время вылавливают определенные породы промысловых рыб, для любителей рыбных блюд желательно выяснить, какую рыбу в какой период вылавливают, чтобы не покупать её с истекающим сроком хранения. Круглый год вылавливают треску и сельдь.

Возможно, вы немного разочаровались, но поняли, что использовать для приготовления блюд желательно именно свежую рыбу. Если перед вами стоит выбор, какой продукт из двух (рыбы или мяса) употреблять в пищу, и вы выбираете рыбу, то предпочтение стоит отдать рыбе тех видов, которые меньше всего могут навредить здоровью. При отсутствии возможности использовать в пищу свежевыловленную рыбу, лучше покупать замороженные на корабле рыбное филе и рыбу (потрошённую и без головы). Чтобы при приготовлении сохранить как можно больше полезных веществ, рыбу нужно не полностью размораживать. И размораживать лучше в холодильнике.

При термической обработке рыба теряет меньше воды, чем мясо, её лучше отваривать в воде или на пару, припускать, тушить. Рыба, приготовленная этими способами, получается более нежной и не жирной. Для отваривания в воде рыбу кладут в холодную воду. Любая рыба во избежание заражения вас паразитами должна готовиться не менее двадцати минут после закипания жидкости, а рыбные пироги – не менее тридцати минут. Многие даже не предполагают, что причиной некоторых болезней могла быть рыба, ведь симптомы при заражении паразитами рыбы похожи на аллергию и заболевания органов пищеварения.

Ещё хочется обратить внимание на модные сейчас суши и роллы. Если они приготовлены с нарушениями технологии, то могут возникнуть проблемы со здоровьем. Также существует большая вероятность заражения паразитами из рыбы. И уксус не помогает. Думаю, что любители суши знают, что их зачастую в предприятиях питания готовят из мороженой рыбы, что недопустимо в Японии, откуда и пришла «мода» на них. Часто для суши используют тунец, который может содержать высокий уровень соединений ртути. Да и сочетание риса и рыбы очень плохое. Не стоит употреблять и салаты из сырой рыбы, они могут нанести вред организму. Ведь рыба уже сама по себе несёт в себе ряд опасностей, а в выдержанной в маринаде или подвергнутой кратковременной термической обработке, опасность возрастает.

В торговой сети рыба продаётся живой из аквариума, охлаждённой с ледника и мороженой из морозильных прилавков. К рыбным продуктам относят солёную, вяленую, сушёную и копчёную рыбу, рыбные полуфабрикаты и консервы. Солят, вялят, сушат и коптят рыбу не только на заводах, но и в рыбных цехах, часто по ускоренным технологиям. Повсеместно созданные рыбные цеха по выпуску рыбных товаров вырабатывают продукцию, порой совсем не напоминающую по качеству такие же продукты, но пятидесятилетней давности.



Живая рыба

Живая рыба продаётся из специализированных ёмкостей (аквариумов), наполненных водой с температурой 2-6°С. Так продают рыбу, выращенную в аквакультурных хозяйствах: карпа, толстолобика, форель и прочее. Как содержат и чем кормят рыб в прудовых хозяйствах, вы уже знаете. Если вы решили купить живую рыбу, то выбирайте ту, которая плавает у дна, а при извлечении из воды сильно бьётся. Рыба должна быть упитанной, с равномерно поднимающимися жаберными крышками при дыхании. Её необходимо сразу использовать в пищу, так как она подвержена быстрой порче. Учитывая, что живая рыба, выращенная в прудовых хозяйствах, может поражаться бактериями, грибками и червями, тщательно удаляют из неё все внутренности (икру и молоки желательно не использовать), а термическую обработку проводят до полной готовности рыбы. То есть, хорошо проваривают или пропаривают рыбу даже после жарки, добавив немного воды.

Многие рыбы при перевозке и продаже из аквариума становятся уснувшими. Такую рыбу могут продавать под видом свежеуснувшей в охлаждённом виде, хотя свежеуснувшей должна быть рыба, которую достали ещё живой из воды. Качество этой рыбы намного ниже, чем живой, несмотря на то, что на ощупь она упругая, жабры – яркого цвета, а глаза – выпуклые. Свежеуснувшую неохлаждённую рыбу некоторые продавцы называют парной, но такого определения к рыбе не бывает.



Охлаждённая рыба

Охлаждение рыбы – это своего рода способ консервирования, при котором рыбу охлаждают сразу после улова до температуры от –1 до +5°С в толще мышц. Состояние тканей охлаждённой рыбы не претерпевает существенных изменений, а действие микроорганизмов приостанавливается на небольшое время. Охлаждённую рыбу транспортируют и продают из специальных ёмкостей с дроблёным льдом (ледников) для постоянного поддержания температуры в толще мяса рыбы. Охлаждённая рыба может быть неразделанной (целой) и разделанной (потрошённой, обезглавленной, в виде филе). Разделка удлиняет срок хранения охлаждённой рыбы. Для удлинения сроков хранения могут использовать лёд с добавлением антибиотиков, которые легко проникают через кожу в мясо рыбы. Как правило, ассортимент охлаждённой рыбы составляет искусственно выращенная рыба: сёмга, форель, карп, судак и прочее. Под видом охлаждённой рыбы могут продавать размороженную морскую и океаническую рыбу, хотя для охлаждения пригодна только свежевыловленная (живая) рыба. Морская и океаническая рыба в охлаждённом виде редко поставляется в торговую сеть. Ведь рыбаки выходят на промысел на один-два месяца, и если особо ценная рыба не замораживается, то её срочная доставка на берег, а с берега в магазин, стоит очень дорого. К тому же рыба в охлаждённом виде может храниться не более десяти-пятнадцати суток, в течение которых она должна проделать путь от момента вылова до реализации.

У правильно охлаждённой рыбы рот сомкнут, глаза выпуклые, жабры яркие, а жаберные крышки плотно прилегают к ним. Охлаждённая рыба должна иметь плотное тело, при нажатии на него пальцем ямка быстро восстанавливается либо вовсе не образуется. У рыбы с истекающим сроком реализации жабры становятся бурые или тёмно-серые, чешуя не блестит. Разделанная рыба должна иметь не заветренный разрез. Если филе продаётся в упаковке, то обращайте внимание на жидкость. Её должно быть очень мало, а цвет – полупрозрачный. Если жидкость приобретает молочный цвет, то такое филе лучше не покупать.

 
Мороженая рыба

В основном, чаще используют в пищу мороженую рыбу и рыбное филе. Морскую и океаническую рыбу замораживают непосредственно на корабле вскоре после улова, что позволяет лучше сохранить рыбу. На корабле рыбу замораживают блоками в том виде, в котором выловили (например, сельдь, скумбрию), или перед замораживанием удаляют голову и внутренности (например, треску, пикшу, лемонему). Некоторые виды рыб на корабле могут разделывать на филе и сразу замораживать блоками (например, треску, пикшу). Береговая заморозка отличается тем, что выловленную рыбу транспортируют на берег и замораживают уже на рыбозаводах, чаще в потрошёном виде, или вырабатывают филе и рыбный фарш. Береговая заморозка несколько уступает морской заморозке. Помимо искусственной заморозки бывает естественная, когда рыба замораживается на морозном воздухе. Вы часто видите в продаже навагу, замороженную таким способом (она имеет изогнутую форму). Используют и современные методы заморозки, например, сухую (шоковую) заморозку при -30°С. Рыба сухой морской заморозки дорогая, но и более качественная. Крупную замороженную рыбу дополнительно покрывают глазурью (ледяной корочкой).

Иногда рыбу замораживают не сразу, а спустя время. Часто из-за нехватки морозильных камер процесс замораживания прекращают раньше, отправляя рыбу домораживаться в процессе хранения. Всё это вызывает ухудшение качества мороженой рыбы. Вы сами замечали, что не всегда можно купить качественную мороженую рыбу. Нередко встречается в продаже повторно замороженная рыба, что совершенно недопустимо по санитарным требованиям. Она отличается желтоватым оттенком мяса и сухой чешуей.

Довольно сложно определить качество рыбы в замороженном состоянии. При покупке мороженой рыбы необходимо смотреть на срез рыбы. Он должен быть естественного цвета, не заветренным или потемневшим. Многие продавцы стали отрезать заветренный срез у долго хранившейся рыбы. Не покупайте рыбу с кровоподтёками. У потрошёной рыбы обращайте внимание на внутреннюю часть брюшка, там не должно быть желтого с зеленью цвета и остатков замороженной крови. Мороженая рыба не должна иметь инея или неровного слоя льда. И лучше покупать потрошёную рыбу и рыбное филе морской заморозки.

Рыбное филе вырабатывают из многих видов рыб. На корабле, в основном, филе рыбы замораживают блоками. В рыбных цехах замораживают филе с кожей и без неё в том виде, в котором срезали с обеих сторон тушки. Встречается в продаже и мороженное рыбное филе вторичной заморозки. То есть, мороженую рыбу размораживают, разделывают на филе и снова замораживают уже в виде филе. В виде филе без кожи сложно понять, какая рыба замораживалась. Так, вместо филе морского языка можно купить филе пангасиуса. Перед заморозкой недобросовестные производители вымачивают филе для увеличения выхода, причём в воду могут добавлять пищевые добавки для повышения пористости мяса рыбы. Поэтому при размораживании и в процессе приготовления часто из филе вытекает много воды. Если в филе встречаются рёберные кости или продольное расслоение мяса, то это уже говорит о некачественной продукции.

Рыбный фарш получают из измельчённого мяса рыбы, в состав могут входить пищевые добавки. В нём много влаги, которая вытекает при приготовлении. Предпочтительнее купить блочное рыбное филе или самим научиться разделывать рыбу на филе и готовить из него фарш.

При любом способе оттаивания мороженой рыбы и филе вытекает жидкость, а вместе с ней полезные вещества, отчего их ценность снижается. Поэтому желательно научиться разделывать мороженую рыбу, только слегка разморозив её, или положить мороженую рыбу в холодильник на сутки, чтобы она медленно размораживалась. Замороженное филе рыбы, не размораживая, можно сразу использовать для приготовления блюд.

Срок хранения мороженой рыбы разный, зависит от многих показателей и составляет от трёх до десяти месяцев. В любой мороженой рыбе на протяжении всего срока хранения протекают процессы, ухудшающие её качество, особенно у не потрошённой (за счет внутренностей, которые дают горечь мясу рыбы).

Из всех мороженых рыб тресковыми можно питаться чаще других рыб, они не приедаются. Треска хороша во многих блюдах. Многие предпочитают пикшу за её вкус и более плотное мясо, чем у трески. Хорошим вкусом обладают навага и хек (особенно мелкий серебристый хек). Северная навага мельче, но её мясо сочнее и ароматнее тихоокеанской. У мелких экземпляров путассу, выловленных в северных морях, мясо более нежное, чем у путассу из южных морей. Хороша сайда (чёрная треска). Лемонема имеет мясо белого цвета, а по вкусу напоминает треску.

Некоторые люди не покупают камбалу из-за её неприятного специфического запаха, хотя не каждый вид камбалы его имеет. Попробуйте энергично сдернуть тёмную кожицу, предварительно срезав ножницами мягкие плавники и удалив голову у камбалы. Макрурус относится к глубоководным рыбам, его мясо более нежное. Аргентина тоже имеет мясо белое и нежное. Скумбрию разделывают только в мороженом виде, так как в ней при размораживании быстро появляется горечь от прогоркания жира и разложившихся внутренностей. Дальневосточные лососевые рыбы часто отправляют на экспорт, но в последнее время попадают и на отечественные прилавки. Много лососевых рыб импортируется.



Солёная рыба

В процессе посола рыба созревает за счёт сложных процессов, происходящих в мясе рыбы под действием соли. В результате исчезает цвет, вкус и запах сырой рыбы, при этом образующиеся вещества формируют новый вкус и аромат продукта. Ориентируясь на них, многие не могут пройти мимо солёной рыбы. Прежде чем купить, подумайте, какой продукт вы покупаете. Ведь соль замедляет развитие только некоторых микроорганизмов. Если добавить соли мало (все стараются купить именно слабосолёную рыбу), то болезнетворные микроорганизмы и паразиты не будут уничтожены, а продукт будет опасным для здоровья. С другой стороны, чем больше соли проникает в ткани рыбы, тем больше они обезвоживаются. Пищевые свойства крепкосолёной рыбы очень низкие, так как белки, жиры, минеральные вещества и витамины частично переходят в тузлук (смесь клеточного сока и соли). Поэтому лучшей солёной рыбой считается достаточно солёная и полностью созревшая рыба.

Для созревания солёной сельди необходимо не менее двадцати дней, и оно ещё продолжается в процессе хранения. Сейчас чаще используют ускоренные технологии посола с добавлением консервантов и прочих пищевых добавок, поэтому в продажу солёная рыба может поступать уже через три дня. На вкус такая рыба слабосолёная, но совершенно несозревшая. При разделке солёной сельди вы иногда видите вдоль позвоночной кости розовое (сырое) мясо. Такая сельдь может содержать различные «сюрпризы», опасные для здоровья. Если вы не можете отказаться от солёной сельди, то найдите производителя, который использует технологии посола в дубовых бочках, то есть, как пятьдесят лет назад. Сельдь такого посола всегда достаточно солёная, а тузлук густой. Обращайте внимание и на то, что сельдь могут солить в бочках, но с применением пищевых добавок, при этом тузлук будет напоминать воду тёмного цвета. Запомните, правильно посоленная и созревшая рыба имеет густой тузлук и плотную консистенцию мяса без повреждений брюшка. Хранят купленную солёную рыбу в тузлуке (он задерживает окисление жира) не более двух недель, без тузлука – не более пяти суток, и обязательно при наличии холода.

Не всегда в продаже можно купить жирную сельдь. Большие запасы жира сельдь накапливает только в летний период, а расходует их зимой. Ни в коем случае нельзя употреблять икру и молоки от не созревшей при посоле рыбы.

Многие покупают разделанную солёную рыбу, которая продаётся в нарезанном виде с маслом и специями. Прочитав состав всех продуктов, вы можете увидеть в перечне пищевые добавки, синтетический уксус и дезодорированное растительное масло.

Для получения слабосолёной сёмги и форели используют искусственно выращенную рыбу с добавлением при посоле, зачастую, пищевых добавок. Искусственно выращенная рыба может содержать паразитов и различные микроорганизмы, которые при слабом посоле не уничтожаются.

Солёно-пряную рыбу (кильку, хамсу, салаку) готовят с добавлением сахара и пряностей. Маринованную рыбу выдерживают в солёном растворе с добавлением уксусной кислоты или уксуса, сахара и пряностей. В любой из этих продуктов могут добавлять пищевые добавки.

Некоторые виды рыб не созревают при посоле, их используют в дальнейшем для копчения. Созревают при посоле только сельдевые, лососевые, анчоусовые рыбы и скумбрия.

 
Сушёная рыба

Сушат, в основном, рыбную мелочь (предварительно подсоленную), например, солёную рыбку к пиву. В ней очень высокое содержание соли. Можно сушить и несолёную рыбу, в этом случае получится пресно-сушёный продукт. Именно так сушили раньше мелкую рыбку в остывающей русской печи. Многие производители используют консерванты, чтобы дольше сохранить продукт. Отказаться от солёно-сушёной рыбы легко при отказе от пива. Польза будет двойная.



Вяленая рыба

Вялением считается засушивание под прямыми солнечными лучами. Так сушат рыбу в домашних условиях. Одновременно происходит ферментация продукта. Вяленую рыбу если и солят, то для вкуса, а не в целях консервации. Вяленую рыбу изготовляют чаще из пресноводных рыб (воблы, тарани, леща, кефали, чехони), но вялят также рыбу средней упитанности и жирную других семейств. Раньше на производствах рыбу просаливали, нанизывали на шпагат (или обвязывали шпагатом) и развешивали для вяления в специальных помещениях, при этом происходило медленное обезвоживание вяленой рыбы. Для ускорения процесса сейчас производители используют специальные печи и пищевые добавки, придающие специфический вкус и запах.

Вяленая рыба хранится недолго, при долгом хранении жир приобретает неприятный вкус и запах. При покупке вяленой рыбы обращайте внимание на внешний вид продукта. Вяленая рыба должна быть ровной естественной окраски, с не сбитой чешуёй и сухими жабрами.

 
Копчёная рыба

Копчение – это способ консервирования, при котором рыба пропитывается продуктами тления древесины. Эти продукты содержат фенолы, формальдегиды, смолы, метиловый спирт, кислоты, которые вместе с копчёной рыбой попадают в организм человека и могут вызывать различные заболевания.

В продаже имеется рыба горячего и холодного копчения. Для их изготовления применяются несколько способов копчения. Дымовое копчение проводят с помощью дыма, получаемого при сгорании древесных опилок. Именно этим способом многие коптят рыбу в домашних условиях. Бездымное копчение осуществляют, погружая рыбу в коптильную жидкость. Полный состав коптильной жидкости даже сами изготовители копчёностей не знают. Смешанное копчение (самое распространённое) состоит из обработки рыбы коптильной жидкостью и дымом. Таким способом можно коптить любую рыбу просто, быстро, дёшево и даже чисто. Только остаётся догадываться, что попадает в организм с копчёной рыбой. И даже с домашней копчёной рыбой.

Многие люди давно отказались от каких-либо копчёных продуктов, ведь это прямая угроза для жизни и здоровья.

 
Балычные изделия

Балычными изделиями называют балыки (спинки), теши (брюшная часть) и боковинки осетровых и лососевых рыб, полученные вялением или холодным копчением после посола. Сейчас чаще сочетают вяление и копчение, могут использовать пищевые добавки для придания новых ароматов балычным изделиям. Вяленые балычные изделия из осетровых и лососевых рыб, которые изготовлялись в семидесятых годах прошлого столетия и назывались «провесными», в продаже почти не встречаются. Для изготовления балыков сейчас используют и другие рыбы.

Балычные, солёные и копчёные изделия в целом и нарезанном виде часто расфасовывают в герметические упаковки. Проверить их качество органолептическим методом, не вскрывая упаковку, очень сложно.

 
Икра

Помимо икры осетровых рыб (чёрной икры) и лососевых рыб (красной икры) вырабатывают икру из других видов рыб. Икра в продаже бывает в солёном и солёном пастеризованном виде. При пастеризации частично теряется аромат и вкус, разрушаются многие пищевые вещества икры, что сказывается на её качестве. Пастеризованную икру расфасовывают в жестяные и стеклянные баночки. При покупке икры в жестяной банке тоже можно легко купить некачественный продукт или изготовленный из мороженой икры. Часто встречается резинистость икры от слишком высокой температуры при пастеризации. Густая жидкость, скапливающаяся на дне банки, образуется при недостаточном удалении рассола (тузлука).

В солёном не пастеризованном виде, в основном, продаётся на вес. Нередко в продаже встречается с сомнительными качествами, а иногда – даже изготовленная «подпольно». Условия выработки последней – самые удручающие, ведь всё делается «на скорую руку». Для удлинения сроков хранения икры могут использовать пищевые добавки. Чтобы икринки красной икры не склеивались, в неё зачастую добавляют растительное масло (дезодорированное).

На мой взгляд, икра является просто разрекламированным товаром. К тому же вся икра содержит много холестерина.



Рыбные консервы

Рыбные консервы готовят из обжаренной, бланшированной, копчёной рыбы с добавлением дезодорированного рафинированного масла или томатного соуса, или без них. Банка консервов может содержать до 60% дневной нормы соли взрослого человека. Уже сама консервация делает продукт менее полезным в питательном отношении, но в составе консервов можно ещё встретить консерванты и другие пищевые добавки. Особенно опасны для здоровья и, в первую очередь, детей консервы типа шпрот (сардин) в масле. Технология их изготовления следующая. Сардины солят, потом коптят, укладывают в жестяные банки, заливают дезодорированнвм рафинированным маслом и стерилизуют. Надеюсь, вы сразу подумали о канцерогенах, которые находятся в них.

Паштеты рыбные готовят из рыбы, печени, сердца и молок, прошедших предварительную термическую обработку. Вообще-то паштеты и пасты были изобретены, чтобы не было отходов на производстве. Естественно, их доводят до соответствующего вкуса и цвета, смешивая с соусами и заливками, а заодно могут добавлять различные пищевые добавки. И пресервы вырабатывают с добавлением пищевых добавок.

 
Рыбные полуфабрикаты и готовые изделия из рыбы

Все эти рыбные продукты вырабатываются в промышленности потому, что есть спрос на них. А спрос на них есть у тех потребителей, которые предпочитают экономить свое время и не думать о будущих проблемах со здоровьем. Подробно говорить о них даже не хочется. Если внимательно прочитать сначала книгу, то и так будет всё понятно.

Морепродукты содержат много «плохого» холестерина 


Считается, что по питательной ценности мясо кальмаров, креветок, крабов и прочих морепродуктов превышает питательную ценность говядины и многих рыб, но ведь это чистый животный белок. К тому же в морепродуктах содержится много «плохого» холестерина. На это стоит обратить внимание всем любителям морепродуктов. Перечень морепродуктов довольно широк, но только некоторые из них чаще употребляются в домашней кухне.

Кальмары поступают в продажу в мороженом виде. Перед заморозкой удаляется голова и внутренности и отдельно замораживаются туловище и щупальца. В основном покупают тушки мороженого кальмара, которые должны легко отделяться друг от друга без разрывов на кожице и не иметь намёрзшего льда. В оттаявшем виде тушки кальмаров имеют плотное и эластичное мясо белого цвета, покрытое серо-фиолетовой кожицей. Мясо очень крупных кальмаров более жёсткое, при покупке выбирайте кальмары поменьше (не более 30 см в длину). Для получения кальмаров очищенных тушки вымачивают в специальном растворе для снятия кожицы. Учитывая, что при комнатной температуре размороженные кальмары портятся через пять-шесть часов, их, не размораживая, сразу кладут в кипящую воду для отваривания. Чтобы получить мягкое мясо, тушки кальмаров варят после закипания воды не более двух-трёх минут. Воду сливают, кальмары тщательно промывают под холодной водой, удаляя остатки кожицы и внутренностей, и снова кладут в кипящую воду. Варят после закипания не более пяти минут, воду сливают, а кальмары уже не промывают. Далее используют по назначению.

Креветки продаются, в основном, в варёно-мороженом виде. Перед замораживанием их варят в подсолённой воде, после замораживания глазируют. Для употребления в пищу варёно-мороженые креветки повторно подвергают тепловой обработке, которая существенно уменьшает пищевые свойства мяса креветок. Если вы употребляли свежевыловленные варёные креветки (даже мелкие – черноморские), то запомнили их вкус и запах, которые очень сильно отличаются от вкуса и запаха варёно-мороженых креветок. Также сильно отличаются и пищевые свойства свежевыловленных варёных креветок. К тому же креветки сейчас стали выращивать искусственным способом в аквакультурных хозяйствах. Сложно даже представить, какие интенсивные технологии используют для выращивания креветок в неестественных для них условиях. В пищу у креветок используют шейки (торговое название хвостов).

Помимо креветок искусственным путём выращивают мидии, гребешки, устрицы и некоторые другие морепродукты.

Крабы, в основном, поступают в продажу в сыро-мороженом, варёно-мороженом и консервированном виде. В пищу у крабов используют мясо конечностей, и лучше их покупать в сыро-мороженном виде. Перед употреблением их варят в солёной воде в течение 25 минут, а варёно-мороженые – 5-7 минут.

Так называемые крабовые палочки не изготовляются из мяса крабов. Вырабатывают их из минтая и других малоценных рыб с добавлением крахмала, яичного белка, растительного масла, соли и пищевых добавок для придания цвета и запаха крабов. Мяса рыбы в крабовых палочках содержится не более 30%, а больше всего – воды и крахмала.

Рак живёт в не загрязнённых промышленными отходами реках и озёрах, поэтому больше ценится мясо именно «вольных» раков, особенно выловленных в сентябре-октябре месяцах. Ведь сейчас раков тоже стали разводить искусственным способом, используя интенсивные технологии выращивания, что и при разведении рыб в аквакультурных хозяйствах. В пищу у речных раков используют клешни и шейки (хвосты). При покупке варёных раков обращайте внимание на шейку. Прямая шейка – признак того, что рак варился мёртвым.

Не все морские водоросли желательны в питании человека 


Морские водоросли – это растения, произрастающие в морях и океанах на глубине до двухсот метров. В процессе роста водоросли накапливают в тканях элементы, входящие в состав морской воды, поэтому в них содержится очень много йода, брома, фосфора, калия, магния, натрия, кремния и прочих микроэлементов. Ценность их ещё в многообразии и большом количестве витаминов группы В, С, Е и D. Ввиду того, что воды морей и океанов загрязнены, особенно прибрежные зоны, где и растут морские водоросли, то они могут содержать всю таблицу Менделеева, в том числе и радиоактивные металлы, что крайне опасно для здоровья. Морские водоросли научились выращивать искусственным способом, в том числе спирулину, применяя новые технологии. Поэтому морские водоросли необходимо покупать у зарекомендовавших себя производителей. Обязательно на этикетке ищите надпись «продукция прошла радиационный контроль».

В пищу используют несколько видов бурых водорослей, называемых «морской капустой». Для продажи их замораживают, сушат или консервируют. Сушат морские водоросли целыми или предварительно нарезанными слоевищами. Лучше покупать их в виде сухих шинкованных слоевищ, упакованных с прессованием в картонные коробки. Для приготовления салатов сухие шинкованные слоевища достаточно замочить в воде на несколько часов.

Замороженные морские водоросли имеют несколько худшую пищевую ценность, так как при размораживании теряется часть полезных веществ. Консервируют морские водоросли (свежие, сухие или замороженные) с добавлением столового уксуса и дезодорированного растительного масла. В консервированном виде продаются под названием «Салат из морской капусты». Вы сами можете сделать такой салат из сушёных морских водорослей, добавив натуральный уксус и нерафинированное растительное масло. Ваш салат будет намного полезнее и вкуснее покупного.

И всё-таки лучше использовать в пищу аптечную мелко размолотую сухую ламинарию из Карского и Белого морей. Аптечная ламинария обязательно проходит радиационный контроль, о чём указано на коробочке. Достаточно в день съесть одну чайную ложку мелко размолотой сухой ламинарии для получения дневной дозы йода. Если мелко размолотую сухую ламинарию добавляют в готовую кашу, сваренную на воде, то её не солят. Из неё можно приготовить бутерброд, посыпав мелко размолотую сухую ламинарию сверху хлеба с маслом. Детям нравятся такие бутерброды. Некоторые люди морскую капусту почти не едят, хотя её можно использовать в пищу даже детям. Это очень хороший источник органического йода.

 
Не исключаю, что, прочитав о рыбе, многие люди примут решение об отказе от использования в питании рыбы или хотя бы рыбных товаров. Чем больше мы едим овощей, фруктов, ягод, зелени, дикорастущих растений, орехов, мёда, цельного зерна, натуральных молочных продуктов, тем быстрее и навсегда исчезает зависимость от мяса и рыбы.


5.10. Необходимо ли использовать в питании мясо? 



Мясо используется многими в пищу не только в блюдах, но и в виде колбасных изделий и различной гастрономии, консервов и готовых кулинарных изделий. Есть люди, которые не могут даже один день прожить без мяса.

Почему так много людей относят мясо к важнейшим продуктам питания? На мой взгляд, в первую очередь, срабатывает привычка употреблять мясо, во-вторых – мясо надолго остаётся в желудке, создавая ощущение сытости, в-третьих – ложное предположение, что люди всегда употребляли мясо или без мяса жить нельзя. К тому же мясо содержит экстрактивные вещества, влияющие на запах и вкус всего блюда, что тоже даёт повод съесть его.

Однако в мире проживает очень много вегетарианцев, прекрасно обходящихся без мяса, и которых становится всё больше и больше. И в православной религии постных дней больше, чем скоромных. Да даже в эти дни ещё сто лет назад основное население редко употребляло мясо. Как правило, мясные блюда были на столе в зимний мясоед, праздничные и, намного реже, в воскресные дни. Начиная с Великого поста и всё лето в сельской местности раньше почти не ели мясо вплоть до первых морозов. Отягощенный продуктами разложения белка организм после зимнего периода, когда в основном употребляли мясные блюда, сразу очищался весной во время Великого поста. Если посчитать дни, когда реально ели мясо сто лет назад, то получится не более десятой части всех дней в году.

Мое поколение в детстве мясо употребляло в пищу тоже не каждый день. К сожалению, сегодня питаться мясом каждый день становится нормой. Результатом использования в пищу большого количества мяса может быть такое заболевание, как подагра. К сведению, раньше подагра встречалась только у богатых людей, в питании которых часто присутствовало мясо. Её ещё называли «болезнью аристократов».

Переваривание мяса отнимает колоссальное количество собственных ресурсов организма, не восполняя их в полном объёме. При расщеплении мясного белка образуются «кислотные отходы», забивающие и отравляющие организм. Иначе говоря, организм зашлаковывается на клеточном уровне, что провоцирует многие заболевания и раннее старение. Предотвращают самоотравление организма пищевые волокна зелени и овощей, которые при употреблении в свежем виде способствуют лучшему перевариванию мяса и выведению «отходов» от него.

Так что же это за мясо убойных животных (профессиональная терминология специалистов), которое сейчас используется в пищу? Попробуйте понять и пропустить через себя ниже описанную ситуацию с мясом. Ведь даже породы животных и птицы для откорма и убоя на мясо специально выводят с помощью новых селекционных методов, и имеются попытки использовать генную инженерию, как и при выведении новых видов рыб.

Животных для убоя на мясо содержат в промышленных масштабах, кормят кормами, зачастую не подходящими для их откорма. Если им и дают периодически сено, силос и другую растительную пищу, то это не значит, что их кормят, как и пятьдесят лет назад. Вся «химия» и тяжёлые металлы, попадающие в растения из окружающей среды и вносимых человеком в почву химических удобрений и пестицидов, вместе с растительной пищей затем попадают к животным, концентрируясь в их мышечной ткани и внутренних органах. В дополнение животные периодически получают гормоны роста и пищевые добавки, стимулирующие нарастание мышечной массы, и антибиотики для предотвращения заболеваний. И всю эту «химию» в итоге получает человек. И это только из мяса. Такая же пищевая цепочка наблюдается у искусственно выращенных рыб.

Для получения так называемой мраморности мяса животных специально откармливают с помощью различных добавок. Этот приём позволяет получать больше мяса, предназначенного для различных целей и меньше грубой соединительной ткани. Достигается это за счет распределения жира в мышечной ткани, а не скопления его около внутренних органов. Могут использовать и ферментные препараты для внутримышечного шприцевания уже мясной туши, что обеспечивает размягчение и увеличение количества мяса, пригодного для жарки. Ферментные препараты также применяют для видоизменения таких продуктов, как кровь, кости, хрящи, сухожилия, шкура и прочее в целях их пищевого использования в других продуктах.

Вывод такой: человек во вред себе изобретает корма, лекарства, стимуляторы роста и различные пищевые добавки для животных, взамен получая, к примеру, коровье бешенство или невосприимчивость собственного организма к антибиотикам. Ведь всё, что человек дал животным, прямиком потом попадает в организм человека с куском мяса. Крупного рогатого скота пастбищного содержания, выращиваемого для получения мяса, в нашей стране почти нет, а если и есть, то в личных хозяйствах, расположенных в отдалённых от мест проживания человека.

Свинью (всеядное животное) даже при домашнем содержании многие кормят тоже специально купленными кормами. А представьте себе большое количество свиней на откормочных фермах, питание которых состоит буквально из комбикормов и всевозможных пищевых добавок. Все знают, что свинью раньше выращивали около года, чтобы вес её достиг ста килограмм. Сейчас свинья готова к убою уже через шесть месяцев. Если её выращивать на пищевых добавках и гормонах роста (всё это изначально могут добавлять в готовые корма) девять месяцев, то вес свиньи может достигнуть двухсот килограммов. В ней много мяса и тонкое сало. Это не мясная порода свиньи, её так «кормили», чтобы быстрее и больше нарастила массы. Вы бы ужаснулись, увидев такую свинью. Мне как-то рассказали, что держали свинью один год на покупных импортных кормах, так она весила почти триста килограммов и не могла даже стоять, ела только лёжа. И сала, и внутреннего жира в ней было немного. Стоит это помнить, покупая мясо свиное или другие продукты из него. Ведь из свинины изготовляется практически весь ассортимент колбасных изделий и гастрономических товаров. Её часто многие используют даже в домашней кухне. Ввиду этого цена на свинину стабильно выше говядины на рынках и в торговой сети. К сведению, свиное мясо нередко бывает заражено различными паразитами. Многие ли прожаривают свиное мясо (особенно при приготовлении шашлыка) до полной готовности? И варка не всегда убивает личинки паразитов. Лучше вообще отказаться от свиного мяса, даже если вы «мясоед».

Сельские жители сейчас сами не у всех жителей своей деревни покупают мясо, так как знают, кто и как содержит и откармливает животных. Ведь там тоже сложилась система откорма животных на продажу (на рынке). Не стоит забывать и то, что в момент забоя вся мышечная масса животных «пропитывается» энергиями страха, ужаса и смерти, которые попадают вместе с мясом в организм человека. Не верите? Посмотрите видео в интернете о том, как убивают домашних животных на бойнях.

Всё, что от человека пришло к животному при его содержании и убое, остаётся в нём и возвращается с мясом обратно к человеку. Не забывайте это!

Не лучше положение с птицей. Птиц содержат в тесноте, отчего они испытывают массовый страх и даже заклёвывают друг друга. В корм добавляют столько «химии», что мясо птицы сейчас стало рыхлым, с пузырчатыми пленками под кожей, а сама кожа и жир белого цвета. Куры на специальных кормах вырастают в два-три раза быстрее и намного крупнее «кур-спортсменок», которые продавались в СССР. Кожа домашней птицы вольного выгула и естественного питания имеет желтоватый цвет, а жир всегда жёлтого цвета. Домашняя птица в деревнях практически весь год гуляет по двору, поэтому запах куриного бульона из домашней курицы невозможно спутать. А вот мясо домашней птицы без специального откорма для жарки не годится. В отличие от него мясо кур с птицефабрик готовится очень быстро, из него можно приготовить много разных блюд, но зато нет аромата. Раньше в богатых домах для получения куриного мяса с высокими пищевыми качествами специально выращивали каплунов (откормленных на мясо кастрированных петушков) и полярок (специально откормленных молодых жирных кур).

В нашей стране до сих пор помимо отечественного используется импортное мясо и не в малых количествах. Вы сами не раз слышали, что отечественное животноводство слабо развивается, а потребление мяса остаётся на высоком уровне. Так откуда мясо берётся? Завозится мороженое мясо, бывает и не лучшего качества.

Снизить потребление мяса можно в любое время года, особенно результативно получается во время и после Великого поста, то есть весной и летом. Если вы правильно соблюдаете пост, то ваш организм хорошо очищается от шлаков, а заодно и от мясной зависимости. Эта зависимость многих доводит до абсурда, когда питание состоит из мяса, а всё остальное как приложение к нему. В любом случае, поститесь вы или нет, рано весной организм стремится очиститься от зимних «залежей». Так помогите ему. Вы сами почувствуете себя значительно лучше, а если и всё лето не будете употреблять никакого мяса, то может появиться желание полностью от него отказаться. Прислушивайтесь к своему организму и не бойтесь отказаться от мяса.

Если вы ещё не готовы к отказу от мяса, то подумайте, стоит ли использовать в пищу колбасные изделия и мясную гастрономию. Напоминаю, что большинство этих продуктов вырабатывается из свиного мяса. Для приготовления колбасных изделий могут использовать мороженое мясо, жир, мясную обрезь и субпродукты (диафрагму, рубец, легкие, сердце, мозги, жилки, губы, пятачки и прочее), свиную шкурку, а также мясо бугаёв (не кастрированного быка) и хряков (не кастрированного борова). Практически во все колбасные изделия добавляют то или иное вспомогательное сырье: соевые продукты, крахмал, пшеничную муку, молочные и яичные продукты, белковые обогатители, соль, сахар, глутамат натрия, ароматизаторы и прочие пищевые добавки. Одни ингредиенты снижают себестоимость колбас, другие консервируют и увеличивают срок хранения, третьи придают розовую окраску или усиливают вкус и запах колбас и так далее. Бывает и так, что мяса в отдельных видах колбасных изделий намного меньше, чем прочих ингредиентов. Часто используется в колбасном производстве, а также в фарше для котлет (пельменей, тефтелей, мясных рулетов и прочее) мясо кур и куриная кожа, последняя является лидером по содержанию «плохого» холестерина. По вкусу вы и не определите, есть ли все эти ингредиенты в продукте, об этом не напишут в сертификате.

Полукопчёные и копчёные колбасы зачастую коптят с использованием коптильной жидкости, содержащей фенолы, альдегиды, летучие кислоты и прочие канцерогенные вещества, причём коптильную жидкость можно добавлять прямо в колбасный фарш. Опасна не только коптильная жидкость, но и дым. Даже домашняя колбаса, которую делают из мяса от собственного домашнего скота, а для копчения используют древесину фруктовых деревьев, содержит канцерогены. Если вы отдадите домашнюю колбасу на проверку в лабораторию на содержание канцерогенных веществ, то результат вас не обрадует, так как их наличие будет только чуть в меньшем количестве, чем в копчёной колбасе промышленного изготовления. Вы тоже любите домашнюю колбасу? Попробуйте её просто запечь. И домашнее солёное сало не рекомендуется коптить.

Для выработки мясной гастрономии тоже используется, в основном, свинина. Розоватый цвет изделиям придают искусственно, добавляя пищевые добавки в посолочный раствор, туда же могут добавлять глутамат натрия для усиления вкуса и запаха и ускорения окрашивания мяса. Термическая обработка ведётся по-разному. Варёные изделия (окорока, рулеты) варят в воде и подсушивают. Копченые изделия коптят с использованием дыма и/или коптильной жидкости. Часто копчение совмещают с варкой. Даже на внешний вид мясная гастрономия выглядит не так, как пятьдесят лет назад, не говоря уже о вкусе и запахе.

Раньше в СССР функционировало столько мясокомбинатов по изготовлению колбас и мясной гастрономии, сколько сейчас только в одной Москве и Московской области существует. Если вы подумаете, то вспомните только около двадцати торговых марок крупных производителей, а остальные могут выпускать продукцию под чужим именем, то есть фальсифицированную. Именно такую продукцию чаще всего приобретает потребитель с небольшими доходами. А если не покупать колбасу и копчёности? Посчитайте, сколько вы сможете сэкономить денег, чтобы взамен купить хорошие орехи, мёд, лишний стакан лесной земляники, чтобы не только дать питание своему организму, но и подлечить его немного.

Раньше в магазинах можно было купить, в основном, мороженое мясо, а охлаждённое – на рынке. Так откуда взялось столько охлаждённого мяса (его ещё называют парным, что неправильно), если им торгуют в каждом третьем магазине? Мороженое мясо, как и мороженую рыбу, размораживают в камерах дефростации, иначе камерах эффективной разморозки. Для уменьшения потерь влаги и предотвращения заветривания на поверхность мяса могут наносить раствор ферментных препаратов. В этих же растворах можно и восстанавливать мясо. Если после механического разрыхления порционный кусок мяса погрузить в раствор ферментных препаратов, то он в готовом виде становится мягким и сочным.

Охлаждённое деревенское мясо можно иногда купить на рынках в небольших городах поздней осенью и зимой. Оно естественного охлаждения, сухое и даже может иметь подсохшую корку. При надавливании на поверхность мяса углубление сразу восстанавливается.

Та небольшая часть охлаждённого импортного мяса, поступающая в нашу страну, расходится по дорогим ресторанам и гастрономам. Это мясо упаковано в плёнку из полимерных материалов и имеет длительный срок хранения. Но даже профессионалы не могут порой понять к какой части туши относится тот или иной кусок охлаждённого импортного мяса.

Название «парное» мясо не должно вводить вас в заблуждение. Мясо называют парным сразу после убоя до появления посмертного окоченения, которое наступает через три часа. Как можно не позднее трёх часов после убоя доставить мясо в торговую сеть? Парное мясо имеет, в отличие от охлаждённого мяса, другой вкус, оно без аромата и жёсткое. Поэтому после убоя мясо оставляют на некоторое время для созревания.

Субпродукты (печень, легкие, почки и прочее) нежелательно использовать в питании. Стоит только представить, какую колоссальную работу проделывают внутренние органы животных, очищая организм от продуктов распада той пищи, что дал им человек. Вы не раз и сами замечали отвратительный запах от субпродуктов при их приготовлении.

Если вы не можете отказаться сразу от мяса, то отказаться от всех других продуктов из мяса можно. Из мяса лучше использовать в пищу только постное мясо, а от мяса свинины желательно вообще отказаться. Попробуйте также уменьшить количество мяса, съеденного за неделю, меньше делать порции, исключить из питания мясокостные бульоны и субпродукты. Через один-два месяца можно попытаться перейти на употребление мяса всего один-два раза в неделю. Так, постепенно уменьшая зависимость от мяса, вы сможете полностью от него отказаться. И в довершение ко всему, напишу фразу, которая многим не понравится: «Мясоеды едят трупную пищу». Да, мясо – это трупы животных. И рыба тоже – трупная еда. Бр-р-р, вы еще держитесь? Тогда только для вас уточняю. При приготовлении мясных блюд мясо нужно доводить до полной готовности. Никаких стейков с разными степенями прожарки! Лучшими кусками мяса будут вырезка, филейная часть и внутренняя часть задней ноги. Куриное филе по сравнению с другими частями курицы меньше накапливает вредных веществ. Но это относится только к куриному филе от молодок и цыплят.

Если посмотреть дореволюционные поваренные книги, то сразу бросается в глаза одна особенность: очень много блюд с использованием мяса дичи. Дикие животные и пернатая дичь питается естественной пищей. Их мясо намного чище, чем мясо домашних животных. Оленину (мясо), встречающуюся в продаже, также можно сейчас назвать мясом от домашних животных. Во многих странах и уже у нас налажено промышленное производство оленины с использованием новых технологий содержания и откорма животных.

Мясные полуфабрикаты и кулинарные изделия из мяса вырабатываются в чрезвычайно большом ассортименте. Что они представляют собой, вы уже понимаете. Причём их производство всё время увеличивается. Даже производство колбас стало уменьшаться с увеличением спроса на готовые кулинарные изделия. Мясные консервы, как и пельмени, и другие мясные полуфабрикаты и кулинарные изделия, могут также вырабатываться с добавлением соевых продуктов, пищевых добавок и прочих ингредиентов. Изготовленные полуфабрикаты и многие кулинарные изделия повторно замораживаются. В итоге человек как бы съедает мясную пищу, но даже удовлетворения от неё не получает. А вот вред для организма несомненен.

Мясные бульонные кубики вырабатывают из смеси концентрированного костного бульона, жира, овощного экстракта, соли, глутамата натрия, вкусовых и прочих пищевых добавок. Даже изредка не стоит их употреблять. Желатин, который получают из соединительной и хрящевой ткани и используют в пищевой промышленности для приготовления большого ассортимента желированных изделий (желе, зефира, пастилы, конфет и прочее) стимулирует свёртываемость крови.

Глава, посвящённая мясу, небольшая. О нём можно говорить много и более подробно, но всё будет касаться только отрицательных моментов. Да и общаясь с людьми, поняла, что тема о мясе мало кого интересует. Очень много людей, которые уже отказались или очень редко употребляют в пищу мясо, понимая, что это не тот продукт, который необходимо использовать в питании. Думаю, что с каждым годом в стране будет уменьшаться доля людей, использующих в питании мясо в любом его виде.

И, скорее всего, вы заметили, что в последних двух разделах не упоминается традиция употребления рыбы и мяса на Руси. В нескольких предложениях об этом не написать, поэтому посвятила им большую часть главы «Продукты, которые использовали в питании на Руси тысячу лет назад» во второй части книги.



5.11. Каким п

ряностям и приправам отдать предпочтение?

Пряности

Пряности (специи) представляют собой вкусовые продукты растительного происхождения, обладающие сильным и приятным ароматом. Их применяют в качестве добавок в пищу для улучшения её запаха и вкуса. Вкус, аромат и отличительные свойства пряностям дают содержащиеся в них ароматические вещества. Основными являются эфирные масла. При умеренном использовании они подчеркивают вкус и аромат готового блюда, вызывают усиленное выделение пищеварительных соков, что способствует лучшему усвоению пищи. Помимо этого пряности активизируют обмен веществ. Почти все пряности обладают бактерицидными свойствами. Этим обусловлено их консервирующее действие при добавлении к овощам при засолке. Многие пряности обладают и лечебными свойствами.

Все пряности используются при приготовлении блюд в высушенном виде. Пряная зелень может использоваться ещё в свежем и мороженом виде, но в мороженом теряет аромат. Пряностями могут служить самые разные части растений: цветки, листья, стебли, коренья, плоды, семена, кора.

Помимо натуральных пряностей сейчас широкое применение получают переработанные и синтетические. Последние виды пряностей не обладают вышеописанными свойствами, даже могут приносить вред организму.

В продаже имеется много пряностей, но не всегда можно купить качественные. Вы сами можете заготовить пряные овощи и травы для использования их в виде пряностей. Тем более их ассортимент в каждом регионе очень широкий, хотя некоторые люди к этой группе товаров относят только привозные пряности. При выборе пряностей лучше ориентироваться на их покупку в цельном виде, так как в молотом виде они быстро теряют свой аромат и свойства.

Во многих семьях мало используют местных пряностей и пряных овощей. Изучите растения вашего региона, которые можно использовать как пряности. Попробуйте сначала самые известные пряности, подберите смеси пряностей под определенные блюда. Вы убедитесь, что самые простые блюда могут быть очень вкусными, особенно при правильном подборе местных пряностей.

 
Натуральные пряности

По месту произрастания натуральные пряности бывают местные (отечественные) и привозные (импортные). Местные пряности можно и нужно заготавливать самим. При сушке они сохраняют почти в неизменном виде свои свойства. Привозные пряности раньше на Руси называли «пряным зельем». В продаже натуральные пряности можно купить каждый вид в отдельности (в цельном и молотом виде) или в смеси.

К травяным пряностям относят зелень (листья и утолщённые черенки), семена и корни растений. Наиболее применяемыми в нашей стране являются: укроп (зелень и семена), петрушка (зелень и корень), сельдерей (зелень, корень и семена), пастернак (корень), любисток (зелень, корень и семена), эстрагон (зелень), майоран (зелень), базилик (зелень), мята (зелень), мелисса (зелень), тимьян (зелень), кориандр (зелень и семена), горчица листовая (зелень), кресс-салат (зелень), фенхель (зелень), кервель (зелень), лук (зелень и луковица), чеснок (зелень и луковица), хрен (зелень и корень), анис (листья и семена), тмин (листья, корень и семена). Часть из них является типично весенними пряными травами (например, различные многолетние луки, молодые листья хрена), другие – летними (например, укроп, эстрагон, базилик), третьи – осенними (например, тимьян, сельдерей). Для зимнего использования можно пересаживать в цветочный горшок с грядки петрушку и сельдерей, высаживать на выгонку зелени лук-шалот. О травяных пряностях и пряных овощах (местных) более подробно написано во второй части книги.

К привозным пряностям относятся перец чёрный, белый, красный и душистый, мускатный орех, гвоздика, корица, ваниль, имбирь, кардамон, шафран и прочее. В каждой стране свои пряности, их довольно большое разнообразие.

Натуральные пряности хранят в хорошо закрываемых стеклянных баночках (не на свету). Лучшее место хранения – закрываемый шкаф. Покупать их желательно также в стеклянных баночках. Многие пряности при правильном хранении сохраняют свои свойства несколько лет.

Пряности часто продаются в открытом и молотом виде. Их ароматические и прочие свойства при этом разрушаются очень быстро. Лучше самим размалывать пряности в порошок на ручной мельницы для специй. Свойственный натуральным пряностям запах сейчас создать не сложно, поэтому в продаже могут встречаться подделки. Качественные натуральные пряности дёшево стоить не могут.

Из всех привозных пряностей в нашей стране прижились всего несколько видов: перец (чёрный, душистый, красный острый), гвоздика, корица, лавровый лист.

Лавровый лист используют в свежем и сушёном виде. Лучше купить на рынке свежий лавровый лист и самим высушить в тени. Его аромат будет более выражен. Лавровый лист широко применяется при приготовлении блюд. Чтобы в пище не появилась горечь, лавровый лист кладут в конце приготовления и убирают из приготовленной пищи через 10 минут. В сушёном виде лавровый лист долго не теряет аромат в герметичной упаковке.

Перец чёрный и белый собирают с одного растения, но на разных стадиях зрелости. Чёрный перец – это высушенные недозрелые плоды, имеющие в свежем виде зелёную окраску. После сушки они темнеют и приобретают форму сморщенного мелкого горошка. Чёрный перец имеет горький и жгучий вкус. Ценится твёрдый чёрный перец более тёмного цвета, который тонет в воде. Белый перец – это созревшие высушенные плоды, с которых удалена оболочка. Он имеет гладкую поверхность светло-серого цвета и менее жгучий вкус. Зато аромат более приятный и тонкий. Оба вида перца применяются в целом или в молотом виде при приготовлении многих блюд, а также солений. Для придания лучшего аромата блюдам оба вида перца измельчают непосредственно перед применением. Продаётся и смесь молотого чёрного и белого перца под общим названием – перец горький. Аромат из молотого перца быстро улетучивается.

Перец красный, кайенский и другие не являются настоящим перцем, хотя мы и привыкли к таким названиям. Перец красный (стручковый) растёт на юге нашей страны. Имеет острожгучий или слабожгучий вкус. Красный перец используют стручками в свежем (зрелыми и незрелыми) и в сушёном виде, а также в размолотом состоянии. В молотом виде порошок красного перца имеет разные оттенки. Порошок красного перца, приготовленный из целых стручков с семенами, более жгучий. Размолотый перец слабожгучих сортов называют паприкой. Перец кайенский – один из самых мелких и наиболее жгучих видов красных перцев. В молотом виде светлее красного перца. Перец «Чили» – это торговое название очень жгучего кайенского перца, выведенного не так давно селекционерами. Используют красный перец во многих блюдах и соленьях.

Перец душистый имеет мягкий острый привкус, напоминающий корицу и мускатный орех, и приятный гвоздичный аромат. Горошины перца душистого бурого цвета и крупнее перца чёрного. Используется в молотом виде или целыми горошинами в блюдах и соленьях.

Гвоздика представляет собой сушёные нераскрывшиеся цветочные почки (бутоны) гвоздичного дерева. По внешнему виду она напоминает гвоздь с круглой головкой, по краю которой выделяются зубцы нераскрывшихся лепестков. Продаётся бутонами или в молотом виде. Гвоздика обладает пряно-жгучим вкусом и сильным приятным ароматом. Специфический запах обусловлен наличием большого количества эфирного масла, основное количество которого сосредоточено в узкой части гвоздичного бутона. Поэтому богатая эфирными маслами гвоздика тонет в воде или плавает в вертикальном положении бутоном вверх. Некачественная гвоздика плавает горизонтально. Используется в сладких и острых блюдах, маринадах в молотом виде или бутонами.

Корица – это очищенная или не очищенная от пробкового слоя кора молодых побегов коричного дерева. Корица продается в виде палочек или порошка, имеет тонкий аромат и пряный, чуть сладковатый вкус. Желательно покупать корицу в виде трубочек, кусочки сушёной коры имеют менее насыщенный вкус и более грубую структуру. Использовать её нужно только в молотом виде. Часто продается корица с сахаром, запах которой улетучивается быстро. Корицу используют при выпечке и в кулинарии.

Ваниль – высушенные после провяливания недозрелые плодики тропического растения в виде тонких коричневых стручков с белым налетом на поверхности. В каждом стручке размещаются семена и мякоть ванили, обладающие сладковато-жгучим вкусом и стойким сильным ароматом. Стручки легко измельчаются до порошкообразного состояния. Ваниль используют в молотом виде для ароматизации сладких блюд и выпечки. Натуральный ванильный сахар изготовляют из тонко растёртых и смешанных с сахарной пудрой стручков, но в продаже его давно не встречала. Именно его раньше использовали в нашей стране при производстве мороженого и некоторых кондитерских изделий. Натуральная ваниль стоит очень дорого (одна из самых дорогих пряностей), её редко можно встретить в продаже. Сейчас почти везде используют заменители, синтетическим путём полученные ванилин и ванильный сахар (смесь ванилина и сахара или сахарной пудры). Добавлять синтетические заменители в процессе приготовления крайне нежелательно, так как синтетический ванилин буквально «убивает» полезную микрофлору в толстом кишечнике, что может привести к различным заболеваниям. Представьте, какой огромный ассортимент продуктов питания содержит синтетический ванилин и ванильный сахар из него. Это – мороженое, всевозможные сладости (конфеты, шоколад, зефир, пастила, карамель, мармелад и прочее), десерты, торты и пирожные, хлебобулочные и кондитерские изделия, йогурты, фруктовые творожки и сырки и прочее. Все эти продукты дают детям с раннего детства. Попробуйте отказаться от продуктов, содержащих синтетический ванилин, и сами не используйте его в домашней кухне.

Имбирь – цельные белые (очищенные) или тёмно-коричневые (неочищенные) куски корневищ тропического растения. Белый имбирь отличается более нежным и пряным вкусом, тёмный – более жгучим. Свежий имбирь хранят в холодильнике в пищевой плёнке. Его чистят, затем натирают на терке или режут ножом. Используется для ароматизации блюд и напитков. В продаже встречаются и сушёные молотые корни. Молотый имбирь используется при выпечке хлеба и других изделий из муки. Молотый имбирь при хранении быстро теряет свои свойства.

Мускатный орех получают из высушенных семян мускатного дерева. Он имеет слегка жгучий вкус и приятный аромат. В продаже имеется в виде твёрдого ореха светло-коричневого цвета или порошка. Лучше не покупать порошок мускатного ореха, так как из него быстро улетучивается аромат. Более стойкий аромат вы получите из ореха, натёртого на мелкой тёрке непосредственно перед использованием.

Кардамон продаётся в виде высушенных плодов, семян и порошка. В качестве пряности используются семена, но лучше покупать высушенные плоды, так как оболочка предохраняет семена от потери аромата. Порошкообразный кардамон быстро теряет свои свойства. Аромат кардамона сильный, вкус пряно-сладковатый. Используется при приготовлении хлеба, мучных изделий, блюд, маринадов. Перед использованием семена необходимо раздробить или размолоть.

Шафран представляет собой высушенные оранжево-красные рыльца цветков (в виде тонких нитей) одного из видов крокуса. Одна из самых дорогих пряностей в мире, ведь из цветков пестики собирают вручную. Качественный шафран обладает сильным, приятным запахом, горьковатым вкусом и ярким цветом. Одновременно служит пищевым красителем. В блюдах используется в микроскопических количествах. Иногда продаётся в виде спиртовой настойки, которую нужно хранить в тёмном месте. Ввиду высокой стоимости часто встречаются его подделки. В домашней кухне его можно заменить высушенными цветками мелкоцветковых бархатцев. В виде порошка лепестки бархатцев продают на рынках под разными названиями, например, «королевский шафран».

Куркума – порошок корня тропического растения, имеет слегка перечный аромат и вкус. Её можно добавлять и в готовые блюда. Часто порошок куркумы дополнительно подкрашивают. Лучше покупать корень куркумы и самим измельчать его на мелкой тёрке.

Смеси молотых пряностей для отдельных видов блюд давно имеются в продаже. Цена зависит от состава и качества пряностей. Дороже цена смеси, состоящей из натуральных пряностей. Часто в смеси добавляют мелкую соль и глутамат натрия, который используют для усиления вкуса пряностей.



Переработанные пряности

Из натуральных пряностей различными методами извлекают эфирные масла, которые используют как заменители пряностей. Однако эфирные масла не являются полноценными заменителями пряностей, так как растения содержат много других веществ, влияющих на вкус и аромат продукта. Часто в такие масла для усиления запаха добавляют синтетические ингредиенты. Эфирные масла имеют только одно преимущество в применении – более длительный срок хранения. В домашних условиях лучше использовать натуральные пряности.

 
Синтетические пряности

Сейчас очень много создаётся «искусственных» запахов. Ароматизаторы, представляющие собой спиртовые, водно-спиртовые и другие растворы искусственных душистых смесей, изготовляют методами, применяемыми в химии. Достаточно одну-две капли ароматизированной жидкости добавить в продукт, чтобы получить стойкий запах натуральной пряности. К синтетическим продуктам также относятся различные эссенции и синтетические эфирные масла. Их лучше не использовать в домашней кухне. Их и так вы часто видите в составе многих продуктов как «ароматизатор, идентичный натуральному».

Вместо привозных пряностей желательно использовать местные. Ассортимент их достаточно большой, о самых известных можно прочитать во второй части книги. Научиться заготавливать пряные растения и составлять из них смеси пряностей несложно. Зато с их применением приготовленные вами простые блюда будут самим совершенством. Не забывайте о пряных овощах, которые используются как пряность в сушёном виде.

 
Приправы

К приправам относят пищевую соль, столовый уксус, столовую горчицу, столовый хрен, различные готовые соусы и прочее. Очень большим спросом сейчас стали пользоваться готовые соусы. Они возбуждают аппетит, влияют на вкусовые качества готовой пищи, вот только о их пользе никто не говорит. Приправы домашнего приготовления из собственных продуктов наоборот будут не только улучшать вкус пищи, но и повышать питательную ценность блюд.

 
Пищевая соль

Соль занимает первое место среди всех приправ. Её многие употребляют даже в большем количестве, чем это необходимо. Раньше на Руси в процессе приготовления никогда не солили пищу. Ведь все растения содержали в своём составе несравненно больше различных веществ, влияющих на «солёность». Некоторые растения и сейчас имеют «солоноватый» вкус, например, сельдерей. В виду того, что наши прародители употребляли свежую зелень, цельное зерно, свежие и квашеные овощи и прочие природные продукты, да и технология приготовления блюд в русской печи позволяла сохранять в продуктах почти все питательные вещества, пищу не требовалось досаливать для улучшения вкуса. К тому же соль вытягивает из продуктов пищевые вещества и влагу, тем самым обедняя пищу. Это тоже знали наши прародители. Соль начали использовать на Руси не ранее XVI века, и подавали её только на стол (царский, боярский), да и то, скорее всего, для иностранных гостей.

Многие не знают, сколько они употребляют соли ежедневно. Ведь в огромном количестве продуктов промышленного изготовления присутствует соль, о наличии которой не задумываются. Стоит только представить (узнать невозможно), какой переизбыток соли поступает в организм человека со скрытой солью из промышленно произведённых продуктов, как сразу заботящийся о своём здоровье человек уменьшит в разы потребление покупных товаров. Привыкая к солёным продуктам, человек и сам начинает пересаливать домашнюю пищу.

Подтверждением служит то, что соли в нашей стране продаётся намного больше, чем её нужно по физиологическим нормам, установленным наукой. Нормой считается три-пять граммов в сутки с учётом скрытой соли в продуктах промышленного изготовления. Это соответствует одной чайной ложке. Подумав, вы решите, что и этого много. И правильно подумаете, так как эта норма выше естественной потребности человека (не более одного-двух граммов в сутки), питающегося домашней пищей. Статистика показывает, что больше соли продаётся в сельской местности. Получается, что в рацион питания домашнего скота тоже входит соль, да ещё и в избытке. И домашнюю пищу немало людей солят более чем достаточно, особенно в южных регионах.

Полностью отказаться от соли для многих не представляется возможным, а вот уменьшить её количество можно за счёт снижения потребления продуктов промышленного изготовления и меньшего использования соли в домашней кухне. То есть, просто недосаливать пищу. Любая свежая зелень содержит много различных солей в органической (доступной) для нашего организма форме. Прекрасным заменителем соли могут быть морские водоросли. Попробуйте не солить каши, натуральные свежие овощи, салаты из свежих овощей. В крайнем случае, солите немного на столе. В этом случае вы меньше съедите соли по сравнению с той, что положите в блюда при приготовлении. Увеличив в питании количество растительной пищи в свежем виде, вы меньше будете употреблять блюд в горячем виде, а значит, и меньше будет попадать соли в ваш организм.

Показателен пример Финляндии. В пищеблоках и кафе при учебных заведениях блюда готовят несолёными. Соль каждый желающий может добавить сам, но большинство учащихся, даже из других стран, привыкает быстро к несолёной пище. А значит, потребность в соли уменьшится и в домашней пище. Хоть и не в тему, но добавлю, что в Финляндии действуют высокие налоги на продукцию фастфудов, напитки типа «кока-кола» и другую нездоровую пищу, отчего цена на них довольно высокая, что существенно снижает объёмы их продаж.

Если вы почувствуете дискомфорт от несоленой пищи, попробуйте в конце еды положить на язык и подержать до полного растворения несколько крупинок соли. Во рту появится ощущение солёности, а заодно снимется напряжение, связанное с отсутствием соли в пище. Чтобы полностью отказаться от соли, нужно перейти на питание собственными природными продуктами и не использовать соль в домашней кухне. Просто её не покупать.

В продаже основной ассортимент соли представлен поваренной, йодированной и морской.

Поваренная соль – это очищенная промышленным способом (иначе – рафинированная) каменная соль, так как неочищенная природная каменная соль из-за наличия примесей имеет различные оттенки, чаще серые. Именно каменная соль является нерафинированной естественного происхождения и состоит из крупных кристаллов. Каменную соль в продаже встретить можно, иногда она бывает даже развесной. При солении и квашении лучше использовать её, в крайнем случае – молотую соль крупного помола. На упаковке такой соли пишут «Соль каменная пищевая. Помол №1». Под названием «соль крупного помола» может продаваться рафинированная соль. Она очищенная и более белого цвета.

Много продаётся соли выварочной. На упаковке написано «Соль поваренная пищевая выварочная», могут добавить слова «Экстра». Выварочную соль получают выпариванием солёных растворов и освобождению от примесей с помощью различной «химии». Эта соль больше всего вредна человеку, но именно её многие употребляют с домашней пищей и покупными продуктами. Ведь именно эта соль используется при производстве продуктов питания.

Йодированная соль вырабатывается из мелкокристаллической выварочной соли путём добавления йодистого калия, но который очень быстро разлагается под действием света и влаги (это частично уже происходит в процессе изготовления и продажи соли), а йод улетучивается. Для увеличения стойкости йодистого калия в соль могут добавлять стабилизаторы. Но даже с ними через три месяца йодированная соль становится обычной выварочной солью. Поступление йода можно компенсировать за счет квашеной капусты и морских водорослей, из которых йод усваивается полностью.

Соль с пониженным содержанием натрия – разрекламированный товар. Многие её покупают, так как слышали, что избыток натрия ведёт к накоплению воды в организме, или по рекомендации. Но это же выварочная соль, пусть даже и с частично удалённым хлоридом натрия.

Морская соль содержит большое количество разнообразных минеральных веществ, растворённых в воде океанов и морей. Её получают садочным способом, то есть собирают со дна искусственных бассейнов после выпаривания воды. Продаётся в молотом виде разной крупности помола. Вкус её несколько отличается от каменной соли, он более насыщенный по солёности. При переходе на неё уменьшается общее количество потребляемой соли.

От соли нет пользы, зато она вызывает привыкание к солёной пище. При отказе от соли вся пища будет казаться безвкусной, но через месяц зависимость снижается. Лук, чеснок, домашний яблочный уксус, различные пряные травы помогают уменьшить потребление соли. Вместо поваренной соли попробуйте найти в продаже каменную соль. В некоторых блюдах соль может заменить аптечная морская капуста.

При приготовлении супов вместо соли можно использовать домашнюю заправку, состоящую из различных сырых овощей и каменной соли. Соль в процессе хранения вытягивает из овощей воду с растворёнными минеральными солями, одновременно оказывая консервирующее действие на овощи. Рецептур заправок много, во многих из них используется достаточно большое количество соли. Путём различных проб можно найти оптимальное соотношение соли и овощей. Особенность заправки в том, что вместе с ней меньше попадает в суп соли, чем если бы вы просто солили его.

 
Способ приготовления заправки для супа

На 1 кг моркови берут 1 кг белых кореньев (петрушки, пастернака или сельдерея или всех вместе в любом соотношении), 1 кг репчатого лука, 1 кг очищенных от кожицы помидоров, 0,5 кг сладкого красного перца очищенного, по 0,3 кг зелени петрушки и укропа (можно 0,6 кг одной петрушки), 0,5-0,6 кг каменной соли.

Мытые и очищенные овощи и зелень мелко нарезают (это важно) ножом, но лучше на овощерезке (кроме зелени), перемешивают с солью и оставляют в прохладном месте на один-два часа для полного растворения соли, периодически перемешивая массу. Раскладывают в полулитровые стеклянные банки (стерилизованные) до плечиков и закрывают крышкой. Хранят в холодном месте.

Добавляют в суп в конце приготовления за 15 минут. На двухлитровую кастрюлю супа достаточно добавить одну столовую ложку (с горкой) или чуть больше заправки. Соли в процессе приготовления супа не добавляют.



Столовый уксус

Уксус часто применяется в кулинарии. Раньше в домашней кухне использовался только натуральный уксус, в основном, яблочный. Сейчас широкое распространение получил синтетический столовый уксус и уксусная кислота. В чём их отличие?

Столовый уксус – это раствор уксусной кислоты, которую получают химическим путём. Натуральный уксус получают в результате брожения, например, массы из измельчённых яблок и воды. Уксусная кислота и столовый уксус наносят вред здоровью человека такой же, как любой «химический» продукт. Желательно не употреблять их в питании и не покупать продукты, содержащие столовый уксус (майонез и другие соусы, приправы, консервированные овощи и прочее). Даже малое его количество в продукте при постоянном потреблении наносит вред не малый.

Натуральный уксус вы сами можете получить методом брожения ягод и фруктов. Для производства натурального уксуса в промышленности могут использовать вина (виноградные, плодово-ягодные), непригодные по прямому назначению. Из всех видов уксуса только яблочный уксус, полученный вами из домашних яблок, оказывает ещё и лечебное действие. Яблочный синтетический уксус, который часто видите на прилавках торговой сети, получают путём добавления в столовый уксус яблочного ароматизатора и красителя.

Натуральный яблочный и винный уксус промышленного производства можно купить в торговых объектах. Уксус с естественным осадком, который не подвергался пастеризации, стоит довольно дорого. Чаще всего в продаже можно увидеть осветлённый (фильтрованный) уксус, иногда его даже дистиллируют для более длительного хранения.

Бальзамическим уксусом называют кисло-сладкую приправу, которую изготавливают на основе определённых сортов винограда по более сложной технологии, поэтому он сильно отличается от винного уксуса.

Дешевле и качественнее получается домашний яблочный уксус. Он имеет естественную мутность и осадок на дне. Домашний яблочный уксус можно изготовить сразу на весь год. При правильном хранении он даже через два года не теряет своих качеств. Для его приготовления желательно использовать сладкие яблоки летних и летне-осенних сортов, так как лучший уксус получается из сладких и сочных свежесобранных яблок. Натуральный яблочный уксус содержит почти все минеральные вещества, содержащиеся в яблоках, особенно много в нём калия. Используется домашний яблочный уксус вместо столового уксуса при приготовлении блюд и заготовок на зиму. Технология приготовления домашнего яблочного уксуса дана во второй части книги. В условиях квартиры уксус лучше приготовить по упрощённой технологии из свежевыжатого яблочного сока.

При неправильном хранении целебные свойства домашнего уксуса снижаются, но как пищевой продукт уксус может использоваться. При длительном хранении домашний уксус теряет аромат, но не крепость. В бутылках с домашним уксусом при хранении появляется осадок, который также используют при приготовлении блюд и заготовок на зиму. Многие любят готовить напиток из домашнего яблочного уксуса и мёда, особенно, если уксус приготовлен на меду.

 
Способ приготовления яблочного уксуса из свежевыжатого яблочного сока

Для уксуса лучше подходят сладкие яблоки, что сокращает сроки изготовления уксуса. Мытые яблоки разрезают на крупные дольки и оставляют в миске до потемнения срезов. Отжимают сок с помощью соковыжималки и переливают его в стеклянную банку. Если яблоки кислые, можно добавить немного мёда. Для ускорения начала брожения на горлышко банки надевают медицинскую перчатку. Банку ставят в очень тёплое место, защитив снаружи от света. Как только перчатка надуется, но не позднее недели, её снимают, горлышко банки накрывают тканевой салфеткой, сложенной в два-три раза, и закрепляют резинкой.

В процессе брожения образуется уксусная матка, содержащая симбиоз различных полезных микроорганизмов. На протяжении всего времени брожения банки с соком не должны передвигаться, чтобы не погибла уксусная матка. От неё зависит вкус и крепость уксуса. Через 40-60 дней (зависит от яблок и температуры брожения) уксус аккуратно переливают в бутылки из тёмного стекла, оставляя осадок на дне банки. Плотно закрытые бутылки с уксусом хранят в прохладном месте от одного до двух лет.

Домашний уксус из свежевыжатого яблочного сока имеет крепость от 4 до 5 градусов. Уксусную матку и осадок можно использовать для ножных ванн (добавив в воду).

 
Столовая горчица

Столовую горчицу в промышленности вырабатывают из сухого горчичного порошка или семян горчицы. Горчичный порошок получают из высушенного и измельчённого до порошкообразного состояния горчичного жома, оставшегося после выжимания масла из семян горчицы. Столовая горчица из семян горчицы содержит больше полезных веществ и более мягкая и вкусная. Состав, вкус и острота готовой горчицы зависит не только от рецептуры приготовления, но и от вида семян горчицы (белые, чёрные, коричневые). Вот только в массовом производстве используются столовый уксус и дезодорированное растительное масло. Также в составе столовой горчицы вы часто встречаете соевые компоненты, различные консерванты и прочие пищевые добавки.

Горчица герметически упаковывается в стеклянные банки либо в тубы из мягкой алюминиевой жести или полимерных материалов. Лучше покупать горчицу в стеклянной банке, это самая безопасная тара для хранения. Горчицу не хранят на свету, так как она теряет свои свойства.

Горчицу можно приготовить самим из семян горчицы или горчичного порошка промышленного изготовления по собственной рецептуре накануне предполагаемого употребления. Свежеприготовленная горчица более жгучая и ароматная, со временем запах улетучивается, поэтому её желательно готовить в небольших количествах.

Горчичный порошок и семена горчицы хранят в тёмном, сухом и прохладном месте в плотно закрытой стеклянной банке до девяноста дней, так как под влиянием тепла и света они выдыхаются. Готовую горчицу и порошок из молотых семян горчицы можно добавлять в салатные заправки и соусы. Столовая горчица способствует лучшему перевариванию и усвоению жирных и белковых продуктов. Она была излюбленной приправой на Руси.

 
Способ приготовления домашней столовой горчицы

Семена горчицы (имеются в продаже) размалывают в порошок в ручной мельнице для специй только перед приготовлением приправы. Одну столовую ложку с горкой горчичного порошка заливают двумя-тремя столовыми ложками горячей воды и тщательно растирают до состояния густой сметаны. Добавляют ещё немного горячей воды и оставляют набухать на 20-30 минут. Затем смешивают набухшую горчицу с мёдом или сахаром, солью, растительным маслом, натуральным уксусом или лимонным соком. При желании можно добавить пряности. Из пряностей чаще используют гвоздику, корицу, эстрагон, мускатный орех в виде порошка. Готовую горчицу хранят в стеклянной плотно закрытой баночке в холодильнике.



Хрен столовый

Хрен столовый изготовляют из очищенных корней хрена с добавлением уксуса, соли, сахара. Для ассортимента в готовый хрен могут добавлять сок красной свёклы, сметану и другие ингредиенты. Цвет хрена столового зависит от применяемых добавок. При хранении на свету даже герметически упакованной приправы резко снижаются её свойства. Столовый хрен не только улучшает вкус пищи, но витаминизирует и способствует её лучшему перевариванию. Вместо столового хрена можно подавать на стол корень хрена, нарезанный тонкой стружкой.

Хрен столовый довольно просто приготовить самим. Его лучше готовить небольшими количествами из корня хрена, который хорошо хранится в холодильнике до весны, завёрнутый в пищевую плёнку. Лучшая приправа получается из двухлетних корней хрена.

 
Способ приготовления домашнего столового хрена

В очищенный от кожицы и натёртый на мелкой тёрке корень хрена добавляют немного тёплой воды до консистенции густой сметаны и тщательно размешивают. Можно добавить немного соли, сахара и натурального яблочного уксуса (лимонного сока) или более ничего не добавлять. Он и так будет иметь острый вкус и запах, за что и ценится.

Можно в натёртый хрен вместо воды добавить сок красной свёклы. Или натёртую на мелкой тёрке варёную свёклу, добавив немного соли, натурального яблочного уксуса (лимонного сока) и измельчённого чеснока. Соотношение варёной свёклы и хрена зависит от вашего вкуса и может составлять от 2:1 до 20:1. В последнем случае это будет уже вкусная и полезная закуска. Готовый хрен хранят в стеклянной плотно закрытой банке в холодильнике до 30 дней, далее он теряет свои свойства.

 
Майонез

Чаще всего майонез в промышленности изготовляют путём смешивания рафинированного (дезодорированного) растительного масла, сухих молочных и яичных продуктов, выварочной соли, сахара, столовой горчицы, столового уксуса, пищевых добавок. Могут входить модифицированный крахмал, соевые и другие ингредиенты. Расфасовывают майонез в стеклянные банки или упаковки из полимерных материалов. Раньше вкус майонеза был более острым, а на поверхности майонеза при его хранении образовывалась желтоватая плёнка за счёт происходящих процессов окисления. Именно благодаря несвойственным ингредиентам и пищевым добавкам майонез стал таким «приятным» на вкус и внешний вид даже с истёкшим сроком хранения.

Многие не задумываются, что майонез является продуктом с очень высоким содержанием жира, который может доходить до 60% и более. Так нужно ли его применять в пищу, особенно в большом количестве в салатах и различных блюдах? Его даже намазывают на хлеб, им заменяют сметану в супах, в нём маринуют мясо для шашлыков, добавляют при приготовлении пищи и консервировании домашней кабачковой икры. Попробуйте отказаться от него, ведь это «вредный» продукт. Для заправки салатов майонез можно заменить сметаной, смешанной со столовой горчицей. Если вы не можете сразу отказаться от майонеза, попробуйте научиться готовить его сами из более полезных продуктов.

 
Способ приготовления домашнего майонеза

Для приготовления примерно 350 граммов домашнего майонеза необходимо взять 250 грамм нерафинированного растительного масла (желательно оливкового), два сырых желтка, одну-две чайные ложки готовой столовой горчицы (в зависимости от крепости), одну чайную ложку без горки сахара, лимонный сок и/или домашний яблочный уксус по вкусу. Сахар не обязательно добавлять, вкусовые качества будут зависеть от качества растительного масла, натурального уксуса и горчицы. Соль можно не добавлять либо добавить по вкусу. 

Майонез готовят с помощью миксера или вручную. Желтки растирают с сахаром и столовой горчицей, добавив немного соли. В смесь понемногу (именно небольшими порциями) добавляют растительное масло, одновременно взбивая смесь на самых низких оборотах миксера. При ручном приготовлении необходимо для растирания смеси использовать деревянную лопаточку. Когда ингредиенты будут соединены и превратятся в густую однородную массу, вливают понемногу натуральный уксус и/или лимонный сок, тщательно размешивая соус. В готовый майонез можно добавить сметану, измельчённую зелень петрушки, укропа или эстрагона или натёртый хрен. Обязательно охладите майонез перед использованием. Домашний майонез хранят не более трёх-четырёх дней в холодильнике. На вкус он сильно отличается от майонеза промышленного производства. Жирность домашнего майонеза не менее 75%.



Кетчуп

Кетчуп вырабатывают из томатных продуктов или свежих зрелых помидоров с добавлением столового уксуса, соли и других ингредиентов. В состав часто входят соевые продукты, модифицированный крахмал, красители, консерванты и прочие пищевые добавки. И помидоры могут быть трансгенными, из них лучший кетчуп и получается. К сожалению, кетчуп стал популярной приправой, его многие используют почти при каждом приёме пищи. Обратите внимание на сроки хранения, указанные на упаковке. Попробуйте оставить кетчуп на более длительный срок при тех же условиях хранения. Вкус, запах, консистенция кетчупа не изменятся! Если вы не можете обойтись без кетчупа или любого другого соуса, то приготовьте сами кетчуп или другую приправу из домашних помидоров. По крайней мере, в вашем соусе не будет несвойственных ингредиентов и пищевых добавок.

Вместо кетчупа можно использовать аджику собственного приготовления. Способ приготовления домашней аджики в виде соуса дана во второй части книги. Имеющаяся в продаже аджика в виде пасты часто содержит глутамат натрия.

 
Способ приготовления аджики в виде пасты

Состав аджики: смесь пряностей под названием «хмели-сунели» (3 части), молотый красный острый перец (2 части), очищенные дольки чеснока (1 часть), кориандр и семена укропа (по 1 части). Смесь пряностей «хмели-сунели», кориандр и семена укропа измельчают в кофемолке, добавляют измельчённые в блендере дольки чеснока, молотый красный острый перец, немного соли и винного уксуса (крепостью не выше 4 градусов) и тщательно перемешивают. Винный уксус можно заменить яблочным. Хранят в плотно закрытой стеклянной баночке небольшого объёма (50-100 граммов) в холодильнике.

Смесь пряностей «хмели-сунели» вы можете приготовить сами. Как правило, в неё входят в сушёном виде по одной части пажитник, кориандр, базилик, укроп, майоран с добавлением небольшого количества красного молотого перца. Дополнительно можно добавить также по одной части сушёной зелени сельдерея, петрушки, чабера садового, мяты и немного сушёных золотисто-жёлтых лепестков мелкоцветковых бархатцев.



Соевый соус

Настоящий соевый соус готовят по сложной технологии путём ферментации соевых бобов и их выдержки. Это очень долгий по времени процесс (более одного года). Промышленный соевый соус изготовляется по ускоренным технологиям, используя метод гидролиза, и с добавлением пищевых добавок. Он не просто сильно уступает настоящему соевому соусу по своим качествам, но и может навредить здоровью. И, в большинстве своём, соевый соус изготовляют из трансгенной сои.

 
Другие готовые соусы

Готовых соусов, которые используются в виде приправ, очень много. В составе этих соусов зачастую содержатся пищевые добавки. Лучше самим готовить приправы, тем более немало их рецептур можно найти в открытом доступе. Томатный соус, томатная паста и томатное пюре представляют собой протёртую и уваренную массу, полученную из свежих помидоров с добавлением соли и часто несвойственных ингредиентов и пищевых добавок. Лучше отказаться от них, как бы вы не любили заправлять блюда «томатом». Да и самим не сложно приготовить томатный соус и томатное пюре из домашних помидоров.

 
Способ приготовления острой приправы из яблок

Одно большое яблоко и одну среднюю луковицу очищают и измельчают на мелкой тёрке. Добавляют очищенный от семян и мелко измельчённый небольшой стручок слабожгучего красного перца и мелко нарезанную зелень петрушки. Всё перемешивают с добавлением домашнего яблочного уксуса. Хранят в плотно закрытой стеклянной баночке небольшого объёма в холодильнике.



5.12. 

Чай, кофе, какао оказывают возбуждающее действие на организм человека

Чай

Чай является одним из наиболее распространённых напитков в нашей стране. Для изготовления чая используют листья многолетнего вечнозелёного растения, растущего в странах с субтропическим или тропическим климатом, которые подвергают ферментации и/или сушке. В основном используют чай китайский, индийский и цейлонский, приготовляя из него горячий напиток того же названия. В Краснодарском крае тоже выращивают чайный кустарник. В виде рассыпного или упакованного в коробки можно найти в продаже краснодарский чёрный и зелёный чай.

В состав готового чайного напитка входят различные вещества, обусловливающие его аромат, цвет и тонизирующие свойства. Дубильные вещества придают терпкий, приятно-вяжущий вкус и красивый цвет напитку при заваривании. Кофеина в чае содержится больше, чем в кофе, он и придаёт тонизирующие свойства готовому напитку. Поэтому чай на ночь нежелательно пить, так как он может вызвать бессонницу и учащённое сердцебиение.

Травяные, или иначе, витаминные напитки, которые всегда пили на Руси, отличаются от чая отсутствием танина (составная часть дубильных веществ) и кофеина. Эти напитки обладают собственным ароматом, намного превосходящим аромат чая, а отсутствие танина и кофеина даёт возможность употреблять их даже на ночь. Для приготовления витаминных напитков используют отдельные растения или их сборы, которые помимо аромата содержат комплекс полезных веществ, переходящих в напиток. Чем больше растений используется в сборах, тем больше видов полезных веществ мы получаем с этими напитками. Все же виды чая производят из одного сырья – листьев вечнозелёного чайного кустарника. Жаль, что следуя моде на чай или привычке, многие употребляют только этот напиток. К тому же большинство людей пьёт недорогой чёрный (цвет листа спитого чая) или зелёный чай, составляющие основной ассортимент на торговых прилавках. Учитывая, что более ароматные и полезные чаи стоят намного дороже, то из-за отсутствия возможности их покупать, лучше выпить чашку чая из сбора трав, в состав которого вы можете включать травы, необходимые вам по состоянию здоровья.

На Руси кроме напитков из сбора различных трав пили копорский чай. Тоннами он отправлялся на экспорт, то есть в нашей стране был свой напиток из ферментированных листьев иван-чая (кипрея узколистного). Ручная технология скручивания листьев иван-чая и их ферментация позволяла не только сохранять в копорском чае все полезные вещества, но и увеличивать их. Заготовку иван-чая производили в период, когда он набирал наибольшую целительную силу. Часто встречаются в печати описания полезных свойств копорского чая, если их сравнить со свойствами разрекламированного зелёного чая, то копорский чай не просто намного, а в десятки раз превосходит любой чай (зелёный, жёлтый, красный и прочий). Аромат, вкус, послевкусие, цвет настоя – неповторимые, а действие – успокаивающее, умиротворяющее. Скажете, что копорский чай не настоящий чай? Откуда тогда в названии растения есть слово «чай»? К тому же и в Китае очень популярен чай из цветков лотоса и других растений, напитки из которых, по определению, не являются классическими чаями.

К сведению, пить повсеместно привозной чай в России стали сравнительно недавно. Хоть и завезли его впервые в XVII веке, традиция принятого в нашей стране чаепития сложилась только при появлении самоваров. Именно наличием самовара и тем, что к чаю подавали баранки, сушки, булочки, варенье и прочее, отличается русское чаепитие. И даже «забеливали» чай молоком или сливками. Отсюда и выражение «чай откушать». Сейчас редко кто пьёт чай из самовара, в основном чай стал самым обыденным напитком, но традиция подавать к чаю выпеченные изделия и сладости сохранилась. В Китае и Японии до сих пор приготовление чая и чаепитие – это сложный ритуал. Чай, как напиток, там различается по следующим показателям: аромат, вкус, послевкусие, цвет настоя, действие.

В нашей стране сейчас чаще люди пьют дешёвый фасованный или пакетированный чай. Ниже приведу некоторые сведения, возможно, кто-то перейдёт на более полезный чай.

Считается, что родиной чая является Китай. Сырьём для производства чая служат почки, смесь из почек и листьев, листья. Лучший чай поступает с горных районов, где применяется ручной сбор. Только в одном Китае тысяча наименований чая, которые отличаются типом сырья, местом произрастания, технологией сбора, способом обработки, степенью ферментации. На сорт чая влияет и множество других факторов. Продаются и цветочные чаи, а также ароматизированные на основе зелёных и чёрных. Существуют сорта чая, полученные купажированием (комбинацией) на фабриках разных сортов чая. Имеется и классификация чая.

Чай в нашей стране продаётся либо рассыпным (его ещё называют байховый) в фасованном или развесном виде, либо в пакетированном виде, есть гранулированные чаи и менее распространённые прессованные чаи. На упаковке любого чая указана дата фасовки, но нет даты сбора чайного листа. Это может говорить только о том, что производителям не выгодно её указывать. Ведь как любое высушенное растение, чай тоже имеет срок годности не более двух-трёх лет, и чем меньше чай хранился, тем больше в нём содержится действующих веществ. Многие и сами знают, что одни и те же марки чая в нашей стране и стране производителя значительно отличаются по качеству получаемого напитка.

Нужно понимать, чем выше цена чая, тем качественнее продукт вы покупаете. Лучший китайский чай стоит в несколько раз дороже обычного фасованного, который население нашей страны привыкло покупать для заварки. Элитный китайский чай не каждый может позволить себе пить постоянно, поэтому люди в нашей стране чаще употребляют дешёвые виды чая. Но если уж пить этот напиток, то лучше побаловать себя иногда более дорогими видами чая, либо вообще не пить чай и заменить его травяными напитками. При сравнении даже свежего листового чая (не обязательно дорогого) и привычных для вас дешёвых видов чая из супермаркета вы поймёте всю разницу.

Чай классифицируют по степени ферментации на: не ферментированный (зелёный чай), слабоферментированный (белый и жёлтый чай), частично или полуферментированный (бирюзовый чай или улун), ферментированный (красный чай или чёрный, как в нашей стране его называют), постферментированный (выдержанный чай).

Для получения зелёного чая чайный лист проходит минимальные количества стадий обработки, его не подвергают завяливанию и ферментации, только слегка пропаривают, чтобы можно было скрутить лист, и подсушивают. При такой обработке мало изменяются действующие вещества чайного листа. Зелёный чай отличается более выраженной терпкостью и тонизирующим действием. В его настое содержится больше витаминов, дубильных веществ, он обладает более сильным бактерицидным действием. Зелёный чай пользуется большим спросом в странах с жарким климатом, так как лучше, чем чёрный чай, утоляет жажду. При этом пить его нужно без каких-либо добавок (сахара, сладостей и прочее).

Для получения белого и жёлтого чая используется самое высококачественное сырье – молодые побеги и почки. Процесс ферментации происходит только во время скручивания, при котором только часть хлорофилла разрушается. Готовый напиток из жёлтого чая имеет более тёмную окраску, чем из зелёного чая, а белый чай – светлый.

Полуферментированные чаи или улуны (другие названия: бирюзовый или сине-зелёный чай) получают при обработке чайного сырья таким образом, что одна часть листика подвергается ферментации, а другая часть остаётся зелёной. Это достигается остановкой процесса ферментации в момент приобретения такой окраски. Полуферментация позволяет сохранить больше действующих веществ и повысить вкусовые свойства напитка, которые и сохраняются дольше, чем в чёрном чае. В результате улуны отличаются как от чёрного, так и от зелёного чая. Особенность улуна и в том, что заваренный чай не приобретает терпкости даже при длительном настаивании напитка.

Для выработки красного (мы говорим чёрного) чая чайный лист подвергают процессам завяливания, скручивания, ферментации и сушки. В процессе завяливания изменяется состав действующих веществ, часть из которых разрушается. При ферментации чайного листа идёт потеря сока и зелёного цвета. В результате чайный лист приобретает коричневую окраску и свойственный этому чаю аромат, вкус, цвет напитка и прочее.

Выдержанными называют чаи, пригодные для длительного хранения, для этого их выдерживают в особых условиях несколько лет. Они обладают необычным вкусом и ароматом.

Ароматизированный чай могут вырабатывать из любого чая, но чаще изготовляют на основе чёрного и зелёного. В качестве ароматизаторов используют эфирные масла (натуральные и искусственные), бергамот, цветы и другие части душистых растений (жасмина, розы, мяты, герани и прочее). Чай могут ароматизировать и с помощью синтетических эссенций. Ароматизированный чай kexit приготовить самим, добавив к зелёному или чёрному чаю высушенные листья мяты, мелиссы, котовника, цветы таволги, душицы, лепестки розы, цветки жасмина и прочее.

Прессованный чай чаще бывает чёрный и зелёный, представляет собой брикеты из спрессованных чайных листьев, веточек и крошки, и мало распространён в нашей стране. Разновидностью прессованного чая является таблетированный чай. Его получают путём прессования высококачественной чайной крошки. Дополнительно размалывая в крупку чайные крошки от высококачественного чая и расфасовывая их в объёме одной заварки, получают одноразовый чай. Это лучший вид одноразового чая, его могут расфасовывать даже в шёлковые пакеты. Производят его, как и таблетированный чай, в странах с высокоразвитой чайной промышленностью.

Основной ассортимент пакетированного чая в нашей стране вырабатывают из обычной чайной крошки, зачастую смешивая её с чайной пылью и измельчёнными отсортированными грубыми чайными листьями. Не исключено использование и чая с истёкшим сроком годности. Дополнительно пакетированному чаю могут искусственно придавать вкус, аромат и цвет взамен утраченных. Упаковывают в так называемую фильтровальную бумагу, которая по своим свойствам мало на неё похожа. Ведь любая фильтровальная бумага рвётся, а в горячей воде размокает. Заваривая постоянно пакетированный чай, а тем более в пластиковом стаканчике, вы вместе с напитком получаете вредные для организма вещества. Этот чай не для повседневного потребления. Да и зачем вам «отходы» чайного производства, если хотите выпить чашку чая?

Производство гранулированного чая с каждым годом расширяется, так как он экономически выгоден производителям. Его вырабатывают не только из первых трёх чайных листочков, как при традиционном способе, но и из грубых четвёртых и даже пятых листочков, скручивая их в гранулы (шарики). Производят по ускоренной технологии, при которой теряется присущий чаю тонкий вкус и аромат. Этот чай даёт яркий настой, терпкий вкус и бодрящий эффект. Из-за невысокой цены гранулированный чай как раз и рассчитан на потребителя с невысокими доходами. Чтобы отличить его от классических видов чая, на упаковках ставят три буквы – СТС.

Если вы любите пить чай, то покупайте дорогой и высококачественный чай. При правильной заварке он раскроет все свои достоинства, а вы получите удовлетворение от выпитой чашки чая. Чай желательно заваривать в фарфоровом или стеклянном чайнике. При отсутствии возможности покупать такой чай, заваривайте лучше сборы из трав, растущих в вашем регионе. Ассортимент их очень большой. Даже из самого простого ассортимента растений (листьев смородины, малины, ежевики, облепихи, яблони, груши и шиповника, цветков и листьев лесной земляники, плодоножек вишни, мяты, мелиссы, котовника, душицы, зверобоя, цветков липы, таволги, черной бузины и прочее) можно подобрать интересные композиции. Разные комбинации трав дают различные сочетания вкусов и ароматов. И не забывайте, что из иван-чая на Руси изготовляли раньше знаменитый во многих странах копорский чай, производство которого возрождается. Помимо удивительного вкуса и аромата копорский чай обладает многими лекарственными свойствами.

При покупке чая обязательно уточните страну-производителя. Лучше покупать чай, расфасованный в стране, где выращивают чайный кустарник. Чай должен быть расфасован в фольгу, дополнительно может быть упакован в картонную коробку. Ещё лучше, если чай упакован в специальные металлические коробки с двойной крышкой или в фарфоровые и стеклянные банки. Чай, упакованный в бумажные или иные пакетики, быстро выдыхается, да и сама упаковка говорит о том, что чай не пытались сохранить.

Существуют торговые сорта чая, состоящие из смеси различных видов чая. Названия им производители чая могут давать разные, в том числе и от места произрастания основного сырья. В этих чаях, расфасованных как минимум в фольгу и картонную коробку, не должно быть смешивания листового и мелкого чая. Если в чае встречается высев и чайная крошка, то лучше такой чай не брать. Это легко проверить, высыпав немного чая на белый лист.

При заваривании чая аромат должен проявиться в первые две минуты. Индийский чай даёт слабый аромат, но более интенсивный цвет. Китайский чай обладает насыщенным ароматом, но менее ярким цветом.

Чай способен активно поглощать посторонние запахи, поэтому его хранят отдельно от пахучих продуктов в герметически закрывающихся банках (непрозрачных стеклянных или фарфоровых) или металлической упаковке, в которой был куплен. Иначе чай потеряет собственный аромат, а чайному напитку передаст приобретённый запах. Обратите внимание, во многих торговых объектах чай развесной продаётся из открытых и прозрачных емкостей из полимерных материалов рядом с кофе и другими остро пахнущими продуктами. При заваривании он не даст напитку собственного аромата чая. Чаще всего так продают ароматизированный чай. И не забывайте, что ароматизацию могут специально проводить, чтобы придать дополнительный аромат взамен утраченного. Хранят чай в сухом помещении не более восьми месяцев со дня упаковки (не покупки).

Чай – это не запивание еды жидкостью, а получение удовольствия при чаепитии. Для этого нужно приготовить хороший чай. Разные виды чая завариваются по-разному. Вода для заваривания чая должна быть хорошая, водопроводную воду обязательно фильтруют. Очень важно, чтобы вода была только доведена до кипения. Тем более не используют долго или многократно кипячёную воду. На многих упаковках с чаем даже указывается температура воды, которая должна использоваться для заваривания чая. Например, для зелёного чая – 70-75°С. При заваривании в заварочном чайнике по принципу: «много заварки и мало воды», вы наливаете настой чая в чашку и разбавляете его горячей водой, но при этом аромат чая улетучивается, а вкус напитка меняется.

 
Способ заваривания зелёного чая

Зелёный листовой чай (две чайные ложки на заварочный чайник объёмом 500 мл) кладут в предварительно нагретый фарфоровый или стеклянный чайник, наливают свежую горячую воду и через 5-10 секунд её сливают. Предварительный прогрев заварочного чайника необходим для того, чтобы заварка лучше настаивалась, а настой дольше сохранялся горячим. И первую горячую воду сразу сливают, чтобы вместе с ней ушла пыль. От этого листья чая ещё и лучше раскроют свой аромат и вкус. Кипящей водой не только зелёный, но и чёрный чай не заваривают, её только доводят до кипения. Чтобы чай воспринимался как «живой» напиток, в горячей воде должен быть сохранён растворённый кислород. Именно он способствует лучшему проявлению аромата и вкуса чая, а в процессе кипения кислород выделяется из воды. Вы ведь не раз замечали, как перед кипением со дна поднимаются пузырьки воздуха. Как только это происходит, сразу заваривают зелёный чай. Для заваривания чёрного чая нужно подождать, когда пузырьков воздуха со дна будет подниматься ещё больше. Зелёный чай достаточно настоять 3 минуты, чёрный чай – 5 минут, но можно и меньше. Время настаивания зависит от того, насколько крепкий чай вы хотите получить. Готовый чай не разбавляют водой (теряется вкус и аромат чая), его сразу готовят нужной концентрацией. 

Многие сорта зелёного чая можно заваривать многократно, каждый раз получая напиток с другим вкусом и ароматом. При многократном заваривании первый раз лучше настаивать чай недолго, а при разливе первой порции чая необходимо оставить в заварочном чайнике настоя не менее трети от объёма. Сразу же в чайник доливают горячей воды. При каждом повторном заваривании необходимо увеличивать время настаивания чая. В чайных клубах для многократного заваривания чая используют чайник из термостойкого стекла для того, чтобы можно было его поставить на подставку с греющей свечой. Для многократного заваривания подходят не все зелёные чаи.



Заваренный чай пьют из небольших чайных чашек или пиал. В Китае к чаю подают чайные лакомства: вяленые и сушёные фрукты, которые не перебивают вкус чая, а только его проявляют. Давняя привычка пить чай с бутербродом и сахаром или вареньем относится к еде, а не к чаепитию.

И всё-таки лучше приготовьте себе чай из душистых трав. Вдохните его аромат, оцените вкус и насладитесь этим витаминным напитком. Никакой кофе и привозной чай не заменит чашку вкуснейшего напитка из трав. Какие растения можно использовать, как их заготавливать и готовить чай из сбора душистых трав, можно прочитать во второй части книги. Травяные чаи никогда не сравняются по своим свойствам с чаем, приготовленным из сбора трав, собранных вами. Там же приведены способы ферментации листьев иван-чая и заваривания копорского чая.



Кофе

Кофе – продукт, получаемый путём специальной обработки семян плодов кофейного дерева. Его используют для приготовления напитка того же названия. Плод кофе представляет собой ягоду, в сочной мякоти которой находятся два зерна. Зёрна через ряд последовательных операций отделяют от мякоти и оболочек, сушат и отправляют на хранение. Перед продажей зелёные зёрна обжаривают. В разных странах применяется разная степень обжарки. Всё зависит от вкусов потребителей. В процессе обжаривания образуются сложные соединения, создающие вкус и аромат кофе. После обжаривания зёрна могут обрабатывать ароматическими веществами. Самую сильную степень обжарки применяют для приготовления кофе эспрессо и его разновидностей (капучино, латте) и кофе по-восточному (кофе на песке).

Основным веществом, ради которого всё большее количество людей употребляет кофе, является кофеин. Он возбуждает нервную систему, тонизирует деятельность сердца, но при чрезмерном употреблении возникает перевозбуждение, раздражительность, нарушается сон. Кофе никогда не являлся характерным напитком в нашей стране, Россия считается «чайной страной», однако сейчас нас всеми доступными средствами приучают пить кофе, причём не лучшего вида.

В нашу страну завозятся две разновидности кофейных зёрен: арабика и робуста. По внешнему виду зёрна арабики крупные, плоские и плотные. Зёрна робусты хуже, они мелкие, их могут использовать все подряд (спелые и неспелые). Этот вид зёрен часто смешивают с зёрнами арабики. Зёрно робусты придает кофейному напитку только крепость и удешевляет стоимость кофе.

Кофе подразделяют по стране происхождения, на моносорт или смесь. Не так давно стали удалять кофеин из зелёных кофейных зёрен. Такой кофе даже может быть вредным, так как зёрна обрабатывают химическими веществами. Кофеин, к тому же, частично остаётся в зёрнах.

Продаётся кофе жареный в виде зерна, молотого натурального и молотого с добавками. Для производства молотого кофе часто используется робуста, а назначение добавок – в улучшении цвета, вкуса, аромата и экстрактивности кофейного напитка.

Растворимый кофе получают путём высушивания до порошкообразного состояния экстракта натурального жареного кофе. Для него, в основном, используют дешёвые сорта кофе. Полученный растворимый кофе продают в порошке или в виде гранул. Любой вид растворимого кофе употреблять нежелательно, как бы вы ни хотели себе упростить процесс приготовления кофе.

Очень модно стало пить кофе эспрессо, приготовленный в эспрессо-машинах. Именно благодаря ему приучают людей всё более и более к кофе. Сколько бы ни говорили о пользе кофе, подумайте сами о своём здоровье, ведь имеется много доказанных фактов вреда кофе, даже если пить его с молоком. Попробуйте отказаться не только от кофе в течение дня, но и от утренней чашки кофе, заменив её бодрящим травяным чаем. Чтобы отвыкнуть от кофе, можно временно его заменить напитком из цикория. Последний продаётся в жидком и порошкообразном виде.

У кофе, особенно молотого, при хранении легко улетучиваются ароматические вещества. Желательно кофе хранить в зёрнах, молоть при необходимости и лучше всего в ручной кофемолке. Хранят любой вид кофе в плотно закрытых банках (стеклянных или фарфоровых) в тёмном и сухом месте не более двух недель. Используются и специальные упаковки, в которых его можно дольше хранить. В любом случае, покупать кофе лучше небольшим количеством.

Так называемые кофейные напитки изготовляют, в основном, из ячменя с добавлением или без корней цикория. В обжаренном и молотом виде корни цикория частично имитируют вкус кофе. Кофейные напитки не содержат кофеин (кроме напитков, в состав которых входит растворимый кофе).

 
Шоколад и какао

Шоколад и какао изготовляют из какао-бобов (плоды тропического дерева какао). Сырые какао-бобы подвергают ферментации, сушке, обжарке, в результате которых появляется характерный шоколадный вкус. В странах-производителях из какао-бобов получают какао тёртое (пастообразную массу). Путём прессования из него выжимают какао-масло, а высушенный жмых измельчают до какао-порошка. Все эти составные части вы видите в составе разных видов шоколада, а какао-порошок и сами используете в домашней кухне.

При выработке того или иного шоколада помимо вышеперечисленных ингредиентов используют сахар, сухое молоко, сгущённое молоко, арахис, орехи, ароматические и вкусовые вещества, многие из которых являются синтетическими. В качестве пищевых добавок часто используют ванилин (не ваниль) для ароматизации и соевый лецитин для увеличения срока хранения шоколада. И благодаря ему шоколад в тепле не «тает». В зависимости от состава шоколад имеет цвет от светло-коричневого до тёмно-коричневого. Чем больше добавок (особенно соевых продуктов), тем более тусклая поверхность у шоколада, а сам шоколад светлее. Высококачественный шоколад имеет тёмно-коричневый цвет и блестящую поверхность.

В зависимости от состава шоколад подразделяют на несколько видов: горький, десертный, молочный, пористый, обыкновенный. Обыкновенный шоколад содержит какао-массы меньше, чем сахара. Десертный шоколад в отличие от обыкновенного содержит несколько больше какао-массы и меньше сахара. Разновидностью является молочный шоколад, в состав которого входят сухое или сгущённое молоко. Иногда часть молочных продуктов заменяется растительными жирами. Пористый шоколад получают за счёт выдержки шоколадной массы в вакуум-камере. Белый шоколад – это не шоколад в полном смысле слова, так как не содержит какао-массу, а только какао-масло, которое на 60% состоит из насыщенных жиров, и в нём много различных добавок. Горький шоколад (самый лучший) раньше изготовлялся только с добавлением натуральных ингредиентов (ванили, мускатного ореха). Горький шоколад блестящий, гладкий, легко ломается и плавится. Он тяжёлый по сравнению с объёмом других видов шоколада. Сейчас в такой шоколад добавляют соевый лецитин, ванилин, а иногда и другие пищевые добавки.

Шоколадная глазурь может содержать какао-порошок, какао-масло, но в незначительном количестве. Вся остальная часть представлена заменителями и пищевыми добавками, даже масло-какао могут заменять растительными жирами. Чаще шоколадную глазурь используют в производстве конфет и шоколадных батончиков.

Шоколад с «поседением» имеет на поверхности серый налет. Это может быть связано с нарушением режима выработки или условий хранения.

Какао-порошок получают простым измельчением высушенного жмыха, полученного после выжимания какао-масла из какао-бобов. Иногда применяют дополнительную обработку какао-порошка, отчего он приобретает красноватый оттенок. В какао-порошок могут добавлять ванилин.

Теобромин, содержащийся в какао-бобах, а также в шоколаде и какао-порошке, оказывает возбуждающее действие на нервную систему, поэтому употреблять эти продукты на ночь нежелательно. Да и вообще-то шоколад и какао-порошок не представляют особой ценности для питания человека. Учитывая, что шоколад, шоколадные конфеты и батончики вызывают привыкание, отвыкают от них постепенно.

В продаже имеется «заменитель» какао – кероб (порошок бобов рожкового дерева). Внешне кероб похож на какао-порошок, сладкий на вкус, отчего может им заменить не только какао, но и сахар. При использовании его необходимо просеивать, так как в процессе хранения образуются комки.



5.13. 

Вспомогательные продукты, без которых можно обойтись

К вспомогательным продуктам отнесём всё, что ещё используется при приготовлении пищи, но не вошло в предыдущие разделы.

Пищевая сода

Пищевая сода (натрий двууглекислый) – это химическое неорганическое вещество, полученное искусственным способом. Как разрыхлитель используется, в основном, при изготовлении мучных кондитерских изделий (печенья, песочных тортов и пирожных, пряников, коврижек, кексов, сочней и прочее). Применяется вместе с кислотой. Под влиянием тепла и кислоты сода разрыхляет тесто. С пищевой содой изготовляют даже содовые напитки. Но это же химическое соединение искусственного происхождения – натрий двууглекислый! Он разрушает витамины в пище, негативно влияет на всю систему пищеварения. Использовать пищевую соду в домашней кухне нежелательно, а также покупать продукты, содержащие пищевую соду.

Аммоний углекислый

Этот химический продукт содержит очень большое количество аммиака (до 30%), как мы знаем, вредного для здоровья. Используют его при изготовлении тех же мучных кондитерских изделий, что были перечислены выше. Часто применяют его вместе с пищевой содой, так как она предотвращает появление в изделиях запаха аммиака, а аммоний – желтизну изделиям и неприятный вкус от пищевой соды. Это благодаря аммонию печенье (особенно рассыпчатое) становится пористым и рыхлым, а во рту после его употребления остаётся неприятное послевкусие. Желательно отказаться от употребления продуктов, содержащих углекислый аммоний.

Пекарский порошок

В продаже имеется так называемый пекарский порошок. Он представляет собой смесь пищевой соды, аммония углекислого и искусственных разрыхлителей, смешанных с нейтральным компонентом (мукой, сахарной пудрой). И этот разрыхлитель будет не нужен, если отказаться от приготовления мучных кондитерских изделий, в состав которых он входит.

Более внимательно читайте состав продукта, если решили исключить из питания пищевую соду, аммоний углекислый и пекарский порошок.

Желатин

Желатин вырабатывают посредством выпаривания влаги из животного сырья, богатого соединительной тканью (кости, кожа). Полученный экстракт осветляют и высушивают. Готовый продукт представляет собой мелкую крупку. Желатин относится к животным видам продуктов и не является необходимым для питания человека.

Агар-агар

Вырабатывают агар-агар из морских водорослей, то есть он относиться к растительным продуктам. Его желирующая способность в несколько раз выше желатина. Продаётся в виде пластин, хлопьев, порошка или крупки. Используется для приготовления желированных блюд, кремов, десертов и прочих сладких блюд. Не имеет вкуса. Раньше зефир и пастилу вырабатывали на агар-агаре, сейчас – на желатине из-за его дешевизны и более легкого применения.

Крахмал

В основном используется крахмал картофельный и кукурузный. Крахмал – чистый углевод, не представляющий особой пользы для питания человека. Картофельный крахмал многие используют для приготовления киселей, хотя такое сочетание, как крахмал-сахар-фруктовые и ягодные отвары, нежелательно.

Лимонная кислота

Лимонную кислоту получают искусственным способом, она приносит вред организму. В продаже встречается так называемый лимонный сок (консервированный). Обратите внимание, лимонного сока там крайне мало, основной частью является водный раствор лимонной кислоты.


П

ослесловие к первой части книги

Не все продукты описаны в этой части книги, да это и невозможно. Предлагаю оценить их самим. Если внимательно обращать внимание на всё то, что имеется в продаже, то можно найти более полезные продукты питания, как в столице, так и в регионах. Основной ассортимент плодов и овощей лучше выращивать самим, постоянно их употреблять в пищу и заготавливать на зиму. Возможно, в первое время будет слишком хлопотно, но зато вы скоро почувствуете результат. Какой? Вы сможете оценивать на интуитивном уровне полезность продуктов, ваша пища будет содержать больше питательных веществ, вам не надо будет думать о диетах для снижения веса, меньше времени будет уходить на приготовление пищи, да и самих продуктов потребуется меньше. Главное – почувствуете улучшение своего здоровья и качества жизни, и сможете поддерживать свою энергетику на высоком уровне.

Одновременно вы поняли, что именно наши прародители владели знаниями о продуктах питания для счастливой и радостной жизни, поэтому использовали в пищу природные высококачественные продукты питания. В отличие от них большинство потребителей довольствуется сейчас тем, что производит пищевая промышленность для процветания своего бизнеса. Но ведь тело человека построено из того, что он съел, а значит и внешняя красота, и здоровье напрямую зависят от питания. Пришла пора осознать, что пища влияет на само существование человека.

Отдельно хочется обратиться к вам, дорогие мамочки. Мы все очень любим своих детей и мечтаем, чтобы они были здоровыми и жили в лучших условиях. Наши мечты мы сами можем претворить в жизнь уже сейчас. Ведь кто как не мама ответственна за питание и здоровье своего ребёнка. Так покажите пример и перейдите на питание хотя бы более полезными продуктами в первую очередь сами, объясняя членам своей семьи разницу в тех или иных продуктах. Дети вырастут и принесут уже в свои семьи то, что вложили вы в них в детстве. Не хочу сказать, что дети впоследствии могут укорить вас в том, что они питались не теми продуктами, но большинство из них поймёт, что проблемы с собственным здоровьем пришли к ним от неправильного питания ещё в детстве. И чтобы вам самим не было стыдно перед собственными детьми за то, что вы сами своими руками давали им «вредные» продукты, не приучайте детей к сладостям, мучным кондитерским изделиям, сладким напиткам, готовой еде и прочим продуктам в красивых упаковках. Берегите детей! Простите, что написала жёстко, ведь писала с любовью и болью в душе за будущее всех детей.

Надеюсь, что вторая часть книги даст более полное представление о естественном питании и станет вам помощницей при переходе на природные продукты, наполненные любовью.

Верьте в свои возможности и шагните на путь к естественному питанию.
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