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Бобовые, орехи, семечки
«Для чего вам отвешивать серебро за то, что не

 хлеб и трудовое своё за то, что не насыщает?

Послушайте Меня внимательно, и вкушайте 

благо и душа ваша да насладится туком».

(Исаия 55:2)
Дух пророчества:

1. «Часто реформа здоровья портит здоровье из-за приготовления невкусной пищи. Недостаток знания относительно приготовления здоровой пищи должен быть восполнен. Лишь потом реформа здоровья может рассчитывать на успех». (МС, стр. 270, 1901 г.)

2. Когда потребление мясной пищи прекращается, часто появляется чувство слабости и ощущение недостаточности энергии. Многие утверждают, что это свидетельствует о том, что мясная пища важна для здоровья; однако это происходит потому, что пища такого рода является возбуждающей – она разогревает кровь и возбуждает нервы, и не так-то легко привыкнуть к её отсутствию. Некоторые обнаружат, что для них исключить мясную пищу так же трудно, как для алкоголика отказаться от своего глотка спиртного. Но всё же лучше бы им изменить своё питание». (СИ, с. 317)

3. Вместо мяса нужно в изобилии употреблять кашу, орехи, фрукты. Место мяса должна занять питательная, вкусная пища, причём не дорогая». 

(«По стопам Великого Врача», с. 316-317, 1905 г.)

4. Ошибочно полагать, что мускульная сила зависит от употребления животной пищи. Нужды организма могут быть удовлетворены лучшим образом. Можно иметь крепкое здоровье и без неё. Хлебные злаки с фруктами, орехами и овощами содержат все питательные элементы, необходимые для здоровой крови. Невозможно получить эти элементы в столь удачном и полном наборе, питаясь мясной пищей. Если бы мясо имело существенное значение для здоровья и силы, животная пища была бы включена в рацион питания человека ещё при сотворении». (СИ, стр. 317)

5. «Бог дал нам богатое разнообразие здоровых продуктов, и каждый человек в отдельности может подобрать для себя самое необходимое. Природа обладает богатыми запасами фруктов, орехов и хлебных злаков, и с каждым годом всё улучшается снабжение и доставка этих продуктов. Орехи. Приготовление еды с ними широко входит в быт жизни и вытесняет мясо. Орехи очень хорошо сочетаются с хлебными продуктами, фруктами, кореньями. Но так же следует быть осторожными, чтобы не употреблять много орехов. При неприятных ощущениях, вызванных употреблением орехов, нужно просто уменьшить их количество». 

(«По стопам Великого Врача», с. 297-298, 1905 г.)

    В прошлом не раз приводились классификации продуктов по группам в зависимости от того, какие вещества они содержат и какие функции выполняют. С 1916 года существовало 4 различных классификаций продуктов согласно представляемой ценности. Если в 1916, 1943, 1956 годах на первом месте стояли молочные продукты, мясо, рыба и птица, и лишь затем фрукты, овощи, злаки, то в 1993 году произошло принципиальное смещение акцентов. Из-за распространения рака и болезней сердца зерновые продукты, фрукты и овощи переместились на первое по важности место, а молочные продукты и мясо оказались позади.

    В 1993 году совет генеральной конференции по питанию разработал вегетарианскую версию пищевой пирамиды. Мы, адвентисты, полагаем, что это наиболее всесторонняя и обоснованная классификация в истории науки о питании.

    Основная проблема использования вегетарианских рецептов – обеспечение организма белком. Многие люди считают, что, отказавшись от мясных и рыбных продуктов, они будут испытывать дефицит белка.

БЕЛКИ

    Само название «белки» (или протеины) отражает их чрезвычайное значение. Для названия этих веществ ещё в 1938 году голландский учёный Мюльдер использовал греческое слово «протос», что означает «первичный». Таким образом, он первым распознал их важнейшую роль в поддержании жизни.

    Белки выполняют в организме самые разнообразные задачи. 

    Есть белки соединительные – они скрепляют между собой мускулы и кости в сухожилиях.

    Другие белки в мускулах, сжимаясь и растягиваясь, приводят в движение мускулы рук, ног, тела.

    Белки крови (гемоглобин) занимаются транспортировкой: приносят в клетки кислород для «горения», и уносят продукт «горения» – углекислый газ.

    Жёсткие белки защищают тело снаружи (кожа, волосы); белки служат рабочим инструментом и оружием (у животных это когти, клюв, рога) и, наконец, самое главное, регулируют все жизненные процессы в клетках и органах, в том числе и процессы переваривания пищи.

    Эти белки – катализаторы и регуляторы – называются ферментами. Это активные катализаторы всех и всяческих химических реакций: белки склеивающие и дробящие, окислители, восстановители, возбудители, ускорители, замедлители… в общей сложности добрая сотня разных белков.

   Работая, белки снашиваются и лопаются. Нужно их чинить или заменять ежедневно и ежесекундно. То есть основное назначение белка у взрослых – ремонт организма, а у детей – рост и развитие. Аминокислоты пищи должны заменить аминокислоты тела, распавшиеся в процессе жизнедеятельности.

    Их требуется столько, сколько распадается. Организму нужно примерно 50-60 г белка в сутки, чтобы в кровь поступали все необходимые аминокислоты. 

    Таким образом, в органах и тканях непрерывно протекают процессы обновления белков. Известно, что в печени, ногтях и крови, например, эта работа протекает с такой интенсивностью, что почти половина всех, содержащихся в этих органах тканях белков, обновляется каждые 5-7 дней.

    В одной клетке крови содержится 380-400 тысяч молекул гемоглобина. Ежеминутно в организме человека продуцируется 2 млн. кровяных клеток. Это требует огромного оборота белка.

    Внутренняя стенка желудочно-кишечного тракта, выстланная эпителиальными клетками – энтероцитами, которые отличаются высокой скоростью обновления. В тонкой кишке человека в течение 1 минуты образуется и гибнет от 10 до 60 млн. клеток эпителия. Полное обновление эпителиальных клеток кишечника у человека происходит каждые 5-7дней.

    Каждый белок имеет свою уникальную структуру, химический состав и свойства. В том числе, каждая белковая молекула обладает неповторимым аминокислотным составом. Имеется около 20 аминокислот. Из них 9 – незаменимые, поскольку организм не способен произвести их в количестве, необходимом для его нормального функционирования. Это означает, что они должны быть взяты из продуктов питания, составляющих нашу повседневную диету.

СБАЛАНСИРОВАННОЕ СООТНОШЕНИЕ АМИНОКИСЛОТ

    Следует отметить, что недостаток какой-либо аминокислоты, входящей в состав одного растительного белка, может быть восполнен аминокислотами из других растительных белков.

    Например, продукты из хлебных злаков обычно содержат в недостаточном количестве такую аминокислоту, как лизин, но в то же время богаты другой аминокислотой – метионином. Что касается бобовых, то в них наоборот – недостаток метионина, зато лизин содержится в адекватных количествах. Исходя из этого, можно сделать вывод, что продукты из хлебных злаков и бобовые дополняют друг друга.

    Для того чтобы различные виды белков успешно дополняли друг друга, их следует употреблять в течение одного дня, но не обязательно во время одного приёма пищи. Общепризнанной является истина о том, что правильно спланированная диета позволяет обеспечить потребности организма в незаменимых аминокислотах, если в ней присутствуют разнообразные продукты из нерафинированных зёрен, бобовые, орехи и овощи. Важно использовать в пищу именно нерафинированные продукты из цельных зёрен, так как качество белка значительно понижается в результате очистки зерна.

    Так, например, качество белка, входящего в состав белой муки, хуже на 22% по сравнению с белком цельной пшеницы.

Сколько белка нужно нашему организму?

    Нормы потребления белка зависят от возраста человека: недобор белка особенно остро ощущают новорождённые и маленькие дети (в виду интенсивного их роста) – у них недостаток в белке ведёт к отставанию в физическом и умственном развитии, снижается сопротивляемость организма к болезням.

    Избыток белка ложится дополнительным грузом на почки. Переработка излишков белка требует дополнительного количества кальция, который начинает покидать те ткани, в которых он содержится – кости, зубы. И, как результат, в зубах развивается кариес, в костях – остеопороз. Кроме того, животный белок часто сопровождается большим количеством жира, отчего возрастает риск появления многих болезней.

    Один грамм белка обеспечивает столько же энергии (4 ккал), сколько углеводы. В форме белка в организм должно поступать 10-12% калорий, или 0,8 г белка на килограмм веса тела (минимальное количество белка от всех калорий 5%, при котором мы можем существовать). Это значит, что мужчинам нужно 55-56 г в сутки, женщинам – 45 г, беременным - +10 г, что составляет 55 г белка.

    По мере старения человека нужно уменьшать количество белка в диете.

ИСТОЧНИКИ БЕЛКА

    Бобовые, орехи, хлеб и зернопродукты из грубой муки, молоко, яйца, а так же мясо, рыба, птица.

1. Бобовые (горох, фасоль, чечевица, соя) – содержат белок в количестве от 24 до 45 г на 100 г продукта (это превосходит уровень белка в самых лучших сортах мяса и рыбы).

2. Орехи – от 16 до 25 г белка на 100 г ядер орехов.

    Питательная ценность белков зависит от их аминокислотного состава. Из 20 аминокислот пищевых белков – 9 являются незаменимыми, то есть они не могут синтезироваться в организме, а потому должны поступать с продуктами питания. Это: триптофан, лейцин, изолейцин, валин, треонин, метионин, фенилалалин и др.

    Биологическая ценность белков определяется их аминокислотным составом, а так же наличием или отсутствием в них незаменимых аминокислот.

    Все натуральные продукты содержат в том или ином количестве все существенные аминокислоты и одновременно никакая пища не является настолько совершенной, чтобы удовлетворить все нужды организма в белке.

    Правильнее говорить о пище более или менее высокой биологической ценности. Следовательно, необходимо широкое разнообразие пищевого рациона, чтобы отдельные виды пищи дополнять другими (А. Треш).

    Например, бобовые, в которых много лизина (недостаток эритроцитов и содержания гемоглобина), но нет метионина (связан с обменом витамина В12 и фолиевой кислоты, используется для синтеза адреналина), необходимо дополнять злаковыми, в которых они присутствуют.

    Стручковые растения, богатые изолейцином и лизином, дополняют богатые белком каши, рис, макароны, муку, кукурузу, овсяные и другие хлопья, а так же семена подсолнечника, тыквы и орехи. 

    Зерновые хорошо сочетаются с фасолью, горохом, соей, творогом, молоком, яйцами. Свеклу, огурцы, морковь, петрушку, редис, помидоры, салат, в которых отсутствуют метионин, нужно употреблять в сочетании с кашами, орехами, кукурузой, рисом и яйцами. Рис и кукурузу хорошо соединять с зелёным горошком, брюссельской и цветной капустой.

    Очень распространённая точка зрения в том, что качество животного белка лучше, чем качество белка растительного, сегодня терпит поражение. Верно, что животные белки – это полные белки, которые содержат все необходимые для нужд организма незаменимые аминокислоты. Но животные получают свой белок из растительных продуктов, где подбор аминокислот идеально сбалансирован и полностью удовлетворяет требованиям организма животного.

    Таким образом, употребляя животный белок, хотя он и содержит все необходимые аминокислоты в полном составе.

Е. Уайт: «Те, кто ест мясо, на самом деле едят хлебные злаки и овощи из вторых рук, ибо животное  получает из этих продуктов питание, способствующее росту. Жизнь, которая была в злаках и овощах, переходит в того, кто съедает их. Мы принимаем её, употребляя мясо животного. Насколько же лучше напрямую получать её, употребляя пищу, определённую для нас Самим Богом!»

(СИ, стр. 312-314)

    Растительный белок содержит аминокислоты, соединённые в оптимальные для питания человека пропорции.

    Хотя некоторые растительные белки не содержат полного состава аминокислот (отсюда их название – «неполные»), но если мы используем первый принцип питания – разнообразие, - то есть употребляем в пищу самые разные овощи, злаковые, фрукты, то в результате получаем полный набор заменимых и незаменимых аминокислот.

ИЗЛИШЕК БЕЛКА

    Получение белка из продуктов растительного происхождения имеет целый ряд преимуществ. Умеренное содержание белка в продуктах растительного происхождения, из которых состоит вегетарианская диета, можно считать позитивным фактором.

    Но большинство людей находится в неведении о том, что организм человека способен успешно собирать и повторно использовать свои собственные белки. Поступление белка извне требуется для восполнения потерь с выпавшими волосами, с кожей, ногтями. Дополнительные количества белка требуются во время беременности, роста детского организма и в период заживления ран у больных с ожогами и травмами.

    Сегодня люди употребляют в 2-3 раза больше, чем необходимо их организму. А способствует этому миф о том, что сила мышц зависит от поступающего с пищей количества белка (вспомним - 1 г углеводов – 4 ккал, 1 г белка – 4 ккал).

    Излишек белка в организме приводит к потере кальция (Са), что повышает в свою очередь риск развития остеопороза.

    Кроме того, когда мы перегружаем организм белком, мы утомляем печень и почки – ключевые органы, которые отвечают за обработку белков. В почках увеличивается фильтрационное давление. К 50-ти годам мы теряем 50% деятельности наших почек. Особенно это влияет на диабетиков (ускоряется процесс дегенерации почек).

    Это связано с тем, что в процессе распада белка образуются такие продукты, как аммиак, мочевина, креатин. Это токсины должны быть выведены из организма. Соли мочевой кислоты, которые образуются в процессе распада белка, могут быть выведены почками только в определённом количестве – излишки откладываются в суставах, возникает подагра – дегенерация, воспаление сухожилий.

    Диета, богатая белковыми продуктами, имеет и другие побочные действия: повышаются потребности организма в витаминах и минералах. Продукты животного происхождения, помимо большого количества белка содержат так же насыщенные жиры и холестерин, что, в свою очередь, повышает риск ССЗ.

    Исследования последних лет доказали, что биологическое действие животного белка и проявление им строительных свойств в организме наиболее высоки при следующем сочетании: белки и витамины С, на каждый грамм поступающего белка (животного) необходим 1 мг витамина С.

    Если это условие не соблюдается, часть белка гниёт и идёт на корм патогенной микрофлоры. Помимо того, что организм затрачивает на переваривание белка и так достаточно энергии, он, к тому же, затрачивает неоправданно много энергии, чтобы вывести все, образующиеся в результате гниения пищи, шлаки.

    Белок не даёт достаточно энергии, он больше её забирает, – даёт 4%, забирает 40-50%.

	Содержание белка в различных растительных продуктах

	продукт
	Единица измерения
	Содержание белка (г)

	Тофу (соевый творог)
	0,5 стакана
	10

	Бобовые
	0,5 стакана
	7,5

	Спагетти
	1 стакан
	7

	Соевое молоко
	1 стакан
	7

	Миндаль
	30 г
	6

	Овсянка
	1 стакан
	5

	Рис
	1 стакан
	5

	Печёная картофелина
	1 средняя
	5

	Цельный пшеничный хлеб
	2 кусочка
	5

	Горох
	0,5 стакана
	4

	Ореховое масло
	1 ст. л.
	4

	Овощной суп
	1 стакан
	3

	Броколи
	0,5 стакана
	2,5

	Молоко
	1 стакан
	8

	Мороженое
	1 стакан
	5

	Финики
	10 шт.
	2

	Малина
	1 стакан
	2

	Грецкие орехи
	1 стакан
	30

	Арахис (поджаренный в масле)
	1 стакан
	39

	свекла
	1 стакан
	2

	Капуста
	1 стакан
	1

	Морковь
	1 стакан
	1

	Кукуруза
	1 стакан
	5

	Миндаль
	1 стакан
	29
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