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ЗАНЯТИЕ № 5

Источники углеводов.

ОВОЩИ

«И сказал Бог: вот, Я дал вам

всякую траву, сеющую семя,

 какая есть на всей земле, и всякое

 дерево, у которого есть плод

древесный, сеющий семя;

вам сие будет в пищу».

(Быт. 1:29)
Дух пророчества:

1. «Хлебные злаки, фрукты, орехи и овощи составляют пищу, приготовленную для нас Творцом. Эти продукты, приготовленные самым простым и натуральным образом, и составляют самое питательное и здоровое питание. Такая пища даёт организму энергию, выносливость, умственную свежесть, чего нельзя получить при сложно приготовленной и возбуждающей еде».

(По стопам Великого Врача, стр. 235, 1905 г.)

2. «Хлебные злаки, фрукты и овощи содержат в себе всё необходимое для того, чтобы дать организму здоровую кровь. Мясная пища не может этого сделать».

(По стопам Великого Врача, стр. 297, 1905 г.)

3. «Господь желает, чтобы Его народ возвратился обратно к фруктам, овощам, и хлебным злакам».

(Письмо 45, 1903 г.)

4. «В хлебных злаках, фруктах, овощах и орехах находится всё, в чём нуждается наш организм. Если мы придём к Богу в нашей духовной простоте, тогда Он научит нас, как приготовлять простую и здоровую пищу, не осквернённую мясом».

(Руководство 27, 1906 г.)

5. «Если бы только люди представляли ценность растительных продуктов, которые производит земля каждый сезон, они бы более старательно обрабатывали землю. Все должны быть знакомы с особой ценностью свежих фруктов и овощей из садов и огородов».

6. «Наше тело состоит из того, что мы кушаем. Разрешим ли мы себе способствовать развитию в нас жутких инстинктов употреблением мяса? Вместо того чтобы воспитывать в себе желание к мясной пище, будем лучше воспитывать в себе желание к овощам, фруктам и зелени. Можно готовить различные питательные блюда помимо мяса. Для того чтобы человек был здоров, он должен в обилии употреблять овощи, фрукты и хлебные злаки».

(Письмо 72, 1896 г.)

ОВОЩИ

    Одним из важных физических свойств овощей является их возбуждающее действие на секреторную функцию всех пищеварительных желез, причём они сохраняют эту способность и при разной форме обработки (сок, суп, пюре).

    Важную роль играют так же эфирные масла, содержащиеся в овощах (фруктах). Действуя на обонятельные нервы, эфирные масла усиливают выделение пищеварительных соков и таким образом, улучшают пищеварение.

    Надо сказать, что овощи всех видов заслуживают больше внимания, чем им отводится в пищевом рационе. Следует перечислить некоторые их характеристики:

( в них много растительных волокон (клетчатки);

( в расчёте на единицу массы овощи дают меньше калорий, чем прочая пища;

( овощи хорошо утоляют голод;

( овощи богаты витаминами и минеральными веществами;

( они сравнительно недороги, и их легко готовить;

( из овощей получаются прекрасные салаты и гарниры.

    Чтобы получить максимальную пользу от растительной пищи, нужно каждую неделю вводить в рацион как можно больше разнообразных овощей: зелень, помидоры и другие. И вовсе не лишнее съедать с каждым основным блюдом по два вида овощей (лучше 3-4).

    Для того чтобы сохранить как можно больше витаминов и других ценных веществ при кулинарной обработке, необходимо соблюдать следующие условия:

· мыть продукты в целом виде или крупным куском, нарезать их непосредственно перед приготовлением пищи; не оставлять их в воде на длительное время;

· для варки овощи и фрукты помещать в кипящую воду;

· старайтесь не варить овощи долго; отваренные они всё ещё должны хрустеть в зубах;

· при варке овощей доступ воздуха к ним необходимо максимально ограничить (кастрюля должна быть плотно закрыта);

· при добавлении овощей в супы нарезайте их крупно. Чем крупнее овощи, тем меньшая их площадь подвергается воздействию воздуха. Воздух разрушает витамины группы В и С;

· варите овощи в минимальном количестве воды. Из-за того, что в отваре содержится значительная часть питательных веществ и витаминов, которые не разрушаются при нагревании, его не следует выливать, а можно использовать при приготовлении супов, соусов;

· овощи лучше варить или готовить на пару, можно так же поджаривать (протушивать), постепенно помешивая на небольшом количестве масла;

· пикантность овощным блюдам придают лимон, чеснок, пряные травы;

· для салатов чаще берут спелые овощи, морковь, кабачки, цветную и белокочанную капусту, редис, репу, сельдерей, помидоры и др.;

(Примечание: в растительных продуктах содержится много полезных химических веществ, которые блокируют различные действия гормонов и метаболические пути, которые ассоциируются с развитием рака. Большинство веществ «огнеупорны» и не разрушаются при варке. Хорошо известно, что витамин С только частично теряется при готовке, но свойства картиноидов могут даже улучшиться при приготовлении еды. Во время кипения число индолов в капусте брокколи обычно увеличивается. Более того, если фрукты и овощи очищены от кожуры, или вы используете консервированные или замороженные продукты, количество фитохимических элементов, которые попадают в организм, будут только немного меньше, чем при съедании свежих сырых продуктов).

· лучше приучить себя есть овощи сырыми, без добавления соли;

· для разнообразия экспериментируйте с различными травами, используя их в качестве приправ к овощам;

· для приготовления полноценного блюда (с точки зрения содержания в нём питательных веществ) необходимо использовать только доброкачественные продукты – свежие, без всякой гнили и плесени. Удалите, если это требуется, испорченные, и изменившие свою окраску части овощей;

· мойте овощи только непосредственно перед их приготовлением. Мытьё овощей перед хранением приводит к их быстрой порче, однако, зелень сохраняется лучше, если её предварительно вымыть;

· употребление в большом количестве маринованных огурцов, капусты и моркови может привести к развитию рака желудка. Количество соли в таких продуктах можно уменьшить, если перед употреблением промыть их под струёй воды или замочить на несколько часов в воде;

· капуста: белокочанная, цветная, брокколи, брюссельская, снижает рост рака прямой кишки в 3 раза, если употреблять её 3 раза в неделю;

· те, у кого имеются приусадебные участки, могут заготовить продукты на зиму суша, консервируя и замораживая их. Это позволит вашему организму получать необходимые питательные вещества круглый год;

· употребляйте в пищу темно-зеленые листья овощей, а так же листья диких растений (крапивы, одуванчика, и др.). Листья можно приготовить на пару, или добавлять в супы. Они богаты питательными и противораковыми веществами и укрепляют иммунную систему;

· не храните овощи слишком долго, их питательная ценность при этом снижается. Зелень храните в холодильнике в стеклянной банке с крышкой, чтобы максимально ограничить доступ воздуха и сохранить влагу. При увядании зелень теряет витамины;

· во избежание потери витаминов, приготовленную пищу храните в посуде, не пропускающей воздух и свет;

· обрезайте кожу овощей только при необходимости, используя вместо этого соскабливание. В кожуре содержится много питательных веществ и клетчатки;

· нарезанные заранее овощи теряют витамины;

· лучше пользоваться ножом из нержавеющей стали;

· петрушка – это прекрасная трава, регулярное использование которой в определённой степени препятствует развитию рака;

-      в течение недели на вашем столе должны быть разнообразные овощи.

ПИЩЕВЫЕ ВОЛОКНА
(клетчатка)

    Начнём наш разговор о еде с того, что в узком смысле пищей не является. Очень длительное время клетчатка (а именно о ней и пойдёт разговор) считалась бесполезной. Но, как оказалось, она-то как раз необходима для нашего здоровья. Что же такое клетчатка?

    Клетчатка – это волокна, составляющие основу растений; они скрепляют листья, стебли, плоды растений. Они проходят по нашему пищеводу от начала и до конца, не перевариваясь.

    Дело в том, что пищевые волокна – это компонент растительной пищи, которые наши пищеварительные ферменты желудка и кишечника не могут разложить. Волокна содержатся в клетках и стенках растений. Но различные растительные продукты различаются по составу волокон. И каждый тип волокон по разумному влияет на наш метаболизм (обмен веществ) и здоровье.

    Волокна включают в себя:

· клетчатку;

· гемицеллюлозу;

· бета-глюканы;

· пектин;

· гуммиарабик;

· лигнин;

· растительный клей.
    Каждое растение имеет различную комбинацию волокон. При употреблении различных растительных пищевых продуктов в организм поступают различные виды этих волокон, что помогает добиться хорошо сбалансированного питания. В ягодах и бобовых содержится наибольшее количество клетчатки. Хорошим её источником так же является цельное зерно и корнеплоды, особенно их кожура. Другие овощи и фрукты так же являются хорошими источниками клетчатки.

    Существует два типа волокон – растворимые и нерастворимые.

    Волокна из зерна и злаков (клетчатка) в основном нерастворимы в воде. Нерастворимые волокна поглощают воду и проходят через пищеварительный тракт почти без изменений. Волокна из фруктов и овощей (гемицеллюлоза, бета-глюканы, пектин) растворяются в воде. Растворимые волокна разрушаются в толстом кишечнике бактериями. Брожение растворимых волокон в толстых кишках приводит к образованию низкомолекулярных жирных кислот.

РОЛЬ ВОЛОКОН

    Основная роль волокон в рационе – создать пищевую массу в желудочно-кишечном тракте, чтобы пища быстрее продвигалась вперёд и уносила с собой отработанные материалы. Растворимые и нерастворимые волокна выполняют в организме разные функции.

    Нерастворимые волокна (целлюлоза, лигнин) играют роль «щётки», действуя, как «очиститель», вычищая кишки и обновляя кровь:

· удлиняется процесс пищеварения (идёт подготовка всего желудочно-кишечного тракта для приёма этой пищи – будет хорошо переработана);

· нет переедания. Пища, содержащая большое количество клетчатки вызывает чувство насыщения, так как клетчатка придаёт ей объём. После приема такой пищи человек чувствует себя сытым;

· кишечник сокращается намного лучше;

· пища, бедная клетчаткой, задерживается в толстом кишечнике; клетчатка же способствует очищению стенок толстого кишечника (недостаток клетчатки приводит к аппендициту).

ИСТОЧНИКИ КЛЕТЧАТКИ

    Нерастворимые волокна встречаются в основном в злаках (цельные зерновые – пшеница, кукуруза), а так же в бананах, в капусте (брокколи, цветной, брюссельской), в картофеле, репе, свекле, бобовых.

    Растворимая клетчатка (пектин) удерживает воду в 5-6 раз больше своего веса. Пища становиться желеобразной и свободно проходит по кишечнику. Она так же связывает и выводит холестерин, жёлчные соли в кишечнике.

    Клетчатка способствует равномерному всасыванию сахара. Это предохраняет организм от перепадов высокой (гипергликемия) и низкой (гипогликамия) концентрации сахара в крови, снижает потребность в инсулине.

    Употребление животных белков и сахара вызывает повышенное выделение кальция (Са) и других продуктов обмена через почки, которые получают при этом чрезмерные нагрузки. Это, в свою очередь, повышает вероятность образования почечных камней. Пища с высоким содержанием клетчатки понижает риск появления таких камней.

    Так же в пище с высоким содержанием клетчатки содержится 50-70% больше витаминов и минеральных веществ, чем в другой пище.

    Клетчатка делает стул мягким, тем самым снижает напряжение в брюшной полости, служит профилактикой грыжи, геморроя, варикозного расширения вен.

    При употреблении пищи, насыщенной клетчаткой, пищевой комок проходит через весь пищеварительный тракт за 24-36 часов, в то время как при диете с низким содержанием клетчатки это время удлиняется до 72 часов.

    Клетчатка предотвращает процесс гниения в пищеварительном тракте и умножает возможность развития в нём язв. Люди, находящиеся на диете с низким содержанием клетчатки, очень редко страдают язвенной болезнью.

    Растворимые волокна содержаться, в основном, в овощах и фруктах, но так же в овсе, ячмене, сушёной фасоли. Из фруктов ими богаты особенно ягоды, абрикосы, яблоки, груши, цитрусовые, бананы. Из овощей назовём шпинат, морковь, баклажаны, кабачки. Семена подсолнечника, соевые бобы, горох, чечевица, фасоль, также содержат растворимые волокна.

СОДЕРЖАНИЕ ВОЛОКОН В НЕКОТОРЫХ ПРОДУКТАХ

	Продукты
	Содержание клетчатки, г

	Белый хлеб, 25 г
	0,72

	Чёрный хлеб
	1,3

	Хлеб с отрубями
	2,0

	Овсянка, 30 г
	1,6

	Мюсли, 30 г
	3,0

	Отруби, 1 ст. л. – 6 г
	2,5

	Горох (вареный) 100 г
	5,0

	Яблоко, 1
	4,5

	Банан, 1
	3,0

	Апельсин, 1
	3,8

	Груша, 1
	3,0

	Помидор, 1
	1,5

	Консервированные фрукты, 100 г
	1,2

	Сухофрукты, 30 г
	4,0

	Брокколи, 100 г
	2,2

	Сельдерей, 100 г
	1,12

	Огурец, 100 г
	0,42

	Картофель, 100 г
	2,52

	Грецкий орех, 2
	0,4


КАК УВЕЛИЧИТЬ ПОТРЕБЛЕНИЕ КЛЕТЧАТКИ
· составляя меню, включите в рацион такое количество растительной пищи, которая содержала бы примерно 35-40 г клетчатки;

· используйте непросеянную муку из цельной пшеницы, крупы из необработанного зерна;

· каждый день включайте в меню бобовые, добавляйте их в супы, салаты, готовьте из них пюре, котлеты;

· для приготовления каш используйте цельное зерно (чечевица, кукуруза, пшеница);

· для приготовления запеканок и овощных котлет используйте овёс, дроблённое пшенное зерно, гречку, чечевицу;

· фрукты и овощи употребляйте вместе с кожурой.

И в заключение надо сказать, что люди, употребляющие пищу с высоким содержанием жиров и низким содержанием клетчатки, обычно получают около 11 грамм клетчатки в день (!).
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