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Вместо предисловия

С

ловом «диета» обозначают и рацион питания, и состав пищи. Одни специалисты возводят это слово к латинскому dies (день), другие же считают, что оно происходит от греческого diaita, означающего средства к жизни, манеру жить, образ жизни.

Энциклопедический словарь Брокгауза и Ефрона сообщает: «Под диетой подразумевается пищевой режим, устанавливаемый для здоровых и больных, соответственно возрасту, телосложению, профессии, климату, временам года и т. д. ». Это хорошее определение. Действительно, правильное питание — самый естественный и безобидный метод профилактики и лечения многих недугов. Диета в широком смысле этого слова — основа здорового образа жизни.

В наше время надо иметь представление о составе пищи, чтобы грамотно составлять рацион питания, используя доступные продукты.

В этой книге, которую можно также назвать домашним лечебником по диетологии, автор попытался популярно изложить основы рационального питания, уделив особое внимание лечебному питанию в домашних условиях при таких заболеваниях, как хронический гастрит, холецистит, панкреатит, язвенная болезнь, ишемическая болезнь сердца, пищевая аллергия, при заболеваниях суставов, сахарном диабете и т. д.

В последнее время в научной и практической медицине все большее внимание уделяется энтеральному и парентеральному питанию. Выражаю благодарность профессору, доктору медицинских наук Лященко Юрию Николаевичу, написавшему главы 6 и 7, посвященные этому вопросу. Все остальные главы написаны М. М. Гурвичем.

Новый справочник по диетологии предназначен не только для врачей всех специальностей, студентов медицинских вузов и колледжей, но и для широкого круга читателей, интересующихся своим здоровьем. Справочник написан доступным языком, иллюстрирован кулинарными рецептами.

От правильного питания, построенного на основе данных науки о питании, во многом зависят наше здоровье, профилактика заболеваний, продолжительность жизни.

М.М. Гурвич

Состав пищи

1глава
С

 пищей организм человека получает необходимые для жизнедеятельности белки, жиры, углеводы, а также витамины и минеральные вещества.

                                                                                    БЕЛКИ

Белки играют исключительно важную роль в жизнедеятельности организма человека. Они служат основным материалом для построения клеток и тканей организма, являясь источником непрерывного их обновления. Белки участвуют в обеспечении энергетического баланса организма, принимают участие в образовании ферментов и гормонов. Достаточное содержание белков в пище способствует регулированию функций коры головного мозга, повышает тонус центральной нервной системы. Ценность белков определяется прежде всего набором входящих в них заменимых и незаменимых аминокислот. Незаменимые аминокислоты в организме не образуются и должны обязательно поступать с пищей. К ним относятся триптофан, лейцин, изолейцин, валин, треонин, лизин, метионин, фенилаланин.

Заменимые аминокислоты могут синтезироваться в организме. Белки считаются наиболее полноценными, если в них содержатся все незаменимые аминокислоты. Известно, что продукты животного происхождения значительно богаче незаменимыми аминокислотами, чем растительные. Однако оптимальный аминокислотный состав белкового компонента пищевого рациона может быть получен только при правильном соотношении тех и других белков. Примерно половина всех поступающих с пищей белков должна приходиться на долю белков животного происхождения.

Важнейшими источниками белков являются мясо, рыба, яйца, творог, сыр, молоко, а из продуктов растительного происхождения — хлеб, картофель, фасоль, горох, соя, рис.

Потребность в белках зависит от возраста, пола, а также от характера трудовой деятельности и энерготрат. С увеличением энерготрат возрастает нужда организма в энергии и основных пищевых веществах. Потребность взрослого человека в белке составляет 80—90 г в сутки, у пожилых людей она ниже.
                                                                                        ЖИРЫ

Жиры также являются важным компонентом нашего питания и представляют собой источник энергии, превосходящий другие пищевые источники: 1 г жира дает организму 9 ккал энергии, 1 г белка — 4 ккал, а 1 г углеводов — около 4 ккал
. Жиры входят в состав клеток и тканей организма, участвуют во многих жизненно важных функциях. С жирами мы получаем биологически ценные вещества: ненасыщенные жирные кислоты, фосфатиды, некоторые жирорастворимые витамины, в частности А, Е, К.

Определенное значение имеет качественный состав жиров, входящих в пищевой рацион. Стимулирующее действие на защитные механизмы организма оказывают ненасыщенные жирные кислоты. Они так же, как и некоторые аминокислоты белков, относятся к незаменимым, т. е. не синтезируемым в организме компонентам. Потребность в них может быть удовлетворена только за счет пищи, прежде всего растительных масел (подсолнечного, хлопкового, оливкового, кукурузного и др.).

Суточная потребность в жирах зависит от энерготрат и возраста человека. Так, в суточный рацион пожилых людей следует включать не более 75—80 г жиров. Примерно 30% общего количества жиров должны составлять растительные масла. Необходимо иметь в виду, что жиры входят во многие пищевые продукты. Ими богаты некоторые виды мяса и рыбы, сыр, кондитерские изделия.

                                                                              УГЛЕВОДЫ

Углеводы в питании — основной источник энергии. Обычно за счет их обеспечивается более половины калорийности суточного рациона. Углеводы делятся на простые (сахара) и сложные (крахмал, клетчатка). К простым углеводам относятся сахароза, глюкоза, фруктоза, а также входящая в состав молока галактоза. Некоторые компоненты углеводов являются составной частью клеток и тканей организма. При избыточном употреблении возможен переход углеводов в жиры.

Простые углеводы имеют несложную химическую структуру, легко растворяются в воде, быстро всасываются и усваиваются.

Сложные углеводы — полисахариды — плохо растворяются в воде и в отличие от сахаров усваиваются организмом медленнее (крахмал) или практически не усваиваются (клетчатка). На долю крахмала приходится основное количество углеводов, потребляемых человеком. Много содержится крахмала в картофеле, хлебе, макаронных изделиях, крупах и ряде других продуктов растительного происхождения. Растительная клетчатка способствует нормальной функции кишечника, усиливая его перистальтику. Высоким содержанием клетчатки отличаются зерновые продукты, овощи, фрукты, зелень.

Потребность взрослого человека в углеводах также в значительной мере зависит от характера выполняемой работы и двигательной активности (энерготрат) и в среднем составляет 400—450 г в сутки.

                                                                           ВИТАМИНЫ

Витамины представляют собой биологически активные органические соединения, имеющие большое значение для нормального обмена веществ и жизнедеятельности организма. Они повышают физическую и умственную работоспособность человека, способствуют устойчивости организма к различным заболеваниям, отчего могут рассматриваться как важное средство их профилактики.

Большинство витаминов не синтезируется в организме человека, поэтому необходимо постоянное поступление их с пищевыми продуктами или в виде препаратов.

При недостатке витаминов в пищевом рационе у человека развивается гиповитаминоз, характеризующийся ухудшением общего самочувствия, быстрой утомляемостью, снижением защитных сил организма. Гиповитаминозные состояния чаще наблюдаются зимой и весной, так как именно в эти времена года многие продукты содержат недостаточное количество витаминов.

Витамины выпускаются промышленностью в виде специальных препаратов, однако предпочтение следует отдавать естественным источникам витаминов и лишь при необходимости прибегать к витаминным препаратам.

Витамины делят на две основные группы: растворимые в воде и растворимые в жирах (табл. 1). Кроме того, выделяют группу витаминоподобных соединений, степень незаменимости которых не доказана.

Таблица 1

Классификация витаминов и витаминоподобных соединений

	Водорастворимые

витамины
	Жирорастворимые

витамины
	Витаминоподобные

соединения

	Витамин С (аскорбиновая кислота)
	Витамин А (ретинол) и каротин
	Биофлавоноиды (витамин Р)

	Витамин В1 (тиамин) 

Витамин В2 (рибофлавин)
	Витамин D (кальциферолы)
	Метилметионинсульфоний (витамин U)

	Витамин РР (никотиновая кислота, ниацин)
	Витамин Е (токоферолы)
	Пангамовая кислота (витамин В15)

	Витамин В6 (пиридоксин) (филлохиноны)
	Витамин К
	Холин

	Витамин В12 (цианокобаламин)
	—
	Липоевая кислота 

Оротовая

	Фолиевая кислота (витамин В9)
	—
	Парааминобензойная кислота

	Пантотеновая кислота
	—
	Инозит

	Биотин (витамин Н)
	—
	Карнитин


Как видно из табл. 1, к водорастворимым относят витамин С и витамины группы В, к жирорастворимым — витамины А, D, Е, К. Не умаляя значения каждого витамина и витаминоподобного соединения в жизнедеятельности организма, остановимся более подробно на некоторых из них.

Витамин С (аскорбиновая кислота) участвует во многих процессах жизнедеятельности, активизирует различные ферменты и гормоны, повышает устойчивость организма к заболеваниям. При недостаточном его поступлении в организм появляется общая слабость, быстрая утомляемость, возможна кровоточивость десен. Одно из важных свойств витамина С — способность предупреждать цингу (заболевание, при котором воспаляются десны, выпадают зубы, резко падает сопротивляемость к инфекционным заболеваниям).

Прием аскорбиновой кислоты снижает физическое утомление и повышает работоспособность, поэтому необходимо заботиться о повседневном поступлении в организм с продуктами питания 50—100 мг витамина С.

Основными источниками витамина С являются овощи и фрукты. Ими богаты плоды шиповника, черная смородина, сладкий перец, зеленый лук, капуста белокочанная (свежая и квашеная) и цветная, редис, зеленый горошек, томаты, укроп, петрушка, шпинат, лимоны, апельсины.

Следует иметь в виду, что витамин С частично разрушается при кулинарной обработке, а также при длительном хранении овощей и фруктов. В зимнее время наиболее постоянным и доступным источником витамина С является картофель, а также свежая и квашеная капуста.

Для обогащения пищевого рациона витамином С можно рекомендовать настой из сухих плодов шиповника.

Сохранность витамина С обеспечивает правильная кулинарная обработка овощей и плодов. Овощи не следует подолгу оставлять на воздухе очищенными и разрезанными, при варке их нужно закладывать в кипящую воду непосредственно после очистки. Замороженные овощи необходимо опускать в кипящую воду, так как медленное оттаивание увеличивает потерю витамина С.

К витаминам группы В относятся В1 (тиамин), В2 (рибофлавин), РР (никотиновая кислота), В6 (пиридоксин), В9 (фолиевая кислота), В12 (цианокобаламин) и др.

Тиамин (витамин В1) играет активную роль в обмене углеводов, участвует в белковом и жировом обмене, является стимулятором нервной и мышечной деятельности, оказывает благоприятное влияние на функции органов пищеварения. Симптомы гиповитаминоза — мышечная слабость, боли в ногах, ослабление внимания, повышенная раздражительность. При резко выраженной недостаточности витамина В1 возможно множественное воспаление нервных стволов — полиневрит. Полиневрит, возникающий при длительном однообразном питании зерновыми, освобожденными от наружных оболочек, а также полированным рисом, носит название «бери-бери» и в недалеком прошлом был распространен в ряде стран.

Потребность в витамине В1 увеличивается при напряженной физической и нервно-психической деятельности.

Витамин В1 содержится в продуктах как растительного, так и животного происхождения. Большое его количество — в хлебных изделиях из муки грубого помола, особенно из отрубей; он имеется в крупах, горохе, фасоли, мясе, особенно нежирных сортах свинины, субпродуктах. Много витамина В1 в дрожжах (пивных, пекарских), орехах. Для дополнительной витаминизации используют и синтетические препараты витамина В1.

Рибофлавин (витамин В2) оказывает значительное влияние на функцию органа зрения: повышает его остроту, способность различать цвета, улучшает ночное зрение.

При недостаточности витамина В2 может воспалиться слизистая оболочка глаз, появиться светобоязнь, слезотечение, понизиться острота зрения. С гиповитаминозом рибофлавина связаны возникновение трещинок в углах рта («заеды»), воспаление слизистой оболочки полости рта (стоматит). Витамин В2 содержится в тех же продуктах, что и витамин В1. Особенно много его в дрожжах.

Никотиновая кислота (витамин РР) участвует в обмене веществ, являясь составной частью некоторых окислительных ферментов, оказывает благоприятное влияние на нервную систему, состояние кожи. При резко выраженном гиповитаминозе РР возникает заболевание, называемое пеллагрой, что означает «шершавая кожа». Для него характерно, помимо изменений кожи, расстройство деятельности кишечника и заторможенность психики. Недостаточность витамина РР вызывает быструю утомляемость, общую слабость, раздражительность, бессонницу.

Источники витамина РР — хлеб из муки грубого помола, крупы, фасоль, горох, картофель, мясо, рыба, яйца, дрожжи.

Для более полного обеспечения витамином РР имеет значение достаточное поступление в организм полноценного белка, содержащего одну из незаменимых аминокислот — триптофан, необходимую для синтеза никотиновой кислоты.

Пиридоксин (витамин В6) играет большую роль в обмене белков и жиров, оказывает регулирующее влияние на нервную систему. Симптомы гиповитаминоза — мышечная слабость, раздражительность. Витамин В6 содержится в продуктах как животного, так и растительного происхождения. Много его в дрожжах и печени. Пиридоксин имеется также в мясе, рыбе, яйцах, молоке, сыре. К продуктам растительного происхождения, являющимся источником витамина В6, относятся картофель, горох, бобы, зеленый перец.

Фолиевая кислота (витамин В9) участвует в синтезе некоторых аминокислот, оказывает стимулирующее влияние на кроветворение, способствует лучшему усвоению витамина В12. При недостатке фолиевой кислоты может развиться малокровие.

Следует учитывать, что если большинство витаминов группы В являются термостабильными и не разрушаются при кулинарной обработке, то фолиевая кислота легко разрушается при нагревании.

Наиболее богаты фолиевой кислотой из продуктов животного происхождения печень и почки, а из растительных — зеленые листья растений. Лучшими источниками фолиевой кислоты являются салаты из пищевой зелени. Содержится она и в капусте, свекле, моркови, картофеле и других овощах, а также во многих фруктах.

Цианокобаламин (витамин В12) принадлежит к веществам с высокой биологической активностью, участвует в процессах кроветворения. Недостаточность витамина В12 обычно развивается при нарушении его всасывания и проявляется малокровием (анемией). Основным источником витамина В12 являются продукты животного происхождения. Особенно им богата говяжья печень.

В отличие от водорастворимых, жирорастворимые витамины поступают в организм только с жирами. Это витамины А, D, Е, К.

Ретинол (витамин А) и каротин участвуют в различных видах обмена веществ, оказывают влияние на состояние слизистых оболочек и кожи. Следует подчеркнуть особое значение витамина А для обеспечения нормальных процессов зрения. Участвуя в образовании светочувствительного вещества сетчатки глаз, он играет большую роль в обеспечении ночного и сумеречного зрения.

Одним из признаков недостаточности витамина А является потеря способности видеть в сумерках, или так называемая куриная слепота. Дефицит витамина А сказывается и на дневном зрении, вызывая сужение поля зрения и нарушение способности различать цвета.

Витамин А содержится только в продуктах животного происхождения: печени (свиной, говяжьей, рыб), куриных яйцах, молоке, сливочном масле, сырах, рыбьем жире. Летом в молоке его больше, чем зимой, в связи с большим содержанием каротина в кормах животных в летнее время.

В растительных продуктах витамина А нет, а есть его провитамин — каротин (от лат. carota — морковь). Действительно, в моркови каротина содержится много, как и в других овощах и фруктах красного и оранжевого цвета: томатах, красном сладком перце, абрикосах и кураге, ягодах облепихи. Есть каротин и в зеленом салате, капусте, зеленом горошке, зелени петрушки, зеленом луке.

Из-за того что витамин А является жирорастворимым, он значительно лучше усваивается вместе с жиром. Поэтому овощи, содержащие каротин, целесообразно употреблять с жирной пищей, например, морковь со сметаной или в салатах и винегретах с растительным маслом.

Витамин А устойчив к нагреванию, но неустойчив к кислороду и действию ультрафиолетовых лучей. Поэтому овощи, содержащие каротин, рекомендуется хранить в темном помещении, а при кулинарной обработке измельчать непосредственно перед использованием.

Кальциферолы (витамин D) оказывают влияние на минеральный обмен, обеспечивают всасывание кальция и фосфора в кишечнике, влияют на отложение кальция в костной ткани. Витамин D необходим для профилактики рахита у детей. Он содержится только в продуктах животного происхождения (сметане, сливках, молоке, печени трески и тунца).

В организме человека витамин D образуется при облучении солнцем содержащегося в коже провитамина. Дефицит витамина D может возникнуть при работе в условиях полярной ночи и отсутствии ультрафиолетового облучения.

Токоферолы (витамин Е) нормализуют мышечную деятельность, предотвращая развитие мышечной слабости и утомления. Этот витамин тесно связан с функцией эндокринной системы, особенно половых желез, щитовидной железы, гипофиза. Витамин Е содержится в продуктах растительного и животного происхождения. Много его в растительных маслах, в частности хлопковом, подсолнечном, соевом. В небольшом количестве витамин Е находится в овощах, бобовых, молоке, сливочном масле, куриных яйцах, мясе, рыбе.

Филлохиноны (витамин К) способствуют свертыванию крови. Недостаточность витамина К вызывает кровотечение из носа, десен, желудочно-кишечного тракта. Витамин К содержится в зеленых листьях салата, капусты, крапивы.

Биофлавоноиды (витамин Р) относят к витаминоподобным соединениям. Витамин Р входит в группу биологически активных веществ (рутины, катехины, антоцианы), оказывает капилляроукрепляющее действие, уменьшает проницаемость сосудистой стенки. Гиповитаминоз Р обычно сочетается с недостаточностью аскорбиновой кислоты, при этом возможны хрупкость стенок мелких сосудов, точечные кровоизлияния, быстрая утомляемость.

Витамин Р содержится в черноплодной рябине, вишне, черной смородине, а также чае, зеленом горошке, апельсинах, лимонах, плодах шиповника, перце, малине, землянике и других плодах и ягодах.

Метилметионинсульфоний (витамин U) оказывает благоприятное влияние на состояние слизистых оболочек, способствует заживлению язв желудка и двенадцатиперстной кишки.

Витамин U содержится в белокочанной капусте, томатах, зеленом чае, в соках из сырых овощей (например, капустном) и плодов.

                                                  МИНЕРАЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА

Минеральные вещества необходимы человеку, так как принимают участие в построении клеток и тканей организма, деятельности ферментных систем.

Выделяют две группы минеральных веществ: макроэлементы и микроэлементы. Суточная потребность организма человека в макроэлементах (натрии, кальции, фосфоре, магнии, калии, железе) измеряется миллиграммами и даже граммами. В микроэлементах, к которым относятся медь, цинк, марганец, кобальт, молибден, хром, никель, йод, фтор, кремний и др., эта потребность в десятки и сотни раз меньше. Остановимся подробнее на некоторых минеральных веществах.

Поваренная соль (хлорид натрия) необходима для поддержания определенного солевого состава крови и осмотического давления, от которого зависит количество жидкости, удерживаемое в крови и тканях. При недостатке хлорида натрия происходит обезвоживание тканей.

Поваренная соль придает вкус пище, улучшает аппетит.

Суточная потребность в хлориде натрия в условиях умеренного климата составляет 10—15 г и удовлетворяется поваренной солью, содержащейся в натуральных продуктах дневного рациона (3—5 г), хлебе (3—5 г), солью, используемой в процессе кулинарной обработки пищи (3—5 г), и минимальным количеством соли, добавляемой для подсаливания готовых блюд за обеденным столом.

Расход соли возрастает при значительных физических нагрузках, усиленном потоотделении, особенно в условиях жаркого климата. Следовательно, в этом случае количество поваренной соли в рационе необходимо увеличить.

В организме человека много солей кальция. Кальций играет важную роль в обмене веществ, способствует поддержанию нормальной возбудимости нервной и мышечной ткани. При недостатке кальция наблюдается ломкость костей, плохо образуется костная мозоль после переломов.

Соли кальция находятся во многих пищевых продуктах, например в крупах, овощах. Однако наиболее хорошо усваивается кальций, содержащийся в молоке, молочнокислых продуктах, куриных яйцах.

Норма кальция для взрослого человека составляет 800—1000 мг в день (100 г сыра или 0, 5 л молока обеспечивают суточную потребность в кальции).

Фосфор, как и кальций, входит в состав костной ткани и является обязательной составной частью ядер клеток нервной системы и других тканей. Однако значение фосфора для организма этим не исчерпывается. Он активно участвует в обмене белков, жиров и углеводов, а также в некоторых биохимических процессах. С органическим соединением фосфора — аденозинтрифосфорной кислотой — связана энергия, используемая при сокращении мышц. При интенсивной мышечной работе потребность в фосфоре возрастает.

Фосфор, находящийся в продуктах животного происхождения (сыре, твороге, молоке, мясе, печени, рыбе, яйцах), усваивается организмом лучше, чем фосфорные соединения растительных продуктов (круп, фасоли, гороха, хлеба).

Большое значение в минеральном обмене имеет магний, который содержится в костях и других тканях организма. Обмен солей магния взаимосвязан с обменом фосфора и кальция. Соли магния активизируют ферменты, участвующие в химических превращениях соединений фосфора. Поставщиками магния в основном являются продукты растительного происхождения: хлеб из муки грубого помола, крупы, бобовые, картофель.

Калий имеет важное значение для обеспечения нормальной деятельности сердечно-сосудистой системы, так как он усиливает мочеотделение. Много солей калия содержится в овощах, фруктах и ягодах (картофеле, капусте, тыкве, кабачках, черносливе, урюке, изюме, черной смородине).

Еще один макроэлемент, о котором мы расскажем, — железо. В ряде руководств железо относят к микроэлементам. Потребность в железе, казалось бы, невелика и исчисляется примерно 15 мг в сутки, однако соединения железа являются необходимой составной частью многих тканей организма. Так, красные кровяные тельца (эритроциты) содержат значительное количество железа. Оно входит также в состав некоторых ферментов. Недостаток железа в пище может вести к развитию малокровия. Железо есть в мясе, хлебе, во многих овощах, фруктах.

Микроэлемент медь входит в состав ряда ферментов, оказывает влияние на процессы всасывания в кишечнике железа и тем самым на образование гемоглобина.

Медь настолько широко распространена в продуктах питания, что, как правило, врачам не приходится встречаться с недостаточным поступлением в организм этого микроэлемента. Основные источники меди — хлеб, крупы (особенно овсяная, гречневая, пшенная), овощи, бобовые культуры. Содержится медь в печени, продуктах моря (кальмарах, креветках).

Цинк, сосредоточенный в организме в основном в костной системе, коже, волосах, как и другие микроэлементы, участвует в образовании некоторых ферментов. Недостаток цинка у человека ведет к замедлению роста, полового созревания. Другие проявления дефицита цинка — потеря вкусовых ощущений или их извращение, снижение обоняния. Цинк необходим также для нормального кроветворения.

Основные источники цинка в питании — мясо, птица, сыры, крупы (особенно овсяная), овощи, бобовые. Цинк содержится также в грецких орехах, продуктах моря.

Следующий микроэлемент — марганец — необходим для нормального роста человека, функционирования хрящевой и костной тканей, синтеза белков. Он участвует в регуляции углеводного и жирового обмена, способствует образованию инсулина — гормона поджелудочной железы. Отмечено, что в крови и тканях больных сахарным диабетом количество марганца снижено.

Пищевыми источниками марганца служат хлеб, крупы, овощи, бобовые, фрукты. В значительном количестве он содержится в свекле, овсяной крупе, грецких орехах, есть он в кофе и чае. Заметим, что содержание марганца в мясе, рыбе, яйцах, молочных продуктах невысоко.

Микроэлемент хром оказывает влияние на углеводный обмен, усвоение сахара и его уровень в крови. Введение инсулина способствует усиленному выделению хрома из организма — вот почему недостаточность хрома нередко наблюдается у больных сахарным диабетом, получающих инсулин.

Наиболее высокое содержание хрома в говяжьей печени, в бобовых (сое, фасоли, горохе). Поставщиками хрома являются также мясо, птица, различные овощи: томаты, морковь, салат, зеленый лук.

Йод необходим для образования тироксина — гормона щитовидной железы. Отмечено влияние йода на снижение уровня холестерина в крови. Неудивительно поэтому, что йод издавна считается одним из эффективных средств, способствующих профилактике атеросклероза.

Наибольшее количество йода содержится в морских водорослях, морской рыбе. Йод есть также в мясе, яйцах, молоке, различных овощах и фруктах: свекле, салате, моркови, картофеле, капусте, огурцах, яблоках, винограде, сливах.

Еще один микроэлемент, о котором мы расскажем, — фтор, который необходим для построения костной ткани, участвует в процессах формирования зубной эмали. Достаточное количество фтора в рационе способствует профилактике кариеса зубов. Основной источник фтора — питьевая вода. В то же время фтор содержится в продуктах питания, например в рыбе (особенно в треске и соме), печени, орехах. Этот микроэлемент имеется и в мясе, различных овощах и фруктах, овсяной крупе, а также в чае.

При сниженном содержании фтора в питьевой воде частота кариеса зубов заметно возрастает, поэтому в местностях, где отмечается это явление, проводят искусственное обогащение питьевой воды фтором (фторирование). Избыток фтора также неблагоприятен, как и его недостаток, и может вызвать флюороз — заболевание, проявляющееся крапчатостью зубной эмали. В тех городах, где содержание фтора в воде повышено, вода специально обрабатывается в ионообменниках, при этом обеспечивается дефторирование — уменьшение содержания фтора в воде до нормы.

Селен входит в состав многих ферментов, благоприятно влияет на иммунную систему. В то же время избыток селена может вызвать выпадение волос и расстройство кишечника. Избыток селена в продуктах встречается в основном в тех местностях, где его содержание в почве повышено.

Источники селена — мясо, печень, яйца, молочные продукты, дрожжи, морская рыба, продукты моря (кальмары, креветки, крабы).
Физиологическая 
потребность в энергии 
и пищевых веществах
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ри организации питания (включая и лечебное) различных групп населения учитывают разработанные Институтом питания РАМН и утвержденные Министерством здравоохранения официальные рекомендации. В них приняты во внимание пол, возраст, характер трудовой деятельности.

В зависимости от интенсивности труда среди населения выделено 5 групп.

1-я группа — работники преимущественно умственного труда: руководители предприятий и организаций, ИТР (труд которых не требует существенной физической активности), медицинские работники (кроме хирургов, медсестер и санитарок), педагоги, воспитатели (кроме спортивных), работники науки, литературы, печати, культурно-просветительных учреждений, планирования и учета, пультов управления, диспетчеры, секретари и делопроизводители.

2-я — лица, занятые легким физическим трудом: ИТР (труд которых связан с некоторыми физическими усилиями), работники, занятые на автоматизированных процессах радиоэлектронной и часовой промышленности, связи и телеграфа, сферы обслуживания, швейники, агрономы, зоотехники, ветеринарные работники, медсестры и санитарки, продавцы промтоварных магазинов, преподаватели, инструкторы физкультуры и спорта, тренеры.

3-я — люди, занятые средним по тяжести трудом: станочники (металло- и деревообработка), слесари, наладчики, настройщики, врачи-хирурги, химики, текстильщики, обувщики, водители транспорта, работники пищевой промышленности, коммунально-бытового обслуживания, общественного питания, продавцы продовольственных магазинов, железнодорожники, водники, работники авто- и электротранспорта, машинисты подъемно-транспортных механизмов, полиграфисты, бригадиры тракторных и полеводческих бригад.

4-я — люди тяжелого физического труда: основная масса сельскохозяйственных рабочих и механизаторов, строители, горнорабочие, занятые на поверхностных работах, работники нефтяной и газовой, целлюлозно-бумажной и деревообрабатывающей промышленности, строительных материалов (кроме лиц, отнесенных к 5-й группе), металлурги, литейщики (кроме лиц, отнесенных к 5-й группе), такелажники, деревообработчики, стропальщики, плотники.

5-я — лица, занятые особо тяжелым физическим трудом: горнорабочие подземных работ, сталевары, вальщики леса и рабочие, разделывающие древесину, каменщики, бетонщики, землекопы, грузчики (труд которых не механизирован), занятые в производстве строительных материалов (труд которых не механизирован).

Величины потребности в питании определены для каждой группы с дифференциацией по 3 возрастным категориям: 18—29, 30—39 и 40—59 лет: за среднюю массу тела для мужчин принято 70 кг, для женщин — 60 кг. Потребность женщин в энергии в среднем на 15% меньше, чем мужчин. Энергетическая ценность питания согласуется также с климатическими условиями (в северных районах она на 10—15% больше, чем в центральных, и на 5% меньше, чем в южных). Организуя лечебное питание, следует принимать во внимание характеристику диеты, а также приведенные ниже рекомендуемые величины физиологической потребности в энергии и пищевых веществах (табл. 1, 2).

Однако эти величины, безусловно, являются лишь приближенными ориентирами. Для разработки диеты конкретного человека необходимо учитывать его массу тела (вес), особенности обмена веществ, привычки в отношении питания, а также возможность аллергических реакций на тот или иной продукт.

Кстати, мы не случайно используем здесь понятие «рекомендуемые величины физиологической потребности в энергии и пищевых веществах», а не устаревшее понятие «физиологические нормы питания». Некоторые специалисты-диетологи чересчур буквально, неправильно истолковывают термин «норма».

Фактическое питание всегда полезно сопоставлять с рекомендуемыми величинами физиологической потребности в нем. Особенно важно не превышать их, и в первую очередь тем, кто страдает склонностью к избыточному весу, а тем более тучностью.

Еще раз подчеркнем: приведенные цифры физиологических потребностей представляют собой усредненные показатели.

Их удобно использовать, когда речь идет о питании коллектива, однородного по указанным параметрам (пол, возраст, энерготраты) — например, при планировании питания военнослужащих.

Таблица 2

Величины физиологических потребностей в энергии для взрослого населения в день

	Группа населения (по энерготратам)
	Возраст,

годы
	Потребность в энергии, ккал

	
	
	Мужчины
	Женщины

	1-я — работники преимущественно умственного труда
	18-29

30-39

40-59
	2450

2300

2100
	2000

1900

1800

	2-я — люди, занятые легким физическим трудом
	18-29

30-39

40-59
	2800

2650

2500
	2200

2150

2100

	3-я — люди, занятые трудом средней тяжести
	18-29

30-39

40-59
	3300

3150

2950
	2600

2550

2500

	4-я — работники тяжелого физического труда
	18-29

30-39

40-59
	3850

3600

3400
	3050

2950

2850

	5-я — лица, занятые особо тяжелым физическим трудом
	18-29

30-39

40-59
	4200

3950

3750
	—

	
	
	
	—

	
	
	
	—

	Лица пожилого возраста
	60-74

75 и старше
	2300

1950
	1975

1700


Примечание. В таблице приведены данные, утвержденные главным государственным санитарным врачом в 1991 г. Здесь и в табл. 3 женщины в 5-ю группу не включены.

Таблица 3

Рекомендуемая потребность в белках, жирах и углеводах (г в день)

	Группа по энерготратам
	Возраст,

годы
	Мужчины
	Женщины

	
	
	белки
	жиры
	угле​воды
	белки
	жиры
	угле​воды

	
	
	всего
	в том числе живот​ные
	
	
	всего
	в том числе живот​ные
	
	

	1-я
	8-29

30-39

40-59
	72

68

65
	40

37

36
	81

77

70
	358

335

303
	61

59

58
	34

33

32
	67

63

60
	289

274

257

	2-я
	18-29

30-39

40-59
	80

77

72
	44

42

40
	93

88

83
	411

387

366
	66

65

63
	36

36

35
	73

72

70
	318

311

305

	3-я
	18-29

30-39

40-59
	94

89

84
	52

49

46
	110

105

98
	484

462

432
	76

74

72
	42

41

40
	87

85

83
	378

372

366

	4-я
	18-29

30-39

40-59
	108

102

96
	59

56

53
	128

120

113
	566

528

499
	87

84

82
	48

46

45
	102

98

95
	462

432

417

	5-я
	18-29

30-39

40-59
	117

111

104
	64

61

57
	154

144

137
	586

550

524
	—

—

—
	—

—

—
	—

—

—
	—

—

—

	Пожилые люди
	60-74

75 и старше
	68

61
	37

33
	77

65
	335

280
	61

55
	33

30
	66

57
	284

242


Как происходит пищеварение
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                                                      ПОЛОСТЬ РТА

С

истема пищеварения начинается с полости рта. У человека 32 зуба. Коренными зубами мы дробим и размельчаем пищу, пережевывая ее. Измельчение пищи в полости рта облегчает ее переваривание, поэтому в процессе еды необходимо тщательно прожевывать пищу. Пережевывая пищу, мы передвигаем ее в полости рта с помощью языка, в котором располагается значительная часть рецепторов, благодаря которым мы ощущаем вкус еды. Во рту пища смачивается слюной, выделяемой тремя парами слюнных желез и многочисленными мелкими железками, расположенными в слизистой оболочке полости рта. Под действием слюны начинаются процессы расщепления пищевых веществ. Затем пища попадает в глотку, пищевод, а далее в желудок.

                                                                ЖЕЛУДОК

В желудке — самой большой полости системы органов пищеварения — продолжается начавшееся в полости рта расщепление пищевых веществ. Желудок расположен в подложечной области. Он имеет развитые мышечные стенки, образующие особые валики (жомы) у входа и выхода из желудка, удерживающие в нем пищу. При переходе пищи в кишечник жом у выхода из желудка открывается, мышцы желудка выталкивают часть пищи в кишку.

Желудок выстлан изнутри слизистой оболочкой, в которой расположены многочисленные мелкие железы, выделяющие желудочный сок. Перевариваемая пища подвергается его действию в течение нескольких часов. Затем она отдельными порциями переходит из желудка в тонкую кишку, образующую в брюшной полости много петель.

                ДВЕНАДЦАТИПЕРСТНАЯ КИШКА

Из желудка пища поступает в первую петлю тонкой кишки, которая называется двенадцатиперстной. Это название ей дано в связи с тем, что ее длина невелика — обычно она равна ширине двенадцати пальцев. В двенадцатиперстную кишку открываются протоки двух крупных желез — печени и поджелудочной железы. Первая из них выделяет желчь, а вторая — поджелудочный сок. В двенадцатиперстной кишке под действием сока поджелудочной железы происходят дальнейшие процессы расщепления пищевых веществ.

                                               ТОНКАЯ КИШКА

Часть тонкой кишки, лежащую непосредственно за двенадцатиперстной, называют тощей. Нижнюю часть тонкой кишки называют подвздошной. Обе части тонкой кишки укреплены в брюшной полости подвижно, на длинной брыжейке. Длина тонкой кишки у разных людей различна, чаще она равна 5—6 м. Огромное количество ворсинок (2500 на 1 см2) значительно увеличивает всасывающую поверхность слизистой оболочки тонкой кишки. В ней располагается множество маленьких железок, которые выделяют кишечный сок. В соке тонкой кишки содержатся различные ферменты, принимающие участие в окончательной обработке пищевых веществ; здесь же происходит и всасывание в кровь продуктов их расщепления. Непереварившиеся остатки пищи поступают из тонкой кишки в толстую.

                                              ТОЛСТАЯ КИШКА

У места перехода тонкой кишки в толстую имеется специальный мышечный валик — мышечный жом, регулирующий переход непереваренных остатков пищи в толстую кишку, в которой накапливаются непереваренные остатки пищи, подлежащие выведению из организма. У самого начала толстой кишки расположен червеобразный отросток — аппендикс. Самая нижняя часть толстой кишки называется прямой.

Длина толстой кишки у человека 1,5 м, а ширина — 6—7 см. Начало толстой кишки находится справа в нижней части живота. Толстая кишка сначала идет кверху, к печени, затем — по левой боковой стороне брюшной полости вниз.

                                 ПРОЦЕСС ПИЩЕВАРЕНИЯ

Что такое пищеварение? В «Энциклопедическом словаре медицинских терминов» (Советская энциклопедия, М., 1983) дается такой ответ: «Пищеварение — совокупность физикохимических процессов, обеспечивающих расщепление поступающих в организм сложных пищевых веществ на простые химические соединения, способные ассимилироваться» (от лат. assimilatio — усвоение).

Пища, съеденная нами, — кусок мяса, салат, хлеб — в полости рта хорошо пережевывается и смачивается слюной, т. е. происходит не только механическое измельчение, но и химическая обработка пищи. Начинается расщепление углеводов (крахмала) на более простые составные части — сахаристые вещества — под действием фермента амилазы, содержащейся в слюне.

Слизистое вещество слюны (муцин) способствует обволакиванию частиц пищи и их перемещению через пищевод в желудок. Выделение слюны может начинаться еще и до еды, при виде и запахе пищи (так называемое рефлекторное слюноотделение). Оно усиливается при раздражении пищей рецепторов, находящихся на языке, и слизистой оболочки рта.

Проглоченная пища постепенно пропитывается желудочным соком. В желудке очень сложные белковые молекулы пищи расщепляются на более простые под влиянием фермента пепсина. Пепсин расщепляет белки только в определенных условиях: при температуре тела и в кислой среде. Такую среду в желудке создает соляная кислота, содержащаяся в желудочном соке; она также вырабатывается желудочными железами еще до того, как пища поступает в желудок.

В части пищевого комка, не пропитавшейся еще желудочным соком, сохраняется слабощелочная реакция и в течение 20—30 мин продолжается расщепление крахмала ферментами слюны. По истечении этого времени кислый желудочный сок пропитывает пищу целиком, при этом действие ферментов слюны прекращается.

Расщепление белков под влиянием пепсина продолжается в течение всего времени, пока пища находится в желудке.

В желудке пища задерживается на 3—8 ч. Особенно медленно переваривается жирная пища. Пища, состоящая из белков и углеводов, переваривается и покидает желудок значительно быстрее. Особенно быстро уходит из желудка вода.

В течение всего времени, пока в желудке находится переваривающаяся пища, его железы выделяют желудочный сок. Его выделение, как и слюны, может начинаться еще до принятия пищи — при виде пищи и ощущении ее запаха. Активизирует пищеварение и привлекательная сервировка стола, красивое оформление блюд, благоприятная эмоциональная обстановка за обеденным столом. Все это имеет важное значение для пищеварения: пища попадает в желудок, когда в нем уже имеется сок, который сразу же начинает расщеплять пищевые вещества. Происходит рефлекторное сокоотделение под влиянием нервной системы. И. П. Павлов называл сок, выделяющийся в желудке на вид и запах пищи, аппетитным.

Сокоотделение в желудке зависит и от биоритмов пищеварительных желез, и от того времени дня, в которое привык питаться данный человек. При попадании в желудок химические вещества пищи непосредственно воздействуют на слизистую оболочку желудка, его нервные окончания. Таким образом, выработка пищеварительных соков еще более активизируется.

При некоторых заболеваниях, например при хроническом гастрите с пониженной кислотностью желудочного содержимого, в желудочном соке содержится недостаточное количество соляной кислоты. Поэтому врачи могут рекомендовать в этих случаях принимать перед едой слабый раствор соляной кислоты, приготовленный в аптеке, или же назначают препараты желудочного сока, содержащего в своем составе как ферменты, так и соляную кислоту.

Желудочная секреция во многом зависит от состава употребляемой нами пищи. Так, значительное количество сока выделяется при употреблении таких блюд, как рассольник, щи из свежей и кислой капусты, тушеное мясо. Меньше соков выделяется при употреблении первых и вторых блюд из риса или манной крупы (супов, каш, пудингов).

Некоторая часть веществ, образующихся в желудке при расщеплении белков, всасывается в кровь через слизистую оболочку желудка. Образовавшаяся в нем полужидкая пищевая кашица, пройдя необходимую обработку, медленно передвигается в суженную его выходную часть благодаря сокращениям мышечного слоя. Пищевая кашица отдельными порциями выталкивается в начальный отдел тонкой кишки — двенадцатиперстную кишку. В нее впадают выводные протоки печени и поджелудочной железы. Пищеварение происходит здесь под влиянием сока поджелудочной железы, желчи печени, а также кишечного сока, выделяющегося из желез, находящихся в стенке двенадцатиперстной кишки.

Благодаря этим сокам пищевые вещества — белки, жиры, углеводы — превращаются в более простые вещества, которые усваиваются организмом. Особо важную роль в дуоденальном пищеварении играет сок поджелудочной железы, который содержит ферменты, расщепляющие белки (трипсин, хемотрипсин), жиры (липаза), углеводы (амилаза, мальтаза).

Желчь, поступающая в двенадцатиперстную кишку из печени, эмульгирует жиры, способствуя их расщеплению, и активизирует липазу.

Печень — жизненно важный орган, расположенный в правой верхней части живота. Это самая крупная железа нашего организма. В ней вырабатывается желчь, которая по желчному протоку поступает в двенадцатиперстную кишку. На нижней поверхности печени расположен желчный пузырь, в котором накапливается желчь в период, когда в кишечнике нет пищи. За сутки вырабатывается примерно 500— 700 мл желчи. После еды она поступает в двенадцатиперстную кишку.

Желчь не расщепляет пищевых веществ, но благодаря ее действию облегчается обработка жиров. Под влиянием желчи они распадаются на мельчайшие капельки (эмульгирование жиров), которые легче расщепляются ферментами пищеварительных соков, выделяемых поджелудочной железой и мелкими железками тонкой кишки.

Поджелудочная железа выделяет поджелудочный сок в двенадцатиперстную кишку. Она расположена ниже желудка, сзади него. Часть поджелудочной железы плотно прикреплена к двенадцатиперстной кишке.

Пищеварение в двенадцатиперстной кишке происходит прежде всего под действием сока поджелудочной железы, который содержит ферменты, воздействующие на все пищевые вещества. Так, под влиянием протеиназы сока (трипсина) в основном завершается начавшееся в желудке расщепление белков до образования растворимых в воде аминокислот.

Под действием другого фермента — липазы — происходит расщепление жиров на глицерин и жирные кислоты. В присутствии фермента поджелудочной железы — амилазы — крахмал, не подвергшийся пищеварительному действию слюны, расщепляется на молекулы глюкозы.

Ферменты сока поджелудочной железы действуют только в щелочной среде, создаваемой желчью, и только при температуре тела.

Часть тонкой кишки, лежащей за двенадцатиперстной, называют, как уже известно, тощей. Нижнюю половину тонкой кишки именуют подвздошной. По длине тонкая кишка в 3—4 раза превышает рост человека и может составлять 5—6 м.

В слизистой оболочке тонкой кишки находится огромное количество маленьких железок, выделяющих кишечный сок. В соке тонкой кишки содержатся различные ферменты, при воздействии которых завершается расщепление белков, жиров, углеводов, не успевших перевариться в предыдущих отделах пищеварительного тракта.

В кишечнике происходит интенсивное перемешивание пищевой кашицы посредством непрерывного движения мышц, расположенных в стенке кишки. В тонкой кишке идет всасывание и усвоение пищевых веществ: растворимых в воде аминокислот, жирных кислот, глюкозы. Глюкоза и аминокислоты, растворенные в воде, всасываются непосредственно в кровеносные капилляры ворсинок тонкой кишки; жирные кислоты проникают в клетки эпителия ворсинок, а затем в виде мельчайших капелек поступают в лимфатические сосуды и вместе с лимфой в кровь.

Таким образом, в тонкой кишке пищевые вещества окончательно расщепляются под влиянием сока поджелудочной железы и ферментов, которые выделяются железами стенки тонкой кишки. Тонкая кишка — это основной участок системы пищеварения, где происходит всасывание пищевых веществ (частично оно начинается уже в желудке). Именно поэтому при заболеваниях, связанных с нарушениями функций тонкой кишки, некоторых формах энтеритов нарушается всасывание этих веществ, что приводит к белковой и витаминной недостаточности и похуданию.

Некоторые вещества могут всасываться в желудке, например спирт, и даже во рту, например лекарственные препараты валидол, нитроглицерин. Однако основным органом всасывания пищевых веществ — продуктов расщепления белков, жиров и углеводов — является тонкая кишка.

Выдающийся советский физиолог академик А. М. Уголев установил, что расщепление пищевых веществ в тонкой кишке происходит не только в полости кишки, но и на ее внутренней поверхности, покрытой ворсинками. Под влиянием пищеварительных ферментов, адсорбированных на микроворсинках слизистой оболочки кишки, происходит ферментативное расщепление ряда пищевых веществ. Такое пищеварение названо пристеночным.

Всасывание пищевых веществ — это очень сложный процесс, осуществляемый клетками ворсинок тонкой кишки.

В толстой кишке, в которую переходит тонкая кишка, идет дальнейшая обработка пищевого комка, интенсивное всасывание воды и оставшихся пищевых веществ.

Важное значение для химических процессов в толстой кишке имеет нормальная кишечная микрофлора. Непереварившиеся в тонкой кишке остатки пищи проходят по толстой кишке примерно за 12 ч. За это время из них в кровь всасывается большая часть воды. Непереваренные остатки пищи образуют фекалии, которые проталкиваются к прямой кишке. В состав фекалий входит большое количество различных бактерий. Многие из них, живущие и размножающиеся в толстой кишке человека, необходимы для организма — они помогают переваривать остатки пищевого комка, снабжают организм некоторыми необходимыми витаминами. Кроме того, эти бактерии мешают развитию в кишечнике болезнетворных микроорганизмов.

Опорожнение кишечника должно происходить 1 раз в сутки. Регулярная деятельность кишечника имеет большое значение для самочувствия и здоровья человека. К замедленной моторике кишечника (запорам) приводит малоподвижный образ жизни, неполноценная структура питания, при которой в повседневном рационе недостает овощей, фруктов, ржаного хлеба, растительного масла. Подробнее об этом расскажем в главе, посвященной питанию при запорах.
Продукты питания

4 глава
                                                               МЯСО

П

ищевая ценность мяса зависит от количества и качества содержащихся в нем белковых веществ и наличия в нем жиров. Все виды мяса объединяет одна характерная черта — богатое содержание полноценного животного белка, в состав которого входят все незаменимые аминокислоты. А вот какой вид мяса включать в рацион — это во многом вопрос вкуса, а также сложившегося в семье и регионе стереотипа питания.

О вкусах вообще не принято спорить, а за обеденным столом — тем более: один предпочитает бифштекс с кровью, другой — отварную телятину, третий — свиную отбивную, четвертый — шашлык из баранины. И те и другие правы. Все виды мяса с точки зрения аминокислотного состава практически равноценны, за одним исключением: аминокислоты лизина больше всего в свинине. Содержание белка в говядине 18,6—20%, в свинине 14,3—17, в баранине 15,6—20, в мясе кролика 21,1, кур 18,2—21,2, индеек 18,5—21,7, гусей 15,2—17%.

Содержание жира в мясе колеблется в широких пределах (от 2 до 50%) и зависит от вида мяса, возраста животного или птицы, части туши. В некоторых животных жирах, в частности в свином, наряду с насыщенными содержатся и полиненасыщенные жирные кислоты (линолевая, линоленовая, арахидоновая). Именно поэтому свиной жир разрешено употреблять людям пожилого возраста при преимущественном включении в повседневное питание растительных жиров. В диетическом питании обычно рекомендуется мясо с небольшим количеством жира, например телятина (0,9—2%), мясо кролика (11%).

Значительно содержание жира в мясе водоплавающей птицы, например гусей (27,7—39%), уток (24,2—38%), что ограничивает его применение в лечебном питании. И напротив, куриное мясо (жирностью 8,2—18,4%), всегда высоко ценилось диетологами. Куриное белое мясо по своим диетическим свойствам можно поставить в один ряд с телятиной.

Общее количество минеральных веществ в мясе составляет около 1%, но в нем довольно много калия, фосфора, магния, имеются также соединения железа, особенно много его в свиной и говяжьей печени. Причем железо, содержащееся в мясе, усваивается лучше, чем в составе растительных продуктов, поэтому диетологи советуют включать мясо в рацион питания людей, страдающих малокровием (анемией).

В мясе содержатся витамины группы В. Особенно богаты ими беконная свинина и мясо молодых поросят. Витамина В2 много в телятине, витамина РР — в баранине, мясе кролика, оленине, телятине. При тепловой обработке витамины частично разрушаются. Так, теряется до 42—45% витамина В1 при жаренье и варке и до 30% при тушении.

Важная составная часть мяса — экстрактивные вещества, которые придают ему аромат и возбуждают деятельность пищеварительных желез. Они делятся на азотистые (карнозин, креатин, пуриновые основания и др.) и безазотистые.

Экстрактивные вещества обусловливают ценность мясного бульона в лечебном питании. Бульон способствует повышению аппетита и общего тонуса организма не только у здорового человека, но и утех, кто страдает хроническим гастритом с пониженной секрецией желудочного сока, анемией, истощением.

Количество экстрактивных веществ в мясе увеличивается с возрастом животных, поэтому бульон из мяса взрослых животных более ароматный и наваристый. При отваривании мяса экстрактивные вещества переходят в бульон. Вываренное мясо используют в диетическом питании, когда не следует возбуждать и усиливать выделение желудочного сока, а, напротив, необходимо химическое щажение слизистой оболочки желудка, например при обострениях хронического гастрита с повышенной кислотностью желудочного содержимого, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, хронического панкреатита и других заболеваниях органов пищеварения.

Особого внимания заслуживают пуриновые основания (пурины). Они способствуют образованию мочевой кислоты в организме человека, а при их избыточном поступлении возможны нарушения в обмене веществ и обострение подагры. Экстрактивных веществ, в частности пуриновых оснований, содержится в жареном и тушеном мясе больше, чем в отварном. Поэтому жареное и тушеное мясо, наваристые мясные бульоны ограничивают или даже исключают из рациона людей, страдающих подагрой.

Избыток экстрактивных веществ способствует развитию атеросклероза, неблагоприятно влияет на функции почек и печени при различных заболеваниях. Становится понятным, почему специалисты-диетологи при сочетании атеросклероза с отложением солей, хроническими заболеваниями печени и почек, обменным полиартритом, подагрой рекомендуют людям пожилого возраста ограничить или даже исключить на определенное время из рациона наваристые мясные бульоны, сократить употребление мяса до 2—3 дней в неделю и есть его только в отварном виде.

Безазотистые экстрактивные вещества — это гликоген, глюкоза, молочная кислота. По своей активности они значительно уступают азотистым.

Когда готовят мясной бульон, появляющуюся при кипении пену снимают шумовкой. Жир, всплывающий на поверхность, рекомендуется удалять и использовать для поджаривания лука и кореньев; если жир не снять, то от длительного воздействия тепла он может придать бульону привкус сала.

Чтобы уменьшить количество экстрактивных веществ в рационе питания, следует мясные диетические блюда готовить из нежирной говядины, телятины, кур, индеек, кроликов, мясной свинины.

Полезно готовить так называемый вторичный мясной бульон. Для этого мясо, нарезанное небольшими кусочками (до 100 г), положить в кастрюлю с водой, довести до кипения и варить 5 мин. Полученный первичный бульон слить, мясо залить свежей водой и варить до готовности. Во вторичном бульоне экстрактивных веществ будет меньше. Для получения «слабого» мясного бульона можно сварить обычный бульон, а затем наполовину разбавить его кипяченой водой.

Быстрее и в большем количестве экстрактивные вещества переходят в воду, если варить мясо небольшими кусками.

Ценными продуктами диетического питания являются субпродукты, особенно печень, содержащая в большом количестве белок, витамины А, С, группы В, разнообразные минеральные вещества, в том числе легкоусвояемое железо. Печень и блюда из нее полезно включать в рацион питания при малокровии, истощении. Хорошие кулинарные качества у телячьей, говяжьей, свиной печени. Ее используют для приготовления вторых блюд (печень жареная, по-строгановски) и холодных закусок (например, паштета). Широко применяется в лечебном питании язык; в нем мало соединительной ткани, он хорошо переваривается и усваивается организмом. Сердце содержит много белка, мало жира, богато минеральными солями, есть в нем и железо. В мозгах 11,7% белка, 8,6% жира, есть соединения железа, магния, калия, но особенно много в них фосфора. Кроме говяжьих субпродуктов в диетическом питании используют и свиные субпродукты, а также печень птиц.

                                                                           РЫБА

Она не уступает мясу по пищевым и кулинарным качествам и с древних времен играет важную роль в питании человека. В пищу употребляют вареную, жареную, тушеную и печеную рыбу. Ее солят, коптят, вялят, маринуют. В северных районах Сибири употребляют строганину — сырых мороженых осетровых и сиговых рыб. Однако диетологи не рекомендуют подобное сыроедение, так как оно может привести к различным глистным заболеваниям.

Рыба переваривается быстрее мяса теплокровных животных и хорошо усваивается пищеварительной системой человека. Рыбные блюда широко используются как в повседневном рационе, так и в диетическом питании. Однако рыба довольно быстро приедается, поэтому рекомендуется чередовать рыбные блюда с другими, содержащими белок: мясом, молочными продуктами, яйцами.

В рыбе содержится от 10 до 23% белков. Белки рыбы хорошо сбалансированы по аминокислотному составу и столь же полноценны, как белки мяса, яиц, молочных продуктов. Однако для них характерно более высокое содержание такой незаменимой аминокислоты, как метионин. Если предположить, что человеку необходимо в день 100 г белка и примерно половину этой нормы должны составлять белки животного происхождения, то суточную потребность в животном белке с избытком обеспечат 250 г рыбного филе или 200—300 г вареной рыбы.

По наличию жира рыб разделяют на три группы: тощие, у которых количество жира от 0,2 до 3,9% (треска, хек, навага, минтай, макрорус, окунь речной, судак, камбала, щука, путассу, ледяная рыба, форель); средней жирности с 4—8% жира (окунь морской, ставрида, горбуша, зубатка, карп, сельдь нежирная); жирные, содержащие более 8% жира (жирная сельдь, осетровые, палтус, миноги, угорь). Особенность жиров рыбы — высокое содержание ненасыщенных жирных кислот, в частности линолевой, линоленовой, арахидоновой. В лечебном питании чаще используют тощие сорта рыб, особенно при лечении ожирения, когда необходима малокалорийная пища.

Жиры рыб богаты витаминами А и D. Витамина А в рыбе во много раз больше, чем в мясе. Витаминов группы В в рыбе столько же или чуть меньше, чем в мясе теплокровных животных.

Из минеральных веществ в рыбе содержатся фосфор, калий, кальций, натрий, магний. В небольших количествах в тканях рыбы, особенно морской, представлены железо, медь, цинк, йод, бром, фтор. В морской рыбе концентрируется больше минеральных элементов, чем в пресноводной, в частности значительно больше йода и фтора.

Экстрактивных веществ в рыбе также меньше, чем в мясе теплокровных животных, и представлены они в основном креатином, креатинином, ксантином, гипоксантином, аминокислотами (гистидином, аргинином, аланином и др.), молочной кислотой, гликогеном, инозитом и др. Именно эти вещества обусловливают значительное повышение секреции пищеварительных желез при употреблении рыбных бульонов. По содержанию пуринов рыба мало отличается от мяса животных. Пуринов много в сельди и некоторых рыбных консервах (шпроты, сардины), из-за чего эти продукты исключают из рациона больных подагрой.

В лечебном питании чаще всего используют рыбу охлажденную и мороженую. Но свежая рыба, конечно, полезнее, так как в ней сохраняется наибольшее количество биологически активных веществ, прежде всего витаминов.

В некоторые диетические рационы включают слабосоленую рыбу и балычные изделия в качестве закуски, способствующей аппетиту. Более соленую рыбу, в том числе сельдь, рекомендуется вымачивать в холодной воде, предварительно выпотрошив. Воду меняют сначала через час, потом через два и четыре часа. После 12 ч вымачивания содержание соли в рыбе уменьшается в 3—4 раза. Можно вымачивать сельдь в молоке или холодном настое чая. Пряно-соленую, маринованную, копченую рыбу в лечебном питании при заболеваниях органов пищеварения не используют.

Благотворное влияние океанической рыбы на обмен веществ при атеросклерозе, гипертонической болезни, ишемической болезни сердца диетологи связывают с содержащимися в ней солями йода, метионином и ненасыщенными жирными кислотами.

Очень питательна икра рыб. Икра красных рыб богата легкоусвояемым жиром, содержащим много ненасыщенных жирных кислот. В икре рыб содержится витамин А, а также витамины В1, В2, РР, С и D. Витамина Е особенно много в паюсной осетровой икре.

                                                МОРЕПРОДУКТЫ

Кальмары, креветки, омары, лангусты, крабы, мидии, морской гребешок, трепанги, кукумария, морская капуста — морепродукты животного и растительного происхождения. Диетическая ценность нерыбных продуктов определяется особенностями их химического состава. При малой жирности они являются богатым источником полноценных белков и жиров, особенно йода. Минеральный состав морепродуктов представлен калием, кальцием, магнием, фосфором, железом, йодом.

Высоким содержанием йода отличается морская капуста (0,25% из расчета на сухое вещество), что служит основанием для включения ее в рацион лечебного питания при атеросклерозе и ишемической болезни сердца. Наряду с другими продуктами моря ее также вводят в пищевой рацион при нарушениях со стороны щитовидной железы. Морская капуста применяется и в качестве слабительного средства при некоторых видах функциональных запоров. Низкая калорийность позволяет использовать ее при лечении ожирения.

Морская капуста противопоказана при обострении язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, хроническом гастрите с повышенной кислотностью, при заболеваниях кишечника, сопровождающихся расстройствами.

По содержанию минеральных веществ, включая микроэлементы, нерыбные продукты моря значительно превосходят мясо животных и рыб. Кальмары, креветки, морской гребешок, крабы не только вкусны, но и полезны содержащимися в них незаменимыми аминокислотами, такими микроэлементами, как йод, бром, кальций, фосфор, цинк, медь и другие, витаминами группы В.

Исследования, проведенные в клинике лечебного питания Института питания Российской академии медицинских наук, показали, что включение в рацион блюд из мидий, кальмаров, трепангов и других беспозвоночных оказывает лечебное действие при атеросклерозе, а также положительно влияет на жировой обмен.

МОЛОКО
                                           И МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

Молоко иногда называют первым продуктом в диетологии, тем самым подчеркивая его роль в лечебном питании.

Молоко — слабый возбудитель желудочной секреции, поэтому особенно часто рекомендуется в тех случаях, когда необходимо питание, щадящее слизистую оболочку желудка (язвенная болезнь, гастрит с повышенной кислотностью). Страдающим отеками врачи также нередко советуют пить молоко, учитывая его свойство усиливать выведение жидкости из организма. Оно используется при атеросклерозе, гипертонической болезни, хронических заболеваниях печени и желчного пузыря, а также при других недугах.

Молочная пища полезна и здоровым людям любого возраста, поэтому молоко и молочные продукты должны занимать в питании одно из ведущих мест. Молочные супы с вермишелью, крупами, овощами, молочные каши, сметанные и молочные соусы, творог, творожные пудинги, суфле, запеканки, сырники, ватрушки, творог с молоком, сметаной, вареньем, взбитые сливки и сметана, молочный кисель и просто стакан молока или кефира, простокваши, ломтик ароматного сыра — все это не просто сумма пищевых веществ (белков, жиров, углеводов и т. д.), а прежде всего вкусное и разнообразное лечебное питание. С молоком и молочными продуктами организм человека получает животный белок, не менее ценный, чем белок, содержащийся в мясе и рыбе.

У некоторых людей молоко вызывает ощущение тяжести в подложечной области, а иногда и изжоги, расстройство деятельности кишечника. Подобная непереносимость молока может быть связана с отсутствием или недостаточной активностью в организме фермента лактазы, расщепляющего молочный сахар, усиленное брожение которого и приводит к желудочно-кишечным расстройствам. Другая вероятная причина — повышенная чувствительность организма к молочным белкам. В таких случаях стоит попробовать пить молоко пополам с чаем или кипятком. В таком виде оно, как правило, воспринимается лучше, чем цельное. Если и разбавленное молоко оказывает нежелательное действие, следует отказаться от него.

Известны случаи, когда причиной аллергических реакций, проявляющихся в подташнивании, зуде кожи, крапивнице, была пенка, образующаяся при кипячении молока.

Полезно включать в рацион кисломолочные продукты: кефир, простоквашу, ацидофилин и др. Обладая многими ценными питательными свойствами молока, они превосходят его по легкости усвоения.

Кефир в пищевой промышленности получают из молока, добавляя в него кефирный грибок. В состав кефирного грибка кроме молочнокислых бактерий входят молочные дрожжи, которые и придают напитку особые аромат и вкус.

Кефир легко усваивается, оказывает тонизирующее действие. Он, как и другие молочнокислые продукты (простокваша, ацидофилин), влияет на работу желудка и кишечника: стимулирует выделение пищеварительных соков, нормализует моторную функцию пищеварительного тракта, возбуждает аппетит. Вот почему кефир рекомендуют при хронических заболеваниях желудка и кишечника (гастрит с пониженной секрецией, колит).

Нередко люди, страдающие аллергией к молоку, хорошо переносят кефир. Содержащаяся в нем молочная кислота обладает антимикробными свойствами и оказывает благоприятное воздействие на микрофлору кишечника.

Кефир несложно приготовить в домашних условиях, используя в качестве закваски кефир, приобретенный в магазине. В охлажденное до температуры 20—25°С пастеризованное или кипяченое молоко, разлитое по стаканам, добавляют по две чайные ложки кефира, затем ставят в теплое место и выдерживают 4—5 часов, пока не образуется киселеобразная масса. Таким образом получают однодневный кефир. Затем напиток можно выдерживать в течение 2—3 суток при температуре 8—10°С для созревания. В последующие дни для закваски новой порции молока можно использовать полученный дома кефир. Однако через 10 дней в качестве закваски следует применять только свежий кефир, купленный в магазине.

В настоящее время микробиологи и диетологи широко используют термин «пробиотики», называя так живые микроорганизмы, которые, попадая в желудочно-кишечный тракт человека в достаточном количестве, сохраняют свою активность, жизнеспособность и оказывают положительное влияние на здоровье человека. Продукты питания, содержащие в своем составе пробиотики, называют пробиотическими.

С рассматриваемых позиций кефир, а также другие кисломолочные продукты (йогурт, ряженка, ацидофилин, простокваша, варенец, мацони, айран, кумыс) являются пробиотическими продуктами.

В последние годы ассортимент пробиотических кисломолочных напитков пополнился «Актимелем» (Actimel) и йогуртом «Активиа», разработанными компанией «Данон».

«Актимель» содержит 3 типа полезных микроорганизмов. Он способствует росту полезной микрофлоры, которая подавляет развитие вредных бактерий, одним словом, оказывает положительное воздействие на микрофлору кишечника, способствует нормализации работы кишечника.

«Активиа» — йогурт, улучшающий функциональное состояние желудочно-кишечного тракта, двигательную активность толстой кишки, оказывает положительное воздействие на микрофлору кишечника. Йогурт «Активиа» вырабатывается из обезжиренного или нормализованного по жиру и сухим веществам молока, подвергнутого двухступенчатой пастеризации, путем сквашивания подготовленной смеси специально подобранной комплексной закваской из чистых культур термофильного молочнокислого стрептококка, молочнокислой болгарской палочки и бифидобактерий без добавления фруктовых добавок, ароматических веществ и ароматизаторов.

Состав йогурта «Активиа»: нормализованное молоко, сухое обезжиренное молоко, живые бифидокультуры.

Творог как продукт питания необходим всем, особенно детям и людям пожилого возраста. Он входит в состав диет при лечении заболеваний печени, атеросклероза и гипертонической болезни. Широко используют творог в лечебном питании больных язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки, хроническим гастритом, хроническими заболеваниями желчного пузыря, панкреатитом, болезнями кишечника.

Для приготовления творога из молока в домашних условиях кипятят молоко в эмалированной кастрюле и охлаждают примерно до 30°С. Заквашивают молоко сметаной, простоквашей или кефиром (3—4 столовые ложки на 1 л), перемешивают и ставят в теплое место на 6—8 часов. Полученную смесь помещают в матерчатый мешочек и подвешивают над какой-нибудь посудой, чтобы стекла сыворотка. Можно образовавшуюся творожную массу откинуть на сито или дуршлаг, покрытые сложенной вдвое марлей.

Творог входит практически в любую диету. Его по праву называют продуктом, не знающим запрета в лечебном питании.

В магазины поступает обычно творог пастеризованный, приготовленный с помощью закваски из молока, предварительно обезвреженного от бактерий. Его можно есть сырым, без тепловой обработки, например с молоком, сметаной, вареньем и др. Из пастеризованного творога готовят творожную пасту разной жирности, сладкие и соленые творожные сырки. Непастеризованный творог из скисшего молока можно использовать для приготовления блюд, подвергающихся термической обработке.

В домашних условиях творог готовят и из кефира. Выливают кефир в эмалированную кастрюлю, помещают ее в тазик или в кастрюлю большего размера, наполненные кипятком. Подогревают на небольшом огне (не перегревать!), перемешивая до тех пор, пока кефир не свернется. Затем следуют те же операции, что и при приготовлении творога из молока.

Можно приготовить творог из смеси кефира с молоком. В момент вскипания молока в кастрюлю вливают равное количество кефира и кипятят 1—2 мин. Полученный сгусток помещают в матерчатый мешочек и дают стечь сыворотке. Можно получать творог, различный по вкусу и консистенции, меняя соотношение молока и кефира (на 2 части кефира — 1 часть молока и наоборот).

Сыр — один из самых ценных молочных продуктов. Его питательная ценность определяется прежде всего высоким содержанием белков — до 25%, которые хорошо усваиваются. Объясняется это тем, что уже в процессе созревания сыра происходит их расщепление на аминокислоты. Жира в сыре до 30%, а в расчете на сухое вещество — 45—50%. Значительное содержание жира и белков обусловливает высокую калорийность продукта: 100 г дают от 250 до 400 ккал. Сыр богат минеральными веществами, особенно солями кальция. Так, 100 г сыра почти полностью удовлетворяют суточную потребность человека в этом минеральном веществе. Фосфора в 100 г сыра содержится 400—600 мг, что составляет примерно треть суточной потребности.

Сыр широко используют в лечебном питании. Неострые сорта типа «Российского», «Костромского» включают в питание при язвенной болезни, хронических гастритах и колитах, хронических заболеваниях печени и желчного пузыря (гепатит, холецистит). Острые сыры (чанах, брынза и др.) не рекомендуются при указанных заболеваниях. Они противопоказаны также при гипертонической болезни, заболеваниях сердца и почек, сопровождающихся отеками. Однако они полезны для возбуждения аппетита при малокровии, истощении, после инфекционных заболеваний (если нет противопоказаний).

Сыры полезно включать в рацион питания, когда необходимо увеличить поступление солей кальция и фосфора в организм, например при переломах костей.

Следовательно, молоко и молочные продукты должны занимать в питании одно из ведущих мест, однако они содержат много жира. Так что же делать? С одной стороны, встает вопрос о необходимости снижения жиров в рационе, с другой — нельзя исключить или существенно сократить (в отличие, например, от жирного мяса и говяжьего жира) столь ценный и постоянно употребляемый продукт, как молоко и его производные. Вот почему наряду с жирными выпускаются молочные продукты с пониженным содержанием жира. Уменьшение содержания жира ведет к снижению калорийности при сохранении остальных составляющих молока (белки, углеводы, минеральные вещества и витамины). Все популярнее становятся творог из обезжиренного молока, незрелые сыры типа «Домашний» — в них жира немного.

Молочные продукты пониженной жирности заняли достойное место, и это заслуга не только широкой пропаганды культуры питания, но в первую очередь производителей продуктов. Они сумели разработать и внедрить технологии, позволившие снизить количество жира в молочных продуктах без ущерба для вкусовых качеств.

С уменьшением жира в продукте его калорийность резко снижается, количество углеводов изменяется незначительно, а содержание белков, представляющих основную ценность молочных продуктов, даже возрастает.

Существует и другая проблема: зачастую по вкусу обезжиренные продукты уступают традиционным. Однажды попробовав, вторично покупать их уже не хотят. И даже люди «диетически» просвещенные предпочитают слушать «голос» желудка, а не здравого смысла.

Надо заметить, что лечение низкожирными молочными продуктами применяется издавна. Так, в Энциклопедическом словаре Брокгауза и Ефрона указано, что при катарах желудка (так раньше называли гастриты), некоторых заболеваниях кишечника и мочекислом диатезе «дает поразительные результаты» обычная молочная сыворотка, которая образуется в процессе приготовления творога. Она низкокалорийная и сохраняет ценные для организма вещества: белок, молочный сахар, соли кальция и фосфора, витамины группы В и аскорбиновую кислоту. Свежую молочную сыворотку можно использовать при приготовлении многих блюд — супов, молочных киселей, желе — вместо воды и частично молока.

От старого русского слова «пахтать» — сбивать сливки в масло — произошло название часто забываемого ныне пищевого продукта. Пахта мало отличается от обезжиренного молока, но в нее переходит почти весь лецитин, а он способствует нормализации жирового обмена. Калорийность пахты в два раза ниже калорийности цельного коровьего молока. А из нее можно приготовить прекрасные кефир и простоквашу.

Кисломолочные напитки с низким содержанием жира заслуживают особого внимания — простокваша, кефир, ацидофилин сохраняют все полезные вещества, содержащиеся в молоке. Обладая положительными свойствами своих жирных собратьев, они имеют еще и дополнительные диетические качества. То же относится и к сырам с низким содержанием жира.

Молочные продукты с низким содержанием жира и обезжиренные используют в разгрузочные дни. Например, при проведении творожного разгрузочного дня можно съесть в четыре приема 350—400 г нежирного творога, выпить два стакана чаю или кофе с молоком, но без сахара. При проведении кефирного разгрузочного дня (1,2—1,5 л кефира, разделенного на 5—6 порций) опять-таки следует отдать предпочтение маложирному, а следовательно, низкокалорийному кефиру. Вес тела снижается за счет того, что калорийность этих разгрузочных рационов ниже того количества энергии, которое организм затрачивает в течение суток.

Иной человек скажет: «Зачем мне маложирные продукты, когда я просто могу уменьшить потребление обычных»? Опыт диетологов убеждает, что очень трудно перейти от привычного количества еды к меньшему — в этом причина многих неудачных попыток похудеть. Надо подходить к делу реалистичнее: сохранив привычный объем пищи, уменьшить ее калорийность. Достаточное количество пищи создает ощущение сытости, что поддерживает человека в стремлении сбросить лишний вес.

                                                                          ХЛЕБ

Он занимает особое место в питании. Без него невозможно представить пищевой рацион как здорового человека, так и тех, кто нуждается в диетическом питании. К тому же хлеб обладает довольно редким для пищевых продуктов свойством — он никогда не надоедает.

Хлеб — важный и наиболее доступный источник ценного растительного белка (наряду с картофелем, крупами, бобовыми), содержащего ряд незаменимых аминокислот (метионин, лизин), и существенный источник углеводов, а также витаминов группы В. Он служит повседневным поставщиком растительной клетчатки, необходимых организму минеральных веществ: калия, кальция, магния, натрия, фосфора, железа. Хлеб — высококалорийный продукт. Калорийность пшеничного хлеба несколько выше, чем ржаного: 100 г ржаного хлеба из обойной муки — 190 ккал, 100 г пшеничного хлеба из муки высшего сорта — 233 ккал, а 100 г сдобы — 297 ккал.

При разнообразном питании, включающем продукты как растительного, так и животного происхождения, вполне достаточно съедать примерно 300—400 г хлеба в день. Однако при некоторых болезненных состояниях количество хлеба, включаемого в рацион, следует уменьшить. Более конкретные рекомендации по вопросам, связанным с оптимальным количеством хлеба в рационе, может дать лечащий врач, знающий ваши энергозатраты, образ жизни, состояние здоровья.

Часто интересуются: какой хлеб полезнее — ржаной или пшеничный? Учитывая меньшую калорийность ржаного хлеба, его чаще, чем пшеничный, следует потреблять тем, кто склонен к полноте. Для большинства здоровых людей полезнее ржаной хлеб, приготовленный из муки грубого помола. Но ржаной хлеб не рекомендуется при обострении язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, хронического гастрита с повышенной кислотностью. В таких случаях показаны пшеничный хлеб, несдобные сухари.

Ассортимент диетических сортов хлеба, предназначенных для профилактики и лечения некоторых заболеваний, постоянно увеличивается. Вот некоторые из этих сортов:

·  хлеб зерновой, «Здоровье» и «Барвихинский» выпекают из смеси пшеничной муки высшего сорта и грубо раздробленного зерна пшеницы. Они предназначены для имеющих склонность к запорам;

·  докторские хлебцы выпекают из пшеничной муки высшего сорта с добавлением пшеничных отрубей; они содержат повышенное количество витаминов, клетчатки и рекомендуются при атеросклерозе, гипертонической болезни, запорах;

·  булочки с пониженной кислотностью предназначены тем, кто страдает гастритом с повышенной кислотностью желудочного сока;

·  ахлоридный хлеб (без соли) рекомендуется при некоторых заболеваниях почек и сердечно-сосудистой системы в тех случаях, когда врачи предписывают ограничение поваренной соли в рационе. Содержащаяся в ахлоридном хлебе молочная сыворотка в некоторой степени маскирует (с точки зрения вкуса) отсутствие соли.

Некоторые, желая похудеть, исключают хлеб из рациона питания, совершенно не заботясь о том, чтобы организм получал в достаточном количестве из других продуктов все те полезные вещества, которые содержатся в хлебе. Как правило, врачи не рекомендуют полностью исключать хлеб из рациона. Тем, кто склонен к полноте, следует в первую очередь отказаться от сладостей: конфет, пирожных, тортов, варенья. Количество хлеба можно без вреда для здоровья ограничить двумя-тремя кусками в день, преимущественно ржаного.

Существует немало способов хранения хлеба. Мы советуем хранить пшеничный и ржаной хлеб в разных полиэтиленовых мешочках, помещенных в хлебницу. Такие мешочки 2 раза в неделю следует менять. Хранить хлеб рекомендуется не более трех дней, иначе его вкусовые качества ухудшаются.

                                                                      КРУПЫ

Они поставляют организму углеводы (в различных крупах их содержится от 65 до 77%), растительные белки (7—12%), жиры (до 6%), минеральные вещества, среди которых фосфор, железо, калий, магний, кальций, такие витамины, как В1, В2, РР и др.

С точки зрения диетологии крупы можно назвать универсальными продуктами и использовать при любом заболевании. Одна и та же крупа включается в рацион питания при самых разных недугах. Используя различную кулинарную обработку, можно обеспечить максимально щадящий режим органам пищеварения (жидкие и протертые каши) либо вызвать активизацию моторной функции кишечника (рассыпчатые каши).

Некоторые крупы (рис, овсяная, перловая) при разваривании выделяют белково-крахмальную слизь, которую используют для приготовления слизистых супов. Такие супы по сравнению с другими первыми блюдами немного меньше возбуждают желудочную секрецию, не вызывают значительной перистальтики кишечника. Слизистые супы включают в рацион при обострении язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, хронического колита, сопровождающегося расстройством деятельности кишечника, хронического панкреатита.

Манная крупа, изготавливаемая из пшеницы, быстро разваривается, хорошо усваивается, содержит минимальное количество клетчатки (0,2%). Жидкие манные каши включают в диеты, назначаемые при заболеваниях желудочно-кишечного тракта и после операций на желудке и кишечнике.

Рис также содержит минимальное количество клетчатки (0,4%). Наиболее щадящие блюда из риса — слизистый суп и протертая каша. Рис хорошо сочетается с молоком, мясом, овощами и фруктами. Рассыпчатая рисовая каша, рисовый плов с изюмом, пудинг, запеканка, котлеты, десятки других блюд из этой крупы могут украсить завтрак, обед и ужин. Некоторые люди отказываются от риса, боясь располнеть. Однако эта крупа, углеводы которой представлены в основном крахмалом, гораздо меньше способствует полноте, чем торты, варенья и другие продукты, богатые сахаром. Калорийность рисовой крупы примерно равна калорийности гречки.

Многим хозяйкам известна способность риса впитывать в себя соль. Поэтому с его помощью можно спасти положение, когда бульон оказался пересоленным. Для этого достаточно горсть крупы завернуть в мешочек из марли, опустить в бульон и прокипятить его.

Бытует мнение, что употребление большого количества риса полезно при заболеваниях суставов, связанных с отложением солей, — это неверно. Рис не оказывает существенного влияния на выведение солей из организма человека.

Пшенная крупа, изготовляемая из проса, богата минеральными веществами, в частности калием и магнием. Целесообразно включать пшенную кашу и супы с пшеном в рационы лечебного питания при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. Нередко спрашивают, можно ли использовать блюда из пшенной крупы (супы, каши, запеканки) при заболеваниях органов пищеварения, ссылаясь при этом на некоторые научно-популярные статьи, в которых при указанных заболеваниях разрешаются «все крупы, кроме пшена». Ограничение пшенной крупы при этом не является достаточно обоснованным.

Гречневая крупа богата витаминами, а по количеству углеводов, белков и жиров она не имеет преимуществ перед другими крупами. Но ее белки по аминокислотному составу считаются наиболее полноценными. В гречке много лецитина, поэтому она полезна при заболеваниях печени.

Больных сахарным диабетом нередко интересует, действительно ли им следует отдавать предпочтение гречневой крупе. С точки зрения содержания углеводов гречка существенно не отличается, например, от пшена. Блюда и гарниры из любых круп разрешаются при сахарном диабете, но в ограниченном количестве, согласованном с лечащим врачом.

Ячневую и перловую крупы вырабатывают из ячменя. Из перловой крупы готовят рассыпчатые каши, различные супы, в том числе и слизистые. Едят перловую кашу горячей, так как, остыв, она теряет вкус, хуже переваривается. Из ячневой крупы готовят как рассыпчатые, так и жидкие каши. Эти крупы полезны при заболеваниях кишечника, сопровождающихся запорами.

Кукурузная крупа помимо витаминов В1, В2, РР содержит каротин (провитамин А). Из нее готовят каши, запеканки, которые могут в некоторой степени снижать процессы брожения в кишечнике.

Овсяная крупа, геркулес (пропаренные и сплющенные зерна овса), толокно (мука из овсяных зерен) по количеству растительного жира (6,2%) превосходят все другие крупы и поэтому наиболее калорийны. В них много магния, фосфора.

                                                               ОВОЩИ

Они содержат разнообразные витамины, минеральные вещества; есть в них органические кислоты, пищевые волокна и многое другое, необходимое для организма человека.

Для каждого овоща характерен определенный витаминный состав.

В наибольшей степени витамины сохраняются в свежих овощах. Кулинарная обработка, особенно длительные варка и тушение, снижает содержание витаминов в овощах. В то же время при таких методах консервирования, как быстрое замораживание, квашение, сохраняется значительная часть витаминов на длительный период, вплоть до нового урожая.

Низкая калорийность овощей приобретает особое значение в последние десятилетия, превратившись из недостатка продукта в его завидное преимущество. Человеку, ведущему малоподвижный образ жизни, склонному к полноте, очень важна возможность получить ощущение сытости (объемные овощные блюда быстро насыщают), в то же время не превысив квоту калорийности суточного рациона, предписанную лечащим врачом. Именно благодаря малой калорийности овощи находят широкое применение в лечебном питании людей с избыточным весом. Огурцы, помидоры, кабачки, баклажаны, салат, капуста цветная и белокочанная содержат небольшое количество углеводов и полезны при сахарном диабете.

Овощи — важный поставщик минеральных веществ, необходимых организму: калия, кальция, магния, фосфора, железа, различных микроэлементов. В них содержатся органические кислоты (яблочная, лимонная и др.) и эфирные масла, которые во многом определяют вкус и аромат продукта. Стимулируя секрецию пищеварительных желез, они влияют на процессы пищеварения. Эфирные масла, воздействуя на обоняние, вызывают выделение пищеварительных соков еще до того, как мы приступим к еде. Даже вид овощей — красочных, ароматных — способствует аппетиту.

Начинайте обед с овощных закусок! Овощные гарниры, приправы повышают усвояемость мяса и рыбы.

Овощи включают буквально в каждый рацион лечебного питания. Однако более детальные рекомендации по выбору продуктов, их кулинарной обработки при различных заболеваниях желательно получить у лечащего врача.

Чтобы сохранить в овощах витамины и фитонциды, очищать и измельчать их лучше только перед приготовлением. Свеклу, морковь, картофель для салатов рекомендуется варить в кожуре. Лук, петрушку, укроп, другую зелень следует класть в уже приготовленные блюда, непосредственно перед подачей на стол.

Картофель по праву называют вторым хлебом. Он отличается не только вкусовыми достоинствами, но и высокой пищевой ценностью, хорошо усваивается организмом. Клетчатка картофеля не раздражает слизистую оболочку желудка и кишечника, поэтому разваренный картофель можно есть в период обострения некоторых желудочно-кишечных заболеваний.

В 100 г клубней молодого картофеля содержится до 20 мг витамина С. Однако в процессе хранения содержание аскорбиновой кислоты снижается, и примерно через полгода ее в картофеле будет уже вдвое меньше. Теряется витамин С и в процессе кулинарной обработки, повторное разогревание блюд из картофеля приводит к еще большему разрушению витамина С.

Из-за высокого содержания солей калия картофель полезно включать в рацион питания при заболеваниях сердечно-сосудистой системы и почек, сопровождающихся отеками.

Поскольку калорийность картофеля значительна — в 2—3 раза превышает калорийность многих других овощей, тем, кто склонен к полноте, его потребление следует ограничить.

Помидоры славятся превосходными вкусовыми качествами и очень полезны. В помидорах содержится каротин — провитамин А, аскорбиновая кислота, витамины группы В, из минеральных солей — калий, фосфор, железо, а также органические кислоты, клетчатка. Диетологи считают, что помидоры можно рекомендовать практически всем. Особенно они полезны при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. Низкая калорийность помидоров позволяет включать их в рацион страдающих избыточным весом. Последние данные свидетельствуют о том, что щавелевой кислоты в помидорах не больше, чем, скажем, в картофеле. Меньше, чем в других овощах, содержится в них и пуринов, способных нарушать обмен веществ и приводить к развитию подагры. Поэтому не следует исключать помидоры из рациона людей с заболеваниями суставов и почек, связанными с нарушением обмена веществ.

Огурцы состоят на 95% из воды и привлекают не столько своей пищевой ценностью, сколько вкусовыми достоинствами и ароматом, активизирующим деятельность пищеварительных желез, а это, в свою очередь, улучшает усвоение пищи. В небольшом количестве в огурцах содержатся витамины (С, В1, В2), а из минеральных солей в них больше всего калия. Клетчатка огурцов стимулирует моторную функцию кишечника, поэтому огурцы полезны при хронических запорах.

Свежие огурцы рекомендуется включать в рацион страдающих заболеваниями сердечно-сосудистой системы, печени, почек, ожирением, при некоторых заболеваниях суставов, связанных с обменом веществ.

Морковь, особенно ярко окрашенные корнеплоды, содержит в большом количестве каротин, из которого в организме человека образуется витамин А. Каротин лучше усваивается в присутствии жира, поэтому целесообразно есть морковь со сметаной или в виде салатов и винегретов, заправленных растительным маслом. Кроме каротина в моркови содержатся и другие витамины: С, группы В.

Морковь богата солями калия, поэтому в свежем виде и в составе блюд она настоятельно рекомендуется страдающим заболеваниями сердечно-сосудистой системы. Морковь необходимо включать в рацион при болезнях желудка и кишечника, почек, при запорах. Во время обострений некоторых заболеваний, например гастрита, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, морковь следует есть в отварном и измельченном виде.

Морковный сок и салаты из моркови следует готовить непосредственно перед употреблением, так как каротин быстро теряет активность под влиянием кислорода.

Свекла отличается высоким содержанием сахара, клетчатки, органических кислот (яблочная, лимонная и др.), минеральных солей (калий, магний), витаминов. Клетчатка, сахар и органические кислоты усиливают перистальтику кишечника, оказывают послабляющее действие. При запорах рекомендуется съедать натощак 50—100 г вареной свеклы. Молодую свеклу обычно используют вместе с ботвой, в которой много аскорбиновой кислоты, каротина, витаминов группы В.

Белокочанная капуста — существенный источник витамина С (в 100 г летом и осенью его содержится до 30 мг). В капусте есть и витамины группы В (значительная часть витаминов сохраняется и в квашеной капусте), а из минеральных веществ — калий, кальций, фосфор.

Капуста малокалорийна, поэтому врачи охотно включают свежую и тушеную капусту в рацион больных, страдающих тучностью. Капуста полезна при запорах. Она содержит много клетчатки, повышает отделение желудочного сока.

Нередко специалисту-гастроэнтерологу или диетологу приходится отвечать на вопрос: лечит ли капуста язвенную болезнь и гастриты?

Однозначно ответить на этот вопрос нельзя. Действительно, при обострении язвенной болезни следует воздержаться не только от наваристых мясных и рыбных бульонов, но и от насыщенных овощных отваров. При так называемом раздраженном желудке и повышенной секреции желудочного сока такие бульоны и отвары усиливают боль, дискомфорт в подложечной области, вызывают изжогу. Однако вне периода обострения можно включать в меню капусту в отварном виде, не очень наваристые щи и даже салат из свежей капусты (при условии их хорошей переносимости).

Отличные вкусовые качества, набор биологически активных веществ позволяют считать капусту не только полезной, но и целебной. Однако при склонности к метеоризму употреблять капусту в больших количествах не следует: она усиливает вздутие живота.

Тыква в отличие от своих ближайших «родственников» — арбуза и дыни — совершенно незаслуженно пользуется сравнительно малой популярностью. Она полезна и вкусна, может найти самое широкое применение в кулинарии. Употребляют ее как свежей, так и в печеном, вареном виде.

Из тыквы можно приготовить салат, суп, запеканки, различные пюре с добавлением других овощей и фруктов. Хорошо сочетается тыква с пшенной и рисовой кашами. Из ее сладких сортов получается прекрасное варенье и цукаты. Несложно приготовить в домашних условиях и сок из свежей тыквы, натерев на терке, а затем отжав и процедив.

В мякоти зрелой тыквы содержатся сахара (до 4,5%), витамины В1, В2, С, много каротина, из минеральных солей — соли калия, фосфора, магния, а также немного клетчатки, поэтому блюда из нее, особенно пюре, не раздражают слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта и рекомендуются даже при заболеваниях желудка и кишечника (гастрит, колит, язвенная болезнь). Тыква оказывает хорошее мочегонное действие. Благодаря этому мякоть свежей тыквы и блюда из нее включают в диетические рационы при заболеваниях почек, сердечно-сосудистой системы.

Кабачки в отличие от тыквы содержат меньше сахара (около 3%), зато богаче минеральными веществами, витамином С. Их включают в диетический рацион больных, страдающих ожирением, сахарным диабетом, болезнями сердца и сосудов.

Баклажаны содержат витамины (РР, С, каротин), минеральные вещества (калий, фосфор). Они малокалорийны, поэтому рекомендуются тучным людям. Баклажаны включают в рацион питания при сердечно-сосудистых заболеваниях, хронических болезнях почек.

Сладкий перец — один из самых богатых овощей по содержанию витамина С (аскорбиновой кислоты). В красном зрелом перце витамина С в несколько раз больше, чем, например, в апельсинах или мандаринах. В 40—50 г сырого сладкого перца содержится суточная потребность человека в витамине С. Много в сладком перце и каротина (провитамина А). Есть в нем и витамины В1, В2, Е, РР. Из минеральных веществ особенно много в перце солей калия.

Салат из сладкого перца (в сыром виде) полезно включать в рацион питания как здоровых людей, так и тех, кто страдает, например, атеросклерозом, гипертонической болезнью. При тепловой обработке часть витаминов теряется, поэтому особенно полезен сладкий перец в сыром виде.

Лук репчатый богат фитонцидами, задерживающими развитие болезнетворных микроорганизмов, поэтому издавна в народе говорят, что лук полезен от семи недуг. Фитонциды подавляют гнилостные микробы в полости рта, кишечнике. В репчатом луке содержатся эфирные масла, придающие ему специфический аромат и вкус, витамины С, В2, РР (ниацин), минеральные вещества — калий, фосфор, кальций, железо.

Лук улучшает аппетит, стимулирует деятельность желудка, кишечника. Различают острые, полуострые и сладкие сорта лука. Его широко используют в кулинарии при приготовлении салатов, мясных и рыбных блюд. Из него готовят очень вкусные супы.

Дыня содержит много полезных веществ, в том числе легкоусвояемые углеводы (сахар), витамин С, каротин. Из минеральных веществ особенно ценны соли железа. В дыне много воды, а содержание сахара колеблется в различных сортах от 7 до 15%.

Ее рекомендуют включать в рацион питания как здоровых людей, так и страдающих сердечно-сосудистыми заболеваниями, болезнями почек и печени. Дыню употребляют и в вяленом виде, из нее варят вкусное и ароматное варенье. Хорошая закуска и гарнир к мясным блюдам — маринованная дыня.

Арбуз содержит до 90% воды и имеет приятный сладкий вкус, хорошо утоляет жажду. Сладость арбуза зависит от легкоусвояемых человеком фруктозы и глюкозы (до 13%). Есть в арбузе клетчатка, пектиновые вещества, витамины С, В1, В2, РР, каротин (провитамин А), из минеральных веществ — калий, кальций, натрий, фосфор, железо.

Арбуз полезен всем здоровым людям, а при некоторых заболеваниях он оказывает целебное действие. Так, арбуз обладает выраженным мочегонным действием, но при этом не раздражает почки и мочевыводящие пути, поэтому врачи рекомендуют его при различных заболеваниях почек.

Благодаря содержанию железа и фолиевой кислоты, принимающей участие в кроветворении, арбуз используют с лечебной целью при малокровии. Полезен он также при хронических заболеваниях печени и сердечно-сосудистой системы. Применяют арбуз и для разгрузочных дней — 2—2,5 кг мякоти арбуза в течение дня.

                                                              БОБОВЫЕ

Особое место среди овощей занимают бобовые, отличающиеся высоким содержанием белков; например, в зеленом горошке их не меньше, чем в говядине средней жирности. Белки бобовых по аминокислотному составу менее полноценны, чем животные, однако очень важно, что они способны оказывать липотропное (предотвращающее ожирение печени) влияние.

Зеленый горошек вкусен и сладок благодаря содержащимся в нем глюкозе и фруктозе. Значительное содержание углеводов обеспечивает его высокую калорийность по сравнению со многими другими овощами. В зеленом горошке есть различные витамины (В1, В2, РР, С, каротин) и минеральные соли (калий, фосфор, железо, магний, кальций).

Такие свойства зеленого горошка наряду с его вкусовыми достоинствами обеспечили ему место в рациональном питании людей всех возрастов, в том числе и пожилых. Его включают в рационы людей, страдающих хроническим гастритом и язвенной болезнью, ожирением, атеросклерозом, сахарным диабетом и другими заболеваниями.

Однако следует иметь в виду, что горох (как и другие бобовые) можно употреблять не всем, так как у некоторых людей бобовые вызывают вздутие кишечника (метеоризм). Ограничивают употребление гороха и при таких заболеваниях, как подагра и мочекислый диатез, так как в горохе содержатся пурины — вещества, из которых в организме образуется мочевая кислота, способная откладываться в виде солей в хрящах и суставах. Не стоит вообще отказываться от гороха при указанных заболеваниях — употреблять его в таких случаях можно в небольшом количестве и не часто.

Соя по содержанию белков (до 30%) превосходит все другие виды бобовых, наиболее качественной считается соя светло-желтой окраски. В сое значительное количество солей калия и фосфора, есть каротин, витамины группы В.

Особенность сои — это жир, количество которого доходит до 17%. Он содержит много лецитина, а также ненасыщенные жирные кислоты, благоприятно действующие при атеросклерозе. Углеводы сои лучше, чем других бобовых, усваиваются организмом.

Из сои получают ценные пищевые продукты. Благодаря высокому содержанию жира ее используют для приготовления соевого масла, которое идет непосредственно в пищу или для производства маргарина. Готовят также соевое молоко и соевый творог, которые добавляют в различные блюда, повышая их питательную ценность. Соевый творог используют в лечебном питании при истощении нервной системы и малокровии.

Очищенную соевую муку добавляют в хлебобулочные изделия для повышения в них белка и обогащения их аминокислотного состава. При этом улучшаются внешний вид хлеба, его пористость.

Фасоль богата белками, углеводами, минеральными солями и другими полезными веществами. У лущильных сортов фасоли в пищу используют только недозрелые семена, а у сахарных — стручки вместе с семенами. По питательной ценности фасоль не уступает гороху.

Блюда из бобовых, в том числе из фасоли (каши, котлеты, запеканки с картофелем, паштеты), сытные и питательные, поэтому подходят для завтрака. Их можно готовить заранее — они не скоро портятся. При варке супов лучше использовать фасоль белых сортов, так как цветная фасоль придает отварам темный оттенок. Все бобовые требуют продолжительной варки, поэтому их предварительно замачивают; фасоль, например, на 3—4 ч.

                                     ВИТАМИННАЯ ЗЕЛЕНЬ

Особенно богата витаминами зелень: салат, сельдерей, петрушка, зеленый лук и др.

Салат — травянистое растение семейства астровых (сложноцветных). Как овощная культура используется в пищу с глубокой древности. Салат применяют преимущественно в сыром виде.

Салат, его листья и стебли полезны людям любого возраста. Он активизирует пищеварение, возбуждает аппетит, способствует сокращению желчного пузыря, стимулирует моторную функцию кишечника. Салат полезно включать в рацион тех, кто страдает заболеваниями сердечно-сосудистой системы, ожирением, сахарным диабетом, хроническими заболеваниями печени и желчного пузыря.

Однако при мочекаменной болезни, сопровождающейся образованием оксалатных камней в мочевыводящих путях, салатом не следует увлекаться (из-за содержания в нем щавелевой кислоты).

Кинза (кориандр посевной) — однолетнее травянистое растение считается одной из древнейших пряностей. В кулинарии используют зелень и семена, которые придают пище специфический приятный, возбуждающий аппетит аромат и вкус. Зелень кинзы кладут в блюда за 15 мин до готовности, а еще лучше — в уже приготовленную пищу. Ее добавляют в салаты, блюда из овощей, мяса, в соусы.

Кинза полезна при многих заболеваниях, например болезнях сердечно-сосудистой системы, почек, при сахарном диабете, хронических заболеваниях органов пищеварения (хронические гастриты, холециститы).

Лук зеленый (перо) как овощная культура и как целебное средство известен с древних времен. Еще Гиппократ рекомендовал лук при подагре, ожирении и многих других недугах. В зеленом луке содержится большое количество фитонцидов, губительно действующих на болезнетворные микроорганизмы, поэтому он полезен для профилактики и лечения респираторных заболеваний. Лук — один из важных источников витамина С (аскорбиновой кислоты).

В пищу используют зеленый лук в сыром виде как приправу к различным блюдам, а также для салатов. Лук повышает аппетит, активизирует пищеварение. Зеленый лук полезно включить в повседневное питание каждого человека за исключением тех, кто страдает острым заболеванием желудка (язвенная болезнь, обострение хронического гастрита). Учитывая, что эфирные масла и органические кислоты, содержащиеся в зеленом луке, могут оказывать раздражающее воздействие на воспаленную слизистую оболочку желудка у этих больных, рекомендуем посоветоваться с лечащим врачом о количестве зеленого лука в пище.

Петрушка — травянистое растение семейства сельдерейных (зонтичных) культивируется издавна как пряный овощ. Петрушка огородная бывает двух видов: листовая и корневая, оба вида считаются ценными ароматическими приправами. Благодаря нежному аромату и ненавязчивому вкусу петрушка является универсальной специей, используемой во многих блюдах. По содержанию витамина С зелень петрушки превосходит многие овощи и фрукты, в том числе лимоны и апельсины. Она оказывает легкое мочегонное действие, способствует выведению солей из организма.

Петрушка необходима в повседневном рационе человека. Она не только украшает блюда, но и оказывает целебное действие при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, печени и желчного пузыря, сахарном диабете. При хронических заболеваниях желудка и кишечника петрушка активизирует аппетит и способствует хорошему пищеварению.

Ревень — травянистое растение семейства гречишных. Мясистые черешки ревеня и прикорневые листья используют для приготовления салатов, а также первых блюд, например холодного свекольника. Листья и черешки ревеня стимулируют деятельность органов пищеварения, оказывают легкое послабляющее действие (благодаря содержанию антрагликозидов), поэтому особенно рекомендуются при склонности к запорам. Благодаря высокому содержанию калия ревень показан при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. Малая калорийность позволяет рекомендовать блюда из ревеня страдающим избыточным весом.

Из ревеня получаются вкусные и полезные десертные блюда — варенье, цукаты, компоты, кисели, сок.

Сельдерей — растение семейства зонтичных — издавна использовали как пряность, добавляя в мясные бульоны, жаркое, грибы. Корень сельдерея применяют в кулинарии очень широко, его удобно заготавливать впрок. Свежие и высушенные листья и корешки сельдерея улучшают вкусовые качества приготовленных блюд, обогащают их витаминами, минеральными веществами.

Характерные аромат и вкус сельдерея обусловлены эфирными маслами и органическими кислотами. Именно они способствуют хорошему аппетиту, активизируют деятельность пищеварительных желез. В то же время из-за наличия эфирных масел лечащий врач или специалист-диетолог может рекомендовать ограничить использование сельдерея или даже исключить его из рациона при заболеваниях, требующих строгой щадящей диеты, например при обострении язвенной болезни, панкреатите. Полезно включать сельдерей в рацион питания при заболеваниях почек (нефрит, мочекаменная болезнь), воспалении предстательной железы (простатит). Зелень сельдерея оказывает лечебное действие при склонности к полноте, подагре, заболеваниях сердечно-сосудистой системы.

В древней медицине Индии, Тибета врачи советовали употреблять сельдерей раковым больным. Он считался средством, способствующим улучшению общего тонуса организма, повышению физической и умственной работоспособности.

Укроп огородный, или пахучий, — травянистое растение семейства сельдерейных. Упоминание о нем можно найти уже в египетских папирусах: его использовали и как пряность, и как лечебное средство. С лечебной целью укроп включают в рацион при заболеваниях печени и желчного пузыря, при гастрите, особенно с пониженной кислотностью, при заболеваниях почек. Зелень укропа включают в рацион при избыточном весе, повышенном газообразовании в кишечнике.

Шпинат — травянистое растение семейства маревых издавна применяют не только как пищевое, но и как целебное растение. Наибольшую витаминную ценность представляют салаты из молодых листьев шпината. Используют зелень шпината и для приготовления зеленых щей, супов, пюре.

Шпинат полезно включать в рацион питания как здоровым людям, так и тем, кто страдает гипертонической болезнью, сахарным диабетом, ожирением. Однако из-за значительного количества щавелевой кислоты в листьях шпината блюда из него не рекомендуются при некоторых заболеваниях печени, желчного пузыря, почек, например при почечнокаменной и желчнокаменной болезнях. Диетологи рекомендуют исключить блюда из шпината (и из щавеля) из рациона больных подагрой.

Щавель — многолетнее травянистое растение из семейства гречишных. Сочные, кислые на вкус молодые листья щавеля употребляют в пищу в сыром виде, а также используют для приготовления зеленых щей, супов. Щавель можно консервировать, солить. Ранней весной щавель особенно ценен как источник витамина С. Он повышает аппетит, активизирует деятельность пищеварительных желез.

Благодаря содержанию витамина С и соединений калия блюда из щавеля полезны при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, атеросклерозе, ишемической болезни сердца, гипертонии. Наличие органических кислот и пищевых волокон в щавеле способствует улучшению перистальтики кишечника, что полезно при склонности к запорам.

При некоторых нарушениях обмена веществ, сопровождающихся накоплением щавелевой кислоты и образованием при ее участии избыточного количества солей щавелевой кислоты, из которых могут образовываться песок и камни (оксалаты) в почках и мочевыводящих путях, щавель и блюда из него рекомендуется исключить из рациона питания.

Следует отдавать предпочтение молодым листьям щавеля: в них меньше щавелевой кислоты, больше яблочной и лимонной.

                                           ФРУКТЫ И ЯГОДЫ

Поистине фрукты и ягоды — кладовая витаминов. Кроме того, в них содержатся легкоусвояемые углеводы, разнообразные минеральные вещества, органические кислоты, фитонциды, пищевые волокна.

Яблоки — один из самых распространенных в нашей стране плодов, в составе их сахаров преобладают глюкоза и фруктоза. Яблоки не считаются богатым источником витамина С, однако в летнее и осеннее время являются существенным поставщиком этого витамина. Зимой содержание витамина С в них значительно снижается. Яблоки богаты солями калия, оказывают мочегонное действие. В них содержатся яблочная, лимонная и другие органические кислоты, пищевые волокна.

Без преувеличения можно утверждать: яблоки полезны всем — как здоровым, так и тем, кто страдает различными заболеваниями, например атеросклерозом, гипертонической болезнью, заболеваниями печени, почек, суставов. Яблоки используют при избыточном весе тела для проведения разгрузочного дня.

Сливы свежие и сушеные (особенно чернослив) оказывают послабляющее действие, рекомендуются при склонности к запорам. Благодаря содержанию соединений калия, витамина С, пищевых волокон включение слив в рацион питания полезно при атеросклерозе, гипертонической болезни, заболеваниях почек.

Цитрусовые — апельсины, мандарины, грейпфруты, лимоны характеризуются высокими вкусовыми качествами, приятным ароматом, содержат витамины (С, Р, каротин), соли калия, органические кислоты, фитонциды.

Брусника богата органическими кислотами (лимонная, яблочная, щавелевая, бензойная). Брусничная вода, свежая и моченая брусника рекомендуются при лечении больных гастритами с пониженной кислотностью.

Земляника (садовая и лесная) в свежем и сушеном виде применяется при подагре как мочегонное средство, способствующее выведению солей из организма. В землянике много витамина С и относительно мало органических кислот, поэтому ее могут включать в меню страдающие гастритом с повышенной кислотностью.

Клюква содержит большой набор органических кислот. Кисели и морсы из нее хорошо утоляют жажду, повышают аппетит. Врачи рекомендуют эти напитки больным после операции, а также при заболеваниях, сопровождающихся повышением температуры и угнетением аппетита. Полезна клюква и больным гастритом с пониженной кислотностью (вне обострения). При некоторых заболеваниях почек и сердечно-сосудистой системы, когда рекомендуется ограничить потребление поваренной соли, добавление в блюда клюквы улучшает их вкус.

Малина (сушеная или в виде варенья) — хорошее потогонное и жаропонижающее средство. Лечебный эффект малины объясняется содержанием в ней салициловой кислоты.

Облепиха сочетает в себе чрезвычайно большое содержание витамина С с большим количеством токоферола — витамина Е. Эти витамины играют важную роль в профилактике атеросклероза. По содержанию каротина облепиха даже превосходит морковь. Из ее ягод получают масло, которое применяют для заживления язв и ран, оно также обладает болеутоляющим свойством.

Смородина черная знаменита обилием витаминов С и Р. По содержанию витамина С свежая черная смородина уступает только шиповнику.

Заготовленную впрок черную смородину полезно есть зимой и весной, когда организм испытывает недостаток витамина С.

Смородина красная имеет в своем составе значительно меньше витамина С, чем черная. Однако в ней больше каротина и органических кислот. Красная смородина и сок из нее хорошо утоляют жажду, повышают аппетит. Кроме того, она полезна при склонности к запорам.

Черника — прекрасное вяжущее средство при острых и хронических заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, сопровождающихся поносами. Закрепляющее действие черники обусловлено большим количеством дубильных веществ, оказывающих противовоспалительное действие и уменьшающих перистальтику кишечника. Из сушеной черники готовят настой, отвар, кисель.

Шиповник — рекордсмен по содержанию витамина С (650 мг в 100 г свежих и 1100 мг в 100 г сушеных плодов). Настой шиповника заслуженно завоевал популярность в качестве желчегонного, легкого мочегонного и противосклеротического средства.

Настой готовят из расчета 15 г шиповника на 1 стакан воды. Плоды шиповника в эмалированной посуде заливают кипятком и кипятят под крышкой 10 мин. Затем настаивают в течение 6—7 ч. и процеживают. Полученная порция содержит около 100 мг витамина С.

Черноплодная рябина богата витамином Р, в ней содержится и витамин С. Сочетание этих витаминов способствует укреплению стенок кровеносных сосудов. Черноплодную рябину полезно включать в рацион питания тем, у кого нарушена проницаемость сосудов. А это бывает при гломерулонефрите, геморрагических диатезах. Плоды черноплодной рябины оказывают сосудорасширяющее действие, следовательно, полезны и страдающим гипертонической болезнью.

                                                                       СОКИ

Натуральные соки плодов и ягод должны занимать в повседневном рационе человека видное место. Обладая разнообразной вкусовой гаммой, они не только освежают и приятно утоляют жажду, но и имеют целебные свойства. Соки необходимы не только больным людям, но и здоровым, особенно детям.

Соки — важный источник витаминов. Регулярное их употребление стимулирует процессы обмена веществ, повышает сопротивляемость инфекциям, обеспечивает стойкость организма в стрессовых ситуациях. Органические кислоты (яблочная, лимонная и др.), содержащиеся в соках, помогают лучше усваивать пищу. Кроме того, они могут отчасти компенсировать недостаток соляной кислоты при ряде заболеваний, сопровождающихся пониженной желудочной кислотностью.

Соки богаты также минеральными веществами, включая микроэлементы. Соли калия, которых много в любом плодовом соке, выводят из организма лишнюю жидкость. Вот почему врачи рекомендуют овощные и фруктовые соки тем, кто страдает заболеваниями сердечно-сосудистой системы и почек, сопровождающимися отеками. Соединения железа полезны при некоторых формах малокровия.

В соках с мякотью много пектиновых веществ (клетчатки), которые улучшают перистальтику кишечника, помогают выведению из организма холестерина. Это позволяет рекомендовать соки при атеросклерозе и заболеваниях кишечника.

Натуральные соки без добавления сахара малокалорийны, поэтому они незаменимы в рационе тех, кому необходимо похудеть. Полезны соки при инфекционных заболеваниях, сопровождающихся повышенной температурой и плохим аппетитом.

Известно, что в пожилом возрасте, а также при атеросклерозе, ишемической болезни сердца, ожирении следует меньше употреблять рафинированного сахара (сахарозы). Его избыток в рационе способствует росту жировой ткани и повышению содержания холестерина. Углеводы соков состоят в основном из фруктозы и глюкозы. Например, в яблочном соке фруктозы в 4 раза больше, чем сахарозы, в вишневом — почти в 15 раз. Углеводы натуральных плодов и овощей более благотворно (по сравнению с рафинированным сахаром) действуют на обмен веществ.

Хотя термическая обработка при промышленном производстве соков и позволяет во многом сохранить их пищевую ценность, максимальное количество всех полезных веществ содержится в свежеприготовленном сыром соке. Поэтому соки в домашних условиях лучше готовить сразу перед употреблением.

Несмотря на то, что польза соков очевидна, не стоит переоценивать их целебные силы. Ведь соки — это в первую очередь пищевой продукт, лечебное воздействие которого, разумеется, не столь сильно, как, к примеру, таблетки. К сожалению, еще находятся люди, которые наивно верят, что каким-то соком или их смесью можно излечить и язвенную болезнь желудка, и злокачественную опухоль, и малярию, и катаракту, и бесплодие, и десятки других недугов.

Тем, кто всерьез решил заняться «сокотерапией», следует обязательно посоветоваться с врачом-диетологом. В противном случае вместо желаемого улучшения самочувствия нарушается обмен веществ.

Полезно напомнить о целебных свойствах наиболее доступных соков.

Яблочный сок содержит витамин С, соли калия, магния, фосфор, железо, яблочную, лимонную и другие органические кислоты. Он рекомендуется всем, но особенно полезен детям и людям с заболеваниями сердечно-сосудистой системы, малокровием, гастритом с пониженной кислотностью. Калорийность этого сока невелика.

Томатный сок, содержащий витамин С, каротин, витамины группы В, можно пить практически всем. Особенно он полезен при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, запорах. Невысокая калорийность позволяет рекомендовать томатный сок людям с избыточным весом.

Виноградный сок — ценный питательный продукт, обладающий лечебными свойствами. В нем содержатся легкоусвояемые углеводы (глюкоза и фруктоза), органические кислоты (винная, яблочная), минеральные вещества (калий, кальций, железо, магний, марганец), витамин С и витамины группы В. Виноградный сок благотворно влияет на работу сердечной мышцы, водно-солевой обмен, оказывает послабляющее и мочегонное действие, полезен при некоторых заболеваниях почек, печени, легких.

Морковный сок ценен прежде всего содержащимся в нем каротином (провитамин А). Есть в нем и витамин С, витамины группы В, фосфор, соли калия, кобальта. Морковный сок широко используется в лечебном питании при заболеваниях печени, почек, сердечно-сосудистой системы. Помогает при ухудшении зрения, связанном с недостатком в организме витамина А. Благодаря содержащимся в моркови солям кобальта и железа он полезен при малокровии. Консервированный морковный сок по содержанию полезных веществ почти не уступает свежему.

Тыквенный сок тоже богат каротином, есть в нем и соли калия, железа, витамины группы В. Благодаря содержанию солей калия тыквенный сок полезен при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, почек. Стакан свежего тыквенного сока в день рекомендуется страдающим отеками.

Картофельный сок в некоторых случаях помогает при язвенной болезни, а также нормализует работу кишечника. Готовят его непосредственно перед употреблением: сырой картофель очищают, пропускают через мясорубку и отжимают через 3—4 слоя марли. Лечение сочетают с щадящей диетой.

                                                                       ЯЙЦА

Все питательные вещества яиц сбалансированы и хорошо усваиваются организмом. Куриные яйца относятся к одному из самых полезных продуктов питания. В курином яйце 12,7% полноценного животного белка, содержащего незаменимые аминокислоты, жиры, витамины (А, В1, В6, D и Е). В нем много полезных минеральных веществ, в том числе фосфора, железа, кальция, калия, а также микроэлементов (йод, медь, кобальт).

Одно время яйца из-за содержащегося в них холестерина исключали из рациона людей, страдающих атеросклерозом. При этом не учитывали того факта, что в яйцах много лецитина, который препятствует отложению холестерина на стенках сосудов. В среднем холестерина в яичном желтке 1,5—2%, а лецитина — около 10%. Выраженное преобладание лецитина позволяет снять запрет на яйца в рационе питания при атеросклерозе. При этом заболевании, а также в меню пожилых людей разрешается включать одно яйцо ежедневно. В молодом возрасте полезно вводить в ежедневный рацион два яйца: вареные или в виде яичницы, омлета. Диетологи отдают предпочтение яйцам всмятку, так как они легче перевариваются в желудочно-кишечном тракте.

Часто задают вопрос о составе сухого яичного порошка, о его использовании и хранении. Яичный порошок содержит более 43% белков, около 37% жиров и не более 6—7% влаги. Срок его хранения от 8 до 12 месяцев. Чтобы получить из порошка натуральную яичную смесь, его разбавляют водой в соотношении 1:4. Из полученной смеси можно готовить те же блюда, что и из обычных яиц (яичницу, омлет и др.).

Заслуживают внимания перепелиные яйца. В них содержится 11,9% белка, 13,1% жира, витамины В1, В2, РР. Богаты они и минеральными веществами: кальцием, фосфором, железом. Таким образом, перепелиные яйца по химическому составу не менее ценны, чем куриные. Аминокислотные составы белков яиц перепелки и курицы сходны. Итак, перепелиные яйца — ценный пищевой продукт, который наряду с куриными следует использовать в питании. Однако в научной литературе нет данных, свидетельствующих о каких-либо особых, целебных свойствах перепелиных яиц.

Нельзя употреблять утиные и гусиные яйца, сваренные всмятку. Яйца водоплавающих птиц нередко бывают заражены бактериями сальмонеллы, возбудителями острых кишечных инфекций. Сальмонеллы размножаются главным образом в желтке. Ни внешний вид, ни вкус, ни цвет яйца при этом не изменяются. Таким образом, в пищу могут попасть зараженные яйца и вызвать заболевание.

Гусиные и утиные яйца следует употреблять в пищу только после длительной варки — в течение 15 мин с момента закипания воды, остывать они должны в том же кипятке. Нельзя употреблять гусиные и утиные яйца сырыми или сваренными всмятку, нельзя готовить из них омлеты, яичницы. Их можно добавлять в тесто, так как при выпечке под воздействием высоких температур сальмонеллы погибают и опасность заражения устраняется.

Часто встает вопрос, можно ли употреблять яйца и блюда из них при хроническом холецистите. Этот вопрос решается лечащим врачом в каждом конкретном случае в зависимости от индивидуальной переносимости продукта. Дело в том, что яйца усиливают моторную функцию желчного пузыря и оказывают выраженное желчегонное действие — это, безусловно, полезно. Однако у некоторых больных яйца, прежде всего желток, могут вызвать болевые ощущения в области правого подреберья. Обычно при условии хорошей переносимости разрешается употребление не более одного яйца в день или двух белков для приготовления белкового омлета. Можно также добавлять в различные блюда 1/2 яйца. При обострении холецистита разрешается только белковый омлет.

Является ли доброкачественным куриное яйцо, если на белке или желтке при просвечивании видны капельки крови? Капельки крови — это следствие ранения слизистой оболочки яйцеводов курицы, а не бактериальное поражение. Угрозы для здоровья капельки не представляют, но они вызывают негативные эмоции, и их лучше удалять.

Какие яйца называют диетическими? Диетическим считается яйцо, хранящееся не более 7 дней с момента, когда оно снесено. Остальные называют столовыми, они могут храниться до 30 суток.

                                                                    ОРЕХИ

Их называют природными консервами. Плотная скорлупа предохраняет их от порчи и позволяет запасать впрок. Плоды миндаля, грецкого ореха, фисташки, фундука, кедра и лесного ореха — концентрат многих необходимых элементов питания. Ядро орехов содержит высококачественные растительные жиры, ценные белки, углеводы (крахмал, сахар), минеральные вещества, набор витаминов (В1, С, каротин и др.). Растительные белки орехов богаты незаменимыми аминокислотами (метионином, лизином и др.), и, наконец, орехи — вкусные и питательные продукты, которые по праву можно отнести к диетическим.

Как источник растительных белков, жиров, микроэлементов и других биологически активных веществ орехи входят в рацион питания вегетарианцев. Сравнительно небольшое содержание углеводов позволяет использовать их в питании больных сахарным диабетом.

                                                                    ГРИБЫ

В лесах России растет около 200 видов съедобных грибов, пригодных для сушки, жаренья, засолки, приготовления различных супов и соусов. Грибы содержат белки, углеводы, жиры, много пищевых волокон, а также витамины (С, группы В), минеральные вещества, органические кислоты. Из-за высокого содержания растительного белка их называют растительным мясом. Наибольшее количество белка содержится в белых грибах, подберезовиках и подосиновиках. По пищевой ценности съедобные грибы делят на три категории. К первой относят белый гриб, груздь белый и рыжик, ко второй — желтый груздь, шампиньон, подосиновик, масленок, к третьей — сморчок, строчок, лисичку, подберезовик, моховик, сыроежку и т.д.

Грибы не только вкусны, но и питательны. Они незаменимы в рационе тех, кто соблюдает диету с вегетарианской направленностью. Грибные отвары содержат много экстрактивных веществ, способствующих повышению секреции пищеварительных желез и хорошему аппетиту.

                                                            МАСЛИНЫ

Основное достоинство маслин — высокое содержание масла (свыше 50%). Кроме того, в мякоти содержится небольшое количество белков, сахаров, минеральных веществ, витаминов.

Свежие плоды в пищу не употребляют из-за горького вкуса. Для устранения горечи недозрелые зеленоватые маслины обычно маринуют, а созревшие темные солят. Для получения оливкового масла (иногда его называют прованским) также используют созревшие плоды.

Оливковое масло содержит полиненасыщенные жирные кислоты, витамин Е и полезно больным атеросклерозом. Оно обладает выраженным желчегонным действием (тем самым препятствует развитию холецистита), а также активизирует перистальтику кишечника, что очень важно при склонности к запорам.

Термическая обработка несколько снижает полезные свойства оливкового масла, поэтому более целесообразно использовать его для заправки салатов, винегретов, закусок.

Маслины соленые или маринованные улучшают аппетит, способствуют регулярной работе кишечника. Однако наличие соли или уксуса ограничивает их употребление при обострении хронического гастрита и язвенной болезни, заболеваниях сердечно-сосудистой системы и др.

Оливки и маслины — по сути одно и то же, плоды одного и того же дерева. Так уж повелось, что недозрелые плоды зеленого цвета называют оливками, а созревшие черные — маслинами. Однако в зависимости от сорта и созревшие плоды могут быть разного цвета — коричневыми, фиолетовыми, беловатыми, красноватыми или синими.

                                                                     КОФЕ

Это не только ароматный и вкусный напиток, он содержит кофеин, сахара, минеральные, азотистые и другие вещества. В сухом веществе кофе 0,7—2,5% кофеина, а в порошке растворимого кофе — не менее 2,8%. Он оказывает возбуждающее действие на центральную нервную и сердечно-сосудистую системы.

Кофе полезен при усталости, пониженном артериальном давлении (гипотонии); он повышает работоспособность, улучшает настроение. Однако злоупотреблять кофе вредно. Чаще двух раз в день пить его не рекомендуется (лучше в первой половине дня). Крепкий кофе может вызвать учащение сердцебиения, повышение артериального давления, бессонницу, поэтому следует ограничить его употребление при ишемической болезни сердца и гипертонической болезни, особенно при склонности к учащенному сердцебиению и бессоннице.

Крепкий кофе противопоказан при язвенной болезни желудка, обострении хронического гастрита с повышенной кислотностью, так как может способствовать повышению выделения желудочного сока и раздражению слизистой оболочки желудка. При этих заболеваниях лечащий врач может разрешить некрепкий кофе с молоком или со сливками.

                                                                       ЧАЙ

Это самый распространенный тонизирующий напиток, который приятен на вкус, хорошо утоляет жажду, снимает усталость и сонливость, повышает работоспособность, обладает лечебными свойствами.

Использование чая в лечебном питании определяется прежде всего его важнейшими компонентами: кофеином, дубильными веществами, витаминами (В2, РР, С и др.). Кофеин оказывает стимулирующее влияние на центральную нервную систему, повышает тонус сосудов. В сухой массе чая содержится кофеина от 2 до 4%, то есть больше, чем в кофе. Чай нередко рекомендуют в качестве лечебного средства при гипотонии. Благодаря наличию дубильных веществ чай как закрепляющее средство применяют при колитах, сопровождающихся расстройством деятельности кишечника.

Некрепкий чай можно пить практически всем. Однако употребление крепко заваренного чая, в котором много кофеина, может привести к учащению сердцебиения, повышению артериального давления, усилению возбудимости и раздражительности, вызвать бессонницу. Именно поэтому крепкий чай противопоказан больным гипертонической болезнью и страдающим бессонницей. Нельзя увлекаться крепким чаем и при запорах. Не рекомендуется пить крепкий чай маленьким детям.

Средняя норма заварки чая — 3—4 чайные ложки на 1 л кипятка.

Полезно знать, что молоко, добавленное в чай, снижает концентрацию кофеина и благоприятно воздействует на слизистую оболочку желудка. Действие кофеина, содержащегося в чае с молоком, выражается слабее, поэтому чай с молоком можно считать полезным диетическим напитком. Чай с молоком широко применяется в лечебном питании, например, при язвенной болезни, хронических гастритах. Для здорового человека пить чай с молоком или без него — вопрос вкуса.

Для любителей чая, очевидно, представит интерес эссе о чае Джорджа Оруэлла «Чашка отменного чая».

«Пробуя найти рецепт заварки чая в первой попавшейся поваренной книге, вы либо не найдете его совсем, либо в лучшем случае обнаружите несколько строчек скупых инструкций, ни словом не упоминающих несколько существеннейших моментов.

Это любопытно, и не только потому, что чай является одним из оплотов цивилизации как в нашей стране, так и в Ирландии, Австралии и Новой Зеландии, но и потому, что лучший способ его заварки является предметом бурных дебатов.

Анализируя мой собственный рецепт приготовления безупречного чая, я выделяю не менее одиннадцати непреложных правил. Пожалуй, два из них особых разногласий не вызовут, но по меньшей мере четыре весьма и весьма спорны. Вот мои одиннадцать правил, каждое из которых я считаю золотым.

Прежде всего чай должен быть индийским или цейлонским. Китайский чай обладает достоинствами, которыми по нынешним временам нельзя пренебрегать, — он дешев, и его можно пить без молока, но он недостаточно бодрит. От китайского чая не почувствуешь себя умнее, отважнее либо просто оптимистичнее. Каждый, кому случается прибегать к этим утешительным словам — «чашка отменного чая», — безусловно, имеет в виду чай индийский.

Во-вторых, чай следует заваривать понемножку, то есть в заварном чайничке. Чай, заваренный в большой емкости, обычно безвкусен, а армейский чай, заваренный в котлах, всегда отдает известью и ружейной смазкой. Заварной чайничек должен быть фарфоровый или фаянсовый. В серебряных чайниках и чайниках британского металла чай заваривается хуже; и совсем плохо заваривается в эмалированных, хотя в оловянных (большая редкость нынче), как ни странно, настаивается весьма недурно. В-третьих, чайник следует предварительно подогреть, но не споласкивая, как это делается обычно, горячей водой, а подержав немного на каминной полке. В-четвертых, чай должен быть крепким. На полный до краев чайник емкостью в одну кварту идет примерно шесть чайных ложек с верхом. В-пятых, чай нужно класть прямо в заварной чайник. Никаких пакетиков и шелковых мешочков, никаких иных других оков для чая. В некоторых странах на чайник подвешивается ситечко, чтобы улавливать считающиеся вредными чаинки, на самом же деле чайный лист можно поглощать в любом количестве без всякого ущерба для здоровья; если же чай свободно не плавает в чайнике, он никогда толком не заварится.

В-шестых, надо вливать заварку в кипяток, а не наоборот. Но именно в кипяток — вода в момент слияния с заваркой должна по-настоящему кипеть, то есть чайник с кипятком нельзя снимать с огня. При этом некоторые утверждают, что для чая годится лишь свежекипяченая вода, но я особой разницы не замечал. В-седьмых, заварив чай, его следует помешать, а еще лучше как следует встряхнуть чайничек, дав потом чаинкам осесть. В-восьмых, пить чай надо из высокой чашки цилиндрической формы, а не из плоской и мелкой. В цилиндрическую больше входит, а в плоской не успеешь распробовать, как чай уже остыл. В-девятых, с молока следует снимать сливки, прежде чем подливать его в чай. Чересчур жирное молоко придает чаю тошнотворный вкус. В-десятых, сначала следует наливать в чашку чай, а не молоко. Это один из самых спорных вопросов; воистину в каждой британской семье можно столкнуться со сторонниками обеих платформ. Приверженцы теории «молока сначала» могут выдвинуть вполне весомую аргументацию своей позиции, но я стою на своем, и моя позиция неоспорима: ведь, наливая сначала чай и по мере наливания помешивая, можно предельно точно регулировать требуемое количество молока. В противном же случае его легко перелить.

И наконец, чай — если только вы не пьете его по-русски — нельзя пить с сахаром. Да, сознаю: здесь я в меньшинстве. Но все же как может именовать себя чаевником человек, способный убить вкус чая сахаром? С таким же успехом можно сдобрить чай перцем или солью. Чаю положено быть горьким, точно так же, как пиву. Подсластив его, вы пьете не чай, вы пьете сахар, который с таким же успехом могли бы растворить просто в горячей воде.

Некоторые скажут, что вовсе не любят чай как таковой и пьют его лишь для того, чтобы взбодриться и согреться, и кладут сахар, чтобы отбить привкус чая. Этим заблудшим я скажу одно: попробуйте пить чай без сахара хотя бы в течение двух недель, и вам больше никогда не захочется портить вкус чая, подслащивая его.

Подобные вопросы чаепития не только являются предметом острых дебатов, но и достаточно хорошо иллюстрируют степень утонченности, достигнутую дискуссией. Вокруг чайника сложился также таинственный светский этикет (ну почему, например, считается неприличным пить из блюдца?). А сколько можно было бы написать о способах побочного употребления чайного листа: от гадания и предсказания прихода гостей до кормления кроликов, лечения ожогов и чистки ковров. Стоит уделять внимание таким подробностям, как подогреву заварного чайничка и поддержанию кипения воды, чтобы уже точно суметь выжать из своего пайка двадцать чашек доброго крепкого чая, на которые при умелом подходе и должно хватить двух унций».

                                                                          ВОДА

В сутки человеку требуется в среднем 2,5 литра воды.

Однако это вовсе не означает, что так много воды мы должны выпивать. Около трети этого количества вводится в рацион питания с твердой пищей, например с хлебом, овощами, а остальная часть — в виде супов, различных напитков, питьевой воды и т.д. Так, чай, компоты, молоко и молочнокислые напитки, овощные и фруктовые соки являются поставщиками в организм 0,8—1 литра жидкости. В жаркую погоду количество жидкости в суточном рационе приходится увеличивать на 1—2 стакана, а в регионах с жарким климатом и на значительно большее количество.

Организм человека более чем на две трети состоит из воды. В теле человека, имеющего массу 70 килограммов, содержится примерно 42—50 литров воды.

Вода входит в состав всех клеток и тканей нашего тела и участвует в процессах обмена веществ. Многие минеральные вещества поступают в организм с водой, такие, как кальций, магний, натрий, сера, хлор, железо, марганец, фосфор, медь и др.

Потребность в воде зависит от внешних условий (климата, погоды), интенсивности физического труда, характера пищи в рационе в целом. В жару в пищевой рацион надо включать больше свежих овощей и фруктов, являющихся источником влаги, органических кислот, витаминов, минеральных солей. Например, огурцы, яблоки, сливы способствуют утолению жажды. Молочнокислые напитки (кефир, простокваша) также утоляют жажду, особенно если охлаждены. Считают, что наиболее благоприятной температурой питьевой воды является 7—12°С. Вода этой температуры лучше утоляет жажду, вызывает усиление деятельности слюнных желез.

При потере организмом большого количества жидкости, сопровождающейся сгущением крови, возникает чувство жажды — ощущение сухости во рту, обусловленной пониженным слюноотделением. В таких случаях бывает достаточно просто прополоскать рот водой. Хорошо утоляет жажду вода, в которую добавлены ломтики лимона или кислые фруктово-ягодные соки. Содержащиеся в них органические кислоты (лимонная, яблочная, янтарная и др.) способствуют слюноотделению, что уменьшает сухость во рту. Увлажнение рта — а для этого достаточно пополоскать рот водой — приносит временное утоление жажды. Эффективнее полоскать не только рот, но и горло.

Уменьшают жажду несколько глотков воды, выпитых с интервалом 10 мин. Не спешите сразу много пить! Учтите, что напиток утоляет жажду не тотчас, а примерно через 10— 12 мин, по мере всасывания и усвоения организмом.

Газированную (насыщенную углекислым газом) воду, хорошо утоляющую жажду, пить можно далеко не всем. Дело в том, что употребление газированной воды может повышать кислотность желудочного сока, стимулировать моторную деятельность кишечника. Поэтому людям, страдающим хроническим гастритом с повышенной кислотностью, язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки, заболеваниями кишечника, сопровождающимися поносами, не следует увлекаться газированной водой. Газированную воду не рекомендуют при склонности к метеоризму.

Часто встает вопрос, можно ли использовать горячую воду из водопроводного крана для питья и приготовления пищи. Казалось бы, да, учитывая, что она, как и холодная, проходит обязательную очистку и обеззараживание на водопроводной станции. Однако для предупреждения коррозии водопроводных труб в горячую воду добавляют специальные химические вещества. Минимальные количества этих антикоррозийных веществ не представляют вреда для здоровья. Но, как показывает практика, горячая вода может содержать их больше допустимой нормы. Поэтому пить ее и использовать для приготовления пищи не рекомендуется. Это же относится и к холодной воде из технического водопровода, которая не очищается столь тщательно и надежно, как питьевая.

В результате усиливающейся коррозии в трубопроводах систем горячего водоснабжения в воду могут попадать также и соли железа. Вода при этом приобретает желтоватую окраску и неприятный вкус. Незначительные примеси железа вреда для здоровья не представляют, но пить такую воду неприятно. Кроме того, в горячей воде практически нет растворенного кислорода, ее минеральный спектр очень беден.

В зависимости от содержания солей кальция и магния различают воду мягкую, умеренно жесткую и жесткую. Вопрос о влиянии химического состава питьевой воды на состояние здоровья, функции организма изучен недостаточно, однако имеются исследования, показывающие, что регулярное употребление жесткой воды повышает предрасположенность к образованию камней в почках и желчных путях. Жесткая вода бывает неприятной на вкус. В ней плохо развариваются овощи и мясо, она портит вид и вкус чая.

Жесткость воды в домашних условиях можно понизить кипячением. Растворенные соли кальция и магния при кипячении переходят в нерастворимые соединения и выпадают в виде осадка, который образует накипь. Жесткость воды нейтрализуется также питьевой содой.

                     ИСКУССТВЕННЫЕ ПРОДУКТЫ

Согласитесь, заманчиво выглядит мечта выдающегося химика-органика П. Бертло, который еще в конце XIX века считал: «Придет тот день, когда каждый будет брать на обед таблетку азота, чуть-чуть жиров, немного крахмала или сахара, бутылочку ароматического флей-воринга и, смешав все это, получать кушанье по своему вкусу...» П. Бертло предполагал, что в 2000 г. не будет ни сельского хозяйства, ни крестьян, ибо химия заменит современное земледелие.

Д.И. Менделеев считал актуальным вопросом получение искусственных продуктов питания химическими методами. В наше время учеными разрабатывалась тема «Научные основы получения искусственной пищи». Прежде всего надо понять термин «искусственная пища». По мнению Н.М. Эмануэля и Г.Е. Заикова он неудачен, так как вовсе не означает искусственного получения продуктов питания путем химических реакций. Речь идет о том, чтобы природным продуктам придать вкус и вид традиционных. Если придерживаться подобной трактовки термина «искусственная пища», то трудно быть ее противником. А с точки зрения врача-диетолога легко строго стандартизировать подобную пищу, четко обозначив ее химический состав.

Можно привести множество примеров искусственно создаваемых продуктов питания с использованием традиционного исходного сырья. Например, саго — искусственная крупа, вырабатываемая из картофельного крахмала (натуральное саго получают из крахмала саговых пальм). В саго из картофельного крахмала очень мало белков (меньше 0,8%). В то же время эта крупа довольно калорийна (100 г дают организму свыше 300 ккал). Саго используют в лечебном питании при некоторых заболеваниях кишечника (идиопатическая стеаторея, целиакия), почек.

Искусственный мед — это гидролизованный частично либо полностью крахмал или сахар. При этом используют мальтозу (мальтозная патока), которая производится из кукурузной муки, проса и других злаков. Мальтоза получается в результате осахаривания крахмала ферментом диастазой и представляет собой дисахарид с выраженными гликогенобразующими свойствами, полезными при некоторых заболеваниях печени.

Следует ли отнести к искусственным продуктам желудевый кофе? С одной стороны, он содержит полезные пищевые вещества, прежде всего крахмал, с другой — вряд ли можно считать исходное сырье — дубовые желуди — традиционным продуктом питания человека. В отличие от натурального кофе он не содержит кофеина и поэтому не может явиться причиной учащенных сердцебиений и бессонницы. Желудевый кофе рекомендуют вместо натурального при заболеваниях сердечно-сосудистой системы.

Можно ли отнести к искусственным продуктам питания энпиты — сбалансированную композицию пищевых веществ, в основу которой положены молочные белки? Так, в состав белкового энпита (на 100 г сухого порошка) входят: белки, жиры, углеводы, различные витамины и минеральные вещества. Энпиты применяют в лечебном питании при некоторых заболеваниях желудочно-кишечного тракта, сопровождающихся нарушением всасывания пищевых веществ и недостаточностью массы тела, и малокровии.

Вероятно, композиции пищевых веществ, подобные энпитам, не следует относить к искусственным продуктам питания, а целесообразно называть лечебными питательными смесями, указывая на этикетке точный химический состав смеси, источник получения, наличие (или отсутствие) в них пищевых добавок, консервантов.

И.И. Брехман в книге «Введение в валеологию — науку о здоровье» (1987) много внимания уделяет питанию как одному из важнейших факторов сохранения здоровья. Автор активно выступает против избыточного потребления излишне рафинированных продуктов, в частности сахара. «В прежние века, — пишет он, — сладких и мучнистых продуктов было, вероятно, не меньше, но это были натуральные сладкие плоды, ягоды, мед и пр., а также хлеб и другие продукты из муки грубого помола. Сахар и крахмал употреблялись в сочетании со сложным природным комплексом веществ. Главная опасность возникает тогда, когда рафинированный сахар сочетается с рафинированной мукой».

По мнению Брехмана, рафинированный сахар в большей мере относится к искусственным продуктам питания, нежели к натуральным, является менее ценным и полезным продуктом, чем желтый сахар — вот и еще одна трактовка искусственного продукта питания!

А вот еще одна выдержка из книги И.И. Брехмана: «16 000 поколений людей потребляло исключительно натуральную пищу, сохраняющую нетронутыми присущие каждому продукту природные комплексы биологически активных веществ. Наши предки не имели сомнительной привилегии использовать химически чистые вещества». Действительно, один из недостатков новых форм пищи — возможность нарушения природных комплексов биологически активных веществ, содержащихся в натуральном продукте питания. Например, кофеин, содержащийся в чае, действует на слизистую оболочку желудка и на нервную систему человека более мягко, чем таблетка кофеина.

Итак, действие на организм новых форм пищи требует длительного изучения. Но уже сегодня на этикетке этих новых форм должны быть сведения не только о химическом составе содержимого, но и о том, из какого конкретного сырья (традиционного или нетрадиционного) получен продукт. Новые формы пищи должны быть конкурентоспособными по своим вкусовым качествам и продаваться по более низкой цене по сравнению с натуральными продуктами.

Можно верить, что современные химики научатся создавать «пищевые формы», содержащие оптимальный набор белков, жиров, углеводов, минеральных веществ и витаминов, но тем не менее многие отдадут предпочтение зеленому пупырчатому огурчику, сорванному с грядки, а не полученному в лаборатории, и икре самого что ни на есть обыкновенного минтая, а не «зернистой белковой», потому что пища должна доставлять наслаждение. Безусловно, что желудок будет благодарен за подобный выбор, за предпочтение пищи естественной, натуральной, привычной. Быть ближе к природе, включать в повседневный рацион больше натуральных продуктов — актуальный призыв врачей-диетологов сегодня.

ГЕНЕТИЧЕСКИ ИЗМЕНЕННЫЕ
                                                            ПРОДУКТЫ

Их еще называют «трансгенные» — это продукты, полученные из растений, в хромосомы которых был введен особый, не данный им от природы ген. В результате у растения появляются новые свойства, например устойчивость к некоторым вредителям (у картофеля — к колорадскому жуку). Можно получить растения, устойчивые к засухе и морозам, к более длительному хранению. Впервые эксперимент по пересадке гена был осуществлен в 1983 году. Практика получения и использования трансгенных продуктов в историческом плане совсем молодая.

Что касается отношения ученых разных стран мира к использованию трансгенных продуктов в нашем повседневном питании, то оно неоднозначно. Сторонники их считают, что эти продукты безопасны и их можно использовать в питании человека. Противники генетически измененных продуктов называют их «пищей Франкенштейна»
.

Противники трансгенных продуктов настаивают на необходимости тщательных и длительных научных исследований, с тем чтобы исключить возможные, с их точки зрения, отрицательные отдаленные последствия употребления этих продуктов на здоровье человека. Чтобы уверенно говорить о безопасности или вреде генетически измененных продуктов, нужно изучить, считают эти ученые, не одно поколение людей.

И сторонники, и противники генетически измененных продуктов единодушно пришли к заключению о том, что человек должен знать, что он ест. Это право каждого — знать, какой продукт приобретаешь для своего питания, и делать сознательный выбор. Поэтому необходима маркировка продуктов.

В большинстве европейских стран маркировка (особая отметка на этикетке, на упаковке) обязательна на продуктах, содержащих более 0,9% генетически измененных компонентов, например на колбасе или сосисках, содержащих 1% генетически измененных соевых бобов. Трансгенные продукты лежат на прилавках отдельно, и цены на них ощутимо ниже.

В России также введена обязательная маркировка пищевой продукции, содержащей генетически измененные компоненты, если в продукте содержится их не менее 5%. Нормативные акты о маркировке этих продуктов утверждены главным санитарным врачом страны в 2002 году.
Питание при заболеваниях 
органов пищеварения
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                                                  ПРЕДИСЛОВИЕ

Б

лагодаря повседневной практике врачевания в Клинике лечебного питания и в ряде московских поликлиник на протяжении сорока лет мною и моими коллегами накоплен большой опыт диетического лечения заболеваний органов пищеварения.

Нередко приходится отвечать на вопрос: не уменьшилось ли значение лечебного питания в связи с появлением множества новых и подчас довольно эффективных медикаментов?

Ответ однозначен: роль питания при лечении и, главное, профилактике заболеваний пищеварительной системы не только не уменьшилась, а значительно возросла. Дело в том, что лечебное питание позволяет довольствоваться минимальным количеством медикаментов, следовательно, уменьшает возможность появления побочных осложнений от их применения и аллергических реакций. А соблюдение рекомендованных врачом режима питания и диеты способствует профилактике заболеваний.

В то же время необходимо признать, что при некоторых заболеваниях современные медикаменты позволяют уменьшить сроки применения «строгих» щадящих диет, дают возможность все чаще использовать в лечебных целях более расширенные и разнообразные рационы питания.

Питание и заболевания органов пищеварения связаны самым тесным образом. Неправильное питание, переедание, нарушение режима питания могут быть причиной заболеваний. Напротив, лечебное питание зачастую является главным лечебным средством при различных заболеваниях пищеварительной системы. Таким образом, диетология и гастроэнтерология неотделимы одна от другой. Не случайно профессор М.И. Певзнер, создавая систему пятнадцати номерных диетических столов, самые первые столы — 1, 2, 3, 4, 5 — отнес к диетическому лечению органов пищеварения.

ПИТАНИЕ
                         ПРИ БОЛЕЗНЯХ ПИЩЕВОДА

Основной симптом заболевания пищевода — дисфагия (затруднение глотания). Она может сопровождаться болью. Однако возможна боль при глотании и без дисфагии. Спонтанная боль за грудиной при нарушении моторики пищевода может быть сильной и во всех отношениях имитировать стенокардию.

При заболеваниях пищевода бывают и другие жалобы — изжога, отрыжка, неприятный вкус во рту или запах изо рта, гиперсаливация (увеличенное выделение слюны).

Рассмотрим вопросы диетотерапии при некоторых заболеваниях пищевода.

                               ПИТАНИЕ ПРИ ЭЗОФАГИТЕ

Эзофагит (oesophagus — «пищевод») — воспаление слизистой оболочки пищевода — возникает в результате ее раздражения чрезмерно горячей пищей, крепкими алкогольными напитками, увлечения острой пищей. Может сопровождать некоторые инфекционные заболевания, возникать при травмах пищевода инородным телом, например рыбьей или птичьей костью, при лучевых поражениях, хронических воспалительных заболеваниях миндалин, гайморовых полостей.

Наиболее частая жалоба — ощущение жжения за грудиной. Нередко больные чувствуют прохождение пищевого комка по пищеводу, что сопровождается ощущением саднения, иногда болью, обильным слюноотделением.

Диетические рекомендации: щадящая диета — протертый вариант диеты № 1 (см. раздел «Питание при язвенной болезни»). Пища дается 5—6 раз в день в протертом виде, исключается горячая еда. В период обострения показано однодневное лечебное голодание. При стихании воспалительного процесса полезны теплое молоко, сырые яйца (при хорошей переносимости), жидкие каши, протертые овощные супы.

Оказывает лечебное действие прием масла — облепихового, кукурузного, оливкового, подсолнечного — по 1 ст. ложке натощак. Полезна минеральная вода: «Славяновская», «Смирновская», «Боржоми».

ПИТАНИЕ
ПРИ ЖЕЛУДОЧНО-ПИЩЕВОДНОМ
                                                           РЕФЛЮКСЕ

Рефлюкс (от лат. refluxum — «течь обратно») указывает на функциональную недостаточность нижнего пищеводного сфинктера, который при «нормальном» функционировании у взрослого человека не допускает подобного заброса. Заброс считается нормальным лишь у детей первых месяцев жизни, проявляясь срыгиваниями.

Постоянное раздражение слизистой оболочки пищевода желудочным содержимым приводит к развитию эзофагита.

Наиболее яркие симптомы желудочно-кишечного рефлюкса — изжога и регургитация желудочного содержимого в полость рта, иными словами, срыгивания съеденной пищей или слизистой жидкостью, кислой или горькой на вкус (желудочный сок, желчь).

Среди осложнений желудочно-пищеводного рефлюкса выделяют язву пищевода.

Диетические рекомендации: при обострении — диеты № 1а, 1б, протертый вариант диеты № 1 (см. раздел «Питание при язвенной болезни»). Пища дается 5—6 раз в день в протертом виде. Соблюдение режима питания способствует исключению переедания, вызывающего обострение симптомов заболевания.

В ряде случаев лечащий врач может рекомендовать пациенту есть стоя и после ужина в течение получаса походить — это способствует более быстрой эвакуации пищи из желудка (Петровский Б.В.). Рекомендуются щелочные минеральные воды типа «Боржоми», «Славяновская», «Смирновская».

При резко выраженной изжоге принимать щелочи следует не только за 1 ч до еды и на ночь перед сном, но и при необходимости в течение дня и ночи. Питьевая сода может быстро снимать изжогу и боли, однако систематически пользоваться содой не следует, так как при ее взаимодействии с соляной кислотой желудочного сока образуется углекислота, обладающая сокогонным действием.

Иногда изжога и регургитация могут возникать в связи с выраженным наклоном вперед: при наклоне, чтобы завязать шнурки на ботинках (симптом «шнурка»), после подъема тяжестей и выполнения упражнений, связанных с напряжением мышц брюшного пресса. Все это следует учитывать нашим пациентам.

Когда изжога беспокоит ночью и заставляет проснуться, больной вынужден встать, чтобы немного поесть и принять щелочь.

Я не могу согласиться с врачами, которые рекомендуют ужинать за 3—4 ч до сна. Считаю, что ужинать надо за полтора часа до сна, чтобы не просыпаться от голода и изжоги. Ужин должен быть самым легким: например, небольшая порция овсяной каши или творога и 1/2 стакана щелочной воды (подогретой, без газа) или некрепкого чая. Спать следует с хорошо приподнятым изголовьем.

ПИТАНИЕ ПРИ ПЕПТИЧЕСКОЙ 
                                                     ЯЗВЕ ПИЩЕВОДА

Пептические язвы пищевода вызывают боли такого же типа, как язвы желудка или двенадцатиперстной кишки, но обычно они локализуются в области мечевидного отростка грудины или верхней загрудинной области. Особенность этих язв — медленное заживление.

Диетические рекомендации идентичны рекомендациям при язвенной болезни (см. раздел «Питание при язвенной болезни»).

ПИТАНИЕ ПРИ КАРДИОСПАЗМЕ 
                                 (АХАЛАЗИИ ПИЩЕВОДА)

Название заболевания происходит от греческого слова «kardia» (выходное отверстие желудка, другое значение, как известно, сердце).

Слово «ахалазия» происходит от греческого «chalasis» («расслабление»); ахалазия — нарушение способности к расслаблению.

В «Энциклопедическом словаре медицинских терминов» (М.: Советская энциклопедия, 1983) читаем определение:

«Кардиоспазм — болезнь, характеризующаяся нарушением сократительной способности пищевода и рефлекторного раскрытия кардиального отверстия, что приводит к затруднению поступления пищевых масс из пищевода в желудок».

Ахалазия может быть в любом возрасте, но чаще констатируется у лиц 20—40 лет. Главными ее симптомами являются дисфагия (затруднение глотания) как при твердой, так и при жидкой пище, а также боли в грудной клетке, срыгивание непереваренной пищи, кашель. При рентгенологическом исследовании пищевода отмечается значительное его расширение.

Диетические рекомендации: пища дается в протертом и полужидком виде (диеты № 1а, 1б, протертый вариант диеты № 1; см. «Питание при язвенной болезни»).

Режим питания: 4—5 приемов пищи в течение дня. Необходимо есть медленно, тщательно пережевывая пищу.

Полезные рекомендации больным ахалазией пищевода дают В.Х. Василенко, А.Л. Гребенев, М.М. Сальман в монографии «Болезни пищевода» (М.: Медицина, 1971). Для улучшения прохождения пищи в желудок после еды следует залпом выпить немного теплой кипяченой воды. Некоторым больным хорошо помогают специальные приемы, облегчающие прохождение пищи в желудок. Сущность их состоит в повышении внутригрудного и внутрипищеводного давления. Например, сильное выгибание назад грудной клетки и шеи способствует выпрямлению пищевода и повышению давления находящейся в нем пищи на нижний пищеводный сфинктер. Нельзя принимать пищу непосредственно перед сном, иначе возникнет длительный застой пищевой массы и ее разложение в пищеводе. Интересно, что прием нитроглицерина под язык перед едой способствует прохождению пищи в желудок.

ПИТАНИЕ ПРИ ДИВЕРТИКУЛАХ 
                                                            ПИЩЕВОДА

Дивертикулы пищевода — ограниченные выпячивания пищеводной стенки, сообщающиеся с его полостью (от лат. diverticulum— «дорога в сторону», «ответвление»).

Дивертикулы могут располагаться в различных отделах пищевода. Так, ценкеровский дивертикул (по имени немецкого ученого Ценкера — Zenker F.A., 1825—1898) представляет собой выпячивание в области глоточного конца пищевода. Ценкеровский дивертикул наполняется пищей, которая срыгивается, когда больной наклоняется или ложится. В редких случаях карман ценкеровского дивертикула может быть большим и вызывать нарушения глотания.

Небольшой дивертикул может ничем не проявляться или вызывать жалобы на першение, ощущение инородного предмета в глотке, повышенное слюноотделение, неприятный запах изо рта, тошноту.

Диетические рекомендации: дробное питание 4—5 раз в день, диета типа диетического стола № 1 (см. раздел «Питание при язвенной болезни»). Необходимо тщательно пережевывать пищу. Полезно перед едой принять 1—2 ч. ложки растительного масла (любого — подсолнечного, кукурузного, оливкового и др.). После еды советуем полоскать рот и горло теплой водой.

ПИТАНИЕ ПРИ ГРЫЖЕ 
ПИЩЕВОДНОГО ОТВЕРСТИЯ
                                                            ДИАФРАГМЫ

Грыжа пищеводного отверстия диафрагмы — выбухание желудка над диафрагмой — обычно легко выявляется при рентгенологическом исследовании. В последние годы установлено, что это заболевание встречается довольно часто, особенно в пожилом возрасте; у женщин — несколько чаще, чем у мужчин.

Жалобы могут отсутствовать. Однако возможны боли за грудиной или в подложечной области, ощущение жжения, срыгивание, усиленное слюноотделение, изжога, возникающие или усиливающиеся в горизонтальном положении больного, особенно после обильной еды. Если принять вертикальное положение, выраженность указанных симптомов уменьшается или они исчезают. При этом желудок возвращается на свое место — в брюшную полость. Выбуханию желудка в грудную клетку способствует повышение внутрибрюшного давления, часто сопутствующее метеоризму (скоплению газов в кишечнике) и запорам.

Диетические рекомендации: есть надо 5—6 раз в день, понемногу, не допуская переедания и переполнения желудка. После приема пищи рекомендуется немного постоять, походить, а не ложиться. Исключают из рациона продукты, способствующие метеоризму: молоко, ржаной хлеб, горох, капусту, газированные напитки, ограничивают жареные блюда, наваристые мясные и рыбные бульоны, острые блюда с использованием специй, способствующие повышению желудочной секреции. Дело в том, что при грыже пищеводного отверстия возможен заброс в пищевод содержимого желудка и кислого желудочного сока, приводящий к жалобам на изжогу. При обострении симптомов показано соблюдение щадящей диеты № 1 (см. раздел «Питание при язвенной болезни») или диеты № 5 (см. раздел «Питание при хронических заболеваниях желчного пузыря и печени»).

Необходимо избегать запоров, добиваться регулярной работы кишечника.

Не рекомендуется физическая работа, связанная с поднятием тяжестей, наклонами, натуживанием.

Еще один совет: спать надо с приподнятым изголовьем или подкладывать вторую подушку. Перед сном полезно выпить 1/4 стакана щелочной минеральной воды или принять какую-либо щелочь, рекомендованную лечащим врачом.

ПИТАНИЕ
                              ПРИ ЯЗВЕННОЙ БОЛЕЗНИ

Основные симптомы язвенной болезни — изжога, неприятные ощущения в подложечной области, боли, возникающие через определенное время после приема пищи, отрыжка, рвота. Заболевание протекает с периодическими обострениями (чаще весной и осенью).

Язвенная болезнь излечима. Профилактика осложнений и выздоровление во многом зависят от поведения больного, прежде всего от организации питания.

Рацион должен быть полноценным, т.е. состоять из разнообразных продуктов и блюд, содержащих достаточное количество всех основных пищевых веществ (белки, жиры, углеводы, витамины, особенно С, А, группы В). Пищу следует принимать 4—6 раз в день малыми порциями. Противопоказано переедание.

Необходимо обеспечить наибольший покой слизистой оболочке желудка — соблюдать принцип механического и химического щажения (особенно при обострении заболевания).

В щадящий рацион включают продукты и блюда, слабо возбуждающие желудочную секрецию: молоко, сливки, творог, каши, протертые отварные овощи, протертые крупяные и вегетарианские (кроме капустных) супы, яйца всмятку или омлет, отварное мясо и рыбу, некрепкий чай, щелочные минеральные воды, не содержащие углекислоты.

При обострении язвенной болезни из рациона исключают продукты, усиливающие выделение желудочного сока: мясные, рыбные и грибные бульоны, жареные и тушенные в собственном соку мясо и рыбу, копченые и соленые продукты, пряности и специи (горчицу, перец и др.), алкогольные напитки, газированную воду, крепкий чай и кофе. Не следует употреблять также продукты с большим количеством клетчатки (репу, брюкву, редис), раздражающие слизистую оболочку желудка.

В зависимости от особенностей течения язвенной болезни используют разные рационы. Так, при резком обострении показаны диеты № 1а и 1б, назначаемые на короткий срок, при менее резком обострении — диета № 1 (она эффективна также при вялом, малосимптомном течении болезни без выраженных болей и изжоги).

Курс диетического лечения обычно начинают с щадящей диеты.

                           ДИЕТИЧЕСКИЙ СТОЛ № 1а

Диетический стол 1а (диета № 1а) обеспечивает максимальное механическое и химическое щажение желудка. Все блюда готовят протертыми, жидкой или кашицеобразной консистенции, их варят в воде или готовят на пару.

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПРОДУКТЫ

                                                                И БЛЮДА

·  
слизистые супы из рисовой, овсяной, манной и перловой круп (с добавлением яично-молочной смеси, сливок, сливочного масла); для ускорения процесса варки их можно готовить также из муки для детского и диетического питания или из молотых круп;

·  
паровые суфле из нежирной говядины, телятины, свинины или кролика, курицы или индейки, а также из трески, щуки, серебристого хека, ледяной рыбы, наваги; суфле включают в рацион один раз в день;

·  
каши жидкие протертые из рисовой, овсяной, манной или гречневой круп, рисовой и гречневой муки (с добавлением молока или сливок);

·  
яйца всмятку, паровой омлет;

·  
молоко цельное, сгущенное, сливки натуральные и взбитые, свежеприготовленный пресный творог, паровое творожное суфле;

·  
кисели и желе из сладких сортов фруктов и ягод;

·  
некрепкий чай с молоком или свежими сливками, отвар шиповника, сладкие фруктово-ягодные соки;

·  
сливочное масло (добавляют в готовые блюда).

Из рациона исключают хлеб и хлебобулочные изделия.

                 ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ № 1а

1-й завтрак: паровой омлет, сливочное масло, молоко (1 стакан).

2-й завтрак: фруктовое желе.

Обед: рисовый слизистый суп, мясное паровое суфле, фруктовый кисель или молоко.

Полдник: яйцо всмятку, отвар шиповника.

Ужин: молочная манная каша или каша из геркулеса, кисель молочный или фруктовый.

Перед сном: молоко (1 стакан) или минеральная вода типа «Боржоми» комнатной температуры, освобожденная от углекислого газа (заранее открытая).

                            ДИЕТИЧЕСКИЙ СТОЛ № 1б

Диетический стол 1б (диета № 1б) (менее щадящая) содержит больше паровых блюд из протертых мяса или рыбы: котлеты и фрикадельки, кнели и рулеты, суфле. Разрешаются соус молочный или сметанный, сухари из белого хлеба (75 г). Из жиров допускаются масло сливочное или оливковое, рафинированное подсолнечное, кукурузное. Молочные протертые каши, супы из протертых рисовой, овсяной, перловой, гречневой, ячневой круп готовят на пару (табл. 5).

                       ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ № 1б

Завтрак: мясные паровые котлеты с молочным соусом или паровой омлет, гречневая или рисовая протертая каша, чай с молоком.

Второй завтрак: фруктовый или молочный кисель или молоко, сухари или несдобное печенье.

Обед: суп рисовый слизистый или молочный суп из протертой ячневой крупы, фрикадельки мясные или куриное паровое суфле, фруктовое желе или молоко.

Полдник: яйцо всмятку, отвар шиповника.

Ужин: рыбное суфле, гречневая протертая каша, фруктовый кисель.

На ночь: молоко (1 стакан).

РЕЦЕПТЫ ДИЕТИЧЕСКИХ СТОЛОВ № 1а И № 1б

                                        СУПЫ СЛИЗИСТЫЕ

Суп рисовый протертый молочный

Подготовленный рис промыть, залить кипящей водой и варить до полного разваривания, затем протереть. Другой вариант: рис промыть, просушить, смолоть и отварить. В протертую массу добавить горячее молоко, соль, сахар и довести до кипения. При подаче к столу положить в суп кусочек сливочного масла.

Рис 35 г, молоко 200 мл, сахар 5 г, масло 5 г.

Суп овсяный слизистый молочный

Овсяные хлопья «Геркулес» засыпать в кипящую воду и варить до полной мягкости. Процедить через мелкое сито не протирая. Полученный слизистый отвар вскипятить, отставить на край плиты, добавить соль и сахар. Затем заправить яично-молочной смесью (льезоном): яйцо размешать, постепенно добавить горячее молоко при постоянном помешивании, прогреть при слабом нагреве на водяной бане до загустения, не доводя до кипения. При подаче положить в тарелку кусочек сливочного масла.

Овсяные хлопья «Геркулес» 30 г, молоко 150 мл, вода 350 мл, яйцо 1/4 шт., сахарный песок 2 г, масло сливочное 5 г.
Суп перловый слизистый

Крупу промыть, залить холодной водой и на слабом огне под крышкой варить не менее 2—3 ч. Протереть сквозь сито вместе с жидкостью, прокипятить, процедить, заправить теплым молоком, смешанным с сырым желтком, добавить сахар. Перед подачей к столу в суп положить кусочек масла.

Перловая крупа 40 г, молоко 150 мл, масло сливочное 20 г, сахар 3 г, 1/4 яичного желтка, вода 700 мл.

                                               СУПЫ МОЛОЧНЫЕ

Суп манный молочный

Манную крупу всыпать тонкой струйкой в кипящую воду, при этом жидкость необходимо все время помешивать. Варить суп до готовности крупы, после чего добавить молоко, сахар, соль и довести до кипения. При подаче положить в тарелку кусочек масла.

Манная крупа 30 г, молоко 250 мл, вода 500 мл, сахар 5 г, масло сливочное 5 г.

Суп-пюре из риса с мясом

Подготовленное мясо отварить и пропустить через мясорубку с частой решеткой. Рис промыть, залить кипящей водой и варить до готовности, затем протереть через сито. В отвар с протертой крупой ввести провернутое мясо, добавить соль и все тщательно перемешать; суп-пюре довести до кипения. При подаче в суп положить кусочек масла.

Говядина 50 г, рис 20 г, вода 600 мл, масло сливочное 5 г.

Суп-пюре из риса с морковью

Подготовленный рис залить горячей водой, варить до готовности и протереть через сито. Морковь очистить, нарезать дольками, отварить в небольшом количестве воды и протереть. В отвар с протертой крупой ввести горячее молоко, протертые овощи, масло, посолить и довести до кипения. Суп заправить сметаной.

Рис 20 г, морковь 25 г, молоко 150 мл, вода 450 мл, масло сливочное 5 г, сметана 15%-ной жирности 10 г.

Суп ячневый молочный протертый

Подготовленную ячневую крупу залить водой, варить до полного размягчения, протереть вместе с жидкостью. В отвар с протертой крупой ввести горячее молоко, соль, сахар, масло и довести до кипения. Затем приготовить яично-молочную смесь (льезон) и заправить ею суп.

Ячневая крупа 30 г, молоко 150 мл, вода 450 мл, сахарный песок 2 г, яйцо 1/4 шт., масло сливочное 5 г.

                                БЛЮДА ИЗ МЯСА И ПТИЦЫ

Суфле из отварного мяса паровое

Вареное мясо провернуть через мясорубку 3 раза. Из молока и подсушенной муки приготовить молочный полугустой белый соус, охладить его и соединить с мясом, желтком и растительным маслом, посолить, хорошо вымешать. Белок взбить в густую пену и осторожно перемешать с мясной массой, выложить в формочку, смазанную растительным маслом, и сварить на пару.

Мясо 100 г, молоко 50 мл, мука 5 г, растительное масло 15 г, яйцо 1/2 шт.

Пюре мясное (первый вариант)

Мясо отварить, пропустить 2—3 раза через мясорубку, добавить молока или воды, посолить, хорошо вымешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом, довести до кипения. При подаче полить маслом.

Мясо отварное 55 г, молоко или вода 45 мл, растительное масло 10 мл.

Таблица 4

Диета № 1б. Примерное меню на неделю*

	Прием

пищи
	Понедель​ник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскре​сенье

	Завтрак

1-й
	Каша рисовая протертая молочная

Омлет паровой 

Молоко —

1 стакан
	Сырок творожный

Каша манная протертая

Молоко —

1 стакан
	Омлет паровой 

Каша гречневая протертая 

Молоко —

1 стакан
	Яйцо всмятку — 1 шт. 

Каша овсяная протертая 

Молоко —

1 стакан
	Омлет паровой 

Каша молочная протертая 

Молоко —

1 стакан
	Яйцо всмятку — 1 шт.

Каша гречневая протертая 

Молоко —

1 стакан
	Каша манная молочная 

Омлет паровой 

Молоко —

1 стакан

	Завтрак

2-й
	Кисель

фруктовый
	Кисель молочный
	Кисель фруктовый (из варенья)
	Кисель молочный
	Кисель фруктовый (из варенья)
	Кисель молочный
	Кисель фруктовый (из сока)

	Обед
	Суп овсяный слизистый 

Суфле из вареного мяса Крем молочный
	Суп перловый слизистый 

Кнели мясные паровые 

Кисель фруктовый (из сока)
	Суп рисовый слизистый с гомогенизированными овощами

Суфле мясное паровое 

Отвар из компота
	Суп молочный 

Биточки мясные паровые 

Желе фруктовое (из сока)
	Суп рисовый слизистый с гомогенизированными овощами

Суфле куриное паровое 

Отвар из компота
	Суп ячневый слизистый с гомогенизированными овощами 

Рулет мясной, фаршированный омлетом, паровой 

Мусс яблочный
	Суп перловый слизистый с гомогенизированными овощами 

Тефтели мясные паровые 

Кисель фруктовый (из варенья)

	Полдник
	Яйцо всмятку — 1 шт. Отвар шиповника

	Ужин
	Фрикадельки мясные паровые 

Каша гречневая молочная протертая 

Кисель фруктовый
	Суфле рыбное 

Каша рисовая протертая 

Кисель фруктовый (из сока)
	Суфле творожное 

Каша манная молочная 

Кисель фруктовый (из сока)
	Кнели рыбные паровые 

Каша рисовая протертая 

Кисель фруктовый (из сока)
	Каша овсяная молочная, протертая 

Суфле творожное 

Кисель фруктовый (из варенья)
	Котлеты мясные паровые 

Каша манная молочная 

Кисель фруктовый (из сока)
	Кнели рыбные паровые 

Каша овсяная протертая 

Кисель фруктовый (из сока)

	Перед

сном

(ежедневно)
	Молоко — 1 стакан

	На весь день
	Сухари (из 150 г пшеничного хлеба). Масло сливочное — 20 г. Сахар — 50 г.

	* Примерное меню взято из «Практического руководства по лечебному питанию» (М.: Госторгиздат, 1961)


Пюре мясное (второй вариант)

Рис отварить в воде. Мясо сварить и пропустить через мясорубку. Провернутое мясо смешать с рисом, еще раз пропустить через мясорубку, немного посолить, добавить сливочное масло и выбить. Перед подачей к столу разогреть на плите.

Мясо 90 г, рис 20 г, масло сливочное 5 г, вода 30 мл.

Котлеты из телятины паровые

Подготовленную телятину провернуть через мясорубку 1—2 раза, соединить с размягченным в воде и отжатым хлебом, посолить, хорошо вымешать. Из подготовленной массы сделать котлеты и приготовить на пару.

Телятина 80 г, хлеб пшеничный 15—20 г, вода 20 мл.

Котлеты или биточки из кур

Из котлетной массы, приготовленной из кур, разделать котлеты (продолговатой формы) или биточки (круглой формы) и, не панируя их, уложить в специальную форму, добавить немного воды, накрыть крышкой и готовить в течение 12—15 мин.

Мясо куриное 80 г, хлеб пшеничный 20 г, молоко 25 мл.

Фрикадельки мясные паровые

Мясной фарш, смешанный с пропущенным через мясорубку размоченным в воде пшеничным хлебом, посолить и хорошо выбить. Подготовленную массу разделать в виде шариков по 4—5 штук на порцию и варить на пару в течение 10—15 мин.

Мясо говядины 90 г, хлеб пшеничный 15 г, вода 20 мл.

Кнели мясные отварные

Подготовленное мясо отделить от костей, пропустить 2 раза через мясорубку и посолить. Из молока и муки приготовить белый соус, охладить и ввести в мясную массу при непрерывном взбивании, добавить яйцо, тщательно вымешать готовую массу, выложить ложкой в виде кнелей (круглых шариков) в сотейник, залить теплой водой, довести до кипения и варить до готовности (пока кнели не всплывут).

Мясная мякоть 90 г, молоко 50 мл, мука пшеничная 5 г, яйцо (белок) 1/4 шт.

                                                     БЛЮДА ИЗ РЫБЫ

Кнели рыбные отварные из судака

Подготовленного судака разделать на филе без кожи и костей, нарезать на куски, пропустить через мясорубку. Из подсушенной муки, молока, соли приготовить густой молочный соус, охладить. К рыбному фаршу добавить молочный соус, яйца, тщательно вымешать, разделать кнели (массой 20—25 г), уложить их в сотейник, залить горячей водой и варить при медленном кипении до готовности.

Судак 80 г, молоко 30 мл, мука пшеничная 5 г, яйцо 1/4 шт., масло сливочное 5 г.

Суфле паровое из трески

Рыбу разделать на филе без кожи и костей, сварить, охладить, пропустить 2 раза через мясорубку. Приготовить из подсушенной муки и молока белый соус, охладить, посолить и смешать с рыбным фаршем, добавить яичный желток, растительное масло и хорошо вымешать. Белки взбить в густую пену и осторожно ввести в рыбную массу, слегка перемешать, выложить в смазанный растительным маслом сотейник и сварить на пару.

Треска 80 г, молоко 30 мл, мука пшеничная 5 г, яичный желток, масло растительное 10 г.

Фрикадельки рыбные из минтая отварные

Тушку минтая очистить, промыть, разделать на филе без кожи и костей, нарезать на куски, пропустить через мясорубку, добавить замоченный в воде хлеб, вновь пропустить через мясорубку, добавить соль, яйцо, тщательно вымешать, сформовать фрикадельки (шарики массой 20 г) и отварить их в воде. При подаче фрикадельки полить маслом.

Минтай 80 г, яйцо 1/4 шт., растительное масло 10 г.

                                БЛЮДА ИЗ ЯИЦ И ТВОРОГА 

Яйца всмятку

Подготовленные к варке яйца погрузить в холодную воду и варить около 3 мин. По окончании варки их нужно сразу же погрузить в холодную воду на 1 мин, чтобы они не переварились.

Омлет, варенный на пару

Влить яйца в миску, добавить соль, молоко, тщательно перемешать и взбить. Полученную смесь вылить в смазанную маслом форму, накрыть крышкой и варить на пару до готовности. При подаче полить растопленным сливочным маслом.

Яйцо 2 шт., молоко 50 мл, масло сливочное 7 г.

Суфле творожное паровое

Творог протереть, добавить яичный желток, сахар, молоко, всыпать муку, хорошо вымешать. Белки яиц взбить, ввести их в творожную массу. Подготовленную массу выложить в специальную форму, смазанную маслом, и сварить на пару.

Творог 100 г, яйцо 1/2 шт, молоко 30 мл, мука пшеничная 10 г, сахарный песок 10 г, масло растительное 2 мл.

                                                  БЛЮДА ИЗ КРУП 

Рисовая каша протертая

Подготовленный рис всыпать в кипящую воду и варить до полуготовности. Добавить часть молока и продолжать варить, пока рис не будет готов. Готовый рис протереть сквозь сито, разбавить оставшимся молоком, добавить соль, сахар и еще раз прокипятить. Перед подачей на стол заправить кашу маслом.

Рис 50 г, молоко 150 мл, вода 100 мл, сахар 10 г, масло сливочное 10 г.

Каша манная молочная

В молоко добавить воду и довести до кипения. В кипящую смесь медленно всыпать манную крупу, все время помешивая, добавить сахар и щепотку соли, варить на слабом огне, продолжая помешивать, в течение 10—15 мин. Перед подачей на стол заправить маслом.

Крупа манная 55 г, молоко 150 мл, вода 100 мл, сахар 5 г, масло сливочное 10 г.

Каша из крупы «Геркулес» молочная вязкая

Подготовленную крупу залить водой, довести до кипения, варить на слабом огне до полуготовности. Добавить молоко, соль, сахар и, постоянно помешивая, довести до готовности. В кашу положить кусочек масла.

Крупа «Геркулес» 50 г, молоко 100 мл, вода 85 мл, сахарный песок 5 г, масло сливочное 5 г.

Каша гречневая молочная вязкая протертая

Крупу засыпать в кипящее молоко с водой, добавить соль, варить на слабом огне до готовности. Горячую вязкую кашу протереть, добавить сахар и вновь прогреть. При подаче полить маслом.

Крупа гречневая 50 г, молоко 100 мл, вода 100 мл, сахарный песок 5 г, масло сливочное 5 г.

                                 ДИЕТИЧЕСКИЙ СТОЛ № 1

Диетический стол № 1 характеризуется менее строгим соблюдением принципов механического и химического щажения слизистой оболочки желудка, чем диеты № 1а и 1б: разрешаются белый хлеб, отварные мясо (рубленое) и рыба, отварные и протертые овощи (картофель, морковь, свекла, кабачки, тыква) и фрукты (табл. 9.2).

В рацион дополнительно включают свежую некислую сметану, творог, несдобное печенье, молочные супы-пюре из овощей, молочные супы с вермишелью, макароны и вермишель отварные, допускаются запеченные блюда, некрепкий чай с молоком. Исключают бульоны и капустные отвары.

Пищу варят в воде или на пару. В курсе лечебного питания при язвенной болезни эта диета основная. Она имеет два варианта: в одном случае пищу готовят протертой, а в другом — непротертой.

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПРОДУКТЫ И БЛЮДА

·  молочные крупяные супы (овсяный, рисовый, гречневый, ячневый, манный), молочные с овощами, вермишелью или домашней лапшой; овощные супы (картофельный, морковный, свекольный) с яично-молочной смесью, заправленные сливочным или растительным маслом;

· блюда из нежирных сортов мяса и рыбы (котлеты, кнели, фрикадельки, пюре, суфле, рулеты и др.);
Таблица 5

Диета № 1 (классический вариант). Примерное меню на неделю

	Прием

пищи
	Понедель​ник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскре​сенье

	Завтрак 1-й
	Сырок мясной 

Каша рисовая молочная протертая 

Чай с молоком
	Сырок творожный 

Каша манная молочная 

Чай с молоком
	Язык отварной 

Каша гречневая протертая 

Чай с молоком
	Творог протертый с сахаром и со сметаной или паста творожная 

Каша овсяная молочная протертая 

Чай с молоком
	Суфле мясное паровое 

Каша манная молочная 

Чай с молоком
	Паштет из сельди 

Каша гречневая протертая 

Чай с молоком
	Сырок творожный 

Каша манная молочная 

Чай с молоком

	Завтрак 2-й
	Творожная

паста
	Яблоки печеные или свежие
	Суфле творожное или фрукты
	Яблоки печеные
	Суфле картофельное со сметаной
	Яблоки

свежие
	Суфле

морковно-

яблочное

	Обед
	Суп овсяный с овощами протертый

Котлеты мясные паровые 

Вермишель отварная 

Крем молочный
	Суп перловый вегетарианский протертый

Мясо отварное под бешамелью (телятина) 

Пюре морковное 

Кисель фруктовый из сока
	Суп рисовый с овощами протертый

Бефстроганов из вареного мяса 

Пюре картофельное 

Компот яблочный протертый
	Суп манный молочный

Биточки мясные паровые в сметане 

Пюре морковное 

Желе фруктовое
	Суп-лапша

молочная

Курица отварная 

Соус белый 

Каша рисовая протертая 

Компот яблочный протертый
	Суп рисовый с овощами протертый

Запеканка картофельная с мясом 

Мусс яблочный
	Суп перловый вегетарианский протертый

Тефтели мясные паровые 

Пюре морковное 

Компот яблочный протертый

	Полдник
	Сухарики с сахаром. Отвар шиповника

	Ужин
	Фрикадели мясные паровые 

Пюре морковное 100 г 

Пудинг из гречневой крупы с творогом протертый Чай с молоком
	Рыба заливная 

Пудинг рисовый с фруктовой подливой протертый 

Чай с молоком
	Лапшевник с творогом 

Биточки морковно-яблочные 

Чай с молоком
	Рыба отварная 

Пюре картофельное 

Ватрушка с творогом 

Чай
	Рулет мясной паровой, фаршированный омлетом 

Пюре морковное 100 г 

Пудинг пшенный с творогом паровой протертый 

Чай с молоком
	Котлеты мясные паровые 

Пюре морковное 100 г 

Фрикадели манные со сладкой подливой 

Чай
	Рыба заливная 

Пирог с яблоками 

Чай с молоком

	Перед сном
	Молоко — 1 стакан

	На весь день
	Хлеб пшеничный — 250 г, масло сливочное — 20 г, сахар — 40 г


· молочные каши (рисовая, овсяная, перловая, гречневая, манная, геркулесовая), суфле, пудинги из протертых круп, блюда из вермишели, макарон, домашней лапши;
·  блюда из картофеля, моркови, свеклы, цветной капусты, тыквы, кабачков, зеленого горошка (пюре, паровые суфле и пудинги без корочки);

·  яйца всмятку, омлеты;

·  молоко цельное, сгущенное, свежие сливки, свежеприготовленный пресный творог, творожные суфле и запеканки, вареники с творогом, сметана, неострые сорта сыра;

·  варенье, протертые или печеные фрукты и ягоды сладких сортов; сладкие ягодные соки (клубничный или малиновый), кисели, желе, муссы;

·  мед, джемы, варенье из сладких ягод и фруктов, пастила, зефир;

·  молочный, сметанный или фруктовый соус;

·  петрушка, укроп (немного);

·  масло сливочное и растительное (в готовые блюда);

·  некрепкий чай с молоком или сливками, отвар шиповника, морковный сок, некислый яблочный сок;

·  пшеничный, слегка подсушенный хлеб, несдобное печенье.

                   ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ № 1

Завтрак: творог с сахаром и со сметаной или яйцо всмятку, каша манная молочная, или гречневая протертая, или молочная овсяная протертая, чай с молоком.

Второй завтрак: печеное яблоко, отвар шиповника.

Обед: молочный суп-лапша или перловый протертый суп, мясные паровые котлеты с молочным соусом или тефтели мясные паровые, каша рисовая или картофельное пюре, компот яблочный протертый, или кисель фруктовый, или мусс яблочный.

Полдник: сухари с сахаром, отвар шиповника или молочный кисель, сухое печенье.

Ужин: рыбные паровые биточки с вермишелью, пудинг рисовый с фруктовой подливкой, чай с молоком.

На ночь: молоко (1 стакан), галеты.

Если язвенная болезнь протекает без выраженных болей и изжоги (в стадии ремиссии), часто оказывается наиболее эффективной диета № 1 без механического щажения (так называемый 1-й непротертый стол). Особенно показана эта диета, если заболевание сопровождается снижением моторной функции кишечника, проявляющимся запорами. Пищу варят, но не протирают (мясо и рыбу подают куском, овощи — непротертыми, каши — рассыпчатыми и т.д.).

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ № 1

                     (без механического щажения желудка)

Завтрак: отварное яйцо с отварной вермишелью, каша гречневая рассыпчатая, сыр, чай с молоком.

Второй завтрак: яблоки свежие.

Обед: картофельный суп вегетарианский, бефстроганов из вываренного мяса с отварным рисом, отварная свекла с растительным маслом, чай.

Полдник: яйцо всмятку, молоко с печеньем.

Ужин: отварная рыба с отварным картофелем, пудинг пшенный с творогом, чай.

На ночь: молоко (1 стакан). Если больные плохо переносят молоко (изжога, метеоризм), его заменяют чаем с молоком или минеральной водой («Боржоми», «Славяновская»).

При выраженных болях, изжоге, отрыжке показан механически и химически щадящий вариант диеты № 1, при слабо выраженной симптоматике — диета № 1 без механического щажения (табл. 9.3).

В амбулаторных условиях больным язвенной болезнью в стадии стойкой ремиссии можно назначать диету № 5 (см. раздел «Питание при хронических заболеваниях желчного пузыря и печени»), разумеется, при хорошей ее переносимости.

Из диеты № 5, как и из диеты № 1, исключают наваристые бульоны, острые приправы, копчености, однако расширяют ассортимент блюд, включая в рацион больше овощей, фруктов, ягод. В диету № 5 разрешают вводить простоквашу, кефир, ацидофилин, вымоченную сельдь (при условии хорошей переносимости). Пищу готовят преимущественно в измельченном виде, отварном или запеченном, изредка в тушеном (но не в жареном). Наряду с пшеничным хлебом разрешается и ржаной.

Следует отметить, что все упомянутые диетические рационы ориентировочны. При лечении язвенной болезни используют указанные схемы, переходя от более щадящих диет к менее щадящим. Конкретные рекомендации по лечебному питанию можно составить лишь с учетом особенностей заболевания, сопутствующих недугов. Обязательно необходимо учитывать переносимость тех или иных продуктов и блюд, а также вкусовые привычки, если, конечно, они не приносят вреда здоровью.

РЕЦЕПТЫ 
ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА № 1

                                                                       СУПЫ

Суп перловый с овощами протертый

Подготовить и сварить перловую крупу в воде, протереть. Овощи (нарезанные морковь и картофель) припустить в воде до готовности, протереть и смешать с подготовленной крупой. Добавить горячее молоко, сахар, соль и довести до кипения. При подаче положить в тарелку кусок масла.

Крупа перловая 25 г, молоко 200 мл, картофель 75 г, морковь 24 г, масло сливочное 10 г, сахар 3 г.

Суп-пюре картофельно-морковный на рисовом отваре

Рис с 1,5 стакана воды сварить до готовности, протереть, смешать с вареным протертым картофелем и морковью, развести кипящим молоком, заправить желтком и маслом.

Рис 30 г, картофель 100 г, морковь 75 г, масло 20 г, молоко 200 мл, 1/2 яичного желтка.

Суп картофельный протертый

Подготовленный картофель отварить и протереть через сито. Полученное пюре развести слитым отваром и молоком, добавить соль и еще раз вскипятить. Перед подачей к столу заправить яичным желтком, растертым с маслом.

Картофель 150 г, молоко 200 мл, масло сливочное 10 г, яйцо 1/2 шт.

Суп-пюре из цветной капусты

Цветную капусту очистить, промыть и отварить до готовности, протереть. Из горячего молока и яиц приготовить яично-молочную смесь. Из подсушенной муки и молока приготовить белый соус. В овощной отвар с протертой цветной капустой добавить молочный соус, соль, довести до кипения, снять с огня и заправить яично-молочной смесью и маслом.

Капуста цветная 100 г, молоко 150 мл, вода 400 мл, мука пшеничная 5 г, яйцо 10 г, масло сливочное 5 г.

Суп вегетарианский с вермишелью

Морковь, корень петрушки мелко нарезать, припустить в небольшом количестве овощного отвара с добавлением масла, затем добавить овощной отвар, мелко нарезанный картофель, соль и варить до готовности. Вермишель отварить в большом количестве воды, откинуть на сито, соединить с овощным отваром.

Морковь 15 г, картофель 50 г, вермишель 40 г, сливочное масло 5 г, корень петрушки 5 г.

                                  БЛЮДА ИЗ МЯСА И ПТИЦЫ

Отварная говядина

Подготовленное мясо целым куском положить в кастрюлю и залить горячей водой так, чтобы она только покрыла мясо. Кастрюлю накрыть крышкой и поставить на огонь. Когда вода закипит, снять шумовкой накипь и варить на слабом огне 1,5—2 ч. За 30 мин до окончания варки добавить очищенные и нарезанные морковь, сельдерей и корень петрушки, а также по вкусу соль.

Говядина 110 г, морковь 10 г, корень петрушки и сельдерей по 5 г.

Таблица 6

Диета № 1 (классический вариант). Примерное меню на неделю

	Прием пищи
	Понедель​ник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскре​сенье

	Завтрак

1-й
	Мясо отварное 

Картофель отварной 

Каша рисовая молочная 

Чай с молоком
	Творог со сметаной 

Каша гречневая рассыпчатая 

Чай с молоком
	Язык отварной 

Каша гречневая рассыпчатая 

Чай с молоком
	2 яйца всмятку 

Каша рисовая рассыпчатая 

Чай с молоком
	Мясо отварное 

Картофель отварной 

Каша манная молочная 

Чай с молоком
	2 яйца всмятку 

Каша гречневая рассыпчатая 

Чай с молоком
	Творог со сметаной 

Каша рисовая молочная 

Чай с молоком

	Завтрак

2-й
	Творог со сметаной
	Яблоко
	Творог со сметаной
	1 стакан молока
	Морковь

тушеная
	Яблоко

некислое
	1 стакан молока

	Обед
	Суп вегетарианский из сборных овощей (кроме капусты)

Рыба отварная 

Картофель отварной 

Крем молочный
	Суп перловый на овощном отваре (непротертый) 

Мясо отварное запеченное под бешамелью 

Морковь тушеная 

Компот
	Суп рисовый с овощами (без капусты) 

Бефстроганов из отварного мяса 

Картофель отварной 

Компот
	Суп вегетарианский из сборных овощей (без капусты) 

Рагу из вываренного мяса 

Компот
	Суп-лапша молочная 

Куры отварные с белым соусом 

Рис отварной 

Компот из яблок
	Суп вегетарианский с рисом 

Рыба отварная с картофелем 

Мусс молочный
	Суп вегетарианский с перловой крупой 

Плов из вываренного мяса 

Компот

	Полдник
	Сухари с сахаром 1 стакан шиповника
	Компот
	Компот
	Сухари с сахаром 1 стакан шиповника
	Компот из яблок
	Сухари с сахаром 1 стакан шиповника
	Компот

	Ужин
	Мясо, запеченное в сметане 

Морковь тушеная Крупеник 

Чай
	Рыба отварная 

Картофель отварной 

Плов с фруктами 

Чай
	Лапшевник с творогом 

Плов с фруктами 

Чай
	Рыба отварная с белым соусом 

Картофель отварной 

Ватрушка с творогом 

Чай
	Кабачки, фаршированные рисом и мясом 

Творожный пудинг запеченный 

Чай
	Мясо отварное, запеченное под бешамелью 

Лапшевник с творогом 1 стакан молока
	Рыба отварная 

Картофель отварной 

Пирог с яблоками 

Чай

	Перед

сном
	1 стакан молока
	Чай
	Чай
	1 стакан молока
	Чай
	1 стакан молока
	Чай

	На весь день
	Хлеб белый — 400 г, сахар — 50 г, масло сливочное — 20 г


Телятина отварная

Телятину (мякоть) промыть, положить в кастрюлю, залить горячей водой, довести до кипения и снять пену. В бульон положить нарезанные коренья (морковь и корень петрушки) и варить при слабом кипении до готовности. За 15 мин до окончания варки посолить. Готовую телятину вынуть из бульона, нарезать на порции и положить в бульон до подачи к столу.

Телятина 90 г, морковь 5 г, корень петрушки 5 г.

Курица или цыпленок отварные

Подготовленную сырую курицу или цыпленка положить в кастрюлю, добавить разрезанные коренья (морковь и петрушку), залить водой, закрыть крышкой и поставить варить (курицу — 1 ч, цыпленка — 30—40 мин). После того как вода закипит, снять пену и посолить. По окончании варки курицу или цыпленка вынуть, охладить и разрезать на порции.

Курица или цыпленок 100 г, морковь 10 г, корень и зелень петрушки по 5 г.

Язык отварной

Язык тщательно вымыть, положить в кастрюлю, залить холодной водой и довести до кипения. Удалить пену и, уменьшив нагрев, варить до готовности (крупный говяжий язык варят 3—4 ч, телячий — примерно 2 ч). За 1 ч до окончания варки добавить нарезанные коренья и соль.

Готовый язык вынуть из отвара, промыть холодной водой и тотчас же очистить от кожи, после чего положить в отвар и хорошо прогреть.

Язык говяжий 100 г, морковь 10 г, корень петрушки 5—10 г.

Суфле из курицы

Сварить курицу, отделить мясо от костей и провернуть 2 раза через мясорубку. В подготовленную массу добавить молочный соус средней густоты, сырые яичные желтки, соль и тщательно перемешать. Ввести взбитый белок. Массу выложить в форму, смазанную маслом, варить на пару.

Курица 110 г, яйцо 1/2 шт., молоко 50 мл, мука 5 г, масло сливочное 5 г.

Бефстроганов из отварного мяса

Отварное мясо нарезать соломкой. Из молока, подсушенной муки, сметаны приготовить соус. Подготовленное мясо положить в сотейник, добавить соус, вареную протертую морковь, посолить, перемешать и тушить при слабом кипении 10—15 мин.

Мясо говядины 90 г, морковь 5 г, молоко 50 мл, мука 5 г, сметана 15%-ной жирности 10 г.

Тефтели мясные с рисом паровые

Подготовленное мясо пропустить 2—3 раза через мясорубку, смешать с отварным рисом, полученную массу посолить, хорошо выбить, сделать тефтели (шарики среднего размера) и на пару довести до готовности. Подать к столу горячими с кусочками сливочного масла.

Мякоть говядины 100 г, рис 15 г, масло сливочное 10 г.

Котлеты мясные паровые, запеченные в молочном соусе

Мясо говядины пропустить через мясорубку, затем смешать с размягченным в воде хлебом и снова пропустить через мясорубку, посолить и хорошо выбить. Из подготовленного фарша разделать котлеты и сварить на пару, выложить в сотейник, смоченный водой. Из подсушенной муки, молока и сливочного масла приготовить белый соус, залить им котлеты и запечь в духовке.

Мясо говядины 100 г, хлеб 15 г, вода 20 мл, молоко 50 мл, мука пшеничная 5 г, масло сливочное 5 г.

Картофельная запеканка, фаршированная отварным мясом

Подготовить картофельное пюре, добавив кипяченое молоко, сырое яйцо и соль. Полученную массу тщательно перемешать, половину пюре положить ровным слоем на смазанную растительным маслом и посыпанную сухарями сковороду. Сверху положить фарш (из провернутого отварного мяса) и оставшуюся часть пюре, разровнять, смазать яйцом и запекать в духовке 20—30 мин. Для приготовления фарша может быть использовано любое мясо: говядина, телятина, куриное мясо. Запеканку можно подавать с белым соусом.

Картофельное пюре 15 г, мясной фарш 50 г, яйцо 1/4 шт., 1/5 стакана молока, 1/2 ст. ложки растительного масла.

Пудинг из вермишели с отварным протертым мясом

Отварное мясо пропустить через мясорубку 2 раза. Вермишель отварить, откинуть, залить горячим молоком, немного остудить, положить яйцо, масло, посолить, размешать, добавить протертое отварное мясо, хорошо размешать. Подготовленную массу выложить в смазанный растительным маслом глубокий противень, разровнять, смазать поверхность сметаной и запечь в духовке.

Отварное протертое мясо 50 г, вермишель (отварная) 200 г, сливочное масло 5 г, молоко 100мл, яйцо 1/2 шт., растительное масло 5 мл.

Кабачки, фаршированные отварным мясом и рисом

Кабачки разрезать поперек по 50 мм толщиной, очистить от кожицы и семян, припустить до полуготовности в подсоленной воде. Отварить рис и соединить с провернутым дважды через мясорубку вареным мясом. Добавить сливочное масло, посолить. Из оставшегося от кабачков овощного отвара, подсушенной муки и сметаны приготовить соус. Кабачки выложить на смазанный растительным маслом противень, заполнить их фаршем, залить соусом и запечь в духовке.

Кабачки 180 г, мясо говядины 80 г, рис 30 г, сметана 15%- ной жирности 10 г, мука пшеничная 5 г, масло сливочное 5 г, масло растительное 5 мл.

                                                        БЛЮДА ИЗ РЫБЫ

Треска отварная

Подготовленную рыбу нарезать на куски одинаковой толщины, положить в сотейник и залить холодной водой. Когда вода закипит, снять пену, положить мелко нарезанные коренья (морковь, зелень и корень петрушки) и посолить. Варить 10—15 мин до готовности. При подаче полить маслом или польским соусом.

Тушка трески 120 г, морковь 5 г, масло сливочное 5 г.

Треска, запеченная в молочном соусе

Рыбу разделать на порционные куски, выложить в сотейник, добавить нарезанную морковь и припустить в подсоленной воде в течение 5—10 мин. Затем выложить на противень, залить соусом, приготовленным из подсушенной муки, молока и соли, добавить немного растительного масла и запечь в духовке до готовности.

Треска 120 г, молоко 50 мл, мука пшеничная 5 г, растительное масло 5 мл, морковь 10 г.

Биточки рыбные паровые из трески

Разделать треску, освободив от костей и кожи. Пропустить через мясорубку и смешать с хлебом, размоченным в молоке. Полученную массу тщательно вымешать, посолить, добавить яйцо, кусочек размягченного сливочного масла, еще раз перемешать и разделать биточки не обваливая их в муке.

Биточки переложить в специальную форму, добавить воду и варить до готовности в течение 10 мин.

Треска 80 г, хлеб пшеничный 18 г, яйцо 1/8 шт., молоко 20 мл, сливочное масло 5 г.

Окунь, запеченный под сметанным соусом

Подготовленную рыбу нарезать на порционные куски, положить в сотейник, залить небольшим количеством воды (рыба должна быть покрыта водой на 2/3), добавить коренья (морковь и петрушку) и припустить в течение 10 мин. Затем рыбу переложить в противень, посолить, залить сметанным соусом и запечь в духовке до готовности.

Окунь 120 г, сметана 15%-ной жирности 20 г, мука пшеничная 5 г, овощной отвар для соуса 50 мл, масло 5 г.

Отварной судак

Подготовленную рыбу нарезать на куски, положить в сотейник, залить холодной водой и довести до кипения. Снять пену, посолить и добавить зелень и корень петрушки, варить в течение 10 мин.

Судак 100 г, зелень и корень петрушки по 5 г.

Котлеты рыбные паровые из судака

Разделать рыбу, отделить от костей, провернуть через мясорубку и смешать с размоченным в воде или молоке хлебом. Полученный фарш посолить, добавить яйцо и тщательно перемешать. Разделать котлеты, обвалять в сухарях и положить в глубокую сковороду, добавив растительного масла, а также воды или молока (в котором размачивали хлеб). Припустить на маленьком огне до готовности.

Рыба (без костей) 80 г, хлеб пшеничный 20 г, вода или молоко 25 мл, яйцо 1/8 шт.

Горбуша в молоке

Подготовленную горбушу разрезать на порционные куски. Очищенную морковь разрезать поперек тонкими круглыми пластинками. Морковь переложить в сотейник ровным слоем, сверху положить куски горбуши, залить ее молоком. Когда молоко закипит, посолить и на маленьком огне варить рыбу до готовности моркови. Подавать рыбу после того, как она некоторое время постоит на выключенной плите и пропитается этим соком.

Горбуша 100 г, молоко 1,5%-ной жирности 100 мл, морковь 50 г.

Биточки паровые из минтая с творогом

Подготовленную рыбу разделать на филе, пропустить вместе с творогом и морковью через мясорубку 2 раза, добавить яйцо, растительное масло, соль, хорошо размешать, сделать биточки и сварить их на пару.

Филе минтая 55 г, творог нежирный 55 г, морковь 15 г, яйцо 1/8 шт., растительное масло 10 мл.

Карп отварной

Подготовленную рыбу разрезать на куски, переложить в кастрюлю, залить холодной водой и довести до кипения. Снять пену, посолить, добавить коренья (морковь и петрушку) и варить до готовности 15—20 мин. При подаче полить маслом.

Карп 120 г, морковь 5 г, масло сливочное 5 г.

                               БЛЮДА ИЗ ЯИЦ И ТВОРОГА

Омлет с отварным мясом

Подготовленное мясо отварить и пропустить через мясорубку. Яйцо соединить с молоком, посолить и хорошо взбить. На смазанную растительным маслом форму выложить провернутое мясо, залить омлетной смесью, варить на пару.

Яйцо 2 шт., молоко 40 мл, мясо отварное 35 г, масло растительное 2 мл.

Омлет с морковью

Яйца соединить с молоком, добавить соль, хорошо взбить. Очищенную отварную морковь протереть, соединить с омлетной смесью, вылить в форму, смазанную маслом, и варить на пару до готовности. При подаче полить маслом.

Яйца 2 шт., молоко 50 мл, морковь 50 г, масло сливочное 5 г, масло растительное для смазки 2 мл.

Омлет с цветной капустой

Цветную капусту отварить и мелко нарезать. Яйца взбить с молоком, посолить и смешать с цветной капустой. Омлетную смесь вылить в смазанную растительным маслом форму и варить на пару до готовности.

Яйца 2 шт., цветная капуста 60 г, молоко 50 мл, масло растительное для смазки 2 мл.

Соус с омлетом

Яйца смешать с молоком, хорошо взбить, посолить, вылить на смазанную растительным маслом сковороду и на пару довести до готовности. Омлет охладить и изрубить. Из муки и молока приготовить соус в виде киселя, добавить масло и рубленый омлет.

Молоко 25 мл (для омлета) и 50 мл (для соуса), яйцо 1/2 шт., мука пшеничная 3 г, масло сливочное 3 г.

Зразы мясные, фаршированные омлетом, паровые

Из мяса, хлеба и 5 г масла приготовить мясной фарш. Яйца хорошо взбить, смешать с молоком, вылить на смазанную растительным маслом сковороду и на пару довести до готовности. Омлет охладить и изрубить. Из мясного фарша сделать 2 круглые лепешки, на середину лепешек положить омлет, края соединить. Зразы сварить на пару. Подавать с маслом или молочным соусом.

Мясо говяжье 150 г, хлеб белый 20 г, яйцо 1/3 шт., масло сливочное 15 г.

Творог протертый с молоком

Творог протереть, добавить молоко и сахар.

Творог 75 г, молоко кипяченое 100 мл, сахар 10 г.

Творог с сахаром и сметаной

Творог положить на порционную тарелку, полить сметаной и посыпать сахаром.

Творог 100 г, сахарный песок 10 г, сметана 15%-ной жирности 20 г.

Вареники ленивые

Творог протереть, смешать с мукой, яйцами, сахаром и солью. Сформовать нетолстые колбаски и нарезать их по 7—8 шт. на порцию. Опустить вареники в горячую воду, довести ее до кипения, снять кастрюлю с плиты. Через 5 мин вынуть вареники шумовкой. При подаче полить сливочным маслом.

Творог 100 г, мука пшеничная 10 г, яйца 1/4 шт., сливочное масло 10 г, сахар 10 г.

Кальцинированный творог

Для приготовления 100 г кальцинированного творога надо 700 мл молока и 1,5—2 ст. ложки 10%-ного раствора хлористого кальция. Молоко довести до кипения, охладить до 80—90°С, затем, помешивая, добавить хлористый кальций (кальций хлорид), свернувшееся молоко охладить и процедить (через марлю), положить под гнет для уплотнения творога. Кальцинированный творог отличается низкой кислотностью, поэтому его применяют при болезнях печени, поджелудочной железы, заболеваниях желудка и кишечника.

Суфле творожное с печеньем

Печенье истолочь, смешать с сахаром, залить молоком, дать постоять 10—15 мин, затем соединить с протертым творогом, желтком и 5 г растопленного масла. Всю массу хорошо вымешать, соединить со взбитым белком, выложить в форму, смазанную маслом, верх разровнять и на пару довести до готовности. Подать к столу со сметаной.

Творог 120 г, печенье 20 г, сахар 15 г, яйцо 1/2 шт., молоко 20 мл, масло сливочное 10 г, сметана 20 г.

БЛЮДА ИЗ КРУП

                                   И МАКАРОННЫХ ИЗДЕЛИЙ

Каша рисовая молочная вязкая

Подготовленный рис засыпать в кипящую воду, довести до загустения, добавить горячее молоко, соль и сахар, размешать, накрыть крышкой и довести до готовности при медленном кипении. При подаче на кашу положить кусочек масла.

Рис 50 г, молоко 100 мл, вода 85 мл, сахарный песок 5 г, масло сливочное 5 г.

Каша ячневая молочная вязкая протертая

Подготовленную крупу засыпать в кипящую воду и варить при слабом кипении до загустения, затем добавить горячее молоко, вымешать и довести до готовности на медленном огне. Горячую вязкую кашу протереть, затем добавить соль, сахар и вновь прогреть в водяной бане. При подаче в кашу положить кусочек сливочного масла.

Ячневая крупа 50 г, молоко 100 мл, вода 85 мл, сахарный песок 5 г, сливочное масло 5 г.

Рулет из риса с фруктами

Рис промыть, высушить, смолоть на кофейной мельнице. На молоке с водой сварить рисовую кашу. В готовую кашу добавить сахар, яйца и 5 г масла, хорошо вымешать и охладить. После этого разложить на марле рисовую кашу слоем в 1 см, на середину разложить мелко нашинкованные яблоки и урюк, завернуть рулетом, выложить на смазанную маслом сковороду и на пару довести до готовности. Подать к столу с маслом.

Рис 50 г, молоко 100 мл, яйцо 1/2 шт., масло сливочное 20 г, сахарный песок 10 г, яблоки 50 г, урюк 10 г, вода 25 мл.

Вермишель отварная с тертым сыром

Вермишель засыпать в кипящую подсоленную воду, варить на слабом огне до готовности, откинуть на сито, дать стечь воде и заправить сливочным маслом. Вермишель выложить на тарелку и посыпать тертым сыром.

Вермишель 60 г, вода 360 мл, сливочное масло 5 г, сыр 25 г.

Манная запеканка с фруктовой подливой

Сварить манную молочную вязкую кашу, остудить до 60°С, ввести яйцо, сахар, сливочное масло, хорошо вымешать, выложить на смазанную растительным маслом и посыпанную сухарями форму, разровнять, сверху смазать сметаной и запечь в духовке. Сухофрукты промыть, удалить косточки, нарезать, залить кипящей водой, добавить сахар и варить 10—15 мин. Затем взять картофельную муку, развести в холодной воде, ввести во фруктовый отвар и дать закипеть. Запеканку выложить на тарелку и полить фруктовой подливой.

Манная крупа 50 г, молоко 100 мл, вода 60 мл, сахарный песок 5 г, яйцо 1/4 шт., сметана 15%-ной жирности 5 г, масло сливочное 5 г, растительное масло для смазки 2 мл, сухари для присыпки 3 г.

Для фруктовой подливы: сухофрукты 10 г, крахмал картофельный 5 г, сахарный песок 5 г, вода 50 мл.

                                     БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

Картофель отварной с зеленым укропом

Картофель очистить, промыть, положить в кипящую воду, посолить и варить до готовности. Затем воду слить и слегка подсушить на горячей плите. При подаче картофель полить маслом и посыпать мелко нарезанным укропом.

Картофель 250 г, масло сливочное 10 г, зелень укропа 10 г.

Пюре картофельное

Подготовленный картофель отварить, посолить, слить воду и помять деревянной толкушкой. Затем добавить кусочек сливочного масла и горячего молока, тщательно размешать.

Картофель 200 г, молоко 50 мл, масло сливочное 10 г.

Пюре из сборных овощей

Отварить картофель, цветную капусту. Морковь тушить с небольшим количеством молока. Все соединить, пропустить через мясорубку и развести горячим молоком и растопленным маслом. Затем полученную массу выбить, добавив сахар, соль.

Морковь 60 г, цветная капуста 60 г, картофель 60 г, молоко 60 мл, масло сливочное 25 г, сахар 5 г.

Суфле морковно-яблочное

Морковь нарезать на небольшие кусочки и тушить с молоком до готовности. Яблоки очистить и вместе с морковью пропустить через мясорубку, затем соединить с манной крупой, сахаром и сырым желтком, добавить растопленное масло и взбитый белок. Полученную массу слегка вымешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом, и на пару довести до готовности.

Манная крупа 10 г, морковь 75 г, яблоки 75 г, масло сливочное 15 г, яйцо 1/2 шт., сахар 10 г, молоко 50 мл, растительное масло 2 мл.

Кабачки, запеченные в яичных белках и сметане

Кабачки очистить, нарезать кружочками, припустить в сметане до готовности. Охлажденный сок смешать с яичными белками и взбить. Припущенные кабачки выложить на смазанную растительным маслом сковороду, залить соусом из сока и белков и запечь. При подаче полить растопленным сливочным маслом.

Кабачки 250 г, яйца (белки) 1/2 шт., масло сливочное 3 г, сметана 20%-ной жирности 20 г.

Суфле морковное с творогом запеченное

Подготовленную морковь нарезать дольками, припустить в воде и протереть, затем добавить молоко, довести до кипения, засыпать манную крупу, проварить 5—10 мин и охладить до 40—50°С. К охлажденной моркови добавить масло, сахар, желтки, протертый творог, хорошо вымешать, ввести взбитые белки. Полученную массу выложить на противень и запечь в духовке. Подавать со сметаной.

Морковь 112 г, молоко 35 мл, манная крупа 15 г, яйцо 1/2 шт., масло сливочное 5 г, сахарный песок 5 г, творог 50 г, масло растительное для смазки 2 мл, сметана 20%-ной жирности 20 г.

Цветная капуста отварная

Капусту промыть, разрезать на маленькие кочешки, положить в кипящую воду и варить до готовности. Отвар слить, капусту подать со сливочным маслом.

Цветная капуста 250 г, сливочное масло 10 г.

Суфле из кабачков паровое

Обработанные кабачки нарезать и тушить в молоке до готовности. После этого кабачки протереть через сито, смешать с сухарями, маслом, яичными желтками, добавить взбитый белок. Массу уложить в смазанный растительным маслом сотейник и сварить на паровой бане.

Кабачки 240 г, молоко 50 мл, сухари 15 г, яйца 1/2 шт., масло сливочное 5 г, масло растительное для смазки 2 мл.

Цветная капуста, запеченная в молочном соусе

Отваренную цветную капусту положить на смазанную растительным маслом сковороду, залить молочным соусом, приготовленным из подсушенной муки, молока, соли, рубленого яйца, добавить масло, тертый сыр и запечь в духовке.

Цветная капуста 170 г, молоко 50 мл, мука пшеничная 5 г, яйцо 1/4 шт., сыр 5 г, масло растительное 5 мл.

Каша из тыквы

Тыкву, очищенную от кожицы и семян, нарезать мелкими кубиками, припустить с добавлением молока и сливочного масла, затем постепенно всыпать манную крупу, добавить соль, сахар и варить до готовности. К столу подать со сливочным маслом.

Тыква 250 г, молоко 35 мл, масло сливочное 10 г, крупа манная 30 г, сахарный песок 10 г.

Морковь в молочном соусе

Очищенную морковь нарезать дольками, положить в кастрюлю, подлить немного воды, добавить немного сливочного масла, соль и сахар, накрыть и тушить 20—30 мин. Готовую морковь залить горячим молочным соусом и осторожно перемешать.

Морковь 150 г, молоко 100 мл, мука пшеничная 5 г, масло сливочное 10 г, сахарный песок 10 г.

СОУСЫ К ГОРЯЧИМ ВТОРЫМ БЛЮДАМ

                                                                И ГАРНИРАМ

Молочный соус жидкий

Муку подсушить, растереть с маслом, развести в небольшом количестве горячего молока, добавить остальное молоко, проварить и процедить.

Молоко 100 мл, мука пшеничная 5 г, масло сливочное 5 г.

Молочный соус средней густоты

Готовить как молочный соус жидкий.

Молоко 100 мл, мука пшеничная 9 г, масло сливочное 9 г.

Молочный соус на картофельном крахмале

Развести картофельный крахмал в холодном молоке и добавлять понемногу в кипящее молоко.

Молоко 100 мл, картофельный крахмал 3 г.

Соус сметанный

Смешать подсушенную муку со сметаной, добавить оставшуюся по норме кипящую сметану, довести до кипения и тщательно размешать.

Сметана 30 г, мука пшеничная 3 г.

ПИТАНИЕ
                    ПРИ ХРОНИЧЕСКОМ ГАСТРИТЕ

Хронический гастрит — одно из самых распространенных заболеваний пищеварительной системы. Обычно больные жалуются на ощущение дискомфорта в подложечной области, болевые ощущения, подташнивание, по утрам неприятный вкус во рту, изжогу. Наряду с этим могут отмечаться общая слабость, пониженное настроение. Недаром желудок считается «отцом печали».

Основные причины развития гастрита — систематическое нарушение режима питания: нерегулярный прием пищи, еда наспех и всухомятку, обильная, не в меру острая пища, употребление алкогольных напитков, курение. Переутомление, стрессовые ситуации также могут приводить к функциональным нарушениям деятельности желудка, а затем и к хроническому гастриту.

Болезнь нередко развивается после острого гастрита (если лечение не было доведено до конца), при нарушении состава пищи (например, при недостатке в ней белка и витаминов, особенно групп С и В). Бывает, что хронический гастрит обусловливают повторные пищевые отравления.

Лечение хронического гастрита любой формы должно быть комплексным, т.е. следует сочетать различные лечебные средства: медикаменты, лечебные травы, диетотерапию. Последней отводится очень важная роль.

Пища должна быть полноценной, содержать достаточное количество белков, жиров, углеводов, минеральных веществ и особенно витаминов.

При обострении гастрита (с нормальной, повышенной или пониженной кислотностью) обычно назначают диету № 1, при хроническом гастрите с пониженной кислотностью (вне периода обострения) — диету № 2, а при стойком выздоровлении (ремиссии) — диету № 15.

В период обострения хронического гастрита независимо от уровня кислотности желудочного сока основная задача диетического питания — создать покой для больного органа, уменьшить химическое и механическое раздражение желудка. Всю пищу дают только в протертом виде, сваренной в воде или на пару (лечебный стол № 1, как при обострении язвенной болезни).

Когда состояние больного гастритом с нормальной или повышенной кислотностью улучшится, он должен получать такой же набор продуктов, как в диете № 1, но все блюда готовятся непротертыми. При уменьшении болей непротертая пища уже не оказывает раздражающего действия на слизистую оболочку желудка, как в период обострения заболевания, кроме того, способствует улучшению аппетита, уменьшает склонность к запорам.

О диете № 1 подробно рассказывается в главе о лечебном питании при язвенной болезни. Расскажем о диетах № 2 и № 15.

                                 ДИЕТИЧЕСКИЙ СТОЛ № 2

Диетический стол № 2 назначают на длительный срок при хроническом гастрите с пониженной кислотностью или при отсутствии соляной кислоты в желудочном соке по окончании обострения заболевания (исчезновение болей в подложечной области, отсутствие изжоги и др.). Эта диета предусматривает, с одной стороны, механическое щажение слизистой оболочки, а с другой — химическую стимуляцию пищевыми раздражителями отделения желудочного сока. С этой целью в рацион включают «сокогонные» мясные, рыбные и овощные бульоны, сельдь.

Для приготовления блюд используют различные способы тепловой обработки: варку, запекание, обжаривание (без панировки). В целях механического щажения слизистой оболочки желудка пищу дают преимущественно измельченной.

Диета № 2 богата экстрактивными веществами, способствующими хорошему аппетиту, витаминами, что позволяет организовать полноценное, разнообразное и вкусное питание. Исключают продукты и блюда, которые долго задерживаются в желудке, трудно перевариваются и чрезмерно раздражают слизистую оболочку. Это изделия из сдобного теста, жареные пироги, ржаной хлеб, блины, жирное мясо и рыба, копчености, закусочные консервы, острые приправы и специи (перец, горчица, хрен), соленья, маринады, редька, репа, брюква, редис. Исключают также очень горячие и очень холодные блюда и напитки.

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПРОДУКТЫ

                                                                И БЛЮДА

· хлеб пшеничный, белые сухари, несдобное сухое печенье;

· неострый сыр, нежирные ветчина и колбаса типа «докторской», вымоченная в воде сельдь, паштет из печени;

· супы на мясном, курином и рыбном бульоне, овощных отварах с крупой, макаронными изделиями, мелко нарубленными или протертыми овощами;

· рубленое, отварное, тушеное или жареное (без панировки в муке или сухарях) нежирное мясо, отварная курица; 
· нежирная жареная рыба (без панировки);

· пюре из различных овощей, овощные пудинги, котлеты, запеченные или обжаренные так, чтобы не было корочки (без панировки); отварная цветная капуста, отварные и тушеные кабачки и тыква, свекла, морковь, картофель; мелко нашинкованную зелень (салат, укроп, листья петрушки) можно добавлять к различным блюдам;

· различные каши, котлеты, пудинги, отварные вермишель и мелко нарубленные макароны;

· яйца всмятку, омлет;

· блюда из молока и молочных продуктов, молоко с чаем, творог и творожные сырки, неострые сыры, кефир, ацидофилин, простокваша, сметана, сливки;

· масло сливочное, топленое, растительное;

· фруктовые и ягодные протертые компоты, пюре, кисели, желе, муссы, варенье; протертые сырые фрукты (при хорошей переносимости), ягоды — малина, земляника, черника;

· чай с лимоном или без него, некрепкий кофе, какао на воде и с молоком или сливками, ягоды и фруктовые соки; 

· неострые мясные, рыбные, сметанные соусы.

                   ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ № 2

Завтрак: биточки рыбные жареные или мясные жареные котлеты (без панировки) с отварным картофелем, каша протертая с маслом, чай или кофе с молоком, сыр.

Второй завтрак: яблоки печеные или свежие.

Обед: суп из сборных овощей (мелко шинкованных) на мясном бульоне, мясной шницель рубленый жареный с овощным гарниром, компот яблочный протертый (или кисель фруктовый из сока).

Полдник: ватрушка с творогом, чай.

Ужин: лапшевник с творогом запеченный, пюре морковное, чай.

Перед сном: кефир.

Следует иметь в виду, что длительное (более 1—2 мес.) потребление измельченной пищи нежелательно. По мере того как будет улучшаться самочувствие и по согласованию с лечащим врачом в диету № 2 надо вносить изменения или назначать диету № 15.

РЕЦЕПТЫ 
ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА № 2

                                                                   САЛАТЫ

Салат из моркови и яблок со сметаной

Сырые очищенные морковь и яблоко натереть на крупной терке, перемешать, добавить сахарный песок и сметану, переложить в салатник.

Яблоко 10 г, морковь 30 г, сахарный песок 5 г, сметана 20 г.

Помидоры с зеленым салатом

Помидоры очистить от кожицы и мелко нарезать. Зеленый листовой салат тщательно промыть, мелко нарезать и смешать с помидорами. Выложить в салатник и заправить оливковым маслом.

Помидоры 100 г, зеленый салат 20 г, оливковое масло 10 г.

Огурцы с укропом и сметаной

Свежие огурцы очистить от кожи, мелко нарезать и перемешать с подготовленным укропом, добавить немного соли и заправить сметаной.

Огурцы 100 г, укроп 10 г, сметана 20 г.

                                                                             СУПЫ

Суп вегетарианский с мелко нашинкованными овощами

Цветную капусту промыть, разделить на кочешки и мелко нарезать. Морковь промыть, почистить и натереть на крупной терке. Свежий помидор очистить от кожи и мелко нарезать. Картофель промыть, почистить и мелко нарезать. Все овощи сложить в кастрюлю, залить горячей водой и варить 10—15 мин. Затем добавить промытый рис и варить еще 15— 20 мин. Перед концом варки суп посолить, добавить мелко нарезанную зелень укропа и петрушки. К столу подать с кусочком сливочного масла или со сметаной.

Цветная капуста 50 г, морковь 20 г, помидоры 20 г, картофель 20 г, рис 20 г, зелень укропа и петрушки по 5 г, сливочное масло 5 г (или сметана).

Суп из индейки с морковью и вермишелью

Подготовленную индейку промыть, очистить от кожи, нарезать на мелкие кусочки, переложить в кастрюлю, залить водой и поставить варить. Когда закипит, снять пену, посолить и варить на небольшом огне 20—25 мин. Затем в кастрюлю положить вермишель и натертую на крупной терке морковь, бросить корень и мелко нарезанную зелень петрушки и варить еще 15—20 мин.

Индейка 120 г, вермишель 20 г, морковь 20 г, корень и зелень петрушки 10 г.

Суп с фрикадельками

Из подготовленной говядины приготовить фарш (провернуть через мясорубку с репчатым луком и отжатым хлебом), добавить яйцо, немного воды, соли, хорошо вымешать и сформовать фрикадельки. В кастрюлю налить горячую воду, положить мелко нарезанный картофель и натертую на крупной терке морковь, варить 15 мин, затем добавить подготовленные фрикадельки и варить еще 20 мин. Перед концом варки посолить и бросить зелень укропа и петрушки.

Говядина 100 г, яйцо 1/4 шт., хлеб пшеничный 15 г, картофель 30 г, морковь 20 г, зелень укропа и петрушки 5 г.

                               БЛЮДА ИЗ МЯСА И ПТИЦЫ

Котлеты куриные жареные с овощным пюре

Куриное филе провернуть через мясорубку, смешать с размоченным в воде и отжатым хлебом, посолить и хорошо выбить. Сформовать котлеты (без панировки), переложить в глубокую сковороду, накрыть крышкой и слегка обжарить в растительном масле. Цветную капусту и морковь отварить в подсоленной воде, размять, добавить сливочное масло, молоко, хорошо вымешать.

Куриное филе 90 г, хлеб пшеничный 15 г, растительное масло 10 мл; для пюре: цветная капуста 50 г, морковь 30 г, масло сливочное 10 г, молоко 30 мл.

Бефстроганов из отварного мяса

Отварное мясо нарезать соломкой. Из молока, подсушенной муки и сметаны приготовить соус. В сотейник выложить мясо, добавить соль, масло, вареную протертую морковь, перемешать и варить на маленьком огне 10—15 мин. Перед подачей к столу мясо залить соусом, посыпать зеленью петрушки.

Говядина 90 г, морковь 5 г, молоко 50 мл, мука пшеничная 5 г, сметана 10 г, масло сливочное 5 г, зелень петрушки 5 г.

Перец, фаршированный отварным мясом и рисом

У сладкого болгарского перца вырезать плодоножку с сердцевиной, промыть. Отварное мясо провернуть через мясорубку, смешать с отварным рисом, посолить, добавить сливочное масло, хорошо вымешать. Заполнить фаршем перец, сложить в глубокий сотейник, залить мясным бульоном, разбавленным водой, поставить на плиту и тушить на маленьком огне, добавив соль и мелко нарезанные помидоры. Подать к столу со сметаной.

Перец болгарский 150 г, говядина 80 г, рис 30 г, масло сливочное 5 г, мясной бульон 80 мл, помидоры 20 г, сметана 10 г.

Печень, тушенная со сметаной

Печень очистить от пленок, промыть, нарезать небольшими пластинками, отбить с двух сторон и обвалять в муке. Выложить на сковороду и слегка обжарить на растительном масле. Переложить в сотейник, добавить припущенный репчатый лук, залить горячей водой, закрыть крышкой и поставить тушить. Когда закипит, посолить, добавить сметану и тушить на маленьком огне 20—25 мин.

Печень говяжья 120 г, масло растительное 10 мл, мука пшеничная 5 г, вода 50 мл, сметана 20 г.

                                                    БЛЮДА ИЗ РЫБЫ

Горбуша, жаренная в растительном масле

Горбушу почистить, снять кожу, удалить кости, разрезать на небольшие порции, немного посолить и обвалять в яйце, а затем в муке. Выложить в сковороду и слегка обжарить в растительном масле, прикрыв крышкой.

Горбуша 120 г, яйцо 1/3 шт., мука 10 г, растительное масло 5 мл.

Окунь, запеченный в сметанном соусе

Филе окуня порезать на порционные куски, посолить, выложить на противень, добавить немного воды и припустить в течение 5—10 мин. Затем залить сметанным соусом и запечь в духовке. Сметанный соус: пшеничную муку подсушить на сковороде до светло-желтого цвета, развести овощным отваром, хорошо вымешать и варить при слабом кипении 10—15 мин. Затем посолить, добавить сметану, хорошо размешать и варить еще до 5 мин, процедить.

Филе окуня 120 г, овощной отвар 50 мл, мука пшеничная 5 г, сметана 20 г.

Котлеты рыбные паровые из щуки

Филе щуки без кожи и костей пропустить через мясорубку, соединить с замоченным в молоке и отжатым пшеничным хлебом, добавить соль, яйцо, вымешать. Сформовать котлеты без панировки, выложить на сковороду и сварить на пару, при подаче полить сливочным или растительным маслом.

Филе щуки 80 г, хлеб пшеничный 20 г, молоко 20 мл, яйцо 1/8 шт., сливочное или растительное масло 5 г.

                                БЛЮДА ИЗ ЯИЦ И ТВОРОГА

Омлет с сыром

Яйцо взбить с молоком, вылить на сковороду, смазанную растительным маслом, добавить натертый на крупной терке сыр и довести до готовности.

Яйцо 2 шт., молоко 30 мл, сыр (неострый сорт) 15 г.

Творог протертый с изюмом

Творог протереть, добавить молоко и подготовленный изюм.

Творог полужирный 100 г, молоко 40 мл, изюм 20 г.

Сырники жареные

Полужирный творог протереть, добавить яйцо, сахар, муку, хорошо размешать и сформовать сырники, обваляв их в муке. Выложить на сковороду, смазанную растительным маслом, и слегка обжарить с двух сторон, довести до готовности в духовке. При подаче полить сметаной.

Творог 100 г, яйцо 1/4 шт., мука пшеничная 15 г, сахарный песок 10 г, масло растительное 10 мл, сметана 20 г.

БЛЮДА ИЗ КРУП

                              И МАКАРОННЫХ ИЗДЕЛИЙ

Каша рисовая с курагой и изюмом

Рис, курагу и изюм промыть, засыпать в кипящую воду, добавить соль, сахар, варить 10 мин. Затем добавить молоко и довести до готовности на слабом огне. Подать к столу со сливочным маслом.

Рис 50 г, молоко 100 мл, вода 60 мл, курага 20 г, изюм 20 г, масло сливочное 5 г.

Каша гречневая молочная вязкая, протертая

Крупу перебрать, промыть, засыпать в кипящее молоко с водой, добавить соль и варить до готовности. Затем кашу протереть, добавить сахарный песок и снова прогреть. Подать к столу со сливочным маслом.

Крупа 50 г, молоко 100 мл, вода 60 мл, сахарный песок 5 г, масло сливочное 5 г.

Лапшевник, запеченный с сыром

Лапшу засыпать в кипящую подсоленную воду, сварить, откинуть на дуршлаг, дать стечь воде. Затем добавить сливочное масло, сахар, яйцо, тертый сыр, тщательно перемешать и выложить на противень, смазанный растительным маслом. Сверху смазать сметаной и запечь в духовке.

Лапша 60 г, вода 350 мл, масло сливочное 5 г, сахарный песок 5 г, яйцо 1/4 шт., сыр (неострый) 20 г, сметана 5 г.

                                                  БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

Свекла с яблоками, тушенная в сметанном соусе

Свеклу промыть и сварить в кожуре. Залить холодной водой, очистить и натереть на крупной терке. Яблоки почистить, нарезать тонкими пластинками. Из подсушенной муки, сметаны и овощного отвара приготовить сметанный соус. Свеклу и яблоки положить в сотейник, залить сметанным соусом, добавить растительное масло, тушить 10—15 мин.

Свекла 150 г, яблоки 50 г, сметана 10 г, мука пшеничная 5 г, овощной отвар 40 мл, масло растительное 5 мл.

Савойская капуста отварная

Савойскую капусту промыть, разрезать на части и отварить в подсоленной воде. При подаче к столу полить растительным маслом.

Савойская капуста 200 г, масло растительное 10 мл.

Тыква тушеная

Тыкву очистить, удалить сердцевину, нарезать кубиками или дольками, добавить растительное масло, сметану, немного воды, закрыть крышкой и тушить до полуготовности. Затем добавить подсушенную муку, хорошо размешать и довести до готовности.

Тыква 150 г, масло растительное 5 мл, мука пшеничная 5 г, сметана 10 г.

Овощи, припущенные с маслом

Морковь очистить, промыть и нарезать дольками. Кабачки очистить, промыть и нарезать кубиками. Овощи припустать в небольшом количестве молока с добавлением сливочного масла.

Морковь 100 г, кабачки 50 г, молоко 50 мл, масло сливочное 5 г.

                          НАПИТКИ, КОМПОТЫ, КИСЕЛИ

Напиток морковный с лимоном

Морковь очистить, промыть, натереть на мелкой терке и отжать сок. Лимоны промыть, снять цедру, отжать сок. Цедру лимона мелко нарезать, соединить с морковной мезгой, залить горячей водой и варить 5—10 мин. Затем, отставить отвар для настаивания, процедить. В процеженный отвар добавить сахар, довести до кипения, влить отжатый сок моркови и лимона, охладить.

Морковь 200 г, лимон 20 г, вода 800 мл, сахарный песок 70 г.

Компот из кураги протертый

Курагу промыть, залить горячей водой и оставить на 15— 20 мин, затем варить до готовности до 20 мин, протереть, добавить сахарный песок и довести до кипения.

Курага 25 г, сахарный песок 20 г, вода 180 мл.

Кисель из вишневого сока

Воду довести до кипения, добавить сахар, влить крахмал, разведенный холодной кипяченой водой, добавить сок вишни и довести до кипения.

Вишневый сок 60 мл, сахарный песок 20 г, крахмал картофельный 10 г, вода 130 мл.

Кисель из яблочного варенья

Варенье залить кипящей водой, варить на небольшом огне 5—10 мин. Затем процедить и протереть, добавить сахар, довести до кипения и, постоянно помешивая, ввести картофельную муку, разведенную в холодной воде, довести до кипения.

Варенье из яблок 30 г, сахарный песок 10 г, крахмал 7 г, вода 180 мл.

                            ДИЕТИЧЕСКИЙ СТОЛ № 15

Диетический стол № 15 строится по принципу физиологически полноценного питания, содержит достаточное количество белков, жиров, углеводов, минеральных веществ и повышенное количество витаминов. Он не предусматривает механического и химического щажения слизистой оболочки желудка, однако из рациона исключают жирные сорта баранины, свинины и птицы, а также острые блюда и приправы. Ограничивают потребление копченостей, мясных и рыбных консервов, ограничивают или исключают овощи, содержащие много клетчатки и эфирных масел, раздражающих слизистую оболочку желудка (репу, редис, редьку).

Разрешаются блюда с разнообразной тепловой обработкой (отваривание, запекание, обжаривание).

Кулинарная обработка пищи и набор продуктов разнообразны.

В диете № 15 разрешаются ржаной хлеб, сырые овощи и фрукты (непротертые), ограничиваемые или даже исключаемые в диетах № 1 и № 2.

                   ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ № 15

Завтрак: сельдь вымоченная с отварным картофелем, шницель рубленый, гречневая каша, кофе с молоком.

Второй завтрак: свежее яблоко.

Обед: винегрет (из свеклы, капусты, зеленого горошка), борщ на мясном бульоне, бефстроганов с вермишелью, компот.

Полдник: отвар шиповника, сушки или печенье.

Ужин: творог со сметаной, овсяная каша, кисель.

Перед сном: кефир.

При хроническом гастрите очень важно включать в рацион овощные и фруктовые соки, отвар шиповника, свежие овощи и фрукты (непротертые или протертые — в зависимости от конкретной диеты).

Важную роль играет режим питания. Не следует допускать длительных перерывов между приемами пищи, есть надо в строго определенное время, не реже 4 раз в день, не торопясь, хорошо пережевывая пищу. Частое, дробное питание в одно и то же время способствует ритмичной деятельности пищеварительной системы.

РЕЦЕПТЫ ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА № 15

                                                                    САЛАТЫ

Салат из яблок, чернослива, апельсина со сметаной

Яблоки почистить и нарезать тонкими пластинками. Чернослив замочить в горячей воде и удалить косточки, нарезать мелкими кусочками. Апельсины очистить от кожицы, нарезать мелкими ломтиками. Все фрукты смешать, добавить сахарный песок и перед подачей к столу заправить сметаной.

Яблоки 50 г, чернослив 40 г, апельсины 50 г, сахарный песок 5 г, сметана 15%-ной жирности 30 г.

Салат из моркови и капусты кольраби

с растительным маслом

Морковь и капусту кольраби промыть, почистить и натереть на крупной терке. Овощи перемешать, посолить и заправить растительным маслом.

Морковь 70 г, капуста кольраби 70 г, растительное масло 10 мл.

Винегрет с растительным маслом

Картофель, морковь, свеклу промыть и отварить. Все овощи очистить и мелко нарезать. Яблоки, соленые огурцы и репчатый лук очистить от кожицы и мелко нарезать. Все овощи перемешать, добавить мелко нарезанный сладкий перец, зеленый горошек, посолить и заправить растительным маслом.

Картофель 40 г, свекла 30 г, морковь 20 г, яблоки 20 г, лук репчатый 10 г, сладкий перец 20 г, зеленый горошек 20 г, растительное масло 10 мл.

Салат из овощей с яйцом и сметаной

Картофель и яйца отварить, очистить и нарезать мелкими ломтиками. Соленые огурцы очистить от кожицы и нарезать кубиками. Свежие помидоры нарезать тонкими ломтиками. Лук зеленый промыть, очистить и мелко нарезать. Фасоль стручковую (консервированную) прогреть до кипения, отвар слить. Подготовленные продукты соединить, посолить и заправить сметаной.

Картофель 40 г, помидоры 30 г, лук зеленый 10 г, огурцы соленые 20 г, фасоль стручковая (консервированная) 20 г, яйцо 1/4 шт., сметана 15%-ной жирности 20 г.

                                                                          СУПЫ 

Суп молочный с вермишелью

Вермишель отварить в подсоленной воде до готовности, откинуть на сито, дать стечь воде. Затем в кипящее молоко добавить воду, посолить, заложить вермишель, довести до кипения и варить до готовности. Перед подачей к столу заправить сливочным маслом.

Молоко 250 мл, вода 200 мл, вермишель 40 г, сахарный песок 2 г, сливочное масло 5 г.

Суп перловый с овощами вегетарианский

Морковь, репчатый лук, корень петрушки мелко нарезать, припустить в небольшом количестве овощного отвара с добавлением растительного масла. Перловую крупу перебрать, промыть, залить кипятком и варить до полуготовности. Затем крупу залить овощным отваром, добавить припущенные коренья, мелко нарезанные картофель, помидоры, посолить и варить до готовности. При подаче посыпать зеленью и заправить сметаной.

Крупа перловая 20 г, картофель 50 г, морковь 15 г, помидоры 20 г, лук репчатый 10 г, петрушка (корень) 5 г, петрушка (зелень) 5 г, сметана 15%-ной жирности 10 г.

Бульон мясной с яичными хлопьями

Приготовленный мясной бульон посолить, процедить, добавить масло. Яйцо разбить и размешать, ввести через дуршлаг в кипящий бульон перед подачей супа к столу.

Бульон мясной 500 мл, лук репчатый 5 г} морковь 5 г, петрушка (корень) 5 г, яйцо 1/2 шт у масло сливочное 5 г.

Рассольник на мясном бульоне

Подготовленные овощи (морковь, репчатый лук, петрушку, сельдерей) очистить, мелко нарезать и припустить в небольшом количестве бульона с добавлением растительного масла до готовности. Соленые огурцы очистить от кожицы, мелко нарезать и припустить в небольшом количестве бульона в течение 15 мин. В кипящий бульон положить нарезанный картофель, добавить пассерованные коренья, ввести огурцы, добавить соль и варить до готовности. Перед подачей к столу заправить сметаной и посыпать зеленью.

Бульон мясной 450 мл, картофель 100 г, морковь 15 г, лук репчатый 5 г, петрушка и сельдерей (корень) 5 г, укроп 5 г, огурцы соленые 30 г, масло сливочное 5 г, сметана 15%-ной жирности 10 г.

              БЛЮДА ИЗ МЯСА, ПТИЦЫ И РЫБЫ

Азу из говядины

Подготовленное мясо нарезать брусочками, слегка обжарить в растительном масле. Лук репчатый пассеровать в масле. Из подсушенной муки, томата-пюре, соленых очищенных огурцов, бульона приготовить соус, залить им обжаренное мясо. Затем добавить пассерованный лук, соль и тушить до готовности (20—30 мин).

Говядина 120 г, лук репчатый 20 г, масло растительное 10 мл, мука пшеничная 5 г, томат-пюре 10 г, огурцы соленые 20 г, бульон мясной 60 мл.

Рулет с макаронами

Подготовленное мясо разрезать на куски и пропустить через мясорубку. Мясо посолить, перемешать, добавить белый хлеб, намоченный в холодной воде, и снова пропустить через мясорубку. Можно в фарш добавить сырой лук. Мясной фарш разложить на смоченную в холодной воде салфетку, разровнять ножом так, чтобы получился ровный слой в форме прямоугольника. На фарш положить сваренные макароны, заправленные сливочным маслом. Затем соединить края фарша. Полученный рулет переложить на смазанную растительным маслом сковороду (швом вниз). Рулет смазать яйцом, полить маслом, сделать несколько проколов вилкой и поставить на 30—40 мин в духовку для запекания. Готовый рулет нарезать на порции и полить сметаной.

Говядина 100 г, белый хлеб (подсушенный) 20 г, макароны вареные 30 г, яйцо 1/3 шт., топленое масло 15 г, сметана 15%- ной жирности 15 г.

Чахохбили из кур

Подготовленную курицу разрубить на небольшие куски и обжарить в растительном масле. После этого к курице добавить мелко нарезанный лук, томат-пюре, немного мясного бульона и тушить на слабом огне до готовности. Перед окончанием тушения положить нарезанный дольками помидор и посыпать зеленью.

Мясо курицы 120 г, репчатый лук 20 г, томат-пюре 10 г, зелень петрушки и кинзы по 5 г, помидоры 20 г, масло растительное 20 мл.

Треска с картофелем и луком

Нарезанный тонкими ломтиками репчатый лук пассеровать в масле. На эту сковороду положить подготовленные куски трески, посолить их и покрыть ломтиками помидоров, подлить немного воды, уложить вокруг рыбы кружочки вареного картофеля. Подсолить и полить растительным маслом, накрыть сковороду крышкой и поставить в духовку на 30 мин. При подаче на стол посыпать мелко нарезанной зеленью петрушки.

Треска 150 г, репчатый лук 20 г, картофель 100 г, помидоры 30 г, растительное масло 20 мл.

                               БЛЮДА ИЗ ЯИЦ И ТВОРОГА

Омлет с семгой

Семгу очистить от кожи и костей, нарезать мелкими кусочками, смешать со взбитыми с молоком яйцами и жарить на растительном масле. При подаче на стол омлет можно полить растопленным сливочным маслом.

Семга 50 г, яйца 2 шт., молоко 1/3 стакана, сливочное масло 10 г.

Омлет с сыром

Белый хлеб намочить в молоке, размять, добавить сырые яйца. Полученную массу хорошо взбить ложкой, всыпать натертый сыр, посолить, перемешать и вылить на сковороду с маслом.

Яйца 2 шт., сыр 30 г, белый хлеб 40 г, молоко 50 мл, растительное масло 15 мл.

Сырники из творога с картофелем

Картофель очистить и сварить в подсоленной воде. Сваренный картофель откинуть на сито, переложить в миску и хорошо размять. Мятый картофель перемешать с творогом, добавить сырое яйцо, муку, сахар и соль. Все это хорошо перемешать, выложить на стол, сделать из массы лепешки, обвалять их в муке и поджарить их на масле. Подать к столу горячими, полив сметаной.

Творог 100 г, картофель 150 г, яйцо 1/3 шт., сахарный песок 15 г, пшеничная мука 40 г, растительное масло 20 мл, сметана 20 г.

БЛЮДА ИЗ КРУП 

                               И МАКАРОННЫХ ИЗДЕЛИЙ 

Рисовая каша с томатом и сыром

Рис сварить в подсоленной воде и откинуть на сито. Затем переложить на сковороду с растопленным сливочным маслом и слегка поджарить, после чего залить горячим томатным соусом, посыпать тертым сыром и тщательно перемешать.

Рис 50 г, томатный соус 30 г, тертый сыр 15 г, сливочное масло 20 г.

Крупеник из гречневой каши

В рассыпчатую гречневую кашу положить творог, протертый сквозь сито, сметану, яйца, сахар и посолить. Полученную массу хорошо перемешать, выложить на противень, смазанный растительным маслом и обсыпанный манной крупой. Сверху смазать сметаной и поставить в духовку на 30—40 мин.

Перед подачей на стол полить растопленным маслом или сметаной.

Гречневая крупа 50 г, творог 50 г, сметана 30 г, яйцо 1/2 шт., сахарный песок 15 г, сливочное масло 10 г, растительное масло 5 г.

Макароны в томате с грибами и ветчиной

Сварить макароны. Постную ветчину и сваренные грибы шампиньоны нарезать в виде мелкой лапши и слегка обжарить в масле. Затем в поджаренные ветчину и грибы добавить томат-пюре, прокипятить, смешать с макаронами и подавать к столу.

Макароны 50 г, ветчина 20 г, шампиньоны 40 г, томат- пюре 1 ст. ложка, растительное масло 10 мл.

                                           БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

Цветная капуста, жаренная со сметаной

Сварить цветную капусту, разобрать на небольшие кочешки и обжарить в растительном масле. Перед подачей на стол полить сметаной.

Капуста цветная 200 г, растительное масло 15 мл, сметана 20 г.

Картофельные котлеты с луком

Отварить картофель, слить воду, размять картофель. В картофель добавить яйцо, обжаренный лук. Все тщательно перемешать. Сформовать котлеты, обвалять в муке и слегка обжарить. К столу подавать с грибным соусом.

Картофель 200 г, яйцо 1/2 шт., мука 20 г, лук репчатый 20 г, масло растительное 15 мл.

Морковь, тушенная с рисом

Морковь нарезать кружочками, положить в кастрюлю, добавить промытый рис, сливочное масло, залить молоком, накрыть крышкой и тушить до готовности. При подаче к столу посыпать зеленью петрушки.

Морковь 200 г, рис 1/2 ст. ложки, масло сливочное 10 г.

Капустные оладьи жареные

Белокочанную капусту натереть на крупной терке. В полученную массу добавить яйцо, соль, муку, все перемешать. Столовой ложкой выкладывать на смазанную растительным маслом разогретую сковороду и жарить оладьи. Подавать к столу со сметаной.

Капуста белокочанная 200 г, яйцо 1/2 шт., мука 30 г, растительное масло 20 мл.

                      НАПИТКИ, КИСЕЛИ, КОМПОТЫ 

Напиток апельсиновый

Апельсины очистить, отжать сок, поставить на холод. Цедру апельсина мелко нарезать, залить горячей водой, прокипятить в течение 10 мин и оставить на 4 ч для настаивания, затем процедить. В процеженный отвар добавить сахар, довести до кипения, влить отжатый сок и охладить.

Апельсины 100 г, вода 1 л, сахарный песок 120 г.

Морс клюквенный

Клюкву промыть и отжать сок. Мезгу залить горячей водой, варить 5 мин и процедить. В отвар добавить сахар, довести до кипения, влить отжатый сок и охладить.

Клюква 150 г, вода 1 л, сахарный песок 120 г.

Компот из персиков

Персики промыть, разрезать пополам, вынуть косточки, залить горячей водой, добавить сахар, довести до кипения.

Персики 70 г, вода 130 мл, сахарный песок 20 г.

Кисель молочный

В кипящее молоко добавить сахар, влить разведенный в холодном молоке картофельный крахмал, непрерывно помешивая, довести до кипения, варить 5—10 мин. В конце варки добавить ванилин.

Молоко 150 мл, сахарный песок 15 г, крахмал картофельный 10 г, молоко для разведения крахмала 40 мл, ванилин 0,02 г.

ПИТАНИЕ
                       ПОСЛЕ РЕЗЕКЦИИ ЖЕЛУДКА

После удаления или резекции желудка пища чрезмерно быстро поступает из пищевода и оставшейся части желудка в тонкий кишечник, где происходит всасывание основных пищевых веществ. При этом у больного могут возникать ощущение тяжести в подложечной области вскоре после еды, общая слабость, потливость, головокружение, учащение сердцебиения, сухость во рту, вздутие живота, сонливость, желание прилечь.

Указанные явления чаще всего наблюдаются после еды, особенно после приема сладкой и горячей пищи, и определяются как демпинг-синдром. Избежать осложнений помогает правильная организация питания.

Перенесшие операцию на желудке должны соблюдать следующие правила.

1. Строго придерживаться режима питания: питаться часто — 5—6 раз в день, в связи с тем, что желудок уменьшился в объеме (при резекции). Принимать пищу следует не спеша, тщательно разжевывая.

2.  Ограничить продукты и блюда, содержащие легко- и быстровсасываемые углеводы; это прежде всего сладости — сахар, мед, варенье, сладкие молочные каши, сладкий чай. Именно эти продукты наиболее часто являются причиной плохого самочувствия.

3.  Третье блюдо целесообразно потреблять не сразу, а через 0,5—1 ч после еды, чтобы не перегружать желудок. Это относится к чаю, молоку, компоту в обед, к молоку и кефиру после ужина. Количество жидкости за 1 прием не должно превышать 200 мл.

Очень важно, чтобы питание после операции на желудке было вкусным, разнообразным, включало все основные пищевые вещества. Особое значение придается полноценным животным белкам (нежирное мясо, курица, рыба, яйца, творог, сыр) и витаминам (блюда из овощей, фрукты, ягоды, овощные и фруктовые соки, отвар шиповника, другие витаминные напитки).

Акцент на питании следует сделать в первые 2—3 месяца после выписки больного из больницы: именно в это время происходит приспособление системы пищеварения и организма в целом к новым условиям в связи с перенесенной операцией.

Тактику диетотерапии можно схематично представить таким образом. В первые 2—3 месяца после операции рекомендуется есть не реже 6 раз в день преимущественно измельченные блюда и протертые продукты, приготовленные на пару. Фактически рекомендуется та же диета, что и при язвенной болезни (диетический стол № 1, протертый вариант). Однако необходимо ограничивать употребление сладостей. Через 2—3 месяца врач может порекомендовать непротертый вариант диетического стола № 1. Через 3—4 месяца после операции разрешается диетический стол № 1 или № 5.

Конкретные диетические рекомендации, относящиеся к первым 2—3 месяцам после перенесенной операции, сводятся к следующему.

ПИТАНИЕ В ПЕРВЫЕ ДНИ ПОСЛЕ

                                        РЕЗЕКЦИИ ЖЕЛУДКА

1-й день: больной пищи не получает.

2-й день: некрепкий чай, фруктовый не очень сладкий кисель, минеральная вода — 30 мл через каждые 3—4 ч.

3-й и 4-й день: 1-й завтрак — яйцо всмятку, полстакана чая или паровой омлет; 2-й завтрак — сок, кисель или минеральная вода, рисовая протертая каша; обед — рисовый слизистый суп с мясным пюре или суп-крем мясной; полдник — чай или отвар шиповника; ужин — творожное или мясное суфле; на ночь — кисель фруктовый несладкий — 1/2 стакана.

5-й и 6-й день: 1-й завтрак — яйцо всмятку, или паровой омлет, или мясное суфле, чай с молоком; 2-й завтрак — протертая рисовая или протертая гречневая каша; обед — суп рисовый протертый, суфле мясное паровое; полдник — творожное суфле без сахара; ужин — кнели мясные паровые, пюре морковное; на ночь — фруктовый кисель без сахара.

7-й день: 1-й завтрак — 2 яйца всмятку, каша жидкая рисовая или гречневая протертая, чай; 2-й завтрак — творожное паровое суфле без сахара; обед — суп рисовый протертый с картофелем, котлеты мясные паровые, картофельное пюре; полдник — рыбное паровое суфле; ужин — творог кальцинированный, кисель. Разрешаются сухари из белого хлеба.

Через неделю после перенесенной операции назначают диету № 1, протертый вариант с ограничением легко всасываемых углеводов (прежде всего сахара и сладостей).

ПЕРЕЧЕНЬ РЕКОМЕНДУЕМЫХ БЛЮД

                                                   И ПРОДУКТОВ:

· супы: на овощном отваре с различными протертыми крупами, овощами, макаронными изделиями;

· мясные и рыбные блюда: из нежирного мяса, птицы (курицы, индейки) и рыбы (трески, хека, ледяной, наваги, судака, карпа, окуня) — отварные или паровые. Мясо преимущественно в виде котлет, кнелей, фрикаделек, пюре, суфле;

· овощные блюда: из картофеля, моркови, свеклы, цветной капусты, тыквы, кабачков, протертых в виде пюре, паровые суфле и пудинги;

· крупяные и из макаронных изделий: каши молочные протертые (рисовая, овсяная, перловая, ячневая, гречневая); каша из овсяных хлопьев «Геркулес», суфле, пудинги из протертых круп; блюда из вермишели, макарон, домашней лапши;

· блюда из яиц: яйцо всмятку, омлет паровой;

· молоко и молочные продукты: молоко цельное, сухое, сгущенное без сахара (добавляется в блюдо), сметана, сливки, свежеприготовленный творог;

· фруктовые и ягодные: фрукты и ягоды спелые — вареные, протертые или печеные;

· соусы: молочные, сметанные, фруктовые;

· закуски: сыр неострый, ветчина нежирная;

· сладости: мед, джемы, варенье, пастила, зефир в ограниченном количестве при условии хорошей переносимости;

· напитки: некрепкий чай с молоком или сливками, некрепкий кофе с молоком или сливками;

· кисели и соки: фруктовые, ягодные (не очень сладкие), овощные соки, отвар шиповника;

· жиры: масло сливочное, топленое, растительное (добавляется в готовые блюда);

· хлеб и хлебные изделия: пшеничный, слегка подсушенный, несдобное печенье; сухари.

Из рациона исключаются мясные, рыбные, грибные бульоны; жирные сорта мяса, птицы (утка), рыбы; все жареные блюда, соленья, копчености, маринады, острые закуски, сдобное тесто, пироги, сырые непротертые овощи и фрукты, редис, брюква.

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ БОЛЬНЫХ 

ПОСЛЕ РЕЗЕКЦИИ ЖЕЛУДКА

                                          (протертый вариант)

1-й завтрак: яйцо всмятку, каша гречневая, рисовая или из геркулеса, кофе с молоком.

2-й завтрак: печеное яблоко, отвар шиповника.

Обед: суп картофельный вегетарианский, мясные паровые котлеты с молочным соусом, компот из свежих фруктов протертый или кисель.

Ужин: рыба отварная, отварной картофель.

На ночь: кефир или некрепкий чай с молоком.

ПЕРЕЧЕНЬ РЕКОМЕНДУЕМЫХ БЛЮД
                                                   И ПРОДУКТОВ:

· супы: на овощном отваре с различными крупами, овощами, макаронными изделиями, свекольники, молочные супы с крупами, фруктовые с рисом. Разрешается нежирный мясной суп 1—2 раза в неделю при условии хорошей переносимости;

· мясные и рыбные блюда: из нежирного мяса, птицы, рыбы — отварные, запеченные (предварительно отваренные), тушеные (с удалением сока);

· овощные блюда: из свежих овощей (помидоров, огурцов, моркови), отварные и тушеные (из моркови, картофеля, свеклы, кабачков, тыквы, цветной капусты). Разрешаются некислая квашеная капуста, свежая зелень (петрушка, укроп);

· крупяные и из макаронных изделий: различные каши — рисовая, гречневая, овсяная, пшенная. Можно готовить рассыпчатые каши, крупеники, пудинги, плов из риса с фруктами; вермишель, макароны;

· яичные: яйцо всмятку, омлет;

· молоко и молочные продукты: молоко цельное (при хорошей переносимости); молоко с чаем и в составе различных блюд; кефир, простокваша, ацидофилин; сметана в основном как приправа; творог свежеприготовленный. Готовят также творожники, различные пудинги, суфле, вареники;

· фруктовые и ягодные: фрукты спелые, сырые и запеченные (яблоки). Слива, вишня, смородина, клубника и пр.; √ соусы: молочные, сметанные, фруктовые;

· закуски: колбаса типа «Докторской», нежирная ветчина, заливная рыба, сыр, отварной язык, салаты из сырых и вареных овощей, сельдь вымоченная;

· сладости: варенье, мед, пастила, зефир, джемы (в очень ограниченном количестве);

· напитки: чай, кофе некрепкий с молоком и без него, компоты из свежих фруктов, ягод и сухофруктов (не очень сладкие);

· кисели и соки: фруктовые, ягодные (не очень сладкие), овощные. Отвар из плодов шиповника;

· жиры: масло сливочное и растительное (добавляют в уже готовые блюда);

· хлеб и хлебные изделия: пшеничный, ржаной, лучше слегка подсушенный, сухари, несдобное печенье, изделия из несдобного теста.

Из рациона исключают сдобу, соленья, копчености, маринады, закусочные консервы, редис, брюкву, острые пряности.

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ БОЛЬНЫХ 

ПОСЛЕ РЕЗЕКЦИИ ЖЕЛУДКА

                                       (непротертый вариант)

1-й завтрак: салат из помидоров или винегрет из овощей, отварное мясо, гречневая каша рассыпчатая, чай с молоком.

2-й завтрак: яблоко свежее или печеное или морковь сырая тертая.

Обед: салат, вегетарианский борщ, отварная рыба (треска, хек, ледяная) с отварным картофелем, квашеной капустой, компот.

Полдник: свежие фрукты.

Ужин: омлет, крупеник из гречневой крупы, чай.

На ночь: кефир или простокваша.

Через 5—6 мес. частичного или полного удаления желудка лечащий врач в зависимости от состояния здоровья, наличия или отсутствия осложнений со стороны различных органов пищеварительной системы (печени, желчного пузыря, поджелудочной железы, кишечника) может рекомендовать больному придерживаться диеты типа диетического стола № 5 или № 15.

Если нет осложнений и выраженных сопутствующих заболеваний, в рацион больного вводят жареные блюда, больше свежих овощей и фруктов, мясных и рыбных бульонов, разумеется, при хорошей переносимости.

ПИТАНИЕ ПРИ ХРОНИЧЕСКИХ 
ЗАБОЛЕВАНИЯХ ЖЕЛЧНОГО ПУЗЫРЯ
                                                              И ПЕЧЕНИ

Эти заболевания требуют длительного комплексного лечения. Исключительное значение приобретает лечебное питание — диета № 5.

Нередко бывает так: стоит только нарушить режим питания, отступить от рекомендованной лечащим врачом диеты, полакомиться лишний раз пирожным или жирным шашлыком, как возникают боли в правом подреберье, появляется горечь во рту, а иногда случается острый приступ холецистита (воспаление желчного пузыря).

Правильное питание, соблюдение его режима и диетических рекомендаций способствуют профилактике обострений при заболеваниях печени и желчного пузыря.

Печень участвует почти во всех видах обмена веществ: углеводном и жировом, белковом и водно-солевом, витаминном и минеральном. Именно поэтому ее называют биохимической лабораторией организма. В печени происходит обезвреживание ядовитых продуктов обмена веществ, образующихся в кишечнике из остатков пищи. При некоторых тяжелых формах поражения печени ядовитые вещества могут накапливаться в организме, оказывая вредное воздействие на центральную нервную систему. В этом одна из причин повышенной раздражительности, «желчности» человека, страдающего указанными недугами.

Физиологи установили, что факт приема пищи — сам по себе отличный стимулятор поступления желчи в двенадцатиперстную кишку. Следовательно, самое простое желчегонное средство — это прием пищи. Есть надо понемногу, не реже 4—5 раз в день, желательно в одни и те же часы. Вторым завтраком и полдником могут быть бутерброды с сыром, отварное мясо или рыба, яблоко.

Переедание, обильный прием пищи оказывают неблагоприятное влияние на печень и желчный пузырь, способствуют возникновению спазмов желчных путей и болевому приступу.

Для диеты № 5 характерно достаточное количество полноценного белка, содержащегося в молоке и молочных продуктах, в рыбе и мясе; овощей и фруктов — источников растительных волокон (клетчатки) и различных витаминов — А, С, группы В и др., особенно необходимых организму при заболеваниях печени.

В рацион включают также растительные масла (подсолнечное, кукурузное, оливковое и др.), оказывающие желчегонное действие. Ограничивают продукты и блюда, которые больные плохо переносят.

ЗАПОМНИТЕ,

            ИЗ РАЦИОНА СЛЕДУЕТ ИСКЛЮЧИТЬ:

· наваристые бульоны (мясные и куриные, рыбные и грибные);

· тугоплавкие жиры (сало свиное, баранье, говяжье, особенно подвергшееся жарке);

· жирные сорта мяса, птицы (утки) и рыбы;

· жареные блюда;

· любые копчености;

· острые приправы;

· сдобное тесто, торты и пирожные с кремом;

· продукты, содержащие много эфирных масел и поэтому раздражающие слизистую оболочку пищеварительного тракта (редьку, редис, репу, лук, чеснок, хрен, щавель);

· охлажденные напитки и мороженое;

· алкогольные напитки, в том числе пиво;

· необходимо ограничить или исключить употребление в пищу маринадов и острых соусов, специй и приправ (горчицы, перца, уксуса), яичных желтков (разрешается не более одного в день).

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПРОДУКТЫ

                                                              И БЛЮДА :

· супы на овощном отваре с различными крупами, овощами, макаронными изделиями, борщи, свекольники, щи из свежей капусты, молочные с крупами, фруктовые с рисом;

· нежирные сорта мяса, птицы (курицы, индейки) и рыбы (трески, ледяной, судака, хека, наваги и др.) в отварном, запеченном (предварительно отваренном), тушеном (с удалением сока) виде; бефстроганов, плов из вываренного мяса; мясо и птицу готовят преимущественно куском, можно также в виде биточков, котлет, тефтелей;

· свежие помидоры, огурцы, морковь, белокочанная капуста; отварные и тушеные морковь, картофель, свекла, кабачки, тыква, цветная капуста; разрешается некислая квашеная капуста, свежая зелень (петрушка, укроп), из бобовых — зеленый горошек; в блюда можно добавлять только отваренный лук;

· рисовая, манная, гречневая, овсяная, пшеничная каши; можно готовить рассыпчатые каши, крупеники, пудинги, плов из риса с фруктами, вермишель, макароны отварные и запеченные (но только не жареные);

· яйцо всмятку (одно при хорошей переносимости), белковый омлет;

· молоко цельное, сгущенное, сухое, творог, кефир, простокваша, ацидофилин, неострые сорта сыра; ограничивают употребление сливок и сметаны; готовят также творожники, различные пудинги, суфле и вареники;

· фрукты и спелые ягоды сладких сортов, сырые и запеченные яблоки; можно употреблять сливы, вишню, смородину, малину, клубнику;

· молочные, сметанные и фруктовые соусы (муку для соуса не обжаривают);

· колбаса типа «Докторской», нежирная ветчина, заливная рыба, сыр, отварной язык, салаты из сырых и вареных овощей, сельдь (только вымоченная);

· варенье, мед, пастила, зефир, джемы;

· некрепкий чай с молоком, с лимоном, кофе натуральный некрепкий с молоком и без него, компоты из свежих фруктов, ягод, сухофруктов;

· фруктовые и ягодные соки и кисели, овощные соки, отвар шиповника;

· масло сливочное, растительное (добавляют только в готовые блюда);

· хлеб пшеничный, ржаной (лучше слегка подсушенный), сухари, несдобное печенье, изделия из несдобного теста.

                   ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ № 5

1-й завтрак: винегрет с растительным маслом, бутерброд с сыром или сливочным маслом.

2-й завтрак: яблоко свежее или печеное.

Обед: салат, вегетарианский борщ, отварная рыба (треска, хек, ледяная) с отварным картофелем, квашеной капустой, компот.

Полдник: чай с несдобным печеньем.

Ужин: отварное мясо, запеченное с овощным гарниром, крупеник из гречневой крупы, чай.

На ночь: кефир или простокваша.

При всех хронических заболеваниях печени и желчного пузыря, сопровождающихся обострением хронического гастрита, язвенной болезни желудка или двенадцатиперстной кишки, показана та же диета № 5, но продукты и блюда употребляются в протертом виде. Из рациона следует исключить сырые овощи, фрукты и ржаной хлеб. Пищу варить или готовить на пару (не запекать). Этим требованиям соответствует щадящая диета № 5а. Ее цель — уменьшить химическое и механическое раздражение желудка.

Хронический холецистит часто сопровождается запорами, в этом случае показаны свежая и протертая морковь, отварная свекла (кусками — в салатах и винегретах и в виде икры), блюда из цветной капусты, тыквы, кабачков, печеные и свежие яблоки. При запорах полезны фруктовые и овощные соки, инжир, финики, чернослив, виноград, свежие сливы. Если не разрешены свежие фрукты (при сопутствующем обострении язвенной болезни), можно употреблять сухофрукты из компотов.

Усиливают перистальтику кишечника салаты, винегреты из свежих и вареных овощей, заправленные растительным маслом. Регулярной работе кишечника способствуют молочнокислые продукты (кефир, простокваша, ацидофилин). Послабляющий эффект оказывают съеденные утром натощак тертая морковь, чернослив (5—7 ягод), вымытый и залитый с вечера кипятком, стакан некипяченой водопроводной воды, выпитой также натощак.

Больной, страдающий хроническим холециститом, при склонности к запорам должен отдавать предпочтение ржаному хлебу, пшенной, гречневой и перловой каше, а не манной и рисовой.

Нередко больные хроническим холециститом имеют избыточную массу тела или страдают ожирением. Недаром тучность считают одним из факторов риска, способствующих возникновению заболеваний желчного пузыря, хронического холецистита и желчнокаменной болезни.

При избыточной массе тела полезно (разумеется, по назначению лечащего врача) проводить 1 раз в неделю (обычно в один из выходных) разгрузочный день. При этом популярностью (и хорошей переносимостью) пользуется рисово- компотный разгрузочный день: в течение дня 5—6 раз выпивают по стакану компота (1,5 л на день) из сухих или свежих сладких фруктов. 2—3 раза в день к компоту добавляют рисовую кашу, сваренную на воде без сахара. Всего на день необходимо 1,2 кг свежих или 200—250 г сушеных фруктов и 50 г риса.

Рекомендуют творожные или сырниковые разгрузочные дни: примерно 400 г обезжиренного творога (в натуральном виде или для приготовления сырников) распределяют на 4—5 приемов в течение дня. Кроме того, разрешается 2—3 стакана чая с молоком без сахара и стакан отвара шиповника.

Проводят яблочные, салатные, кефирные и другие разгрузочные дни.

Наряду с овощами и фруктовыми соками при хроническом холецистите полезно включать в рацион тминный чай и настой шиповника. Тминный чай пьют по 1/2 стакана 3 раза в день или по 1 стакану в день вместо обычного чая. Плоды тмина оказывают противовоспалительное, спазмолитическое и легкое послабляющее действие, снижают процессы брожения в кишечнике.

Настой шиповника готовят из следующего расчета: 1 ст. ложка измельченных плодов шиповника на стакан кипятка; кипятят 10 мин на слабом огне в закрытой эмалированной посуде. Затем настаивают 10—12 ч.

2-й способ: плоды шиповника заливают кипятком и настаивают в термосе 7—8 ч. Пьют по 1/2 стакана 2 раза в день или по рекомендации лечащего врача. Настой шиповника полезен не только как источник витамина С, но и как желчегонное средство.

Конкретные рекомендации по диетотерапии хронического холецистита можно получить у лечащего врача, который нередко вносит определенные коррективы в общую схему лечебного питания.

ПИТАНИЕ ПОСЛЕ ПЕРЕНЕСЕННОГО
                                ВИРУСНОГО ГЕПАТИТА

Тех, кто перенес вирусный гепатит, волнует вопрос, как избежать осложнений после заболевания, что необходимо сделать для того, чтобы предотвратить развитие его хронической формы.

Диетологи отвечают на этот вопрос однозначно: необходимо придерживаться диеты длительное время — 6 месяцев и более — в зависимости от самочувствия и результатов исследований, характеризующих функцию печени.

Лечащий врач обычно рекомендует соблюдение диеты № 5. Допустимо периодическое назначение более расширенной диеты (№ 15) с обязательным соблюдением режима питания. Есть надо понемногу, не реже 4—5 раз в день, желательно в одни и те же часы. Вторым завтраком и полдником могут быть бутерброд с сыром, отварное мясо, яблоко. Переедание, обильный прием пищи оказывают неблагоприятное влияние на печень и желчный пузырь, способствуют возникновению болевого приступа. При погрешностях в питании возможно обострение, появляются боль в правом подреберье, подташнивание, ощущение горечи во рту.

ИЗ РАЦИОНА ПИТАНИЯ 

                                      СЛЕДУЕТ ИСКЛЮЧИТЬ:

· наваристые бульоны (мясные, куриные, грибные);

· тугоплавкие жиры (сало свиное, баранье, говяжье, особенно подвергшееся жарке);

· жирные сорта мяса, птицы (утки) и рыбы; жареные блюда, копчености; острые приправы;

· кондитерские изделия из сдобного и слоеного теста, а также приготовленные с использованием маргарина;

· продукты, содержащие много эфирных масел (редьку, редис, репу, чеснок, хрен);

· охлажденные напитки, мороженое;

· все алкогольные напитки.

Необходимо ограничить или исключить употребление маринадов и острых соусов, специй и приправ (горчицы, перца, уксуса), яичных желтков (разрешается не более одного в день).

Таким образом, диетические рекомендации людям, перенесшим вирусный гепатит, примерно такие же, как и больным, страдающим хроническими заболеваниями печени и желчного пузыря. Они направлены прежде всего на щажение печени, улучшение ее функции с учетом состояния желчевыводящих путей и желчного пузыря, а также двенадцатиперстной кишки и желудка. Пища должна быть в основном в отварном или запеченном виде. Жирные блюда в первые шесть месяцев после болезни необходимо исключить из рациона.

Полезны вегетарианские, молочные и фруктовые супы. Можно использовать нежирные сорта мяса и рыбы в отварном, запеченном виде. Протирать, измельчать пищу обычно не требуется. Рекомендуются творог и изделия из него (сырники, вареники и др.).

При хорошей переносимости можно употреблять яйца (одно-два) 2—3 раза в неделю, можно в виде омлетов. Полезны молоко, неострые сорта сыра.

Потребность в жирах должна покрываться за счет растительного и сливочного масла. Разумеется, растительное масло используют не для жаренья, а для заправки салатов, винегретов, первых и вторых блюд. Употребление животных жиров надо ограничивать. Это ограничение относится также к сливкам и сметане. Их следует применять только для заправки блюд при условии хорошей переносимости.

В рационе питания должно быть достаточное количество овощей и фруктов, различных салатов и винегретов. Следует чаще включать в рацион различные каши, в частности овсяную и гречневую.

Полезны продукты, содержащие легкоусвояемые углеводы (мед, варенье, сахар), конечно, в умеренном количестве. Избытка этих продуктов следует избегать тем, кто склонен к полноте. Хлеб разрешается как ржаной, так и пшеничный. Рекомендуются пшеничные сухари и печенье из несдобного теста.

Из напитков отдается предпочтение некрепкому чаю, чаю с молоком. Полезны овощные и фруктовые соки, отвар шиповника, компоты из свежих и сушеных фруктов.

ПИТАНИЕ ПОСЛЕ УДАЛЕНИЯ 
                                          ЖЕЛЧНОГО ПУЗЫРЯ

Удаление желчного пузыря — холецистэктомию — хирурги производят при наличии больших камней в желчном пузыре, если этот пузырь практически не функционирует, а также в случаях острого воспалительного процесса в пузыре.

При отсутствии желчного пузыря желчь поступает в кишечник непрерывно независимо от приема пищи. Может показаться, что это совсем неплохо, так как желчь и после проведенной операции активно участвует в пищеварительном процессе, однако нарушение регуляции периодического поступления желчи в двенадцатиперстную кишку в связи с удалением желчного пузыря — своеобразного резервуара желчи — требует длительного приспособления со стороны пищеварительной системы.

Соблюдение режима питания (прием пищи 4—5 раз в день) способствует перевариванию пищи и лучшему ее усвоению в новых послеоперационных условиях, при отсутствии резервуара желчи — желчного пузыря.

Жирная пища может вызвать спазм привратника желудка, рефлекторно передающийся на желчные протоки. При этом возможны боли в правом подреберье, тошнота, горечь во рту, вздутие живота, а иногда неопределенные неприятные ощущения, дискомфорт в области живота. Если же отдавать предпочтение нежирным сортам отварного мяса, рыбы, паровым котлетам, творогу, вареным овощам, кашам, то возможность спазмов привратника уменьшается. Поэтому жирные продукты исключают из рациона питания.

После перенесенной холецистэктомии не следует включать в рацион питания торты, сдобы, всевозможные копчености, наваристые мясные и рыбные бульоны, острые приправы.

Расскажем о питании после холецистэктомии более подробно. В день операции никакой пищи давать не следует. В первые сутки после операции разрешается некрепкий чай, соки из некислых фруктов, ягод, разведенные пополам с водой, компот из сухофруктов — 5—6 раз в день, по 150—200 мл. На вторые сутки после операции постепенно расширяют рацион, в который включают слизистые супы, манную, рисовую каши, протертые каши из овсяной крупы, кисели из ягодных и фруктовых соков. Хлеб и сухари в этот день в рацион не включают.

На третьи-четвертые сутки после операции в рацион больного вводят нежирный творог, нежирное мясо, сваренное или приготовленное на пару, отварную рыбу, сухари из белого хлеба.

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ РАЦИОНА

ПИТАНИЯ, РАЗРЕШАЕМОГО

                                                     В ЭТОТ ПЕРИОД

1-й завтрак: каша из геркулеса молочная, чай.

2-й завтрак: компот из сухофруктов, сухари.

Обед: суп рисовый слизистый, суфле мясное паровое, чай.

Полдник: отвар шиповника, сухари.

Ужин: рыба отварная, чай.

Далее, начиная с пятых суток после операции, назначается щадящий вариант диеты № 5, при этом все блюда не только готовят отварными или на пару, но и измельчают (протирают), исключают свежие овощи, богатые эфирными маслами и клетчаткой, ржаной хлеб. Разумеется, не допускается применение жареных блюд, наваристых бульонов и т.п. Хлеб разрешается только пшеничный. Овощи дают в отварном виде, яблоки — в запеченном.

Щадящий вариант диеты № 5 показан и в том случае, когда наблюдается обострение сопутствующего гастрита или панкреатита. Эту диету применяют в течение 2—3 нед. до стихания болевых явлений и исчезновения жалоб на дискомфорт в области живота.

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ЩАДЯЩЕГО

                                         ВАРИАНТА ДИЕТЫ № 5

1-й завтрак: рыба отварная, каша овсяная, чай.

2-й завтрак: творог, отвар шиповника.

Обед: суп перловый с овощами или вегетарианский протертый, котлеты мясные паровые или морковное пюре, желе фруктовое.

Полдник: яблоки печеные.

Ужин: омлет паровой, каша рисовая молочная, чай.

Через 2—3 нед. после операции рекомендуется соблюдение диеты № 5, описанной подробно в главе, посвященной лечебному питанию при заболеваниях желчного пузыря и печени.

Как мы писали ранее, при всех хронических заболеваниях печени и желчного пузыря, язвенной болезни желудка или двенадцатиперстной кишки, а также после удаления желчного пузыря рекомендуются диеты № 5 и № 5а.

РЕЦЕПТЫ 
ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА № 5

                      САЛАТЫ И ХОЛОДНЫЕ ЗАКУСКИ

Салат «Здоровье»

Свежий огурец, сырую морковь и яблоко вымыть, почистить и нарезать тонкой соломкой, листики зеленого салата разрезать на 3—4 части. Приготовленные компоненты переложить в салатник, перемешать, немного посолить и заправить небольшим количеством сметаны. Сверху украсить ломтиками помидоров.

Огурец 50 г, морковь 50 г, яблоко 50 г, помидор 50 г, 10- или 15%-ной жирности сметана 20 г.

Салат из свеклы и чернослива

Свеклу отварить, очистить и нарезать тонкой соломкой или натереть на крупной терке. В подготовленную свеклу добавить предварительно замоченный и мелко нарезанный чернослив. Немного посолить, перемешать и заправить небольшим количеством сметаны.

Свекла 100 г, чернослив 30 г, 10- или 15%-ной жирности сметана 20 г.

Салат из моркови с изюмом и медом

Очищенную свежую морковь натереть на терке, добавить чистый изюм, переложить в салатник и полить медом. Сверху салат украсить ломтиками лимона.

Морковь 100 г, изюм 10 г, лимон 10 г, мед 15 г.

Салат из белокочанной капусты, моркови и яблок

с растительным маслом

Подготовленную капусту растереть с солью, отжать от сока. Очищенную свежую морковь натереть на крупной терке, а яблоко нарезать соломкой. Переложить в салатник, добавить небольшое количество сахарного песка и заправить растительным маслом.

Капуста белокочанная 150 г, морковь 20 г, яблоко 20 г, сахарный песок 2 г, растительное масло 10 мл.

Салат из фруктов

Вымытые фрукты (яблоки, киви, бананы и мандарины) очистить. Яблоки и киви нарезать соломкой, бананы и мандарины — кусочками. Подготовленные фрукты переложить в салатник, заправить сметаной и украсить клубникой.

Яблоко 50 г, киви 30 г, банан 30 г, мандарин 30 г, клубника 30 г, сметана 10- или 15%-ной жирности 20 г.

Отварной язык с зеленым горошком и курагой

Тщательно вымыть говяжий язык и отварить в кастрюле (в течение 3—4 ч). Посолить за 1 ч до окончания варки. Когда язык будет готов, залить холодной водой, вынуть и снять кожу. Нарезать тонкими ломтиками. В качестве гарнира подать подогретый зеленый горошек и предварительно ошпаренную курагу.

Язык отварной 100 г, зеленый горошек 20 г, курага 15 г.

                                                                       СУПЫ

Суп молочный гречневый

Гречневую крупу промыть, залить горячей водой и довести до кипения. Посолить, добавить горячее молоко, сахар и варить до готовности. При подаче к столу в тарелку положить кусочек сливочного масла.

Крупа гречневая 30 г, вода 300 мл, молоко 250 мл, сахарный песок 2 г, масло сливочное 5 г.

Суп вегетарианский с кабачками

Подготовленные овощи: морковь, репчатый лук, корень петрушки мелко нарезать и припустить в небольшом количестве воды с добавлением сливочного масла. В овощной отвар положить мелко нарезанный картофель и варить 15—20 мин, затем добавить припущенные коренья, мелко нарезанные помидоры, кабачки, посолить и варить до готовности. При подаче к столу посыпать рубленой зеленью и заправить сметаной.

Кабачки 60 г, картофель 40 г, помидоры 20 г, морковь 20 г, лук репчатый 10 г, корень и зелень петрушки 10 г, масло сливочное 5 г, овощной отвар 450 мл, сметана 10- или 15%-ной жирности 10 г.

Суп перловый с фрикадельками

Морковь, репчатый лук, корень петрушки мелко нарезать и припустить в небольшом количестве воды с добавлением сливочного масла. Перловую крупу промыть, залить кипятком и варить до полуготовности (30—40 мин). Затем соединить с припущенными кореньями, долить овощной отвар, добавить нарезанные картофель, помидоры, подготовленные из мясного фарша фрикадельки, посолить и варить до готовности. К столу подать с нарезанной зеленью петрушки и сметаной.

Крупа перловая 20 г, картофель 50 г, морковь 15 г, помидоры 20 г, лук репчатый 10 г, корень и зелень петрушки 10 г, масло сливочное 5 г, сметана 10- или 15%-ной жирности 10 г.

Суп фруктовый на отваре шиповника с сухарями

Приготовить отвар шиповника, а из пшеничного хлеба — сухари. Для приготовления отвара шиповника сушеные плоды промыть, опустить в посуду с кипящей водой, закрыть крышкой, кипятить 10 мин, настаивать 8—10 ч, процедить и добавить сахар (на 200 мл отвара — 10 г плодов шиповника и 10 г сахара).

Развести в воде крахмал, влить в отвар и довести его до кипения. При подаче нашинковать яблоки и положить вместе с сухарями в суп.

Сухие плоды шиповника 30 г, свежие яблоки 140 г, сахар 40 г, хлеб белый для сухарей 40 г, картофельный крахмал 10 г.

Суп из сухофруктов и свежих яблок с рисом

Сушеные фрукты перебрать, промыть, мелко нарезать, залить холодной водой, положить сахар и варить 40 мин, после чего дать настояться в течение 2 ч. Сварить рис в большом количестве воды и откинуть на дуршлаг. Перед подачей натереть яблоки и вместе с рисом добавить в суп. Подавать в холодном и горячем виде.

Сухофрукты 50 г, свежие яблоки 70 г, сахар 30 г, рис 20 г.

                                 БЛЮДА ИЗ МЯСА И ПТИЦЫ

Вареное мясо с яблоками, запеченное

в молочном соусе

Нежирное мясо отварить и разрезать на несколько тонких ломтиков. Из молока и муки приготовить молочный соус. Яблоки очистить от кожуры и сердцевины, разрезать на тонкие кружочки. Сковороду смазать маслом, дно выложить кружочками яблок, на яблоки положить мясо вперемешку с оставшимися яблоками, сверху залить молочным соусом, сбрызнуть растопленным маслом и запечь в духовке.

Мясо говяжье 150 г, масло сливочное 10 г, молоко 75 мл, мука пшеничная 5 г, яблоки 100 г.

Голубцы с вареным мясом и рисом

Кочан капусты (без кочерыжки) сварить в подсоленной воде до полуготовности, разобрать листья и с каждого листа срезать стебель. Мясо сварить и пропустить через мясорубку, соединить с вареным рисом и рубленой зеленью, хорошо вымешать и разложить подготовленный фарш на листья. Листья завернуть так, чтобы они не разворачивались, сложить в кастрюлю, залить овощным отваром от капусты и поставить на огонь. После того как закипят, посолить. Нарезать и положить помидоры, варить на небольшом огне до готовности. Подать к столу со сметаной.

Капуста 250 г, мясо 100 г, рис 20 г, петрушка 5 г, помидоры 30 г, сметана 10 г.

Запеканка из вареной курицы и овощей

Мясо вареной курицы дважды пропустить через мясорубку, смешать с 25 г молочного соуса и соединить с 1/2 взбитого белка. Полученный фарш выложить на смазанную растительным маслом сковороду и на пару довести до полуготовности. Одновременно морковь и цветную капусту тушить в кастрюле с 5 г масла. Готовые овощи протереть через сито, смешать с оставшимся белком, выложить на куриный фарш, сбрызнуть растопленным маслом и запечь в духовке.

Куриное мясо 100 г, мука пшеничная 10 г, молоко 50 мл, масло сливочное 10 г, морковь 40 г, капуста цветная 50 г, 1 яичный белок, масло растительное 10 мл.

Мясной сырок

Отварное мясо пропустить 2 раза через мясорубку, фарш тщательно смешать с натертым сыром, маслом и бешамелью. Придать форму лепешки и посыпать мелко нашинкованной зеленью.

Вареное мясо 60 г, сыр 15 г, масло сливочное 10 г, молоко 100 мл, мука 10 г.

Макаронник с отварным протертым мясом

и курагой

Мясо отварить, пропустить 2 раза через мясорубку, добавить соль, припущенный в воде лук. Макароны отварить в подсоленной воде, откинуть на дуршлаг. Глубокий противень смазать растительным маслом, выложить ровным слоем макароны, сверху разложить мясной фарш, смешанный с нашинкованной курагой. Макаронник залить соусом: взбить яйцо, добавить соль, сахар, молоко. Перед подачей к столу посыпать зеленью.

Мясо говядины 90 г, репчатый лук 15 г, макароны 70 г, курага 20 г, масло растительное 5 мл, яйцо 1/4 шт., молоко 30 мл, сахар 5 г.

Индейка отварная в молочном соусе

Подготовленные куски индейки положить в сотейник, налить немного воды и тушить под крышкой на слабом огне до готовности. Из подсушенной муки, сливочного масла и молока приготовить молочный соус, залить им куски индейки и довести до кипения.

Индейка 140 г, молоко 50 мл, мука пшеничная 5 г, масло сливочное 5 г.

                                                      БЛЮДА ИЗ РЫБЫ

Морской окунь отварной

Рыбу очистить, промыть, разделить на порционные куски и отварить в подсоленной воде, добавив зелень петрушки и нашинкованную морковь.

Морской окунь 100 г, морковь 10 г, петрушка 5 г.

Судак, запеченный в сметане

Филе судака припустить в небольшом количестве воды, затем переложить на сковороду, залить сметанным соусом и запечь в духовке.

Судак 65 г, соус сметанный 30 г.

Пикша на пару с маслом

Рыбу почистить, промыть и варить на пару 30 мин. В готовом виде подать с растопленным сливочным маслом и зеленью.

Пикша 100 г, масло сливочное 5 г, зелень петрушки и укропа 5 г.

Минтай, запеченный в кефире с морковью

и сладким перцем

Рыбу почистить, промыть, освободить от костей и разрезать на порции. Почистить морковь, натереть на крупной терке, красный перец почистить и нарезать тонкими пластинками. Рыбу выложить на смазанный растительным маслом противень, предварительно посолив. На рыбу равномерным слоем выложить морковь и сладкий красный перец. Подготовленную рыбу залить кефиром и поставить в духовку на 30—40 мин.

Филе минтая 100 г, морковь 40 г, сладкий перец 30 г, кефир 50 мл, масло растительное 5 мл.

Хек, припущенный с овощами

Филе хека разделить на порции и выложить на смазанную растительным маслом сковороду. Затем почистить и нарезать кубиками кабачок и сладкий перец, а морковь — круглыми пластинками, переложить подготовленные овощи к рыбе, добавить молока, посолить и припустить до готовности.

Филе хека 100 г, кабачок 30 г, сладкий перец 30 г, морковь 30 г, молоко 50 мл, растительное масло 10 мл.

                               БЛЮДА ИЗ ЯИЦ И ТВОРОГА 

Белковый омлет с овощами

Капусту, кабачки нашинковать, морковь натереть на крупной терке, переложить в сотейник и припустить в молоке с маслом до готовности. Взбить яичные белки, смешать с молоком, залить овощи и посыпать зеленью. Запечь в духовке, предварительно смазав сметаной.

Капуста белокочанная 30 г, кабачок 30 г, морковь 30 г, зелень петрушки 5 г, молоко 50 мл, масло сливочное 10 г, 2 яичных белка, сметана 10- или 15%-ной жирности 10 г.

Омлет, варенный на пару

Яйца взбить, добавить соль, молоко, сливочное масло и приготовить на пару.

Яйца 2 шт., молоко 50 мл, масло сливочное 5 г.

Пудинг творожный

Творог протереть, добавить яичный желток, сахар, молоко, всыпать манную крупу, хорошо вымешать. Белки яиц взбить и ввести в творожную массу. Подготовленную массу выложить в глубокий противень, смазанный растительным маслом и посыпанный сухарями. Сверху смазать сметаной и запечь в духовке.

Нежирный творог 100 г, крупа манная 10 г, яйцо 1/4 шт., молоко 40 мл, сахарный песок 10 г, сметана 10- или 15%-ной жирности 10 г, сухари 2 г, растительное масло 3 мл.

Сырники с морковью

Морковь натереть на крупной терке и тушить с 5 г сливочного масла и небольшим количеством воды до тех пор, пока вся жидкость не выпарится. Мелко нарезать курагу, предварительно обдав ее кипятком. Творог протереть, добавить яйцо, муку, часть сметаны, сахар, курагу и морковь. Все это тщательно вымешать, сформовать сырники, обвалять их в муке и запечь в духовке, предварительно полив сырники сметаной.

Творог 120 г, мука пшеничная 30 г, 1/2 яйца, сахарный песок 15 г, курага 15 г, морковь 20 г, масло сливочное 10 г, сметана 10- или 15%-ной жирности 30 г.

Лапшевник с творогом

Лапшу отварить, соединить с протертым творогом, вымешать, добавить сахар, яйцо, выложить в форму, смазанную растительным маслом, полить сметаной и запечь в духовке.

Диетический творог 75 г, лапша 60 г, яйцо 1/2 шт., сахарный песок 10 г, растительное масло 5 мл, сметана 10- или 15%- ной жирности 25 г.

Вареные шарики из творога с медом

Творожную массу приготовить как для сырников. Нежирный творог смешать с яйцом, мукой, хорошо вымешать массу и сформовать шарики (в виде тефтелей). Отварить в подсоленной воде, после того как закипят, выключить огонь и дать постоять на плите. Подать с медом и сметаной.

Творог 100 г, яйцо 1/2 шт., мука пшеничная 15 г, мед 20 г, сметана 30 г.

Нежирный творог со сметаной и брусникой

Творог растереть, полить сметаной и помятой брусникой с сахаром.

Нежирный творог 100 г, сметана 10- или 15%-ной жирности 20 г, брусника с сахаром 30 г.

БЛЮДА ИЗ КРУП 

                              И МАКАРОННЫХ ИЗДЕЛИЙ

Каша гречневая рассыпчатая с молоком

Крупу перебрать, промыть, засыпать в подсоленную воду и варить до загустения. Доварить кашу на водяной бане. В глубокую тарелку выложить готовую кашу и залить кипяченым молоком.

Крупа гречневая 50 г, вода 100 мл, молоко 20 мл.

Плов из риса с черносливом, изюмом и морковью

Рис перебрать, промыть, засыпать в кипящую подсоленную воду и варить до полуготовности. Отдельно припустить в воде до мягкости нашинкованную морковь, добавив чернослив и изюм. К черносливу, изюму и моркови переложить рис, накрыть крышкой и варить до готовности. Подать к столу со сливочным маслом.

Рис 50 г, изюм 15 г, чернослив 25 г, морковь 30 г, вода 100 мл, масло сливочное 15 г.

Пудинг из вермишели с отварной индейкой

Индейку отварить и промолоть в мясорубке. Вермишель отварить в подсоленной воде и откинуть на дуршлаг. Затем положить в глубокую миску, залить горячим молоком, остудить, положить яйцо, сливочное масло, добавить индейку, все тщательно размешать, посолить и выложить на противень, смазанный растительным маслом, запечь в духовке. Подать к столу со сметаной.

Индейка 80 г, вермишель 70 г, молоко 50 мл, масло растительное 5 мл, яйцо 1/4 шт., масло сливочное 5 г.

                                              БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

Капустная запеканка

Свежую капусту нарубить и припустить в небольшом количестве воды. Сыр натереть. Капусту, манную крупу, масло, яйца, сыр смешать и уложить в смазанный растительным маслом сотейник, добавить сметану, посыпать толчеными сухарями и запечь в духовке. При подаче полить сметаной.

Капуста 170 г, крупа манная 15 г, 1/2 яйца, масло сливочное 10 г, сухари 5 г, сыр голландский 5 г, сметана 10- или 15%-ной жирности 35 г.

Котлеты морковно-яблочные запеченные

Морковь нарезать тонкой соломкой и припустить в воде с добавлением сливочного масла. Добавить нарезанные яблоки и сахар, потушить еще 5 мин. Затем всыпать манную крупу, вымешать, соединить со взбитым белком и охладить. Из полученной массы сформовать котлеты, обвалять их в сухарях, полить маслом и запечь в духовке, подать к столу со сметаной.

Морковь 100 г, яблоки 100 г, яичный белок 1 шт., масло сливочное 10 г, манная крупа 10 г, сахарный песок 5 г, сметана 30 г, сухари 10 г.

Каша из тыквы

Тыкву, очищенную от кожицы и семян, нарезать мелкими кубиками, припустить с добавлением молока и сливочного масла до мягкости. Затем постепенно всыпать манную крупу, добавить соль, сахар и варить до готовности. К столу подать с кусочком сливочного масла.

Тыква 250 г, молоко 40 мл, масло сливочное 10 г, крупа манная 30 г, сахарный песок 10 г.

Брюссельская капуста отварная

Срезать кочанчики со стебля, промыть, положить в подсоленную воду и варить до готовности. К столу подать со сливочным маслом.

Капуста 250 г, масло сливочное 10 г.

ПИТАНИЕ
          ПРИ ХРОНИЧЕСКОМ ПАНКРЕАТИТЕ

Питание при воспалении поджелудочной железы — панкреатите — один из важных элементов комплексного лечения.

Причины панкреатита различны, однако наиболее частой служит переедание, особенно злоупотребление жирной и острой пищей, а также алкоголем на фоне уже имеющихся нарушений функций органов желудочно-кишечного тракта. Женщины болеют чаще, чем мужчины.

При панкреатите показана диета № 5п (панкреатическая), исключающая продукты, оказывающие выраженное стимулирующее воздействие на секрецию желудочной и поджелудочной желез.

Вопрос о механическом щажении желудка решается неоднозначно. Так, при обострении хронического панкреатита в рацион питания включают только жидкие, полужидкие и измельченные (протертые) продукты; назначают «протертый» вариант диеты № 5п, который может быть рекомендован лечащим врачом и на ближайшее после обострения время (1 — 1,5 месяца), в стадии же стойкой ремиссии, когда обострение заболевания ушло в прошлое, показан «непротертый» вариант диеты № 5п.

В условиях клиник и отделений лечебного питания, а по возможности и в диетических столовых обращают внимание на химический состав суточного рациона: в него включают несколько повышенное (по сравнению с физиологической нормой) количество белка (110—120 г в сутки), при этом 60% должен составлять животный белок. В меню вводят достаточное количество нежирного отварного мяса, птицы, рыбы, творога, яичных белков. Зато ограничивают употребление углеводов (до 330—350 г в сутки). Разрешается не более 30— 40 г сахара в день. Не рекомендуются варенье, кондитерские изделия, другие сладости. Все это может вызвать изжогу, обострение болей, вздутие кишечника (метеоризм). Словом, у больных панкреатитом поджелудочная железа «не любит» сладостей, особенно натощак. Следует ограничить и употребление жира (до 70 г в сутки), распределяя его равномерно в течение дня. Масло сливочное или растительное используют только для приготовления блюд.

       ИЗ РАЦИОНА ПИТАНИЯ ИСКЛЮЧАЮТ:

· наваристые бульоны (мясные, куриные, рыбные и грибные), щи;

· жирные сорта мяса, птицы, рыбы;

· свиное сало, говяжий и бараний жир;

· грибы;

· жареные блюда;

· копчености;

· острые закуски, соленья и маринады;

· изделия из сдобного теста, пироги, пирожные;

· ржаной хлеб;

· редьку, редис, репу и брюкву;

· крепкий кофе, какао и чай;

· все алкогольные и газированные напитки;

· сырые непротертые фрукты (при обострении заболевания);

· мороженое.

Прием пищи дробный (5—6 раз в день), небольшими порциями. Предусматриваются второй завтрак, полдник и легкая пища перед сном (например, полстакана минеральной воды или некрепкого чая, киселя).

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПРОДУКТЫ

                                                                И БЛЮДА :

· вегетарианские супы с различными овощами (кроме капусты), манной, рисовой, овсяной крупами, вермишелью и другими макаронными изделиями. При обострении заболевания овощи протирают (или мелко шинкуют), добавляют немного сливочного масла или сметаны и зелени (петрушки, укропа при хорошей переносимости);

· блюда из нежирных сортов мяса (курицы, индейки) и рыбы (трески, хека, ледяной, судака, наваги и др.). При обострении — котлеты, кнели, фрикадельки, пюре, суфле, рулеты, приготовленные в воде или на пару; вне обострения — бефстроганов из вываренного мяса, отварное мясо и рыба (куском);

· отварные овощи (при обострении) — картофель, свекла, цветная капуста, морковь, кабачки, тыква;

· из свежих овощей — тертая морковь с небольшим количеством растительного масла или сметаны (вне обострения), зеленый горошек (при хорошей переносимости);

· запеченные, тушеные овощи (вне обострения);

· различные полужидкие каши на воде или с добавлением молока (рисовая, овсяная, манная, гречневая, пшенная); отварные макароны, лапша, вермишель. Вне обострения — рассыпчатые каши;

· яйца всмятку (при хорошей переносимости), омлет (из двух яиц);

· цельное молоко при хорошей переносимости, молоко с чаем, нежирный творог (или паровой пудинг), неострый сыр, сметана или сливки (немного), некислый кефир (вне обострения и при хорошей переносимости);

· яблоки запеченные, земляника, черника. Вне обострения — сладкие сырые яблоки (очищенные от кожицы или протертые), клубника, малина, немного арбуза;

· молочные и фруктовые соки;

· отварной язык;

· салаты из вареных овощей (вне обострения и при хорошей переносимости и из сырых овощей);

· желе, муссы (с небольшим количеством сахара), зефир, пастила;

· некрепкий чай с молоком, лимоном (при хорошей переносимости), минеральная вода типа «Боржоми», «Славяновская», «Смирновская» (комнатной температуры, бутылка должна быть открыта заранее и освобождена от углекислого газа);

· компоты из свежих и сухих фруктов и ягод (протертых и непротертых в зависимости от стадии заболевания), отвар шиповника;

· фруктовые, ягодные, овощные соки (при хорошей переносимости), кисели;

· пшеничный, лучше слегка подсушенный хлеб, сухари, несдобное печенье.

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ № 5п

            (панкреатической) — протертый вариант

1-й завтрак: мясные паровые котлеты, каша овсяная (гречневая) на воде, протертая, чай с молоком.

2-й завтрак: творог, кисель.

Обед: овощной суп (без капусты) протертый, мясное суфле с картофельным пюре, компот из свежих протертых яблок.

Полдник: отвар шиповника, сухари.

Ужин: белковый паровой омлет, манная каша, некрепкий чай.

На ночь: минеральная вода «Боржоми» (1/2 стакана).

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ № 5п —

                                                   непротертый вариант

1-й завтрак: винегрет, отварное мясо, гречневая рассыпчатая каша.

2-й завтрак: сухие фрукты (чернослив, курага), некрепкий чай с несдобным печеньем.

Обед: салат, овощной суп, отварная курица с отварным картофелем, яблоко.

Полдник: творог, компот из сухих фруктов.

Ужин: отварная рыба с отварной вермишелью, некрепкий чай.

На ночь: чай с молоком, сухарик.

При обострении хронического панкреатита лечебное питание направлено на максимальное механическое и химическое щажение поджелудочной железы и всей системы пищеварения.

В первые (1—2-й) дни обострения заболевания показан полный покой (постельный режим). Разрешается употреблять минеральную воду типа «Боржоми», «Славяновская» (1—1,5 л в день). Вода должна быть комнатной температуры или слегка подогретой, без углекислого газа. Возможно также употребление отвара шиповника (не очень насыщенного), некрепкого и несладкого чая (с минимальным количеством сахара).

По мере улучшения самочувствия (обычно это бывает на 3-й день с начала обострения) назначают щадящую диету:

· слизистые супы;

· протертые жидкие каши, овощные пюре, молочные и фруктовые кисели.

Все блюда должны быть жидкими или полужидкими, вареными или приготовленными на пару, протертыми.

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ 

НА З-й-4-й ДЕНЬ БОЛЕЗНИ

                                       (при стихании обострения)

1-й завтрак: жидкая протертая рисовая каша (или манная, гречневая) без масла, некрепкий и несладкий чай или молочный кисель.

2-й завтрак: минеральная вода «Боржоми» или «Славяновская» (1 стакан), фруктовое желе.

Обед: овсяный слизистый суп, мясное паровое суфле с морковным пюре, некрепкий и несладкий чай (или желе из вишневого сока).

Полдник: белковый паровой омлет, отвар шиповника (или минеральная вода) 1 стакан.

Ужин: творожное суфле, гречневая протертая жидкая каша без масла, чай.

На ночь: минеральная вода (чай или кисель из фруктового сока), сухарик.

На весь день: сахар 15—20 г, сухарики.

Все блюда готовят без соли.

Набор блюд, включаемых в рацион питания при обострении заболевания, напоминает диеты № 1а и 1б, применяемые при обострении язвенной болезни, с той лишь разницей, что при панкреатите меньше используют молоко и, кроме того, ограничивают употребление яиц.

Через 1—2 нед., по мере стихания обострения заболевания и уменьшения болей, можно рекомендовать протертый вариант диеты № 5п. При полном исчезновении болей в области живота и других симптомов болезни по согласованию с лечащим врачом и в указанные им сроки назначают непротертый вариант диеты № 5п.

Важно помнить: когда заболевание находится в стадии стойкой ремиссии, нет необходимости проводить механическое щажение желудка в столь строгой мере, как при обострении заболевания.

ПИТАНИЕ
          ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ КИШЕЧНИКА

Взаимосвязь деятельности кишечника с нашим повседневным питанием не вызывает сомнений. Основной целью лечебного питания при различных заболеваниях кишечника является его щажение в одних случаях и активизация его деятельности в других, например при запорах.

В этом разделе мы расскажем о диетических столах № 4, 4б и 4в, используемых в лечебном питании по классическим схемам, разработанным в клинике лечебного питания. Приводятся характеристики этих столов, перечень рекомендуемых продуктов и блюд, примерное меню, рецептура диетических блюд.

Изложены вопросы лечебного питания при некоторых заболеваниях — хроническом энтероколите, глютеновой энтеропатии, дисбактериозе кишечника, геморрое.

Представлены рекомендации по лечебному питанию при расстройстве кишечника (поносах) и запорах. Даны рецепты диетического стола № 3, рекомендуемого при запорах.

В настоящее время диетические столы №3, 4, 4б, 4в применяются лишь в некоторых клиниках и отделениях лечебного питания крупных больниц.

Однако, на наш взгляд, при использовании лечебного питания в домашних условиях читателю этой книги будет интересно ознакомиться с конкретной рецептурой указанных диетических столов.

Мнение автора: питание каждого человека должно быть индивидуальным, учитывающим непереносимость и пищевую аллергию к тем или иным продуктам питания, привычки и вкусы, если они разумны и не наносят ущерба здоровью.

«Номерная» система диетических столов — это лишь ориентировочная схема. Выдающийся русский терапевт М.Я. Мудров говорил: «...Каждый больной, по различии сложения своего, требует особого лечения, хотя болезнь одна и та же». Лечебное питание в домашних условиях должно быть индивидуальным, согласованным с лечащим врачом, знающим стадию заболевания, особенности обмена веществ, сопутствующие недуги.

Что касается номенклатуры диетических столов, пусть число их будет поменьше.

                               ДИЕТИЧЕСКИЙ СТОЛ № 4

Показания к применению. Хронические колиты и энтероколиты в период резкого обострения заболевания.

Целевое назначение диеты. Механическое и химическое щажение кишечника, снижение бродильных процессов в кишечнике.

Общая характеристика. Диета с резким ограничением механических и химических раздражителей слизистой оболочки желудочно-кишечного тракта; с исключением продуктов и блюд, усиливающих процессы брожения в кишечнике. Диета № 4 назначается на срок не более 4—5 дней.

Кулинарная обработка. Все блюда варят или готовят на пару, протирают (измельчают).

Режим питания — дробный (5—6 раз в день).

         РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПРОДУКТЫ И БЛЮДА

Хлеб и хлебобулочные изделия. Сухари из пшеничного хлеба высших сортов.

Супы. На слабом обезжиренном мясном бульоне с добавлением паровых или сваренных в воде мясных кнелей, фрикаделек, яичных хлопьев, вареного и протертого мяса, манной крупы, протертого риса.

Блюда из мяса и птицы. Паровые или сваренные в воде котлеты, кнели, фрикадельки, суфле из отварного мяса или курицы. Мясо нежирных сортов (говядина, телятина, курица, индейка, кролик). Мясной фарш пропускают 3 раза через мясорубку с мелкой решеткой.

При приготовлении котлет и кнелей в фарш добавляют рис вместо хлеба.

Блюда из рыбы. Нежирные виды рыб: треска, судак, окунь, сазан; в натуральном и рубленом виде, сваренные или приготовленные на пару.

Блюда и гарниры из овощей и грибов. Исключаются.

Закуски. Исключаются.

Блюда и гарниры из круп и макаронных изделий. Протертые каши на воде или обезжиренном мясном бульоне.

Каши. Рисовая, овсяная, манная, гречневая — готовят преимущественно на воде (не на молоке).

Мелкая вермишель — разрешается в ограниченном количестве. Можно пудинги, сваренные на пару.

Все бобовые. Исключаются.

Блюда из яиц. Разрешаются диетические яйца всмятку или в виде паровых омлетов (не более 2 яиц в день), при условии хорошей переносимости. Яйца в ограниченном количестве (не более 1 шт. в день) разрешаются для добавления в кулинарные изделия.

Фрукты, ягоды, сладкие блюда, сладости. Сахар ограничивается (до 30—40 г в день).

Показаны кисели, желе из черники, черемухи, спелых груш, других ягод и фруктов, содержащих дубильные вещества.

Сладости. Исключаются.

Свежие фрукты. Исключаются.

Разрешаются (в ограниченном количестве) натуральные соки из фруктов и ягод, отвар сушеной черной смородины, черники.

Молоко, молочные продукты, блюда из них. Разрешается свежеприготовленный творог, с помощью солей кальция (хлорид кальция, лактат кальция или слабый раствор столового уксуса).

Свежий творог, натуральный в протертом виде, а также в виде парового суфле.

Кефир и ацидофилин в ограниченном количестве (при условии хорошей переносимости).

Все остальные молочные блюда, а также цельное молоко исключаются.

Соусы и пряности. Исключаются.

Напитки. Чай натуральный, кофе черный (при условии хорошей переносимости), отвары шиповника, черемухи, черники.

Жиры. Масло сливочное в ограниченном количестве — 20—30 г в день. Масло — не для жаренья, а для добавления в готовые блюда, по 5 г на порцию, например в каши.

Растительное масло, принятое натощак, оказывает послабляющее действие. Но если употреблять его вместе с другой пищей — кашей, различными пюре, это действие значительно уменьшается.

Это следует иметь в виду при решении вопроса о том, какое количество растительного масла можно включать в рацион при соблюдении этой диеты, учитывая индивидуальную переносимость этого продукта и функциональное состояние кишечника.

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТИЧЕСКОГО

                                                                               СТОЛА № 4

Первый завтрак: Котлеты мясные паровые, каша рисовая протертая, приготовленная на воде, чай.

Второй завтрак: творог кальцинированный 100 г.

Обед: суп-пюре из мяса, омлет паровой, отвар шиповника.

Полдник: сухарики из пшеничного хлеба, чай.

Ужин: фрикадельки мясные без гарнира, каша манная, отвар шиповника.

На весь день: сухарики из пшеничного хлеба — 100 г.

РЕЦЕПТЫ 
ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА № 4

                                                                             СУПЫ

Суп рисовый на мясном бульоне

Рис перебрать, залить обезжиренным горячим мясным бульоном, готовить до полного разваривания, затем процедить не протирая, долить горячей водой, довести до кипения, посолить.

Рис 40 г, бульон мясной 300 мл, вода 100 мл.

Суп перловый слизистый на мясном бульоне

Перловую крупу перебрать, промыть, залить обезжиренным горячим мясным бульоном и варить до полного размягчения перловой крупы. Суп процедить, перловую крупу не протирать. Слизистый отвар довести до кипения и добавить сливочное масло.

Крупа перловая 40 г, бульон мясной 650 мл, масло сливочное 5 г.

Суп рисовый протертый на мясном бульоне

Приготовленный обезжиренный мясной бульон развести небольшим количеством воды, вскипятить и процедить. Рис перебрать, промыть и варить в мясном бульоне до разваривания. Затем протереть, развести бульоном, в котором варился, и довести до кипения. При подаче в суп положить кусочек сливочного масла.

Рис 30 г, мясной бульон 400 мл, вода 200 мл, сливочное масло 5 г.

Суп-пюре из птицы с рисом

Рис перебрать, промыть, залить горячей водой, варить до полного разваривания и протереть с жидкостью. Мякоть вареной курицы без кожи и костей пропустить трижды через мясорубку. В отвар с протертым рисом добавить подготовленное мясо птицы, соль и разогретое масло, довести до кипения.

Мясо курицы 100 г, рис 20 г, вода 600 мл, масло сливочное 5 г.

Бульон мясной с яичными хлопьями

Приготовленный обезжиренный мясной бульон процедить, посолить, добавить сливочное масло. Яйцо разбить и размешать, ввести через дуршлаг в кипящий бульон непосредственно перед подачей супа.

Бульон мясной 500 мл, яйцо 1/2 шт., масло сливочное 5 г.

                                БЛЮДА ИЗ МЯСА И ПТИЦЫ

Фрикадели мясные паровые с рисом

Подготовленное мясо провернуть через мясорубку 3 раза. Рис перебрать, промыть и отварить. Когда остынет, протереть через сито и соединить с мясным фаршем, посолить и хорошо выбить. Массу разделать в виде шариков и варить на пару в специальной форме.

Говядина 100 г, рис 20 г.

Куриные котлеты паровые с рисом

Куриное филе провернуть через мясорубку 3 раза. Рис перебрать, промыть и варить вязкую кашу. Когда остынет, протереть через сито и соединить с куриным фаршем, посолить и хорошо выбить. Массу разделать в виде котлет и варить на пару в специальной форме.

Куриное филе 100 г, рис 20 г.

Клецки из кур

Мякоть курицы (без кожи) пропустить через мясорубку 2 раза, добавить замоченный в воде и отжатый хлеб и еще раз пропустить через мясорубку. В массу добавить яйцо, постепенно ввести молоко, хорошо перемешать, посолить и выбить. Двумя столовыми ложками разделать клецки, выложить их в сотейник, смазанный растительным маслом, залить их холодной водой и сварить.

Филе кур 100 г, хлеб пшеничный 10 г, яйцо 1/3 шт., молоко 25 мл, масло растительное 10 мл.

Пудинг из отварной курицы

Сварить курицу, отделить от костей и провернуть через мясорубку 3 раза. Сваренный рис протереть через сито и смешать с куриным фаршем. Добавить молоко, сливочное масло, соль, яичный желток, хорошо вымешать и ввести взбитые в пену белки. Приготовленную массу выложить в специальную форму, смазанную растительным маслом, и сварить на пару.

Курица 120 г, рис 50 г, яйцо 1/4 шт., молоко 50 мл, сливочное масло 5 г, растительное масло для смазки 5 мл.

                                                    БЛЮДА ИЗ РЫБЫ 

Судак на пару с маслом

Рыбу варить на пару 30—35 мин. В готовом виде подать к столу с растопленным сливочным маслом.

Судак 120 г, масло сливочное 5 г.

Биточки рыбные паровые из филе сазана

Филе сазана пропустить через мясорубку, соединить с предварительно замоченным в воде и отжатым пшеничным хлебом, добавить яйцо, соль, вымешать, пропустить через мясорубку, хорошо выбить. Разделать биточки и сварить на пару.

Филе сазана 80 г, хлеб пшеничный 20 г, яйцо 1/5 шт.

Суфле рыбное паровое из минтая

Филе минтая пропустить 3 раза через мясорубку. Приготовить из муки и молока белый соус, охладить, посолить, смешать с рыбной массой, добавить яичный желток и хорошо вымешать. Белки взбить в густую пену и осторожно ввести в рыбную массу, слегка перемешать. Массу выложить в специальную форму, смазанную растительным маслом, и приготовить на пару.

Филе минтая 100 г, молоко 30 мл, мука пшеничная 5 г, яйцо 1/2 шт., масло растительное 3 мл.

Фрикадели из судака

Из риса сварить вязкую кашу и охладить. Мякоть судака вместе с кашей пропустить дважды через мясорубку, добавить 5 г растопленного сливочного масла, хорошо выбить, сделать фрикадели и на пару довести до готовности.

Судак 120 г, рис 15 г, масло сливочное 15 г, вода 50 мл.

Отварная треска под польским соусом

Треску очистить, разделить на порционные куски и отварить в подсоленной воде с зеленью петрушки. Муку подсушить без масла, развести рыбным бульоном, дать прокипеть 5 мин и положить в него мелко нарубленное крутое яйцо. Порцию трески выложить на тарелку и полить соусом.

Треска 100 г, зелень петрушки 5 г.

Для соуса: рыбный отвар 50 мл, мука пшеничная 5 г, яйцо 1/4 шт.

                               БЛЮДА ИЗ ЯИЦ И ТВОРОГА

Яйцо всмятку

Яйцо тщательно вымыть, опустить в холодную воду и варить до готовности (до 3 мин). После варки яйцо опустить в холодную воду (для облегчения чистки).

Омлет паровой белковый

Два яичных белка взбить с водой, посолить, вылить в смазанную маслом формочку и варить в паровой кастрюле.

2 яичных белка, вода 50 мл, масло сливочное 10 г.

Суфле творожное с киселем из черники

Из манной крупы сварить манную кашу и охладить. Творог протереть через сито, соединить с манной кашей, добавить желток, сахарный песок и растопленное сливочное масло. Все это хорошо растереть, ввести взбитый белок, слегка вымешать, выложить в форму, смазанную маслом, и на пару довести до готовности.

Из черники сварить кисель и горячим полить суфле.

Творог 120 г, манная крупа 10 г, масло сливочное 10 г, сахарный песок 15 г, яйцо 1/3 шт., черника 100 г, мука картофельная 5 г.

                                                    БЛЮДА ИЗ КРУП 

Каша манная жидкая на воде

Манную крупу постепенно засыпать в кипящую воду при постоянном помешивании, добавить соль, сахарный песок, варить на маленьком огне 15—20 мин. При подаче к столу положить кусочек сливочного масла.

Крупа манная 50 г, вода 250 мл, сахарный песок 5 г, масло сливочное 5 г.

Каша рисовая вязкая

Рис перебрать, промыть в холодной воде, засыпать в кипящую воду и варить до загустения, добавить соль, сахар и довести кашу до готовности при слабом кипении. Подать к столу со сливочным маслом.

Рис 40 г, вода 250 мл, сахарный песок 5 г, масло сливочное 5 г.

Каша рисовая жидкая протертая на мясном бульоне

Рис перебрать, промыть в холодной воде, засыпать в кипящий мясной бульон, варить при слабом кипении до готовности. Горячую жидкую кашу протереть, добавить сахар, соль и вновь прогреть. Подать к столу со сливочным маслом.

Рис 40 г, мясной бульон 250 мл, сахарный песок 5 г, масло сливочное 5 г.

                                           БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ 

Картофельное пюре

Очищенный картофель промыть, сварить в подсоленной воде до готовности, затем воду слить. Картофель помять и растереть, добавить сливочное масло и разбавить горячей водой, хорошо вымешать.

Очищенный картофель 200 г, масло сливочное 5 г, вода 50 мл.

                                           НАПИТКИ, КИСЕЛИ 

Отвар шиповника

Сушеные плоды шиповника промыть холодной водой, измельчить в кофемолке, залить кипятком и кипятить 10 мин. Настаивать 4 ч в прохладном месте, затем процедить.

Сушеные плоды шиповника 20 г, вода 200 мл.

Напиток из сушеной черники

Сушеные плоды черники промыть холодной водой, залить горячей водой, кипятить 5—10 мин, оставить для настаивания на 3—4 ч, затем процедить и добавить сахар.

Сушеные плоды черники 20 г, вода 250 мл, сахарный песок 15 г.

Кисель из сушеной черной смородины

Черную смородину промыть, перебрать и залить горячей водой, кипятить 10—15 мин, затем дать настояться в течение 30 мин, процедить. В процеженный отвар добавить сахар, довести до кипения. Затем ввести картофельную муку, разведенную в холодной воде, при этом постоянно помешивая деревянной ложкой, довести до кипения и разлить в стаканы.

Черная смородина сушеная 15 г, сахарный песок 20 г, картофельный крахмал 10 г, вода 200 мл.

Кисель из черники

Чернику перебрать, промыть, протереть деревянной ложечкой, отжать сок и процедить. Мезгу залить горячей водой, варить 10—15 мин. Отвар процедить, добавить сахар, довести до кипения, влить разведенный отжатым соком крахмал, постоянно помешивая, довести до кипения и добавить остальную часть отжатого сока.

Черника 35 г, сахарный песок 20 г, картофельный крахмал 10 г, вода 200 мл.

                         ДИЕТИЧЕСКИЙ СТОЛ № 4б

Показания к применению. Острые и хронические заболевания кишечника в период менее резкого обострения.

Целевое назначение диеты. Обеспечить полноценное питание в условиях умеренно выраженного воспалительного процесса в желудочно-кишечном тракте и нарушенного в связи с этим пищеварения.

Общая характеристика. Диета с умеренным ограничением механических и химических раздражителей слизистой оболочки желудочно-кишечного тракта.

Диета физиологически полноценная, с нормальным содержанием белков, жиров и углеводов. Рассчитана на длительное (в течение нескольких недель) применение. Ограничивают продукты, усиливающие процессы брожения в кишечнике. Исключают продукты, являющиеся стимуляторами секреции желудка.

Кулинарная обработка. Все блюда варят или готовят на пару, затем протирают (измельчают).

Режим питания. Дробный (5 раз в день).

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ 

                                         ПРОДУКТЫ И БЛЮДА

Хлеб и хлебобулочные изделия. Хлеб пшеничный, сухое печенье типа крекер, приготовленное без использования маргарина. В умеренном количестве и не каждый день — несдобные булочки, пироги с яблоками, ватрушки с творогом.

Супы. На слабом обезжиренном мясном или рыбном бульоне, с разными крупами (хорошо разваренными), вермишелью, кнелями, фрикадельками, с мелко нашинкованными овощами (картофель, морковь, кабачки, тыква, цветная капуста).

Блюда из мяса и рыбы. Мясо нежирных сортов или обезжиренное (говядина, телятина, кролик, индейка — в виде котлет, фрикаделек, кнелей, рулетов, суфле (отварных или паровых) или куском. Нежирная рыба (судак, треска, навага, окунь, хек) куском и рубленая (отварная или паровая).

Блюда и гарниры из овощей. Картофель, кабачки, тыква, цветная капуста, морковь в вареном и протертом виде, паровые овощные суфле из протертых овощей. Разрешается зеленый горошек при условии хорошей переносимости, если не вызывает метеоризма — вздутия кишечника. Разрешаются в небольшом количестве спелые свежие помидоры.

Исключают капусту белокочанную, свеклу, репу, редис, щавель, шпинат, лук, чеснок, грибы.

Блюда и гарниры из круп и макаронных изделий. Разрешаются различные каши, приготовленные на воде с добавлением 1/3 части молока, паровые пудинги из протертых каш, отварная вермишель.

Блюда из яиц. Разрешаются яйца (не более 1 шт. в день) в блюда по кулинарным показаниям, блюда из яичных белков, паровые омлеты, меренги, снежки, яйца всмятку (до 2 шт. в день).

Сладкие блюда, сладости, фрукты, ягоды. Кисели, протертые компоты, желе, муссы, суфле из сладких сортов ягод и фруктов (кроме слив и абрикосов), печеные яблоки. В умеренном количестве — зефир, пастила, мармелад, сливочная помадка, варенье и джемы из сладких сортов ягод и фруктов.

Сладкие сорта ягод (земляника, клубника, малина) разрешаются в небольшом количестве (100 г) в свежем виде, при условии хорошей переносимости. Соки — апельсиновый, мандариновый — разрешаются разбавленными пополам с кипяченой водой.

Молоко, молочные продукты и блюда из них. Цельное молоко исключается.

Молоко, используемое для приготовления блюд, например каш, разрешается в ограниченном количестве.

Кисломолочные напитки — кефир, ацидофилин, ряженка, йогурты — разрешаются при условии хорошей переносимости.

Сыры неострые (типа «Российского», «Костромского», «Ярославского») разрешаются. Разрешается творог свежеприготовленный в виде творожной пасты, творожных паровых пудингов или запеченных пудингов.

Сметана некислая в ограниченном количестве используется как приправа к блюдам.

Соусы и пряности. Лавровый лист, укроп, листья петрушки, корица, гвоздика, соус молочный (бешамель), фруктовые соусы.

Закуски. Заливная рыба и телятина, сыр неострый, черная икра.

Напитки. Чай, чай с молоком, со сливками 10%-ной жирности, кофе с молоком и черный (некрепкий). Для заваривания используют молотый кофе. Кофе растворимый не рекомендуется.

Жиры. Масло сливочное (не для жаренья), добавлять в готовые блюда и давать в натуральном виде с хлебом 5—10 г на 1 прием.

Растительное масло, принятое натощак, оказывает послабляющее действие. Но если употреблять его вместе с другой пищей — кашей, различными пюре, — это действие значительно уменьшается.

Это следует иметь в виду при решении вопроса о том, какое количество растительного масла можно включать в рацион при соблюдении этой диеты, учитывая индивидуальную переносимость этого продукта и функциональное состояние кишечника.

ПРИМЕРНОЕ ОДНОДНЕВНОЕ МЕНЮ

                       ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА № 4б

Первый завтрак: пудинг творожный, каша рисовая молочная протертая, чай.

Второй завтрак: омлет белковый с мясом, запеченный.

Обед: бульон с фрикадельками, котлеты мясные паровые с отварной вермишелью, желе яблочное.

Полдник: сухарики с сахаром, отвар шиповника.

Ужин: рыба отварная (судак или треска), пудинг из гречневой крупы с творогом.

На ночь: яблоки печеные.

На весь день: хлеб белый 300 г, сахар 30 г, масло сливочное 20 г.

РЕЦЕПТЫ 
ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА № 4б

                                                                         СУПЫ

Суп-лапша вегетарианский

Репчатый лук, морковь, корень петрушки мелко нашинковать, припустить в небольшом количестве овощного отвара с добавлением сливочного масла, затем добавить овощной отвар, мелко нарезанный картофель, варить 10—20 мин, добавить соль. Овощи протереть через сито и снова положить в суп. Из муки, яиц и воды замесить крутое тесто, тонко раскатать и подсушить на столе. Затем нашинковать лапшу, подсушить и отсеять муку. В кипящий суп засыпать лапшу, варить до готовности 10—15 мин.

Овощной отвар 450 мл, морковь 15 г, лук репчатый 10 г, петрушка 5 г, масло сливочное 5 г, картофель 50 г.

Для лапши: мука пшеничная 40 г, яйцо 1/4 шт., вода 10 мл.

Мясной бульон с фрикадельками

Из говядины приготовить бульон с использованием мелко нарезанных лука, моркови и корня петрушки, посолить и процедить. Из постной говядины и хлеба приготовить фарш, разделать фрикадельки, отварить их или сварить на пару. К столу подать горячий бульон и положить отварные фрикадельки.

Мясной бульон 450 мл, лук репчатый 5 г, морковь 5 г, корень петрушки 5 г.

Суп овсяный с мелко нашинкованными овощами

на мясном бульоне

Из мяса и кореньев (репчатый лук и корень петрушки) приготовить мясной бульон. Морковь и картофель очистить, промыть и натереть на крупной терке. Овсяные хлопья «Геркулес» засыпать в кипящий мясной бульон, добавить морковь, картофель и варить до готовности. При подаче к столу заправить сметаной.

Мясной бульон 450 мл, лук репчатый 5 г, корень петрушки 5 г, овсяные хлопья «Геркулес» 20 г, картофель 50 г, морковь 15 г, сметана 10- или 15%-ной жирности 10 г.

Суп рисовый с кабачками на мясном бульоне

Из говядины приготовить обезжиренный бульон с использованием репчатого лука и корня петрушки. Бульон посолить и процедить. Подготовленную морковь и кабачки натереть на крупной терке. Рис перебрать, промыть, заложить в кипящий мясной бульон, довести до кипения и варить на слабом огне 20—30 мин, затем добавить морковь и кабачки. В суп можно также добавить мелко нарезанный помидор и варить до готовности 10—15 мин. При подаче к столу заправить сметаной.

Мясной бульон 450 мл, лук репчатый 5 г, корень петрушки 5 г, морковь 15 г, кабачки 60 г, помидор 20 г, сметана 10- или 15%-ной жирности 10 г.

Суп из сборных овощей на курином бульоне

Приготовить куриный бульон с использованием корня петрушки и моркови. Цветную капусту промыть, разделить на меленькие кочешки, залить горячим мясным бульоном и довести до кипения, добавить мелко нарезанный картофель, натертую на крупной терке морковь, мелко нарезанный помидор и варить до готовности 10—15 мин. Затем овощи протереть через сито, снова положить в бульон и прокипятить.

Куриный бульон 450 мл, картофель 50 г, цветная капуста 50 г, морковь 15 г, лук репчатый 5 г, корень петрушки 5 г.

                               БЛЮДА ИЗ МЯСА И ПТИЦЫ

Тефтели паровые из курицы и говядины

Подготовленное филе курицы и мясо говядины провернуть через мясорубку 2 раза, смешать с размоченным в воде и отжатым хлебом и пропустить еще раз через мясорубку. Котлетную массу хорошо вымешать, сформовать тефтели и отварить в подсоленной воде, добавив зелень укропа и петрушки.

Мясо говядины 50 г, филе курицы 50 г, хлеб пшеничный 20 г, зелень петрушки и укропа 5 г.

Котлеты паровые из мяса индейки

Мясо индейки провернуть через мясорубку. Сварить рис и смешать с мясным фаршем, посолить, добавить яйцо, немного молока, хорошо выбить и сформовать котлеты. Варить на пару в специальной форме.

Мясо индейки 100 г, рис 15 г, яйцо 1/4 шт., молоко 20 мл.

Пудинг из вермишели с отварным протертым

мясом и морковью

Мясо говядины отварить, провернуть 3 раза через мясорубку. Вермишель отварить в подсоленной воде и откинуть на дуршлаг. Морковь отварить, почистить и натереть на терке. В смазанный растительным маслом противень выложить ровным слоем вермишель, затем смешанное с морковью мясо и залить смесью из молока и яиц. Запечь в духовке.

Говядина 100 г, вермишель 70 г, молоко 50 мл, яйцо 1/4 шт., морковь 20 г.

Суфле из телятины

Телятину провернуть через мясорубку 2 раза и ввести в фарш молочный соус. Затем взбить и ввести белок. Полученную массу посолить и хорошо вымешать, переложить в смазанную сливочным маслом специальную форму и варить на пару.

Молочный соус, муку подсушить, растереть с маслом, развести в небольшом количестве горячего молока, добавить остальное молоко, проварить и процедить.

Телятина 100 г, яйцо (белок) 1/4 шт., сливочное масло для смазки 5 г.

Для соуса: молоко 50 мл, мука пшеничная 5 г, масло сливочное 5 г.

                                                БЛЮДА ИЗ РЫБЫ 

Пикша припущенная

Пикшу почистить, промыть, разрезать на порционные куски, уложить в противень, смазанный растительным маслом, и залить небольшим количеством воды, добавив репчатый лук, морковь и зелень петрушки. Посолить и варить на слабом огне 10—15 мин.

Пикша 120 г, морковь 5 г, репчатый лук 5 г, масло растительное 5 г.

Хек отварной

Подготовленный хек разрезать на порции, сложить в кастрюлю и залить небольшим количеством воды. Когда вода закипит, посолить и положить зелень петрушки и укропа, лавровый лист, варить до готовности 15—20 мин.

Хек 120 г, зелень петрушки и укропа по 5 г.

Котлеты паровые рыбные из филе кефали

Филе кефали пропустить через мясорубку, добавить размоченный в воде и отжатый пшеничный хлеб, посолить, добавить яйцо, хорошо вымешать и сформовать котлеты. Специальную форму смазать растительным маслом, положить котлеты и сварить на пару, добавив в воду зелень петрушки.

Филе кефали 100 г, пшеничный хлеб 20 г, яйцо 1/4 шт., растительное масло для смазки 5 мл, зелень петрушки 5 г.

Терпуг припущенный с морковью

Терпуг почистить, нарезать на куски и положить в глубокий сотейник, смазанный растительным маслом. Почистить морковь, репчатый лук. Морковь нарезать круглыми тонкими пластинками, лук мелко нашинковать. В сотейник выложить рыбу, сверху лук и морковь, залить небольшим количеством воды. Когда вода закипит, посолить и добавить небольшое количество молока, варить до полной готовности рыбы и моркови. Дать постоять на плите 30 мин, чтобы рыба пропиталась вкусом овощей.

Терпуг 120 г, морковь 70 г, лук 20 г, молоко 30 мл.

                              БЛЮДА ИЗ ЯИЦ И ТВОРОГА

Паровой омлет

Яйцо взбить, добавить молоко и воду, немного сливочного масла, посолить и выложить в специальную форму, смазанную растительным маслом, сварить на пару.

Яйцо 1 шт., молоко 30 мл, вода 20 мл, сливочное масло 5 г, растительное масло 5 мл.

Творожная паста

Свежеприготовленный творог протереть через сито, добавить немного сметаны и сахарный песок.

Творог 100 г, сметана 10 г, сахарный песок 15 г.

Вареники ленивые из творога нежирного

Творог протереть, добавить яйцо, соль, сахар, муку, тщательно перемешать. Полученную массу раскатать пластом толщиной 10—15 мм, разрезать на полоски шириной 25—30 мм. Полоски разрезать на кусочки по 10—15 г, опустить в кипящую подсоленную воду, довести до кипения, снять с огня, через 5 мин вынуть шумовкой. Подавать с фруктовым желе.

Творог 100 г, сахарный песок 10 г, яйцо 1/4 шт., мука пшеничная 15 г.

БЛЮДА ИЗ КРУП 

                              И МАКАРОННЫХ ИЗДЕЛИЙ

Каша из крупы «Геркулес» вязкая на воде

Крупу «Геркулес» засыпать в кипящую воду, добавить соль, сахар, прикрыть крышкой и варить до готовности. Подать кашу со сливочным маслом.

Овсяные хлопья «Геркулес» 50 г, вода 200 мл, сахарный песок 5 г, сливочное масло 5 г.

Каша гречневая жидкая протертая на воде

Подготовленную гречневую крупу засыпать в кипящую воду, добавить соль, варить на слабом огне под крышкой до готовности. Горячую кашу протереть, добавить сахар и вновь довести до кипения. Подать кашу со сливочным маслом.

Гречневая крупа 50 г, вода 220 мл, сахарный песок 5 г, масло сливочное 5 г.

Вермишель отварная

Вермишель отварить в подсоленной воде до готовности, откинуть на дуршлаг, дать стечь воде, переложить в кастрюлю и заправить сливочным маслом.

Вермишель 60 г, вода 350 мл, масло сливочное 5 г.

                                           БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

Пюре картофельное с цветной капустой

Картофель очистить, промыть и отварить в подсоленной воде. Цветную капусту промыть и разделить на кочешки, отварить в подсоленной воде. Сваренные картофель и цветную капусту тщательно растереть, добавить сливочное масло, немного горячего молока, воды и прогреть на пару.

Картофель 100 г, цветная капуста 100 г, сливочное масло 5 г, молоко 30 мл, вода 30 мл.

Цветная капуста в белковом омлете

Цветную капусту отварить в подсоленной воде, разобрать на мелкие кочешки. Затем переложить кочешки в специальную форму, смазанную растительным маслом, залить взбитыми с водой белками и сварить на пару. Подать к столу со сливочным маслом.

Капуста цветная 200 г, масло сливочное 5 г, яйца (2 белка), растительное масло для обмазки формы.

Картофельные крокеты с мясом паровые

Мясо отварить и провернуть через мясорубку. Картофель отварить, протереть сквозь сито, добавить соль, яйцо, сливочное масло, все это хорошо вымешать, обвалять в муке и сделать лепешки. Подготовленный фарш посолить, разложить на лепешки, сформовать шарики и переложить их в специальную форму, смазанную растительным маслом. Форму закрыть крышкой и довести крокеты до готовности.

Картофель 120 г, мясо 50 г, масло сливочное 15 г, яйцо 1/3 шт.

Суфле морковно-яблочное с цветной капустой

Морковь и цветную капусту очистить, промыть; морковь нарезать кубиками, а цветную капусту разделить на кочешки и припустить в воде, затем добавить мелко нарезанные яблоки, довести до кипения, засыпать манную крупу, проварить 5—10 мин. Затем массу охладить, добавить сахар, сливочное масло, яйцо, хорошо вымешать. Подготовленную массу выложить на противень, смазанный растительным маслом, и запечь в духовке.

Морковь 60 г, цветная капуста 60 г, яблоки 60 г, вода 40 мл, манная крупа 15 г, яйцо 1/3 шт., сливочное масло 5 г, сахарный песок 5 г.

                       НАПИТКИ, КОМПОТЫ, КИСЕЛИ

Настой шиповника

Сухой шиповник промыть, залить кипятком и настоять в термосе в течение 10—12 ч.

Сухой шиповник 20 г, вода 200 мл.

Компот из свежих яблок протертый

Яблоки очистить, мелко нарезать, залить горячей водой и довести до кипения. Затем протереть, добавить сахар и еще раз вскипятить.

Яблоки 50 г, сахарный песок 20 г, вода 200 мл.

Кисель из ревеня

Ревень промыть, очистить и нарезать кусочками, отварить до размягчения. Затем ревень протереть, а в отвар добавить сахар и довести до кипения. Пюре из ревеня соединить с процеженным отваром, довести до кипения, влить разведенный с холодной водой картофельный крахмал и вновь довести до кипения.

Ревень 30 г, сахарный песок 20 г, крахмал 10 г, вода 200 мл.

Кисель из абрикосового сока

Воду довести до кипения, влить разведенный с холодной водой картофельный крахмал, затем влить абрикосовый сок и довести до кипения.

Сок абрикосовый 60 г, сахарный песок 20 г, крахмал 10 г, вода 130 мл.

Кисель из вишни
Вишню перебрать, промыть, удалить косточки, протереть, отжать сок и процедить. Мезгу залить горячей водой, варить 10—15 мин, процедить. Из отвара и сахара приготовить сироп, влить крахмал, разведенный холодной водой, довести до кипения и, помешивая, влить отжатый сок.

Вишня 30 г, сахарный песок 20 г, крахмал 10 г, вода 150 мл.

                              ДИЕТИЧЕСКИЙ СТОЛ № 4в

При хронических заболеваниях кишечника — острых и хронических колитах и энтероколитах — в период выздоровления как переход к диете № 15 (практически к общему столу) применяют диетический стол № 4в.

Для диеты № 4в кулинарная обработка характеризуется тем, что все блюда варят или готовят на пару, а также запекают в духовке. Блюда готовят преимущественно в неизмельченном виде. В этом главное отличие стола № 4в от рассмотренного ранее стола № 4б. Перечень рекомендуемых продуктов и блюд диеты № 4в, по сравнению с диетой № 4б, значительно расширяется. При хорошей переносимости разрешаются самые разнообразные супы на слабом обезжиренном мясном или рыбном бульоне с различными овощами, крупами. При хорошей переносимости разрешаются белокочанная капуста, зеленый горошек, фасоль, свекла, свежие помидоры и огурцы (лучше без кожуры), листовой салат со сметаной. Отдается предпочтение рассыпчатым кашам. Разрешаются свежие яблоки, груши, апельсины, мандарины. При хорошей переносимости разрешаются не только кисломолочные напитки, но и цельное молоко. Ассортимент закусок можно расширить за счет нежирной ветчины, вымоченной сельди.

Мы решили не приводить примерного меню диеты № 4в, так как конкретные блюда этого меню можно составить из продуктов и блюд, используемых в диетических столах № 5 (непротертый вариант) и № 15.

РЕЦЕПТЫ
ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА № 4в

                                                                           СУПЫ

Суп из сборных овощей вегетарианский

Подготовленные овощи: морковь, корень петрушки, репчатый лук мелко нарезать и припустить в небольшом количестве воды с добавлением растительного масла. В овощной бульон положить мелко нарезанные картофель, кабачки, помидоры и варить 10 мин, затем добавить припущенные коренья, посолить и варить до готовности. При подаче посыпать зеленью и заправить сметаной.

Картофель 50 г, кабачки 50 г, помидоры 20 г, морковь 15 г, лук репчатый 10 мл, корень петрушки 5 г, зелень петрушки 5 г, масло растительное 5 мл, сметана 15%-ной жирности 10 г.

Суп овсяный с овощами на мясном бульоне

Отварить небольшой кусочек нежирного мяса. Полученный бульон развести водой и добавить мелко нарезанные картофель, пассерованные овощи (репчатый лук, морковь, корень петрушки и помидоры), варить 10 мин. Затем добавить овсяные хлопья «Геркулес» и варить 20—25 мин. При подаче к столу посыпать мелко нарезанной зеленью и заправить сметаной.

Картофель 50 г, морковь 15 г, помидоры 20 г, лук репчатый 5 г, корень петрушки 5 г, зелень укропа 5 г, масло растительное 5 мл, сметана 15%-ной жирности 10 г.

Суп рыбный из судака

Подготовленную рыбу нарезать на кусочки и отварить, добавив в бульон зелень петрушки. Кусочки судака вынуть из бульона, а в бульон добавить воды, вскипятить, затем положить мелко нарезанный картофель, нашинкованную на крупной терке морковь, пассерованный репчатый лук и варить до готовности. При подаче к столу в тарелку положить кусочек отварного судака и зелень укропа.

Судак 80 г, картофель 20 г, морковь 15 г, репчатый лук 10 г, зелень петрушки и укропа по 5 г, растительное масло 5 мл.

                    БЛЮДА ИЗ МЯСА, ПТИЦЫ И РЫБЫ

Отварное мясо

Подготовленное нежирное мясо разрезать на куски, опустить в холодную воду и поставить варить, закрыв крышкой. Когда мясо закипит, снять образовавшуюся пену, посолить и продолжать варить, добавив очищенные морковь, корень петрушки и репчатый лук, на медленном огне до готовности.

Говядина нежирная 90 г, морковь 5 г, лук репчатый 5 г, корень петрушки 3 г.
Отварной язык

Говяжий язык промыть, залить холодной водой и варить до готовности (2—3 ч). Солить за 30 мин до готовности языка. Когда язык будет готов, вынуть из бульона, залить холодной водой, затем снова положить в бульон. Перед подачей к столу нарезать язык на порции, снять кожу и прогреть в бульоне.

Язык 120 г.

Отварная курица

Подготовленную курицу положить в кастрюлю и залить холодной водой. Когда бульон закипит, снять образовавшуюся пену, посолить, положить очищенную морковь и зелень петрушки, варить до готовности. Когда курица будет готова, вынуть из бульона, охладить, нарезать на порции и положить снова в бульон. Перед подачей к столу прогреть в бульоне.

Курица 120 г, морковь 10 г, зелень петрушки 5 г.

Треска отварная

Треску почистить, промыть и нарезать на порции. Рыбу переложить в кастрюлю, залить холодной водой и довести до кипения. Снять образовавшуюся пену, посолить, добавить соль, зелень петрушки, укропа и варить на маленьком огне до готовности.

Треска 100 г, зелень петрушки и укропа по 5 г.

                               БЛЮДА ИЗ ЯИЦ И ТВОРОГА

Омлет с отварным мясом и помидорами

Отварное мясо нарезать тонкими ломтиками. Помидоры нарезать кубиками. Яйцо соединить с молоком, посолить и хорошо взбить. На смазанную растительным маслом сковороду выложить мясо, помидоры и залить яично-молочной смесью, варить на пару. Перед подачей к столу посыпать зеленью укропа.

Отварное мясо 30 г, яйцо 2 шт., помидоры 10 г, молоко 40 мл, зелень укропа 5 г, масло растительное 3 мл.

Творог полужирный непротертый

Творог выложить на тарелку, полить сметаной и добавить немного меда.

Творог 100 г, сметана 15%-ной жирности 20 г, мед 10 г.

Запеканка творожная с морковью

Морковь натереть на крупной терке и припустить в небольшом количестве воды с добавлением масла до готовности. В творог добавить молоко, яйцо, сахар, манную крупу, хорошо вымешать, добавить припущенную морковь, еще раз тщательно перемешать, выложить в противень, смазанный растительным маслом, разровнять и запечь в духовке. К столу подать со сметаной.

Творог нежирный 100 г, молоко 30 мл, яйцо 1/4 шт., сахарный песок 10 г, манная крупа 10 г, морковь 40 г, сливочное масло 5 г, масло растительное для смазки 3 мл, сметана 15%-ной жирности 5 г.

БЛЮДА ИЗ КРУП 

                             И МАКАРОННЫХ ИЗДЕЛИЙ

Каша рисовая рассыпчатая

Рис перебрать, промыть в холодной воде, засыпать в кипящую воду. Когда закипит, посолить, добавить сахарный песок, варить до загустения, добавить горячее молоко, закрыть крышкой и довести до готовности в водяной бане в духовке. При подаче полить сливочным маслом.

Рис 70 г, молоко 100 мл, вода 50 мл, сахарный песок 5 г, масло сливочное 10 г.

Каша гречневая рассыпчатая

Крупу перебрать, промыть, засыпать в кипящую воду и посолить. Когда каша загустеет, сделать маленький огонь и довести до готовности. В горячую кашу положить кусочек сливочного масла.

Крупа гречневая 70 г, вода 140 мл, масло сливочное 10 г.

Вермишель с отварным мясом

Отварное мясо провернуть в мясорубке. Вермишель засыпать в кипящую подсоленную воду и отварить до готовности, затем откинуть на сито. Когда вода стечет, переложить в кастрюлю, добавить сливочное масло и смешать с отварным мясом.

Мясо отварное 40 г, вермишель 60 г, масло сливочное 5 г.

                                                 БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

Отварной картофель

Картофель очистить, нарезать ломтиками и отварить в подсоленной воде до готовности, затем отвар слить. Выложить на тарелку, полить растительным маслом и посыпать зеленью укропа.

Картофель 200 г, растительное масло 5 мл, зелень укропа 5 г.

Морковь, тушенная с молоком

Подготовленную морковь нарезать круглыми дольками, припустить в небольшом количестве воды, затем добавить молоко и тушить до готовности, добавив немного соли и сливочного масла.

Морковь 200 г, молоко 30 мл, сливочное масло 5 г.

Кабачки, тушенные в сметанном соусе

Кабачки очистить от кожицы, семян, нарезать кусочками, положить в сотейник, посолить, добавить масло, немного воды и тушить 10—15 мин. Затем залить сметанным соусом, приготовленным из подсушенной муки и сметаны, овощного отвара, продолжать тушить на маленьком огне до готовности.

Кабачки 200 г, масло сливочное 5 г, сметана 15%-ной жирности 10 г, мука пшеничная 5 г, овощной отвар 20 мл.

ПИТАНИЕ ПРИ ХРОНИЧЕСКОМ
                                                           ЭНТЕРОКОЛИТЕ

В зависимости от степени выраженности клинических проявлений больных хроническим энтероколитом условно делят на три группы — стадии заболевания, согласно классификации, принятой в клинике лечебного питания.

К I стадии хронического энтероколита относят больных, у которых преобладают следующие «кишечные» жалобы: непостоянные болевые ощущения в животе, вздутия, урчание, переливание в кишечнике, склонность к поносам. Признаков значительного нарушения общего состояния при этом не наблюдается, имеют место лишь нерезко выраженные симптомы гиповитаминозов, умеренное похудание. Длительные ремиссии у этих больных сменяются кратковременными обострениями заболевания, связанными чаще всего с погрешностями в диете.

У больных хроническим энтероколитом II стадии (средней степени тяжести), кроме выраженных «кишечных» жалоб, имелись отчетливые нарушения со стороны общего состояния организма и процесса обмена веществ. У них более постоянная диарея (поносы). Больных беспокоит урчание кишечника, вздутие живота, общая слабость, быстрая утомляемость, снижение работоспособности.

У больных хроническим энтероколитом III стадии (тяжелого течения) клинические проявления заболевания наиболее резко выражены. Наряду с тяжелыми нарушениями функции кишечника имеют место и нарушения общего состояния организма: отмечается дефицит веса, гипопротеинемия (снижение уровня белка в крови), выраженные гиповитаминозы, минеральная недостаточность, анемия.

Для хронического энтерита и энтероколита средней степени тяжести и тяжелого течения характерно нарушение всасывания пищевых веществ в тонкой кишке — мальабсорбция (лат. malus — «плохой», лат. absorptio — «поглощение», «всасывание»). Мальабсорбция приводит к потере массы веса (похудание, вплоть до истощения), гиповитаминозам, анемии, остеопорозу.

При хроническом энтероколите и энтерите используются блюда из диетических столов № 4б и № 4в. Добавляются блюда, содержащие животный белок (диета с повышенным содержанием белка в рационе до 130—140 г).

ПИТАНИЕ ПРИ СИНДРОМЕ
                    РАЗДРАЖЕННОГО КИШЕЧНИКА

Термин «синдром раздраженного кишечника» введен в Международную классификацию болезней в 1993 г. Этот термин равнозначен таким, как «спастический колит» или «дискинезия кишечника».

По мнению одних врачей, при этом речь идет о функциональном заболевании кишечника, по мнению других, синдром раздраженного кишечника является заболеванием, при котором болезненные изменения в слизистой оболочке кишечника являются нерезко выраженными.

Диагноз синдром раздраженного кишечника, или спастический колит, или дискинезия кишечника, устанавливают прежде всего методом исключения более тяжелых по течению заболеваний.

Возникновению рассматриваемого заболевания могут предшествовать нерегулярное питание, еда всухомятку, длительные стрессовые ситуации, перенесенная дизентерия и другие кишечные инфекции.

Возможные жалобы: боли или дискомфорт в области живота, ощущение распирания и метеоризм, выделение слизи из прямой кишки, запоры, чередующиеся с поносами.

Лечебное питание: при обострении — диета № 4. По мере стихания обострения — диета № 4б, затем № 4в. При преобладании запоров — диетический стол № 3.

ПИТАНИЕ
                   ПРИ РАССТРОЙСТВЕ КИШЕЧНИКА

Расстройство кишечника (понос) может быть симптомом различных заболеваний, в том числе инфекционных. В случае необходимости при этом лечащим врачом назначается медикаментозное лечение, например при дизентерии, сальмонеллезе, ферментной недостаточности. Расстройство кишечника может быть и при волнении, нервном напряжении. В этом случае помогут назначенные врачом успокаивающие средства. Если появление жидкого стула связано с употреблением какого-либо пищевого продукта, например молока, продукт следует исключить из рациона. Однако во всех случаях расстройства кишечника, особенно в первые дни заболевания, когда диагноз еще не совсем ясен, необходимо соблюдать диету, предусматривающую максимальное щажение кишечника.

При этом из рациона исключают пищевые продукты, механически и химически раздражающие желудочно-кишечный тракт и возбуждающие перистальтику кишечника. Это прежде всего продукты, содержащие значительное количество растительной клетчатки, — овощи, фрукты, хлеб из муки грубого помола, бобовые. Исключают также усиливающие перистальтику кишечника молочнокислые напитки, фруктовые воды, содержащие углекислоту, а также жирные сливки, сметану, так как они могут явиться причиной расстройства кишечника. Ограничивают употребление сахара, варенья, меда, других сладких блюд из-за возможной стимуляции ими моторной функции кишечника.

При расстройстве кишечника надо есть 3—4 раза в день, не допуская переедания во время приема пищи.

В рацион вводят продукты, тормозящие кишечную перистальтику, содержащие дубильные вещества и обладающие вяжущим действием: отвар черники и черемухи, крепкий чай.

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ

                 ПРИ РАССТРОЙСТВЕ КИШЕЧНИКА

Завтрак: каша рисовая или манная на воде, яйцо всмятку или омлет, чай или какао на воде, сухари из белого хлеба.

Второй завтрак: кисель из черники, сухари.

Обед: бульон мясной обезжиренный с яичными хлопьями, мясные паровые котлеты или суфле мясное, манная каша на воде, чай или кисель из плодов черемухи.

Полдник: отвар шиповника, сухари.

Ужин: кнели или мясные паровые котлеты, каша из геркулеса, чай.

При обострении заболеваний, сопровождающихся расстройством деятельности кишечника, может оказаться полезным чайный разгрузочный день, в течение которого выпивают 6—7 стаканов горячего, крепко заваренного, но не очень сладкого чая (1 кусок сахара на стакан). Другая пища в этот день исключается.

                                  ПИТАНИЕ ПРИ ЗАПОРАХ

Запоры — один из симптомов, свойственных различным заболеваниям органов пищеварения. Они могут наблюдаться при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, геморрое, полипах кишечника. Чтобы правильно подобрать лечение, в частности диетическое питание, необходимо точно знать причину заболевания. Вот почему при длительных запорах необходимо обратиться к врачу и пройти назначенное им обследование. Советы по лечебному питанию при этом имеют много индивидуальных особенностей. Поэтому при появлении склонности к запорам ни в коем случае не надо заниматься самолечением. Врач назначит лечение с учетом основного и сопутствующих заболеваний.

Распространенность запоров в последнее десятилетие связана с гиподинамией, систематическим несоблюдением режима питания, употреблением продуктов, содержащих мало пищевых волокон (растительной клетчатки), которые способствуют перистальтике кишечника. Увлечение пищей, содержащей животные белки (мясом, рыбой, яйцами, творогом), также может предрасполагать к запорам. Аналогично длительное соблюдение чрезмерно щадящих диет может приводить к нарушению эвакуаторной функции кишечника.

Мы остановимся на рекомендациях, которые могут оказаться полезными как тем, кто страдает хроническими заболеваниями кишечника, сопровождающимися запорами (диета № 3), так и практически здоровым людям, у которых запоры возникают эпизодически в результате нерационального питания и малоподвижного образа жизни (диета № 15).

Диету № 3 назначают при хронических заболеваниях кишечника с запорами в случаях нерезкого обострения основного заболевания и вне обострения. Это физиологически полноценная диета с включением продуктов и блюд, активизирующих перистальтику кишечника (овощей, свежих и сушеных плодов, хлеба с повышенным содержанием клетчатки, молочнокислых продуктов).

Следует исключить продукты и блюда, усиливающие брожение в кишечнике, отрицательно влияющие на другие органы пищеварения — желудок, желчный пузырь (жареные блюда, овощи, богатые эфирными маслами). Пищу готовить в основном неизмельченной, в воде или на пару.

Из рациона исключить также хлеб из муки высшего сорта, слоеное и сдобное тесто, жирные сорта мяса, рыбы, птицы, копчености, цельное молоко, рис, манную крупу, редьку, редис, чеснок, лук, репу, жирные и острые блюда, хрен, горчицу, перец, кулинарные жиры. Не употреблять какао, шоколад, натуральный кофе, крепкий чай. Ограничить употребление бобовых.

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ 

                                        ПРОДУКТЫ И БЛЮДА:

1. супы на овощном отваре с перловой или гречневой крупой на некрепком обезжиренном мясном, рыбном бульоне, свекольники, фруктовые супы;

2. отварные или запеченные нежирные сорта мяса, птицы (курицы, индейки) и рыбы (трески, хека, ледяной, судака, наваги и др.);

3. блюда из свежих овощей (моркови, помидоров, огурцов), отварные и тушеные из моркови, картофеля, свеклы, кабачков, тыквы, цветной капусты;

4. рассыпчатые каши, крупеники, запеканки из гречневой, пшенной, ячневой круп, отварные и запеченные макароны и вермишель (не каждый день);

5. яйца всмятку (до 2 яиц в день), а также паровые омлеты (не каждый день);

6. молоко только в блюдах, кефир, простокваша, ацидофилин; творог и блюда из него (пудинги, вареники, ватрушки), неострые сорта сыра;

7. свежие спелые сладкие фрукты и ягоды, сушеные фрукты (чернослив, курага, урюк, инжир);

8. колбаса типа «Докторской», нежирная ветчина, заливная рыба, сыр, отварной язык, салаты из сырых и вареных овощей;

9. мед, варенье, пастила, мармелад; некрепкий чай с сахаром или ксилитом, кофейный напиток, отвар шиповника или пшеничных отрубей, компоты из свежих и сушеных фруктов; фруктовые, ягодные, овощные соки;

10. масло сливочное и растительное (добавляют в готовые блюда);

11. хлеб пшеничный из муки II сорта, зерновой, «Докторский»; хлебцы с добавлением отрубей.

                    ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ № 3

Завтрак: салат из свеклы, моркови, яблок с растительным маслом или винегрет, рыба отварная с овощным гарниром, компот из яблок или сухофруктов на ксилите;

Второй завтрак: свекла отварная с растительным маслом или морковь свежая тертая с сахаром и сметаной, фруктовый сок.

Обед: суп из сборных овощей (цветная капуста, морковь, картофель, зеленый горошек), мясо отварное с овощным гарниром, чай.

Полдник: чернослив или курага, чай с ксилитом.

Ужин: биточки морковно-яблочные, каша гречневая рассыпчатая, кефир.

На весь день: хлеб зерновой пшеничный (или «Здоровье», «Докторский») — 200 г, масло растительное (в блюда) — 25 г, масло сливочное — 5 г.

Если жалуются на запоры практически здоровые люди (по заключению врача), то им можно рекомендовать диету № 15 с включением повышенного количества продуктов и блюд, активизирующих перистальтику кишечника. Это прежде всего продукты, богатые пищевыми волокнами: хлеб ржаной и с отрубями, различные овощи и фрукты.

Для активизации перистальтики кишечника полезно ежедневно включать в рацион питания растительные масла (подсолнечное, оливковое, кукурузное, хлопковое и др.), используя их для заправки салатов и винегретов из свежих и вареных овощей. Полезны молочнокислые продукты (простокваша, кефир, ацидофилин, мацони), активизирующие моторную функцию кишечника.

Тем, кто страдает запорами, полезно чаще вводить в рацион борщи, свекольники, щи, квашеные овощи, в том числе капусту, жареные блюда (при условии хорошей переносимости).

Хорошо действует при запоре специальная смесь. Взять в равных пропорциях (по 100 г) сушеные чернослив, курагу, инжир, хорошо промыть, обдать кипятком и пропустить через мясорубку. Добавить 100 г меда и 5—7 г измельченного александрийского листа (сенны). Все тщательно перемешать, сложить в стеклянную банку и хранить в холодильнике. Одну столовую ложку смеси, разведенной в 1/2 стакана водопроводной воды, принимать перед сном.

Прибегать к слабительным средствам и очистительным клизмам при запорах разрешается только по рекомендации лечащего врача. Диетическая корректировка рациона питания с учетом сказанного выше часто оказывается самым эффективным средством лечения запоров и их профилактики.

РЕЦЕПТЫ 
ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА № 3

                                                                    САЛАТЫ

Винегрет с растительным маслом

Картофель, морковь и свеклу отварить, почистить, мелко нарезать, смешать. Добавить мелко нашинкованный соленый огурец, яблоко. Посолить и полить растительным маслом, хорошо перемешать.

Картофель 30 г, морковь 30 г, свекла 30 г, соленый огурец 30 г, яблоко 20 г, растительное масло 10 мл.

Салат из свеклы с грецкими орехами

Свеклу отварить, почистить и натереть на крупной терке. Грецкие орехи почистить, освободить от створок и помять толкушкой. В салатник выложить свеклу, грецкие орехи, перемешать, посолить, добавить сметану и немного майонеза. Еще раз все перемешать.

Свекла 80 г, грецкие орехи 20 г, сметана 10 г, майонез 5 г.

Салат из помидоров, огурцов,

сладкого перца и зелени

Помидоры нарезать дольками, огурцы — пластинками, сладкий болгарский перец — кубиками, салатные листья и зелень петрушки и укропа мелко нарезать, все перемешать, посолить и добавить оливковое масло.

Помидоры 50 г, огурцы свежие 30 г, сладкий болгарский перец 30 г, листья зеленого салата 30 г, зелень петрушки и укропа 10 г, оливковое масло 10 мл.

Салат из моркови, яблок, чернослива

Подготовленные овощи промыть, почистить, морковь натереть на крупной терке, яблоки нарезать соломкой. Чернослив залить кипятком и подержать в воде 20—30 мин. Затем очистить от косточек и мелко нарезать. Все соединить, добавить немного сахара, переложить в салатник и полить сметаной.

Морковь 80 г, яблоки 20 г, чернослив 20 г, сахарный песок 5 г, сметана 20 г.

Салат из свеклы с растительным маслом

Свеклу тщательно вымыть, отварить, охладить, очистить от кожуры и нарезать соломкой. Салат заправить растительным маслом.

Свекла 120 г, масло растительное 10 мл.

                                                                       СУПЫ 

Суп из сборных овощей вегетарианский

Подготовленные овощи: морковь, репчатый лук, корень петрушки очистить, промыть, мелко нарезать, припустить в небольшом количестве воды с добавлением растительного масла. Затем залить горячей водой, посолить, положить мелко нарезанные картофель, цветную капусту и помидоры и варить до готовности. При подаче к столу посыпать мелко нарезанной зеленью и заправить сметаной.

Картофель 50 г, цветная капуста 50 г, помидоры 20 г, морковь 15 г, лук репчатый 10 г, зелень петрушки 5 г, лук зеленый 5 г, масло растительное 5 мл, сметана 10 г.

Борщ летний вегетарианский

Свеклу и морковь промыть, почистить и натереть на крупной терке. Черешки и ботву свеклы, репчатый лук, корень петрушки мелко нарезать и припустить в небольшом количестве овощного отвара с добавлением сливочного масла до готовности. Затем добавить овощной отвар, довести до кипения, добавить мелко нарезанные помидоры, подготовленные морковь и свеклу, соль и варить до готовности. При подаче к столу полить сметаной.

Свекла 80 г, морковь 15 г, помидоры 25 г, лук репчатый 5 г, корень петрушки 5 г, масло сливочное 5 г, сметана 10 г.

Свекольник холодный

Морковь промыть, почистить и нарезать соломкой, припустить в небольшом количестве воды до готовности. Из половины свеклы приготовить свекольный отвар: очищенную свеклу нарезать на дольки, залить водой, добавить лимонную кислоту, варить при слабом кипении 15—20 мин. Полученный отвар настоять и процедить. Оставшуюся часть свеклы сварить в кожуре, охладить, очистить, нарезать соломкой. Огурцы свежие промыть, очистить от кожи, нарезать соломкой. Яйцо сварить вкрутую и нарубить. Подготовленные продукты — свеклу, морковь, огурцы свежие, лук зеленый — соединить, посолить, добавить сахарный песок, развести свекольным отваром, заправить сметаной.

Свекла 80 г, морковь 25 г, огурцы свежие 50 г, лук зеленый 10 г, яйцо 1 шт., сахарный песок 2 г, лимонная кислота 2%-ная 0,1 г, сметана 20 г.

Окрошка на кефире

Картофель сварить и нарезать мелкими кубиками. Свежие огурцы почистить и нарезать соломкой. Лук зеленый мелко нарезать, добавить сваренное вкрутую яйцо. Подготовленные продукты положить в тарелку, посолить, добавить немного сахарного песка и залить кефиром.

Кефир 1%-ный 200 г, картофель 50 г, лук зеленый 10 г, огурцы свежие 40 г, яйцо 1/2 шт., сахарный песок 2 г.

                             БЛЮДА ИЗ МЯСА И ПТИЦЫ 

Мясо отварное

Мясо промыть, опустить в холодную воду, закрыть крышкой и довести до кипения. Затем снять пену, положить коренья и продолжать варить на маленьком огне. За 20 мин до готовности посолить. Перед подачей мясо вынуть из бульона, нарезать на порции и прогреть в бульоне.

Говядина 100 г, морковь 5 г, петрушка (корень) 5 г, лук репчатый 5 г.

Курица отварная

Подготовленную курицу опустить в холодную воду, закрыть крышкой и довести до кипения. Когда вода закипит, снять пену, положить морковь и продолжать варить на маленьком огне. За 20 мин до готовности посолить, бросить зелень петрушки. Перед подачей к столу курицу вынуть, нарезать на порции и прогреть в бульоне.

Курица 120 г, морковь 20 г, петрушка 5 г.

Гуляш из отварного мяса

Мясо промыть и отварить до полуготовности, охладить, мелко нарезать, посолить, добавить сливочное масло, натертую на крупной терке морковь и залить соусом. Соус приготовить из овощного отвара, подсушенной муки и томат-пюре. Тушить до готовности (30—40 мин). При подаче посыпать зеленью.

Мясо телятины 100 г, морковь 5 г, масло сливочное 5 г, томат-пюре 10 г, мука пшеничная 5 г, овощной отвар 70 г, зелень петрушки 5 г.

Рагу из овощей с отварной курицей

Вареную курицу освободить от костей и нарезать на мелкие кусочки. Подготовленные овощи: картофель, кабачок, морковь, лук репчатый, сладкий болгарский перец, мелко нарезать и припустить в воде с добавлением растительного масла, затем посолить, добавить нарезанные помидоры, мясо курицы и тушить до готовности. Перед подачей к столу посыпать зеленью петрушки и укропа.

Отварная курица 50 г, картофель 20 г, кабачок 30 г, морковь 20 г, репчатый лук 15 г, сладкий перец 20 г, помидоры 20 г, растительное масло 10 мл.

                                                  БЛЮДА ИЗ РЫБЫ

Отварной терпуг

Рыбу почистить, промыть, нарезать на порционные куски и отварить в подсоленной воде. Когда вода закипит, снять пену, посолить и добавить зелень петрушки, варить до готовности.

Терпуг 130 г, зелень петрушки 5 г

Припущенная треска

Рыбу почистить, промыть, нарезать на небольшие куски, посолить и припустить в небольшом количестве воды с добавлением растительного масла, мелко нарезанных овощей: моркови и репчатого лука. Перед подачей к столу посыпать зеленью петрушки и укропа.

Треска 130 г, морковь 20 г, репчатый лук 10 г, растительное масло 5 г, зелень петрушки и укропа 5 г.

Запеченная кефаль с сыром и овощами

Филе кефали промыть, разрезать на порции и посолить. Отварить картофель и нарезать на дольки. Сладкий перец и репчатый лук нарезать кольцами. Порции рыбы выложить в противень, смазанный растительным маслом. Сверху на рыбу положить репчатый лук со сладким перцем, затем картофель. Приготовленную к запеканию рыбу посыпать натертым сыром и залить кефиром.

Филе кефали 100 г, картофель 30 г, сладкий перец 20 г, репчатый лук 20 г, сыр 20 г, растительное масло 5 мл, кефир 20 г.

                                   БЛЮДА ИЗ ЯИЦ И ТВОРОГА

Яйцо всмятку

Подготовленные к варке яйца погрузить в холодную воду и варить около 3 мин. По окончании варки их нужно остудить.

Омлет с помидорами

Влить яйца в миску, добавить соль, молоко, перемешать и взбить. На смазанную растительным маслом сковороду положить нарезанные на дольки помидоры и залить яичной массой. Довести до готовности, закрыв крышкой.

Яйцо 1 шт., молоко 50 г, помидоры 30 г, растительное масло 5 мл.

Омлет с зеленым луком

Смешать яйца с молоком, добавить соль и мелко нарезанный зеленый лук. Приготовленную массу вылить на смазанную растительным маслом сковороду, закрыть крышкой и довести до готовности.

Яйцо 1 шт., молоко 50 мл, зеленый лук 20 г, растительное масло 5 мл.

Омлет с кабачками

Припустить нарезанные кубиками кабачки в небольшом количестве воды, посолить, добавить растительное масло и залить взбитой смесью из яиц и молока, накрыть крышкой, довести до готовности. К столу подать с зеленью укропа.

Кабачки 50 г, яйцо 1 шт., молоко 50 мл, растительное масло 5 мл, зелень укропа 5 г.

Запеканка с яблоками и изюмом

Яблоки почистить и нарезать кубиками. Залить изюм кипятком, дать постоять 1 мин и слить воду. Творог размять, добавить яйцо, сахар, соду пищевую, кефир, муку пшеничную и муку манную, все тщательно перемешать, добавить изюм. На противень, смазанный растительным маслом и обсыпанный манной крупой, выложить все яблоки, сверху выложить приготовленную массу с изюмом, разровнять деревянной лопаточкой и поставить в духовку для запекания.

Творог 100 г, яблоки 100 г, изюм 20 г, яйцо 1/4 шт., сахарный песок 20 г, сода питьевая 5 г, мука пшеничная 10 г, крупа манная 15 г, кефир 50 мл, растительное масло 5 мл.

БЛЮДА ИЗ КРУП 

                             И МАКАРОННЫХ ИЗДЕЛИЙ

Каша гречневая рассыпчатая

Крупу перебрать, промыть, засыпать в кипящую воду и посолить. Когда каша загустеет, довести до готовности на слабом огне. При подаче положить кусочек сливочного масла.

Крупа гречневая 70 г, вода 100 мл, масло сливочное 10 г.

Каша пшенная с тыквой, курагой и изюмом

Тыкву почистить и нарезать кубиками. Курагу и изюм залить кипятком и дать постоять 1 мин. Пшено промыть, залить кипятком, поставить на огонь, довести до кипения и слить воду. Тыкву переложить в кастрюлю, налить немного воды и припустить до полуготовности. Туда же выложить курагу, изюм, налить молоко и всыпать крупу, посолить, добавить сахар и довести до кипения. Затем на маленьком огне варить кашу до готовности.

Крупа пшенная 50 г, тыква 30 г, курага 20 г, изюм 20 г, молоко 100 мл, вода 60 мл, сахарный песок 5 г.

Макароны отварные с тертым сыром

Макароны засыпать в кипящую подсоленную воду, варить на слабом огне до готовности, откинуть на сито, дать стечь воде. Заправить маслом, выложить на тарелку и посыпать тертым сыром.

Макароны 60 г, вода 350 мл, сыр (неострый) 25—30 г, масло сливочное 5 г.

                                              БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

Зразы морковные с черносливом

Чернослив промыть, залить горячей водой и оставить для набухания. Морковь очистить, промыть, натереть на крупной терке, добавить молоко и тушить на слабом огне до готовности. Добавить манную крупу, хорошо размешать и продолжать тушить до 10 мин. Затем эту массу остудить, ввести яйцо, масло, сахар. У чернослива слить воду, вынуть косточки и разрезать его на части. Из массы разделать зразы, фаршированные черносливом, панировать в муке, выложить на противень, смазанный растительным маслом, полить сметаной и запечь в духовке.

Морковь 150 г, молоко 35 мл, крупа манная 15 г, яйцо 1/8 шт., масло растительное 5 мл, мука пшеничная 5 г, сахарный песок 5 г, чернослив 20 г, сметана 20 г.

Свекла, тушенная в сметане

Свеклу промыть, отварить, очистить, нарезать соломкой, добавить сметану и тушить 10 мин на слабом огне.

Свекла 200 г, сметана 30 г.

Котлеты свекольные

Свеклу очистить, промыть, нарезать дольками, припустить до готовности. Готовую свеклу протереть, добавить молоко, довести до кипения, засыпать манную крупу, проварить 5—10 мин, затем остудить, добавить яйцо. Массу размешать и разделать котлеты, запанировать в муке, выложить на противень, смазанный растительным маслом, сверху полить сметаной и запечь в духовке до готовности.

Свекла 170 г, молоко 35 г, крупа манная 15 г, масло растительное 5 мл, яйцо 1/4 шт., мука пшеничная 5 г, сметана 5 г.

Картофель и цветная капуста,

запеченные в молочном соусе

Отварить картофель и цветную капусту. Отваренные овощи порезать и положить на сковороду, смазанную растительным маслом, залить молочным соусом, приготовленным из подсушенной муки, молока, соли, добавить растительное масло, тертый сыр и запечь в духовке.

Картофель 50 г, цветная капуста 100 г, молоко 50 мл, мука пшеничная 5 г, яйцо 1/4 шт., сыр (неострый) 5 г, масло растительное 5 мл.

                                                                КОМПОТЫ

Компот из чернослива

Чернослив промыть, залить горячей водой, довести до кипения, добавить сахар, варить 20 мин, затем оставить на 30— 60 мин для настаивания.

Чернослив 20 г, сахарный песок 15 г, вода 180 мл.

Компот из сухофруктов (чернослив, яблоки, урюк)

Сухофрукты промыть, залить горячей водой, довести до кипения, добавить сахар, варить 20 мин, затем оставить на 30—60 мин для настаивания.

Сухофрукты 30 г, сахарный песок 15 г, вода 200 мл.

Компот из черной смородины

Ягоды черной смородины перебрать, удалить плодоножки, промыть, залить горячей водой, добавить сахарный песок и довести до кипения.

Ягоды черной смородины 60 г, сахарный песок 20 г, вода 130 мл.

Компот из свежих яблок и вишни

Яблоки промыть, очистить, нарезать дольками и бросить в кипящую воду. Вишню промыть и положить к яблокам, добавить сахар, довести до кипения, варить 5—10 мин, оставить на 2—3 ч, чтобы компот настоялся.

Яблоки 40 г, вишня 20 г, сахарный песок 20 г. вода 130 мл.

ПИТАНИЕ ПРИ ДИСБАКТЕРИОЗЕ

                                                       КИШЕЧНИКА

Еще в прошлом веке многие ученые были настроены против микробной флоры, населяющей наш кишечник. Преобладала такая точка зрения: не нужны человеку эти микробы. Более того, перспектива снижения заболеваемости, увеличения продолжительности жизни человека связывалась часто с уничтожением микрофлоры кишечника, с достижением его стерильности.

В последние десятилетия благодаря широкому применению антибиотиков и сульфаниламидных препаратов, сыгравших огромную роль в эффективном лечении многих заболеваний, было обращено внимание на то, что под влиянием указанных медикаментозных средств существенно меняется картина микрофлоры кишечника. Стали говорить о дисбактериозе кишечника — состоянии, сопровождающемся выраженным нарушением состава микрофлоры и нормального, привычного для человека количественного соотношения между различными микроорганизмами, средой обитания которых в процессе эволюции стал наш кишечник. Особое внимание было обращено на так называемые бифидобактерии (слово «бифидус» означает «раздвоенная палочка»), которые признаны полезными, не способными вызывать какие-либо заболевания. Они участвуют в выработке витаминов и ферментов (это доказано исследованиями, проведенными в последние годы), являются антагонистами целого ряда патогенных микроорганизмов, таких, как сальмонеллы, стафилококки.

Иногда дисбактериоз кишечника протекает без выраженных клинических проявлений и выявляется только при специальном бактериологическом исследовании. Однако довольно часто дисбактериоз сопровождается неустойчивым стулом (чаще расстройством), метеоризмом, болями в животе, другими проявлениями дискомфорта системы пищеварения.

Наиболее эффективный метод нормализации микрофлоры кишечника — комплексное лечение, включающее в себя Использование чистых культур различных микробов, являющихся полезными и составляющих нормальную микрофлору здорового человека, и диетотерапию.

Лечащий врач рекомендует прием бифидумбактерина, бификола, лактобактерина, что приводит к временному увеличению их количества в толстом кишечнике и нормализует «взаимоотношения жителей» этой части пищеварительной системы.

Бифидумбактерин и бификол применяют по 5—10 доз в течение дня за 20—30 мин до еды. Длительность курса лечения определяется степенью нарушения микрофлоры и составляет не менее 20 дней, а может продолжаться до 1,5—2 месяцев, в зависимости от результатов бактериологического исследования микрофлоры и клинической картины.

Лактобактерин назначается взрослым по 4—10 доз в день за 40 мин — 1 ч до принятия пищи в 2—3 приема. Указанный препарат применяют в том случае, если снижено представительство молочнокислых палочек в составе микрофлоры кишечника.

Что касается более конкретных рекомендаций по лечению дисбактериоза, то их можно получить только у врача, знакомого с клиническими проявлениями заболевания и результатами бактериологического анализа больного.

И, наконец, о диете, рекомендуемой при дисбактериозе кишечника. Положительно влияют на нормализацию микрофлоры кишечника молочнокислые продукты: кефир, простокваша, ацидофилин, ряженка, айран и др.

Молочнокислые бактерии, содержащиеся в этих продуктах, способствуют подавлению гнилостной микрофлоры.

Полезно включать в рацион питания разнообразные овощи, фрукты, ягоды, такие, как черная смородина, гранаты, клюква, малина, земляника, черника, яблоки, абрикосы. Особенно ценен сок черной смородины и черники. Фитонциды, витамины, органические кислоты, содержащиеся в них, способствуют нормализации микрофлоры кишечника.

В литературе имеются указания на то, что некоторые представители овощной зелени и пряностей, такие, например, как петрушка, сельдерей, гвоздика, корица, препятствуют развитию дрожжевых грибков, что также ведет к нормализации микрофлоры. Считается полезной и свежая морковь.

При некоторых видах дисбактериоза, сопровождающихся так называемой гнилостной диспепсией, рекомендуется ограничить употребление продуктов, содержащих животный белок (яиц, мяса, рыбы).

При сопутствующих жалобах на метеоризм ограничивают употребление мучных блюд и продуктов, усиливающих брожение: бобовых, капусты, ржаного хлеба. Уменьшают также количество сахара и кондитерских изделий.
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олее 50% больных при поступлении в терапевтические и хирургические стационары имеют выраженные нарушения состояния питания вследствие недостаточного поступления пищи, связанные с хроническими заболеваниями желудочно-кишечного тракта или невозможностью усвоения питательных веществ.

Риск развития недостаточности питания значительно возрастает, достигая 60—80% у больных в критических состояниях, с респираторными заболеваниями, диабетом, воспалительными процессами, злокачественными опухолями.

При критических состояниях решение проблемы недостаточности питания считается жизненно важной для больного. Для метаболического ответа на агрессию любой этиологии (травма, ранение, кровопотеря, ожоги, хирургическое вмешательство) характерно развитие неспецифической реакции гиперметаболизма, гиперкатаболизма с сочетанным нарушением обмена белков, углеводов, липидов, усиленным расходом углеводно-липидных резервов и распадом тканевых белков, потерей массы тела. Все это в отсутствии лечебных мероприятий, направленных на устранение недостаточности питания пациента, является одной из причин, приводящих к развитию полиорганной недостаточности и сепсиса.

За 10—15 дней нахождения в стационаре до 50—60% пациентов, особенно перенесших оперативное вмешательство или травму, теряют в среднем 10—15% массы тела.

В отсутствие терапии, направленной на поддержание и устранение недостаточности питания, она может прогрессировать и отрицательно влиять на результаты терапевтического или оперативного лечения, в том числе и на конечные (летальность, осложнения и сроки стационарного лечения).

Устранение недостаточности питания существенно улучшает исходы лечения различной категории больных и пострадавших, снижает частоту и тяжесть послеоперационных осложнений (в среднем в 1,3—2,5 раза) и летальность (в среднем в 1,5—2,0 раза), значительно сокращает сроки пребывания в стационаре (на 25%) и период реабилитации, повышает качество жизни больных с хроническими заболеваниями, в 1,5—2 раза уменьшает стоимость лечебно-диагностического процесса и на 10—30% расход дорогостоящих препаратов.

Диетотерапия (бульоны, каши, соки, пюре и т.п.) не решает проблему лечения недостаточности питания, поскольку от общего объема предлагаемого рациона, фактическое поступление питательных веществ в организм больного в среднем не превышает 40—60% от фактически предложенных.

В развитии недостаточности питания существенное значение имеет состояние больного — снижение аппетита, нарушение сознания, лихорадка, диспептические расстройства, что уменьшает фактическое потребления пищи или приводит к полному отказу от пищи. С другой стороны, после оперативных вмешательств, травм, особенно при наличии повреждений или функциональной недостаточности желудочно-кишечного тракта, он не должен принимать обычную пищу.

Таким образом, в случаях, когда естественный путь восполнения прогрессирующих дефицитов питательных веществ исключен или предельно ограничен, в комплексе лечебных мероприятий особое значение приобретает проведение парентерального или энтерального питания. Часто эти виды питания являются единственной возможностью обеспечения потребностей организма больного в питательных веществах. С другой стороны, их можно рассматривать в качестве своеобразной питательной фармакотерапии, направленной на устранение метаболических нарушений. Для реализации этих видов питания требуются специальные теоретические знания и практические навыки, а также особые смеси и растворы питательных веществ и техническое обеспечение.

В настоящее время процесс обеспечения полноценного питания при помощи методов, отличных от обычного приема пищи, называют питательной поддержкой (часто некоторые авторы неправильно называют этот процесс нутритивной поддержкой, неправильно переводя с английского словосочетание nutritional support). К питательной поддержке относят энтеральное питание через зонд, частичное или полное парентеральное питание, комбинированное парентерально-энтеральное питание. Кроме того, возможно, питание специальными смесями перорально (напиток, дополнение к диетическому питанию), что тоже можно было бы отнести к питательной поддержке, однако, поскольку этот вариант питания не отличается от процесса обычного приема пищи, авторы, относящие его к питательной поддержке совершают логическую ошибку. Основные задачи питательной поддержки:

1.  
Обеспечение питательными веществами потребностей организма.

2.  
Поддержание активной массы белка, функции тканей, иммунной системы, скелетных и дыхательных мышц.

3.  
Восстановление имеющихся дефицитов.

4.  
Коррекция метаболических нарушений.

5.  
Профилактика и лечение инфекционных осложнений и органной недостаточности.

Объем и состав назначаемой питательной поддержки должны предполагать адаптацию состава диеты к особенностям патогенетических механизмов заболевания с учетом:

·  особенностей клинического течения, фазы и стадии заболевания;

·  характера и тяжести метаболических расстройств;

·  нарушения процессов переваривания и всасывания пищевых веществ.

Энтеральное питание — вид клинического питания, при котором доставка питательных веществ в организм больного в составе жидких смесей осуществляется внутрижелудочно (через желудочный зонд или гастростому) и/или внутрикишечно — через зонд, заведенный в 12-перстную или тонкую кишку; через еюностому при невозможности и недостаточности обычного питания. Кроме того, с определенной условностью к энтеральному питанию относят и пероральное питание жидкими питательными смесями (например, некоторые отечественные авторы и в Европе, но не в США).

Отсутствие контакта слизистой оболочки кишки с пищевыми веществами, поступление питательных веществ из ее просвета в кровь приводит к ее атрофии, повышению кишечного барьера, транслокации бактерий и эндотоксинов, что существенно повышает риск инфекционных осложнений. Поэтому энтеральное питание должно назначаться как можно раньше и расцениваться как лечебный фактор нормализации метаболизма структур самого кишечника, раннего восстановления функций желудочно-кишечного тракта.

Физиологичность, низкий уровень осложнений, простота доставки питательных веществ и низкая стоимость поставили энтеральное питание на достойное место среди методов клинического питания. Энтеральным введением питательных веществ достигается сохранность и восстановление целостности слизистой оболочки кишечника, что имеет существенное значение в поддержании иммунной функции кишечника и организма в целом, обеспечивает восстановление нарушенного гомеостаза. Способность желудочно-кишечного тракта усваивать питательные вещества в раннем послеоперационном периоде снижает уровень гиперметаболизма и улучшает азотистый баланс. Раннее энтеральное питание снижает риск инфекционных осложнений и тяжесть постагрессивной реакции.

ПОКАЗАНИЯ, ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
И ОСЛОЖНЕНИЯ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ
ЭНТЕРАЛЬНОГО ПИТАНИЯ

ПОКАЗАНИЯ К ПРИМЕНЕНИЮ

                              ЭНТЕРАЛЬНОГО ПИТАНИЯ:

· белково-энергетическая недостаточность при невозможности обеспечения адекватного поступления нутриентов;

· новообразования, особенно локализованные в области головы, шеи и желудка;

· расстройства центральной нервной системы: коматозные состояния, цереброваскулярные инсульты или болезнь Паркинсона, в результате которых развиваются нарушения пищевого статуса;

· лучевая и химиотерапия при онкологических заболеваниях;

· заболевания желудочно-кишечного тракта: болезнь Крона, синдром мальабсорбции, синдром короткой кишки, хронический панкреатит, язвенный колит, заболевания печени и желчных путей;

· питание в пред- и послеоперационном периодах;

· травма, ожоги, острые отравления;

· осложнения послеоперационного периода (свищи желудочно-кишечного тракта, сепсис, несостоятельность швов анастомозов);

· инфекционные заболевания;

· психические расстройства: нервно-психическая анорексия, тяжелая депрессия;

· острые и хронические радиационные поражения;

· туберкулез;

· СПИД.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ К ПРИМЕНЕНИЮ

                                ЭНТЕРАЛЬНОГО ПИТАНИЯ:

· кишечная недостаточность,

· механическая кишечная непроходимость,

· нарушение переваривания и всасывания,

· продолжающиеся желудочно-кишечные кровотечения,

· непереносимость компонентов энтеральной смеси.

В этих случаях пластические и энергетические потребности организма обеспечиваются парентеральным путем соответственно общепринятым схемам.

       ПОБОЧНЫЕ РЕАКЦИИ И ОСЛОЖНЕНИЯ

К ним в первую очередь относятся тошнота, рвота, диарея. Наиболее частыми причинами этих осложнений могут быть неправильное размещение зонда, слишком высокая скорость введения смеси, выбор концентрации смеси без учета функционального состояния ЖКТ, проведение одновременно кормления больного и энтерального зондового питания. Осложнения, связанные с применением энтерального питания (диарея, плохая переносимость) в основном обусловлены нарушением правил его проведения. Прежде всего это касается приготовления жидких смесей из порошкообразных.

ПРАВИЛА ПРИГОТОВЛЕНИЯ ЖИДКОЙ

                        СМЕСИ ИЗ СУХОГО ПОРОШКА

А. Оборудование

1.  
Банка с сухой смесью для питания.

2.  
Чистая питьевая вода (кипяченая и охлажденная).

3.  
Чистая посуда для смешивания.

4.  
Чистая ложка, или венчик, или миксер для смешивания.

5.  
Емкость для кормления или шприц для введения.

Б. Указания по приготовлению

1.  
Вымойте руки.

2.  
Используя таблицу дозирования, определите необходимые количества воды и сухой смеси.

3.  
Отмерьте воду (стерилизованную или кипяченую и охлажденную) и налейте в чистую посуду или емкость.

4.  
Отмерьте требуемое количество сухой смеси на весах или используя мерную ложку, прилагаемую к банке с питанием.

5.  
Добавьте сухую смесь в воду и тщательно перемешайте до получения однородной массы.

6.  
Готовую смесь используйте немедленно или перелейте в емкость для хранения, закройте крышкой и наклейте этикетку с указанием фамилии больного, датой, и временем приготовления. До использования храните приготовленное питание в холодильнике.

7.  
Откройте крышку емкости для кормления, не касаясь внутренней стороны крышки.

8.  
Налейте готовую смесь в емкость для кормления, прикрепите ее к штативу и немедленно начинайте питание (ее необходимо использовать при комнатной температуре в течение срока не более 4 часов). Если применяется шприцевое введение, наберите в чистый шприц необходимое количество смеси и медленно введите в желудок, остаток смеси храните не более 4 часов при комнатной t, или в холодильнике.

9.  
Прежде чем заполнить емкости для введения новой порцией смеси, необходимо ополоснуть их чистой водой.

10.  Приготовленная и хранящаяся в холодильнике смесь должна быть использована в течение 24 часов с момента приготовления.

11.  Распечатанные банки с сухой питательной смесью следует хранить в сухом, прохладном месте. Каждый раз после использования плотно закрывайте крышку. Используйте содержимое банки в течение 4 недель. Не используйте питание после истечения срока хранения!

Соблюдение правил и техники приготовления жидкой смеси из сухого порошка позволяет избежать вышеуказанных осложнений. По понятным причинам лучше использовать жидкие смеси промышленного производства, готовые к употреблению.

Общий объем лечебного питания должен складываться из максимального количества питательных веществ, которые можно ввести энтерально, с дополнением остального объема, необходимого для достижения положительного азотистого и электролитного баланса, расчетным количеством сред, вводимых парентерально (внутривенно).

СМЕСИ И РАСТВОРЫ 
                             ДЛЯ ЭНТЕРАЛЬНОГО ВВЕДЕНИЯ

Основными источниками смесей для энтерального питания могут служить как натуральные пищевые продукты (для смесей из натуральных продуктов), так и отдельные пищевые вещества, полученные промышленным путем (для смесей промышленного производства). В состав смесей промышленного производства входят все компоненты, обеспечивающие суточные потребности пациента в питательных веществах. Отличие этих смесей от обычной пищи состоит прежде всего в том, что их состав должен быть представлен ингредиентами, которые, с одной стороны, создают минимальную нагрузку на системы их транспорта (гидролиза и всасывания) из энтеральной во внутреннюю среду, с другой — не превышают осмотичности кишечного содержимого. Рецептура (формула) смеси для энтерального питания предусматривает включение в ее состав полимеров, гидролизатов (поли-, олиго-, мономеров) и мономеров в таких пропорциях, чтобы плотная часть (при растворении сухой смеси в 100 мл воды или в готовой к употреблению жидкой смеси) составляла не более 20%, а осмоляльность
 — 300—400 мОсм/кг воды. Исключение составляют смеси, содержащие значительное количество гидролизованного белка и/или аминокислот (смеси с повышенным количеством белка, а также специальные смеси для больных с почечной и печеночной недостаточностью (осмоляльность более 600 мОсм/кг воды). Мономерные соединения повышают осмоляльность и снижают всасывание. Для гидролиза полимеров требуется значительное количество ферментов. Поэтому наиболее часто в качестве источников смесей для энтерального питания используются частично гидролизованные белки и углеводы. Весьма перспективным источником липидов считается кокосовое масло, в состав которого входят среднецепочечные триглицериды, транспортируемые не по лимфатической системе, а через кровь. Модули — это отдельный компонент питания, практически не содержащий примесей других питательных веществ. Модули используются как в составе питательных смесей, так и могут быть добавлены к смеси перед употреблением.

В основу классификации смесей и растворов для зондового введения положен основной принцип — возможность определения точного состава смесей. Состав (формула) смесей зависит от метаболических особенностей вида патологии или состояния, для которого эта смесь предназначена.

Существующие смеси для перорального и зондового применения по основанию — известности химического состава можно разделить на две большие группы — из натуральных пищевых продуктов, полный химический состав которых известными методами определить не удается, и химически определенные смеси, в которых точное количество каждого из компонентов можно определить известными методами. Ко второй группе (химически определенные) относятся:

1) растворы и смеси для внутрикишечного введения, имитирующие состав химуса (СЭР — солевой энтеральный раствор, МЭР — мономерно-электролитный раствор, полисубстратный раствор, мономерно-электролитный раствор для коррекции гиповолемии, предложенные проф. Ю.М. Гальпериным с соавт., предназначенные для внутрикишечного введения на этапе, предшествующем полному энтеральному питанию калорийными смесями, а также с целью коррекции гиповолемии.

2) модули

3) стандартные питательные смеси

4) метаболически ориентированные (специальные) питательные смеси.

Кроме того, смеси промышленного производства могут быть также классифицированы по следующим основаниям. По консистенции (промышленной форме выпуска) смеси промышленного производства делятся на сухие, требующие предварительного разведения водой перед применением, и жидкие, готовые к употреблению. По способу применения смеси делятся на 3 группы: 1) только для зондового введения, 2) для зондового и перорального введения, 3) только для перорального приема.

В связи с созданием технологии промышленного выпуска смесей для энтерального питания, считается, что питательные смеси из натуральных продуктов представляют исключительно исторический интерес. Однако несостоятельность этой точки зрения очевидна. Что делать в том случае, если по ряду причин у вас нет смеси промышленного производства, не оставлять же больного без пищи?

К смесям из натуральных пищевых продуктов относятся протертый вариант диеты № 15, смеси «Зонд I—III», предложенные Е.П. Кураповым и смеси типа «Нутрихим» из сублимированных натуральных продуктов, разработанные Л.Н. Костюченко с соавт. Всегда следует помнить о том, что лучшей следует считать смесь, приготовленную из натуральных пищевых продуктов, естественных для организма человека. Несмотря на это, отечественные авторы о них даже не упоминают в своих публикациях! Это и понятно, поскольку приготовить такие смеси сложнее, чем использовать смеси промышленного производства. Однако что полезно производителю-коммерсанту, может быть вредно больному!

При составлении рациона из натуральных пищевых продуктов следует руководствоваться рекомендациями В.Н. Будаговской, приведенными в «Справочнике по диетологии» под ред. А.А. Покровского и М.А. Самсонова. В соответствии с рекомендациями этим же автором предложено примерное меню для зондового питания на основе 15-го стола. Следует заметить, что каждое блюдо должно быть хорошо протертым с достаточным количеством жидкости и соблюдаться принцип последовательного введения каждой порции смеси в зонд с внутренним диаметром, достаточным для ее прохождения.

Применение этого рациона предполагает последовательное порционное введение составляющих его протертых блюд в желудочный зонд при помощи шприца Жане. Не следует применять для зондового питания произвольный набор продуктов, калорийность и количество каждого из компонентов питания в котором неизвестны. Это может усугубить признаки недостаточности питания со всеми вытекающими неблагоприятными последствиями.

Смеси для зондового питания «Зонд I», «Зонд II», «Зонд III». Смеси типа «Нутрихим».

Н.М. Баклыковой, Е.П. Кураповым и Л.Н. Костюченко составлены рецептуры и отработана четкая технология изготовления питательных смесей «Зонд I», «Зонд II», «Зонд III» для больных с хирургической патологией желудочно-кишечного тракта. Варианты смесей отличаются калорийностью, объемом различных ингредиентов и содержанием солей и основных питательных веществ в порции. Одинаковыми остаются во всех случаях набор продуктов и технология промежуточных этапов приготовления смеси.

Каждый из вариантов питательных смесей состоит из порций А и Б, которые отдельно хранятся в холодильнике (не более 2 суток) и перед употреблением смешиваются в нужных пропорциях. Порция Б содержит отвар из кураги, яблочный и морковный соки. Не рекомендуется пользоваться соками, выпускаемыми пищевой промышленностью, поскольку они содержат неопределенные количества сахара и различные консерванты. Соки готовятся из свежих яблок и моркови, и методика их приготовления не требует подробного рассмотрения.

Отвар из кураги. Для его приготовления 150 г или 100 г кураги заливаются 600 мл воды и в течение 1 часа нагреваются на медленном огне. Затем курага процеживается, дважды пропускается через мясорубку и тщательно растирается вилкой или миксером с оставшимся отваром. Общее количество полученного отвара кураги — 500 мл.

Порция А состоит из мясного бульона, отварного мяса, сметаны, яичных желтков, сливочного масла, картофельного пюре, каши из толокна и манной крупы.

Мясной бутылочный бульон. Для его приготовления 800 г нежирного говяжьего мяса мелко нарезается, заливается 4 л воды и в течение 4 часов варится на медленном огне. В конце варки количество бульона должно составлять 2000 мл. Часть бульона используется для разведения отварного мяса, остальное количество бульона — при приготовлении каш и пюре.

Отварное мясо: либо половина (при приготовлении «Зонда II»), либо все дважды пропускается через мясорубку и тщательно растирается в 500 мл бульона.

Сметана и яичные желтки взбиваются и приливаются к охлажденной смеси.

Каша из толокна: 30 г толокна размешивается до исчезновения комочков в 50 мл бульона и медленно при помешивании приливается к 450 мл кипящего бульона. При непрерывном помешивании толокно варится в течение 3—5 минут. За минуту до окончания варки в кашу следует внести сливочное масло. Обязательно прокипятить!

Каша из манной крупы варится обычным способом в 500 мл бульона.

Картофельное пюре готовится из 200 г очищенного картофеля в 500 мл мясного бульона.

Расчетное количество жидкости и необходимых солей добавляется к смеси перед употреблением. Кроме того, три раза в день к смеси добавляется по 5—10 мг неробола. Следует отметить, что указанный объем мясного бульона в каждом из вариантов смесей включает в себя и те количества, которые используются при приготовлении каш и пюре. Расчет объема одной порции смеси проводился сложением объемов каши, пюре, толокна, отвара кураги, полученных после их приготовления, сметаны, соков и т.д. В таблице приведены существенно заниженные цифры содержания в «Зонд II» и «Зонд I» белков и липидов, поскольку авторы не располагали данными о содержании этих компонентов в бульоне. Провести такого рода расчет они имели возможность только для «Зонд III», в котором использовалось полностью и весь бульон, и все отварное мясо.

К смесям из натуральных пищевых продуктов относятся сухие порошкообразные питательные смеси типа «Нутрихим», выпускаемые отечественной промышленностью (Л.Н. Костюченко, Б.С. Брискин). Смеси «Нутрихим-1А» (соотношения между основными нутриентами аналогичны химусу) и «Нутрихим-1Б» — содержат нативные негидролизованные пищевые продукты; смесь «Нутрихим-2» (соотношения между поли-, олиго- и мономерами питательных веществ аналогичны химусу) получена из натуральных продуктов, подвергнутых частичному предварительному гидролизу панкреатином; смесь «Нутрозим» содержит негидролизованные продукты, но в ее состав добавлен препарат — ферментный препарат флокозим, полученный из слизистой оболочки кишечника свиней. Основное назначение этих смесей — внутрикишечное зондовое питание. Авторы отмечают, что смеси хорошо растворимы, однако гравитационная (капельная) подача смесей в зонд невозможна, они могут быть введены при помощи шприца или перистальтического насоса. Собственно, это относится ко всем смесям из натуральных продуктов, поскольку полимерные соединения являются основой их состава.

Таким образом, весьма веским аргументом для применения этой группы смесей у ваших пациентов, является факт того, что смеси из натуральных продуктов наиболее близки к естественной пище человека, что само по себе свидетельствует об их физиологичности. С этой точки зрения возможности для создания нового поколения смесей для энтерального питания из натуральных пищевых продуктов не исчерпаны. Однако чисто технические трудности при их приготовлении в настоящее время в условиях кухни (обычно эта миссия возлагается на родственников пациентов) и при кормлении пациентов через зонд существенно ограничивает число сторонников их использования в энтеральном питании, особенно в тех случаях, когда в наличии имеются химически определенные смеси промышленного производства.

РАСТВОРЫ И СМЕСИ,

          ИМИТИРУЮЩИЕ СОСТАВ ХИМУСА

Эти растворы и смеси выделены в отдельную группу, потому, что при разработке их состава использован неординарный подход — имитация состава естественной для кишечника среды-химуса (Ю.М. Гальперин, Н.М. Баклыкова), — не использованный при создании других химически определенных рационов.

В основу идеологии создания этих смесей положено глубокое понимание нарушений пищеварения в полости тонкой кишки, закономерностей обмена нутриентами между энтеральной и внутренней средой организма, а также поиск возможностей раннего проведения энтерального питания у больных с неотложными состояниями.

Н.М. Баклыковой в НИИ скорой помощи им. Н.В. Склифосовского были разработаны рецептуры и технология приготовления солевого, мономерного-солевого и полисубстратного растворов, широко используемые в клинической практике, состав и способы приготовления которых изложены в специальных руководствах.

Модули — питательные смеси, содержащие отдельный компонент питания (белок, углеводы, жир, пищевые волокна, другие отдельные вещества) и минимальное количество других питательных веществ или совсем не содержат их. Как правило, модули используются в качестве добавок к основным смесям с целью увеличения содержания соответствующего компонента в смеси для удовлетворения индивидуальной потребности пациента в этом компоненте. Кроме того, модули входят в состав питательных многокомпонентных смесей.

В настоящее время в России имеются модули: углеводный, белковый, жировой, карнитиновый, глутаминовый, пектиновый и модуль «пищевые волокна».

К стандартным питательным смесям для энтерального питания относятся смеси, содержащие все компоненты питания, сбалансированные в соответствии с суточными потребностями в них здорового человека.

Компонентами стандартных смесей являются белки (казеин и белки молочной сыворотки), растительные масла, мальтодекстрин, кукурузный сироп, сахар, растительные масла, реже — среднецепочечные триглицериды, комплекс витаминов и микроэлементов, количество которых соответствует или несколько превышает суточные потребности здорового человека. Стандартные смеси предназначены для широкого спектра патологических состояний, сопровождающихся недостаточностью питания без значительных расстройств системы пищеварения и выраженных метаболических особенностей патологического состояния, которое требует особого состава (формулы) смеси. В эту группу включены смеси, ориентированные как на обычные, так и на повышенные потребности в белке и энергии. Лишь в последние 5—6 лет арсенал смесей значительно расширился за счет выхода на российский рынок зарубежных фирм.

Стандартные смеси делятся на смеси, содержащие пищевые волокна и не содержащие их. При этом стандартные смеси могут быть изокалорийными (от 1 ккал/мл до 1,5 ккал/мл при стандартном разведении) — к ним относятся сухие порошкообразные смеси: Клинутрен, Клинутрен Юниор, Унипит, Нутриэн Стандарт, Берламин Модуляр, МД Мил Клинипит; жидкие — для зондового питания: Нутризон Стандарт, Фрезубин Оригинал; жидкие для перорального и зондового питания: Нутрикомп Стандарт Ликвид, гиперкалорийными (1,5—2,0 ккал/мл при стандартном разведении). К ним относятся смеси для зондового питания — Нутризон Энергия, Фрезубин ВП Энергия; для перорального приема: жидкие — Фрезубин Энергия Напиток, Нутридринк, сухая — Кальшейк; для перорального и зондового применения — Нутрикомп Энергия Ликвид.

В свою очередь, изокалорийные смеси могут быть изопротеиновыми, то есть содержать нормальное количество белка (до 44 г/л) — и гиперпротеиновыми — содержать белка 44 г/л и более (например, Нутрикомп Интенсив Ликвид). Гиперкалорийные смеси могут содержать обычное и повышенное количество белка (гиперпротеиновые), например, Фрезубин Энергия ВП. Особую группу составляют смеси, содержащие пищевые волокна. К ним относятся жидкие смеси только для зондового питания: Нутризон с пищевыми волокнами; Фрезубин Оригинал с пищевыми волокнами, Фрезубин Энергия с пищевыми волокнами, для перорального и зондового питания: Нутрикомп Файбер Ликвид, Нутрикомп Энергия Файбер Ликвид.

Важно отметить, что в последнее время ассортимент жидких смесей существенно расширен. Кроме того, необходимо подчеркнуть очевидность того, что при равном качестве состава питательных смесей предпочтительными для питания в клинике являются жидкие, а не сухие смеси, требующие дополнительных усилий по приготовлению жидкой смеси. Метаболически ориентированные (специальные) смеси включают компоненты, необходимые для функционирования организма в условиях нарушенного метаболизма и рассчитаны на определенный вид патологии — легочная, почечная, печеночная недостаточность, недостаточность пищеварения, диабет, критические состояния.

СМЕСИ ДЛЯ ЭНТЕРАЛЬНОГО 

ПИТАНИЯ ПАЦИЕНТОВ

          С ЛЕГОЧНОЙ НЕДОСТАТОЧНОСТЬЮ

Идеология разработки состава питательных смесей для больных с легочной недостаточностью базируется на том, что дыхательный коэффициент (т. е. отношение поглощения кислорода к образованию углекислоты при окислении 1 ккал вещества) минимален для жира и составляет 0,7 по сравнению с белком (0,8) и углеводами (1,0). Поэтому в смеси, предназначенной для больных с недостаточностью функции легких, содержание жира повышено до 64,0 г/л (Нутриэн Пульмо). В целом, отличием смеси Нутриэн Пульмо является повышенное содержание жиров — 58%, сниженное — углеводов — 24,4%. Белки составляют 17,6%. Жировая составляющая на 50% представлена среднецепочечными жирными кислотами, а также включают группу омега-3, омега-6 полиненасыщенных жирных кислот, что повышает биологическую ценность смеси.

СМЕСИ ДЛЯ ЭНТЕРАЛЬНОГО 

            ПИТАНИЯ ПАЦИЕНТОВ С ДИАБЕТОМ

Важной особенностью питательных смесей для энтерального питания при диабете прежде всего является снижение количества углеводной составляющей до 80,0 г/л. Однако общее количество углеводов в смеси Клинутрен Диабет — 140 г/л. При этом гликемический индекс этой уникальной смеси составляет 31 (хлеба — 100, риса — 77). Общим для всех смесей этой группы является отсутствие глюкозы. Источником углеводов являются мальтодекстрин, крахмал и фруктоза в различных сочетаниях, а также пищевые волокна (14,1 — 15,2 г/л). В сухой смеси Нутриэн Диабет пищевые волокна представлены пектином (1%) и кристаллической микроцеллюлозой (0,5%). К этой группе смесей относятся и жидкие смеси для зондового питания Диазон, а также жидкая смесь для перорального и зондового питания Нутрикомп Диабет Ликвид.

СМЕСИ ДЛЯ ЭНТЕРАЛЬНОГО

ПИТАНИЯ ПАЦИЕНТОВ

         С НЕДОСТАТОЧНОСТЬЮ ПИЩЕВАРЕНИЯ

В условиях изменения количества ферментов или их активности в полости кишки, в зонах пристеночного и/или мембранного пищеварения, при расстройствах микроциркуляции имеет место нарушение превращения полимеров в мономерные соединения, транспортируемые из энтеральной во внутреннюю среду. Это положение явилось основой для разработки состава специальных смесей для пациентов с недостаточностью пищеварения. Компоненты таких смесей должны быть представлены веществами, требующими минимальных затрат для превращения их в легко транспортируемые формы. К сожалению, надежды, возлагаемые в 60—70-е годы на смеси, состоящие из одних мономеров, не оправдались, поскольку высокая осмотичность мономерных смесей являлась тем фактором, который не усиливал темп поступления веществ из полости кишки во внутреннюю среду, а наоборот, угнетал. Поэтому наиболее приемлемыми компонентами состава смесей этой категории явились частичногидролизованные белки, олигосахариды, среднецепочечные триглицериды.

В настоящее время применяются сухие смеси этой группы: Пептамен, Модулей IBD, Нутриэн Элементаль. Следует особо остановиться на первой из них. Важной особенностью этой смеси является состав белка, представленного гидролизованными белками молочной сыворотки с уникальным распределением пептидов. Кроме того, в ней содержится максимальное количество цистеина — предшественника глутатиона, а также таурин и карнитин. Наконец, важно отметить, что Пептамен обладает хорошим вкусом и является одной из немногих смесей, которая используется для перорального приема.

Уникальной в данной группе смесей является созданная в течение последних нескольких лет смесь Модулей IBD, специально предназначенная для лечебного питания пациентов с воспалительными заболеваниями толстого кишечника (болезнь Крона, неспецифический язвенный колит). Модулен IBD содержит уникальный полипептид — трансформирующий фактор роста ß2 (Transforming Growth Factor-ß2 — TGF-ß2), который в естественном виде содержится в белке коровьего молока (казеиновая кислота). Трансформирующим фактор роста — ß2 не искусственно добавленный ингредиент, его количество, содержащееся в Модулей IBD такое же, как в непастеризованном молоке. Недавно появились и жидкие, готовые к употреблению смеси для зондового и перорального питания Нутрикомп Пептид Ликвид, а также МСТ Ликвид (для пациентов с нарушенным всасыванием жира).

К данной группе можно отнести растворы и смеси, имитирующие состав химуса.

СМЕСИ ДЛЯ ЭНТЕРАЛЬНОГО

ПИТАНИЯ ПАЦИЕНТОВ С ПОЧЕЧНОЙ

                                       НЕДОСТАТОЧНОСТЬЮ

Для пациентов с острой почечной недостаточностью характерно состояние гиперкатаболизме и гиперметаболизма. Стабильные пациенты до диализа нуждаются в низкобелковом высококалорийном питании.

Если больным уремией вводить растворы, содержащие только восемь классических незаменимых аминокислот и L-гистидин, то накопленная мочевина используется для синтеза заменимых аминокислот и содержание мочевины в сыворотке крови снижается. При невозможности проведения гемодиализа используются смеси высокой (2 ккал/мл) калорийной плотности с низким содержанием белка, представленного исключительно незаменимыми аминокислотами и гистидином. Пациентам, которым проводятся методы активной детоксикации, показаны гиперкалорийные смеси (2 ккал/ мл) с содержанием белка до 14%, углеводов и жира около 40% от общих ккал.

В смеси последнего поколения могут быть добавлены гистидин, аргинин, таурин и карнитин. Отношение небелковых калорий к азоту и калорийная плотность смесей высокая. Это связано с необходимостью ограничения поступления жидкости при острой почечной недостаточности в стадии олигурии. Следует заметить, что у стабильных пациентов, которым проводятся активные методы детоксикации, могут использоваться и стандартные гиперкалорийные смеси. В настоящее время представителем этой группы является сухая смесь Нутриэн Нефро.

СМЕСИ ДЛЯ ЭНТЕРАЛЬНОГО

ПИТАНИЯ ПАЦИЕНТОВ

         С ПЕЧЕНОЧНОЙ НЕДОСТАТОЧНОСТЬЮ

Основная терапевтическая установка, которой руководствовались при создании рецептуры этих смесей, сначала Устранить дисбаланс аминокислот путем использования препаратов, содержащих пониженное содержание ароматических И повышенное — разветвленных аминокислот (растворы аминокислот для парентерального питания, специальные смеси для энтерального питания), а затем начать лечение.

Поэтому состав белкового компонента смесей для больных с печеночной недостаточностью наиболее важен. По современным представлениям он должен содержать до 44—50% разветвленных (лейцин, изолейцин, валин) и в среднем до 2% — ароматических (тирозин, фенилаланин, триптофан) аминокислот. Для этого наряду с нативным белком в состав смесей включают разветвленные аминокислоты.

Для пациентов с острой и хронической печеночной недостаточностью и печеночной энцефалопатией в России выпущена смесь Нутриэн Гепа. Сухая смесь после растворения в воде может применяться как в качестве напитка, так и для зондового питания. Смесь содержит при стандартном разведении 26 г белка в 1 л, из которых молочные белки сыворотки составляют 25%, казеин — 25%, разветвленные аминокислоты — 50%: L-лейцин, L-изолейцин, L-валин в соотношении 9:5:4. Жидкая смесь Нутрикомп Гепа Ликвид, предназначенная для перорального и зондового питания составлена в соответствии с учетом последних данных о метаболизме при заболеваниях печени.

СМЕСИ ДЛЯ ЭНТЕРАЛЬНОГО ПИТАНИЯ 

ПАЦИЕНТОВ, НАХОДЯЩИХСЯ 

                     В КРИТИЧЕСКИХ СОСТОЯНИЯХ

В связи с уточнением фармакологической роли отдельных питательных веществ в метаболизме и иммуномодуляции (аминокислоты — глутамин, аргинин, таурин, с разветвленной цепью — лейцин, изолейцин, валин; липиды — омега-3 жирные кислоты, среднецепочечные триглицериды; нуклеотиды и др.) в последнее десятилетие разработаны смеси, в которые включены эти метаболически значимые соединения, выполняющие у больных, находящихся в критических состояниях, важную роль в коррекции нарушений метаболизма и по сути являющиеся незаменимыми компонентами питания. Омега-3 жирные кислоты являются предшественниками синтеза лейкотриенов 5 серии, в том числе LTB 5, LTC 5, LTD 5 и простаноидов 3 серии, в том числе, TXA 3, PGE 3, PGI 3, считающихся противовоспалительными медиаторами, обладающими противовоспалительными эффектами при сепсисе и гнойно-септических осложнениях (рис. 3). Поэтому омега-3 жирные кислоты (прежде всего эйкозапентаеновая) входят в качестве обязательного компонента состав смесей этой группы.

Смеси этой группы могут содержать глутамин, аргигнин, таурин, карнитин, селен, хром, молибден, РНК дрожжей, растворимые пищевые волокна, омега-3 жирные кислоты. Каждый из этих компонентов выполняет вполне определенную функциональную, метаболическую и иммуномодулирующую роль в организме. В настоящее время появились как обнадеживающие результаты применения иммунных диет у пациентов в критических состояниях, так отрицательные данные. К этой группе смесей в России относятся Нутрикомп. Для зондового питания сухая смесь Нутриэн Иммун, жидкие смеси Суппортан для зондового и Суппортан напиток для перорального питания онкологических пациентов, а также Нутрикомп Иммунный Ликвид, предназначенный как для зондового, так и для перорального приема.

В заключение следует отметить, что ведущей тенденцией применения смесей для энтерального и перорального питания следует считать внедрение готовых к употреблению жидких форм питательных смесей, обеспечивающих безопасность и удобство применения как для пациентов, так и для медицинского персонала. Кроме того, как врачам, так и фирмам- производителям необходимо помнить, что питание больных должно быть самым качественным и соответствовать оптимальным потребностям пациента в реальном масштабе времени.

МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ,
ВАРИАНТЫ ЗОНДИРОВАНИЯ,
ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
                        ЭНТЕРАЛЬНОГО ПИТАНИЯ

Выбор методики проведения энтерального питания, а также дозировка, концентрация и скорость подачи смесей зависят от возраста, веса больного, вида заболевания, энергетических и пластических потребностей организма, состояния моторно-эвакуаторной, переваривающей и всасывательной функций желудочно-кишечного тракта.

Энтеральное питание смесями может быть реализовано путем введения смесей через зонд, перорально. Кроме того, в настоящем разделе представлена методика применения жидкого питания в виде напитка или добавки к пище.

Для зондового питания смесь может быть введена в желудок, 12-перстную или начальные отделы тонкой кишки, в том числе через гастростому или еюностому. В качестве технических средств обеспечения зондового питания могут быть использованы гравитационная система для энтерального питания (APEXMED), шприц Жане, перистальтический насос для энтерального зондового питания (Питон 101 и др. аналоги).

ЗОНДЫ ДЛЯ ЭНТЕРАЛЬНОГО ПИТАНИЯ 

                        И ТЕХНИКА ИХ ПРОВЕДЕНИЯ

Для проведения энтерального питания существует множество вариантов заведения зондов или наложения стом, каждый из которых имеет свои показания. Если предполагаемая продолжительность энтерального питания не превышает 4 недели, в требуемый отдел пищеварительного канала зонд проводится обычным или эндоскопическим способом. Для питания более 4 недель предпочтительно наложение гастро- и/или еюностомы с использованием оперативных или оперативно-эндоскопических методов. Наложение стом для питания может быть проведено традиционным хирургическим или с помощью видеолапароскопической техники. Сочетание эндоскопического, малого хирургического вмешательства с наличием китов-принадлежностей позволяет выполнить различные варианты чрескожной гастро- или еюностомии. Помимо продолжительности предполагаемого питания выбор варианта зондирования определяется необходимостью проведения внутрижелудочного или внутрикишечного (вероятность регургитации) способа питания, клинической ситуацией и техническими возможностями.

Питательные смеси для зондового питания вводят в желудок, 12-перстную кишку или начальный отдел тощей кишки с помощью зондов, установленных назогастрально, назогастроеюнально, а также проведенных через гастро- или энтеростому.

При сохраненной функции ЖКТ и отсутствии показаний для декомпрессии ЭЗП осуществляют через одноканальные зонды малого диаметра из полиуретана, тефлона, силикона. Эти материалы устойчивы к воздействию желудочно-кишечного сока, сохраняют эластические свойства в течение длительного времени, не вызывают синуситов, фарингитов, эзофагитов и пролежней, как слизистой верхних дыхательных путей, так и слизистой ЖКТ. Для краткосрочного зондирования возможно применение зондов из поливинилхлорида, но они не должны содержать фталатов.

Одноканальные зонды проводят в желудок обычным способом, а зонды диаметром до 2,8 мм — через биопсийный канал эндоскопа.

У больных, оперированных на органах брюшной полости, применяют 2-канальные зонды специальной конструкции, позволяющие в соответствии со спецификой предпринятого оперативного вмешательства проводить одновременно декомпрессию различных отделов ЖКТ, кишечный лаваж (отмывание участка кишки — введение раствора в кишечник по одному каналу зонда, при одновременной аспирации кишечного содержимого по другому каналу), введение растворов (энтеральная коррекция) с последующим переходом на энтеральное питание с индивидуальным подбором состава и концентрации смеси.

С целью проведения декомпрессии, кишечного лаважа, а по показаниям энтерального зондового питания в настоящее время чаще применяют 2-канальный силиконовый зонд ЗКС № 21 (ЗАО «МедСил»).

При необходимости длительного энтерального зондового питания (более 4 недель) могут быть наложены гастростома или еюностома (чрескожная эндоскопическая, хирургическая, видеолапароскопическая или заведен зонд путем сочетания хирургической и эндоскопической техники).

                                               РЕЖИМ ПИТАНИЯ

Пероральное питание. Смеси могут быть применены перорально в виде жидкой диеты (напитка) в тех ситуациях, когда зонд больному не нужен и сохранены или восстановлены функции ЖКТ, однако имеются высокие потребности в белках и энергии. При возможности самостоятельного питания через рот пациент в качестве дополнительного питания выпивает в течение дня от 500 мл (500 ккал) до 1000 мл (1000 ккал) смеси порциями по 150—200 мл в промежутках между приемами пищи. Как второй завтрак или полдник — 250 мл (250 ккал) в день (или по потребностям). В зависимости от требуемой калорийности или индивидуальных потребностей больного, концентрацию и объем готовой смеси можно изменить (0,5—2,0 ккал/мл). При необходимости сухой порошок добавляют в готовую пищу (каша, кисель, йогурт) из расчета 100—200 г в день. Если смесь применяется как дополнительное питание, следует учитывать объем и питательную ценность принимаемого обычного или парентерального питания. Показания к пероральному питанию:

·  Предоперационная подготовка.

·  Предоперационная подготовка кишечника.

·  Переход с зондового питания на диетическое питание.

·  Питание в послеоперационном периоде.

·  Ортопедия, травматология.

·  Посттравматический период.

·  Ожоговая болезнь.

·  Септические состояния — раневые и гнойные процессы.

·  Челюстно-лицевая и пластическая хирургия.

·  Онкология (хирургические вмешательства, химиолучевая терапия).

Энтеральное зондовое питание. Начинать зондовое питание, особенно в раннем послеоперационном или постагрессивном периоде, а также у больных с тяжелой степенью питательной недостаточности следует с небольших объемов (200—500 мл) и медленной (50 мл/час.) скорости подачи смеси через зонд. Во избежание осложнений со стороны желудочно-кишечного тракта рекомендуется постепенно, в течение 2—3 суток, доводить дозу (объем, калорийность) питательной смеси до максимально необходимой (1—2 л, 1—2 ккал/мл).

Энтеральное зондовое питание через одноканальные зонды при сохраненной функции ЖКТ осуществляют путем введения питательных смесей в желудок или тонкую кишку гравитационным методом или с помощью перфузионных насосов, что обеспечивает их хорошее всасывание и не вызывает диспепсических расстройств.

При постоянном капельном методе питания и хорошей переносимости смеси скорость введения постепенно увеличивается с 1 мл/мин (50 мл/час, 30—60 капель/мин) до 2 мл/мин (75—100 мл/час). При этом максимальный темп подачи смеси не должен превышать 125 мл/час.

При применении прерывистого капельного режима питания первые 100 мл смеси вводятся в течение 20—30 минут, следующие 100 мл через два часа от начала первого кормления. В случае хорошей переносимости скорость введения увеличивается с 5 до 10 мл/мин. Каждая порция объемом от 200 мл до 400 мл вводится в течение 20—40 мин с интервалом между кормлением в 2 часа. Капельные режимы питания применяют как при внутрижелудочном, так и внутрикишечном зондовом питании.

Ручной метод активного порционного (болюсного) введения питательной смеси осуществляется при помощи шприца Жанэ, при этом можно использовать его для внутрижелудочного зондового питания, в том числе через гастростому. В этом случае питание проводят дробно (100—200 мл) каждые 2 часа, всего 9—10 кормлений за сутки.

Более технологичным является аппаратный метод инфузии питательной смеси с помощью специальных насосов для энтерального питания, позволяющий более точно подбирать скорость введения смеси.

При внутрижелудочном питании вне зависимости от выбранного режима перед введением очередной порции смеси следует определять остаточный объем желудочного содержимого и в том случае, если он составляет более половины ранее введенной порции, очередное кормление следует пропустить.

При длительном зондовом питании каждые 3—4 часа зонд следует промывать кипяченой водой (30—50 мл) комнатной температуры, а при использовании ниппельных зондов с внутренним диаметром до 3 мм это необходимо делать каждые 2 часа.

МЕСТО ЭНТЕРАЛЬНОГО ПИТАНИЯ
В АЛГОРИТМЕ НАЗНАЧЕНИЯ
                     ПИТАТЕЛЬНОЙ ПОДДЕРЖКИ

К настоящему времени предложено множество алгоритмов по назначению питательной поддержки. Состояние функции пищеварения лежит в основе алгоритма выбора способа питания. Оценка возможностей пищеварительного тракта в плане транспорта питательных веществ из энтеральной во внутреннюю среду, прежде всего переваривающей, всасывательной и моторной функций с помощью клинического, рентгенологического, ультразвукового методов, путем проведения тестовых или изотопных исследований скорости всасывания и моторной функции путем периферической полиэлектрографии позволяет установить степень сохранности функций желудка и тонкой кишки. При достаточной их сохранности решается вопрос о возможности и полноценности орального приема пищи. При невозможности или неполноценности орального питания назначается энтеральное питание. Выбор варианта зондирования (заведение зонда или наложение стомы) определяется предполагаемой длительностью проведения энтерального питания, а место проведения зонда (желудок или кишка) определяется клинической ситуацией и зависит от риска аспирации.

При выраженных нарушениях функций пищеварения проводится парентеральное питание в периферическую вену при его предполагаемой длительности менее 5 дней, в центральную — при предполагаемой длительности более 5 дней. На фоне внутривенного питания пациенту по показаниям должны быть выполнены мероприятия, направленные на восстановление функционального состояния кишки (аспирация желудочного и/или кишечного содержимого, кишечный лаваж, энтеральные инфузии солевым энтеральным раствором).

Парентеральное питание

Ю.Н. Лященко
7 глава
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арентеральное питание следует считать самым крупным достижением XX века в области питания человека. И, действительно, не является ли чудом, что человек, почти полностью лишенный тонкого кишечника (а порой одновременно и толстого) может питаться исключительно внутривенно, сохраняя годами способность свободного передвижения и даже трудоспособность. Об этом достижении, соединившем многие научные открытия в различных сферах науки и техники, пойдет речь в этой главе. Именно парентеральное питание по праву можно считать единственным способом клинического питания, который возможен в случае, когда нельзя воспользоваться никаким другим способом питания, то есть способом питания, который позволяет человеку сохранить жизнь.
Под парентеральным питанием понимают введение питательных веществ в организм человека внутривенным путем в обход пищеварительной системы. Поскольку питательные вещества попадают непосредственно в кровь, для парентерального питания можно использовать только жидкие (растворимые) формы питательных веществ.
Основой парентерального питания является доставка необходимой энергии и сохранение белка с помощью инфузии аминокислот, углеводов и жиров. Аминокислоты предназначены для синтеза белка и, в случае крайней необходимости, для образования энергии (глюконеогенез), в то время как углеводы и жиры поставляют калории, необходимые для обеспечения жизненных функций.
Парентеральное питание применяется в тех случаях, когда невозможно проведение энтерального и вспомогательного питания или этими способами питания нельзя обеспечить потребности больного в компонентах питания. Поскольку парентеральное питание относится к инвазивным, а значит при нарушении техники его выполнения опасным, при его проведении возможны осложнения, ухудшающие состояние пациента, требующие более сложного лабораторного контроля. Чрезвычайно важно, чтобы парентеральное питание осуществлялось высококвалифицированным и добросовестным медицинским персоналом. Необходимо тщательно продумывать схемы парентерального питания, так как назначение его влечет за собой изменение программ лечения.
Развитие парентерального питания способствовало прогрессу многих областей медицины, прежде всего интенсивной терапии и хирургии, обеспечивая возможность качественного поступления питательных веществ в организм человека с помощью внутривенных инфузий.
Показания для проведения парентерального питания
1. Нарушенная функция желудочно-кишечного тракта (ЖКТ): невозможность проведения в связи с нарушениями функции ЖКТ, техническими сложностями или неэффективностью иных способов питания, в том числе непереносимостью (питание через рот, энтеральное питание);
2. Невозможность корригировать питательную недостаточность энтеральной поддержкой, в том числе при гиперкатаболизме.
3. Тяжелая или прогрессирующая белково-энергетическая недостаточность, определяющая тяжесть состояния больного.
4. Предоперационный период — подготовка к операции пациентов с недостаточностью питания тяжелой степени.
Противопоказания к проведению
парентерального питания
1. Отсутствие нарушений функционального состояния желудочно-кишечного тракта.
2. Возможность полноценного обеспечения потребностей пациента питательными веществами естественным путем или с помощью энтерального питания.
3. Превалирование риска осложнений от проведения парентерального питания над его пользой.
В настоящее время европейская технология парентерального питания (Арвид Вретлинд, 1957 г.) считается ведущей. Особенностью парентерального питания является сбалансированность между белками (15—20%), жирами (40—45%) и углеводами (40—55%), что определяет лучшую усвояемость и снижает количество осложнений. Компоненты питания поступают из разных флаконов и смешиваются непосредственно в венозном катетере (многофлаконная технология).
Поистине революционным в России с 2005 года стало внедрение технологии парентерального питания «три в одном», предложенной Н. Joyeux и С. Solassol еще в 1970 году, особенностью которой является введение всех компонентов питания: аминокислот, жировой эмульсии и раствора глюкозы в виде смеси из одного пакета. Недавно она была внедрена в Европе, а в последние годы и в России. Аминокислоты, липиды и глюкоза содержатся в отдельных камерах трехкамерного пакета, разделенных перегородками, которые перед применением разрушаются и содержимое пакета смешивается в однородную смесь для парентерального питания. Преимущества питания «три в одном» — сбалансированность питательных веществ, снижение риска инфекционных осложнений, постоянный прием питательных веществ (источники энергии и источники пластического материала вводятся одновременно). Проведение парентерального питания с применением таких мешков требует меньшего времени подключения к больному и уменьшение количества инфузионных систем, при этом парентеральное питание может быть применено в любом помещении. В отделениях интенсивной терапии и хирургических отделениях Европы более 60—80% больных получают парентеральное питание «три в одном».
В настоящее время варианты парентерального питания классифицируются по следующим основаниям: 1) степени полноценности обеспечения организма пациента питательными веществами: полное (включает все требуемые питательные вещества), неполное (обеспечение организма лишь самыми необходимыми питательными веществами), частичное (включает в себя лишь отдельные питательные вещества); 2) по венам, в которые оно осуществляется: центральное (проводится через катетер, расположенный в центральной вене, что позволяет вводить растворы высокой осмолярности — более 900 мОсмоль/л в течение длительного времени — более 10 суток, в том числе, полное парентеральное питание) и периферическое (проводится в периферическую вену, что не позволяет вводить растворы осмолярностью более 900 мОсмоль/л, а значит, не позволяет ввести высококонцентрированные растворы и обеспечить высококачественное полное парентеральное питание, является кратковременным и рассчитано на 5—10 суток); 3) по технике проведения: многофлаконная (растворы углеводов, аминокислот, жировые эмульсии и растворы электролитов вводятся из отдельных флаконов через тройник, микроэлементы и витамины добавляются во флаконы или в систему); «все в одном»: а), «два в одном» (растворы электролитов и глюкозы, содержащиеся в одной камере двухкамерного мешка, смешиваются с аминокислотами другой камеры путем открытия перегородки между ними перед инфузией, жировая эмульсия может вводиться параллельно; б) «три в одном» (растворы глюкозы, аминокислот и жировые эмульсии, находящиеся в отдельных камерах трехкамерного мешка, смешиваются перед инфузией, через порт мешка можно добавить электролиты и витамины и выполнить длительную инфузию смеси компонентов парентерального питания. Основным преимуществом использования системы «три в одном» по сравнению с многофлаконной следует считать безопасность ее применения в любом помещении. Кроме того, очевидны и другие преимущества: сокращение затрат времени медперсонала и простота использования, снижение затрат на внутривенные системы, шприцы, переходники и инфузоматы, экономия средств при эксплуатации, снижение метаболических осложнений, обусловленных ошибками дозировки растворов парентерального питания при многофлаконной технике, снижение инфекционных осложнений, обусловленных применением парентерального питания, в том числе и катетерного сепсиса; 4. По месту нахождения больного: парентеральное питание в клинике, домашнее парентеральное питание, которое дает возможность улучшить качество жизни пациента, профессиональную и социальную адаптацию. Проводится с использованием систем «все в одном», обеспечивая должное поступление всех питательных веществ.
На этапах применения парентерального питания специалисту необходимо последовательно решить следующие задачи: 1) оценить статус (состояние питания) и степень выраженности метаболических нарушений; 2) рассчитать потребности в энергии, белке, количестве жидкости, электролитов и микроэлементов, витаминов и других компонентов парентерального питания питания; 3) собственно проведение искусственного питания; 4) при проведении парентерального питания оценить эффективность, возможные побочные эффекты и осложнения, при необходимости на основе этой оценки скорректировать парентеральное питание. Решение двух первых задач осуществляется не только для назначения парентерального питания, но и для любого варианта клинического питания.
Первая задача решается путем оценки состояния питания пациента. Для этого предложены и используются клинические, антропометрические, лабораторные методы, а также методы скрининга пациентов с недостаточностью питания: балльной оценки, субъективной глобальной оценки (SGA), мини-шкала оценки состояния питания у лиц пожилого возраста (Mini Nutritional Assessment — MNA), универсальная шкала (инструмент) скрининга недостаточности питания (MUST — Malnutrition Universal Screening Tool)
Прежде, чем перейти к изложению решения 3-й и 4-й задачи ПП, необходимо остановиться на компонентах и растворах для ПП.
КОМПОНЕНТЫ И РАСТВОРЫ ДЛЯ 
ПАРЕНТЕРАЛЬНОГО ПИТАНИЯ

УГЛЕВОДЫ
            ДЛЯ ПАРЕНТЕРАЛЬНОГО ПИТАНИЯ
Углеводы — важнейшие поставщики энергии при парентеральном питании, вводимые в форме моносахаридов. Необходимо поступление минимум 150 г углеводов ежедневно, чтобы предотвратить развитие «голодного кетоза». Углеводы — это не только энергоносители, они незаменимы при синтезе нуклеиновых кислот, при образовании гликопротеина, гликолипидов, глюкуроновой кислоты, обязательный метаболический субстрат. При потере жидкости и длительном парентеральном питании растворами сахаров необходимо учитывать водно-электролитный баланс. При углеводном парентеральном питании используют растворы глюкозы, которые служат материалом для образования гликогена. До 90-х годов прошлого века в парентеральном питании применялись также альтернативные углеводные источники энергии: фруктоза, инвертный сахар, сорбит и ксилит. В настоящее время они не используются в связи с тем, что могут приводить к непредсказуемым метаболическим осложнениям.
                                                               ГЛЮКОЗА
В нормальных условиях глюкоза представляет собой физиологический углевод.
При ПП максимальная суточная доза глюкозы составляет 3—5 г/кг массы тела в сутки. Максимальная скорость внутривенного введения глюкозы — 0,4—0,5 г/кг массы тела в час. В условиях стресса, после операции и при сахарном диабете могут возникнуть нарушения в переработке глюкозы с развитием гипергликемии. При гипергликемии и риске гипергликемии рекомендуется применять системы для парентерального питания с высокой долей липидов и сниженной долей глюкозы.
Максимальная скорость утилизации глюкозы у пациентов без сахарного диабета составляет 0,5 г/кг массы тела в час. При тяжелом стрессе скорость утилизации глюкозы снижается. Добавляя 1 ЕД обычного инсулина к каждым 4 г глюкозы, можно повысить утилизацию глюкозы. При введении глюкозы нужно учитывать баланс калия и его концентрацию в плазме крови в связи с повышенным поступлением калия в клетки. Длительно в периферическую вену можно вводить растворы глюкозы с концентрацией до 15%, 20%-ную глюкозу в периферическую вену допустимо вводить кратковременно с минимальной скоростью. Растворы глюкозы в концентрации выше 20% следует вводить только в центральную вену.
ЖИРЫ И ЖИРОВЫЕ ЭМУЛЬСИИ 
             ДЛЯ ПАРЕНТЕРАЛЬНОГО ПИТАНИЯ
Жир не растворяется в воде, поэтому для внутривенного введения он может использоваться только в форме эмульсии. Жировая эмульсия обладает физическими и химическими свойствами хиломикронов, которые образуются в клетках слизистой кишечника. Жировые эмульсии являются самыми энергоемкими препаратами. Для производства жировых эмульсий используются растительные масла и эмульгаторы для стабилизации эмульсии.
Интралипид — первая в мире хорошо переносимая пациентами жировая эмульсия. Интралипид до сих пор является наиболее часто используемым во всем мире препаратом жировой эмульсии, содержащим длинноцепочечные триглицериды (LCT) с 16—20 атомами углерода (длинноцепочечные жирные кислоты). Интралипид является «золотым стандартом» жировой эмульсии не только в Европе, но и в США, где он одобрен Управлением по продуктам и лекарствам. Липовеноз — жировая эмульсия со схожими с Интралипидом характеристиками. Существует альтернатива общепринятым эмульсиям на основе соевого масла в виде физической смеси среднецепочечных (МСТ) триглицеридов и длинноцепочечных (LCT) или структурированных триглицеридов. Среднецепочечные триглицериды состоят преимущественно из жирных кислот с 8 и 10 атомами углерода (среднецепочечные жирные кислоты, СЖК). Имеются отдельные сообщения о том, что среднецепочечные триглицериды метаболизируются быстрее, чем длинноцепочечные триглицериды, с незначительным отложением среднецепочечных жирных кислот в тканях или его отсутствием, частично окисляясь независимо от карнитина и оказывая, возможно, меньшее влияние на функционирование ретикулоэндотелиальной системы. Клинические эффекты применения физической смеси среднецепочечных и длинноцепочечных триглицеридов не отличаются от жировых эмульсий на основе длинноцепочечных триглицеридов. Отмечено, что при применении высоких доз физической смеси существует опасность развития кетоацидоза и токсического действия на центральную нервную систему, ввиду высокого количества октаеновой (С8) кислоты. Жировая эмульсия Структолипид включает триглицериды, молекулы которых содержат как среднецепочечные, так и длинноцепочечные жирные кислоты и относительно меньшее количество октаеновой кислоты, поэтому считается, что они более безопасны, чем физические смеси (в России Структолипид не зарегистрирован). Смеси эмульсий средне- и длинноцепочечных триглицеридов доступны в России с 1980-х гг., а структурированные триглицериды — с 1990-х. Жировые эмульсии, включающие среднецепочечные триглицериды, не одобрены Управлением по продуктам и лекарствам в США и поэтому в этой стране не применяются.
Длительное время липиды в парентеральном питании рассматривались исключительно как средство обеспечения энергией и предупреждения или коррекции дефицита незаменимых жирных кислот.
Получение данных о снижении степени воспалительного ответа при сепсисе под влиянием омега-6 и омега-3 жирных кислот подтолкнуло к поиску новых видов жировых эмульсий на основе рыбьего жира, который служит источником омега-3 жирных кислот эйкозапентаеновой и докозагексаеновой. Это послужило отправной точкой для разработки специальной жировой эмульсии — СМОФ-липид, включающий четыре масла: соевое (С), среднецепочечные триглицериды (М), оливковое (О) и рыбий жир (Ф). Состав жировой эмульсии — СМОФ-липид представлен в таблице:
	1000 мл эмульсии СМОФ-липид содержат:

	Очищенное соевое масло
	60 г

	Среднецепочечные триглицериды
	60 г

	Очищенное оливковое масло
	50 г

	Рыбий жир, богатый жирными кислотами семейства ω-3
	30 г

	Общая энергетическая ценность
	8,4 МДж/л (= 2000 ккал/л)

	РН
	примерно 8

	Осмоляльность
	Примерно 380 моем/кг


Список наполнителей:
Глицерин, яичный лецитин, а-токоферол, вода для инъекций, гидроксид натрия для коррекции уровня рН, олеат натрия.
Соевое масло в большом количестве содержит две незаменимые жирные кислоты, которые не синтезируются у млекопитающих: линолевая кислота (С18:2ω6, 52—54%) и α-линоленовая кислота (С 18:ЗωЗ, 7—9%). Линолевая и α-линоленовая кислоты — полиненасыщенные жирные кислоты. Линолевая кислота является основным представителем длинноцепочечныхжирных кислот семейства ω-6, а α-линоленовая кислота — эквивалентом длинноцепочечных жирных кислот семейства ω-3. Полиненасыщенные жирные кислоты выполняют две главные функции. Они являются важными компонентами фосфолипидов всех клеточных мембран. Сбалансированный состав жирных кислот фосфолипидов важен для адекватного функционирования мембран. При помощи парентерального питания липидная структура клеточных мембран в течение нескольких дней может быть модифицирована. Изменения в составе клеточной мембраны влияют на ее текучесть и такие основные функции, как ферментная активность, передача импульсов и работа рецепторов. Соевое масло — ценный источник незаменимых жирных кислот: линолевой (жирная кислота семейства ω-6) и α-линоленовой (жирная кислота семейства ω-3).
Среднецепочечные триглицериды получают из очищенного кокосового масла. Среднецепочечные триглицериды содержат главным образом каприловую (С8) и каприновую (С10) кислоты, а также небольшое количество капроновой (С6) и лауриновой (С12) кислот. Это насыщенные жирные кислоты, которые в обычных условиях эндогенно не вырабатываются и не являются незаменимыми для человека.
Среднецепочечные триглицериды отличаются от длинноцепочечных по многим аспектам. Считается, что среднецепочечные жирные кислоты входят в митохондрии, минуя транспортную систему карнитина. Однако последние исследования продемонстрировали, что они метаболизируются по независимому от карнитина пути лишь частично. Метаболизм среднецепочечных жирных кислот в печени стимулирует кетогенез и может привести к ацидозу. Ввиду данного кетогенного эффекта использование среднецепочечных триглицеридов следует ограничить у больных с сахарным диабетом и при таких клинических состояниях, как ацидоз или кетоз.
Важно ограничить долю среднецепочечных триглицеридов в жировых эмульсиях, поскольку среднецепочечные жирные кислоты способны проходить через гематоэнцефалический барьер (в отличие от длинноцепочечных жирных кислот) и обусловливать риск нейротоксического эффекта. До появления СМОФ-липида существовали физические смеси эмульсий, содержащих средне- и длинноцепочечные триглицериды в отношении 50:50 и более безопасные структурированные триглицериды в пропорции 36:64 (в пересчете на вес). Молярное соотношение в структурированных триглицеридах: средне- и длинноцепочечные триглицериды = 50:50.
Оливковое масло. Содержание оливкового масла в СМОФ-липиде составляет 50 г/1000 мл (25% смеси). Включение в состав препарата наряду с другими компонентами оливкового масла гарантирует сбалансированное обеспечение жирными кислотами и снижает общую долю полиненасыщенных жирных кислот в эмульсии.
Рыбий жир. Эпидемиологические исследования, посвященные обследованию гренландских эскимосов, которые употребляют в пищу много рыбы, обнаружило среди них низкую заболеваемость ишемической болезнью сердца и раком. В этом отношении особенно полезны жирные кислоты семейства ω-3, содержащиеся в глубоководных рыбах. Поэтому многочисленные национальные общества питания Европы, а также Американское общество парентерального и энтерального питания пришли к общему консенсусу, одобряющему потребление полиненасыщенных жирных кислот семейства ω-3 здоровыми и больными людьми. Результаты последних исследований позволяют предположить, что лечебное питание с использованием рыбьего жира улучшает терапию патологических расстройств у недоношенных младенцев, а также воспалительных заболеваний кишечника, псориаза, атопического дерматита, сепсиса в начальной стадии, ожогов, послеоперационных состояний, рака.
Активными веществами в рыбьем жире являются длинноцепочечные жирные кислоты семейства ω-3: эйкозапентаеновая кислота (С20:5ω-3) и докозагексаеновая кислота (С22:6ω-3). Жирные кислоты семейства ω-3 происходят из α-линоленовой кислоты, которая, удлиняясь и десатурируясь, превращается в эйкозапентаеновую кислоту. Однако способность человеческого организма синтезировать эйкозапентаеновую кислоту из α-линоленовой сравнительно невелика. Следовательно, эйкозапентаеновая кислота и докозагексаеновая кислота должны поступать извне.
Длинноцепочечные жирные кислоты семейства ω-3 вырабатываются водорослями и планктоном. Глубоководные рыбы (например, макрель, сельдь, сардина, тунец, лосось) питаются планктоном, и рыбий жир, получаемый из них, является основным источником жирных кислот семейства ω-3 для человека.
Доминирующие в западной диете полиненасыщенные жирные кислоты представлены длинноцепочечными жирными кислотами семейства ω-6 (линолевой и арахидоновой), которые содержатся в растительных маслах и животных жирах. Изучение структуры клеточных мембран у жителей Запада выявило доминирование жирных кислот семейства ω-6. У народов, употребляющих в пищу много глубоководной рыбы, напротив, наблюдается включение в клеточные мембраны большего количества полиненасыщенных жирных кислот семейства ω-3, приводя к снижению содержания жирных кислот семейства ω-6 в этих мембранных депо липидов.
Количество и вид полиненасыщенных жирных кислот в диете влияет на структуру клеточных мембран. Если потребляются жирные кислоты семейства ω-3, то они будут частично замещать жирные кислоты семейства ω-6 в мембранах почти всех клеток: эритроцитов, гранулоцитов, тромбоцитов, эндотелиальных клеток, моноцитов и лимфоцитов. Соотношение ω-З/ω-6 в мембранах перечисленных клеток снижается. Кроме того, инфузия жирных кислот семейства ω-3 изменяет состав жирных кислот в различных органах в сторону увеличения доли жирных кислот, относящихся к семейству ω-3: легочной паренхиме, ткани головного мозга, печени, селезенке, слизистой кишечника и мышцах.
В результате из фосфолипидов клеточных мембран вместо арахидоновой кислоты будет высвобождаться эйкозапен- таеновая кислота, а также будут синтезироваться медиаторы липидной природы с различной биологической активностью. Единственное отличие арахидоновой кислоты от эйкозапентаеновой заключается в наличии у последней одной дополнительной двойной связи. Поэтому обе эти жирные кислоты конкурируют за одни и те же ферментные системы, которые превращают их в медиаторы липидной природы с различной структурой и метаболической активностью.
Эйкозапентаеновая кислота метаболизируется ферментом циклооксигеназой с образованием 3 серий простагландинов и тромбоксанов (ПГ Е2, ПГ I2, тромбоксан А3) и 5-липоксигеназой до 5 серий лейкотриенов (лейкотриены В5, С5, D5, Е5). Арахидоновая кислота метаболизируется теми же энзимами с образованием 2 серий простагландинов и тромбоксанов (ПГ Е2, ПГ I2, тромбоксан А2) и 4 серий лейкотриенов (лейкотриены В4, С4, D4, Е4).
Медиаторы липидной природы, синтезируемые из эйкозапентаеновой кислоты, заметно отличаются от аналогичных продуктов метаболизма арахидоновой кислоты по структуре и биологической активности.
Тромбоксан А3, — продукт метаболизма под влиянием фермента циклооксигеназы с образованием 3 серий простагландинов и тромбоксанов — синтезируемый из эйкозапентаеновой кислоты, по сравнению с тромбоксаном А2 — продуктом метаболизма арахидоновой кислоты — обладает гораздо более выраженными проагрегационными и вазоконстрикторными свойствами, в то время как ПГ I3 сравним с ПГ I2 по антиагрегационному и сосудорасширяющему эффектам. Это означает, что включение жирных кислот семейства ω-3 в обмен простаноидов приводит к уменьшению проагрегационного и вазодилатирующего действий. В нейтрофилах и моноцитах арахидоновая кислота метаболизируется с образованием 4 серий лейкотриенов (лейкотриены В4, С4, D4, Е4), которые являются мощными медиаторами активации лейкоцитов, хемотаксиса и дегрануляции. Эйкозапентаеновая кислота при внедрении в 5-липоксигеназный путь метаболизма по сравнению с арахидоновой кислотой является более предпочтительным субстратом для этого фермента. Эйкозапентаеновая кислота метаболизируется 5-липоксигеназой до 5 серий лейкотриенов (лейкотриены В5, С5, D5, Е5), демонстрирующих менее выраженные провоспалительные характеристики в сравнении с продуктами метаболизма арахидоновой кислоты. Лейкотриены В5 обладают гораздо менее выраженными вазоконстрикторными и хемотаксическими свойствами, чем лейкотриены В4. Кроме того, эйкозапентаеновая и докозагексаеновая кислоты могут действовать как прямые антагонисты рецепторов лейкотриенов В4. Следовательно, эйкозапентаеновая кислота также снижает синтез фактора активации тромбоцитов, который характеризуется мощным провоспалительным эффектом и стимулирует агрегацию тромбоцитов. Помимо этого, происходит уменьшение образования прововоспалительных цитокинов: ИЛ-1, ИЛ-6 и ТNF-α.
В то время, как влияние жирных кислот семейства ω-3 на образование медиаторов липидной природы во многом прояснено, понимание субклеточных эффектов до сих пор ограничено. Полиненасыщенные жирные кислоты семейства ω-3 влияют на биофизические характеристики клеточных мембран путем изменения состава фосфолипидов и содержания холестерина, что улучшает текучесть мембраны. Сопутствующее повышение способности к деформации клеток крови может являться объяснением улучшения реологических свойств крови при потреблении рыбьего жира. Кроме того, полиненасыщенные жирные кислоты семейства ω-3 модифицируют функцию мембранных ферментных систем, рецепторов, а также передачу импульсов. В этой ситуаций эйкозапентаеновая кислота подавляет активацию нуклеарного фактора каппа-В, который является ключевым регулятором воспаления и стимулируется арахидоновой кислотой. Продукция информационной РНК — следующий этап в каскаде воспалительных реакций — также может угнетаться жирными кислотами семейства ω-3. В результате образование таких цитокинов, как ТNF-α, интерлейкин-1, интерлейкин-2, фактор активации тромбоцитов снижается после добавления рыбьего жира. Дополнительный иммуномодулирующий эффект полиненасыщенных жирных кислот семейства ω-3 связан со снижением адгезии лейкоцитов, опосредованной сниженной экспрессией молекул адгезии или фактора активации тромбоцитов без влияния на защитные силы организма человека. Точнее, во время эндотоксемии после приема полиненасыщенных жирных кислот семейства ω-3 в печени и мезентериальных лимфатических узлах усиливался фагоцитоз. Помимо этого, результаты клинических исследований после внутривенного введения рыбьего жира демонстрируют менее выраженное уменьшение экспрессии HLA-DR моноцитов — маркера состоятельности иммунной системы — и снижения высвобождения интерлейкина-6, свидетельствуя о благоприятном исходе при сепсисе. В целом оказывается, что полиненасыщенные жирные кислоты семейства ω-3 участвуют в процессах передачи импульса на ранних стадиях воспалительного процесса и, таким образом, способны уменьшить гиперактивность воспаления без ослабления защитных сил организма и замедления заживления ран.
Соотношение жирных кислот семейства ω-6 и ω-3 у предшественников играет важную роль в фармакологических эффектах конечного профиля эйкозаноидов. Указанное соотношение в эмульсиях на основе соевого масла для парентерального введения, а также в физических и структурированных смесях средне- и длинноцепочечных триглицеридов составляет 7:1, а в эмульсиях на основе оливкового масла — 9:1. Однако Morlion с соавт. продемонстрировали, что соотношение жирных кислот семейства ω-6 и ω-3, равное 2:1, было связано с самым высоким соотношением лейкотриенов С5 и лейкотриенов С4 в стимулированных лейкоцитах у пациентов, перенесших большое оперативное вмешательство. На основании этих и других данных, рекомендуемое соотношение жирных кислот семейства ω-6 и ω-3 в жировых эмульсиях должно составлять от 4:1 до 2:1.
Биодоступность жирных кислот семейства ω-3, назначаемых перорально, ограничена. Лечебный эффект при пероральном или энтеральном пути введения жирных кислот семейства ω-3 характеризуется медленным началом действия и, следовательно, меньшей эффективностью при острых заболеваниях, в то время как инфузия эмульсий на основе рыбьего жира позволяет иммуномодуляторному влиянию жирных кислот семейства ω-3 развиться быстро.
Показания, дозы, противопоказания к применению
СМОФ-липида в лечебных целях
Показания к применению
Снабжение энергией, незаменимыми жирными кислотами и жирными кислотами семейства ω-3 в качестве компонента режима парентерального питания у взрослых, когда пероральное или энтеральное питание невозможно, недостаточно или противопоказано.
Дозы у взрослых (у детей не исследовано)
Стандартная доза составляет 1—2 г жира/кг массы тела в сутки, что соответствует 5—10 мл/кг массы тела в сутки. Рекомендуемая скорость инфузии составляет 0,125 г жира/кг массы тела в час, что соответствует 0,63 мл СМОФ-липид /кг массы тела в час. Она не должна превышать 0,15 г жира/кг массы тела в час, что соответствует 0,75 мл СМОФ-липид /кг массы тела в час.
Внутривенная инфузия в периферическую или центральную вену.
Противопоказания
· Гиперчувствительность к рыбьему, яичному или соевому белкам, а также к любому активному веществу или наполнителям.
· Тяжелая гиперлипидемия.
· Тяжелая печеночная недостаточность.
· Тяжелые нарушения свертывания крови.
· Тяжелая почечная недостаточность при отсутствии возможности выполнить гемофильтрацию или гемодиализ.
· Острый шок.
· Общие противопоказания к инфузионной терапии: острый отек легких, гипергидратация, декомпенсированная сердечная недостаточность.
· Нестабильные состояния (например, тяжелые посттравматические состояния, декомпенсированный сахарный диабет, острый инфаркт миокарда, инсульт, эмболия, метаболический ацидоз, тяжелый сепсис и гипотоническая дегидратация).
Кроме того, в распоряжении врача имеется жировая эмульсия Липоплюс, включающая три масла: соевого (40%), среднецепочечных триглицеридов кокосового масла (50%), рыбьего жира (10%).
Рыбий жир для внутривенного введения
Единственным представителем специальных жировых эмульсий, являющимся источником омега-3 жирных кислот на отечественном рынке, является омегавен. Содержание высокоочищенного жира глубоководных северных рыб (омега-3 жирные кислоты) в омегавене составляет 10 г/100 мл (10%).
Показания к применению:
— профилактика и лечение недостаточности омега-3- жирных кислот в комплексной терапии воспалительных заболеваний кишечника, сепсиса, ожогов и других критических состояниях, кахексии (при онкологических, кардиологических заболеваниях и др.), и в послеоперационном периоде;
— парентеральное питание для взрослых с включением омега-3-жирных кислот, особенно эйкозапентаеновой и докозагексаеновой, когда пероральное или энтеральное питание невозможно, недостаточно или противопоказано.
Суточная доза омегавена: 1—2 мл на 1 кг массы тела в сутки = 0,1—0,2 г рыбьего жира на 1 кг массы тела, что примерно соответствует 70—140 мл омегавена для пациента весом 70 кг. Скорость инфузии не должна превышать 0,5 мл/кг/ час, что соответствует 0,05 г рыбьего жира на 1 кг массы тела в час. Омегавен можно назначать одновременно с другими жировыми эмульсиями.
Общими противопоказаниями к использованию любых жировых эмульсий служат: выраженная гиперлипидемия, шок, тяжелый синдром диссеминированного внутрисосудистого свертывания, ацидоз (рН < 7,2), гипоксемия, выраженные нарушения микроциркуляции.
Такие состояния, как острая почечная недостаточность, печеночная недостаточность, панкреатит, сепсис, дыхательная недостаточность не являются противопоказаниями для введения жировых эмульсий. Чем тяжелее стресс, тем выше скорость окисления липидов, поэтому при критических состояниях необходимо до 40—50% небелковой энергии обеспечивать за счет липидов.
ИСТОЧНИКИ БЕЛКА
          И РАСТВОРЫ АМИНОКИСЛОТ ДЛЯ ПП
Белки крови так же, как и пептиды, могут использоваться организмом в качестве источника азота только после их гидролиза до аминокислот, которые вступают в метаболические процессы. Однако период полураспада альбумина составляет 20 дней. Следовательно, аминокислоты, из которых состоит альбумин, могут участвовать в метаболизме только через 20 дней после внутривенного введения. Поэтому растворы цельного белка (раствор альбумина, свежезамороженная плазма) не являются препаратами для парентерального питания. Только с помощью аминокислотных растворов можно обеспечить потребности пациента в азоте.
Стандартные аминокислотные растворы
Требования к идеальному раствору аминокислот:
· Концентрация не менее 5%-ного раствора L-аминокислот. Наличие всех незаменимых аминокислот.
· Высокая биологическая ценность (содержание не менее 1/3 незаменимых аминокислот, оптимальное соотношение лейцина и изолейцина — около 1,6).
· Раствор должен быть бесцветным и прозрачным.
В последнее время появились стандартные препараты аминокислот с таурином для взрослых пациентов (Аминовен). Таурин (2-аминоэтансульфоновая кислота) играет важную роль в метаболизме при критическом состоянии. Он участвует в нескольких важных физиологических процессах, в том числе в регуляции входящего кальциевого тока и возбудимости нейронов, детоксикации, стабилизации мембран и регуляции осмотического давления; таурин участвует в синтезе желчных кислот.
Стандартные растворы аминокислот могут применяться в среднем у 80% пациентов многопрофильного отделения интенсивной терапии. Пациентам с нарушениями функций печени или почек требуются специальные растворы.
Аминокислотные растворы для парентерального
питания при печеночной недостаточности
При развитии хронической или острой патологии печени часто выявляется смешанная форма недостаточности питания. Ее распространенность и тяжесть связаны с развитием клинической картины болезни, но не зависит от этиологии повреждения печени. Парентеральное питание применяется только у тех пациентов, которым не может проводиться вспомогательная и энтеральная поддержка.
Печень является органом, предназначенным исключительно для обмена веществ. Снижение функции и/или коллатеральное кровообращение (портокавальные анастомозы) печени ведут к тому, что вещества, которые в физиологических условиях метаболизируются и обезвреживаются печенью, попадают в системный круг кровообращения неизменными. Эти в разной степени токсичные соединения являются продуктами обмена (аммиак) или веществами микробного происхождения. Рекомендации согласительной комиссии Европейской ассоциации парентерального и энтерального питания.
	
	Небелковые
калории
(ккал/кг/день)
	Белок или аминокислоты (г/кг/день)

	Компенсированный цирроз
	25—35
	1,0—1,2

	Компенсированный цирроз с развитием недостаточности питания
	35—40
	1,5

	Энцефалопатия I—II степени
	25—35
	0,5

	Энцефалопатия III—IV степени
	25—35
	0,2—1,2 растворы, обогащенные разветвленными аминокислотами

	Для расчета используется идеальная масса тела


В результате скопления и взаимодействия этих токсичных метаболитов происходит нарушение функции центральной нервной системы (ЦНС), которое называется печеночной энцефалопатией и может закончиться печеночной комой. Клиническая картина печеночной энцефалопатии характеризуется:
· дисбалансом аминокислот в плазме;
· резистентностью к инсулину;
· непереносимостью глюкозы;
· катаболизмом с непереносимостью белка;
· повышенными концентрациями аммиака, меркаптана, гамма-аминомасляной кислоты, жирных кислот, фенолов, индолов и иных токсинов.
Аминостерил Гепа, Аминоплазмаль Гепа показаны пациентам с нарушениями функции печени при наличии энцефалопатии или без нее. При развитии печеночной энцефалопатии применяются аминокислотные препараты с повышенным содержанием (до 40—45%) разветвленных аминокислот (изолейцина, лейцина, валина) и аргинина и пониженным содержанием ароматических кислот (фенилаланина, триптофана, тирозина) и метионина.
Повышенное содержание аминокислот с разветвленной цепью обеспечивает детоксикацию аммиака и повышает синтез белка. Низкие концентрации ароматических аминокислот и метионина препятствуют образованию ложных нейротрансмиттеров. Аргинин участвует в детоксикации аммиака, поэтому увеличение доли аргинина необходимо при печеночной недостаточности. Специально приспособленный к метаболическим особенностям болезней печени состав аминокислотных растворов позволяет осуществлять достаточное введение аминокислот в рамках полного парентерального питания, несмотря на типичную для таких пациентов непереносимость протеина. Если вместо Аминостерила Гепа применяют обычный раствор аминокислот, то уже имеющийся дисбаланс аминокислот в плазме и гипераммониемия будут возрастать и, таким образом, будет увеличиваться риск развития печеночной комы у пациентов.
Клинические результаты при использовании этих аминокислотных растворов указывают на значительную нормализацию аминокислот в плазме на фоне сохранения уровня аммиака или его снижения, и в сочетании с подходящими растворами углеводов становится возможным полноценное питание пациентов с заболеванием печени без усугубления неврологической симптоматики, с положительным балансом азота даже без дополнительного орального поступления белка. Устранение дисбаланса аминокислот в плазме приводит к улучшению неврологической симптоматики с нормализацией ЭЭГ и восстановлением сознания пациентов, находившихся в состоянии комы II—III ст. через 12 часов после начала инфузии вышеуказанных растворов аминокислот, что свидетельствует о более успешной терапии печеночной энцефалопатии.
Аминокислотные растворы для ПП
при почечной недостаточности
Хроническая почечная недостаточность приводит к тяжелым метаболическим нарушениям: периферической инсулинорезистентности, нарушению липолиза, метаболическому ацидозу, гиперпаратиреозу, уремической остеопатии, нарушению активации витамина D3, повышению катаболического ответа на интеркурентную болезнь, снижению воспалительной реакции. Целью проведения искусственного питания является коррекция недостаточности питания и метаболических расстройств. В основном применяют вспомогательное питание в виде сипинга (пероральный прием) энтеральной смеси и коррекции диеты. Парентеральное питание показано при тяжелой недостаточности питания, когда не удается компенсировать нарушения с помощью вспомогательного питания.
Суточные потребности в питательных веществах пациентов с ХПН (стабильных)
	
	Консервативная
терапия
	Гемодиализ
	Перитонеальный
диализ

	Энергия (ккал/кг)
	>35
	>35
	> 35 <*>

	Белок (г/кг)
	0,6—1,0
	1,1—1,4
	1,2—1,5

	Фосфор
	(мг)
	600—1000
	800—1000
	800—1000

	
	(ммоль)
	19-31
	25-32
	25-32

	Калий
	(мг)
	1500—2000
<**>
	2000—2500
	2000—2500

	
	(ммоль)
	38—20
	40—63
	40—63

	Натрий
	(мг)
	1,8—2,5 
<**>
	1,8—2,5
	1,8—2,5

	
	(моль)
	77—106
	77—106
	77—106

	Жидкость (мл)
	Без ограничений
	1000 + СД
	1000 + УФ + СД

	<*> Включая энергию (глюкозы) из диализата.
<**> Индивидуальные потребности могут различаться. СД — суточный диурез.
УФ — ультрафильтрат.


Острая почечная недостаточность полиэтиологична, поэтому потребность в питательных веществах определяется заболеванием, степенью катаболизма и вариантом заместительной почечной терапии в большей степени, чем самой почечной недостаточностью.
Потери питательных веществ в процессе заместительной почечной терапии
	Вещество
	Гемодиализ
	Гемофильтрация
	Перитонеальный
диализ

	Аминокислоты
	2 г/час
	0,1—0,2 г/л
	0,2—0,3 г/л

	Белки/пептиды
	0,2 г/л <1>
	0,6—1,0 г/л
	0,8—2,0 г/л <3>

	Глюкоза <2>
	8 г/час
	1,0 г/л
	1,0 г/л

	Витамины
	+++
	+
	+

	Микроэлементы
	—
	+
	+

	Гормоны
	—
	+
	+

	1. Потери белка, обусловленные осаждением компонентов крови на фильтре 10—20 г.
2. При использовании диализата и перфузионного раствора, не содержащих глюкозу.
При наличии в диализате глюкозы можно рассчитать потери ее по формуле:
адсорбируемая глюкоза (г) = (11,3 х (концентрация глюкозы в диализате) — 10,9) х замещенный объем.
3. Потери белка возрастают при перитоните.


Аминостерил Нефро, Нефротект показаны пациентам с острой почечной недостаточностью без заместительной терапии гемодиализом и больным с хронической почечной недостаточностью. Эти препараты содержат преимущественно незаменимые аминокислоты.
Аминокислотный раствор с фармакологическими 
эффектами — глутамин
Введение глутамина при парентеральном питании значительно снижает уровень бактериальной транслокации за счет защиты барьерной функции слизистой оболочки, стимулирующего влияния на иммунную функцию желудочно-кишечного тракта. Парентеральное питание, обогащенное глутамином, вызывает также нормализацию продукции секреторного иммуноглобулина А (S-IgA). Применение глутамина в парентеральном питании улучшает эндокринную, иммунную, метаболическую и барьерную функции, сохранность которых играет важную роль в предотвращении полиорганной недостаточности, вызванной транслокацией бактерий и токсинов в кровь при критических состояниях.
С позиций «доказательной медицины» сделаны рекомендации по парентеральному введению глутамина при парентеральном и/или энтеральном питании. В 1997 году впервые убедительно показано снижение летальности и продолжительности госпитализации пациентов с критическими состояниями при использовании парентерального питания с глутамином. В дальнейшем в рамках доказательной медицины подтверждена его эффективность в плане снижения количества инфекционных осложнений и сокращения затрат на лечение. Дипептиды глутамина (Дипептивен) включены в рекомендации и стандарты Европейских и Американской ассоциаций парентерального и энтерального питания.
Использовать глутамин в чистом виде в аминокислотных растворах невозможно, он нестабилен в обычных условиях хранения. Глутамин можно добавить к питательному раствору только в виде дипептида аланил-глутамин (препарат Дипептивен). Назначение препаратов глутамина парентеральным путем — наиболее удобный и надежный способ восстановления уровня глутамина в организме. Внутривенное введение глутамина следует начинать сразу же при наступлении тяжелого катаболизма или состояния, при котором необходимо защитить кишечник и иммунную систему.
Показания для дополнительного введения глутамина:
· Кишечная дисфункция (повреждение слизистой кишечника при критических состояниях, лучевой терапии и химиотерапии, воспалительные заболевания).
· Гиперкатаболизм (ожоги, тяжелые травмы, большие операции, сепсис, трансплантация костного мозга).
Дипептивен — единственный в России препарат, предназначенный для восполнения дефицита глутамина при полном или частичном парентеральном или энтеральном питании. Дипептивен — это 20%-ный раствор, содержащий дипептил N(2)-L-аланил-L-глутамин, выпускается во флаконах по 50 и 100 мл. В 100 мл Дипептивена содержится 20 г дипептида, что соответствует 13,5 г L-глутамина и 8,2 г L-аланина. Дипептивен можно вводить внутривенно вместе с коммерческими растворами аминокислот для парентерального питания (параллельная инфузия или добавление во флакон с аминокислотами) или вводить в многокамерные пакеты для парентерального питания. При применении энтерального питания Дипептивен можно вводить внутривенно вместе с низкоосмолярными растворами или в виде отдельной инфузии в центральную вену. Средняя суточная доза составляет 2,0 мл Дипептивена на 1 кг массы тела, что примерно равно 0,4 г дипептида или 0,3 г глутамина на 1 кг массы тела. Эта доза соответствует 150 мл Дипептивена в день для больного с массой тела 70 кг. Пациенты с тяжелым иммунодефицитом могут нуждаться в более высоких дозах дипептида глутамина (до 2,5 мл/кг и более). Так, для больных, которым проводят трансплантацию костного мозга, требуется 0,37—0,57 г глутамина на 1 кг массы тела в день, что соответствует 2,7—4,2 мл Дипептивена на 1 кг массы тела в день.
ИСТОЧНИКИ ВИТАМИНОВ 
                        И МИКРОЭЛЕМЕНТОВ ДЛЯ ПП
Солувит. Препарат для парентерального введения водорастворимых витаминов. Характеризуется сбалансированным соотношением 9 витаминов. Устраняет дефицит и удовлетворяет высокие потребности при тяжелых заболеваниях. Входит в стандарты Европейской ассоциации парентерального и энтерального питания. Форма выпуска: стеклянные флаконы, 10 мл.
Виталипид взрослый и Виталипид детский. Препарат для парентерального введения жирорастворимых витаминов. Сбалансированное соотношение 4 жирорастворимых витаминов (А, Д, Е, К). Устраняет дефицит и удовлетворяет высокие потребности при тяжелых заболеваниях. Входит в стандарты Европейской ассоциации парентерального и энтерального питания. Форма выпуска: ампулы по 10 мл.
Аддамель. Препарат для парентерального введения микроэлементов. Характеризуется сбалансированным соотношением 9 микроэлементов (Se, Zn, Fe, Cu, Cr, I, F, Mn, Mo). Устраняет дефицит (в том числе селена и цинка) и удовлетворяет высокие потребности при тяжелых заболеваниях. Входит в стандарты Европейской ассоциации парентерального и энтерального питания. Аналогов в России нет.
Форма выпуска: полимерные ампулы по 10 мл (20 в упаковке).
ПРЕПАРАТЫ ТЕХНОЛОГИИ 
                                                      «ТРИ В ОДНОМ»
Преимущества применения технологии «три в одном» по сравнению с «многофлаконной» технологией (изолированным введением растворов аминокислот, жировой эмульсии и раствора глюкозы):
1. Высокая технологичность, удобство и простота применения.
При применении препарата «три в одном» нет необходимости рассчитывать дозу, скорость инфузии отдельно аминокислот, жировой эмульсии и глюкозы. Используя трехкамерный препарат, необходимо только выбрать нужный размер пакета, исходя из массы тела пациента. При этом практически исключается риск ошибок в дозировании и технике проведения парентерального питания.
2. Оптимально сбалансированный состав.
Не нужно специально рассчитывать соотношение вводимых аминокислот и энергии и соотношение глюкозы и жиров. Например, соотношение азот/небелковые калории в Кабивене 1 г/148 ккал. Кабивен содержит электролиты в сбалансированном соотношении. Для пациентов с гиперкатаболизмом требуется дополнительно вводить дипептиды глутамина. Трехкамерный пакет имеет специальный порт для добавления Дипептивена, витаминов и микроэлементов, и (при необходимости дополнительной инфузии) — электролитов.
Сбалансированность соотношения аминокислот, жиров, глюкозы и электролитов в Кабивене сводит к минимуму риск метаболических осложнений парентерального питания.
3. Снижение риска инфекционных осложнений
При применении трехкамерного пакета снижено количество манипуляций, требуемых для проведения полноценного парентерального питания, минимизирован риск микробной контаминации: трехкамерный пакет — закрытая система, требуется только одна инфузионная линия, один пакет полностью удовлетворяет суточные потребности пациента в аминокислотах и энергии.
4. Экономически менее затратная технология.
Применение систем «три в одном» позволяет облегчить и ускорить работу медицинского персонала, сократить количество расходных материалов и оборудования (системы, инфузионные насосы и др.), снизить частоту метаболических и инфекционных осложнений, требующих дорогостоящего лечения.
В России зарегистрированы препараты: Кабивен Центральный, Кабивен Периферический, Оликлиномель, Нутрифлекс Липид (48/150 и 40/80). При гипергликемии и риске гипергликемии следует применять препараты с меньшей концентрацией глюкозы и меньшим соотношением глюкоза/ липиды. О проблеме гипергликемии важно помнить в следующих случаях:
· при стрессе (большинство пациентов в отделении реанимации и интенсивной терапии имеют стрессовую гипергликемию):
· при черепно-мозговой травме (высокие концентрации глюкозы потенциально опасны для мозга);
· при нарушенной толерантности к глюкозе и сахарном диабете;
· при дыхательной недостаточности (при окислении глюкозы образуется больше углекислого газа, чем при окислении липидов).
Кроме препаратов «три в одном» существуют препараты «два в одном», требующие дополнительного введения жировой эмульсии, например, Нутрифлекс, Аминомикс.
Наиболее современной и безопасной технологией считается парентеральное питание с применением системы «три в одном».
В настоящее время в отделениях интенсивной терапии Европы наиболее часто применяются препараты «три в одном» (в разных странах Европы около 80% больных в отделениях интенсивной терапии и хирургии получают трехкамерные пакеты).
ПРОВЕДЕНИЕ 
                  ПАРЕНТЕРАЛЬНОГО ПИТАНИЯ

Правила проведения парентерального питания
1. Источники энергии (углеводы и липиды) необходимо вводить параллельно с источниками пластического материала (аминокислотам и).
2. Дозы и скорость инфузии компонентов ПП не должны превышать допустимые:
	Вещество
	Доза (г/кг массы тела в сутки)
	Скорость введения (г/кг массы тела в час)

	Аминокислоты
	Взрослые: до 2
	До 0,1

	
	Дети: 1,0—2,5
	До 0,1

	Глюкоза
	Взрослые: до 6
	До 0,5 г/кг

	
	Дети: 8—1 5 г/кг
	Как можно медленнее

	Жировые эмульсии
	Взрослые: до 2 г/кг
	До 0,1 5 г/кг

	
	Дети: до 3 г/кг
	До 0,1 5 г/кг


3. Инфузионные системы для полного парентерального питания следует менять (на новые) каждые 24 часа.
4. При проведении полного парентерального питания включение в состав смеси концентратов глюкозы необходимо, минимальное поступление глюкозы 150 г в сутки.
5. Катетеризация вен.
а. Катетеризация периферических вен.
·  Срок пребывания катетера в вене 2—3 суток.
·  Диаметр не должен превышать половину диаметра вены.
·  Для катетеризации используются вены верхних конечностей.
·  Начинать катетеризацию надо с дистальных вен (вен тыльной поверхности кисти), при замене переходя к выше расположенным проксимальным.
· Расположение катетера вне проекции сустава препятствует механическому повреждению катетера и вены.
·  Промывание катетера физиологическим раствором и гепаринизация после окончания работы предотвращают окклюзию катетера и тромбоз вены.
б. Катетеризация центральных вен ЦБК.
·  Для длительного (свыше 5—10 дней) парентерального питания или в отделениях интенсивной терапии.
·  Для долговременного использования предпочтительны подключичные вены, связанные с меньшим дискомфортом пациента и меньшим числом инфекционных осложнений.
— Общим правилом для любых вариантов катетеризации вен является обеспечение отдельного канала многопросветного или отдельного однопросветного катетера для введения всех компонентов парентерального питания и исключения использования этого канала или катетера для любых других лечебных или диагностических процедур.
При проведении парентерального питания в домашних условиях используется катетер Хикмана или катетер, снабженный портом (специальным резервуаром с мембраной). Инфузируемые растворы вводятся в порт путем прокалывания кожи и мембраны специальными иглами.
Противопоказаниями для катетеризации центральных вен служат:
1) инфекция кожи или клетчатки в области венозного доступа;
2) флебит или тромбоз катетеризируемой вены;
3) местные анатомические деформации;
4) нарушение кровотока (например, синдром верхней полой вены);
5) гипокоагуляционные нарушения гемостаза;
6) отсутствие условий для соблюдения правил установки и использования ЦБК.
Режимы применения парентерального питания
1.  Круглосуточное введение сред (лучшая переносимость и метаболизм питательных веществ).
2.  Продленная инфузия в течение 18—20 часов (в интервалах следует вводить внутривенно 5%-ную глюкозу, чтобы не развилась гипогликемия).
3.  Циклический режим: инфузия в течение 8—12 часов (удобно при домашнем парентеральном питании).
Контроль при проведении парентерального питания
Для оценки эффективности парентерального питания используется контроль метаболитов в плазме крови и моче, баланса азота, оценка статуса питания, соблюдением правил Парентерального питания, его качеством и осложнениями. Клинически этот контроль осуществляется ежедневно (в палатах интенсивной терапии — круглосуточно). Кратность выполнения исследований в зависимости от состояния пациента — нестабильное или стабильное. Ведущей целью контроля при парентеральном питании, считающегося самым агрессивным вариантом клинического питания, является выявление и предотвращение осложнений, связанных с его применением.
Осложнения парентерального питания
А. Осложнения, связанные с установкой и использованием катетера в центральной вене.
Ранние осложнения катетеризации центральных вен:
1. Пункция артерии.
2. Пневмоторакс.
3. Воздушная эмболия.
4. Геморрагические осложнения, в том числе гематома мягких тканей, кровотечение 13-го канала катетера, гемоторакс.
5. Расположение катетера вне вены: гидроторакс, гидромедиастинум, в мягких тканях.
6. Неправильное расположение катетера в вене.
7. Нарушения ритма сердца.
Поздние осложнения катетеризации центральных вен:
1. Тромботические, в том числе тромбоз вены, тромбоз правого предсердия, тромбоэмболия легочной артерии.
2. Геморрагические.
3. Инфекционные.
4. Механические (воздушная эмболия, эмболия фрагментом катетера, перфорация вены, окклюзия катетера, поломка катетера, случайное удаление катетера).
Б. Метаболические осложнения можно разделить на состояния дефицитов, острые метаболические осложнения и хронические метаболические осложнения. Среди метаболических осложнений чаще встречаются:
· Гипергликемия.
· Водно-электролитные нарушения.
· Гипертриглицеридемия.
· Повышение уровня азота мочевины крови.
· Повышение уровня аминотрансфераз.
В заключение привожу перечень препаратов для ПП в России, актуализированный на 2008 год:
1. Стандартные аминокислотные растворы 
Аминостерил КЕ
Аминовен 
Аминосол 
Аминоплазмаль Е
Инфезол 40 Инфезол 100 Полиамин
2. Специальные аминокислотные растворы
4. Растворы для больных с нарушениями функций печени 
Аминостерил Гепа
Аминоплазмаль Гепа
5. Растворы для больных с нарушениями функций печени 
Аминостерил Нефро
Нефротект
6. Адаптированные аминокислотные растворы для детей 
Аминовен Инфант
7. Содержащие глутамин 
Дипептивен
3. Стандартные жировые эмульсии 
Интралипид
Липофундин МСТ/ЛСТ 
Липовеноз
4. Жировые эмульсии, содержащие омега-3 жирные кислоты 
Омегавен
СМОФ-липид
Липоплюс
5. Витамины и микроэлементы для парентерального питания
Солувит
Виталипид Взрослый 
Виталипид Детский 
Церневит
Аддамель (комплекс микроэлементов)
6. Препараты «три в одном» (все в одном)
Кабивен Центральный
Кабивен Периферический 
Оликлиномель 
Нутрифлекс Липид
7. Препараты «два в одном»
Нутрифлекс
Аминомикс
Питание 
при сердечно-сосудистых 
заболеваниях
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З

аболевания сердечно-сосудистой системы, а это прежде всего ишемическая болезнь сердца и гипертоническая болезнь и их осложнения, являются основной причиной смертности и инвалидности населения.
Указанные недуги, как и связанный с ними атеросклероз, во многом зависят от особенностей вашего питания. Известно, что употребление в избыточном количестве животных жиров (содержащих большое количество холестерина и насыщенных жирных кислот) и пищи, богатой легкоусвояемыми углеводами, способствует развитию атеросклероза, ишемической болезни и других недугов сердечно-сосудистой системы.
Диета, лечебные травы, гомеопатические препараты во многих случаях являются единственными лечебными средствами, обеспечивающими успех в выздоровлении. Однако довольно часто они используются в качестве необходимого фона, на котором становится более эффективным применение современных лекарств, назначенных лечащим врачом.
Среди факторов риска заболеваний сердечно-сосудистой системы я как диетолог хочу подчеркнуть прежде всего такие, как чрезмерное поступление с пищей животных жиров и избыточный вес (массу) тела, а также сахарный диабет. Раздел «Вегетарианство и диеты с вегетарианской направленностью» призван дать ответ на вопрос — как нейтрализовать и откорректировать некоторые факторы риска.
Часто меня спрашивают: нужна ли вообще строгая диета при заболеваниях сердечно-сосудистой системы? Столь же строгая, как, например, при обострении хронического панкреатита или язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки? Отвечаю: в большинстве случаев при заболеваниях сердечно-сосудистой системы в подобной строгой диете нет необходимости. Важно помнить другое: необходима диета с вегетарианской направленностью. Подобная диета допускает послабление, так называемые зигзаги, позволяет периодически включать в рацион любимые блюда, не укладывающиеся в прокрустово ложе строгих диет.
Таблица содержания холестерина в продуктах питания поможет читателю сориентироваться в отношении снижения удельного веса в своем рационе продуктов, содержащих много холестерина. При атеросклерозе и ишемической болезни сердца ежедневное поступление холестерина с пищей не должно превышать 250—300 мг.
КЛИНИЦИСТЫ-КАРДИОЛОГИ 
О ЗНАЧЕНИИ ДИЕТЫ 
ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ 
     СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ

Многие выдающиеся клиницисты-кардиологи придавали первостепенное значение при заболеваниях сердечно-сосудистой системы лечебному питанию.
Так, Г.Ф. Ланг в книге «Болезни системы кровообращения» (1958) в главе, посвященной инфаркту миокарда, писал: «Пища вначале должна быть самая легкая — молоко, кисель, компот, манная каша, сухари, печенье, фрукты; из напитков можно разрешить воду, слабый чай (с молоком). Пить и есть следует самыми небольшими порциями — по 100 мл. Необходимо также заботиться о регулярном действии кишечника (делать клизмы, принимать легкие слабительные) и бороться с метеоризмом, так как высокое положение диафрагмы неблагоприятно отзывается на сердечной деятельности».
Далее читаем: «Значение гиперхолестеринемии в происхождении атеросклероза человека уже настолько установлено, что есть основание советовать такой пищевой режим, который бы ей не способствовал в тех случаях, когда по конституции (гиперстеническая), наследственному предрасположению, возрасту, наличию желчнокаменной болезни, склонности к ожирению и т.д. можно предполагать склонность к гиперхолестеринемии. С целью предупреждения гиперхолестеринемии в таких случаях следует ограничить по возможности те вещества в пище, которые содержат много холестерина, — в первую очередь яйца, затем масло, сало, вообще животные жиры, мясо, главным образом жирное, а также жирную рыбу и птицу. С этой точки зрения для предупреждения гиперхолестеринемии наиболее подходит растительный пищевой режим... Уместно ограничение приема указанных пищевых веществ в таких размерах, чтобы не было ущерба питанию в других направлениях. Нет, например, основания запрещать употребление молока, творога, сыра, небольших количеств масла и т.д. В отношении мяса, рыбы и птицы уже указано, что с точки зрения ограничения введения холестерина необходимо избегать жирных сортов мяса... Несомненно, что избыточное питание, в особенности животными продуктами, способствует развитию атеросклероза. Поэтому лицам, у которых предполагают предрасположение к атеросклерозу, следует советовать умеренность в еде вообще, а в потреблении высокопитательной и животной пищи — в особенности».
В питании больных атеросклерозом, далее пишет Ланг, необходимо предусмотреть введение достаточного количества липотропных веществ (холин, метионин). Эти аминокислоты в наибольшем количестве содержатся в твороге, а также в некоторых бобовых. Следует обращать внимание и на витаминный состав пищи. Показано, что введение аскорбиновой кислоты (витамина С) в рацион тормозит развитие холестеринового атеросклероза, а также снижает уровень холестерина в крови больных.
Количество принимаемой жидкости (воды) не должно быть избыточным. Непосредственное влияние употребления алкоголя на развитие атеросклероза не доказано. Но нельзя отрицать его неблагоприятного влияния на сердечно-сосудистую систему, т.е. токсического влияния алкоголя на нервную систему.
В разделе «Диететика при сердечной недостаточности» читаем: «Руководящими принципами при назначении диеты больному с недостаточностью сердечной деятельности являются следующие: работу пищеварительного аппарата следует довести до минимума с целью возможно большего уменьшения нагрузки сердца. Усиление обмена особенно выражено после приема белковой пищи (благодаря ее выраженному специфически динамическому действию). Неблагоприятно для кровообращения и зависящее от наполнения желудка более высокое положение диафрагмы и некоторое затруднение ее движений. С целью возможно большей разгрузки сердца питание больного в состоянии сердечной недостаточности может быть временно пониженным по общей калорийности и количеству вводимых белков и жиров в особенности. Продолжительность такого периода пониженного питания определяется упитанностью больного. Необходимо, конечно, с другой стороны, помнить, что недостаточность питания в течение длительного времени, ослабляющая весь организм, невыгодна для сердечной деятельности... Необходимо также уменьшить употребление поваренной соли, так как ее введение и выведение тесно связаны с водным обменом, в частности с выделением воды почками, задержанной, как правило, при сердечной недостаточности...
Очень важно заботиться о правильном и легком стуле. Задержка каловых масс в толстой кишке влияет рефлекторно неблагоприятно на всю вегетативную нервную систему, а физическое напряжение, связанное с выведением твердых каловых масс, является лишней нагрузкой на сердце.
Вполне подходящей пищей для больных в состоянии тяжелой сердечной недостаточности является молоко, супы- пюре (приготовленные на бульоне или ухе, а лучше всего на молоке и не содержащие много соли), каши из манной, рисовой, овсяной круп, кисели, компоты, сухари, немного коровьего масла, сахар, овощные пюре (с малым содержанием масла), сырые фрукты, но такие, которые не содержат много грубой клетчатки. Что касается общего количества пищи и питья, то в первые дни тяжелой сердечной недостаточности следует придерживаться правила, чтобы общая сумма пищи и питья вместе за сутки не превышала бы по объему 1 л, а по весу 1 кг. Количество поваренной соли следует ограничить до 2—4 г в сутки. Пища и питье должны вводиться равными порциями 5—6 раз в день, т.е. каждые 3—4 ч. После 6 ч вечера больной может только пить небольшими порциями. Из Напитков выгоднее всего давать молоко, так как оно имеет и питательное значение. И теперь еще применяют в том или Другом варианте так называемое молочное лечение по Кареллю, когда больным дают в течение 3—5 дней по 3—6 стаканов молока в сутки с добавлением нескольких сухарей. Молоко, несомненно, действует мочегонно, и подобное лечение вполне уместно в отношении упитанных и отечных больных с тяжелой сердечной недостаточностью. Если в подобных случаях молоко не переносится, то молочные дни можно заменить фруктовыми днями, назначая или сырые фрукты, или фруктовые соки в среднем количестве, не превышающем 1 л. Известное значение имеет назначение творожных дней, а также картофельных (калийных) диет, каждая из них обладает отчетливым мочегонным действием.
При улучшении состояния больного можно добавить сыр, яйца всмятку, яичницу на молоке, в небольшом количестве вареную рыбу и курицу. Потом постепенно переходят к обычному питанию с соблюдением тех правил, которые были указаны выше...»
Известный ученый В.Ф. Зеленин в книге «Болезни сердечно-сосудистой системы» (1956) пишет о том, что «при наличии гиперхолестеринемии выше 200 мг%, особенно колеблющейся в сторону высоких цифр (300 мг% и больше), необходимо максимально возможное исключение из пищи продуктов, богатых холестерином... Вообще преимущественно молочно-растительная пища с прибавлением нежирной вареной говядины должна считаться, по стародавней традиции, наиболее пригодной в возрасте за 45—50 лет».
Американский кардиолог Милтон Плоц («Коронарная болезнь», 1961) подчеркивает значение диетотерапии при ишемической болезни сердца. Автор отмечает частое сочетание коронарного атероматоза с сахарным диабетом, предполагает, что этому может способствовать богатая жирами диета; обращает внимание на необходимость лечения ожирения, считая это мерой профилактики атеросклероза.
В главе «Диета при коронарной болезни» лицам, страдающим ишемической болезнью сердца, рекомендуется диета, бедная холестерином и содержащая умеренное количество растительных жиров. М. Плоц советует при ожирении снизить общую калорийность пищи так, чтобы вес уменьшился до желаемого уровня. Всем больным рекомендуется отказаться от очень соленых блюд и уменьшить содержание в пише поваренной соли ввиду угрозы декомпенсации сердца. Ограничение соли в рационе, как пишет М. Плоц, обычно не приносит вреда, но, поскольку малосоленая пища не всем по вкусу, он советует тщательно подбирать продукты и разнообразить способы приготовления блюд.
По М. Плоцу, следует исключить из рациона продукты, богатые холестерином, — мозги, сливочное масло, икру, сыры (кроме маложирных), сливки, яичный желток, жирное молоко, пирожные, жирные пироги, печенье, пудинги с молоком и яйцами, макароны с яйцом, сердце, животные жиры, почки, печень, майонез, устрицы, жирное мясо (копченая ветчина, баранина, свинина), скумбрию, селедку, рыбные консервы в масле, утку, гуся, вафли и т.п.
Знаменитый терапевт М.С. Вовси в «Клинических лекциях (болезни сердца и сосудов)» (М., 1961) пишет: «Очень существенный фактор в лечении выраженной сердечной недостаточности — это диета. Ее давно по достоинству оценили наши предшественники, старые врачи. Вспомним, что Карелль, живший более 100 лет назад, предложил лечить сердечную недостаточность молочной диетой». М.С. Вовси рассказывает студентам-медикам о том, что существенную помощь при сердечной недостаточности оказывает введение в рацион продуктов, богатых калием, — это способствует уменьшению отеков.
Известный кардиолог И.К. Шхвацабая в книге «Ишемическая болезнь сердца» (1975) отмечал, что у больных с исходной гиперхолестеринемией 260 мг% при соблюдении диеты наблюдалось снижение содержания холестерина в сыворотке крови на 30 мг%.
                 ПИТАНИЕ ПРИ АТЕРОСКЛЕРОЗЕ
Атеросклероз — хроническое прогрессирующее заболевание, при котором поражаются артерии. В их стенки проникают жироподобные вещества, в первую очередь холестерин. Постепенно образуется так называемая атеросклеротическая бляшка, которая увеличивается, делает просвет артерии более узким, что, в свою очередь, затрудняет кровообращение. Указанному процессу способствует сахарный диабет, гипертоническая болезнь, гиперхолестеринемия (повышенный уровень холестерина в крови). Атеросклероз сосудов первоначально может ничем себя не проявлять, не вызывая никаких жалоб, или, как говорят врачи, протекать бессимптомно. По мере прогрессирования атеросклероза сосуды теряют эластичность, просвет их еще более сужается, органы и ткани недополучают кислород и питательные вещества. В результате могут возникнуть такие грозные осложнения атеросклероза, как ишемическая болезнь сердца (стенокардия), инфаркт миокарда, мозговой инсульт, трофические язвы на ногах, связанные с поражением сосудов, и др. Большинство специалистов в настоящее время считают повышенный уровень холестерина в крови одной из главных причин развития атеросклероза.
Несколько слов о холестерине.
Уровень общего холестерина в плазме крови. Согласно рекомендациям большинства европейских врачей, уровень общего холестерина в плазме крови не должен превышать 200 мг/дл (5,2 ммоль/л). Легкая гиперхолестеринемия диагностируется при его уровне от 200 до 250 мг/дл (5,2—6,5 ммоль/л), умеренная — при 250—300 мг/дл (6,5—7,8 ммоль/л), выраженная — при 300 мг/дл (7,8 ммоль/л) и выше. Вреден избыток холестерина в организме. Но вообще сам холестерин необходим в организме для синтеза многих гормонов, а также клеточных мембран (оболочек клеток). Поэтому «борьба» с холестерином не должна быть своего рода спортом: с точки зрения диетолога речь должна идти о разумном, умеренном уменьшении поступления в организм холестерина с пищей. Диетологи рекомендуют при атеросклерозе ограничить продукты, содержащие холестерин и насыщенные жирные кислоты, способствующие повышению уровня холестерина в крови человека. Среди продуктов, подлежащих ограничению: жирные сорта мяса, субпродукты (печень, свиные языки, мозги), жирные молочные продукты (молоко повышенной жирности, сливки, сметана), наваристые бульоны, сливочное масло, сало, яичные желтки.
Считают, что при атеросклерозе ежедневное поступление холестерина с пищей не должно превышать 200—300 мг в течение дня. Таблица 2 (см. приложение) «Содержание холестерина в продуктах питания» поможет вам в ответе на вопрос: сколько холестерина вы получаете ежедневно, не превышаете ли вы разрешаемое количество? Сразу поставим вас в известность: 4/5 содержащегося в нашем организме холестерина синтезируется в его органах и лишь 1/5 поступает извне с продуктами животного происхождения. Учитывая это, не следует абсолютизировать роль поступающего с пищей холестерина. При подсчете холестерина не требуется микроскопическая точность: чуть больше или меньше — не играет большой роли. С указанных позиций рекомендация некоторых диетологов употреблять в течение недели не более 2—3 яиц не выдерживает никакой критики. Дело в том, что в яйцах много лецитина, который препятствует отложению холестерина на стенках сосудов. В среднем холестерина в яичном желтке 1,5—2%, а лецитина — около 10%. Выраженное преобладание в желтке лецитина позволяет ослабить запрет на включение яиц в рацион питания при атеросклерозе. При этом заболевании, а также в меню пожилых людей можно разрешить включение одного сваренного яйца ежедневно или в виде омлета, или в составе рецептуры того или иного блюда. В диетическом питании отдается предпочтение яйцам всмятку и белковым омлетам.
Несколько слов о сливочном масле. Обычно диетологи рекомендуют включать в рацион питания при атеросклерозе не более 15 г масла. Однако с учетом того, что в настоящее время в продаже представлены сорта сливочного масла с повышенным содержанием влаги («влагой» современные технологи называют воду), можно разрешить включение сливочного масла в рацион в количестве 20 г.
Часть животных жиров полезно заменять растительными жирами, содержащими ненасыщенные жирные кислоты, что способствует снижению уровня холестерина в крови. Растительные масла (подсолнечное, кукурузное, оливковое, хлопковое) наиболее полезно использовать не для жаренья, а для заправки салатов, винегретов, других овощных блюд. Остановимся на некоторых элементах пищи, имеющих важное значение при атеросклерозе и заболеваниях сердечно-сосудистой системы.
Калий — способствует выведению избыточной жидкости из организма и улучшению деятельности сердечной мышцы. Содержится во многих фруктах и овощах (см. приложение, табл. 14 «Содержание калия и магния в продуктах питания»).
Магний — обладает сосудорасширяющим и мочегонным действием. Основной источник поступления в организм — растительные продукты (см. приложение, табл. 14 «Содержание калия и магния в продуктах питания»).
Йод — благоприятно влияет на обмен веществ при атеросклерозе. Один из источников поступления в организм йода — продукты моря (см. раздел «Продукты моря»).
Витамины. Особенно важно поступление в организм достаточного количества витамина С (аскорбиновой кислоты), способствующего укреплению кровеносных сосудов (см. приложение, табл. 15 «Содержание витамина С в продуктах питания»). Профилактике прогрессирования атеросклероза, положительному влиянию на обмен веществ способствуют витамины группы В. При атеросклерозе необходимы витамин РР (никотиновая кислота), являющийся составной частью некоторых окислительных ферментов; витамин Р, способствующий укреплению капилляров. В рационе питания при атеросклерозе должны присутствовать продукты и блюда, содержащие антиоксиданты.
Наряду с витамином С необходимы и витамины А, Е.
Клетчатка. Это прежде всего оболочки растительных клеток — растительные волокна. Они содержатся исключительно в растительных продуктах — овощах, фруктах, ягодах, крупах. Растительные волокна способствуют выведению из организма избыточного холестерина и тем самым обеспечивают профилактику прогрессирования атеросклероза.
Остановимся более подробно на вопросе, как понизить гиперхолестеринемию.
Самый короткий ответ: необходимо придерживаться диеты с вегетарианской направленностью (см. раздел «Вегетарианство»). Диета с вегетарианской направленностью не исключает продукты животного происхождения, но сводит их к разумному минимуму. Разрешается мясо нежирных сортов, творог и молоко пониженной жирности, рекомендуются морская рыба, морепродукты.
А что касается разнообразных овощей и фруктов — это целители атеросклероза, поэтому им посвящена специальная глава нашей работы. С помощью диеты с вегетарианской направленностью удается снизить уровень общего холестерина в крови на 10—15%.
Следует иметь в виду, что если специальные противосклеротические диеты типа диетического стола № 10 применяют обычно в условиях стационаров и санаториев в течение ограниченного срока (измеряемого неделями), то диету с вегетарианской направленностью с пользой для здоровья можно соблюдать многие месяцы и годы.
Рассматривая вопросы о питании при атеросклерозе, можно сделать вывод о том, что основополагающей при атеросклерозе может стать диета с вегетарианской направленностью. Ее можно рекомендовать для повседневного использования в домашних условиях Эту диету наши пациенты и врачи-диетологи называют иногда «диетой доктора Гурвича», имея в виду, что впервые (в 1985 г.) диета с вегетарианской направленностью как оптимальная при атеросклерозе и гипертонической болезни была предложена мною (журнал «Химия и жизнь», 1985, № 8, статья «Как врач я считаю...») и подробно обоснована в книге «Вегетарианство сегодня» (М.: Знание, 1990).
Многочисленные диеты типа диетического стола № 10: «противоатеросклеротическая» диета № 10с, диета при инфаркте миокарда № 10и, гипонатриевая (бессолевая) диета при гипертонической болезни № Юг, диета при сердечной недостаточности № 10а, диета при лечении ревматизма № 106, калиевая диета, магниевая диета, диета Карелля, еще около десятка диетических столов, предлагаемых различными специалистами для профилактики и лечения атеросклероза и сердечно-сосудистых заболеваний, — все это диеты, предназначенные для специализированных клиник лечебного питания, в ряде случаев — для санаториев. Эти диеты с точным подсчетом калорий и химического состава пищи по десяткам химических элементов в домашних условиях являются неосуществимыми. Во многом эти диеты представляют интерес прежде всего для истории диетологии, для науки о лечебном питании и, конечно, для аспирантов, готовящих диссертации на «диетические темы».
Некоторые из упомянутых диет следует «списать» из практического применения за ненадобностью. Другие нуждаются в существенной коррекции. Следует знать и о том, что Кареллем использовалось в диете его имени исключительно натуральное молоко, а отнюдь не современное молоко, приготовленное из молочного порошка. Для диетологии было и остается очень важным использование натуральных продуктов.
Давайте оставим десятки вариантов диеты № 10 для специалистов-диетологов и клиник лечебного питания. Что касается нашей повседневной жизни, в домашнем питании, на наш взгляд, на сегодняшний день для профилактики и лечения атеросклероза следует придерживаться одной диеты — диеты доктора Гурвича, или диеты с вегетарианской направленностью.
На сегодняшний день становится все более очевидным, что профилактика заболеваний сердечно-сосудистой системы и их осложнений должна начинаться с хорошо продуманной диетотерапии.
Справедливости ради следует заметить, что эта истина никогда ни у кого из врачей не вызывала сомнений.
Еще врачи Салернской школы (XIV век) давали совет своим пациентам:
Если врачей не хватает, пусть будут врачами твоими
Трое: веселый характер, покой и умеренность в пище.
Вспомним рекомендации мудрого Цицерона: «Есть и пить нужно столько, чтобы наши силы этим восстанавливались, а не подавлялись».
Интересно, что среди факторов риска заболеваний сердечно-сосудистой системы важнейшую роль играют ситуации, связанные с теми или иными нарушениями питания. В частности, факторами риска атеросклероза являются ожирение, избыточное употребление животных жиров, гиперхолестеринемия, избыточное употребление рафинированных углеводов, прежде всего сахара, недостаток в пище растительных волокон (клетчатки), дефицит витамина С, упорные запоры. К факторам риска рассматриваемых заболеваний относят и генетическую расположенность, часто повторяющиеся стрессовые ситуации и многие другие моменты.
Факторы риска — это не причина заболеваний, они не всегда и не у каждого человека вызывают атеросклероз и связанные с ним ишемическую болезнь и инфаркт миокарда, однако знание факторов риска, способствующих возникновению заболевания, помогает нам позаботиться о его профилактике.
По-видимому, факторы риска имеют определенную связь с причиной (или причинами) заболеваний.
Важно отметить, что с «диетическими» факторами риска можно активно бороться, уменьшать их возможное влияние на возникновение заболевания — атеросклероза, ишемической болезни, гипертонической болезни и их осложнений.
Устранение фактора риска — конкретный шаг к профилактике, что очень важно, шаг, зависящий от нас самих.
Для профилактики атеросклероза и его осложнений необходимо изменить стереотип питания таким образом, чтобы в свой повседневный рацион включать несколько меньше мяса, особенно жирного, ограничить животные жиры, обогатить рацион овощами и фруктами — до 500—600 г ежедневно! Одним словом, мы рекомендуем соблюдение диеты с вегетарианской направленностью.
Использование лечебного питания в комплексном лечении заболеваний сердечно-сосудистой системы будет способствовать сокращению этих недугов и увеличению продолжительности жизни.
ПИТАНИЕ ПОСЛЕ ИНФАРКТА 
МИОКАРДА И ПРИ ХРОНИЧЕСКОЙ 
        ИШЕМИЧЕСКОЙ БОЛЕЗНИ СЕРДЦА

Наиболее частая причина возникновения инфаркта миокарда — ишемическая болезнь сердца. Причиной недостаточного кровоснабжения сердечной мышцы в большинстве случаев является атеросклероз сосудов сердца и их склонность к длительным спазмам.
При сочетании указанных заболеваний следует уменьшить калорийность суточного рациона, поскольку из-за вынужденного ограничения физической активности снижаются энерготраты организма. Очень важно не допускать переедания, которое перегружает не только органы пищеварения, но и сердечно-сосудистую систему.
Лечебное питание при ишемической болезни сердца и атеросклерозе имеет противоатеросклеротическую направленность. Уменьшают общее количество жиров в рационе, в первую очередь жиров животного происхождения, в частности сливочного масла, одновременно рекомендуют растительное масло (подсолнечное, оливковое, хлопковое и др.) в количестве 25—30 г в сутки.
Ценность растительного масла определяется не только кулинарными и вкусовыми достоинствами, но и тем, что оно является главным источником полиненасыщенных жирных кислот, благоприятно влияющих на нормализацию холестеринового обмена. Противоатеросклеротическими свойствами обладают также фосфатиды, стерины, токоферолы, содержащиеся в растительном масле. Следует заметить, что термическая обработка несколько снижает полезные свойства растительного масла. Наиболее целесообразно использовать его для заправки салатов, винегретов.
Ограничивают потребление продуктов, содержащих холестерин (печень, почки, мозги, жирные сорта мяса, желтки яиц). Однако ограничение вовсе не означает полного отказа от этих продуктов, так как известно, что содержание холестерина определяется не только поступлением его с пищевыми продуктами, но и образованием его в организме в процессе обмена веществ.
Снижается потребление сахара и сладостей: конфет, пирожных, других кондитерских изделий. Количество сахара в рационе не должно превышать 40—50 г в день, так как избыток сахара может способствовать прогрессированию ишемической болезни сердца.
Полезны продукты моря, содержащие органический йод, положительно влияющий на обмен веществ при атеросклерозе: рыба, кальмары, мидии, креветки, морская капуста. В последние годы определенное значение придается достаточному содержанию в пище другого микроэлемента — хрома, недостаточность которого связывают с развитием атеросклероза. Хром содержится в кукурузе, крупах (перловая, гречневая и др.), в хлебе, овощах, мясе.
Полезны разнообразные овощи, фрукты, крупы, изделия из муки грубого помола. Все они являются важным источником витаминов С и РР, группы В, солей калия и магния, микроэлементов, клетчатки. Эти элементы благоприятно влияют на обмен веществ, способствуют выведению холестерина из организма.
Следует отдавать предпочтение вегетарианским супам: крупяным, фруктовым, а также молочным. Употребление мясных и рыбных бульонов ограничивается до 1—2 раз в неделю. Чрезмерно наваристые мясные бульоны исключают из-за большого количества экстрактивных веществ, содержащихся в них. Блюда из мяса используют преимущественно в отварном виде — в них меньше экстрактивных веществ, возбуждающих нервную и сердечно-сосудистую системы.
Не увлекайтесь крепко заваренным чаем и кофе: они могут вызывать учащенное сердцебиение и бессонницу.
ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ, 
РЕКОМЕНДУЕМОЕ ПРИ ИШЕМИЧЕСКОЙ 
               БОЛЕЗНИ СЕРДЦА И АТЕРОСКЛЕРОЗЕ
Завтрак: каша рисовая молочная, белковый омлет, кофе ячменный с молоком.
Второй завтрак: печеное яблоко, отвар шиповника.
Обед: суп вегетарианский из овощей (картофеля, моркови, зеленого горошка), бефстроганов из отварного мяса с овощным салатом, компот.
Полдник: тертая морковь с сахаром или фрукты.
Ужин: рыба отварная с картофельным пюре и растительным маслом, творог нежирный, чай с молоком.
На ночь: простокваша или кефир.
На весь день: хлеб ржаной — 150 г, пшеничный — 100 г, сахар — 40 г, масло сливочное — 15 г.
Если ишемической болезни сердца или перенесенному инфаркту миокарда сопутствует сердечная недостаточность, проявляющаяся одышкой, отеками, пищу готовят без соли и присаливают при подаче на стол (не более 1 ч. ложки соли без верха на день). Из рациона исключают соления, копчености и другие продукты, содержащие много соли. Одновременно ограничивают жидкость: до 1,2 л в сутки.
ПИТАНИЕ
           ПРИ ГИПЕРТОНИЧЕСКОЙ БОЛЕЗНИ

Гипертоническая болезнь — широко распространенное заболевание сердечно-сосудистой системы, часто сочетается с атеросклерозом. Те, кто полагает, будто можно справиться с недугом только лекарствами, ошибаются. Лечение и профилактика обострений гипертонической болезни требуют еще и определенной диеты.
Работа всей сердечно-сосудистой системы тесно связана с процессами пищеварения. Обильная пища переполняет желудок, он может смещать диафрагму и тем самым затруднять работу сердца. Перегрузку создает и избыток жидкости. А если в рационе слишком много поваренной соли, то в тканях организма задерживается вода, что способствует повышению артериального давления и иногда приводит к отекам.
Как же правильно питаться при гипертонической болезни? Начнем с солей. Ограничение поваренной соли особенно важно при этом недуге, пересаливание пищи недопустимо. Рекомендуем готовить пищу без соли и лишь слегка подсаливать уже приготовленные блюда. Вкус несоленой или недосоленой пищи можно улучшить, добавляя клюкву, лимонную кислоту, корицу, зелень петрушки, укропа или кинзы.
А вот продуктов, содержащих соли калия, должно быть побольше: калий улучшает деятельность мышцы сердца и способствует выведению избыточной жидкости. Солей калия много в овощах, фруктах, ягодах, соках; особенно богаты ими картофель, капуста, тыква, абрикосы, но подлинными кладовыми калия являются чернослив, курага, изюм, плоды шиповника.
Надо обеспечить свой организм и солями магния: они оказывают сосудорасширяющее действие и способствуют профилактике спазмов сосудов. В так называемую магниевую диету входят ржаной и пшеничный хлеб с отрубями, овсяная, пшенная, ячневая, гречневая каши (пудинги, запеканки), свекла, морковь, салат, зелень петрушки, черная смородина, грецкие орехи, миндаль.
Ограничение поваренной соли в рационе и обеспечение организма достаточным количеством продуктов, содержащих соли калия и магния, относятся к числу главных особенностей лечебного питания при гипертонической болезни.
Следует ограничить (а лучше — исключить) потребление напитков, возбуждающих сердечно-сосудистую и нервную системы, — крепко заваренного чая и кофе. Конечно, понятие «крепкий» субъективно: что слабо для одного, то чрезмерно для другого. Во всяком случае, примите к сведению, что кофеин и другие тонизирующие вещества чая и кофе могут стать причиной учащенного сердцебиения, бессонницы и повышенного артериального давления. Особенно будьте осторожны с растворимым кофе: он содержит значительно больше кофеина, чем обычный.
Общее количество жидкости также следует уменьшить до 1 — 1,2 л в день, включая чай, компот, молоко, суп. Цель: не перегружать работу сердечно-сосудистой системы.
Подчеркнем еще раз: гипертоническая болезнь и атеросклероз взаимосвязаны. Гипертония способствует развитию атеросклероза и в то же время сама нередко возникает на его фоне, причем даже у молодых людей. Эту особенность необходимо учитывать при лечебном питании. Для борьбы с атеросклерозом надо уменьшить потребление животных жиров, богатых насыщенными жирными кислотами, заменив растительными маслами (подсолнечным, оливковым, хлопковым и т.п.). Эти масла не только хороши на вкус, но и способствуют нормализации холестеринового обмена благодаря наличию в них ненасыщенных жирных кислот. Следует также избегать продуктов, содержащих холестерин в больших количествах (печень, почки, мозги, жирные сорта мяса, яичные желтки).
Будьте осторожны и со сладостями: конфетами, пирожными. Избыток сахара в дневном рационе способствует развитию атеросклероза. Хорошо влияют на обмен веществ продукты, содержащие йод: рыба, кальмары, креветки, морская капуста.
Из супов рекомендуется отдать предпочтение вегетарианским крупяным, молочным, овощным и фруктовым. Мясные и рыбные бульоны допустимы, но не чаще 2 раз в неделю. Мясо лучше готовить отварным, тогда в нем будет меньше экстрактивных веществ, которые возбуждают сердечно-сосудистую и нервную системы. Впрочем, при желании отварное мясо (а также рыбу) можно затем обжарить.
Больные гипертонической болезнью нередко имеют избыточную массу тела. В этом случае необходимо несколько снизить калорийность рациона, ограничив не только сахар, но и варенье, мучные изделия, белый хлеб и др. Эффективное лечебное средство в таких случаях — разгрузочные дни (но только по рекомендации лечащего врача). Их устраивают обычно 1 раз в неделю, лучше в выходной. Например, творожные (300—400 г творога на 5 приемов, 2 стакана кефира, 1—2 чашечки несладкого и некрепкого чая или кофе), яблочные (1,5 кг яблок также на 5 приемов). Овощные салаты лучше заправлять любым растительным маслом (оно, кстати, способствует и регулярной работе кишечника).
При гипертонической болезни важно не допускать избыточной массы тела. Надо обязательно хотя бы немного похудеть. Пожалуйста, помните: избыточная масса тела, не говоря уже об ожирении, способствует прогрессированию гипертонической болезни.
ПИТАНИЕ ПРИ ХРОНИЧЕСКОЙ 
             СЕРДЕЧНОЙ НЕДОСТАТОЧНОСТИ

Постепенно нарастающее ослабление сердечной деятельности называют хронической сердечной недостаточностью, или декомпенсацией.
Признаки сердечной недостаточности — одышка, увеличение печени, отеки на ногах. При физической работе учащаются частоты дыхания и сердечных сокращений, синеют губы. Хроническая сердечная недостаточность может быть следствием ревматизма, инфаркта миокарда, гипертонической болезни, воспалительных заболеваний сердечной мышцы. Сердечная недостаточность иногда возникает в связи с возрастными изменениями у пожилых людей.
Диетотерапия при хронической сердечной недостаточности направлена на улучшение функции сердца, уменьшение отеков. Диета должна обеспечить щажение сердечно-сосудистой системы. Используют диету типа № 10. Суть ее заключается в следующем. Ограничивают количество в рационе поваренной соли. Пищу готовят без соли, а 4—6 г соли выдают больному в день для подсаливания уже приготовленной пищи. Снижают потребление продуктов и блюд, возбуждающих сердечно-сосудистую систему (крепкий чай и кофе), а также мяса, рыбы, грибов и приготовленных из них бульонов и отваров. Количество свободной жидкости ограничивается до 0,7—1 л. Пищевой рацион обогащают витаминами (С, группы В и др.), а также соединениями калия, способствующими улучшению деятельности сердечной мышцы.
При наличии отеков количество выпитой жидкости вместе с чаем, первым блюдом, компотом не должно превышать 800 мл, а соли — 3—4 г в день. Из рациона полностью исключают соленые закуски, острые блюда.
Строгое соблюдение водного и солевого режима помогает предупредить появление отеков.
Основные средства лечения сердечно-сосудистой недостаточности — медикаментозные, в частности гликозиды. стимулирующие работу сердечной мышцы, а также мочегонные препараты. Однако и диетотерапия играет важную роль в лечении хронической сердечной недостаточности.
При хронической сердечной недостаточности, помимо диеты № 10, применяют диету Карелля. Ее назначают в виде 4 последовательных рационов (I и II рационы — до 2—3 дней, III—IV — до 3—4 дней) или применяют любой рацион из предложенных. Диета характеризуется резко пониженной калорийностью, исключением поваренной соли, ограничением количества жидкости, частыми приемами пищи. Молоко (7 раз в день) дают в теплом виде.
I рацион: по 100 г молока каждые 2 ч 7 раз в день (с 8 до 20 ч), в 22 ч — 100 г фруктового сока или отвара шиповника с сахаром.
II рацион отличается от I добавлением в 8 ч утра 150 г бессолевого хлеба и 1 яйца всмятку; в 14 ч — 200 г рисовой каши с 5 г сливочного масла.
III рацион отличается от I добавлением в 8 ч утра 150 г бессолевого хлеба, 1 яйца всмятку и 50 г сахара; в 14 ч — 200 г картофельного пюре с 10 г сливочного масла; в 18 ч — 1 яйца всмятку.
IV рацион, по Кареллю, соответствует I по количеству теплого молока, но его дополняют так: в 8 ч — 200 г бессолевого хлеба, 100 г печеных яблок и 1 яйцо; в 12 ч — 200 г картофельного пюре с 5 г сливочного масла; в 14 ч — 100 г мясного суфле с 5 г сливочного масла; в 18 ч — 1 яйцо всмятку. Все блюда готовят без соли.
Как видим, при соблюдении того или иного рациона диеты Карелля необходимо принимать молоко в теплом виде, не более 100 г на 1 прием, через каждые 2 ч. Диета Карелля обычно используется в условиях стационара, так как она малокалорийна, требует соблюдения полупостельного режима, потребления диетического бессолевого хлеба.
При диетическом лечении хронической сердечной недостаточности целесообразно периодически, на 2—3 дня, назначать диету, содержащую повышенное количество соединений калия, так называемую калиевую диету.
ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ КАЛИЕВОЙ ДИЕТЫ, 
ПРИМЕНЯЕМОЙ В КЛИНИКЕ 
ЛЕЧЕБНОГО ПИТАНИЯ ИНСТИТУТА 
                                                    ПИТАНИЯ РАМН
Завтрак: салат из свежих овощей (огурцы и помидоры — по 100 г, сметана — 20 г), гречневая каша (крупа гречневая — 40 г, масло — 10 г), молоко (100 г).
Второй завтрак: сок из черной смородины (100 г).
Обед: суп картофельный (картофель — 200 г, молоко — 50 мл, масло — 10 г), мясо отварное (50 г) с овощным гарниром (тыква, кабачки, морковь, картофель — 100 г).
Полдник: отвар шиповника (100 г).
Ужин: котлеты картофельные (картофель — 200 г, яйца — 1/2, масло — 10 г, сметана — 20 г), мясо отварное (40 г).
На ночь: сок фруктовый (100 мл), или размоченная курага, или чернослив (50 г).
Тем, кто страдает хронической сердечной недостаточностью, очень важно соблюдать режим приема пищи: питаться 4—5 раз в день, но понемногу, с тем чтобы не допускать переедания. Последний прием пищи — не позже чем за 2 ч до сна.
ХАРАКТЕРИСТИКА ДИЕТ 
И ПРИМЕРНЫЕ МЕНЮ 
ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ 
     СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ

(разработано Клиникой лечебного питания Института питания РАМН)
                                                           ДИЕТА № 10
Показания к назначению диеты. Различные заболевания сердца и сосудов с нерезкими нарушениями кровообращения. Гипертоническая болезнь I и II стадий.
Целевое назначение. Создать наиболее благоприятные условия для кровообращения во всех органах и тканях при одновременном щажении сердечно-сосудистой системы, функции почек и органов пищеварения.
Общая характеристика диеты. Некоторое ограничение поваренной соли и свободной жидкости, ограничение веществ и напитков, возбуждающих центральную нервную систему и деятельность сердца, раздражающих почки и печень (алкоголь, азотистые экстрактивные вещества, крепкий кофе, крепкий чай, какао, шоколад, острые, соленые закуски и приправы), изъятие продуктов и напитков, вызывающих метеоризм (капуста, бобовые, газированные напитки). Введение продуктов, богатых калием (картофель, курага, урюк, капустный сок). Исключение продуктов, богатых холестерином (внутренние органы животных, мозги, яичные желтки, икра, ограничение животных жиров).
Кулинарная обработка. Все блюда готовятся без соли. Мясо и рыба даются в вареном виде или с последующим поджариванием, исключая азотистые экстрактивные вещества. Жирные и мучные блюда исключаются.
Калорийность и состав диеты. Белков 80 г (из них животных 50 г), жиров 65—70 г (из них животных 50 г), углеводов 350—400 г, поваренной соли 3—5 г (выдается на руки больному, остальное количество — в продуктах), калорий 2500—2800. Витаминов: А — 2 мг, В1 — 4 мг, В2 — 4 мг, РР — 30 мг, С — 100 мг. Минералов: кальция — 1,2 мг, фосфора — 1,6 мг, магния — 0,5 мг, железа — 15 мг.
Общее количество свободной жидкости — 0,8 л.
Вес рациона — 2 кг.
Температура пищи — обычная.
Количество приемов пищи — 5 раз в день.
Таблица 7
Перечень рекомендуемых блюд
	Блюда
	Ассортимент продуктов
	Способ приготовления

	Хлеб и хлебные изделия
	Хлеб пшеничный из муки 1-го и 2-го сортов и отрубяной
	Выпекается без соли

	Супы
	Разные крупы, овощи, фрукты, молоко
	Вегетарианские супы без соли

	Блюда из мяса и птицы
	Нежирные сорта говядины, телятина, курица, индейка, кролик
	В вареном виде или с последующим обжариванием или запеканием

	Блюда из рыбы
	Рыба нежирная: судак, щука, навага, карп
	В вареном виде или с последующим обжариванием

	Блюда и гарниры
	Картофель в ограниченном количестве. Морковь, свекла, цветная капуста, зеленый горошек (ограниченно) 
Листья салата, помидоры, петрушка, зеленый лук
	Отварные
В натуральном виде

	Блюда и гарниры из круп, бобовых и макаронных изделий
	Крупы любые, макароны, лапша, вермишель. Бобовые исключаются, кроме сои
	На воде и молоке в виде каш, пудингов, крупеника, котлет, клецек

	Блюда из яиц
	Во всех видах, не более 1 шт. в день
	

	Сладкие блюда, сладости, фрукты, ягоды
	Любые фрукты и ягоды без ограничения. Рекомендуются курага, урюк
	В сыром и вареном виде

	Молочные продукты и блюда из них
	Цельное молоко, если не вызывает метеоризма Кефир, ацидофилин, простокваша, творог, сметана, сливки
	Молоко в кипяченом виде

	Соусы и пряности
	Белый соус. Сладкие и кислые овощные и фруктовые подливы с исключением мясных, рыбных и грибных отваров
	На воде или молоке, сметане, сливках

	Напитки
	Чай, кофе некрепкие
Сырые фруктовые соки, сырые овощные соки. Отвар шиповника. Газированные напитки исключаются
	На воде и молоке

	Жиры
	Всякие, за исключением тугоплавких (говяжий, свиной, бараний)
	


Диета № 10. Примерное меню на один день
	Наименование блюда
	Кол-во, в г

	Завтрак 1-й

	Сливочный сырок
	

	Творог
	100,0

	Сахар
	20,0

	Каша манная молочная 1/2 порции
	

	Масло сливочное
	2,5

	Молоко
	75,0

	Крупа манная
	25,0

	Сахар
	2,5

	Чай с молоком
	

	Молоко
	50,0

	Завтрак 2-й

	Яблоко свежее
	

	Обед

	Суп перловый 1/2 порции
	

	Масло сливочное
	5,0

	Сметана
	10,0

	Перловая крупа
	10,0

	Морковь
	12,0

	Картофель
	25,0

	Зелень
	2,0

	Мясо отварное
	

	Мясо
	130,0

	Пюре морковное
	

	Морковь
	150,0

	Молоко
	50,0

	Мука
	5,0

	Масло сливочное
	5,0

	Компот яблочный
	

	Сахар
	20,0

	Яблоки
	80,0

	Полдник

	Отвар шиповника
	

	Ужин

	Рыба отварная
	

	Рыба
	200,0

	Масло
	5,0

	Картофель отварной
	

	Картофель
	150,0

	Масло сливочное
	5,0

	Плов с фруктами 1/2 порции
	

	Масло сливочное
	7,5

	Сахар
	10,0

	Рис
	25,0

	Чернослив
	8,0

	Яблоки
	20,0

	Изюм
	5,0

	Чай с молоком
	

	Молоко
	50,0

	Перед сном

	Простокваша
	180,0

	На весь день

	Хлеб пшеничный
	250,0

	Сахар
	50,0

	Масло сливочное
	10,0


Состав диеты: белков 89 г, жиров 69 г, углеводов 364 г, килокалорий — 2500.
                                                        ДИЕТА № 10а
Показания к назначению диеты. Сердечно-сосудистые заболевания с нарушением кровообращения I—III степеней.
Целевое назначение. Способствовать восстановлению нарушенного кровообращения и нормализации функции почек и обмена веществ (особенно водно-солевого) при одновременном максимальном щажении сердечно-сосудистой системы, функции почек и органов пищеварения.
Общая характеристика диеты. Резкое ограничение поваренной соли и свободной жидкости, исключение пищевых веществ и напитков, возбуждающих центральную нервную систему, деятельность сердца и раздражающих почки (алкоголь, азотистые экстрактивные вещества, острые и соленые блюда и приправы, крепкий кофе и крепкий чай, шоколад, какао), исключение продуктов и напитков, вызывающих метеоризм (капуста, горох, фасоль, бобы, газированная вода), а также жирных и мучных блюд.
Таблица 8

Примерное меню на неделю
	Диета № 10
	Понедель​ник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскре​сенье

	Завтрак 1-й
	Сырок мясной 
Каша молочная 
Чай с молоком
	Сырок творож​ный 
Каша манная молочная 
Чай с молоком
	Язык отварной 
Каша гречне​вая рассып​чатая 
Чай с молоком
	Творог с сахаром и сме​та​ной или тво​рож​ная паста 
Каша овсяная молочная 
Чай с молоком
	Суфле мясное запечен​ное 
Каша манная молочная 
Чай с молоком
	Яйцо всмятку 1 шт.
Каша гречне​вая рассып​чатая 
Чай с молоком
	Сырок творож​ный 
Каша манная молочная 1/2 порции 
Чай

	Завтрак 2-й
	Творож​ная паста или яблоки
	Яблоки печеные или свежие
	Пудинг творож​ный или фрукты
	Яблоки
печеные
	Суфле из картофе​ля со сметаной
	Винегрет
	Суфле
Морков​но‑яблоч​ное

	Обед
	Суп вегетари​анский из сборных овощей 1/2 порции
Мясо отварное 
Свекла тушеная или сборный гарнир 
Крем молоч​ный
	Суп пер​ловый вегетари​анский 1/2 пор​ции
Мясо от​варное, запечен​ное под беша​мелью 
Морковь тушеная 
Кисель фрукто​вый (из сока)
	Борщ вегетари​анский 1/2 порции
Бефстро​ганов из выварен​ного мяса 
Карто​фель отварной 
Компот яблоч​ный
	Суп вегетари​анский из сборных овощей 1/2 порции
Рагу из выварен​ного мяса 
Желе фрукто​вое 
Отвар шипов​ника
	Щи вегетари​анские 1/2 порции
Куры отварные с белым соусом 
Рис отварной 1/2 порции 
Компот яблоч​ный
	Борщ вегетари​анский 1/2 порции или суп рисовый молоч​ный 1/2 порции
Запекан​ка карто​фельная с мясом 
Мусс яблоч​ный
	Суп перловый вегетари​анский 1/2 порции 
Плов из выварен​ного мяса 
Компот яблоч​ный

	Полдник (еже​дневно)
	Сухари с сахаром, отвар шиповника

	Ужин
	Фрика​дельки мясные запечен​ные 

	Рыба отварная 

	Лапшев​ник с творогом запечен​ный 

	Рыба, запечен​ная под беша​мелью 

	Рулет мясной запечен​ный, фарши​рован​ный омлетом 

	Котлеты мясные запечен​ные 
Пюре из моркови 

	Рыба отварная 
Пюре карто​фельное 


	Ужин
	Пюре морков​ное 
Крупе​ник
	Пюре карто​фельное 
Плов с фруктами 1/2 порции 
Чай
	Биточки морковно‑яблоч​ные запечен​ные
	Пюре карто​фельное 
Пюре из моркови с черно​сливом или суфле из моркови 
Чай
	Запекан​ка пшен​ная с тво​рогом и изюмом 
Пюре из моркови 
Чай
	Фрика​дельки манные со сладкой подливой 
Чай
	Пирог с яблоками 
Чай

	Перед сном (еже​днев​но)
	Кефир 1 стакан

	На весь, день (еже​днев​но)
	Хлеб пшеничный 200 г, сахар 50 г, масло сливочное 10 г.


Рекомендуется чередование диеты с разгрузочными днями: сахарными, компотными, арбузными и др. Диета назначается на ограниченное время, не более 2 недель.
Кулинарная обработка. Все блюда готовятся без соли, хлеб бессолевой, пища дается в протертом виде. Исключаются жареные блюда.
Калорийность и состав диеты. Белков 50—60 г (из них животных 40 г), жиров 50 г, углеводов 300 г, поваренная соль не дается, килокалорий 1900—2000. Витаминов А — 2 мг, В1 — 4 мг, В2 — 4 мг, РР — 30 мг, С — 100 мг.
Общее количество жидкости — 0,6 л.
Вес рациона — около 2 кг.
Температура пищи — не выше 50°С.
Таблица 9
Перечень рекомендуемых блюд
	Блюда
	Ассортимент продуктов
	Способ приготовления

	Хлеб и хлебные изделия
	Хлеб пшеничный 1-го и 2-го сортов и хлеб отрубяной
	Выпекается без соли

	Супы
	Крупы разные, овощи, фрукты, молоко
	Овощные, крупяные, фруктовые — без соли, в количестве с учетом нормы свободной жидкости

	Блюда из мяса и птицы
	Нежирные сорта говядины, телятины, курицы, индейки. Кролик
	Вареное, в протертом виде, рубленое или куском

	Блюда из рыбы
	Рыба нежирная: судак, щука, навага, карп
	В вареном виде, куском или рубленое

	Блюда и гарниры из овошей
	Картофель в ограниченном количестве. 
Морковь, свекла, цветная капуста, зеленый горошек (ограниченно). 
Листья салата, помидоры свежие, огурцы
	В виде пюре. 
Отварные 
В натуральном виде

	Блюда и гарниры из круп, бобовых и макаронных изделий
	Крупы всякие. Макароны, лапша, вермишель. Бобовые исключаются
	На воде и молоке в виде каш, пудингов, крупеника, котлет, клецек

	Блюда из яиц
	Ограничиваются, не более 1—2 яиц
	В блюде (омлеты, запеканки)

	Сладкие блюда, фрукты, ягоды
	Исключаются жирные пирожные и кремы. Рекомендуется курага, урюк
	В сыром и вареном виде

	Молочные продукты и блюда из них
	Цельное молоко, если не вызывает метеоризма. Сливки и сметана ограничиваются. Кефир, ацидофилин, простокваша, творог
	В кипяченом виде

	Соусы и пряности
	Белый соус. Сладкие и кислые овощные и фруктовые подливы, с исключением рыбных, мясных и грибных отваров
	На воде или молоке, сметане

	Закуски
	Исключаются
	

	Напитки
	Чай, кофе — некрепкие. Сырые фруктовые соки, сырые овощные соки. Отвар шиповника. Газированные напитки исключаются
	На воде и молоке, с учетом нормы свободной жидкости

	Жиры
	Всякие, за исключением тугоплавких (бараньего, свиного, говяжьего)
	


Диета № 10а. Примерное меню на один день
	Наименование блюда
	Кол-во, в г

	Завтрак 1-й

	Каша гречневая протертая
	

	Масло сливочное
	5,0

	Молоко
	150,0

	Сахар
	5,0

	Крупа гречневая
	50,0

	Вода
	120,0

	Молоко 1/2 стакана
	100,0

	Завтрак 2-й

	Печеные яблоки
	

	Сахар
	15,0

	Яблоки
	130,0

	Обед

	Бефстроганов из отварного мяса
	

	Мясо
	130,0

	Масло сливочное
	5,0

	Молоко
	50,0

	Мука
	5,0

	Зелень
	5,0

	Сметана
	15,0

	Томат
	5,0

	Отварной картофель
	

	Картофель
	150,0

	Масло сливочное
	5,0

	Компот или фрукты
	

	Сахар
	20,0

	Яблоко
	80,

	Полдник

	Размоченные сухофрукты (курага, урюк, чернослив)

	Ужин

	Морковно-яблочные биточки запеченные
	

	Масло сливочное
	5,0

	Молоко
	50,0

	Яйцо 1/4
	12,0

	Сахар
	10,0

	Мука
	5,0

	Манная крупа
	15,0

	Морковь
	150,0

	Яблоки
	50,0

	Молоко 1/2 стакана
	

	Перед сном

	Отвар шиповника
	

	На весь день

	Хлеб пшеничный бессолевой
	150,0

	Сахар
	40,0

	Масло сливочное
	10,0


Состав диеты: белков 58 г, жиров 75 г, углеводов 418 г, килокалорий — 2835.
                                                          ДИЕТА № 10с
Показания к назначению диеты. При атеросклерозе.
Целевое назначение. Предупредить дальнейшее развитие атеросклероза, способствовать обратному развитию атероматозных отложений в стенках сосудов, обеспечить нормальное пищеварение, не перегружая деятельности сердца, печени и почек, понизить вес тела при наличии ожирения.
Общая характеристика диеты. Строится по принципу ограничения калорийных продуктов, содержащих холестерин. Ограничивается поваренная соль. Необходимо удалить из продуктов азотистые экстрактивные вещества. Рацион обогащен витамином С.
Предусматривается два варианта диеты:
1-й вариант — для лиц с повышенной упитанностью или с наличием выраженного нарушения кровообращения;
2-й вариант — для лиц с нормальным или пониженным против нормы весом.
Кулинарная обработка пищи. Блюда готовятся без соли, мясо, рыба в отварном виде, овощи в хорошо разваренном измельченном виде.
Таблица 10
Калорийность и состав диеты
	
	1-й вариант
	2-й вариант

	Белки, г
	90
	100

	Жиры, г
	60 (животных 35%)
	70 (животных 40%)

	Углеводы, г
	200-300
	400

	Кол-во килокалорий
	2200
	2700

	Витамины, мг

	С
	100
	100

	В1
	4
	4

	РР
	30
	30

	А
	2
	2

	Минеральные вещества, г

	Поваренная соль
	3
	5

	Кальций
	0,5
	0,8

	Фосфор
	1,0
	1,6

	Магний
	1,0
	1,0

	Общее кол-во жидкости, мл
	900
	700

	Кол-во приемов пищи
	6
	5


Таблица 11
Перечень рекомендуемых блюд
	Блюда
	Ассортимент продуктов
	Способ приготовления

	Хлеб и хлебные изделия
	Хлеб пшеничный с отрубями. Сухари белые. Сдоба исключается
	Без соли, выпечка предыдущего дня

	Супы
	Овощи, крупы, фрукты
	Вегетарианские, фруктовые, молочные. С мелко нашинкованными овощами и протертые

	Блюда из мяса и птицы
	Нежирные сорта
	В вареном или в вареном с последующим поджариванием, куском или рубленые, запеченные

	Блюда из рыбы
	Нежирные сорта
	То же

	Блюда и гарниры из овощей и грибов
	Всякие, за исключением редьки, редиса, репы, брюквы. Грибы исключаются. Рекомендуется свежая морковь
	Сырые овощи в измельченном виде, вареные пюреобразные или хорошо разваренные

	Блюда и гарниры из круп, бобовых и макаронных изделий
	Крупы всякие, макароны, лапша, вермишель. Бобовые исключаются
	Хорошо разваренные или протертые

	Блюда из яиц
	Исключается яичный желток
	Белковый паровой омлет

	Фрукты, ягоды, сладкие блюда и сладости
	Фрукты, ягоды спелые. Сладости всякие, за исключением жирных пирожных, сливок и сливочного мороженого
	Сырые фрукты в измельченном виде

	Молоко, молочные продукты и блюда из них
	Творог, молоко, простокваша, кефир, ацидофилин
	

	Соусы и пряности
	Соусы нежирные, без мясных и грибных отваров
	

	Закуски
	Исключаются
	

	Напитки
	Чай, чай с молоком, суррогатный кофе, фруктовые соки
	

	Жиры
	Растительное и сливочное масло. Исключаются: бараний, говяжий, свиной шпик
	Масло сливочное только в блюдах. Сливки исключаются


Примечание. Не допускать большие нагрузки по объему в отдельные приемы пищи.
Диета № 10с. Примерное меню на один день
	Наименование блюда
	Кол-во, в г

	Завтрак 1-й

	Сырок сливочный
Творог
Сахар
	100,0
20,0

	Каша манная молочная 1/2 порции
Масло
Молоко
Крупа манная
Сахар
	2,5
75,0
25,0
2,5

	Чай с молоком 
Молоко
	50,0

	Завтрак 2-й

	Свежее яблоко 
Яблоко
	100,0

	Обед

	Суп овощной вегетарианский 1/2 порции

	Масло сливочное
Сметана
Морковь
Картофель
Капуста
Кабачки
Горошек зеленый 
Зелень
	5,0
10,0
21,0
25,0
20,0
20,0
10,0
2,5

	Мясо отварное с тушеной морковью

	Мясо
Морковь
Мука
Молоко
Масло
	130,0
150,0
3,0
50,0
5,0

	Желе из виноградного сока

	Сахар
Виноградный сок 
Желатин
	20,0
50,0
3,0

	Полдник

	Сухарики с сахаром

	Сахар
Хлеб пшеничный
	5,0
50,0

	Отвар шиповника
	

	Ужин

	Отварная рыба
Судак
Масло
	200,0
5,0

	Капуста тушеная
Капуста
Томат
Бульон овощной 
Масло сливочное
	150,0
10,0
30,0
5,0

	Плов с фруктами 1/2 порции
Масло сливочное
Сахар
Рис
Чернослив Яблоки свежие 
Изюм
	7,5
10,0
5,0
20,0
5,0

	Чай с молоком 
Молоко
	50,0

	Перед сном

	Чернослив
	50,0

	На весь день

	Хлеб пшеничный 
Хлеб ржаной 
Сахар
	100,0
100,0
35,0


Состав диеты: белков 88 г, жиров 63 г, углеводов 332 г, килокалорий — 2340.
При диете атеросклеротической № 2 добавляется, г:
Суп 250 
Хлеб ржаной 50,0 
Хлеб пшеничный 100,0 
Сахар 10,0 
Состав диеты: белков 98 г, жиров 75 г, углеводов 418 г, килокалорий — 2835.
Таблица 12
Примерное меню на неделю
	Диета № 10с
	Понедель​​ник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскре​сенье

	Завтрак 1-й
	Сырок мясной.
Каша овсяная молочная.
Кофе с молоком
	Сырок творож​ный.
Котлеты из моркови.
Чай с молоком
	Салат овощной с мясом.
Каша гречневая рассып​чатая.
Чай с молоком
	Творог с сахаром и сметаной или творожная паста.
Каша овсяная молочная.
Чай с молоком
	Суфле мясное запечен​ное.
Винегрет.
Чай с молоком
	Сельдь вымочен​ная с отварным карто​фелем.
Каша гречневая рассып​чатая.
Чай с молоком
	Сырок
Творож​ный.
Салат из овощей.
Кофе с молоком

	Завтрак 2-й
	Творож​ная паста или яблоки
	Яблоки печеные
	Яблоки или морковь свежая тертая
	Яблоки печеные
	Морковь сырая тертая или свекла с черносли​вом.
	Винегрет или яблоки
	Суфле
морковно
яблочное

	Обед
	Суп вегетари​анский из сборных овощей
Мясо отварное.
Свекла тушеная или сборный гарнир.
Желе фруктовое
	Суп перловый вегетари​анский ½ порции
Мясо отварное под беша​мелью.
Морковь
тушеная.
Яблоки
свежие
	Борщ вегетари​анский ½ порции
Бефстро​ганов из выварен​ного мяса.
Картофель
отварной.
Компот
яблочный
	Суп вегетари​анский из сборных овощей ½ порции
Рагу из выварен​ного мяса.
Желе фруктовое
	Щи вегетари​анские ½ порции
Куры отварные с белым соусом.
Рис отварной ½  порции.
Компот
яблочный
	Борщ вегетари​анский ½ порции
Рагу из выварен​ного мяса.
Мусс
яблочный
	Суп перловый вегетари​анский ½ порции
Мясо отварное.
Капуста
тушеная.
Компот
яблочный

	Полдник (еже​дневно)
	Сухари с сахаром. Отвар шиповника

	Ужин
	Крупеник.
Голубцы фарширо​ванные овощами или овощные котлеты.
Чай
с молоком
	Рыба отварная.
Пюре карто​фельное.
Плов с фруктами ½ порции.
Чай с молоком
	Лапшев​ник с творогом.
Биточки
Морковно‑яблоч​ные.
Чай с молоком
	Рыба, запечен​ная под беша​мелью.
Капуста
тушеная.
Пюре из моркови с черносли​вом или суфле из моркови
	Мясо отварное.
Салат из квашеной капусты (вымо​ченной).
Зразы из моркови и творога.
Чай
	Котлеты мясные, запечен​ные в сметане.
Пюре из моркови.
Шницель 
из капусты.
Чай
	Рыба отварная.
Пюре карто​фельное.
Пирог с яблоками.
Чай

	Перед сном (ежеднев​но)
	Кефир 1 стакан

	На весь день (ежеднев​но)
	Хлеб пшеничный 100 г, ржаной - 100 г, сахар 35 г.


                                                                           ДИЕТА № 10и
Показания к назначению диеты. Применяется для больных инфарктом миокарда.
Целевое назначение. Создать наиболее благоприятные условия для успешного протекания репаративных процессов и восстановления функциональной способности мышцы сердца, способствовать предупреждению дальнейшего развития атеросклероза, уменьшить нагрузку сердечно-сосудистой системы, исключить вещества, возбуждающие нервную систему, стремиться к нормализации моторной функции кишечника.
Общая характеристика диеты. Значительное ограничение калорийности с постепенным ее увеличением. Исключение веществ, богатых холестерином (внутренние органы животных, мозги, яичный желток, икра, животные жиры и пр.), включение в диету липотропных факторов (творог, овсянка), витамина С в повышенном количестве (до 100 мг), ограничение поваренной соли и жидкости, исключение азотистых экстрактивных веществ, изделий из сдобного теста и продуктов, вызывающих метеоризм: капусты, бобовых, цельного молока и др.
Диета дается в трех вариантах: 1-й вариант — в остром периоде инфаркта, 2-й — в подостром, 3-й — в период рубцевания.
Диета 1-го варианта назначается на срок не более 2 недель.
Длительность пользования 2-го и 3-го вариантов диет зависит от течения заболевания, состояния упитанности и режима больного.
Кулинарная обработка. Все блюда готовят без соли. Мясо и рыба (нежирные сорта) даются в отварном виде, исключаются жареные и печеные блюда.
Для 1-го варианта диеты все блюда приготовляются в протертом виде, для 2-го и 3-го — в непротертом.
Таблица 13
Калорийность и состав диеты
	
	1-й вариант
	2-й вариант
	3-й вариант

	Белки, г
	60 (животных 40)
	80
	90

	Жиры, г
	30 (животных 20)
	50
	50

	Углеводы, г
	180
	200
	250-300

	Витамины, мг 
А
В1
В2
РР
С
	2
2
2
15
100
	2
2
2
15
100
	2
2
2
15
100

	Поваренная соль, г
	1,5—2 (в продуктах)
	То же + 3 г на руки
	То же + 5 г на руки

	Кол-во килокалорий
	1200
	1600
	2000

	Общее кол-во свободной жидкости, мг
	1200 (св. 600)
	1600 (св. 800)
	2000 (св. 1000)

	Кол-во приемов пищи — равномерное
	6
	5
	5


Таблица 14
Перечень рекомендуемых блюд для 1-го варианта диеты
	Блюда
	Ассортимент продуктов
	Способ приготовления

	Хлеб и хлебные изделия
	Хлеб пшеничный
	В виде сухариков

	Супы
	Овощи
	Вегетарианские бульоны с яичными хлопьями. Вегетарианские протертые

	Блюда из мяса и птицы
	Говядина, телятина, куры (нежирные сорта)
	Отварные, протертые

	Блюда из рыбы
	Судак, треска
	Отварные, протертые (суфле)

	Блюда из овощей
	Морковь свежая. Цветная капуста
	Свежая тертая и в виде пюре. Отварная

	Блюда из круп, макароны
	Крупы: гречневая, овсяная, манная, реже рисовая
	В виде протертых каш

	Блюда из яиц
	Белковый омлет
	Паровой

	Сладкие блюда
	Сахар, сухие и свежие фрукты
	Фрукты в виде пюре запеченные

	Молочные продукты и блюда из них
	Молоко.
Творог.
Сметана
	Разбавленное; простокваша, кефир.
Протертый; в блюдах

	Соусы и пряности
	Молочные, вегетарианские, сладкие
	

	Закуски
	Исключаются
	

	Напитки
	Чай, кофе, соки (фруктовые, овощные)
	

	Жиры
	Масло сливочное и растительное
	


Таблица 15
Перечень рекомендуемых блюд для 2-го варианта диеты
	Блюда
	Ассортимент продуктов
	Способ приготовления

	Хлеб и хлебные изделия
	Хлеб пшеничный, отрубяной
	Черствый, обычный

	Супы
	Овощи, крупы
	Вегетарианские непротертые

	Блюда из мяса и птицы
	Говядина, телятина, куры (нежирные сорта)
	Отварные, рубленые, куском

	Блюда из рыбы
	Судак, треска, сельдь
	Отварные куском. Сельдь вымоченная

	Блюда из овощей
	Морковь, свекла, цветная капуста.
Салат зеленый, огурцы, помидоры. 
Картофель
	Отварные. Морковь свежая, тертая. Свежие.
Отварной в виде пюре

	Блюда из круп, макароны
	Крупы: гречневая, овсяная, манная, реже рисовая
	Каши рассыпчатые и гарниры

	Блюда из яиц
	Белковый омлет
	Паровой

	Сладкие блюда
	Сахар, сухие и свежие фрукты
	Сырые, запеченные, пюре

	Молочные продукты и блюда из них
	Молоко.
Творог.
Сметана.
Сыр
	Разбавленное; простокваша, кефир.
В любом виде.
В блюдах.
Тертый, неострый

	Соусы и пряности
	Молочные вегетарианские, сладкие
	

	
	Салаты, винегреты
	

	Напитки
	Чай.
Кофе.
Соки фруктовые и овощные
	Некрепкий. Ненатуральный. Сырые, отвары, морсы

	Жиры
	Масло сливочное и растительное
	


Таблица 16
Перечень рекомендуемых блюд для 3-го варианта диеты
	Блюда
	Ассортимент продуктов
	Способ приготовления

	Хлеб и хлебные изделия
	Хлеб пшеничный. 
Хлеб отрубяной. 
Хлеб ржаной
	Черствый.
Обычный.
Черствый

	Супы
	Овощи, крупы
	Вегетарианские и на слабом мясном бульоне, непротертые

	Блюда из мяса и птицы
	Говядина, телятина, куры (нежирные сорта)
	Отварные на пару, рубленые, куском

	Блюда из рыбы
	Судак, треска, сельдь
	Отварные на пару. Сильно вымоченная

	Блюда из овощей
	Морковь, свекла, цветная капуста.
Салат зеленый, огурцы, помидоры.
Картофель.
Петрушка, сельдерей
	Свежая, отварная, пюре.
Свежие и в виде винегретов. Отварной, пюре 
Приправа

	Каши из круп, макароны
	Крупы: гречневая, овсяная, манная, рисовая. Лапша
	Каши рассыпчатые и гарниры

	Блюда из яиц
	Белковый омлет
	Паровой, жареный

	Сладкие блюда
	Сахар, варенье, сухие и свежие фрукты, бисквит, печенье
	Сырые, запеченные, пюре

	Молочные продукты и блюда из них
	Молоко.
Творог.
Сметана.
Сыр
	Разбавленное; простокваша, кефир.
В любом виде.
В блюдах.
Тертый, неострый

	Соусы и пряности
	Молочные вегетарианские, сладкие
	

	Закуски
	Салаты, винегреты
	

	Напитки
	Чай.
Кофе.
Соки фруктовые и овощные
	Некрепкий. 
Ненатуральный. 
Сырые, отвары, морсы

	Жиры
	Масло сливочное и растительное
	


ДИЕТА С ПОВЫШЕННЫМ 
                      СОДЕРЖАНИЕМ СОЛЕЙ КАЛИЯ
Показания к назначению диеты. Сердечно-сосудистые заболевания при декомпенсации; гипертоническая болезнь.
Целевое назначение. Повышение диуреза, противовоспалительное воздействие.
Общая характеристика диеты. Используют продукты с большим количеством калия. Резко ограничиваются продукты, содержащие много натрия. Исключаются мясные и рыбные бульоны и подливы, поваренная соль. Жидкость ограничивается.
Кулинарная обработка. Обычная.
Калорийность и состав диеты. Постепенное повышение питательной ценности в виде 4 рационов (групп), в каждом из которых соотношение калия и натрия составляет не менее 8:1.
I рацион: белков 20 г, жиров 20 г, углеводов 180 г, килокалорий 1000.
II рацион: белков 40 г, жиров 30 г, углеводов 230 г, килокалорий 1400.
III рацион: белков 50 г, жиров 90 г, углеводов 315 г, килокалорий 2000.
IV рацион: белков 70 г, жиров 70 г, углеводов 420 г, килокалорий 2700.
Количество приемов пищи — не менее 6 раз в день, причем на первых двух рационах больной содержится по 2 дня, на третьем и четвертом — по 3—4 дня.
Ассортимент продуктов такой же, как в диете № 10, с прибавлением продуктов, содержащих большое количество калия (картофель, капуста, курага, шиповник).
ДИЕТА С ПОВЫШЕННЫМ 
                  СОДЕРЖАНИЕМ СОЛЕЙ МАГНИЯ
Показания к назначению диеты. Гипертоническая болезнь, атеросклероз.
Целевое назначение. Повышение диуреза, снижение гиперхолестеринемии, противовоспалительное действие.
Калорийность и состав диеты. Она построена на принципе постепенного повышения содержания белка, солей магния и питательной ценности — в виде трех групп (рационов).
I рацион: белков 30 г, жиров 50 г, углеводов 150 г, килокалорий 1300.
II рацион: белков 70 г, жиров 55 г, углеводов 160 г, килокалорий 1500.
III рацион: белков 85 г, жиров 80 г, углеводов 300 г, килокалорий 2300.
Прием пищи: не менее 6 раз в день.
Проведение диеты: каждый рацион соблюдают 3—5 дней.
Набор продуктов такой же, как в диете № 10, с добавлением продуктов, содержащих большое количество магния: отрубей пшеничных (в кашах, борщах), хлеба из пшеничных отрубей, гречневой каши, моркови, пшена. Также добавляют витамины в виде отвара шиповника, пшеничных отрубей, фруктово-ягодных и овощных соков. Поваренная соль исключается. Жидкость ограничивается.
Таблица 17
Диета Карелля 
(модифицированная в Клинике лечебного питания)
	Время, ч
	I рацион
	II рацион
	III рацион
	IV рацион

	8
	100 г молока
	100 г молока.
150 г хлеба. 1 яйцо
	100 г молока.
150 г хлеба. 50 г сахара. 1 яйцо
	100 г молока.
200 г хлеба. 100 г яблок. 1 яйцо

	10
	— « —
	100 г молока
	100 г молока
	100 г молока

	12
	— « —
	— « —
	— « —
	100 г молока.
200 г картофельного пюре. и 5 г масла

	14
	— « —
	100 г молока.
200 г рисовой каши.
5 г масла
	100 г молока.
200 картофельного пюре.
10 г масла
	100 г молока.
100 г мясного суфле.
5 г масла

	16
	— « —
	100 г молока
	100 г молока
	100 г молока

	18
	— « —
	— « —
	100 г молока.
1 яйцо
	100 г молока.
1 яйцо

	20
	— « —
	— « —
	100 г молока.
1 яйцо
	100 г молока.
1 яйцо

	22*
	
	
	
	

	Белки, г
	20
	30
	50
	60

	Жиры, г
	25
	40
	50
	50

	Углеводы, г
	35
	115
	210
	250

	Килокалории
	460
	1000
	1500
	1700

	* При любом рационе — 100 г фруктового сока.


ОВОЩИ, ФРУКТЫ, ЯГОДЫ 
В ДИЕТАХ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ 
ПРИ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫХ
                                        ЗАБОЛЕВАНИЯХ

Рассмотрим особенности некоторых овощей, фруктов и ягод, их химический состав и роль в питании при сердечно-сосудистых заболеваниях.
                                                          БАКЛАЖАНЫ
Баклажаны содержат много полезных веществ (витамины С, РР, каротин, пектиновые вещества, калий, растительные волокна), позволяющих рекомендовать эти овощи в рационы питания при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. Баклажаны можно варить, тушить, жарить, готовить из них икру. Блюда из баклажанов включают в лечебные диеты при атеросклерозе, гипертонической болезни, ишемической болезни сердца, при запорах.
Некоторые показатели химического состава баклажанов

	Витамин С
	5,0 мг

	Каротин
	0,02 мг

	Витамин В1
	0,04 мг

	Витамин В2
	0,05 мг

	Витамин РР (никотиновая кислота)
	0,60 мг

	Калий
	238 мг

	Магний
	9 мг

	Клетчатка
	1,3 г

	Калорийность
	24 ккал


Баклажаны припущенные
Перед использованием баклажаны промывают, срезают с них кожицу и несъедобные части растения. Затем их кладут в глубокую сковороду, предварительно нарезав кружочками или кубиками. К ним добавляют мелко нарезанный и слегка обжаренный в растительном масле репчатый лук, измельченную зелень петрушки, солят, добавляют растительное масло, немного воды и, закрыв крышкой, припускают до готовности. Подают баклажаны со сметаной пониженной жирности.
Баклажаны 3 шт., репчатый лук 3 шт., растительное масло 3—4 ст. ложки, зелень петрушки 1 ст. ложка, 1/4 стакана воды, соль по вкусу, 2—3 ст. ложки сметаны.
Баклажаны, тушенные с овощами
Баклажаны, нарезанные кружочками, посолить и закрыть плотно крышкой. Через 10—15 мин отжать появившийся на баклажанах сок, выложить в глубокую сковороду и слегка обжарить на растительном масле. Затем в эту же сковороду добавляют заранее обжаренный репчатый лук, дольки помидоров и нарезанный сладкий перец. Посолить по вкусу, закрыть
крышкой и тушить до готовности. Сверху посыпать зеленью петрушки и мелко нарезанным чесноком.
Башажаны 3 шт., репчатый лук 3 шт., помидоры 1 шт., сладкий перец 1 шт., 1 ст. ложка зелени петрушки, 1 зубчик чеснока, 2—3 ст. ложки растительного масла.
                                         ГОРОШЕК ЗЕЛЕНЫЙ
В горохе содержится много полезных веществ — витамины С, РР, каротин. Есть в них калий, растительная клетчатка. Это один из самых богатых растительным белком овощ. Белки гороха содержат ценные аминокислоты. Зеленый горошек широко используется в лечебном питании при атеросклерозе, ишемической болезни сердца, гипертонической болезни.
Некоторые показатели химического состава зеленого горошка
	Витамин С
	25 мг

	Каротин
	0,40 мг

	Витамин В1
	0,34 мг

	Витамин В2
	0,19 мг

	Витамин РР
	2,00 мг

	Калий
	285 мг

	Магний
	38 мг

	Клетчатка
	1,0 г

	Калорийность
	73 ккал


Овощной суп с зеленым горошком
Отварить зеленый горошек и вынуть его из бульона. В бульон положить мелко нарезанный картофель, пассерованный репчатый лук с морковью, зелень петрушки и укропа, соль по вкусу и варить до готовности. Зеленый горошек положить в суп перед подачей на стол. Подавать к столу со сметаной пониженной жирности.
Зеленый горошек 2/3 стакана, картофель 4 шт., морковь 1 шт., репчатый лук 2 шт., зелень петрушки и укропа по 1 ст. ложке.
Зеленый горошек тушеный
Зеленый горошек заливают кипятком, добавляют помидор, зелень петрушки и укропа и тушат до готовности. За 5 мин до готовности блюдо солят по вкусу и добавляют немного топленого масла.
Зеленый горошек 1 стакан, помидор 1 шт., по 1 ст. ложке зелени укропа и петрушки, щепотка соли, топленое масло 1 ч. ложка.
                                                                                      КАБАЧКИ
Кабачки являются разновидностью тыквы. В кабачках содержатся витамины С, РР, каротин, различные минеральные вещества, в том числе калий, магний. Есть в них и растительные волокна.
Блюда из кабачков широко используются в лечебных рационах при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, в частности при гипертонической болезни. Кабачки обладают мочегонным действием, способствуют активизации перистальтики кишечника, что очень важно при склонности к отекам и при запорах. Низкая калорийность кабачков делает их незаменимыми при лечении больных с избыточным весом.
Кабачки используют при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, сочетающихся с заболеваниями желудка: блюда из отварных кабачков хорошо переносятся при хроническом гастрите.
Некоторые показатели химического состава кабачков
	Витамин С
	15 мг

	Каротин
	0,031 мг

	Витамин В1
	0,03 мг

	Витамин В2
	0,03 мг

	Витамин РР
	0,60 мг

	Калий
	238 мг

	Магний
	9 мг

	Клетчатка
	0,3 г

	Калорийность
	23 ккал


Яичница из кабачков
Небольшой кабачок очистить и нарезать кружочками. Слегка обжарить на растительном масле и разложить равномерно в глубокой сковороде. Взять яйцо, мелко нарезанный помидор, молоко и взбить эту массу в миксере. Немного посолить и залить кабачки. За 5 мин до готовности посыпать зеленью укропа и зеленого лука.
Кабачок 1 шт., яйцо 1 шт., помидор 1 шт., 1/2 стакана молока, зелень укропа и зеленого лука по 1 ст. ложке, растительное масло 1 ст. ложка, щепотка соли.
Фаршированные кабачки
Средний кабачок очистить и нарезать кружочками толщиной 1 — 1,5 см, вычистить середину. Кабачки выложить на смазанный растительным маслом противень. Подготовленным фаршем (смесь из отварного риса с провернутым через мясорубку куриным мясом) начинить кабачки. Сверху положить мелко нарезанный консервированный или свежий сладкий перец, полить сметаной пониженной жирности и поставить в духовку. Когда кабачки будут готовы, вынуть противень, разложить кабачки на тарелки и посыпать зеленью петрушки и укропа.
Кабачок среднего размера 1 шт., сырой рис 1 стакан, куриное филе (или мясо курицы) 200—300 г, сладкий перец из расчета на каждую порцию по 1 ч. ложке, сметана 100 г, зелень петрушки и укропа по 1 ст. ложке, растительное масло 2—3 ст. ложки.
                                КАПУСТА БЕЛОКОЧАННАЯ
В капусте белокочанной содержатся витамин С, калий, растительные волокна.
Капусту используют в свежем, вареном, тушеном, квашеном виде. Квашеная капуста — один из важных источников витамина С в зимнее и весеннее время.
Капусту, блюда из нее широко используют в диетах при атеросклерозе, гипертонической болезни, при запорах.
Капуста малокалорийна, поэтому используется в лечебном питании при избыточном весе.
Учитывая большое содержание соли в квашеной капусте, ее следует ограничивать при гипертонической болезни: употреблять в минимальном количестве или освободить от рассола (промыв в воде).
Некоторые показатели химического состава капусты белокочанной
	Витамин С
	45 мг

	Каротин
	0,2 мг

	Витамин В1
	0,3 мг

	Витамин В2
	0,4 мг

	Витамин РР
	0,74 мг

	Калий
	185 мг

	Магний
	16 мг

	Клетчатка
	1,0 г

	Калорийность
	27 ккал


Витаминный салат
Капусту нашинковать, посолить, дать немного постоять и отжать сок. На крупной терке натереть морковь и яблоко, мелко нарезать репчатый лук. Подготовленные компоненты смешать, добавить клюкву или бруснику, зелень петрушки и укропа, тщательно перемешать. Сверху салат полить сметаной пониженной жирности.
1/2 маленького кочана капусты, морковь 1 шт., яблоко (желательно антоновка) 1 шт., репчатый лук 1 шт., клюква 1 ст. ложка, зелень петрушки и укропа по 1 ст. ложке, щепотка соли.
Отварная капуста с сухарями
Капусту среднего размера разделить на куски и отварить. В металлической кастрюле подогреть молотые сухари из белого хлеба в растительном масле. Разложить капусту на тарелки и полить сухарями с маслом.
Небольшой кочан капусты 1 шт., растительное масло 1/2 стакана, сухари — 2—3 ст. ложки, щепотка соли.
                               КАПУСТА БРЮССЕЛЬСКАЯ
Отличается от других видов капусты более значительным содержанием растительного белка. Содержит витамин С, калий, растительные волокна.
Брюссельская капуста используется в рационах при заболеваниях сердечно-сосудистой системы.
Некоторые показатели химического состава брюссельской капусты
	Витамин С
	120 мг

	Каротин
	0,30 мг

	Витамин В1
	0,10 мг

	Витамин В2
	0,20 мг

	Витамин РР
	0,70 мг

	Калий
	375 мг

	Магний
	40 мг

	Клетчатка
	1,0 г

	Калорийность
	43 ккал


Брюссельская капуста запеченная
Отварить брюссельскую капусту. Выложить на смазанную растительным маслом форму для запекания. Сверху посыпать натертым на крупной терке сыром и полить сметаной пониженной жирности. Поставить в духовку и запекать 15—20 мин.
12 кочешков брюссельской капусты, 100 г сыра и 100 г сметаны пониженной жирности.
Капуста цветная, кольраби и брокколи (спаржевая капуста)
Эти овощи содержат витамин С, каротин, витамин РР, калий, магний, много других полезных веществ. Все виды капусты способствуют регулярной работе кишечника, освобождению организма от холестерина.
Блюда из цветной капусты, кольраби и брокколи включают в рацион питания при атеросклерозе, гипертонической болезни, ишемической болезни сердца, сахарном диабете.
Некоторые показатели химического состава цветной капусты, кольраби
	
	Цветная капуста
	Кольраби

	Витамин С, мг
	70,0
	50,0

	Каротин, мг
	0,02
	0,10

	Витамин В1, мг
	0,10
	0,06

	Витамин В2, мг
	0,10
	0,05

	Витамин РР, мг
	0,60
	0,90

	Калий, мг
	210
	370

	Магний, мг
	17
	30

	Клетчатка, г,
	0,9
	1,7

	Калорийность, ккал
	30
	42


Суп из цветной капусты
Мелко нарезанный репчатый лук слегка пассеруют на растительном масле. В кипящий отвар кладут нарезанные кубиками картофель и морковь, маленькие кочешки цветной капусты, зеленый горошек, нарезанные кусочки лука- порея, помидора, зелень сельдерея. Подавать готовый суп со сметаной и мелко нарубленной зеленью петрушки и укропа.
1 кочан цветной капусты средней величины, картофель 2 шт., морковь 1 шт., репчатый лук 1 шт., помидор 1 шт., зеленый горошек 1/2 стакана, зелень сельдерея, петрушки и укропа по 1 ст. ложке.
Салат из кольраби
Капусту кольраби и морковь натереть на крупной терке, добавить зелень петрушки и укропа, подсолнечное масло, немного посолить.
Капуста кольраби 1 кочешок, морковь 1 шт., зелень петрушки и укропа по 1 ст. ложке, растительное масло 2 ст. ложки, щепотка соли.
                                                            КАРТОФЕЛЬ
Картофель — одна из основных овощных культур. Наличие в картофеле большого количества калия, других минеральных веществ, а также витаминов С, РР позволяет включать блюда из картофеля в лечебные диеты при сердечно-сосудистых заболеваниях.
Несмотря на то что витамина С в картофеле немного, он является весьма существенным источником этого витамина благодаря тому, что используется в нашем питании почти ежедневно.
Печеные блюда из картофеля «в мундире» теряют меньше витаминов и минеральных веществ, поэтому являются более существенным источником витамина С и калия.
С картофелем мы получаем значительное количество необходимых растительных волокон.
Картофельная кулинария отличается значительным разнообразием и включает в себя десятки вкусных и полезных блюд — из картофеля отварного, жареного, тушеного. Суп с использованием картофеля, картофельное пюре, картофельные котлеты включают в рацион питания при атеросклерозе, ишемической болезни сердца, гипертонической болезни, а также при сочетании этих заболеваний с заболеваниями желудка.
Некоторые показатели химического состава картофеля
	Витамин С
(в свежеубранном картофеле)
	20,0 мг

	Каротин
	0,02 мг

	Витамин В1
	0,12 мг

	Витамин В2
	0,07 мг

	Витамин РР
	1,30 мг

	Калий
	568 мг

	Магний
	23 мг

	Клетчатка
	1,0 г

	Калорийность
	80 ккал


Картофельное пюре с зеленью петрушки
Отварить картофель. Для этого в кипящую воду, в которой варится картофель, бросить зубчики чеснока, столовую ложку зелени петрушки и укропа, немного соли. Когда картофель будет готов, слить воду, размять картофель толкушкой, добавить сливочное или топленое масло, горячее молоко пониженной жирности и зелень петрушки, все тщательно размешать.
Картофель 500 г, 50 г сливочного или топленого масла, 3/4 стакана молока пониженной жирности, зелень петрушки и укропа 2 ст. ложки, 2 зубчика чеснока.
Картофель печеный
Для запекания отобрать целые клубни картофеля среднего размера. Тщательно промыть, завернуть каждый клубень в фольгу и выложить на противень. Запекать до готовности, подать к столу горячим с зеленым луком, чесноком и сливочным маслом.
Картофель 1 кг, сливочное масло 50 г, зеленый лук 200 г, чеснок 5 зубчиков.
Картофельные зразы
Отварить картофель, размять его, положить яйцо, тщательно размешать и выложить картофельную массу на разделочную доску, посыпанную мукой. Картофельной массе придать форму колбаски, обвалять ее в муке и разрезать на порции толщиной 2—3 см. Раскатать лепешки и положить на каждую заранее приготовленный мясной фарш (провернутое отварное мясо со слегка обжаренным репчатым луком). Придать форму продолговатого пирожка и слегка обжарить на растительном масле. Подавать к столу с грибным или сметанным соусом, квашеной капустой.
Картофель 1 кг, отварное мясо 200 г, репчатый лук 3 шт., яйцо 1 шт., мука 3 ст. ложки, растительное масло 1/4 стакана.
                     ЛУК РЕПЧАТЫЙ И ЛУК ЗЕЛЕНЫЙ
Лук репчатый богат эфирными маслами, возбуждающими аппетит, стимулирующими пищеварение.
В народной медицине лук используется как средство, нормализующее давление крови, уменьшающее уровень холестерина.
При заболеваниях сердечно-сосудистой системы отваренный или слегка обжаренный репчатый лук добавляют в пищу в небольших количествах.
В народной медицине варенный на пару и печеный лук принимают по 50—100 г 1—2 раза в день в течение 2 недель при гипертонической болезни, ишемической болезни сердца, запорах.
Зеленые перья лука являются ценным источником разнообразных витаминов (включая и витамин С) и минеральных веществ. При заболеваниях сердечно-сосудистой системы полезно использовать зеленые перья лука в салатах, а также добавлять в первые и вторые блюда наряду с другой пищевой зеленью — укропом, петрушкой, кинзой.
Некоторые показатели химического состава лука
	
	Лук репчатый
	Лук зеленый

	Витамин С, мг
	10,0
	30,0

	Каротин, мг
	—
	2,0

	Витамин В1, мг
	0,05
	0,02

	Витамин В2, мг
	0,02
	0,10

	Витамин РР, мг
	0,20
	0,30

	Калий, мг
	175
	259

	Магний, мг
	14
	18

	Клетчатка, г
	0,7
	0,9

	Калорийность, ккал
	41
	19


Салат из зеленого лука и кальмаров
Отварить кальмары в течение 5—7 мин, предварительно положив в слегка подсоленную кипящую воду специи (черный перец горошком, лавровый лист и гвоздику). Подготовить зеленый лук: почистить, промыть и нарезать небольшими кусочками длиной 2—3 см. Остывшие кальмары нарезать тоненькими ломтиками или кольцами и смешать с зеленым луком. Добавить сметану пониженной жирности. Выложить в салатник и посыпать зеленью петрушки и укропа.
Кальмары 0,5 кг, зеленый лук 200 г, сметана пониженной жирности, зелень петрушки и укропа 1 ст. ложка, щепотка соли.
Средиземноморский салат
Помыть овощи: красный репчатый лук, зеленый или красный сладкий перец, помидоры, огурцы, листовой салат. Огурцы и помидоры нарезать тоненькими кружочками, красный репчатый лук и сладкий перец — кольцами. На сервировочную тарелку выложить листья салата, затем слоями — помидоры, огурцы, сладкий перец и красный лук. Сверху положить черные маслины и полить оливковым маслом.
Красный репчатый лук 2 шт., сладкий зеленый или красный перец 1 шт., помидоры 2 шт., огурцы 1 шт., листья салата 3 шт., маслины 7 шт., оливковое масло 3 ст. ложки, щепотка соли.
                                                                 МОРКОВЬ
Для моркови характерно очень большое содержание провитамина А — каротина. Есть в моркови и витамин С, много в ней калия и пищевых волокон.
В питании морковь используется свежей, вареной, тушеной, жареной; широко применяется морковный сок.
В лечебном питании при сердечно-сосудистых заболеваниях морковь широко используют в салатах и как гарнир к первым и вторым блюдам.
Морковь обладает легким послабляющим и мочегонным свойством, что особенно ценно при запорах и отеках.
50—100 г натертой моркови или сока из нее в течение 2—3 нед. полезно при атеросклерозе, ишемической болезни сердца, гипертонической болезни, нарушениях сердечного ритма.
Иногда морковь и морковный сок вызывают каротиновую желтуху, когда кожа лица и склеры окрашиваются в желтый цвет. Это служит сигналом того, что организм насытился каротином и морковь следует временно исключить из рациона.
Некоторые показатели химического состава моркови
	Витамин С
	5,0 мг

	Каротин
	9,0 мг

	Витамин В1
	0,06 мг

	Витамин В2
	0,07 мг

	Витамин РР
	1,00 мг

	Калий
	200 мг

	Магний
	38 мг

	Клетчатка
	1,2 г

	Калорийность
	34 ккал


Салат из моркови с чесноком и черносливом
Свежую морковь натереть на крупной терке. Измельчить чеснок, мелко нарезать чернослив, предварительно освободив от косточек. Все перемешать, добавить сметану и выложить в салатник.
Морковь 2 шт., чернослив 10 шт., чеснок 2—3 зубчика, сметана 50 г.
Запеканка из моркови и творога
Сырую морковь натереть на крупной терке. Смешать с нежирным диетическим творогом, добавить яйцо, пшеничную муку и манку, сахарный песок, немного соды, тщательно размешать и выложить в форму для запекания, предварительно смазав ее растительным маслом и обсыпав сухарями или манной крупой. Поставить в духовку на 20—30 мин. Готовую запеканку подавать с компотом из кураги, со сметаной пониженной жирности.
Морковь 2 шт., творог диетический нежирный 500 г, яйцо 1 шт., пшеничная мука и манная крупа по 1,5 ст. ложке, пищевая сода 3/4 ч. ложки, сахарный песок 1/2 стакана, растительное масло 1/2 ст. ложки.
                                                                   ОГУРЦЫ
Огурцы способствуют хорошему аппетиту, обогащают рацион калием, растительными волокнами, оказывают легкое мочегонное и послабляющее действие. Огурцы включают в лечебные рационы при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, а также при избыточном весе, запорах.
Некоторые показатели химического состава огурцов
	Витамин С
	10,0 мг

	Каротин
	0,06 мг

	Витамин В1
	0,03 мг

	Витамин В2
	0,04 мг

	Витамин РР
	0,20 мг

	Калий
	141 мг

	Магний
	14 мг

	Клетчатка
	0,7 г

	Калорийность
	14 ккал


Салат из огурцов с крабовым мясом
Огурцы почистить и нарезать кубиками. Крабовое мясо нарезать ломтиками. Добавить зеленый горошек, натертую на крупной терке морковь. Все перемешать, добавить сметану пониженной жирности и выложить в салатник. Сверху посыпать зеленью укропа и петрушки.
Огурцы 3—4 шт., крабовое мясо 200 г, зеленый горошек 1/3 стакана, морковь (небольшую) 1 шт., сметана 100 г, зелень петрушки и укропа 1 ст. ложка, соль по вкусу.
Салат из огурцов с зеленым луком
Огурцы и зеленый лук почистить и нарезать небольшими кусочками. Сварить вкрутую яйцо и измельчить. Все перемешать, добавить сметану пониженной жирности и выложить в салатник. Сверху посыпать зеленью петрушки и укропа.
Огурцы 4 шт., зеленый лук 200 г, яйцо 1 шт., зелень петрушки и укропа 1 ст. ложка, сметана пониженной жирности 70 г, щепотка соли.
                            ПЕРЕЦ ОВОЩНОЙ (СЛАДКИЙ)
Перец сладкий бывает зеленым и красным. Лечебные свойства сладкого перца определяются высоким содержанием витамина С, а также каротина, калия, магния, растительных волокон, пектиновых веществ.
Сладкий перец используют в виде салатов с разнообразными овощами, а также с первым или вторым блюдом при атеросклерозе и различных заболеваниях сердечно-сосудистой системы.
Низкая калорийность овощного перца позволяет использовать его в лечебном питании при избыточном весе.
Некоторые показатели химического состава сладкого перца
	
	Перец красный
	Перец зеленый

	Витамин С, мг
	250,0
	150,0

	Каротин, мг
	2,0
	1,0

	Витамин В1, мг
	0,10
	0,6

	Витамин В2, мг
	0,08
	0,10

	Витамин РР, мг
	1,00
	0,60

	Калий, мг
	163
	163

	Магний, мг
	11
	4

	Клетчатка, г
	1,4
	1,4

	Калорийность, ккал
	27
	26


Сладкий перец, фаршированный творогом и зеленью
Сладкий перец вымыть и разрезать вдоль на две части. Вынуть семена и разложить в подготовленные половинки начинку.
Начинка: смешать творог пониженной жирности с зеленью петрушки и укропа, добавить измельченный чеснок. Перец поставить в холодильник. Подавать в охлажденном виде.
Красный сладкий перец 3 шт., творог пониженной жирности 250 г, зелень укропа и петрушки по 50 г, чеснок 2 зубчика.
Отварная рыба со сладким перцем
Рыбу (судак, треску или пикшу) почистить, разделить на части и отварить в небольшом количестве воды. Переложить рыбу в глубокую сковороду, добавить нарезанные кольцами сладкий перец разного цвета (красный, желтый и зеленый), зеленый лук и припустить на растительном масле в течение 5—7 мин, добавив немного бульона, в котором варилась рыба. Готовое блюдо разложить на тарелки, полить образовавшимся соком и посыпать сверху зеленью петрушки и укропа.
Рыба 1 кг, сладкий перец разного цвета 3 шт., зеленый лук 2 ст. ложки, зелень петрушки и укропа 1 ст. ложка, растительное масло 2 ст. ложки.
                                                              ПЕТРУШКА
В зелени петрушки содержатся витамин С, каротин, калий, магний, эфирные масла. Применяется петрушка в виде приправы к первым и вторым блюдам в небольшом количестве.
Трава петрушки обладает мочегонным действием.
Петрушка возбуждает аппетит, активизирует пищеварение, широко используется в рационах питания при заболеваниях сердечно-сосудистой системы.
Некоторые показатели химического состава петрушки
	Витамин С
	150,0 мг

	Каротин
	5,70 мг

	Витамин В1
	0,05 мг

	Витамин В2
	0,05 мг

	Витамин РР
	0,70 мг

	Калий
	340 мг

	Магний
	85 мг

	Клетчатка
	1,5 г

	Калорийность
	49 ккал


Салат из корнеплодов петрушки
Корнеплоды петрушки и яблоки почистить и нарезать соломкой. Нашинковать репчатый лук, все перемешать, добавить лимонный сок и растительное масло. Переложить в салатник и сверху посыпать зеленью петрушки и укропа.
Корень петрушки 2—3 шт., яблоки 2 шт., репчатый лук 1 шт., лимонный сок 2 ч. ложки, растительное масло 2 ст. ложки, зелень петрушки и укропа по 1 ст. ложке.
                                      ПОМИДОРЫ (ТОМАТЫ)
Помидоры содержат каротин, витамин С, соли калия, растительные волокна.
Помидоры и полученный из них томатный сок (несоленый) полезны как при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, так и при избыточном весе, сахарном диабете, склонности к запорам.
Естественно, соленые помидоры при заболеваниях сердечно-сосудистой системы не используют из-за избыточного количества поваренной соли.
Некоторые показатели химического состава помидоров
	Витамин С
	25,0 мг

	Каротин
	1,20 мг

	Витамин В1
	0,06 мг

	Витамин В2
	0,04 мг

	Витамин РР
	0,53 мг

	Калий
	290 мг

	Магний
	20 мг

	Клетчатка
	0,8 г

	Калорийность
	23 ккал


Помидоры с сыром
Помидоры помыть, протереть и разрезать кольцами толщиной 1 см. Сыр натереть на крупной терке, добавить мелко нарезанный зеленый сладкий перец, измельченный чеснок, немного сметаны, и все перемешать. Чайной ложкой аккуратно и равномерно разложить эту массу на помидоры. Сверху посыпать зеленью петрушки и укропа.
Приправа из помидоров, чеснока и сладкого перца
Помидоры помыть и пропустить через мясорубку. Из красного сладкого перца вынуть сердцевину, чеснок почистить, пропустить их также через мясорубку. Полученную массу размешать, посолить и переложить в банки. Держать в прохладном месте.
Помидоры 1 кг, чеснок (очищенный) 100 г, красный перец 3—4 шт., щепотка соли.

                                                                    РЕДИС
Редис — источник витамина С, калия, растительных волокон. Салаты из редиса с растительным маслом полезно включать в лечебные рационы при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, особенно при склонности к запорам.
Некоторые показатели химического состава редиса
	Витамин С
	25,0 мг

	Каротин
	—

	Витамин В1
	0,01 мг

	Витамин В2
	0,04 мг

	Витамин РР
	0,10 мг

	Калий
	255 мг

	Магний
	13 мг

	Клетчатка
	0,8 г

	Калорийность
	21 ккал


Салат из красного редиса с зеленью
Редис нарезать тонкими кружочками и перемешать с мелко нарезанными зеленым луком, петрушкой и укропом. Добавить сметану пониженной жирности.
Редис 2 пучка, зеленый лук 200 г, зелень петрушки и укропа по 1 ст. ложке, сметана пониженной жирности 2/3 ст. ложки.
                                                                        РЕДЬКА
Редька, как и редис, является источником витамина С, калия, растительных волокон, способствует регулярной работе кишечника.
Редька возбуждает аппетит, активизирует пищеварение.
Салаты из редьки включают в рацион питания при атеросклерозе, гипертонической болезни. Однако следует иметь в виду, что из-за наличия эфирных ароматических масел редька не рекомендуется при сопутствующих заболеваниях желудка.
Некоторые показатели химического состава редьки
	Витамин С
	29,0 мг

	Каротин
	0,02 мг

	Витамин В1
	0,03 мг

	Витамин В2
	0,03 мг

	Витамин РР
	0,25 мг

	Калий
	357 мг

	Магний
	22 мг

	Клетчатка
	1,5 г

	Калорийность
	35 ккал


Салат из редьки и свеклы
Редьку и свеклу почистить и натереть на крупной терке. Добавить сметану пониженной жирности, все перемешать.
Редька 1 шт., свекла 2 шт., сметана 2—3 ст. ложки, щепотка соли.
Салат из редьки и моркови
Редьку и морковь почистить и натереть на крупной терке, добавить растительное масло и зелень петрушки, все перемешать.
Редька 1 шт., морковь 2 шт., зелень петрушки 1 ст. ложка, растительное масло 2—3 ст. ложки, щепотка соли.
                                                                           РЕПА
Репа — источник витамина С, каротина, витамина РР, калия, растительных волокон.
Аромат репы обусловливают эфирные масла, из-за которых репа не рекомендуется при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, при обострении гастрита.
Различные блюда из репы полезно включать в лечебные рационы при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, запорах.
Репу употребляют в сыром виде — протертую, а также вареную и запеченную.
Некоторые показатели химического состава репы
	Витамин С
	20,0 мг

	Каротин
	0,10 мг

	Витамин В1
	0,05 мг

	Витамин В2
	0,04 мг

	Витамин РР
	0,80 мг

	Калий
	238 мг

	Магний
	17 мг

	Клетчатка
	1,4 г

	Калорийность
	27 ккал


Салат из репы и топинамбура
Репу и топинамбур почистить и натереть на крупной терке, добавить мелко нашинкованный репчатый лук и зелень укропа, полить растительным маслом и лимонным соком, все перемешать.
Репа 3 шт., топинамбур 3 шт., лук репчатый 1 шт., зелень укропа 1 ст. ложка, растительное масло 2 ст. ложки, лимонный сок 1 ч. ложка.
Салат овощной с отварной репой
Вареную репу и свежие помидоры нарезать ломтиками, отварную цветную капусту разделить на маленькие кочешки, а стручки фасоли разделить на ромбики. Добавить нарезанные листья зеленого салата. Все перемешать и заправить сметаной пониженной жирности.
Репа 3 шт., цветная капуста 6 маленьких кочешков, фасоль стручковая 2 ст. ложки, помидоры 2 шт., листья листового салата 6—8 шт., сметана 1/2 стакана, щепотка соли.
                                                    САЛАТ ЛИСТОВОЙ
Салат листовой содержит много полезных веществ — витамин С, каротин, витамины группы В, калий, растительные волокна.
Салат листовой полезно чаще включать в рационы лечебного питания при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. Он активизирует пищеварение, оказывает легкое мочегонное и послабляющее действие.
Некоторые показатели химического состава салата листового
	Витамин С
	15,0 мг

	Каротин
	1,75 мг

	Витамин В1
	0,03 мг

	Витамин В2
	0,08 мг

	Витамин РР
	0,65 мг

	Калий
	220 мг

	Магний
	40 мг

	Клетчатка
	0,8 г

	Калорийность
	17 ккал


Салат промыть в холодной воде и положить в сито, чтобы стекла вода. Подготовить другие компоненты салата: помыть и нарезать ломтиками помидоры, огурцы, сладкий перец; кружочками — редиску, репчатый лук; порезать зелень — зеленый лук, укроп и кинзу, добавить измельченные листья салата, все перемешать и полить оливковым маслом.
Салат листовой 8 шт., помидоры 2 шт., огурцы 2 шт., сладкий перец 2 шт., редис 6 шт., репчатый лук 1/2 головки, зеленый лук 1 ст. ложка, зелень укропа и кинзы 1 ст. ложка, оливковое масло 3 ст. ложки, щепотка соли.
                                                                    СВЕКЛА
При заболеваниях сердечно-сосудистой системы свекла (блюда из нее) находит самое широкое применение благодаря содержащимся в ней витаминам (витамин С, группы В), минеральным веществам, в том числе калию и магнию. Благодаря растительным волокнам, сахарам, органическим кислотам свекла активизирует моторную деятельность кишечника, что полезно при запорах. При хронических запорах рекомендуется 100—150 г вареной свеклы, заправленной растительным маслом.
Блюда из свеклы включают в лечебные рационы при атеросклерозе, ишемической болезни сердца, гипертонической болезни.
Некоторые показатели химического состава свеклы
	Витамин С
	10,0 мг

	Каротин
	0,01 мг

	Витамин В1
	0,02 мг

	Витамин В2
	0,04 мг

	Витамин РР
	0,20 мг

	Калий
	288 мг

	Магний
	22 мг

	Клетчатка
	0,9 г

	Калорийность
	42 ккал


Салат из свеклы и репы
Свеклу и репу почистить и натереть на крупной терке. Добавить зелень петрушки и укропа, мелко нарезанный репчатый лук, растительное масло, все перемешать.
Свекла 2 шт., репа 2 шт., репчатый лук 1 шт., зелень петрушки и укропа по 1 ст. ложке, растительное масло 1/3 стакана.
Салат из свеклы с чесноком и грецкими орехами
Отварить свеклу, почистить и натереть на крупной терке. Добавить чищеные и измельченные грецкие орехи и чеснок. Все смешать, заправить сметаной пониженной жирности.
Свекла 3 шт., измельченные грецкие орехи 2 ст. ложки, чеснок 2 зубчика, сметана пониженной жирности 1/2 стакана.
                                                                    СПАРЖА
Для приготовления диетических блюд используют молодые побеги, выросшие под землей.
Эти побеги (белого, зеленого, фиолетового цветов) содержат много полезных веществ — растительный белок, витамины С, каротин, витамины группы В, калий.
В народной медицине спаржа издавна используется в качестве мочегонного средства и рекомендуется при заболеваниях сердца и отеках.
Спаржа полезна при атеросклерозе, гипертонической болезни.
Некоторые показатели химического состава спаржи
	Витамин С
	20,0 мг

	Каротин
	0,03 мг

	Витамин В1
	0,10 мг

	Витамин В2
	0,10 мг

	Витамин РР
	1,00 мг

	Калий
	196 мг

	Магний
	20 мг

	Клетчатка
	1,2 г

	Калорийность
	21 ккал


Отварная спаржа
Спаржу отварить в подсоленной воде, причем воды налить столько, чтобы она чуть прикрывала пучок спаржи. Готовая спаржа не должна быть слишком мягкой. Спаржу поливают растопленным сливочным или топленым маслом и используют как самостоятельное блюдо или как гарнир к блюдам из мяса или птицы.
                                                                     ТЫКВА
В тыкве содержатся витамин С, каротин, калий, растительные волокна.
Разнообразные блюда из тыквы используют в лечебном питании при заболеваниях сердечно-сосудистой системы.
Мочегонное действие тыквы, активизация перистальтики кишечника, малая калорийность используются при гипертонической болезни, атеросклерозе, избыточном весе, запорах, а также при сахарном диабете.
Некоторые показатели химического состава тыквы
	Витамин С
	8 мг

	Каротин
	1,50 мг

	Витамин В1
	0,05 мг

	Витамин В2
	0,06 мг

	Витамин РР
	0,50 мг

	Калий
	204 мг

	Магний
	14 мг

	Клетчатка
	1,2 г

	Калорийность
	25 ккал


Запеченная тыква
Тыкву почистить, смазать медом и посыпать корицей. Переложить на противень, смазанный растительным маслом, и поставить в духовку для запекания. Как только тыква станет мягкой, вынуть, разрезать на небольшие порции и разложить на тарелки. Сверху посыпать измельченными грецкими орехами.
Тыква 1 кг, мед 50 г, корица 1/2 ч. ложки, измельченные грецкие орехи 1 ст. ложка.
                                                                       УКРОП
Укроп придает пище приятный аромат и вкус, возбуждает аппетит, активизирует пищеварение.
Укроп содержит витамин С, калий, магний.
Свежая зелень укропа используется в лечебном питании при атеросклерозе, гипертонической болезни, избыточном весе. Укроп применяют в качестве лечебного средства и при повышенном газообразовании в кишечнике (метеоризме) наряду с отваром ромашки.
Некоторые показатели химического состава укропа
	Витамин С
	100,0 мг

	Каротин
	1,0 мг

	Витамин В1
	0,03 мг

	Витамин В2
	0,10 мг

	Витамин РР
	0,60 мг

	Калий
	335 мг

	Магний
	70 мг

	Клетчатка
	3,5 г

	Калорийность
	31 ккал


Зелень укропа и помидоры, запеченные с молочной яичницей
В сковороду на растительное масло положить нарезанные кружочками помидоры и слегка обжарить их с обеих сторон. Сверху посыпать мелко нарезанным укропом и залить яйцами, сбитыми с молоком.
Зелень укропа 3 ст. ложки, помидоры 2 шт., 3 яйца, 1/3 стакана молока пониженной жирности, щепотка соли.
                                                                   ЧЕСНОК
В чесноке содержатся витамины С, группы В, РР. Есть в нем калий, магний, другие полезные вещества. Своеобразный аромат чеснока объясняется наличием в нем эфирных масел. Чеснок возбуждает аппетит, активизирует пищеварение. Фитонциды чеснока подавляют развитие целого ряда болезнетворных микробов.
Чеснок полезно включать в рационы питания (в небольшом количестве — 1—2 дольки добавляют в первые и вторые блюда) при атеросклерозе, гипертонической болезни, ишемической болезни сердца.
Приведем простой способ, позволяющий избавиться от запаха чеснока: после еды следует пожевать стебелек или зелень петрушки или корень сельдерея.
Некоторые показатели химического состава чеснока
	Витамин С
	10,0 мг

	Каротин
	—

	Витамин В1
	0,08 мг

	Витамин В2
	0,08 мг

	Витамин РР
	1,20 мг

	Калий
	260 мг

	Магний
	30 мг

	Клетчатка
	0,8 г

	Калорийность
	46 ккал


Сыр с чесноком
Натереть на крупной терке сыр и смешать его с измельченным чесноком. Добавить сметану пониженной жирности и сверху посыпать зеленью петрушки.
Сыр 300 г, чеснок 3 зубчика, сметана 100 г, зелень петрушки 1 ст. ложка, щепотка соли.
Отварной молодой картофель с чесноком
Отварить молодой картофель, слить воду, выложить в салатник и сверху посыпать измельченным чесноком и зеленью укропа.
Молодой картофель 1 кг, чеснок 4 зубчика, укроп 2 ст. ложки, щепотка соли.
                                                                     БОБОВЫЕ
Особое место среди овощей занимают бобовые, характеризующиеся высоким содержанием белков. Бобовые (горох, фасоль, чечевица, соя и др.) справедливо называют кладовой белка. Белки бобовых по своему аминокислотному составу менее полноценны, чем животные белки, однако очень важно, что они способны оказывать липотропное (предотвращающее ожирение печени) влияние на организм человека.
Горох сушеный
О зеленом горошке мы уже рассказывали выше. Сушеный горох отличается высоким содержанием белка, длительной сохранностью, вкусовыми качествами, возможностью приготовления разнообразных диетических блюд. Есть в горохе витамины группы В, каротин, растительные волокна, различные минеральные вещества, в том числе калий и фосфор. Блюда из гороха включают в рационы питания при заболеваниях сердечно-сосудистой системы.
Суп гороховый
Горох замочить на 2—3 ч, промыть и варить в течение 15—20 мин. Мелко нарезать репчатый лук, корни петрушки и пассеровать в растительном масле на небольшом огне. Затем соединить нарезанную длинными ломтиками постную ветчину с пассерованными луком и петрушкой и добавить в суп, варить еще 5—7 мин.
Готовый суп посыпать сверху мелко нарезанной зеленью петрушки и укропа.
Горох 1 стакан, репчатый лук 2—3 головки, корень петрушки 1 шт., постная ветчина 150 г, растительное масло 3 ст. ложки, зелень петрушки и укропа по 1 ст. ложке, щепотка соли, специи по вкусу.
Горохово-гречишная каша
Горох промыть и отварить до полуготовности. Затем добавить гречневую крупу и продолжать варить до готовности. Затем влить горячую воду или молоко пониженной жирности, растереть до однородной массы, добавить пассерованный лук и топленое масло.
Горох 1 стакан, гречневая крупа 3/4 стакана, репчатый лук 2—3 головки, вода или молоко 1/2 стакана, растительное масло 2 ст. ложки, топленое масло 1 ст. ложка, щепотка соли.
Фасоль
Блюда из фасоли включают в рационы питания при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, сахарном диабете.
Суп из белой фасоли
Фасоль замочить на 4 ч, промыть и поставить варить. Репчатый лук нарезать и пассеровать в растительном масле, затем добавить натертую на крупной терке морковь, потушить все в течение 5—7 мин. Когда фасоль почти разварится, добавить мелко нарезанный картофель, пассерованные лук с морковью и варить еще 5—7 мин. Сверху суп посыпать зеленью петрушки и укропа.
Фасоль 1 стакан, морковь 1 шт., репчатый лук 2 шт., картофель 3—4 шт., подсолнечное масло 3 ст. ложки, зелень петрушки и укропа по 1 ст. ложке.
Лобио (салат из отварной фасоли)
Фасоль промыть и отварить до готовности. Репчатый лук пассеровать в растительном масле. Мелко нарезать чеснок. Все соединить. Добавить растертые грецкие орехи и мелко нарезанную зелень кинзы. Посолить по вкусу и тщательно перемешать. Чтобы блюдо получилось более сочным, добавить немного бульона, в котором варилась фасоль.
Фасоль 500 г, репчатый лук 300 г, чеснок 4—5 зубчиков, грецкие орехи 100 г, зелень кинзы 1—2 ст. ложки, растительное масло 2 ст. ложки, соль по вкусу.
Чечевица
Чечевица — растение семейства бобовых. Плоды чечевицы — сплюснутые бобы с дискообразными семенами различной окраски, в зависимости от сорта. Чечевица — одно из древних культурных растений. Высокое содержание растительного белка, наличие растительных волокон, калия, магния, других полезных веществ позволяют включать блюда из чечевицы в лечебное питание при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. Чечевицу добавляют в первые и вторые блюда, из нее варят суп (чечевичную похлебку).
Чечевица с курагой
Чечевицу залить водой и варить 1 ч. Затем пассерованный репчатый лук соединить с предварительно замоченной в теплой воде курагой и переложить в кастрюлю с отваренной чечевицей. Туда же положить очищенные и пропущенные через мясорубку грецкие орехи, потушить эту массу 10—15 мин.
Чечевица 1 стакан, вода 2,5 стакана, курага 50 г, репчатый лук 2 головки, грецкие орехи 25 г, растительное масло 2—3 ст. ложки.
Чечевица с томатом и луком
Чечевицу перебрать, хорошо промыть, залить 2 стаканами холодной воды и оставить для замачивания на 3—4 ч. После этого воду слить, залить свежей водой и варить до тех пор, пока чечевица не сделается мягкой. Затем оставшуюся воду слить. В пассерованный репчатый лук добавить томатной пасты, потушить 3 мин, заправить чечевицу.
Чечевица 1 стакан, репчатый лук 2—3 головки, томатная паста 3 ст. ложки, растительное масло 3 ст. ложки.
                         СОЯ — КОРОЛЕВА БОБОВ
Немного истории
Соя — одно из древнейших растений семейства бобовых. Вся история сои связана с Китаем, где она была известна за много веков до нашей эры. Имеется также тысячелетний опыт Кореи, Японии, других стран Азии, в которых широко применялись соевые блюда в питании населения.
Первые сведения о сое проникли в Европу в конце XVI века, но по-настоящему интерес к этому культурному растению усилился лишь в начале XX столетия, после того как были импортированы большие партии семян сои для посева в различных европейских странах.
В России о сое как о ценном продукте питания стали говорить в 1904—1905 гг. (во время войны с Японией).
В 20-е и 30-е гг. прошлого века появились статьи и книги, в которых подчеркивалась роль соевых бобов в обеспечении рациона питания белком и жирами. Так, в 1933 г. в поваренной книге М. Зариной, выдержавшей 5 изданий, специальная глава была посвящена рецептам соевых кушаний.
Настоящий соевый «бум» имел место в США во время Второй мировой войны — соя обеспечивала белками и жирами (соевое масло) не только американцев, но и их союзников.
Рассказывая о сое, на наш взгляд, можно выделить три аспекта при рассмотрении ее роли в питании человека. Во-первых, соя является самым дешевым (экономически) белковым продуктом и весьма важным источником растительного масла. Во-вторых, соя — основа разнообразных кулинарных блюд. И, наконец, в-третьих, соя все чаще используется в лечебном питании для профилактики и лечения различных недугов. Именно этот аспект все громче звучит на форумах ученых — врачей и специалистов по питанию.
Соя как продукт лечебного питания имеет поистине сенсационный успех. Это нашло подтверждение на многих научных конференциях, в частности на Международном симпозиуме, посвященном роли сои в профилактике и лечении хронических заболеваний, состоявшемся в сентябре 1996 г. в Брюсселе.
Сразу договоримся: рассматривая лечебные свойства продуктов из сои, мы имеем в виду сою, выращенную по классической технологии, без генетической обработки. Продукты питания и блюда из сои, применяемые в рационах лечебного питания, не должны включать искусственные ароматизаторы, красители, текстураты.
Соя в лечебном питании
1. Одно из главных правил домашней диетологии — разнообразие рациона. Это одно из самых необходимых условий для того, чтобы организм получил все нужные ему пищевые вещества. Разнообразие рациона способствует также хорошему аппетиту. Соя — уникальный продукт.
Из нее можно приготовить множество разнообразных блюд — соевые соусы, соевое молоко и творог, соевое масло, соевую муку, соевые сыры, различные кондитерские изделия, в том числе «соевые батончики», и многое другое.
2. Соя — источник ценного белка. Для нормального функционирования организма человека необходимо присутствие в рационе питания белков, животных и растительных.
Соя занимает первое место среди зернобобовых культур по содержанию белка, поэтому и заслуживает титула «королева». В соевом зерне до 35% белка. Белок сои содержит большое количество незаменимых аминокислот, среди них — триптофан, лейцин, изолейцин, валин, треонин, лизин, метионин, фенилаланин.
Важно отметить, что ни одно бобовое растение (горох, фасоль и др.) не может производить за короткий срок произрастания столько белка, сколько производит соя.
Не случайно в настоящее время посевные площади под соей в мировом земледелии занимают первое место среди зернобобовых культур. В хлебопекарной промышленности разных стран используют добавление соевой муки (6—12%) для повышения белковой ценности хлеба.
Возвращаясь к вопросу о первенстве соевых бобов как источника белка среди других зернобобовых, приведу для сравнения содержание белка в других культурах: горох — 23%, фасоль — 22,3%, чечевица — 24,8%. Для сравнения: в рисе — 7,3%, в гречихе — 11,6%, в пшенице — 12,7%. Сведения приведены по книге «Химический состав пищевых продуктов» (М.: Пищевая промышленность, 1977, ред. А.А. Покровский).
Вполне заслуженно соя получила свое название от китайского «соу», что в переводе означает «большой боб».
Анализируя научную и научно-популярную литературу за последние пять лет, беру на себя смелость утверждать, что ни один растительный продукт не привлекал к себе столь широкого внимания, как со стороны диетологов, так и со стороны населения, как соя. Об интересе со стороны производителей этого продукта говорить не приходится, он очевиден, учитывая исключительно высокую рентабельность сои.
3. Соя — источник растительного, соевого масла. Этого масла в зернах сои содержится поразительно много — от 17 до 22%, в зависимости от вида культуры. Сравните содержание растительного жира: в горохе — 1,2%, в фасоли — 1,7, в чечевице — 1,1%. В соевом масле содержится значительное количество ненасыщенных жирных кислот, которые оказывают стимулирующее действие на защитные механизмы организма.
Известна роль ненасыщенных жирных кислот в профилактике прогрессирования атеросклероза.
Соевое масло, используемое в качестве салатного масла для заправки различных овощей и зелени, — эффективное средство, стимулирующее перистальтику кишечника, что полезно при гипомоторике кишечника, склонности к запорам.
4. Блюда и продукты из сои можно рекомендовать тем, кто соблюдает вегетарианскую (лактовегетарианскую или оволактовегетарианскую) диету. Напомним, что лактовегетарианская диета предусматривает включение в рацион, наряду с растительными продуктами, молока и молочных продуктов. При соблюдении оволактовегетарианской диеты в рацион включают и блюда из яиц.
Учитывая, что при соблюдении этих диет из рациона исключают такие важные источники белка, как мясо и рыба, становится необходимым использование в питании бобовых культур — сои, фасоли, гороха, чечевицы и др.
5. Во время соблюдения постов, когда исключаются из рациона мясные продукты и значительно ограничиваются рыбные блюда, можно рекомендовать включение в рацион блюд из бобовых, в том числе из сои, с тем чтобы организм получал белковый компонент питания в достаточном количестве. Напомним, что наряду с бобовыми важнейшим источником растительного белка являются различные грибы.
6. В сое, как и в других бобовых, содержится значительное количество пищевых волокон (клетчатки) — в сое — 4,3%, в фасоли — 3,9, в чечевице — 3,7%.
Пищевые волокна способствуют хорошей перистальтике кишечника, а также выведению из организма избыточного холестерина, что важно для профилактики прогрессирования атеросклероза.
Как показывают клинические наблюдения, соя значительно реже, чем другие бобовые, в частности горох, вызывает жалобы на метеоризм (вздутие кишечника).
7. Соя, пожалуй, не имеет себе равных среди других бобовых по универсальности применения в лечебном питании. Так, благодаря относительно низкому содержанию углеводов — 26,5% (в горохе — 53,3%, в фасоли — 54,5%, в чечевице — 53,7%) сою и блюда из нее разрешают включать в рацион питания при сахарном диабете.
Благодаря сочетанию богатого содержания белка и значительного количества кальция в соевых бобах — 348 мг% (в горохе — 115 мг%, в фасоли — 150 мг, в чечевице — 83 мг%) кулинарные блюда из них показаны при остеопорозе.
Помимо кальция, в сое содержится фосфор — 510 мг% (в горохе — 329 мг%), магний — 191 мг% (107 мг%). Калия в зернах сои 1607 мг%, натрия — 44 мг%. Сравните: в горохе калия — 873 мг%, натрия — 69 мг%.
Приведенная арифметика (малое содержание натрия, значительное — калия и магния) позволяет отдавать предпочтение сое при составлении рациона питания больным, страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями, например при гипертонической болезни.
В сое наряду с фосфором содержится и лецитин. Это служит для диетологов «пищей для размышления» — можно предположить, что «соевые кушанья» могут оказаться полезными и при некоторых заболеваниях центральной нервной системы.
Мы еще не остановились на витаминах, содержащихся в сое. Есть в ней витамин Е и витамины группы В (тиамин, рибофлавин).
Витамин С в зрелых зернах сои, как и в других бобовых, практически отсутствует, однако он содержится в ростках сои, которые можно использовать для приготовления витаминных салатов (ростки бобов сои проращивают в течение 5—6 дней).
Ученые и врачи, собравшиеся на «Международный симпозиум о роли сои в профилактике и лечении хронических заболеваний» (Брюссель, 1996), идут в своих работах и рассуждениях еще дальше, советуют применять соевые продукты (соевое молоко) в профилактике и лечении детей, страдающих аллергией на коровье молоко.
Изучаются изофлавоны — биологически активные соединения, встречающиеся в сое. Изофлавоны, превращаясь в организме в фитоэстрогены (растительный аналог эстрогенов), подавляют развитие гормонозависимых видов рака молочной железы, яичников матки. Антиканцерогенное действие изофлавонов объясняется их благоприятным воздействием на особый фермент, регулирующий в организме скорость деления клеток. Понятно, вопрос о соевых изофлавонах требует дальнейшего изучения. Имеются исследования, показывающие, что диета, содержащая достаточное количество растительных эстрогенов (а они выявлены в плодах сои), позволяет легче справляться с неблагоприятными симптомами менопаузы. Интересные и перспективные сообщения на указанном нами Международном симпозиуме были посвящены вопросам «Соевые антиканцерогены», «Влияние сои на гормональную систему в предклимактерическом периоде и в климактерическом периоде», «Соя и сердечные заболевания», «Соя и костные заболевания». Все это свидетельствует о пристальном и всевозрастающем внимании ученых всего мира к изучению лечебных свойств сои. Мы рассказали коротко о тематике лишь одного Международного симпозиума. Подобные симпозиумы, посвященные сое, проводятся все чаще.
Если сто с лишним лет назад в словаре Владимира Даля (1882 г.) сое была посвящена лишь одна строчка: «Соя — пряная приправа, подлива к яствам», больше ничего, — то уже в 1940 г. академик Н.И. Вавилов в книге «Пять континентов мира» пишет: «Соя наряду с рисом является основой жизни земледельческого населения Китая, Кореи и Японии. Из нее готовят десятки самых разнообразных блюд, включительно до особого сыра «тофу». Проростки сои богаты витаминами и продаются в большом количестве на всех базарах Японии. Соя идет как приправа к мясу и рису, и, наконец, она дает превосходное масло, используемое для приготовления маргарина и для технических целей».
В настоящее время мы можем говорить о сое как богатой кладовой разнообразных полезных веществ — белка, растительного масла, минеральных веществ, витаминов. Соя — удивительный продукт, как бы специально созданный природой для питания как здорового человека, так и того, кому необходимо лечебное питание.
Великий шведский ботаник Линней в работе «Species plantarum» (1753 г.) разделил все растительное царство на 24 класса на основании числа тычинок, их прикрепления, срастания между собой и столбиком и т.д. Сое он дал звучное название «Глициния», как бы предвидя ее королевское будущее.
Видное место среди бобовых, которым суждено прочно войти в рацион питания не только стран Азии, но и Европы в XXI веке, принадлежит Королеве Глицинии — СОЕ.
                          КУЛИНАРНЫЕ БЛЮДА ИЗ СОИ
Как отваривать соевые бобы?
Сою залить подсоленной водой комнатной температуры и выдержать в ней 12—16 ч, следя за тем, чтобы вода полностью покрыла бобы. Набухшее зерно промыть водой. Варить сою в воде с добавлением небольшого количества питьевой соды. После первого закипания воду слить и варить в другой воде с добавлением соли на среднем огне в течение 2—3 ч. Из одной чашки сырых бобов получается три чашки вареных.
Вареную сою можно добавлять в зеленый салат, паштет, в овощные супы и мясные блюда. Из вареной сои готовят каши, пудинги, вареники, соевые булочки.
Приведем некоторые рецепты приготовления блюд из сои.
Щи кислые на соевом пюре
Отжав кислую капусту, положить ее в кастрюлю, добавить натертую морковь, лавровый лист, черный перец, растительное масло, влить часть соевого отвара, прикрыть кастрюлю крышкой и поставить тушить на огонь. Пропустить через мясорубку вареные соевые бобы. Полученную массу положить в капусту, залить остальной частью отвара, закрыть крышкой и варить на медленном огне. Обжарить в масле лук, добавить муку, развести полученную заправку горячими щами и влить в щи, перемешать и дать вскипеть. Перед подачей к столу добавить свежую зелень и сметану.
120 г кислой капусты, 100 г вареных соевых бобов, 10 г репчатого лука, 100 г моркови, 6 г муки, 15 г растительного масла, лавровый лист, черный перец (горошком), щепотка соли.
Борщ с вареными бобами
Сварить свеклу в кожуре, очистить и натереть на крупной терке, добавить натертую морковь, нашинковать свежую капусту. Все подготовленные продукты выложить в кастрюлю, подлить немного соевого отвара, 5 мл растительного масла, добавить лавровый лист, черный перец, пропущенную через мясорубку сою, все перемешать и тушить на тихом огне, помешивая и прибавляя постепенно соевый отвар. Обжарить в масле лук, добавить томат-пасту, сахар, муку, развести заправку горячей водой и влить в борщ.
За полчаса до подачи к столу покрасить борщ следующим образом: натереть на терке красную свеклу, прокипятить ее с уксусом, дать постоять и процедить через ситечко в борщ. После этого борщ не кипятить, чтобы не изменился цвет.
100 г соевых вареных бобов, 150 г вареной свеклы, 10 г моркови, 50 г свежей капусты, 10 г репчатого лука, 25 г томат- пасты, 6 г муки, 15 мл растительного масла, перец черный (горошком), уксус, сахар по вкусу.
Суп молочный с макаронными изделиями
Для приготовления молочных супов используют соевое молоко.
Макароны отварить до полуготовности в воде и откинуть на дуршлаг. Переложить в кипящее соевое молоко. Периодически помешивая, дать закипеть и варить до готовности. За 5 мин до готовности положить сахар и соль.
225 мл соевого молока, 20 г макаронных изделий, 3 г сливочного масла, 2,5 г сахара, соль по вкусу.
Каша с соей
Сварить какую-либо кашу (не очень круто) и смешать ее в равных частях с вареной и протертой соей, положить на сковороду и обжарить с растительным маслом, взяв на одну порцию 10 г.
Соя с вареным картофелем
Отварить картофель, нарезать ломтиками, смешать с вареными соевыми бобами. Обжарить нарезанный лук в растительном масле и, смешав его с соей и картофелем, поставить на огонь и прогреть.
100 г вареных соевых бобов, 250 г сырого картофеля, 10 г репчатого лука, 10 мл растительного масла.
Соевые котлеты с мясом
Сырое мясо, сваренную сою и сырой лук пропустить через мясорубку. Полученную массу хорошо вымешать, добавить немного воды, посолить по вкусу и делать порционные котлеты, обваливая в просеянной соевой муке. Котлеты обжарить на сливочном и растительном масле (1:1).
35 г сырой сои, 70 г мясной мякоти, 6 г репчатого лука, 6 г масла (растительного и сливочного), соевая мука для обваливания котлет, щепотка соли.
Овощной гарнир с соей
Репчатый лук, сладкий перец, зубчик чеснока нарезать и слегка обжарить в оливковом масле, смешать с вареными соевыми бобами и отварным рисом, добавить немного томат- пасты, кинзы, соль по вкусу и тушить 5 мин. Подавать блюдо горячим.
1 головка репчатого лука, 1 сладкий перец (красный), 1 зубчик чеснока, 1/2 чашки вареных соевых бобов, 1/4 чашки отварного риса, 1 ст. ложка оливкового масла, 1 ч. ложка томат- пасты, 1/2 пучка кинзы, щепотка соли.
Курица с бобами и овощами
В большой сковороде разогрейте растительное и сливочное масло, положите куски курицы и обжарьте со всех сторон. Добавьте лук-порей, петрушку, чеснок, морковь (предварительно нарезанные), бульон и соевый соус. Накройте крышкой и тушите до тех пор, пока мясо курицы станет мягким. Положите соевые бобы и поварите еще немного. Подавать блюдо в горячем виде на большой тарелке.
300 г вареной или печеной курицы, 1/2 чашки лука-порея, 1 долька чеснока, 1/2 пучка петрушки, 1 морковь, 2/3 чашки вареных соевых бобов, 1/2 чашки куриного бульона, 10 г (пополам) растительного и сливочного масла, 1 ст. ложка соевого соуса.
Соевый творог
Соевые бобы тщательно промыть, чтобы удалить все отходы. Залить холодной водой так, чтобы уровень воды над бобами был на 3—5 см выше. Выдержать 12 ч.
Набухшие от воды бобы пропустить через мясорубку для измельчения, добавить воды до кашицеобразного состояния и через 30 мин в миксере отделить жидкость, содержащую белок (имеет белый цвет как молоко).
В дюралюминиевой кастрюле стенки и дно смазать салом и вылить туда экстрагированную из бобов жидкость. Довести до кипения сначала на сильном огне, а затем, уменьшив огонь, влить слабый раствор уксуса или кефира, осторожно помешивая, пока не створожится.
В матерчатый мешочек вылить створоженную массу, затем быстро выжать воду, мешок завязать и в горячем состоянии положить под пресс.
Когда створоженная масса остынет (напоминая брынзу), извлечь из мешка, нарезать кусками. Они служат сырьем для приготовления многих блюд. Соевый творог можно хранить в холодильнике несколько дней, погрузив в холодную воду.
Приведем некоторые примеры блюд с использованием соевого творога.
Салат витаминный
Нарезать соломкой капусту, по вкусу посолить, добавить щепотку сахара и, перемешав, слегка обмять, как для засола. Нарезать соевый творог, помидоры, лук, зелень, соединить с капустой, добавить майонез, перемешать и подавать на стол.
40 г соевого творога, 200 г капусты (свежей), 50 г свежих помидоров, 25 г соевого майонеза, 25 г зеленого лука, 1/2 пучка зелени, соль и сахар по вкусу.
Торт овощной
Овощи, соевый творог натереть на крупной терке, чеснок и зелень мелко нарезать. Сложить слоями в следующей последовательности: свекла отварная, соевый творог, соленые огурцы, морковь с чесноком. Каждый слой смазывать майонезом. Сверху овощной торт посыпать зеленью и охладить в холодильнике (не менее одного часа).
60 г соевого творога, 50 г соевого майонеза, 50 г отварной свеклы, 40 г соленых огурцов, 40 г сырой моркови, 20 г чеснока, 1 пучок зелени (лук, петрушка и укроп).
Вареники ленивые из соевого творога
В соевый творог добавить яйцо, муку, сахар и соль, тщательно вымешать. Полученную массу раскатать толщиной 1 — 1,5 см и нарезать кусочками различной формы. Подготовленные вареники опустить в кипящую подсоленную воду и варить в течение 4—5 мин при слабом кипении. Вареники вынуть из воды, сложить в глубокую миску или на порционные тарелки, смазать маслом (сливочным). Подавать горячими со сметаной, вареньем или медом.
125 г соевого творога, 25 г пшеничной муки, 1/4 яйца, 6 г сахара, 1 г соли, 5 г сливочного масла.
Жареный гарнир из соевого творога
Нарезать соевый творог длиной 3 см и шириной 1,5 см и обжарить в масле до желтоватого цвета с обеих сторон.
Тонко нарезать свинину длиной 5 см, выдержать вместе с измельченным чесноком, зеленым луком, молотым черным перцем, добавив соевый соус.
Зажарить мясо с маслом до готовности, затем залить бульоном, чтобы покрыть мясо, добавить соевый соус и некоторое время потушить, после чего внести зеленый лук, сладкий перец, положить жареный соевый творог и подать к столу все вместе.
200 г соевого творога, 100 г свинины, 30 г сладкого красного перца, 30 г зеленого лука, 5 г чеснока, 0,3 г молотого черного перца, 25 мл соевого соуса, 10 мл растительного масла, 200 г бульона.
Яблоки, фаршированные соевым творогом
Вымыть яблоки и со стороны плодоножки сделать углубление для начинки. Соевый творог протереть через сито. В полученную массу добавить яйцо, изюм, сливочное масло, сахарный песок, ванилин и взбить. Яблоки наполнить взбитой смесью, положить на противень, смазанный маслом, и запекать в духовке до готовности яблок.
60 г соевого творога, 100 г яблок, 5 г сливочного масла, 10 г сахарного песка, 10 г изюма, ванилин, 1 яйцо, 2 мл растительного масла для смазки противня.
                                       БЛЮДА ИЗ СОЕВОЙ МУКИ
Хлеб для диабетиков
Смешать растопленное сливочное масло, яйца и соевую муку, добавить воду, соль и вымесить тесто, дать ему постоять 15 мин, после чего раскатать и печь хлеб.
300 г соевой муки, 150 г яиц, 150 г сливочного масла, 5 г соли и 150 мл воды (при температуре 35°С).
Песочный торт на соевой муке
Разбить яйца и отделить желтки от белков. Сливочное масло растереть деревянной ложкой до мягкости, затем постепенно добавить в него желтки, сахарный песок, продолжая все время перемешивать. Влить вино и положить соевую муку. Вымесить тесто, а затем осторожно влить в него взбитые в пену белки. Всю массу выложить в смазанную маслом и посыпанную толчеными сухарями глубокую сковороду и печь в духовке на среднем жару. Готовый торт выложить на блюдо и украсить сверху свежими ягодами, ягодами из варенья, цукатами.
300 г соевой муки, 300 г сахарного песка, 300 г сливочного масла, 6 шт. яиц, 2 ст. ложки коньяка или портвейна, 2 ст. ложки толченых сухарей для обсыпки сковороды
Рецепты кулинарных блюд из сои взяты
из следующих источников
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ФРУКТЫ

                                                               АБРИКОСЫ
Абрикосы полезно включать в рацион питания при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, сопровождающихся повышенным артериальным давлением и отеками.
Благодаря значительному количеству калия (305 мг в 100 г плодов) абрикосы оказывают мочегонное действие, удаляя избыток жидкости из организма.
Абрикосы богаты каротином (1,6 мг в 100 г продукта).
Курага — разрезанные и высушенные без косточек абрикосы.
Урюк — сушеные или вяленые плоды абрикосов с косточками.
Курагу и урюк можно назвать естественным концентратом калия — в 100 г урюка содержится 1781 мг калия, в 100 г кураги — 1717 мг).
Содержание клетчатки (растительных волокон) в урюке — 3,5 г, в кураге — 3,2 г на 100 г продукта. Следует иметь в виду, что из-за высокого содержания сахаров курага и урюк ограничиваются (отнюдь не исключаются) при сахарном диабете.
Некоторые показатели химического состава абрикосов
	Витамин С
	10 мг

	Каротин
	1,60 мг

	Витамин В1
	0,03 мг

	Витамин В2
	0,06 мг

	Витамин РР
	0,70 мг

	Калий
	305 мг

	Магний
	8 мг

	Клетчатка
	0,8 г

	Калорийность
	41 ккал


Абрикосы в собственном соку
Абрикосы промыть в холодной воде, разрезать пополам и очистить от косточек. Затем уложить в стеклянные банки, пересыпая послойно сахарным песком. На ночь поставить в прохладное место, чтобы они пустили сок. На следующий день банки дополнить плодами и сахаром и стерилизовать в кипящей воде: литровую банку — 15 мин, пол-литровую — 10, затем закатать металлической крышкой, перевернуть вверх дном и накрыть плотным полотенцем до полного остывания.
1 кг абрикосов, 300 г сахара.
Абрикосовое пюре (пятиминутка)
Абрикосы промыть в холодной воде и просушить. Затем отделить от косточек и провернуть через мясорубку. В полученную массу добавить сахарный песок, размешать и прокипятить 5 мин. Абрикосовое пюре разложить в стерилизованные банки с закручивающимися крышками. Банки перевернуть вверх дном, накрыть плотным полотенцем до полного остывания. Поставить в прохладное место.
Абрикосовое пюре полезно добавлять в овсяную или манную каши вместо сахара. Свежие и сушеные абрикосы используют для украшения разных блюд из мяса и курицы. Полезным продуктом питания является смесь из кураги с грецкими орехами или миндалем.
1 кг абрикосов, 200 г сахара.
                                                           АПЕЛЬСИНЫ
Апельсины и апельсиновый сок вкусны и полезны, они хорошо утоляют жажду, возбуждают аппетит, активизируют пищеварение. В апельсинах много полезных веществ — витамины, органические кислоты, минеральные вещества. При заболеваниях сердечно-сосудистой системы важно то, что апельсины являются источником калия, благодаря которому апельсин и сок из него способствуют удалению избыточной жидкости из организма, что имеет целебное значение при гипертонической болезни, при недостаточности кровообращения, сопровождающейся отеками, застойными явлениями в легких.
Способствуют профилактике прогрессирования атеросклероза содержащиеся в апельсинах витамины, в частности витамин С, витамин РР (никотиновая кислота), растительные волокна, пектиновые вещества. Некоторые диетологи рекомендуют есть апельсины вместе с кожурой — при этом больше растительных волокон получит наш организм. Однако верхний слой — цедру следует удалять: в ней много эфирных масел, раздражающих слизистую оболочку желудка.
Апельсин и апельсиновый сок радуют нас и солнечным цветом, и ароматом, и освежающим вкусом, что совсем небезразлично больному, вынужденному принимать таблетки, назначенные лечащим врачом-кардиологом, таблетки, которые нередко вызывают снижение аппетита и неприятные ощущения во рту.
Некоторые показатели химического состава апельсинов
	Витамин С
	60 мг

	Каротин
	0,05 мг

	Витамин В1
	0,04 мг

	Витамин В2
	0,03 мг

	Витамин РР
	0,20 мг

	Калий
	197 мг

	Магний
	13 мг

	Клетчатка
	1,4 г

	Калорийность
	41 ккал


Фруктовый салат с апельсинами и куриным мясом
Куриное мясо, очищенные апельсины, яблоки и виноград нарезать, заправить сметаной пониженной жирности и выложить в салатник. Салат можно украсить зеленью петрушки.
200 г апельсинов, 100 г винограда, 100 г яблок, 200 г куриного мяса, 100 г сметаны пониженной жирности.
Фруктовый салат с апельсинами и орехами
Апельсины, бананы, яблоки и персики нарезать кубиками. Полученное ассорти смешать с грецкими орехами, добавить сахарный песок и лимонный сок.
300 г апельсинов, 1 банан, 1 яблоко, 1 персик, 3 ст. ложки очищенных грецких орехов, 1 ч. ложка сахарного песка и 1 ст. ложка лимонного сока.
                                                         ГРЕЙПФРУТЫ
Грейпфруты используют в лечебном питании при заболеваниях сердечно-сосудистой системы благодаря богатому содержанию в них пектиновых веществ, способствующих снижению уровня холестерина в крови. Заметим, что пектиновые вещества содержатся во многих фруктах и овощах. Однако пектины грейпфрута в комплексе с высоким содержанием калия, а также витамином С позволяют диетологам считать грейпфрут целебным продуктом в диетах больных, страдающих болезнями сердца и сосудов.
Грейпфруты рекомендуются для периодического включения в рацион больным атеросклерозом, гипертонической болезнью, ишемической болезнью сердца, после перенесенного инфаркта миокарда.
Грейпфруты, как и апельсины, улучшают аппетит, активизируют пищеварение, оказывают мочегонное действие, удаляя избыток жидкости из организма.
Некоторые показатели химического состава грейпфрутов
	Витамин С
	45 мг

	Каротин
	0,02 мг

	Витамин В1
	0,05 мг

	Витамин В2
	0,03 мг

	Витамин РР
	0,23 мг

	Калий
	184 мг

	Магний
	10 мг

	Клетчатка
	0,7 г

	Калорийность
	35 ккал


Десерт из грейпфрута
Вымытый плод грейпфрута разрезать пополам, сделать в каждой половине надрезы ножом и посыпать на поверхность каждой половины по 1/2 ч. ложки сахарного песка, 1 грейпфрут, сахарный песок 5 г.
Десерт к завтраку
Вымытый плод грейпфрута разрезать пополам, посыпать на каждую половину корицу и поставить на некоторое время в духовку. Как только запахнет корицей, вынуть из духовки.
1 грейпфрут, корица 5 г.
Крабовые палочки с соком грейпфрута
Нарезать кубиками крабовые палочки, переложить в салатницу и полить сверху выжатым соком грейпфрута.
6 шт. крабовых палочек, 1/3 грейпфрута.
                                                                      ИНЖИР
Инжир еще называют смоковницей или фиговым деревом. Плоды инжира ароматные, вкусные, с привкусом ореха. При заболеваниях сердечно-сосудистой системы инжир полезен благодаря содержащимся в нем калию, растительным волокнам.
Сушеный инжир широко применяется при запорах: 4—5 плодов инжира замачиваются на ночь в стакане воды, а утром их съедают натощак вместе с водой, в которой они настаивались. Инжир оказывает также легкое мочегонное действие.
В связи со значительным количеством глюкозы инжир ограничивают при сахарном диабете.
Некоторые показатели химического состава инжира
	Витамин С
	2 мг

	Каротин
	0,05 мг

	Витамин В1
	0,06 мг

	Витамин В2
	0,05 мг

	Витамин РР
	0,50 мг

	Калий
	190 мг

	Магний
	—

	Клетчатка
	2,5 г

	Калорийность
	49 ккал


Свежий и сушеный инжир добавляют во фруктовые компоты.
Свежий инжир можно начинять грецкими орехами.
Плоды свежего и сушеного инжира являются полезным гарниром к куриному мясу. Инжир можно подавать вместе с сыром к завтраку или на десерт.
                                                                  ЛИМОНЫ
Лимон является источником многих компонентов, полезных при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, — это и витамин С, и калий, и пектиновые вещества. В лимоне много органических кислот, в том числе лимонной кислоты, активизирующих аппетит и пищеварение. Сбрызгивая лимонным соком приготовленные морепродукты и рыбу, мы делаем их более вкусными. Использование лимона и лимонного сока в кулинарии помогает ограничить поваренную соль в рационе больных гипертонической болезнью, с недостаточностью кровообращения.
Интересно, что витамин С почти полностью сохраняется в дольке лимона, погруженной в чай.
Итак, использование лимонов рекомендуется в рационе питания при атеросклерозе, гипертонической болезни, других заболеваниях сердечно-сосудистой системы.
Некоторые показатели химического состава лимонов
	Витамин С
	40 мг

	Каротин
	0,01, мг

	Витамин В1
	0,04 мг

	Витамин В2
	0,02 мг

	Витамин РР
	0,10 мг

	Калий
	163 мг

	Магний
	12 мг

	Клетчатка
	1,3 г

	Калорийность
	33 ккал


Лимоны в сахаре
Вымытые лимоны нарезать круглыми ломтиками и уложить рядами в стеклянную банку, пересыпая каждый ряд сахаром. Оставить в теплом помещении на 2—3 дня для растворения сахара и образования сиропа, затем поставить в холодильник.
1 кг лимонов, 1,5 кг сахара.
Лимоны подают к чаю, черному кофе, коньяку, к заливной и соленой рыбе.
Лимонный сок добавляют в салаты, соусы.
Жители Средиземноморья (особенно Греции, Испании) обязательно подают к горячему блюду с гарниром из овощей 1/4 часть лимона, для того чтобы полить лимонным соком рыбу или мясо.
                                                                    СЛИВЫ
Слива — одно из наиболее распространенных фруктовых деревьев в нашей стране, наряду с яблонями. Слива широко используется в лечебном питании при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. Благодаря содержанию калия сливы оказывают диуретическое действие (выводят избыточную жидкость из организма) при гипертонической болезни, недостаточности кровообращения. Витамин С, пектиновые вещества, растительные волокна обеспечивают сливе лечебное влияние при атеросклерозе. Из витаминов следует отметить содержание в сливах каротина и витаминов группы В.
Слива оказывает легкое послабляющее действие при склонности к запорам. Дело в том, что пектиновые вещества и клетчатка (растительные волокна), содержащиеся в сливах, способствуют более активной перистальтике кишечника.
Благоприятное сочетание сахаров (глюкозы, фруктозы) с органическими кислотами (яблочной, лимонной) обеспечивают сливе отличные вкусовые достоинства.
Различные сорта сливы отличаются как по вкусу, так и по химическому составу.
Считают, что в сливах имеются как растворимые растительные волокна, способствующие снижению количества холестерина в крови, так и нерастворимые, способствующие ускорению перистальтики кишечника и нормальному стулу. При склонности к запорам широко применяются сушеные сливы (чернослив).
Можно с уверенностью сказать, что слива заслуживает особого внимания диетологов.
Некоторые показатели химического состава слив
	Витамин С
	10 мг

	Каротин
	0,10 мг

	Витамин В1
	0,06 мг

	Витамин В2
	0,04 мг

	Витамин РР
	0,60 мг

	Калий
	214 мг

	Магний
	9 мг

	Клетчатка
	0,5 г

	Калорийность
	43 ккал


Компот из слив
В посуду налить горячую воду, добавить сахарный песок. Положить разрезанные пополам сливы без косточек, добавить лимонную кислоту, довести до кипения, а затем охладить.
500 г слив, 1/2 стакана сахара, 1/3 ч. ложки лимонной кислоты.
Суфле из слив
Сливы промыть в холодной воде и удалить из них косточки. Подготовленные плоды положить в кастрюлю, добавить немного воды, потушить их немного до готовности, а затем охладить и протереть через сито. В полученное пюре добавить сахар и, помешивая, проварить до загустения. Приготовленную смесь, не охлаждая, вбить во взбитые белки, интенсивно помешивая веничком.
Специальную форму смазать сливочным маслом, выложить подготовленную массу и выпекать в духовом шкафу при температуре 200—250°С.
Подавать с молоком, предварительно посыпав суфле сахарной пудрой.
300 г слив, 150 г сахара, 3 белка, 15 г сахарной пудры, 2 стакана молока.
                                                                    ЯБЛОКИ
Яблоки являются, пожалуй, самым главным фруктом в рационе питания при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, прежде всего по своей доступности и широкой распространенности.
Яблоки — источник витамина С, калия, растительных волокон, пектиновых веществ, органических кислот.
Яблоки полезно включать в рацион при различных заболеваниях сердечно-сосудистой системы — атеросклерозе, гипертонической болезни. Малосладкие сорта яблок используют в рационах при сахарном диабете, ожирении.
Плоды многих сортов яблок отлично хранятся и долго сохраняют свои вкусовые качества.
Яблоко — ароматное, вкусное, возбуждающее аппетит — незаменимо в лечебном питании. Имеются научные исследования, подтверждающие способность «яблочной» диеты снижать холестерин в крови больного атеросклерозом.
Разгрузочные яблочные дни широко применяют при лечении избыточного веса. Печеные яблоки оказываются полезными при различных заболеваниях желудка, а также при склонности к запорам.
Некоторые показатели химического состава яблок
	Витамин С
	165 мг

	Каротин
	0,03 мг

	Витамин В1
	0,03 мг

	Витамин В2
	0,02 мг

	Витамин РР
	0,30 мг

	Калий
	278 мг

	Магний
	9 мг

	Клетчатка
	0,6 г

	Калорийность
	45 ккал


Печеные яблоки
Яблоки вымыть, вынуть из них сердцевину, положить на противень, политый водой (немного), и поставить в духовку. Когда яблоки станут мягкими, вынуть, дать слегка остыть и переложить на сервировочное блюдо. Яблоки полить образовавшимся на противне сиропом и посыпать сверху сахарной пудрой.
1 кг яблок (антоновка или смесь из разных), 1/2 стакана сахарного песка, 1/2 стакана воды.
Яблочное пюре
Яблоки вымыть и высушить, очистить кожу и вынуть сердцевину, мелко нарезать. Выложить в медный таз, налить немного воды, посыпать сахарным песком. Тушить, постоянно помешивая, до тех пор, пока яблоки не превратятся в однородную массу. Горячее пюре выложить в подготовленную простерилизованную банку и закрыть плотно крышкой. Когда остынет, поставить в холодильник.
Яблочное пюре можно добавлять в каши (овсяную, пшенную), можно подавать как десерт к чаю, смазывать коржи пирогов и т.д.
1 кг яблок (лучше антоновка или смесь из разных), 1/2 стакана сахарного песка, 1/2 стакана воды.
Яблоки со сметаной и орехами
Промытые, очищенные от кожицы и косточек яблоки разрезать пополам и варить в подкисленной лимонной кислотой воде до готовности. Сметану взбить, заправить сахарной пудрой с добавлением мелко нарезанных орехов (половины нормы). Охлажденные яблоки положить в вазочки, залить
подготовленной сметаной и сверху посыпать оставшимися орехами.
300 г яблок, 70 г сметаны пониженной жирности, 3 ст. ложки очищенных грецких орехов, 40 г сахарной пудры.
ЯГОДЫ

                                                               БРУСНИКА
Ягоды брусники обладают бактерицидным действием в отношении многих бактерий, поэтому могут долго сохраняться в свежем виде. В основном это связано с высоким содержанием в бруснике бензойной кислоты.
Брусника и напитки из нее улучшают аппетит, активизируют пищеварение. Благодаря содержанию калия брусника оказывает мочегонное действие, полезна при гипертонической болезни.
Брусничный морс хорошо утоляет жажду, оказывает освежающее действие. Использование моченой брусники в кулинарии, добавление ее к различным блюдам позволяет обеспечить хорошие вкусовые качества приготовленного блюда, несмотря на уменьшенное количество поваренной соли, является ценным в лечебном питании при сердечно-сосудистых заболеваниях, когда ограничивается поваренная соль в рационе.
Некоторые показатели химического состава брусники
	Витамин С
	15 мг

	Каротин
	0,05 мг

	Витамин В1
	0,01 мг

	Витамин В2
	0,02 мг

	Витамин РР
	0,20 мг

	Калий
	73 мг

	Магний
	7 мг

	Клетчатка
	1,6 г

	Калорийность
	43 ккал


Брусничный морс
Промытую бруснику залить кипятком и дать постоять 5 мин. Жидкую массу с ягодами пропустить через марлю и дуршлаг, растирая их пестиком или деревянной ложкой и подливая постепенно кипяток до тех пор, пока ягоды не отдадут свой сок. Добавить 1 ст. ложку клюквы, растереть ее таким же образом. В полученный напиток добавить сахар и охладить.
3/4 стакана брусники, 1 ст. ложку клюквы, 1/2 стакана сахара, 1,5—2 л кипятка.
Брусничная вода
Наполнить банку брусникой, залить остуженной кипяченой водой и завязать пергаментной бумагой. Через 2 недели вода будет готова.
Брусника моченая
Спелую бруснику промыть в холодной воде, дать воде стечь, после чего переложить в чистую кадку и залить холодным сиропом, взяв на 1 кг брусники 0,9 кг сиропа.
Для приготовления сиропа на 10 л воды взять 170 г сахара, 50 г соли, 10 г корицы и 5 г гвоздики, довести до кипения и охладить.
                                                              ВИНОГРАД
Виноград широко используется в лечебном питании при различных заболеваниях. Включать его в лечебное питание при гипертонической болезни полезно благодаря разнообразному витаминному составу (витамин С, витамины группы В, каротин и др.) и содержанию калия.
Лечение виноградом известно с глубокой древности. Виноград оказывает общеукрепляющее, а также легкое слабительное и мочегонное действие. Считают, что виноград способствует снижению уровня холестерина в крови.
Виноград содержит много сахаров, в основном в виде глюкозы и фруктозы, необходимых для печени, сердечной мышцы, других органов. Виноград оказывает тонизирующее действие при пониженном артериальном давлении (гипотонии).
Изюм — это высушенный виноград с косточками. Кишмиш — разновидность изюма без косточек. Содержание ка-
лия в изюме исключительно велико (860 мг в 100 г изюма). При лечении отеков в рационе больных сердечно-сосудистыми заболеваниями лечащий врач может назначать смесь изюма, чернослива и кураги в небольшом количестве (по 1 ст. ложке смеси 2 раза в день).
Не рекомендуется виноград и изюм в больших количествах при сахарном диабете и людям с избыточным весом тела.
Некоторые показатели химического состава винограда
	Витамин С
	6 мг

	Каротин
	—

	Витамин В1
	0,05 мг

	Витамин В2
	0,02 мг

	Витамин РР
	0,30 мг

	Калий
	255 мг

	Магний
	17 мг

	Клетчатка
	0,6 г

	Калорийность
	65 ккал


Виноградом украшают праздничные столы. Из винограда делают соки, компоты, варенье. Виноград используют при приготовлении капусты «провансаль».
Из винограда делают прекрасные вина. Виноградное красное вино (при умеренном потреблении) способствует снижению уровня холестерина в крови.
ЗЕМЛЯНИКА ЛЕСНАЯ 
          И ЗЕМЛЯНИКА САДОВАЯ (КЛУБНИКА)
Землянику и клубнику полезно включать в рацион питания при заболеваниях сердечно-сосудистой системы благодаря содержащимся в этих ягодах витамину С, каротину, солям калия, йоду, пектиновым веществам.
Земляника, особенно лесная, — вкусное и полезное лакомство при атеросклерозе, гипертонической болезни.
Диетологи отмечают тонизирующее, мочегонное и желчегонное действие земляники и клубники.
Некоторые показатели химического состава земляники
	Витамин С
	60 мг

	Каротин
	0,03 мг

	Витамин В1
	0,03 мг

	Витамин В2
	0,05 мг

	Витамин РР
	0,30 мг

	Калий
	161 мг

	Магний
	18 мг

	Клетчатка
	4,0 г.

	Калорийность
	34 ккал


Варенье из земляники

Сварив из сахара и воды сироп, всыпают в него хорошо перебранную, очищенную землянику и варят на слабом огне, все время снимая пену, пока ягоды не сделаются прозрачными; затем ягоды осторожно вынимают, а сироп варят до тех пор, пока он, налитый для пробы на тарелку, не станет расплываться. Потом ягоды складывают в сироп, дают вскипеть и, вылив на блюдо, качают его из стороны в сторону, пока варенье совершенно не остынет; после этого перекладывают в банки.
1 кг земляники, 1 кг сахара, 1,5—2 чашки воды.
Лесная земляника, варенная в сахаре
Землянику всыпают в глиняную посуду, пересыпают сахаром и ставят на несколько часов в духовую печь, которая не должна быть горячей. Потом, откинув ягоды на сито, сливают образовавшийся сок. Если хотят приготовить сок впрок для соусов, то его еще уваривают или же, всыпав 400 г сахара, варят до тех пор, пока масса, вылитая для пробы на тарелку, не перестанет расплываться.
1 кг лесной земляники, 1 кг сахара.
Пудинг из земляники
Натерев полную глубокую тарелку черного хлеба (хлеб должен зачерстветь, по крайней мере, за 8 дней), поджаривают его в хорошем свежем масле и перемешивают с 80 г сахара и стаканом легкого вина. Половину массы складывают в приготовленную форму, сверху кладут 600 г вычищенной, посыпанной остальной частью сахара земляники и накрывают второй половиной хлебной массы. Пудинг пекут в умеренном жару приблизительно полчаса и теплым подают со сливками.
                                                                   КЛЮКВА
Ягоды клюквы содержат витамин С, калий, йод, пектиновые вещества, органические кислоты, в частности лимонную и бензойную. Клюква и клюквенный сок оказывают освежающее и тонизирующее действие. Они улучшают самочувствие при утомлении, хорошо утоляют жажду. При назначении больным сердечно-сосудистыми заболеваниями диет с ограничением поваренной соли добавление в рацион клюквы и клюквенного морса улучшает вкус пищи и частично заменяет отсутствие соли.
Некоторые показатели химического состава клюквы
	Витамин С
	15 мг

	Каротин
	—

	Витамин В1
	0,02 мг

	Витамин В2
	0,02 мг

	Витамин РР
	0,15 мг

	Калий
	19 мг

	Магний
	8 мг

	Клетчатка
	2,0 г

	Калорийность
	26 ккал


Клюквенный морс
Первый способ. Ягоды клюквы промыть в кипяченой воде и отжать из них сок в стеклянную или фарфоровую посуду. Закрыв посуду крышкой, поставить сок в холодное место. Выжимки залить водой, прокипятить, процедить и полученный отвар смешать с готовым соком, добавить сахар по вкусу. Держать в прохладном месте.
Второй способ. Взять дуршлаг, покрыть марлей в два слоя и поставить в миску. На марлю высыпать клюкву и залить ее кипятком (0,5 л). Марлю собрать таким образом, чтобы получился мешочек. Этот мешочек с клюквой мять деревянной ложкой, постепенно подливая кипяток. Полученный таким образом морс переливать в эмалированную кастрюлю или глубокую кружку. Когда весь сок будет отжат, добавить сахар по вкусу. В морс можно добавлять ягоды черной и красной смородины, брусники или любой другой (по 1 ст. ложке) для придания ему разнообразного вкуса.
1 стакан клюквы, 1/2 стакана сахара, 1,5—2 л кипятка.
Клюквенное желе
Ягоды клюквы промыть в кипяченой воде, дать воде стечь и выдавить из них сок, который смешать с сахаром. Полученную массу время от времени перемешивать до тех пор, пока сахар не растает, затем перелить в подготовленную банку и закрыть марлей (в несколько слоев) или плотной бумагой. Поставить в прохладное место (может стоять всю зиму на балконе).
1 кг клюквы, 2 кг сахара.
Клюква с медом
Ягоды клюквы промыть, просушить и пропустить через мясорубку. Полученную массу смешать с медом и поставить в прохладное место.
0,5 кг клюквы, 0,5 кг меда.
                                                         КРЫЖОВНИК
В плодах крыжовника имеются калий и магний, органические кислоты, определяющие специфический вкус и аромат ягод и представленные в основном лимонной и яблочной кислотами. Есть в крыжовнике и витамин С, каротин. Крыжовник оказывает легкое послабляющее действие при запорах благодаря содержащимся в нем растительным волокнам и органическим кислотам.
Ягоды крыжовника полезны при атеросклерозе, гипертонической болезни, избыточном весе.
Некоторые показатели химического состава крыжовника
	Витамин С
	30 мг

	Каротин
	0,20 мг

	Витамин В1
	0,01 мг

	Витамин В2
	0,02 мг

	Витамин РР
	0,25 мг

	Калий
	260 мг

	Магний
	9 мг

	Клетчатка
	2,0 г

	Калорийность
	43 ккал


Витаминное пюре из крыжовника
Ягоды крыжовника хорошо промыть и просушить, затем пропустить через мясорубку. Полученное пюре смешать с сахаром и переложить в подготовленные банки. Сверху закрыть плотным слоем бумаги. Хранить в темном и прохладном месте.
1 кг крыжовника, 1,5 кг сахара.
Варенье из крыжовника
У крыжовника срезать кончики от веточек, наколоть ягоды десертной вилочкой. Заварить кипятком вишневый лист (50 листьев на 2 стакана кипятка) и дать постоять 20—30 мин. Затем слить вишневую воду в медный таз, в котором будет вариться варенье, положить сахар и мешать ложкой до тех пор, пока сахар не растает. Когда сироп будет готов, бросить подготовленные ягоды крыжовника и довести до кипения. Таз с крыжовником накрыть марлей и дать постоять 5—6 ч. После этого вскипятить ягоды второй раз и варить 5 мин. Снова оставить на 5—6 ч. Последний раз вскипятить ягоды и поварить 10—15 мин. Во время варки варенья снимать пенку в отдельную посуду. Когда остынет, переложить в стеклянные банки.
1 кг крыжовника, 1,2 кг сахара, 50 вишневых листьев, 2 стакана кипятка.
                                                                  МАЛИНА
Ягоды малины рекомендуются для включения в рацион при заболеваниях сердечно-сосудистой системы благодаря содержащимся в них витамину С, РР, калию, каротину, растительным волокнам, пектиновым веществам.
Противопростудные свойства малины объясняются содержанием в плодах малины салициловой кислоты. Сушеные ягоды малины входят в состав потогонных чаев.
Малина полезна при атеросклерозе, гипертонической болезни.
Некоторые показатели химического состава малины
	Витамин С
	25 мг

	Каротин
	0,20 мг

	Витамин В1
	0,02 мг

	Витамин В2
	0,05 мг

	Витамин РР
	0,60 мг

	Калий
	224 мг

	Магний
	22 мг

	Клетчатка
	5,1 г

	Калорийность
	42 ккал


Ягоды малины украсят любой стол и витаминизируют блюда (пироги, запеканки, каши, творог); в сочетании с кефиром (если взбить в миксере) получается прекрасный малиновый йогурт.
Их используют в приготовлении десертов в сочетании с другими ягодами, консервируют. Из малины делают компоты, варят варенье, готовят сок, джемы, заготавливают на зиму с сахаром или замораживают свежими в морозильной камере.
                                                               ОБЛЕПИХА
Желто-оранжевые плоды облепихи по вкусу напоминают ананас. Особенность ягод облепихи — содержание в них целебного масла. В ягодах облепихи содержатся витамины С, В, Е, каротин, калий и магний, органические кислоты.
Облепиховое масло, полученное из плодов растения, содержит полиненасыщенные жирные кислоты, витамин Е, каротин, витамины группы В.
Лечебный эффект облепихового масла при атеросклерозе объясняется положительным влиянием его компонентов, в частности полиненасыщенных жирных кислот, фосфолипидов, витамина Е, на липидный обмен. Благодаря применению облепихового масла снижается повышенное артериальное давление, улучшается течение ишемической болезни сердца, снижается содержание холестерина в крови.
Некоторые показатели химического состава облепихи
	Витамин С
	200 мг

	Каротин
	1,50 мг

	Витамин В1
	0,03 мг

	Витамин В2
	0,05 мг

	Витамин РР
	0,36 мг

	Калий
	103 мг

	Магний
	30 мг

	Клетчатка
	0,8 г

	Калорийность
	52 ккал


Можно рекомендовать следующие способы приготовления облепихового масла в домашних условиях. Прежде всего надо приготовить полуфабрикаты.
I полуфабрикат — свежий плодовый сок, желательно с мякотью (чем больше будет мякоти, тем больше получится масла). Для получения сока плоды следует хорошенько измельчить в миксере, а затем отжать вручную или с помощью соковыжималки.
 II полуфабрикат — жмых, оставшийся после получения сока. Его надо высушить в духовке при температуре не выше 100°С на сите или решетке, покрытых марлей.
 III полуфабрикат, самый богатый облепиховым маслом, — цельные плоды, высушенные так же, как и жмых, в духовке. В процессе сушки самое главное — обеспечить приток воздуха и постоянную температуру: плоды должны сохранить естественный цвет и аромат.
Когда все будет готово, можно приступить к получению масла.
ПЕРВЫЙ СПОСОБ. Сушеный жмых или сушеные плоды размельчают вручную или с помощью кофемолки. Семена желательно отделить через крупное сито. Измельченную массу помещают в стеклянный или эмалированный сосуд. Заливают равным объемом рафинированного подсолнечного масла и плотно закрывают крышкой. Смесь выдерживают в темном и теплом месте при температуре 50—60°С в течение 2—3 дней, помешивая не реже двух раз в сутки. После этого масло следует отделить любым доступным способом. Далее процесс повторяют, заливая этим же маслом свежую порцию жмыха, а использованный жмых заливают свежим подсолнечным маслом. Двойная или тройная экстракция обычно позволяет получить облепиховое масло вполне удовлетворительного качества.
ВТОРОЙ СПОСОБ. В свежий сок добавляют равное количество воды. На каждый литр смеси — 30—50 г сахара, 5—30 г закваски винных дрожжей либо 20—100 г закваски так называемых диких дрожжей и сбраживают в течение 2—3 суток. Закваску диких дрожжей можно получить, бросив несколько раздавленных ягод винограда или рябины в небольшое количество приготовленного для брожения сока. Обычно закваска бывает готова через несколько дней. В результате брожения масло отделяется от плодовой мякоти и всплывает на поверхность в виде темно-красных капелек, которые надо аккуратно собрать ложкой. Побочный продукт, облепиховое вино, после полного перебраживания и выдержки в течение года приобретает приятный вкус и медово-ананасный аромат.
ТРЕТИЙ СПОСОБ. В облепиховом соке с мякотью растворяют 4—6% сахара и отстаивают до тех пор, пока не всплывет мякоть, содержащая масло. Дело пойдет быстрее, если сок предварительно прогреть на кипящей водяной бане в течение 5—15 мин. Осветленный сок сливают через сифон, а пастообразную массу аккуратно собирают и смешивают с половинным объемом масла, осторожно взбалтывают массу, чтобы избежать образования эмульсии. Далее поступают так же, как сказано в рекомендациях первого способа получения масла. Однако смесь надо периодически помешивать с помощью миксера или вручную. Отделить готовое масло от мякоти в данном случае затруднительно, поэтому массе либо надо дать отстояться в течение суток при температуре 50— 70°С, либо прибегнуть к помощи центрифуги. Полученный продукт имеет ярко-оранжевый цвет и приятно пахнет плодами облепихи. Небольшое количество облепихового масла можно получить еще одним наиболее простым способом.
Из свежесобранных плодов отжимают сок и дают ему отстояться. Затем всплывшие капельки жира отделяют сепарацией примерно так же, как отделяют сливки от молока. Получается чистое облепиховое масло, а обезжиренный сок консервируют и готовят из него вина и сиропы.
                                         СМОРОДИНА ЧЕРНАЯ
По содержанию витамина С (в среднем 150—220 мг на 100 г ягод) черную смородину превосходит только шиповник. В ягодах смородины имеются также витамины группы В, каротин, витамин РР, органические кислоты, калий, магний, пектины. Ягоды черной смородины, свежее варенье из них полезны при атеросклерозе и гипертонической болезни.
Некоторые показатели химического состава черной смородины
	Витамин С
	200 мг

	Каротин
	0,10 мг

	Витамин В1
	0,03 мг

	Витамин В2
	0,04 мг

	Витамин РР
	0,30 мг

	Калий
	350 мг

	Магний
	31 мг

	Клетчатка
	3,0 г

	Калорийность
	38 ккал


Варенье из черной смородины
Ягоды очистить от плодоножек, веточек, промыть, залить горячей водой, довести до кипения и варить 2—3 мин, а затем откинуть на сито. Взять 1 стакан воды, оставшейся от кипячения черной смородины, положить сахар и приготовить сироп. Ягоды положить в сироп и варить 5—8 мин при непрерывном кипении, после чего варить на слабом огне в течение 30—40 мин до готовности, постоянно помешивая.
1 кг черной смородины, 1 кг сахара, 1 стакан воды.
Желе из черной смородины (пятиминутка)
Ягоды очистить от плодоножек, веточек, промыть, пересыпать в дуршлаг и дать стечь воде, поместить в глубокую посуду и миксером превратить в однородную массу. Полученную массу выложить в медный таз, добавить сахар, тщательно размешать и довести массу до кипения (кипятить в течение 5 мин). Горячее желе из черной смородины переложить в простерилизованные стеклянные банки и закрыть металлическими крышками или специальными полиэтиленовыми для консервирования. Когда банки остынут, поставить в прохладное место.
1 кг ягод черной смородины, 300 г сахара.
                                                            ШИПОВНИК
Плоды шиповника издавна используют в качестве лечебного средства. Благодаря им предупреждали и вылечивали Цингу. Плоды шиповника — рекордсмены по содержанию витамина С. Есть в них и витамины группы В, витамин Е, много каротина. В плодах шиповника содержатся соли калия, магния, много пектина.
В сырых плодах шиповника содержится до 650 мг витамина С. Шиповник показан при атеросклерозе, гипертонической болезни, гиповитаминозе, как общеукрепляющее средство. Настой шиповника заслуженно завоевал популярность в качестве желчегонного, легкого мочегонного и противосклеротического средства.
Некоторые показатели химического состава шиповника (на 100 г продукта)
	
	Свежий
	Сухой

	Витамин С, мг
	650
	1100

	Каротин, мг
	2,60
	4,90

	Витамин В1 мг
	0,05
	0,07

	Витамин В2, мг
	0,33
	0,65

	Витамин РР, мг
	0,60
	1,20

	Калий, мг
	23
	50

	Магний, мг
	8
	17

	Клетчатка, г
	4,0
	8,6

	Калорийность, ккал
	51
	110


Питание 
при сахарном диабете

9 глава
                                                    ПРЕДИСЛОВИЕ

К

ак диетолог я считаю лечебное питание самым главным лечебным фактором при диабете.
Современное лечение сахарного диабета:
1. Лечебное питание (диета).
2. Медикаментозная терапия (инсулин или сахарпонижающие таблетки).
3. Активный образ жизни и оптимистический настрой.
Все перечисленные составные части лечения сахарного диабета действуют комплексно, обеспечивая оптимальный (в условиях сахарного диабета) обмен веществ. Последнее необходимо для поддержания заболевания в стадии компенсации, исключения или сведения к минимуму диабетических осложнений, хорошего самочувствия и для того, чтобы быть практически здоровым человеком.
Последние десятилетия внесли много нового в лечение сахарного диабета. В прошлом этот диагноз для многих больных звучал как смертный приговор. Молодые люди, заболевшие диабетом, нередко погибали в считаные месяцы после установления диагноза. В настоящее же время «диабетиков» (мне это слово нравится больше, чем «больной диабетом») можно встретить и среди восходящих на Ай-Петри, и среди любителей ночных прогулок по бульварам Парижа, причем возраст такого туриста может быть 70—80 лет и даже старше.
Число больных диабетом растет во всем мире, и это печально. Но радует то, что во многом этот рост определяется увеличением продолжительности их жизни.
Если в прошлом веке в газетной хронике встречались сообщения о смерти от диабета и в 20, и в 30 лет, то теперь нередко хроника сообщает, что очень известный и талантливый человек ушел от нас в лучший мир в возрасте далеко за 80 лет и, между прочим, он был диабетиком.
Задумываясь над современной статистикой по диабету, приходишь к выводу, что диабет стал практически излечимым. Но чтобы сохранять оптимизм, душевный покой, сохранять работоспособность, путешествовать, быть практически здоровым человеком, надо многое знать о своем здоровье и своем недуге. Можно порадоваться за диабетика, который вовремя обратился к хорошему врачу, который тщательно изучил особенности его организма и болезни (ведь каждый человек болеет по-своему), и нашел ключ к нормализации его обмена веществ. Но при сахарном диабете самым главным врачом для себя должен быть сам диабетик, грамотно выполняющий рекомендации лечащего врача.
Один из известных просветителей XVIII века Адольф Книгге в своей работе «Об обращении с людьми» отмечал, что очень важно среди лучших врачей различить того, кому можно было бы «вверить себя без опасности» и воспринимать его как друга. Он писал: «Примечай, что вредно и что полезно твоему сложению, что для тебя хорошо и что худо! Если ты будешь по сим замечаниям располагать свой образ жизни, то редко будешь отсылать деньги свои в аптеку...» И далее: «Если ты... сколько-нибудь читал медицинские книги, понимаешь свой темперамент, знаешь, к каким какой человек наиболее предрасположен болезням и какое производят они в нем действие, то в некоторых болезнях можно иногда быть самому лекарем...»
Не откажу себе в удовольствии привести еще одну цитату из Адольфа Книгге: «Если нужен тебе врач и ты хочешь сыскать его в толпе, то обрати сначала внимание на то, имеет ли он, по крайней мере, здравый рассудок; рассуждает ли о других предметах с ясностью, без всякого пристрастия и предрассудка; скромен ли он, молчалив ли, привержен ли к своему искусству; имеет ли чувствительное, человеколюбивое сердце; отягощает ли он больных своих множеством разных лекарств или употребляет простые средства, предоставляя, где это можно, действовать самой природе; не противоречит ли когда самому себе; не завидует ли своим товарищам и не охотнее ли помогает знатным и богатым, нежели низшим и бедным? Если во всех сих обстоятельствах найдешь себя удовлетворенным, то смело доверься такому врачу!
Но доверься такому врачу только одному и притом совершенно и без всякого сомнения! Не скрывай от него ни малейшего обстоятельства, которое может служить к тому, чтобы ознакомить его с состоянием и источником твоей болезни!.. С точностью и строгостью исполняй его предписания, чтобы он надежнее мог заключить, действительное ли следствие употребленного тобою лекарства то, что ты чувствуешь! Посему не надобно во время болезненного состояния употреблять каких-нибудь домашних лекарств, сколько бы они безвредны ни казались, или тайно советоваться с другим лекарем...»
Мне весьма импонируют приведенные выше советы. Именно при столь сложном, хронически протекающем, опасном различными ранними и поздними осложнениями (о них мы расскажем в книге) заболевании, как сахарный диабет, очень важно иметь рядом с собой не просто врача, имеющего диплом о медицинском образовании. И не «семейного» врача, который, как о нем пишут, умеет и роды принять, и вылечить любое заболевание — инфекционное, сердечное, гастроэнтерологическое и любое другое (а видел ли кто-нибудь из вас в жизни подобного эскулапа? Мне не пришлось встретить такого за все годы работы в медицине!), а просто квалифицированного, знающего мой организм и умеющего лечить сахарный диабет врача-друга, который подскажет, как мне ужиться с моим диабетом, и никогда не оставит меня в беде, будет рядом...
Диета, или лечебное питание, — самый старинный метод лечения сахарного диабета. За много веков до открытия роли инсулина в лечении сахарного диабета, внедрения его в лечебную практику (1921—1922 гг.) и широкого использования сахарпонижающих таблеток (в основном — с середины пятидесятых годов нашего века) врачам древности было известно, что диабетикам помогают соблюдение режима питания и определенное регулирование питания.
Применение инсулина и лечение диабета сахарпонижающими таблетками показали, что диета остается столь же необходимой в комплексном лечении заболевания, как и до их открытия.
Опыт инсулинотерапии создал предпосылки для того, чтобы сотни врачей-эндокринологов и диетологов в разных странах пришли к единому выводу: больные сахарным диабетом I типа (инсулинозависимый диабет) должны получать с рационом питания основные пищевые вещества (белки, жиры, углеводы), минеральные вещества и витамины в том же количестве, что и здоровые люди, не страдающие диабетом. Что касается некоторых витаминов, количество их должно быть несколько увеличено. Требования к калорийности рациона диабетика точно такие же, как и к рациону здорового человека, — в том случае, если нет склонности к полноте и избыточного веса.
При инсулинозависимом диабете необходимо точно знать содержание пищевых веществ в продуктах питания, с тем чтобы распределить их на 5—6 приемов пищи в течение дня в точном соответствии с выбранной врачом дозировкой инсулиновых инъекций.
При сахарном диабете II типа (инсулинонезависимый диабет), учитывая значительный процент диабетиков с избыточным весом, или, как сейчас принято говорить, с избыточной массой тела, основные принципы лечебного питания, направленного на нормализацию веса, строятся точно так же, как и для людей с избыточным весом, не страдающих диабетом. Подобная диета со сниженной калорийностью приводит к нормализации массы тела у значительной части больных. При этом нормализуются и уровень сахара в крови, и обмен веществ в целом. Лечебное питание при сахарном диабете II типа бывает настолько успешным, что зачастую отпадает необходимость в медикаментозном лечении.
Несмотря на сказанное, с огорчением следует констатировать, что лечебное питание (диета) при сахарном диабете не всегда должным образом оценивается некоторыми пациентами. Не будем греха таить и скрывать тот факт, что значение диеты принижается и иными врачами, недооценивающими ее лечебного эффекта. Причина этого в том, что иному врачу легче и быстрее выписать рецепт на инсулин или сахарпонижающие таблетки, чем разъяснить больному, как лучше составить диету, объяснить химический состав продуктов, принцип пользования таблицами замены продуктов по конкретным пищевым веществам и т.д. На все эти объяснения требуется время. А перед кабинетом ждут больные, их много...
Случается и так. Иной диабетик настолько верит в медикаменты, особенно новые, что готов забыть о роли диеты, слишком простого метода лечения.
А некоторых пациентов останавливают мнимые трудности расчета диеты, прежде всего — по калорийности и углеводам. Из-за этих трудностей иногда не придерживаются никакой диеты...
Сразу скажу: составить диету на весь день с расчетом ее химического состава совсем нетрудно, стоит только научиться пользоваться специальными таблицами химического состава продуктов, приводимыми в нашей книге. Кроме того, диету рассчитывает первоначально не больной, а врач, специалист-диабетолог или диетолог. Составлению диеты в домашних условиях, диеты, согласованной с инъекциями инсулина и приемом сахарпонижающих таблеток, обязательно учат в условиях стационара при первично выявленном сахарном диабете. Учат этому и в специально организуемых школах для диабетиков.
Следует обратить внимание и на то обстоятельство, что у многих диабетиков слово «диета» почему-то ассоциируется с чем-то ужасно «невкусным» и «голодным», предусматривающим лишь ограничения, отказы, запреты. Но это — заблуждение. При настоящей, научно обоснованной диете для диабетика еда может и должна быть разнообразной, вкусной, содержать достаточное количество белков, жиров, углеводов, минеральных веществ и витаминов. Она должна обеспечить потребность в пищевых веществах и энергии, т.е. иметь достаточную калорийность, и в то же время состоять преимущественно из продуктов, содержащих медленно всасывающиеся углеводы; количество же легкоусвояемых углеводов следует ограничить. Ограничиваются и продукты, содержащие насыщенные жирные кислоты, учитывая склонность диабетиков к прогрессированию атеросклероза. Еда должна быть вкусной и сытной, и, что особенно важно, прием пищи надо согласовать по времени с инъекциями инсулина и приемом сахарпонижающих таблеток.
Что касается расчета калорийности, то его можно свести к минимуму. Лечащий врач может даже избавить пациента от этого, объяснив, как пользоваться таблицами взаимозаменяемости продуктов. Составляя диету, можно брать за основу уже сложившийся стереотип питания, последовательно внося в него конкретные коррективы. Ни в коем случае не советуем резко менять сложившийся стереотип питания, резко ломать привычки и вкусовые пристрастия. При необходимости это надо делать постепенно, последовательно. Врач должен каждый свой шаг, каждую рекомендацию по корректировке привычной диеты объяснять пациенту. Если в каком-то конкретном случае изменить диету весьма сложно, можно просто привести дозировку инсулина и сахарпонижающих таблеток в соответствие с привычной диетой, а более существенные изменения в ставшую привычной диету внести позднее. Если пациент очень любит сладкое и привык к нему, надо сразу же вместо сахара предложить сахарозаменитель. Если диабетику голодно и желудок его «требует» большего количества пищи, немедленно подскажите, какие овощи можно добавлять в рацион практически без ограничения и без учета входящих в них углеводов.
Еда диабетика может быть вкусной и вызывающей аппетит не только у него самого, но и у окружающих.
ЧТО ТАКОЕ САХАРНЫЙ ДИАБЕТ

ОПРЕДЕЛЕНИЕ 
                                     И СУЩНОСТЬ БОЛЕЗНИ
Сахарный диабет — сложное заболевание. Ему дают самые разные определения. Одно из них звучит так: сахарный диабет — болезнь, обусловленная абсолютным или относительным дефицитом инсулина в организме и характеризующаяся нарушением вследствие этого всех видов обмена веществ, и в первую очередь — углеводного.
Приведем определение сахарного диабета, данное Комитетом экспертов Всемирной организации здравоохранения по сахарному диабету (1981 г.): «Сахарный диабет — состояние хронической гипергликемии, которое может развиваться в результате воздействия многих экзогенных (экзогенный — вызываемый внешними причинами) и генетических факторов, дополняющих друг друга».
Действительно, гипергликемия — повышенный уровень сахара в крови — самый главный признак сахарного диабета. Содержание сахара в крови здорового человека натощак составляет 60—100 мг% (3,33—5,55 ммоль/л). Сахар является одной из составных частей пищи — углеводов. Кроме «чистого» сахара к углеводам относятся продукты питания, содержащие крахмал (картофель, хлеб, крупы и др.), которые под воздействием пищеварительных соков расщепляются в тонком кишечнике, превращаясь в сахар, и поступают в кровь (подробнее вопрос о сахаре и об углеводах вообще изложен нами в разделе «Состав пищи», подраздел «Углеводы»).
Оптимальная концентрация сахара (глюкозы) в крови человека осуществляется специальной регулирующей системой, важнейшим элементом которой является инсулин.
Инсулин — это гормон, образующийся в определенном участке поджелудочной железы, более точно — в так называемых панкреатических островках (островки Лангерганса).
После приема пищи, содержащей углеводы, уровень сахара в крови увеличивается. Если он превышает 160 мг%, сахар начинает выделяться с мочой. У здоровых людей сахар с мочой не выделяется.
Из-за недостатка инсулина в организме больного сахарным диабетом не могут нормально усваиваться продукты питания, содержащие сахар, это приводит к накоплению его в крови.
При тяжелых формах диабета нарушается не только углеводный, но и жировой обмен. Происходит неполное расщепление жиров, и в организме образуются ядовитые продукты распада — кетоновые тела (ацетон, ацетоуксусная кислота), которые появляются и в моче. При этом может наступить тяжелое осложнение диабета — диабетическая кома (это мы рассмотрим подробнее в разделе «Осложнения»).
                                           НЕМНОГО ИСТОРИИ
Сахарный диабет, или сахарная болезнь (Diabetes melletus), известен с глубокой древности. Задолго до нашей эры в Древнем Египте врачи описали клиническую картину заболевания, напоминающего сахарный диабет. Заболевание было известно издавна в Китае, Древней Греции и Риме.
Название «диабет» (от греческого слова «диабайно» — «прохожу сквозь») было впервые использовано еще в античную эпоху Аретеем Каппадокийским. Термин связан с обильным и учащенным мочеиспусканием — принятая с пищей жидкость чересчур быстро «проходит сквозь» наш организм.
Аретей привел и признаки (симптомы) диабета. Это — повышенная жажда, выделение большого количества мочи, утомляемость, резкий упадок сил.
В 1674 г. Томас Уиллис впервые обратил внимание на сладкий вкус мочи при диабете. Термин «meffitus» — медовый, сладкий происходит от латинского слова «mel» («мед») и указывает на вкус мочи при этом заболевании.
Создание канадскими учеными Бантингом и Бестом в 1921 г. лечебных препаратов инсулина явилось одним из выдающихся достижений медицинской науки. С 1922 г. инсулин стал применяться в лечебной практике, являясь мощным средством предупреждения и лечения такого серьезного осложнения диабета, как диабетическая кома.
История современной терапии антидиабетическими сахарпонижающими средствами, применяемыми в виде таблеток, началась в 20-е годы XX века. 60-е годы характеризуются широким внедрением этих лекарств в лечебную практику (сульфаниламиды и бигуаниды).
В 1943 г. С.Г. Генесом и Е.Я. Резницкой разработаны полноценные диеты для диабетиков с включением оптимально допустимого количества углеводов.
1970 г. явился началом применения в лечении больных диабетом особо очищенных препаратов инсулина.
С 1985 г. началось внедрение в лечебную практику человеческого инсулина, полученного методом генной инженерии.
               СИМПТОМЫ САХАРНОГО ДИАБЕТА
1. Ощущение жажды, значительно более выраженное, чем у окружающих. В то время как обычно жажду можно утолить несколькими глотками воды или какого-либо напитка, будь то сок или пиво, для утоления жажды при диабете может потребоваться 1—2 и более стаканов жидкости. Больные выпивают за сутки 2,5—4 л, а иногда и более.
2. Увеличение количества мочи (полиурия).
3. Больные выделяют с мочой за сутки примерно такое же количество жидкости, которое выпивают (2,5—4 л и более).
4. Прогрессирующее нарастание веса в одних случаях (при инсулинонезависимом диабете), похудание — при хорошем аппетите и полноценном питании — в других (при инсулинозависимом диабете).
5. Сухость во рту.
6. Сильный зуд, преимущественно в области половых органов.
7. Фурункулы, гнойничковые и другие плохо заживающие поражения кожи.
8. Выраженная общая слабость и снижение работоспособности.
9. Повышение уровня сахара в крови (гипергликемия).
10. Появление сахара в моче больного (глюкозурия).
11. Снижение половой потенции (у мужчин).
                                 ПРИЧИНЫ ЗАБОЛЕВАНИЯ
Многие ученые считают сахарный диабет преимущественно наследственным заболеванием. Установлено, что диабетическая наследственность действительно предрасполагает к сахарному диабету. Если больны оба родителя, риск заболеть диабетом очень велик; если болен один из родителей, брат или сестра, риск значительно меньше.
Генетические факторы, наследственная предрасположенность к диабету значительно большую роль играют у молодых людей, чем у пожилых.
Факторами риска, способствующими заболеванию сахарным диабетом при наследственной предрасположенности к этому недугу, являются длительное злоупотребление продуктами, содержащими легкоусвояемые углеводы (прежде всего это — рафинированный сахар, варенье, кондитерские изделия), систематическое переедание, ожирение, перенапряжение нервной системы, психические травмы, инфекционные заболевания, атеросклероз, гипертоническая болезнь, острые и хронические заболевания поджелудочной железы (панкреатиты).
Предполагают, что развитие сахарного диабета возможно под влиянием некоторых вирусов, способных вызывать избирательное поражение бета-клеток островков Лангерганса, расположенных в поджелудочной железе и ответственных за выработку инсулина.
Наследственная предрасположенность к сахарному диабету может долгое время оставаться скрытой и ничем не проявлять себя, если вести здоровый образ жизни, соблюдать режим питания и не увлекаться сладостями, не полнеть.
Можно считать, что по наследству передается только предрасположенность к недугу, а не сам диабет.
                 РАСПРОСТРАНЕННОСТЬ ДИАБЕТА
Среди заболеваний эндокринной системы сахарный диабет занимает первое место по распространенности (более 50% от числа всех случаев эндокринных заболеваний). В настоящее время распространенность сахарного диабета в мире колеблется от 2 до 5%, а в возрастных группах старше 60 лет она достигает 8—10%. Заболеваемость сахарным диабетом неуклонно возрастает. По данным американских авторов, ежегодно число больных сахарным диабетом увеличивается на 100 тыс. человек. Эта тенденция отмечается и в России.
Как и в других странах мира, у нас преобладает инсулинонезависимый сахарный диабет. Инсулинозависимый сахарный диабет встречается лишь у 10—12% больных. Одной из причин, способствующих увеличению числа больных диабетом, является успешное лечение инсулином и сахарпонижающими таблетками, продлевающее жизнь больных. В связи с большой распространенностью и ростом заболеваемости сахарный диабет относят к социально значимым болезням.
                        ФОРМЫ САХАРНОГО ДИАБЕТА
Различают две основные формы диабета
1. Инсулинозависимый сахарный диабет (сахарный диабет I типа).
2. Инсулинонезависимый сахарный диабет (сахарный диабет II типа).
Инсулинозависимый сахарный диабет выявляется у лиц молодого возраста, обычно до 30 лет. Он возникает в тех случаях, когда клетки поджелудочной железы прекращают выработку инсулина.
Симптомы сахарного диабета I типа:
· усиленное мочевыделение;
· усиленная жажда;
· ощущение усталости, общая слабость;
· потеря веса;
· ощущение голода.
При сахарном диабете I типа лечение включает в себя определенную систему питания и инъекции инсулина.
При сахарном диабете II типа (инсулинонезависимом) клетки поджелудочной железы выделяют инсулин, однако в недостаточном количестве. Инсулинонезависимый диабет встречается чаще, чем сахарный диабет I типа (примерно у 90% больных). II тип диабета чаще встречается у людей старше 40 лет. Большинство таких больных имеют избыточный вес.
Симптомы сахарного диабета II типа:
· учащенное обильное мочевыделение;
· повышенная жажда;
· быстро наступающая усталость, общая слабость;
· раздражительность;
· затуманивание зрения;
· ощущение онемения, покалывания в ногах или руках;
· плохо заживающие раны и язвы на коже.
Лечение инсулинонезависимого диабета включает в себя лечебное питание, прием сахарпонижающих таблеток, в ряде случаев — и инъекции инсулина. В значительной части случаев инсулинонезависимого диабета единственным методом лечения является лечебное питание.
Степень тяжести заболевания
Различают легкую, среднетяжелую и тяжелую степени диабета.
1. При легкой степени диабета компенсация углеводного обмена достигается с помощью одной только диеты, не отмечается выраженных осложнений, трудоспособность сохранена. Чаще диабет в легкой форме встречается у больных инсулинонезависимым сахарным диабетом, сочетающимся с избыточным весом (ожирением).
2. При диабете средней тяжести необходим прием сахарпонижающих таблеток или инъекций инсулина в дозе не более 60 ЕД в сутки. Трудоспособность умеренно снижена.
3. При тяжелой степени диабета имеют место различные осложнения (см. раздел «Осложнения»). Дозы инсулина, необходимые для компенсации диабета, превышают 60 ЕД в сутки. Трудоспособность значительно снижена.
                                                        ОСЛОЖНЕНИЯ
При строгом соблюдении рекомендаций врача по лечебному питанию и лекарственной терапии (инсулин, сульфаниламиды, бигуаниды) угрозы для жизни больного нет, осложнения возникают реже и бывают менее выраженными.
Вопрос об осложнениях выглядел совсем по-другому до появления в лечебной практике инсулина. При инсулинозависимом диабете резко нарушался обмен веществ, наступала диабетическая кома, нередко приводившая к смерти.
В настоящее время с диабетической комой можно встретиться лишь изредка у больных, пропускающих инъекции инсулина и грубо нарушающих режим питания, злоупотребляющих продуктами, содержащими легкоусвояемые углеводы. Иногда диабетическая кома встречается при впервые выявленном сахарном диабете, когда больной не знал, что он страдает этим недугом.
При отсутствии инсулина в организме концентрация сахара в крови быстро повышается, а в результате интенсивного сгорания жиров образуются ядовитые кетоновые тела. Поэтому ни в коем случае не следует пропускать предписанные врачом инъекции инсулина, а уменьшать его дозу разрешается только по указанию лечащего врача.
Диабетическая кома обычно развивается постепенно. Коматозное состояние начинается с ощущения сильной слабости, усталости, безразличия, сонливости, головной боли. Позднее наступают дезориентация больного, спутанность сознания. Больной не в состоянии отвечать на вопросы, вскоре он теряет сознание, не реагирует на слова и прикосновения.
В случае диабетической комы или предкоматозного состояния больной нуждается в немедленной врачебной помощи и срочной госпитализации. Начальными признаками комы могут быть не сонливость, а тошнота и рвота, боли в области живота. Итак, самое грозное и опасное осложнение сахарного диабета — диабетическая кома, требующая срочной госпитализации.
Другие осложнения проявляются, как правило, после многих лет болезни и поэтому называются отдаленными (поздними) осложнениями сахарного диабета.
Судьба больных диабетом зависит в первую очередь от осложнений со стороны сосудистой системы. Эти осложнения могут повлечь за собой: ухудшение зрения, заболевания почек, диабетическую гангрену нижних конечностей, инфаркт миокарда и другие заболевания.
Различают две большие группы сосудистых поражений у больных сахарным диабетом: диабетические макроангиопатии и микроангиопатии.
Первая группа включает в себя все формы атеросклероза, который у больных сахарным диабетом развивается раньше и более выражен.
Ко второй группе относятся прежде всего специфические поражения сосудов глаз и почек.
Наиболее часто макроангиопатии проявляются коронаросклерозом с инфарктом миокарда, церебросклерозом с ишемией мозга, атеросклерозом сосудов нижних конечностей и сосудов почек.
Микроангиопатии выражаются в развитии изменений в самых мелких кровеносных сосудах — капиллярах. При изменениях в мелких сосудах клетчатки на глазном дне (диабетическая ретинопатия) возможны кровоизлияния в области глазного дна, приводящие к нарушению зрения и даже слепоте.
При сахарном диабете особенно коварны нарушения периферического кровообращения, преимущественно нижних конечностей (холодные ступни, судороги икроножных мышц, боли в ногах при физической нагрузке). Склерозирование стенок артерий в сочетании с диабетическим поражением капилляров может привести к гангрене — одному из тяжелейших осложнений сахарного диабета. Даже незначительные травмы кожи в области плохо снабжаемых кровью пальцев ног (потертости кожи, травмы при стрижке ногтей) у больных диабетом следует тщательно лечить, а еще лучше не допускать этих травм. Очень важно следить за чистотой кожи, учитывая, что у больных диабетом медленно заживают различные поражения кожи (фурункулы и др.).
Из острых осложнений, наиболее часто встречающихся у диабетиков, следует назвать гипогликемию — состояние, развивающееся в результате понижения уровня сахара крови ниже нормы.
Гипогликемия возможна вследствие передозировки инсулина. Однако гипогликемия случается также при приеме избыточной дозы сахарпонижающих таблеток у пациентов, не получающих инсулин. Предрасполагающими факторами к гипогликемическому состоянию являются опоздание с приемом пищи, употребление алкогольных напитков, особенно на голодный желудок. Интенсивная физическая нагрузка также способствует снижению уровня сахара крови.
Гипогликемическая реакция может проявляться общей слабостью, чувством голода, учащенным сердцебиением, потливостью, дрожанием рук. У некоторых людей возникает ощущение двоения в глазах, нарушение памяти, заторможенность, сонливость. Снижение уровня глюкозы в крови в течение длительного времени может стать причиной нарушения питания мозга. Симптомы гипогликемии могут отличаться у разных диабетиков, но типичными ранними признаками этого состояния являются общая слабость, потливость, озноб.
Если у вас появились симптомы гипогликемии, необходимо тотчас съесть или выпить что-нибудь сладкое. Лучше всего 3—4 кусочка сахара или 3—4 таблетки глюкозы. Можно выпить стакан фруктового сока или сладкого газированного напитка, содержащего сахар. Любые продукты, содержащие быстроусваивающиеся углеводы, например шоколад или мед. принесут облегчение. Помните: диабетик должен всегда иметь при себе несколько кусочков сахара.
При гипогликемии не используйте сладости и напитки, содержащие заменители сахара, они в этой ситуации не помогут.
В отношении профилактики гипогликемии, помимо соблюдения диеты и предписанного врачом режима питания, важен регулярный контроль сахара крови и консультации у лечащего врача по вопросу о дозах сахарпонижающих таблеток и инсулина.
К поздним осложнениям сахарного диабета относятся
1. Макроангиопатии.
2. Диабетическая ретинопатия.
3. Диабетическая нейропатия.
4. Синдром диабетической стопы.
Авторы в своей книге констатируют, что при сахарном диабете риск развития таких сердечно-сосудистых заболеваний, как инсульт, инфаркт миокарда, облитерирующее заболевание артерий нижних конечностей, в 4 раза выше, чем у людей, не больных сахарным диабетом. С сахарным диабетом, к сожалению, связано 50% всех ампутаций конечностей, 15% всех случаев слепоты.
Своевременная нормализация углеводного обмена, уменьшение массы тела, если она является избыточной, соблюдение всех рекомендаций лечащего врача по диете и режиму питания могут предупредить развитие осложнений сахарного диабета, существенно отодвинуть сроки их появления или значительно смягчить их выраженность.
ЛЕЧЕБНОЕ ПИТАНИЕ 
                              ПРИ САХАРНОМ ДИАБЕТЕ
Диетология для диабетика
Правила домашней диетологии при диабете во многом идентичны тем рекомендациям, которые мы сформулировали в разделе «Диетология для всех». Однако требования к диете для диабетиков имеют существенные особенности.
1. Соблюдение режима питания особенно важно для диабетиков. Суточный рацион распределяется на 5—6 приемов пищи. Выполняются рекомендации лечащего врача, точно обозначающего время приема пищи и сахарпонижающих таблеток или инъекций инсулина.
2. Исключение (а в некоторых случаях — ограничение) легкоусвояемых углеводов (сахар, варенье, пирожные, другие сладости).
3. Использование заменителей сахара.
4. Уменьшение калорийности рациона при наличии избыточной массы тела.
5. Противоатеросклеротическая направленность рациона (ограничение потребления животных жиров).
Состав пищи
С пищей организм человека получает необходимые для жизнедеятельности белки, жиры, углеводы, а также витамины и минеральные вещества.
Белки
Роль белков исключительно велика. Количество белков в диете больного диабетом должно соответствовать физиологическим нормативам для здорового человека. Белки, поступающие с пищей, не могут быть заменены другими пищевыми веществами.
Средняя потребность в белках у взрослого человека составляет 1 г на 1 кг массы тела, а у детей, подростков, беременных и кормящих матерей потребность в белках увеличивается до 2—2,5 г/кг. Таким образом, человек с массой тела 70 кг должен получать в день 60—80 г белков. Такое же количество белков необходимо больному сахарным диабетом. Небольшое превышение нормы белков в рационе больного сахарным диабетом допустимо, так как не оказывает столь отрицательного влияния на обмен веществ, и в частности на углеводный обмен, как превышение нормы углеводов.
Не менее 2/3 необходимого количества белков должны составлять животные белки, содержащиеся в мясе, рыбе, молочных продуктах (творог, сыр, молоко), яйцах. При этом рекомендуются преимущественно нежирные белковые продукты.
Примерно равное количество полноценного животного белка содержится в 100 г нежирного мяса, 110 г рыбы, в 100 г нежирного творога. Только определенную часть общей массы продукта составляют «чистые» белки. Так, в нежирной говядине содержание белков — не более 20%.
Примерно 20 г растительных белков содержится в 100 г сухих бобовых (горох, фасоль).
С содержанием белка в различных продуктах питания можно ознакомиться в таблице 18.
Таблица 18 
Содержание белка в некоторых пищевых продуктах
	Продукт
	Белок, г/100 г съедобной части

	Телятина I категории
	19,7

	Телятина II категории
	20,4

	Говядина
	18,6-20,0

	Баранина
	15,6-19,8

	Свинина мясная
	14,3

	Печень говяжья
	17,9

	Куры
	18,2-21,2

	Утки
	15,8-17,2

	Яйца куриные
	12,7

	Колбаса сервелат
	24

	Сардельки свиные
	10,1

	Судак
	18,4

	Окунь морской
	18,2

	Окунь речной
	18,5

	Навага
	15,1-19,2

	Икра осетровых (паюсная)
	36,0

	Масло сливочное несоленое
	0,5

	Молоко коровье пастеризованное
	2,79

	Творог нежирный
	18,0

	Сыры (твердые)
	19,0-31,0

	Соя
	34,9

	Горох
	20,5

	Фасоль (зерно)
	21,0

	Грибы сушеные (белые)
	20,1

	Ядро ореха фундук
	16,1

	Мука пшеничная 1 -го сорта
	10,6

	Мука ржаная сеяная
	6,9

	Крупа манная
	10,3

	Крупа гречневая ядрица
	12,3

	Крупа рисовая
	7

	Хлеб из муки пшеничной
	7,6-8,1

	Хлеб из муки ржаной
	4,7-7,0

	Макаронные изделия высшего сорта
	10,4-11,8

	Капуста белокочанная
	1,8

	Морковь
	1,3

	Свекла
	1,5

	Томаты
	1,1

	Перец красный (сладкий)
	1,3

	Картофель
	2,0

	Тыква
	1,0

	Апельсины
	0,9

	Яблоки, груши
	0,4

	Смородина черная
	1,0

	* По книге: «Химический состав пищевых продуктов». Справочник. Кн. I. Под ред. И.М. Скурихина и М.Н. Волгарева. — М.: Агропромиздат, 1987.


Замена продуктов с учетом содержания белка. При сахарном диабете необходимо овладеть навыками замены продуктов с учетом содержания белка (табл.).
Таблица 19 
Замена продуктов с учетом содержания белка
10 г белка можно получить из следующих продуктов:
	Пищевые продукты
	Граммы

	Животного происхождения

	Мясные продукты (цифры округлены) 
Свинина беконная
	60

	Баранина
	60

	Говядина
	60

	Телятина
	55

	Индейка
	55

	Рыбные продукты
Треска
	60

	Хек
	60

	Карп
	60

	Устрицы
	165

	Молочные продукты
Молоко цельное
	300

	Творог жирный
	70

	Творог нежирный
	65

	Сыр «Российский»
	45

	Сыр «Костромской»
	40

	Сметана
	350

	Яичные продукты
Яйца куриные
	80

	Яичный желток
	60

	Яичный белок
	90

	Яичный порошок
	20

	Растительного происхождения

	Орехи миндаль
	55

	Орехи фундук
	60

	Соевые бобы
	45

	Мука ржаная
	100

	Мука пшеничная
	100

	Хлопья овсяные
	95

	Чечевица
	40

	Картофель
	500


Обычно мясо заменяют рыбой из расчета 100 г мяса на 100—120 г рыбы. При замене мяса творогом (если он жирный) или яйцом следует учитывать наличие жира в этих продуктах и в дни замены уменьшить в диете соответствующее количество жиров.
При сахарном диабете не рекомендуется заменять мясо молоком, так как соответствующее по содержанию белка количество молока будет содержать определенное количество жира, а главное — значительное количество сравнительно легкоусвояемых углеводов.
Отметим, что замена продуктов, содержащих преимущественно белки, совсем нетрудна не только для врача, но и для больного диабетом.
Продукт — источник животного белка — заменяют продуктом животного происхождения, источник растительного белка — продуктом растительного происхождения.
1 г белка дает организму 4 ккал.
Жиры
Жиры также являются важным компонентом нашего питания. Они входят в состав клеток и тканей организма, участвуют во многих жизненно важных процессах.
Жиры по сравнению с белками и углеводами являются наиболее калорийным продуктом питания (1 г жиров даст организму 9 ккал). Больному сахарным диабетом надо помнить о том, что избыточное количество жиров в рационе, особенно животных жиров (сливочное масло, сливки, сметана, сало), — это путь к ожирению и атеросклерозу.
Суточное количество жиров в рационе больного диабетом может составлять в зависимости от массы тела и физической нагрузки от 50 до 100 г. Взрослому больному с нормальной массой тела, не выполняющему тяжелой физической работы, необходимо включить в рацион 50—70 г жиров.
Потребность человека в жирах не является столь определенной, как потребность в белках, так как значительная часть жировых компонентов тела может быть синтезирована в организме из углеводов. Поэтому не случайно при склонности к избыточному весу диетологи рекомендуют ограничить в рационе не только жиры, но и углеводы, особенно легкоусвояемые.
При составлении диеты следует иметь в виду, что значительная часть пищевых продуктов, в том числе мясо, рыба, молоко, яйца, содержит так называемые скрытые жиры, которые обеспечивают примерно наполовину потребность организма больного диабетом в жирах. Таким образом, если врач-диетолог включил в дневное меню 70 г жиров, то для заправки салата, приготовления бутерброда можно использовать лишь 35 г (сливочное и растительное масла).
Растительные жиры (подсолнечное, кукурузное, оливковое масла) должны составлять не менее половины квоты жиров больного сахарным диабетом (а в пожилом возрасте — 2/3). Растительные масла следует использовать в первую очередь для заправки салатов и винегретов, а не для жаренья. При сахарном диабете следует избегать очень жирной пищи, жирных колбас, свинины, птицы, жирного творога и сметаны. Необходимо ограничивать употребление животных тугоплавких жиров (бараний, говяжий), а также продуктов, содержащих много холестерина (мозги, яичные желтки), способствующих развитию атеросклероза. 
Обычно разрешается включать в рацион 1 яйцо или белковый омлет (без желтков).
Таблица 20
Содержание жира в некоторых продуктах питания*
	Продукт
	Жир, г/100 г продукта

	Телятина I категории
	2,0

	Телятина II категории
	0,9

	Говядина I категории
	16,0

	Говядина II категории
	9,8

	Баранина I категории
	16,3

	Баранина II категории
	9,6

	Свинина жирная
	49,3

	Свинина мясная
	33,3

	Куры I категории
	18,4

	Куры II категории
	8,2

	Зубатка пестрая (пятнистая)
	5,3

	Палтус черный
	16,1

	Сельдь слабосоленая тихоокеанская
	17,6

	Карп
	5,3

	Навага
	1,57

	Окунь морской
	3,3

	Минтай
	0,9

	Ставрида
	4,5

	Судак
	1,1

	Треска
	0,6

	Щука
	1,1

	Молоко коровье
	3,6

	Творог жирный
	18,0

	Сметана 30%-ной жирности
	30,0

	Сливки 10%-ной жирности
	10,0

	Сливки 20%-ной жирности
	20,0

	Масло сливочное несоленое
	82,5

	Масло подсолнечное рафинированное
	99,9

	Сало свиное
	99,7

	Орехи грецкие
	65,2

	* По книге: «Химический состав пищевых продуктов». Справочник. Кн. I. Под ред. И.М. Скурихина и М.Н. Волгарева. — М.: Агропромиздат, 1987.


В целях разнообразия рациона питания можно пользоваться специальными таблицами, в которых приводится количество продуктов, содержащих равное количество жира. Например, сливочное масло можно заменить сметаной или сливками (соответствующей жирности). Растительные масла заменяют только растительными (подсолнечное масло — оливковым или кукурузным; табл.).
Таблица 21
Замена продуктов с учетом содержания жиров
10 г жиров можно получить из следующих продуктов:
	Продукты
	Граммы (цифры округлены)

	Мясные продукты
Телятина
	500

	Говядина
	60

	Баранина
	60

	Свинина жирная
	20

	Печень говяжья
	240

	Язык свиной
	60

	Колбаса «Любительская»
	35

	Сосиски молочные
	40

	Куры
	55

	Рыбные продукты
Горбуша
	140

	Минтай
	1100

	Окунь морской
	310

	Палтус черный
	60

	Мясо краба
	250

	Молочные продукты
Молоко пастеризованное 3,5%-ной жирности
	285

	Сливки 10%-ной жирности
	100

	Сметана 30%-ной жирности
	35

	Творог жирный
	55

	Сыр «Российский»
	35

	Масло сливочное несоленое
	12

	Майонез «Провансаль»
	15

	Яичные продукты
Яйца куриные
	85

	Яичный порошок
	27


Углеводы

Углеводы — основной источник энергии. Они обеспечивают более половины калорийности суточного рациона. 1 г углеводов дает организму 4 ккал.

Некоторые компоненты углеводов являются составной частью клеток и тканей организма. При избыточном их потреблении возможен переход углеводов в жиры. Потребность взрослого человека, не страдающего диабетом, в углеводах в значительной мере зависит от характера выполняемой работы и двигательной активности (энерготрат) и в среднем составляет 400—450 г в сутки. Вопрос об углеводах является самым главным при рассмотрении темы «Диетология для больного сахарным диабетом». Известно, что углеводы состоят из моносахаридов (простых углеводов), олигосахаридов (более сложных соединений, которые делятся на дисахариды, трисахариды и т.д.) и полисахаридов.
Постараемся не углубляться в химию углеводов, однако напомним, что для питания человека из простых углеводов наиболее важны глюкоза, фруктоза, галактоза, из олигосахаридов — сахароза, мальтоза, лактоза (последние три углеводистых соединения являются дисахаридами).
Остановимся на полисахаридах. Они делятся на перевариваемые и неперевариваемые. К перевариваемым полисахаридам относятся крахмал и гликоген, к неперевариваемым — целлюлоза (клетчатка), гемицеллюлоза и пектиновые вещества.
Моносахариды и дисахариды обладают вкусом, поэтому их называют также «сахарами».
В нашей обыденной жизни мы выделяем из всех углеводов следующие соединения:
1. глюкоза;
2. сахароза (сахар свекловичный и сахар тростниковый);
3. лактоза (молочный сахар);
4. фруктоза (сахар фруктовый, плодовый);
5. крахмал;
6. клетчатка (растительные волокна, или, как их часто называют, пищевые волокна).
Глюкоза быстро всасывается в желудочно-кишечном тракте и поступает в кровь, а затем — в клетки органов и тканей нашего организма.
Фруктоза по сравнению с глюкозой всасывается в кишечнике более медленно. Кроме того, ферменты, участвующие в превращениях фруктозы, не требуют для проявления своей активности инсулина. Этим и объясняется лучшая переносимость фруктозы больными сахарным диабетом.
Сахароза (сахар свекловичный и сахар тростниковый) содержит и глюкозу, и фруктозу.
Лактоза (молочный сахар) содержится в молоке и молочных продуктах.
Особое внимание при организации питания больного сахарным диабетом диетологи уделяют так называемому «чистому» сахару — свекловичному и тростниковому. Он играет значительную роль в питании здорового человека, а из рациона больного сахарным диабетом чаще всего ИСКЛЮЧАЕТСЯ.
Дело в том, что «чистый» сахар быстро всасывается в пищеварительном канале, очень легко усваивается организмом и способствует быстрому повышению уровня сахара в крови больного сахарным диабетом. Поэтому все виды чистого сахара, за исключением фруктозы, в большинстве случаев исключаются из рациона больного сахарным диабетом. Что касается фруктозы, то в незначительном количестве (примерно 30 г) лечащий врач может разрешить, при условии хорошей ее переносимости и под контролем уровня сахара в крови больного.
Важнейшим углеводом в нашем питании является крахмал. В пищеварительном канале крахмал постепенно превращается в сахар, который поступает в кровь и ткани медленнее, чем глюкоза и «чистый» сахар. В овощах, фруктах, ягодах содержится клетчатка, которая практически не переваривается и не усваивается организмом. В то же время клетчатка (иначе — растительные волокна или пищевые волокна) способствует тому, что углеводы, содержащиеся в указанных растительных продуктах, всасываются и усваиваются организмом более медленно, не вызывая резкого повышения уровня сахара в крови. Источник клетчатки, помимо овощей, — ржаной хлеб, содержащий пищевые волокна (см. табл. 23).
Итак, отношение диетологов к продуктам, содержащим углеводы, очень дифференцированное.
Перечислим продукты, содержащие значительное количество быстро и легкоусвояемых углеводов, которые категорически запрещается включать в рацион больного сахарным диабетом:
· чистый сахар и глюкозу;
· кондитерские изделия, содержащие сахар (пирожные, торты, кексы, вафли и т.д.);
· изготовленные на сахаре варенье, повидло, мармелады, сиропы;
· сладкие напитки (ликер, сладкое вино, лимонад);
· сладкое сгущенное молоко;
· мороженое.
Овощи и фрукты по содержанию в них углеводов делят на 3 группы.
Первую группу составляют овощи, в 100 г которых (речь идет о сырых овощах) содержится не более 5 г углеводов. Это — огурцы, помидоры, капуста белокочанная и цветная, кабачки, тыква, баклажаны, салат, щавель, шпинат, спаржа, редис, укроп, сельдерей (зелень), лук зеленый, листья цикория. К первой группе по низкому содержанию углеводов относят также лимоны, клюкву.
Все названные продукты можно включать в рацион при каждом приеме пищи, ориентируясь на аппетит (но, разумеется, в разумном количестве). Применительно к указанным продуктам можно не заниматься расчетами их пищевой ценности (с точки зрения лимита углеводов).
Овощи и фрукты второй группы содержат в 100 г свежей массы от 5 до 10 г углеводов.
Это — морковь, репчатый лук, редька, свекла, брюква, бобы, петрушка, сельдерей (корень), цитрусовые (апельсины, грейпфруты, мандарины), клубника, смородина черная и красная, брусника, малина, абрикосы, груши, айва, персики, дыня.
Этих овощей, фруктов и ягод без учета в углеводной квоте рациона разрешается съедать до 200 г в день.
Наконец, к третьей группе с содержанием более 10 г углеводов в 100 г продукта относятся картофель, зеленый горошек, а из фруктов — бананы, виноград, ананасы, сладкие сорта яблок, финики, инжир.
Овощи и фрукты третьей группы необходимо обязательно учитывать (по содержанию углеводов) в суточном рационе. Особенно это относится к фруктам третьей группы. Некоторые диетологи не рекомендуют включать в рацион при диабете финики, виноград, бананы из-за высокого содержания в них углеводов.
Картофель, содержащий до 20% углеводов, разрешается включать в рацион питания при диабете в количестве до 200—250 г в день с точным учетом количества углеводов.
Ежедневная норма углеводов, поступающих в организм с фруктами, ограничивается 50 г (речь идет о 50 г углеводов, а не о весовом количестве фруктов). При этом преимущественно нужно использовать свежие фрукты, так как в них больше витаминов.
Эта рекомендация относится и к овощам. Наиболее полезны с точки зрения содержания витаминов именно овощи — та же морковь и капуста. Овощи наиболее полезно использовать в салатах, есть сырыми. В тушеных овощах сохраняется несколько большее количество витаминов, чем в вареных, поэтому им надо отдавать предпочтение.
Углеводы из овощей выделяются в организме медленно, постепенно, не вызывая резкого подъема сахара в крови больного диабетом, создают ощущение относительной сытости, не «дразнят» аппетит (по сравнению с чистым сахаром).
Особого разговора заслуживают молоко и молочные продукты (см. табл. 24).
Без учета углеводов можно выпивать до 0,25 л молока. Каждые выпитые сверх того 0,25 л содержат 12 г учитываемых углеводов.
Творог и сыры содержат такое небольшое количество углеводов, что его можно и не учитывать. Отдельно остановимся на столь важных источниках углеводов, как хлеб, крупяные, макаронные и мучные изделия. При диабете можно употреблять ржаной хлеб, содержащий витамины группы В, а также относительно медленно расщепляющиеся углеводы.
Белый хлеб или булочки разрешаются в исключительных случаях, например больным с сопутствующими заболеваниями желудка.
Крупяные и мучные изделия следует употреблять в точно рассчитанных количествах. Лишь при точном подсчете всех компонентов диеты больному диабетом разрешается печенье или пирожные без сахара, на заменителях или сахарине.
Ответить на вопрос, какое конкретно количество углеводов можно разрешить для включения в рацион больного сахарным диабетом, однозначно весьма затруднительно и даже невозможно. Конкретные рекомендации могут быть только индивидуальными, учитывающими возраст и пол, рост и массу тела и, что особенно важно, энергозатраты. Необходимо учитывать и переносимость организмом конкретных продуктов питания и блюд, влияние их на уровень сахара в крови у конкретного человека.
С учетом сказанного, сошлемся на рекомендации опытных немецких специалистов — диабетологов Курта Гамбша и Манфреда Фидлера, — которые считают, что общее количество углеводов, разрешенных к употреблению при диабете, может составлять 200—260 г в день. Для больных с избыточной массой тела это количество уменьшают до 120—170 г с целью нормализации массы тела (разумеется, на определенный срок, в зависимости от переносимости организмом конкретного рациона питания). Больные с недостаточной массой тела, а также выполняющие относительно тяжелую физическую работу, естественно, должны получать больше углеводов. Верхняя граница дневной нормы для них вышеназванными специалистами установлена в пределах 300—360 г.
Таблица 22 
Содержание углеводов, клетчатки в различных пищевых продуктах 
(в г на 100 г продукта)
	Продукт
	Углеводы
	Клетчатка
	Энергетическая
ценность,
ккал

	
	моно- и дисахариды
	крахмал
	
	

	Овощи

	Капуста белокочанная
	4,6
	0,1
	1,0
	27

	Капуста цветная
	4,0
	0,5
	0,9
	30

	Лук репчатый
	9,0
	0,1
	0,7
	41

	Морковь красная
	7,0
	0,2
	1,2
	34

	Огурцы фунтовые
	2,5
	0,1
	0,7
	14

	Петрушка (зелень)
	6,8
	1,2
	1,5
	49

	Редис
	3,5
	0,3
	0,8
	21

	Салат
	1,7
	0,6
	0,8
	17

	Свекла
	9,0
	0,1
	0,9
	42

	Томаты (грунтовые)
	3,5
	0,3
	0,8
	23

	Укроп
	4,1
	сл.
	3,5
	31

	Чеснок
	3,2
	2,0
	0,8
	46

	Щавель
	3,0
	сл.
	1,0
	19

	Картофель
	1,3
	15,0
	1,0
	80

	Бахчевые

	Арбуз
	3,7
	0,1
	0,5
	38

	Дыня
	9,0
	0,1
	0,6
	38

	Тыква
	4,0
	0,2
	1,2
	25

	Грибы

	Белые свежие
	1,1
	—
	2,3
	23

	Белые сушеные
	7,6
	—
	15,9
	152

	Шампиньоны свежие
	0,1
	—
	0,9
	27

	Фрукты

	Абрикосы
	9,0
	—
	0,8
	41

	Бананы
	19,0
	2,0
	0,8
	89

	Вишня
	10,3
	—
	0,5
	52

	Груша
	9,0
	0,5
	0,6
	42

	Персики
	9,5
	сл.
	0,9
	43

	Слива
	9,5
	0,1
	0,5
	43

	Финики
	68,5
	—
	3,6
	271

	Яблоки
	9,0
	0,8
	0,6
	45

	Ягоды

	Земляника (садовая)
	6,2
	0,1
	4,0
	34

	Клюква
	3,8
	—
	2,0
	26

	Малина
	8,3
	—
	5,1
	42

	Облепиха
	5,0
	—
	0,8
	52

	Смородина черная
	6,7
	0,6
	3,0
	38

	Черника
	8,0
	—
	2,2
	44

	Цитрусовые

	Апельсин
	8,1
	—
	1,4
	40

	Грейпфрут
	6,5
	—
	0,7
	35

	Лимон
	3,0
	—
	1,3
	33

	Мандарин
	8,1
	—
	0,6
	40

	Сушеные фрукты

	Абрикосы без косточек (курага)
	55,0
	0
	3,2
	234

	Изюм (виноград)
	66,0
	0
	3,1
	262

	Слива (чернослив)
	57,8
	0,6
	1,6
	242

	Яблоки сушеные
	44,6
	3,4
	3,0
	199

	Шиповник (сухой)
	21,5
	—
	8,6
	110

	Хлеб, хлебобулочные изделия, сухари, сушки

	Хлеб ржаной простой формовой
	1,2
	33,0
	1,1
	181

	Хлеб бородинский (из смеси ржаной и пшеничной муки)
	5,1
	35,6
	1,1
	207

	Хлеб украинский (из смеси ржаной и пшеничной муки)
	1,4
	38,8
	0,9
	205

	Батон нарезной (из пшеничной муки высшего сорта)
	2,9
	47,8
	0,1
	264

	Плюшка московская (из муки пшеничной высшего сорта)
	14,8
	41,1
	0,1
	336

	Бублики простые (из муки пшеничной 1-го сорта)
	2,6
	55,4
	0,2
	284

	Сушки простые (из муки пшеничной 1-го сорта)
	1,0
	67,0
	0,2
	335

	Сушки ванильные (из муки пшеничной высшего сорта)
	16,0
	55,5
	0,1
	377

	Соломка сладкая (из муки пшеничной 1-го сорта)
	12,9
	56,3
	0,2
	373

	Сухари сливочные (из муки пшеничной высшего сорта)
	15,2
	50,8
	0,1
	398

	Мука

	Пшеничная высшего сорта
	0,2
	68,7
	0,1
	334

	Пшеничная 1-го сорта
	0,5
	67,1
	0,2
	331

	Пшеничная 2-го сорта
	0,9
	62,8
	0,1
	324

	Ржаная сеяная
	0,7
	63,6
	0,5
	304

	Мука кукурузная
	1,3
	68,9
	0,7
	330

	Крахмал картофельный
	сл.
	79,6
	сл.
	327

	Крупы

	Гречневая ядрица
	1,4
	60,7
	1,1
	335

	Гречневая продел
	1,1
	64,8
	1,1
	329

	Кукурузная
	1,2
	70,4
	0,8
	337

	Манная
	0,3
	67,4
	0,2
	328

	Овсяная
	0,9
	48,8
	2,8
	303

	Овсяные хлопья «Геркулес»
	1,2
	48,9
	1,3
	305

	Перловая
	0,9
	65,6
	1,0
	320

	Пшено
	1,7
	64,8
	0,7
	348

	Рисовая
	0,7
	70,7
	0,4
	330

	Ячневая
	1,1
	65,2
	1,4
	324

	Горох лущеный
	3,4
	47,4
	1,1
	314

	Макаронные изделия

	Макаронные изделия высшего сорта
	2,0
	67,7
	0,1
	337

	Макаронные изделия 1-го сорта
	2,3
	66,1
	0,2
	335

	Макаронные изделия высшего сорта, яичные
	2,0
	66,0
	0,1
	345

	Макаронные изделия высшего сорта, молочные
	4,8
	62,2
	0,1
	345

	Маргариновая продукция

	Маргарин столовый молочный
	1,0
	0
	—
	743

	Маргарин сливочный
	1,0
	0
	—
	743

	Майонез столовый «Провансаль»
	2,6
	0
	—
	624

	Кондитерские изделия (сырье)

	Сахар-песок
	99,8
	0
	—
	379

	Желатин пищевой
	—
	0,7
	—
	355

	Ксилит пищевой (97,8% основного вещества)
	97,9
	—
	—
	367

	Мед натуральный
	74,8
	5,5
	0
	314

	Карамель, драже, шоколад, конфеты

	Карамель с фруктово-ягодными начинками
	80,9
	11,2
	0,1
	357

	Драже ореховое
	30,7
	10,3
	3,2
	552

	Шоколад без добавлений
	47,2
	5,4
	3,9
	544

	Конфеты молочные
	75,5
	6,8
	—
	364

	Пастила
	76,8
	3,6
	0,4
	310

	Халва подсолнечная ванильная
	41,5
	12,5
	—
	523

	Мучные кондитерские изделия

	Печенье сдобное
	40,2
	36,6
	сл.
	458

	Галеты из муки высшего сорта
	2,2
	66,2
	0,1
	415

	Пряники заварные
	43,0
	34,7
	сл.
	350

	Пирожное миндальное
	56,3
	9,2
	0,7
	431

	Торт бисквитный, прослоенный фруктовой начинкой
	39,6
	10,2
	сл.
	391


Таблица 22.1
	Продукт
	Углеводы
	Энергетическая ценность, ккал

	
	лактоза
	сахароза
	

	Молочные продукты

	Молоко пастеризованное 3,5%-ной жирности
	4,69
	—
	61

	Сливки из коровьего молока 10%-ной жирности
	4,0
	—
	118

	Сметана 30%-ной жирности
	3,1
	—
	294

	Молоко с какао
	5,0
	12,0
	107

	Сливки взбитые с ванилью
	3,6
	18,0
	346

	Сырки и масса творожные особые
	1,5
	26,0
	341

	Сырки творожные детские
	1,5
	17,0
	315

	Паста ацидофильная сладкая 4%-ной жирности
	0,5
	20,0
	139

	Йогурт 1,5%-ной жирности сладкий
	3,5
	5,0
	70


Важно заметить, что суточное количество углеводов у больного диабетом делится на небольшие порции и принимается за 5—6 раз на протяжении всего дня.
Точные предписания о допустимом за 1 прием количестве углеводов лечащий врач выражает в граммах конкретного пищевого продукта или блюда. При этом обязательно указывается, сколько углеводов разрешается принять в виде фруктов или овощей. Для разнообразия рациона овощи рекомендуется заменять только овощами, а фрукты — только фруктами.
Чтобы разнообразить питание, необходимо научиться пользоваться специальными таблицами, в которых представлены содержание углеводов в различных пищевых продуктах и их возможная взаимозаменяемость (табл.).
Многие авторы рекомендуют с целью равноценной, а главное, безвредной для организма замены «углеводистых» продуктов в рационе использовать понятие «ХЛЕБНАЯ ЕДИНИЦА» или «ХЕ». 1 ХЕ соответствует 12 г углеводов, содержащихся, например, в 25 г ржаного хлеба или в 20 г пшеничного хлеба.
Существуют таблицы, по которым легко установить, какое количество хлеба, картофеля, крупы, различных фруктов и других продуктов, содержащих углеводы, более или менее равноценно по имеющемуся в нем количеству углеводов.
Итак, подчеркнем самое главное. Углеводы в нашем организме расщепляются и превращаются в сахар. Углеводы пищи необходимы больному диабетом, однако из-за нарушенного усвоения сахара при этом заболевании лечащий врач строго лимитирует допустимое количество продуктов и блюд, содержащих углеводы. Указанные продукты и блюда делят на 5—6 порций, съедаемых в строго установленное время (особенно важен режим питания для тех, кто получает инсулин) в течение дня.
Таблица 23
Таблица замены продуктов с учетом содержания углеводов — 

1 хлебная единица (ХЕ) соответствует 12 г углеводов
	Продукты
	Количество граммов продукта,
соответствующее 1 ХЕ

	Хлеб и хлебобулочные изделия

	Хлеб чисто ржаной
	25

	Хлеб ржаной (из смешанной муки)
	25

	Хлеб чисто пшеничный
	20

	Булочки
	20

	Сухари
	15

	Хрустящие хлебцы
	15

	Хлебные палочки
	15

	Крупы, макаронные изделия

	Крупа перловая
	15

	Крупа гречневая
	15

	Крупа ячневая
	15

	Крупа манная
	15

	Пшено
	15

	Рис
	15

	Овсяные хлопья «Геркулес»
	20

	Лапша, вермишель
	20

	Макароны, рожки
	20

	Овощи

	Картофель
	70

	Картофельный крахмал
	15

	1-я группа (содержание углеводов в 100 г продукта — не выше 5 г)

	Огурцы
	1200

	Помидоры
	350

	Капуста белокочанная
	300

	Капуста цветная
	300

	Кабачки
	250

	Тыква
	200

	Баклажаны
	300

	Редис
	350

	Салат
	300

	Спаржа
	350

	Щавель
	300

	Шпинат
	600

	Болгарский перец сладкий
	250

	Капуста краснокочанная
	250

	Листья цикория
	600

	Грибы белые
	250

	Грибы шампиньоны
	350

	2-я группа (содержание углеводов в 100 г продукта — 5—10 г)

	Морковь
	200

	Брюква
	200

	Бобы
	170

	Свекла
	150

	Репчатый лук
	120

	Сельдерей (корень)
	200

	3-я группа (содержание углеводов в 100 г продукта — более 10 г)

	Зеленый горошек
	90

	Артишоки
	100

	Кукуруза сахарная
	60

	Фрукты, ягоды

	1-я группа (содержание углеводов в 100 г продукта — не выше 5 г)

	Арбузы
	250

	Крыжовник зеленый
	600

	2-я группа (содержание углеводов в 100 г продукта — не выше 5—10 г)

	Апельсины
	200

	Грейпфруты
	120

	Клубника
	150

	Смородина черная
	120

	Смородина красная, белая
	150

	Брусника
	120

	Малина
	150

	3-я группа (содержание углеводов в 100 г продукта — свыше 10 г)

	Ананасы
	90

	Бананы
	75

	Виноград
	70

	Яблоки
	100

	Черника
	90

	Вишня
	90

	Слива
	100

	Инжир
	20

	Финики
	20

	Фруктовые и овощные соки (без сахара)

	Яблочный
	110

	Апельсиновый
	110

	Черничный
	100

	Ежевичный
	150

	Клубничный
	150

	Малиновый
	120

	Черной смородины
	90

	Красной смородины
	100

	Морковный
	200

	Грейпфрутовый
	90

	Томатный
	300

	Лимонный
	150

	Молоко и молочные продукты

	Молоко
	250

	Кефир жирный, простокваша
	250

	Сухое молоко в порошке
	30

	Сгущенное молоко без сахара
	130


«Чистый» сахар и готовые продукты, содержащие сахар, при сахарном диабете полностью исключаются из рациона.
Потребность организма в углеводах обеспечивается продуктами, углеводы которых усваиваются постепенно и более медленно (по сравнению с сахаром). Это прежде всего ржаной хлеб, макаронные изделия, картофель, другие овощи, фрукты.
Нередко диетологи делят продукты — источники углеводов на следующие группы.
1. Хлеб и хлебобулочные, мучные изделия.
2. Крупы, макаронные изделия.
3. Овощи (особой строкой — картофель).
4. Фрукты.
5. Молоко и молочные продукты.
Эта рабочая классификация оказывается полезной, способствует составлению более разнообразного меню. При этом врач устанавливает, сколько граммов пищевых продуктов из каждой группы продуктов, содержащих углеводы, разрешается съесть во время конкретного приема пищи. Мы не случайно неоднократно повторяем, что именно лечащий врач должен помочь больному диабетом составить меню дневного рациона, уделив главное внимание продуктам, содержащим углеводы.
В заключение подчеркнем, что овощи и фрукты, содержащие различные витамины, минеральные вещества, растительные волокна, должны быть непременной составной частью пищевого рациона больного сахарным диабетом. Значительное количество овощей и фруктов следует употреблять в сыром виде. Не случайно раздел «Исцеляющие продукты» посвящен овощам и фруктам.
ДИЕТОТЕРАПИЯ 
       ИНСУЛИНОНЕЗАВИСИМОГО ДИАБЕТА
Основные принципы диетотерапии больных инсулинонезависимым диабетом — те же, что и изложенные нами в разделах «Диетология для всех» и «Диетология для диабетика».
Напомним некоторые из этих принципов:
1. Соблюдение режима питания, согласованного с приемом сахарпонижающих таблеток (5—6 приемов пищи в течение дня).
2. Ограничение или исключение (по рекомендации лечащего врача) легкоусвояемых углеводов (сахар, сладости и др.). Прием сахарозаменителей, рекомендованных лечащим врачом.
3. Диета должна быть полноценной по содержанию белков, жиров, витаминов и минеральных веществ, а также по энергетической ценности (калорийности).
4. Необходима противоатеросклеротическая направленность рациона, достигаемая, в частности, ограничением животных жиров и включением в рацион достаточного количества продуктов, содержащих пищевые волокна (растительную клетчатку).
Рассказывая о принципах диетотерапии инсулинонезависимых диабетиков, следует подчеркнуть, что в среднем 85% этих больных (а по данным некоторых авторов — до 90%) имеют избыточную массу тела. Снижение веса (массы) тела является самым главным методом лечения.
У значительной части больных (до 40%) удастся достичь хорошего лечебного эффекта и компенсации нарушений обмена веществ с помощью только диеты, без применения сахарпонижающих таблеток. Чаще всего лечение диабета исключительно диетой удается при легкой форме заболевания.
Лечение инсулинонезависимого диабета у диабетиков с избыточным весом — это лечение ожирения, стремление к нормализации веса. При этом снижают энергетическую ценность (калорийность) рациона, ограничивают углеводы, жиры, однако обеспечивают оптимальное количество белков и витаминов.
Вопросу нормализации веса мы посвящаем специальный раздел «Похудеть — помолодеть».
ДИЕТОТЕРАПИЯ ИНСУЛИНОЗАВИСИМОГО 
ДИАБЕТА (питание больных диабетом, 
                                               получающих инсулин)
В основе диетотерапии больных инсулинозависимым диабетом лежат принципы, изложенные нами в разделах «Диетология для всех» и «Диетология для диабетика».
В данном случае это:
1. Соблюдение режима питания, согласованного с введением инсулина (5—6 приемов пищи в течение дня).
Дозировка и время введения инсулина назначаются лечащим врачом, который дает конкретные рекомендации и по диетотерапии диабетика.
2. Ограничение или исключение (по рекомендации лечащего врача) легкоусвояемых углеводов (сахар, сладости и др.).
Все сладости содержат простые, быстро всасываемые сахара в высокой концентрации, после приема которых наступает быстрое повышение уровня сахара в крови диабетика. Поэтому, к сожалению, необходимо отказаться от сладкого. Следует применять сахарозаменители, рекомендованные лечащим врачом.
3. Диета должна быть полноценной по содержанию белков, жиров, витаминов и минеральных веществ, а также по энергетической ценности (калорийности).
4.  Необходима противоатеросклеротическая направленность рациона — ограничение животных жиров, включение в рацион достаточного количества продуктов, содержащих растительные волокна (клетчатку).
5.  Самое главное правило диеты диабетика, получающего инсулин: надо подбирать продукты и блюда повседневного рациона таким образом, чтобы каждый день получать с пищей строго определенное количество углеводов, которое соответствует инсулинотерапии.
Если врач разрешает включать в рацион большее количество углеводов, то, соответственно, увеличивает и дозу инсулина.
Казалось бы, все очень просто: если питание все время одинаковое, то и потребность в инсулине остается такой же. Однако необходимо думать и о сохранении хорошего аппетита, не забывая о том, что продукты и блюда должны нас радовать, не только давать силы и энергию нашему организму, но и улучшать настроение. А для этого необходимо заботиться о разнообразии повседневного питания. Должны ли мы полностью отказываться от той пищи, которую особенно любим? Конечно, нет!
Чтобы сделать питание разнообразным и вкусным, предложена система замены продуктов с учетом содержания углеводов. Она призвана облегчить диабетику, получающему инсулинотерапию, строгое равновесие между квотой углеводов в рационе и дозировкой инсулина.
Одни диабетики предпочитают пользоваться указанной системой замены продуктов, другие — таблицами химического состава пищевых продуктов. Что предпочесть — таблицы замены, в основе которых лежат «хлебные единицы», или таблицы химического состава продуктов — вопрос чисто технический, но очень важно знать, сколько углеводов содержится в пище диабетика, получающего инсулин, так как углеводы, поступившие в организм из пищи, превращаются в сахар и повышают его уровень в крови.
В настоящее время многие диетологи отдают предпочтение системе замены продуктов с учетом содержания углеводов. Эту систему специально придумали для тех, кто получает инсулин, чтобы облегчить им соблюдение диабетической диеты и замену одних продуктов другими.
                   ПРАВИЛА ЗАМЕНЫ УГЛЕВОДОВ

Вот несколько примеров взаимозаменяемости пищевых продуктов.
Кусок ржаного хлеба, весящий 25 г, или несколько крекеров весом 20 г содержат 10—12 г углеводов.
Эти хлебобулочные изделия содержат одно и то же количество углеводов (10—12 г), относятся к одной и той же группе продуктов — хлебобулочным изделиям. Они взаимозаменяемы.
Еще один пример для этой же группы продуктов: лапша (до варки) весом 20 г или рис (в сыром виде) весом 15 г содержат 10—12 г углеводов.
Примеры для группы фруктов: взаимозаменяемы яблоко весом 100 г и грейпфрут весом 130 г (без кожуры); банан (без кожуры) весом 60 г и ломтик дыни весом 130 г.
Как уже говорилось, 10—12 г углеводов соответствуют 1 ХЕ (одной хлебной единице).
Например, 1 ХЕ содержится в 80 г сырого картофеля, в 250 мл молока (1 стакан).
Можно составить длинный список продуктов, в определенных количествах которых содержится примерно 10—12 г углеводов. Этот список и называют таблицей замены углеводов, или таблицей замены продуктов с учетом содержания углеводов.
10—12 г углеводов содержатся в 25 г хлеба, 20 г крекера, 20 г сырой лапши, 15 г риса, 100 г яблока, 130 г грейпфрутов, 60 г банана без кожуры, 130 г дыни, 80 г картофеля, 250 мл молока. Этот ряд можно продолжить.
Таблица замены означает, что по содержанию углеводов перечисленные продукты в указанных количествах взаимозаменяемы.
При замене продуктов с учетом содержания углеводов следует иметь в виду следующее:
· углеводы, содержащиеся во фруктах (это в основном простые сахара — глюкоза и фруктоза, т.е. виноградный и фруктовый сахар), заменяются аналогичными углеводами, содержащимися во фруктах; эти углеводы довольно быстро всасываются в кровь из тонкого кишечника и могут приводить к повышению уровня сахара в крови диабетика;
· углеводы, содержащиеся в продуктах из групп хлебобулочных изделий и крупяных и мучных продуктов, — это сложные сахара, прежде всего крахмал; крахмал как сложный сахар сначала должен под воздействием ферментов в тонком кишечнике расщепиться на простые сахара, которые всасываются в кровь диабетика;
· продукты, содержащие крахмал, также повышают уровень сахара в крови, но в меньшей степени, чем содержащие глюкозу и фруктозу; поэтому их следует заменять аналогичными продуктами, содержащими углеводы в виде крахмала: например, хлебобулочные изделия — другими хлебобулочными изделиями или крупяными продуктами;
· продукты из группы овощей содержат углеводы преимущественно в виде крахмала. Содержатся в овощах и растительные волокна (клетчатка), которые не перевариваются. Всасывание углеводов под воздействием растительных волокон существенно замедляется. Поэтому почти все виды овощей в обычных порциях рациона диабетика подсчитывать не нужно. Исключение составляет картофель: его учитывают по хлебным единицам.
Итак, каждый день нужно по возможности получать одинаковое количество углеводов, и здесь вам поможет таблица замены углеводов.
При рассмотрении диеты для диабетика, лечащегося инсулином, мы говорим о замене продуктов только «по углеводам», так как установлено, что белки и жиры не вызывают заметного повышения уровня сахара в крови диабетика. Более того, белки и жиры несколько замедляют влияние углеводсодержащих продуктов на уровень сахара в крови.
Учитывая, что диабетики, получающие инсулин, в большинстве своем молодого возраста, надо следить за тем, чтобы в их рацион в достаточном количестве входили продукты и блюда, богатые белком. При составлении рациона пожилого диабетика необходимо помнить о его противоатеросклеротической направленности (ограничение животных жиров, обогащение рациона продуктами, содержащими растительные волокна).
Напомним, что в составлении диабетического рациона главная роль принадлежит лечащему врачу-эндокринологу, задача которого — найти оптимальное соответствие между назначенной инсулинотерапией и диетой. Целесообразно при впервые выявленном инсулинозависимом диабете подобрать и апробировать конкретные меню в условиях эндокринологического стационара. А в дальнейшем «опытный» диабетик уже сам с помощью таблиц химического состава продуктов и таблиц замены продуктов по углеводам под контролем лечащего врача может составлять свой повседневный рацион.
                                       ЗАМЕНИТЕЛИ САХАРА
Заменители сахара применяются больными сахарным диабетом для подслащивания пищи, так как очень трудно отказаться от укоренившейся привычки есть на десерт что-либо сладкое и вкусное. Это для больных тем более важно, что большинство из них до болезни увлекались и даже злоупотребляли вареньем, пирожными, мороженым, чересчур сладким чаем.
Постепенно привычка к сладостям ослабевает. Мы привыкаем пить чай без сахара и варенья, в кондитерский магазин даже не заглядываем. Но на первых порах, в течение первых месяцев и лет болезни, нам приходится пользоваться заменителями сахара.
Сахарин
В умеренном количестве он абсолютно безвреден для организма. Сахарин в 400—450 раз слаще сахара, хорошо растворим в воде. Поскольку он не обладает энергетической ценностью, его можно не учитывать при подсчете калорийности рациона. Сахарин можно добавлять в чай, компоты, кисели. В вареную пищу его добавляют, когда она уже готова, иначе может возникнуть горький привкус.
Фруктоза
Фруктоза — один из природных сахаров. Особенность фруктозы в том, что она медленнее всасывается и менее резко влияет на уровень сахара в крови, чем глюкоза или обыкновенный (свекольный или тростниковый) сахар. Особенно важно то, что усвоение фруктозы организмом происходит без участия инсулина. При легкой форме диабета использовать
фруктозу можно (35—40 г в сутки), в этом случае она не оказывает отрицательного действия на уровень сахара в крови. Фруктозу можно добавлять в чай, компоты, фруктовые соки. При кипячении раствор фруктозы становится менее сладким.
Сорбит и ксилит
Это — многоатомные спирты, сладкие на вкус, хорошо растворимы в воде. Сладость ксилита соответствует сладости сахара. Сорбит в 2 раза менее сладок, чем ксилит и сахар. Эти заменители сахара, употребление которых разрешается при диабете, устойчивы при варке и выпечке (термостабильны).
Ксилит и сорбит не вызывают значительного подъема уровня сахара в крови. Известно их мягкое послабляющее и желчегонное действие. По калорийности ксилит и сорбит равны сахару (1 г дает 4 ккал), что необходимо учитывать при подсчете углеводной квоты рациона больного сахарным диабетом. Суточная доза ксилита или сорбита не должна превышать 35 г, так как большое количество сорбита (ксилита) может вызвать понос.
Аспартам
Это — синтетический сахарозаменитель, состоящий из аминокислот — фенилаланина и аспарагина. Он в 100—150 раз слаще сахара, не имеет энергетической ценности, следовательно, не учитывается в калорийности рациона. Аспартам разрушается при высокой температуре (кипячение и выпечка), поэтому его применение ограничивается подслащиванием чая, кофе, других напитков.
КАК РАССЧИТАТЬ ЭНЕРГЕТИЧЕСКУЮ 
ЦЕННОСТЬ (КАЛОРИЙНОСТЬ) 
РАЦИОНА, СОДЕРЖАНИЕ В НЕМ 
                     БЕЛКОВ, ЖИРОВ И УГЛЕВОДОВ
Расчет энергетической ценности (калорийности)
Существует несколько способов расчета необходимой калорийности рациона. Приведем один из них. Прежде всего определим так называемую «идеальную» массу тела по формуле Брока: из роста человека в сантиметрах вычитаем 100. Полученная величина с колебаниями в ту или иную сторону на 10% в зависимости от типа телосложения считается «идеальной» массой тела для данного человека. При гиперстеническом телосложении прибавляем 10%, при астеническом — вычитаем.
Более точно «идеальную» массу тела определяют с помощью специальных таблиц, которые учитывают не только рост и телосложение (конституцию), но и возраст и пол. Можно рекомендовать определение идеальной массы тела по таблицам американской страховой компании (см. Приложение, табл. 18).
Далее следует использовать данные о потребности в энергии здорового работающего человека. Известно, что потребность в энергии на 1 кг «идеальной» массы тела в полном покое составляет 20—25 ккал, при легком физическом труде — 25—30 ккал, при физическом труде средней интенсивности или умственном труде — 30—35 ккал, при тяжелом физическом труде — 35—40 ккал.
Чтобы рассчитать энергетическую ценность пищи больного диабетом ростом 175 см, с «идеальной» массой тела, выполняющего легкую физическую работу, необходимо потребность в калориях (в данном примере — 30 ккал) умножить на 75 («идеальный» вес). Получаем 2250 ккал.
Как показывает опыт, в среднем калорийность рациона мужчин, больных диабетом, должна составлять от 2500 до 3500 ккал в зависимости от возраста, конституции и энергозатрат, связанных с профессиональной деятельностью. Калорийность рациона женщин обычно находится в пределах 2000—2500 ккал.
Подчеркнем, что расчеты калорийности по различным таблицам являются лишь ориентировочными, приблизительными. Никакая таблица не может заменить необходимости индивидуального подхода к определению оптимальной калорийности рациона с учетом индивидуальных энергозатрат конкретного человека.
Истощенным больным калорийность рациона повышают на 20—25% по сравнению с таковой при нормальной массе тела.
Расчет количества белков, жиров и углеводов
Как правило, углеводы должны обеспечивать примерно 50—60% энергетических трат организма, белки — 15—20%, жиры — 25—30%.
На 1 кг массы тела в рационе должно приходиться 4,5—5 г углеводов, 1,0—1,5 г белков и 0,75—1,5 г жиров в сутки. С учетом приведенных данных можно рассчитать необходимое конкретному человеку количество белков, жиров, углеводов в суточном рационе.
В приведенном нами примере при калорийности рациона 2250 ккал квота углеводов (60%) должна составить 1350 ккал, квота белков (15%) — 337,5 ккал, квота жиров (25%) — 562,5
ккал.
Далее, учитывая, что 1 г углеводов и белков дают организму по 4 ккал, а 1 г жиров — 9 ккал, получаем в граммах количество углеводов в рационе: (1350:4) = 337,5 г, количество белков (337,5:4) = 84,4 г, количество жиров (562,5:9) = 62,5
г.
Диабет и пищевые продукты
В таблице указаны продукты питания, рекомендуемые при сахарном диабете, продукты, которые следует употреблять умеренно, и пища, которую необходимо исключить из рациона.
Сразу оговоримся: приведенная таблица является лишь ориентировочной схемой. Конкретные рекомендации по лечебному питанию можно получить только у лечащего врача, знающего состояние здоровья диабетика, степень скомпенсированности заболевания, а также переносимость конкретных продуктов питания.
Напоминаем: только лечащий врач, держащий под контролем уровень сахара в крови диабетика, назначивший определенную дозировку сахарпонижающих таблеток или инсулина, может дать конкретные рекомендации по диетотерапии.
Повторяем еще раз: нет продуктов, которые категорически были бы запрещены при диабете. Лечащий врач может разрешить любой продукт, даже традиционно запрещаемый при диабете, однако ограничив его количество и согласовав время приема пищи с медикаментозным лечением.
Таблица 24
Диабет и пищевые продукты
	Группы
продуктов
	Рекомендуемые
продукты
	Продукты, которые следует потреблять в умеренном количестве
	Пища, которую не следует включать в рацион

	Овощи, фрукты
	Все свежие и замороженные овощи, фасоль, чечевица, горох, кукуруза, отварной картофель, все свежие фрукты, консервированные (без сахара) и сушеные фрукты
	Жареный картофель (на растительном масле), сухофрукты со значительным содержанием углеводов (курага, изюм), соленые консервированные овощи
	Приготовленные на животных жирах картофель, другие овощи, крупы (рис)

	Мясо
	Говядина, телятина, индейка, курица, крольчатина, дичь, мясо молодого ягненка
	Колбасы
	Жирные гусь, утка, жирное мясо

	Рыба
	Отварная рыба речная, морская
	Рыба жареная
	Слишком жирная рыба угорь, белуга, а также рыба, приготовленная на животном жире

	Продукты моря
	Мидии, омары, морской гребешок
	Устрицы, креветки, кальмары
	

	Молочные продукты
	Молоко обезжиренное, йогурт с очень низким содержанием сахара, нежирный творог, сыры с низким содержанием жира (до 20%)
	Молоко (1,5— 2%-ной жирности), сыры с повышенным содержанием жира (до 30%), сметана пониженной жирности
	Цельное молоко, жирные сыры, сгущенное молоко, сливки, сметана, жирный йогурт

	Яйца
	Белковый омлет
	Не более 1 яйца в день
	—

	Хлеб, крупа
	Хлеб ржаной, хлеб с отрубями, крупа овсяная
	Хлеб пшеничный, рисовая крупа и другие крупы
	Сдоба, булочки из слоеного теста

	Орехи
	—
	Кедровые орехи, грецкие орехи, арахис, фундук, миндаль, фисташки, каштан
	—

	Жиры
	—
	Масло подсолнечное, кукурузное, оливковое, хлопковое, маргарин на основе этих масел.
Масло сливочное в количестве, рекомендованном лечащим врачом
	Свиное и нутряное сало

	Приправы
	Перец, травы, горчица, специи
	Салатные приправы с низким содержанием жиров
	Майонез, сливки

	Сладости
	Заменители сахара
	—
	Сахар, шоколад, конфеты, пирожные

	Десерты
	Фруктовый салат
	Желе, приготовленное на нежирном молоке, пирожное «безе»
	Мороженое, соусы, приготовленные с использованием сливочного масла и сливок, пудинги.

	Напитки
	Чай, кофе, минеральная вода
	Алкогольные напитки
	Кофе слишком крепкий, шоколадный напиток


Суточный набор продуктов для диет, применяемых при сахарном диабете
В рассматриваемом перечне продуктов нет тех, что содержат легкоусвояемые углеводы, и, наоборот, сюда включены продукты, в которые в достаточном количестве входят пищевые волокна. При сахарном диабете из рациона исключают также или ограничивают продукты, богатые холестерином.
Приведем примерный суточный набор продуктов для диеты, содержащей 2000, 2300 и 2500 ккал, таблицы 25, 26, 27
.
Пробная диета при сахарном диабете
Пробную диету больному диабетом назначают для определения количества углеводов, которое организм может усвоить без появления сахара в моче. Наиболее часто ее применяют у больных с впервые выявленным сахарным диабетом. Продукты, входящие в одну из таких диет, содержат 300 г углеводов (преимущественно крахмала), 100 г белков, 60—70 г жиров и достаточное количество витаминов. Ее энергетическая ценность — примерно 2300—2500 ккал (табл. 26, 27).
Если при назначении пробной диеты компенсации заболевания (нормализация уровня сахара в крови, исчезновение сахара в моче) не происходит, врач назначает сахарпонижающие таблетки, а при необходимости — инсулин.
Некоторым больным пробную диету назначают на длительный срок, особенно при инсулинонезависимом диабете.
Таблица 25
Примерный суточный набор продуктов на 2000 ккал для больного сахарным диабетом
	Продукт
	Количество продукта, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность,
ккал

	Хлеб ржаной
	200
	9,4
	1,4
	99,6
	428

	Картофель
	200
	4,0
	0,2
	39,4
	166

	Крупа
	40
	5,2
	2,4
	26,2
	142

	Мясо
	100
	20,2
	7,0
	—
	144

	Рыба
	80
	14,0
	0,4
	—
	60

	Яйцо
	50 
(1 яйцо)
	6,3
	5,7
	0,3
	78,5

	Творог
	100
	16,7
	9,0
	1,3
	156

	Молоко
	300
	8,4
	9,6
	14,1
	174

	Кефир
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	118

	Масло сливочное
	5
	—
	4,1
	—
	37,4

	Масло растительное
	20
	—
	19,8
	—
	179,8

	Фрукты свежие
	300
	1,2
	—
	33,9
	138

	Фрукты сушеные
	20
	0,4
	—
	13,2
	57

	Овощи
	300
	5,0
	—
	19,7
	96,5

	Всего
	
	96,4
	66,0
	255,9
	1975,2

	1-й завтрак
Хлеб ржаной
	50
	2,3
	0,3
	24,9
	167

	Крупа
	40
	5,2
	2,4
	26,2
	142

	Яйцо
	50 
(1 яйцо)
	6,3
	5,7
	0,3
	78,5

	Масло сливочное
	5
	—
	4,1
	—
	37,4

	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	116

	Всего
	
	19,4
	18,9
	60,8
	480,9

	2-й завтрак 
Хлеб ржаной
	25
	1,1
	0,1
	12,4
	53,5

	Творог
	100
	16,7
	9,0
	13
	156

	Фрукты
	100
	0,4
	-
	11,7
	46

	Всего
	
	18,2
	9,1
	25,4
	255,5

	Обед
Хлеб ржаной
	50
	2,3
	0,3
	24,9
	107

	Картофель
	100
	2,0
	0,1
	19,7
	83

	Мясо
	100
	20,2
	7,0
	—
	144

	Масло растительное
	10
	—
	9,9
	—
	89,9

	Фрукты сушеные
	20
	0,4
	—
	13,2
	57

	Овощи
	200
	3,3
	—
	13,1
	64,3

	Всего
	
	28,2
	17,3
	70,9
	545,2

	Полдник
 Хлеб ржаной
	25
	1,1
	0,1
	12,4
	53,5

	Молоко
	100
	2,8
	3,2
	4,7
	58

	Фрукты
	100
	0,4
	—
	11,3
	46

	Всего
	
	4,3
	3,3
	23,4
	157,5

	1-й ужин 
Хлеб ржаной
	25
	1,1
	0,1
	12,4
	53,5

	Картофель
	100
	2,0
	0,1
	19,7
	83

	Рыба
	30
	14,0
	0,4
	—
	60

	Масло растительное
	10
	—
	9,9
	—
	89,9

	Овощи
	100
	1,6
	—
	6,5
	32,1

	Фрукты
	100
	0,4
	—
	11,7
	46

	Всего
	
	19,1
	10,5
	50,3
	364,5

	2-й ужин 
Хлеб ржаной
	25
	1,1
	0,1
	12,4
	53,5

	Кефир
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	118

	Всего
	
	6,7
	6,5
	20,6
	171,5


Таблица 26
Примерный суточный набор продуктов на 2300 ккал для больного сахарным диабетом
	Продукт
	Количество продукта, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность,
ккал

	Хлеб ржаной
	250
	11,7
	1,7
	124,5
	535

	Картофель
	200
	4,0
	0,2
	39,4
	166

	Крупа
	50
	6,5
	3,0
	32,7
	177,5

	Мясо
	100
	20,2
	7,0
	—
	144

	Рыба
	100
	17,5
	0,6
	—
	75

	Яйцо
	50 
(1 яйцо)
	6,3
	5,7
	—
	78,5

	Творог
	150
	25,0
	13,5
	1,9
	234

	Молоко
	300
	8,4
	9,6
	14,1
	174

	Кефир
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	118

	Масло сливочное
	5
	—
	4,1
	—
	37,4

	Масло растительное
	25
	—
	24,7
	—
	224,7

	Фрукты свежие
	300
	1,2
	—
	33,9
	138

	Фрукты сушеные
	20
	0,4
	—
	13,2
	57

	Овощи
	300
	5,0
	—
	19,7
	96,5

	Всего
	
	111,8
	76,5
	287,9
	2255,6

	1-й завтрак 
Хлеб ржаной
	50
	2,3
	0,3
	24,9
	107

	Крупа
	50
	5,9
	3,0
	32,7
	172,5

	Яйцо
	50 (1 яйцо)
	6,3
	5,7
	0,3
	78,5

	Масло сливочное
	5
	—
	4,1
	—
	37,4

	Молоко
	100
	2,8
	3,2
	4,7
	58

	Всего
	
	17,3
	16,2
	62,6
	453,4

	2-й завтрак 
Хлеб ржаной
	50
	2,3
	0,3
	24,9
	107

	Творог
	100
	16,7
	9,0
	13
	156

	Фрукты
	100
	0,4
	—
	11,7
	46

	Всего
	
	19,4
	9,3
	37,9
	309

	Обед
Хлеб ржаной
	50
	2,3
	0,3
	24,9
	107

	Картофель
	100
	2,0
	0,1
	19,7
	83

	Мясо
	100
	20,2
	7,0
	—
	144

	Масло растительное
	10
	—
	14,8
	—
	134,8

	Фрукты сушеные
	20
	0,4
	—
	13,2
	57

	Овощи
	200
	3,3
	—
	131
	64,3

	Всего
	
	28,2
	22,2
	70,9
	590,1

	Полдник 
Хлеб ржаной
	25
	11
	0,1
	12,4
	53,5

	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	116

	Творог
	50
	8,35
	4,5
	0,65
	78

	Фрукты
	100
	0,4
	—
	11,7
	46

	Всего
	
	15,45
	11
	34,1
	293,5

	1-й ужин 
Хлеб ржаной
	50
	2,3
	0,3
	24,9
	107

	Картофель
	100
	2,0
	0,1
	19,7
	83

	Рыба
	100
	17,5
	0,6
	—
	75

	Масло растительное
	10
	—
	9,9
	—
	89,9

	Овощи
	100
	1,6
	—
	6,5
	32,1

	Фрукты
	100
	0,4
	—
	11,7
	46

	Всего
	
	23,8
	10,9
	62,8
	433

	2-й ужин 
Хлеб ржаной
	25
	1,1
	0,1
	12,4
	53,5

	Кефир
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	118

	Всего
	
	6,7
	6,5
	20,6
	171,5


Таблица 27
Примерный суточный набор продуктов на 2500 ккал для больного сахарным диабетом
	Продукт
	Количество продукта, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность,
ккал

	Хлеб ржаной
	250
	11,7
	1,7
	124,5
	535

	Картофель
	300
	6,0
	0,3
	59,1
	249

	Крупа
	50
	5,9
	2,9
	32,7
	172,5

	Мясо
	150
	30,3
	10,5
	—
	216

	Рыба
	100
	17,5
	0,6
	—
	75

	Яйцо
	50 
(1 яйцо)
	6,3
	5,7
	0,3
	78,5

	Творог
	150
	25,0
	13,5
	1,9
	234

	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	116

	Кефир
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	118

	Масло сливочное
	5
	—
	4,1
	—
	37,4

	Масло растительное
	35
	—
	34,6
	—
	314,6

	Фрукты свежие
	400
	1,6
	—
	45,2
	184

	Фрукты сушеные
	20
	0,4
	—
	13,2
	57

	Овощи
	300
	5,0
	—
	19,7
	96,5

	Всего
	
	120,9
	87,8
	314,2
	2483,5

	1-й завтрак 
Хлеб ржаной
	50
	2,3
	0,3
	24,9
	107

	Крупа
	50
	5,9
	2,9
	32,7
	172,5

	Яйцо
	50
(1 яйцо)
	6,3
	5,7
	0,3
	78,5

	Масло сливочное
	5
	—
	4,1
	—
	37,4

	Молоко
	50
	1,4
	1,6
	2,3
	29

	Всего
	
	15,9
	14,6
	60,2
	424,4

	2-й завтрак 
Хлеб ржаной
	50
	2,3
	0,3
	24,9
	107

	Творог
	100
	16,7
	2,0
	1,3
	157

	Фрукты
	200
	6,8
	—
	23,4
	92

	Всего
	
	25,8
	2,3
	49,6
	356

	Обед
Хлеб ржаной
	50
	2,3
	0,3
	24,9
	107

	Картофель
	200
	4,0
	0,2
	39,4
	166

	Мясо
	150
	30,3
	10,5
	—
	216

	Масло растительное
	20
	—
	19,8
	—
	179,8

	Фрукты сушеные
	20
	0,4
	—
	13,2
	57

	Овощи
	200
	3,3
	—
	13,1
	64,3

	Всего
	
	40,3
	30,8
	90,6
	790,1

	Полдник 
Хлеб ржаной
	25
	11
	0,1
	12,4
	63,5

	Молоко
	150
	4,2
	4,9
	7,1
	87

	Творог
	50
	8,35
	4,5
	0,65
	78

	Фрукты
	200
	0,8
	—
	23,4
	92

	Всего
	
	14,4
	9,5
	43,6
	320,5

	1-й ужин 
Хлеб ржаной
	50
	2,3
	0,3
	24,9
	107

	Картофель
	100
	2,0
	0,1
	19,7
	83

	Рыба
	100
	17,5
	0,6
	—
	75

	Масло растительное
	15
	—
	14,8
	—
	134,8

	Овощи
	100
	1,6
	—
	6,5
	32,1

	Всего
	
	23,4
	15,8
	51,1
	431,9

	2-й ужин 
Хлеб ржаной
	25
	1,1
	0,1
	12,4
	53,5

	Кефир
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	118

	Всего
	
	6,7
	6,5
	20,6
	171,5


Таблица 28
Пробная диета при сахарном диабете
	Продукт
	Количество продукта, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность,
ккал

	Хлеб ржаной
	375
	17,59
	2,78
	147,0
	700,5

	Масло сливочное
	35
	0,16
	27,77
	0,17
	259,6

	Сахар
	20
	—
	—
	20,00
	81,1

	Молоко
	200
	6,14
	6,66
	8,82
	123,0

	Сельдь
	30
	5,79
	2,89
	—
	50,6

	Мясо в готовом виде (из 175 г сырого)
	105
	34,76
	5,99
	—
	198,1

	Яйца, 1 шт. 
(нетто) — 45 г
	50
	5,4
	5,13
	0,22
	70,8

	белок
	30
	
	
	
	

	желток
	15
	
	
	
	

	Кефир
	100
	3,36
	3,33
	4,22
	62,0

	Яблоки
	150
	0,65
	—
	15,12
	64,7

	Картофель
	250
	3,50
	—
	47,50
	209,0

	Гречневая каша
	40
	3,50
	0,92
	25,34
	126,8

	Отруби пшеничные
	100
	15,30
	4,50
	15,20
	167,0

	Манная крупа
	20
	1,90
	0,15
	14,07
	66,9

	Сыр «Голландский» (40%-ной жирности)
	20
	4,32
	3,99
	0,49
	56,8

	Лук репчатый
	40
	0,80
	—
	3,57
	17,9

	Капуста белокочанная сырая
	250
	—
	—
	—
	—

	Капуста вареная
	250
	—
	—
	—
	—

	Капуста тушеная
	250
	—
	—
	—
	—

	Помидоры
	100
	—
	—
	—
	—

	Томатный сок
	20
	—
	—
	—
	—

	Отвар шиповника
	200
	—
	—
	—
	—

	Всего (цифры округленные)
	
	103
	64
	302
	2255


Меню пробной диеты при диабете

8.30
Сахар
20 г (на весь день)
1.Хлеб ржаной
150 г

2.Сельдь
30 г

3.Отварной картофель
100 г

4.Масло сливочное
5 г

5.Салат из капусты с яблоками

капуста
250 г

яблоки
50 г 

лимонная кислота или уксус, 

соль по вкусу

Стакан кофе с молоком, сахар
50 г

вприкуску (из дневной нормы) 
молоко
11.00

1. Каша из пшеничных отрубей с молоком
пшеничные отруби (смолотые)
50 г
манная крупа
20 г
молоко
100 г (залить кашу при подаче)
соль по вкусу
2. Стакан чая, сахар вприкуску
(из дневной нормы) 
12.00
Стакан отвара шиповника
плоды шиповника
20 г

вода
200 г

14.00

1. Хлеб ржаной
75 г

2. Щи свежие мясные

капуста
150 г

лук репчатый
20 г

томат
15 г

бульон мясной
300 г

3. Тушеное мясо
мясо
60 г (в готовом виде)
масло
10 г (лавровый лист,

гвоздика, соль по вкусу)
4. Гречневая каша (на мясном бульоне)
крупа
40 г
мясной бульон
50 г
5. Помидор свежий или 
100 г
консервированный или квашеная 
капуста
6. Яблоки
100 г (или кисель из сушеных 


фруктов или свежих ягод)
17.00
1. Котлеты из картофеля с 
пшеничными отрубями
картофель
150 г

пшеничные отруби (смолотые)
50 г

лук репчатый
20 г

масло
10 г

2. Стакан кофе с молоком

молоко
50 г

сахар вприкуску
(из дневной нормы)
19.00

1.
Хлеб ржаной
100 г

2.
Жареная мясная котлета мясо

(1/4 отварного мяса,
(без хлеба)

3/4 сырого)
45 г (в готовом виде)

масло
5 г

3.
Тушеная капуста
100 г масло
5 г томат
5 г

4.
Сыр
20 г

5.
Стакан чая (сахар вприкуску)
(из дневной нормы) 
На ночь:

1.
Крутое яйцо
50 г

2.
Хлеб ржаной
50 г

3.
Кефир
100 г

Химический состав: белков — 103 г, жиров — 64 г, углеводов — 302 г; калорийность — 2255 ккал.
Меню пробной диеты при диабете (другой вариант) 
8.30
1.
Хлеб ржаной
200 г

2.
Сельдь
30 г

3.
Отварной картофель
100 г

4.
Масло сливочное
5 г

5.
Салат из капусты с яблоками

капуста
250 г

яблоки
50 г

лимонная кислота
(по вкусу)
сахарин
(по вкусу)
соль
(по вкусу)
6. Стакан кофе с молоком
молоко
50 г
сахарин
(по вкусу)
11.00
1. Каша из пшеничных отрубей 
с молоком
пшеничные отруби (смолотые) 
50 г
манная крупа
20 г
молоко
100 г (залить кашу при подаче)
соль
(по вкусу)
2. Стакан чая на сахарине
100 г

14.00

1.
Хлеб ржаной

2.
Щи свежие мясные

капуста
150 г

лук репчатый
20 г

томат
20 г

бульон мясной
300 г

3. Тушеное мясо
мясо
60 г (в готовом виде)
масло
10 г (лавровый лист, гвоздика, соль 

по вкусу)
4. Гречневая каша (на мясном бульоне)
крупа
40 г

мясной бульон
50 г

мясная подливка
100 г

5. Помидоры свежие или 
консервированные или квашеная 
капуста (или лиственный салат — 50 г)
6. Яблоки (или компот из сушеных 
100 г 
фруктов на сахарине, или свежие
ягоды)
17.00
1. Котлеты из картофеля с 
пшеничными отрубями
картофель
200 г
пшеничные отруби (смолотые)
50 г 
лук репчатый
20 г

масло
10 г

2. Стакан кофе с молоком
50 г

молоко
(по вкусу)

сахарин
100 г
19.00
1. Хлеб ржаной
2. Жареная мясная котлета (без хлеба)
мясо (1/5 отварного мяса, 
40 г (в готовом виде)
4/5 сырого мяса)

масло
5 г (для поджаривания)

3. Тушеная капуста

капуста
100 г

масло
5 г

4. Сыр
20 г

5. Стакан чая на сахарине

На ночь:

1. Крутое яйцо
50 г

2. Стакан отвара шиповника

плоды шиповника
30 г

вода
300 г

Химический состав: белков — 102 г, жиров — 65 г, углеводов —300 г; калорийность — 2246 ккал.
КУЛИНАРИЯ ДЛЯ ДИАБЕТИКА

КУЛИНАРНЫЕ РЕЦЕПТЫ
                                                                  СУПЫ
Мясной бульон с яйцами и шпинатом
Потушить шпинат с маслом и небольшим количеством воды, протереть через сито. Хорошо растереть масло, желтки, соль и перец, смешать со шпинатом, варить на водяной бане (поставив кастрюлю в посуду с кипящей водой), положить в мясной бульон.
1/4 л мясного бульона, 30—40 г шпината, 20 г масла, 2 яйца, соль и перец, 3 ст. ложки сметаны.
Бульон с яйцами
Взбить 2 белка, добавить желтки, немного соли, растопленного масла; поджарить на смазанном маслом листе, нарезать ломтиками, положить в бульон.
Простой овощной суп
Смешать всевозможные овощи, например белокочанную капусту, шпинат, брюссельскую капусту, листья сельдерея, молодые зеленые бобы, цветную капусту, томаты и др. Мелко их нарезать, заправить маслом, потушить и доложить в мясной бульон. По желанию часть овощей можно протереть, а другую — положить в суп, нарезав кусочками.
Грибной суп
Нарезать грибы, заправить их маслом и солью, потушить и положить в бульон, которому дают наполовину выкипеть; затем добавить 1 желток и мелко порубленную петрушку.
40 г грибов, 20 г масла, 1/2 л мясного бульона, 1 желток, немного петрушки.
Суп с гуляшом
Лук поджарить в масле; 1/2 кг нарезанного ломтиками мяса поджарить вместе с жареным луком, положить в мясной бульон, варить в течение 2 ч. Затем опустить в бульон нарезанные овощи (белокочанную капусту, кольраби, томаты, листья свеклы, перец, зеленый лук, зеленые бобы, укроп, сельдерей и др.), 3 кусочка воздушного хлеба (в виде маленьких гренков), после чего варить еще в течение 1 ч; вынуть овощи, суп процедить через сито, протереть вместе с ним часть вынутых овощей, положить несколько кусочков варившегося в нем мяса. На 8 порций следует брать 1/2 кг мяса.
Печенка для супа
3 куска куриной печенки поджарить с луком, протереть через сито. Взбить 2 желтка с 15 г масла, смешать с печенкой, перцем, мускатным орехом и 1 взбитым белком, посолить, поджарить на смазанном маслом листе, нарезать, положить в бульон.
                                                                      СОУСЫ
Голландский соус
Взбить на огне, не давая кипеть, 3 желтка, 3 ст. ложки густой сметаны или сливок, немного масла, лимонный сок, соль и перец.
Другой способ
Мелко изрубить крутые яйца, смешать с горячим растопленным маслом, немного посолить. На 1 яйцо — 3 ст. ложки растопленного масла. Подавать в горячем соуснике к спарже, цветной капусте и с гренками из воздушного хлеба.
Соус-ремулад
2 сырых желтка в течение 10 мин растирать с 1 ст. ложкой горчицы. Добавить мелко нарезанный лук, петрушку и каперсы. Все время мешая, подливать прованское масло (всего 30—40 г), пока соус не загустеет, затем положить 1 столовую ложку сметаны.
Простой соус майонез I
Хорошо растереть 2 желтка, прибавляя по 1 капле 60 мл растительного масла. Когда соус начнет густеть, медленно добавить взбитую горчицу, лимонный сок и по вкусу посолить.
Простой соус майонез II
30 г свежего масла, 2 крутых желтка, 4 ст. ложки прованского масла, 2 ст. ложки винного уксуса, 2 щепотки мелко истолченного белого перца и по вкусу — немного соли. Масло взбить и добавить в него по очереди 1 столовую ложку прованского масла и 1 столовую ложку уксуса. Желтки растереть отдельно с небольшим количеством уксуса. Добавить все остальные ингредиенты, посолить и поперчить.
Татарский соус
2 желтка, сваренных вкрутую, пропустить через мясорубку, добавить сырой желток, немного мелко изрубленной петрушки, эстрагон, 2 ч. ложки горчицы, все тщательно растереть. Непрерывно мешая, постепенно влить 80 мл прованского масла, посолить. Когда соус загустеет, пропустить через сито.
Соус беарнэз
Поставить кастрюльку с куском свежего масла на медленный огонь. Когда оно размягчится, смешать его с несколькими желтками, изрубленной пряной зеленью (по желанию положить немного чеснока) и с 1 ст. ложкой уксуса или лимонного сока. Мешать на огне, пока не загустеет.
Соус «Метрдотель»
Мелко порезанный лук слегка потушить с 30 г масла, тщательно растереть с 1/2 л крепкого мясного бульона, 1—2 ч. ложками лимонного сока и щепоткой белого перца и соли. Добавить 2 ч. ложки с верхом мелко нарезанной зелени, 1 ч. ложку мелко порезанных шампиньонов. Мешать на огне (но не кипятить) до загустения. Остудить, положить 1—2 ст. ложки густых сливок, смешанных на огне с 1 желтком. Вместо смеси из зелени можно положить только укроп, петрушку или лук. Соус подают к жареной или вареной рыбе, к вареной курице или спарже.
Соус из мяты
Мелко порезанную мяту сварить в равном количестве воды и уксуса.
Холодный соус из зелени
Мелко порезать зелень. Сварить вкрутую 2 яйца, остудить, размять вилкой желток, а белок мелко изрубить. Смешать яйца с зеленью, добавить соль, перец, уксус и растительное масло, придав густую консистенцию.
Горячий соус из горчицы
Положить в посуду поровну масла и горчицы и немного соли. Непрерывно мешая, разбавить крепким мясным бульоном.
Холодный соус из горчицы
Приготовить густую массу из 3 крутых и 2 сырых яиц с растительным маслом и несколькими каплями уксуса. Непрерывно мешая, добавить горчицу, соль, рубленую петрушку, рубленый белок и поставить на холод.
Соус из свежих огурцов
Очистить свежие огурцы, вынуть из них зерна, нарезать ломтиками, тушить с густой сметаной. Смешать желток со сметаной, положить в тушеные огурцы и подогреть, не давая кипеть. Тушить огурцы можно с перцем, солью, тмином или другими пряностями.
Соус из соленых огурцов
Очистить соленые огурцы, нарезать их тонкими ломтиками, отжать рассол, тушить со сливками. Взбить желток со сливками, влить в тушеные огурцы, положить по вкусу перец и соль, подержать еще некоторое время на огне, не давая кипеть.
Соус из томатов
Сырую ветчину и тмин поджарить в масле, добавить 3—4 томата, немного мясного бульона или подливку от жареного мяса. Варить в течение 1/2 ч, процедить, заправить сметаной и желтком.
Луковый соус (простой)
Большое количество порезанного лука поджарить в масле до золотистого цвета, влить несколько капель уксуса, разбавить мясным бульоном, добавить немного пюре из томатов. Варить в течение 20 мин, заправить сметаной и желтком.
Белый луковый соус
Тушить лук, пока он не станет совсем мягким, с водой, маслом и, по желанию, с перцем. Размять и протереть через густое сито. Добавить 1 желток, на 100 г лука добавить 50 г густой сметаны. Поставить, помешивая, на средний огонь, не давая кипеть; разбавить горячим мясным бульоном до желаемой консистенции. Если вы хотите, чтобы соус был густым, не разбавляйте его бульоном.
Коричневый луковый соус
Нарезать мелкими ломтиками сало, слегка поджарить, поворачивая на медленном огне. Добавить большое количество мелко порезанного лука и снова поджарить. Добавить по вкусу соль и перец, разбавить небольшим количеством воды и все хорошо прокипятить. Остудить, по желанию добавить 1—2 желтка, на каждые 100 г соуса — 50 г густой сметаны и 10 г натертого сыра. Держать на огне, непрерывно мешая, не давая кипеть, пока соус не станет однородной массой.
Соус из хрена
Вскипятить 1/10 л сливок с 5 г масла, добавить немного натертого хрена, по вкусу добавить немного сахарина.
Другой способ
Густые сливки смешать с большим количеством мелко натертого хрена, по вкусу положить немного сахарина. Поставить на лед. Подавать с холодным мясом или рыбой.
Соус из яблок и хрена
1—2 сырых яблока очистить, натереть, смешать с разбавленным водой уксусом и натертым хреном (150 г натертых яблок = 20 г белого хлеба).
2. Очистить яблоки, разрезать их на четвертушки, тушить с лимонным соком, протереть через сито, положить приправу, как указано выше.
ОВОЩНЫЕ БЛЮДА КАК ДОБАВЛЕНИЕ 
                                    К ЖАРКОМУ И ЗАКУСКИ
Салат из сельдерея
Корни сельдерея нарезать толстыми ломтями, варить до неполной готовности, а затем тушить в небольшом количестве воды в течение 20 мин, после чего приправить уксусом и растительным маслом. При тушении сельдерей теряет содержащиеся в нем углеводы.
Голубцы
Варить листья капусты в течение 5 мин в соленой воде. Дать стечь воде, отрезать твердую часть стержня листа, начинить лист, сложить и жарить на сковороде в растительном масле в течение нескольких минут. По желанию листья капусты можно предварительно натереть чесноком.
Простой фарш
Мелко нашинкованный лук поджарить в масле. Добавить петрушку, мелко нарезанные шампиньоны, поджарить их вместе с луком и смешать с мелко изрубленным мясом, яйцом, солью и перцем. Вместо сырого мяса можно положить остатки жаркого.
Таким же фаршем можно начинять огурцы и томаты.
Запеканка из цветной капусты
Очистить цветную капусту. Сварить в соленой воде так, чтобы капуста не разварилась, положить в смазанную маслом форму. Смешать желток со сметаной и натертым сыром, чтобы получилась густая масса, облить ею капусту и запечь.
Спаржа запеченная
Положить в обмазанную маслом форму три слоя спаржи, облитые растопленным маслом и пересыпанные натертым сыром. Запечь.
Шпинат по-флорентийски
Листья шпината обдать кипятком, крупно нарубить вместе с желтком, добавить немного сметаны и пряностей, выложить в глиняную форму, посыпать сыром, полить маслом, в середину поместить 1/2 жареного томата, поставить в духовку. Подавать, обложив по краям яичницей.
Пудинг из шпината
Обдать шпинат кипятком, пропустить через мясорубку, смешать с маслом и небольшим количеством мелко нарезанного лука. Добавить мускатный орех, несколько желтков, взбитые белки. Всю массу выложить в форму, предварительно смазав ее маслом и посыпав сухарями из воздушного хлеба или кусочками мелко нарезанной телятины; варить в течение часа на водяной бане.
Пудинг из овощей
2 желтка хорошо растереть с 20 г масла, добавить 2 ложки густой сметаны, 1 столовую ложку с верхом мелко порезанных тушеных овощей (салат, цветная капуста, томаты, молодая зеленая фасоль, спаржа, шпинат), посолить, все хорошо перемешать; выложить в обмазанную маслом металлическую форму, варить в течение 1/2 ч на водяной бане. К овощам по желанию можно добавить мелко нарубленные мозги, рубленое мясо или вареную ветчину. Перед тем как подавать на стол, полить растительным маслом и посыпать натертым пармезаном.
Солянка из кислой капусты
Отварить кислую капусту, откинуть на решето и оставить до следующего дня, чтобы хорошо стекла вода. В обмазанную маслом форму слоями положить капусту, сосиски и поджаренные ломтики сала (можно ограничиться и одним салом). На самом верху должен быть слой капусты. Все слои, в том числе и верхний, полить смесью из хорошо взбитых яиц и сметаны, добавить соль, мускатный орех или перец. Запечь в духовке.
Подливка из лука
3—4 луковицы хорошо промыть, срезать нижний слой, остальное разрезать на 4 части, положить в обмазанную маслом кастрюльку, полить соусом из-под жаркого или мясным бульоном и потушить в не очень горячей духовке.
          ЗАКУСКИ ИЗ ЯИЦ, МЯСА, РЫБЫ, СЫРА
Омлет с зеленью
Взбить 2 яйца с растопленным маслом, распустить на сковороде масло, вылить яйца, жарить, непрерывно потряхивая сковородку, чтобы верхний слой оставался мягким. Начинить мелко нарезанной зеленью, завернуть.
Начинка из зелени
Изжарить мелко нарезанный лук, добавить мелко нарезанную петрушку и шампиньоны; слегка поджарить все вместе; подлить немного воды или бульона, дать вскипеть. Можно сделать начинку и из других овощей.
Запеканка из яиц
Обмазать форму маслом, разбить в нее яйца, сверху положить 1 столовую ложку густых сливок, петрушку, каперсы или шампиньоны, посыпать натертым сыром и запечь в духовке.
Яичница с сыром
Сделать яичницу из 2 яиц. 50 г тертого сыра взбить с растительным маслом и 1 яйцом, посолить. Положить яичницу на обмазанную маслом сковородку, покрыть сверху этой массой, облить еще 1 яйцом и запечь.
Пудинг из печенки
5 куриных печенок или немного телячьей печени поджарить с луком, перцем, солью с мускатным орехом пропустить через мясорубку. Растереть 40 г масла с 2 желтками и 2 взбитыми белками, все осторожно смешать, выложить в обмазанную маслом форму и варить на водяной бане (1—2 порции).
Мясной паштет
750 г нежирной молодой говядины нарезать маленькими кусочками, положить в глиняный горшок вместе с костным мозгом, гвоздикой (2 шт.), жареной луковицей средней величины и 100 мл воды. Плотно закрыть, поставить на 2—3 ч в печь. Затем пропустить мясо 2 раза через мясорубку, полить соком, в котором оно варилось, добавить 200—250 г масла, соль и пряности по вкусу. Растирать полученную массу деревянной ложкой до тех пор, пока она не станет однородной. Плотно уложить ее в маленькие горшочки и залить подогретым маслом, чтобы не проникал воздух. Для улучшения вкуса можно добавить гусиную или телячью печенку. Виды и количество пряностей должны соответствовать состоянию больного. Говядину можно заменить козлиным или заячьим мясом, дичью или домашней птицей. Маленькие горшочки с паштетом хранятся в холодном месте 6—7 дней.
Капустник по-ирландски
Нарезать кусочками грудинку и лопатку и уложить в глиняный горшок слоями, перемежая их капустными листьями. Посолить, поперчить, посыпать луком, нарезанным ломтиками; покрыть капустным листом, налить воды или мясного бульона, плотно закрыть и варить 2 1/2 ч. Во время варки надо следить, чтобы в горшке было достаточно жидкости.
Пудинг из сметаны с ветчиной
Взбить шумовкой сметану вместе с желтками, посолить, смешать со взбитыми белками. Обмазать форму для пудинга маслом, вылить в нее получившуюся массу и 1/2 ч варить на пару. Выложить на блюдо, обложив мелко нарезанной ветчиной.
1/8 л сметаны, 3 желтка, 3 белка, 20 г ветчины, 20 г масла, соль.
Рагу из рыбы
Вареную рыбу (без костей), 3 ложки густой сметаны или сливок, соль, перец, 1 ст. ложку растертого масла положить в глиняную форму, посыпать тертым пармезаном или каким-нибудь другим сыром; запекать в духовке 15—20 мин. Годится любая мясистая рыба, особенно треска.
                                               СЛАДКИЕ БЛЮДА
Снежки
Взбить 2 белка с незначительным количеством сахарина в плотную пену, которую по 1 ст. ложке опускать в кипящую воду или лучше в кипящую смесь из 1 части густых сливок и 4 частей воды. Кипятить несколько минут, выложить на сито, чтобы стекла вода. Подавать, облив сливочным соусом.
Соус из сливок. Взбить на небольшом огне 2 желтка, 100 г густых сливок, немного рома или вишневки, немного сахарина; по желанию можно добавить ваниль или раствор ванилина.
Ванильный крем
Взбить на огне, не давая кипеть, 2 желтка, 50 г густых сливок, немного сахарина и ванили; остудить, смешать с 80 г взбитых сливок. Подавать в стаканах или стеклянных блюдцах. По желанию перед едой крем можно поставить на лед.
Воздушное печенье
Взбить белки в густую пену, подсластить и выложить частями на несмазанный лист. Печь в негорячей духовке, дать подсохнуть. Это печенье можно, надрезав, нафаршировать взбитыми сливками, кремом или фруктовым желе.
Фруктовое желе готовят из малинового, смородинового или вишневого сиропа, добавив незначительное количество желатина. Предварительно следует подсластить сироп сахарином.
Миндальное печенье
30 г толченого миндаля или лесных орехов, мелко порубленное крутое яйцо, немного сырого желтка, ваниль, сахарин, 15 г холодного свежего масла замесить, раскатать, нарезать кусочками любой величины и формы и печь на слегка обмазанном маслом листе. В печенье будет содержаться 6 г углеводов, если взять миндаль, и 3 г — если лесные орехи.
Желе из ревеня и сметаны
Очистить стебли ревеня, нарезать кусочками в 5—6 см и варить на водяной бане, пока стебли не станут мягкими. Затем слегка остудить и добавить небольшое количество растворенного сахарина. Полученный компот из ревеня протереть через сито. Растворить в небольшом количестве теплой воды 20—25 г желатина, процедить через мелкое сито или полотно, смешать с 200 г горячих подслащенных сахарином сливок. Добавить к сливкам 100 г пюре из ревеня. Получившуюся массу остудить, выложить в форму и поставить на лед. Когда желе затвердеет, выложить его на блюдо (из указанного количества продуктов получается 2 порции). Обыкновенные сливки можно заменить взбитыми.
* * *
Приведенные рецепты взяты из книги К. Ноордена и С. Изаака «Диетический указатель для диабетиков». Книга, изданная на русском языке в 1928 г. тиражом 4000 экземпляров, давно уже стала библиографической редкостью. Немецкий диетолог К. Ноорден был и остается авторитетом в области диетического лечения сахарного диабета.
РЕЦЕПТЫ ИЗ СТАРИННЫХ 
КУЛИНАРНЫХ КНИГ

                                                     ПЕРВЫЕ БЛЮДА
Суп из курицы с цветной капустой
Курицу вымыть, разрезать на куски, положить в кастрюлю, залить водой, посолить и варить с кореньями петрушки и лука, рубленой зеленью петрушки или укропа и ложкой сливочного масла. Когда курица почти готова, опустить в бульон подготовленную капусту и варить на маленьком огне, чтобы капуста не переварилась.
1 курица, 1 корень петрушки, 1 луковица, 1 ст. ложка топленого масла, 1/2 пучка петрушки или укропа, 1 кочан цветной капусты средней величины или 2 небольших кочана.
Похлебка из рыбы
В кастрюлю положить нарезанную луковицу, мелко порубленные чеснок и петрушку, кусок апельсиновой корки, несколько горошин черного перца, соль по вкусу, нарезанную кусками рыбу. Все полить оливковым маслом. Затем налить воду с учетом числа обедающих (по тарелке на человека). Встряхнуть кастрюлю и поставить на сильный огонь. Похлебку держать на огне не более четверти часа.
1 луковица, 1 зубчик чеснока, 1 корень петрушки, 1 кусок апельсиновой корки, несколько горошин черного перца, 20 мл оливкового масла, 800 г рыбы.
Фламандская похлебка
Взять поровну репы и картофеля, добавить хлебный мякиш, соль и перец по вкусу. Сварить, протереть через сито, развести грибным отваром, подогреть и подать к столу.
Поровну репы и картофеля, 1 кусок серого хлеба, 5—6 грибов, 2 ст. ложки оливкового масла, соль и перец по вкусу.
Малороссийский борщ
Сварить бульон из кореньев и грибов, процедить. Кочан свежей белой капусты разрезать на несколько частей, залить процеженным бульоном, добавить хлебный квас, помидоры и варить до готовности. Затем положить в кастрюлю мелко нашинкованные грибы, слегка поджаренную в масле испеченную нашинкованную свеклу, вскипятить. При подаче на стол в тарелки налить сок от натертой свеклы и всыпать зелень.
Суп-пюре из тыквы
Очищенную и нарезанную на кусочки тыкву отварить в бульоне из телятины. Когда тыква станет достаточно мягкой, вынуть ее из бульона, протереть через сито, снова опустить в бульон, приправить молотым черным перцем, солью и тертым сыром.
1 тыква средней величины, 100 г сыра, перец черный молотый и соль по вкусу.
Щи постные с грибами
Порезанный лук поджарить в постном масле, добавить 400 г кислой капусты и держать на огне до тех пор, пока капуста не станет мягкой. Затем капусту с луком положить в кастрюлю, залить водой, добавить 100 г сухих грибов и варить на маленьком огне под крышкой. Когда щи почти готовы, добавить маслины и хорошо вскипятить еще раз.
4 луковицы, 100 мл постного масла, 400 г кислой капусты, 100 г сухих грибов.
Суп со смоленской крупой
Порезать морковь, петрушку и сельдерей. Затем порезать 1 луковицу и поджарить на сливочном масле. Все сложить в кастрюлю, залить 12 стаканами воды и поставить варить.
Положить в тарелку 3 ст. ложки смоленской крупы и, разбив яйцо, понемногу вливать желток в крупу, размешивая ее ножом так, чтобы вся крупа смешалась с желтком. Затем, разровняв ее на тарелке, поставить в теплое место и, когда она просохнет, просеять через сито. Перед обедом всыпать крупу в кипящий бульон, посолить по вкусу и, хорошенько размешав суп, дать ему закипеть два раза. Подавать суп к столу, посыпав его рубленой зеленью.
Морковь, петрушка и сельдерей — по полкорешка.
Суп из свежих грибов
Тарелку свежих грибов очистить, промыть, нарезать и поставить в сковороде на маленький огонь, чтобы выкипела вода. Затем добавить масло (1/2—1 ст. ложку), посолить и поджарить. Положить сметану (2—3 ст. ложки) и жарить до готовности. Поджаренные грибы положить в бульон, сваренный из 1 луковицы в 12 стаканах подсоленной воды. Кастрюльку поставить на огонь и дать покипеть.
Перед тем как подавать к столу, мелко порезать крутое яйцо и положить в суп вместе с порезанными укропом и зеленью петрушки.
                          ВТОРЫЕ БЛЮДА И ГАРНИРЫ
Репник
Репу очистить, нарезать помельче и сварить. В горячем виде откинуть на решето и, когда вода стечет, размять и хорошенько растереть в миске деревянным пестиком; затем добавить сливочное масло и снова растереть. Всыпать 1/2 ч. чашки манной крупы, вбить яйца, все перемешать и развести получившуюся массу сырым молоком. Выложить все в глиняный горшок, поставить в русскую печь (или духовку) и не вынимать до тех пор, пока репник не зарумянится.
4 шт. репы, 1 ст. ложка сливочного масла, 1/2 чайной чашки манной крупы, 2 яйца, 5 чашек молока.
Телячья грудинка с горошком
Нарезать грудинку маленькими кусками, полить оливковым маслом, посолить, поперчить. Влить стакан говяжьего бульона, добавить зелень петрушки и варить в течение часа. Положить горошек и, когда все будет готово, подать к столу.
1 кг телячьей грудинки, 2—3 ст. ложки оливкового масла, 2 ст. ложки зеленого горошка, 1/2 пучка зелени петрушки.
Холодная говядина
Говядину (от грудинки) сварить в такой кастрюле или горшке, в котором бы она едва помещалась. Затем положить нарезанные корни петрушки, пастернака, 3 целые луковицы, лавровый лист, перец, налить сметаны так, чтобы посуда была полной, и дать упреть. Подавая к столу, посыпать рубленой зеленью петрушки.
1 кг говядины, 1 корень пастернака, 1 морковь, 1 репа, 3 луковицы, 3 лавровых листа, сметана; зелень петрушки, перец молотый черный по вкусу.
Морковь под соусом
Отварить молодую морковь с солью и зеленью, затем обжарить в масле с луком, перцем и солью. Подавая, полить лимонным соком.
Котлеты из грибов
Отварить белые грибы и мелко их нарезать. Грибы смешать с отваренным рисом, сделать котлеты, обвалять их в сухарях и пожарить. Прокипятить зеленый горошек. Уложить котлеты на одной стороне блюда, а на другую выложить горошек.
8—10 белых грибов, 200 г риса, 200 г горошка, 2—3 ст. ложки оливкового масла, сухари.
Треска
Треску, предварительно вымоченную в течение суток в воде, почистить и сварить. Воду слить, положить рыбу в кастрюлю, влить масло, добавить зеленую петрушку, зеленый лук, соль и перец. Когда треска пропитается маслом, выдавить на нее сок лимона.
1,2 кг трески, 2—3 ст. ложки оливкового масла, сок 1 лимона, 1/2 пучка петрушки, 1/2 пучка зеленого лука, соль по вкусу, 10 горошин черного перца.
Треска по-французски
Положить треску на сутки в холодную воду, затем почистить, разрезать на куски и уложить в кастрюлю. Влить прованского масла, положить 2 порезанных анчоуса (без костей). Добавить рубленую зелень петрушки, лук, лук-шалот, 1/2 зубчика чеснока, 3 ломтика лимона, поставить на огонь и варить в течение получаса.
1,2 кг трески, 2—3 ст. ложки прованского масла, 2 анчоуса, 1/2 пучка петрушки, 1 луковица репчатого лука, 3—4 луковицы лука-шалота, 1/2 зубчика чеснока, 1/3 лимона.
Грибы с хреном
Белые грибы вскипятить с петрушкой, морковью и порезанным луком. Добавить лавровый лист, лимон, соль по вкусу и довести грибы до готовности. Затем выложить в глубокое блюдо, остудить, положить тертый хрен по вкусу и подать к столу.
100 г белых грибов, 1 корень петрушки, 1 морковь, 2 луковицы, 2 лавровых листа, 1/2 лимона, соль по вкусу.
Мясо, сваренное на пару
Кусок мягкого нежирного мяса помыть, вытереть, посолить и выложить в кастрюлю, на дно которой предварительно положить 2 ложки сливочного масла. Добавить нарезанные петрушку, морковь, кольраби, сельдерей, немного лука, перец, лавровый лист, спаржу, цветную капусту, картофель. Положить еще ложку масла. Плотно закрыть кастрюлю крышкой и поставить ее в кастрюлю большего размера с кипящей водой. Варить около 4 ч. Вода в большой кастрюле постоянно должна кипеть, ее надо доливать по мере выкипания. Важно, чтобы кусок мяса оставался целым. Когда мясо готово, его режут на куски, обкладывают овощами и поливают получившимся соусом.
Судак по-татарски
На дно кастрюли вылить ложку оливкового масла, на него выложить куски посоленного судака. Полить рыбу соком нескольких луковиц, накрыть кастрюлю крышкой и поставить в духовку. Когда рыба согреется, залить ее сметаной и тушить на легком огне. Добавить в соус каперсы, оливки, несколько ломтиков лимона, несколько кусочков шафрана, размешать. Потушить некоторое время, вынуть шафран и подавать рыбу к столу.
Тыква, тушенная с мясом
Очистить тыкву от кожи, обдать кипятком, порезать на куски, уложить в кастрюлю, добавить оливкового масла, куски вареного мяса, соль и перец по вкусу, влить немного бульона и тушить.
Морковь фаршированная
Крупную морковь очистить и ножом вырезать сердцевину. Мякоть изрезать с сырой телятиной. Добавить сырые яйца, масло, соль, зелень укропа и петрушки, мускатный орех, сделать фарш и заполнить им морковь. Затем обвалять ее в яйце и опустить в кипящий бульон, в котором варить 1/4 ч. В бульон добавить сметану и полить им морковь. В качестве гарнира использовать зелень.
5 крупных морковин, 100 г телятины, 2 яйца, 1 ст. ложка оливкового масла, 1 ст. ложка зеленого укропа, 1/4 мускатного ореха, сметана по вкусу.
Грибы а-ля пулет
Нарезать свежие белые грибы или шампиньоны, положить в сотейник с маслом, добавить немного лимонного сока, соль и бульон, закрыть крышкой и тушить. В готовые грибы влить белый соус, добавив в него желтки и сметану, снять с огня и перемешать с рубленой зеленью.
800 г свежих грибов (белых или шампиньонов), 100 г крестьянского масла, 1/2 лимона, 1 стакан белого соуса, 2 ст. ложки рубленой зелени, 2 яйца, 1/2 стакана сметаны.
Белый соус
Берут небольшое количество хорошего крестьянского масла, помещают в кастрюлю и нагревают на плите. Когда масло распустится, добавляют муку, постоянно помешивая, а затем — бульон или просто теплую воду, соль и продолжают нагревать получившуюся массу, пока она не станет однородной. Для получения постного соуса берут постное масло и вместо мясного бульона — рыбный отвар.
Паштет из птицы и телятины
Отделить мясо курицы от костей, разрезать на продолговатые кусочки и уложить в горшок вперемежку с ломтиками ветчины и телятины.
Посолить, добавить стакан воды, замазать тестом и поставить в духовку на 2 ч или на водяную баню на 5 ч.
1 курица, 220 г телятины без жира, 200 г ветчины без жира.
Суфле из рыбы
Отделить мякоть рыбы (судака, щуки, окуня) от костей, изрубить, протереть через сито. Добавить соль и, подливая понемногу сливки, взбить, чтобы получилась нежная однородная белая масса. Выложить ее в намасленную форму, которую следует поставить в сосуд с кипящей водой. До сильного кипения воду не доводить. Суфле быстро достигает готовности. Готовое суфле выложить на блюдо и залить каким-либо соусом (подходят соусы из зеленого горошка, грибов и т.д.).
Пюре из зеленых овощей или кореньев
Вымыть и очистить шпинат, щавель, латук, кресс-салат, цикорий, морковь, репу, брюкву, свеклу и т.д. Положить овощи в кипящую воду и оставить в ней на огне примерно на 20 мин, пока они не разварятся. Затем откинуть и протереть через сито. Налить в кастрюлю воду или молоко и, когда жидкость вскипит, положить пюре и подержать на огне до загустения. Перед подачей на стол добавить кусок сливочного масла или немного сливок.
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КРАТКИЙ СЛОВАРЬ К РАЗДЕЛУ  
                    «КУЛИНАРИЯ ДЛЯ ДИАБЕТИКА»
Анчоус. Мелкая морская рыба из рода сельдей, которую консервируют в уксусе с пряностями; используется в качестве гарнира для блюд из зелени и кореньев.
Бешамель. Густой соус из яиц, молока, муки.
Земляная груша (топинамбур). Многолетнее растение семейства сложноцветных, родственное подсолнечнику. Клубни используют в пищу.
Каперсы. Вечнозеленое средиземноморское растение, почки которого в маринованном виде используют как приправу. Их можно заменить маринованными зелеными плодами настурции.
Каротель. Сорт моркови с коротким округлым корнем.
Лук-шалот. Сорт мелкого лука.
Пармезан. Сорт сыра (наподобие «Швейцарского»).
Пассеровка белая. Мука, поджаренная на масле до горячего состояния, но не изменившая своего цвета. Такая пассеровка употребляется для белых соусов.
Перец английский. Душистый перец.
Перец простой. Черный перец (горошек или молотый).
Припустить. Довести что-либо до готовности в собственном соку.
Прованское масло. Высший сорт оливкового масла.
Салат-латук. Травянистое огородное растение, листья которого употребляют в пищу в сыром виде.
Салат цикорий. Цикорий салатный, или эндивий (салатное растение).
Смоленская крупа. Хорошо очищенная от лузги, наиболее ценимая мелкая гречневая крупа.
Снятое молоко. Молоко, с которого сняты сливки, обезжиренное молоко.
Сотейник. Сковородка с высокими прямыми боками.
Питание 
при избыточном весе

10 глава
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учных, располневших людей становится все больше. Тому есть две главные причины: повышенное употребление высококалорийных продуктов (часто из-за недостатка овощей и фруктов) и сниженная физическая активность, то есть затраты энергии меньше ее поступления с питанием.
Вес тела (или, если говорить строже, его масса) — это один из показателей здоровья. Но если раньше улучшение здоровья почти всегда связывалось с прибавкой в весе (скажем, после пребывания в санатории), то сейчас очень многим из нас по возвращении из отпуска приятно услышать: «Как вы похудели». Похудели, приблизили свой вес к норме — значит, стали более подвижными, укрепили мышцы, избавились от одышки. Но с чего начать борьбу с избыточным весом?
Сразу условимся, что советы будут относиться к диетическому лечению тех форм тучности, которые клиницисты издавна называли ожирением от переедания или ожирением от лености (мы не будем касаться тех форм ожирения, которые связаны в первую очередь с различными заболеваниями эндокринной системы).
Итак, чтобы похудеть, необходимо:
1. Повысить с учетом своей тренированности и по согласованию с лечащим врачом физические нагрузки (утренняя зарядка, ходьба, плавание, дозированный бег, работа на садовом участке). Это способствует тому, что жировая клетчатка организма активно замещается мышечной тканью.
2. Уменьшить калорийность рациона за счет ограничения углеводов, особенно легкоусвояемых (сахар, сладости), и высококалорийных животных жиров (сало, сливочное масло, жирное мясо).
3. Включить в рацион больше сырых овощей и фруктов (малокалорийных, но значительных по объему, что создает
ощущение сытости) и полностью исключить продукты и напитки, возбуждающие аппетит (специи, пряности, острые закуски).
4. Соблюдать режим питания и принцип дробного питания. Существует мнение, будто, чтобы похудеть, есть нужно не только поменьше, но и пореже, например два раза в день. Это неверно. Редкие приемы пищи приводят к сильному голоду, что в итоге становится причиной переедания и отложения жира в организме. Человек за два приема съедает больше, чем за пять, так как при чрезмерном голоде труднее контролировать свой аппетит. Поэтому полным людям рекомендуется частое дробное питание (4—5 раз в день). Есть надо в одно и то же время, чтобы выработался определенный ритм пищеварения. Последний прием пищи должен быть не позднее чем за два часа до сна.
Доходчивы и интересны рекомендации по режиму «Салернского кодекса здоровья» (XIV в.):
«...Ты за еду никогда не садись, не узнав, что желудок пуст и свободен от пищи, какую ты съел перед этим...»
«Ужин чрезмерный отнюдь не полезен для наших желудков, чтобы спокойно спалось, перед сном наедаться не надо».
«Если ты хочешь здоровье вернуть и не ведать болезни, тягость забот отгони и считай недостойным сердиться, скромно обедай, о винах забудь, не сочти бесполезным бодрствовать после еды, полуденного сна избегая».
5. Соблюдать необходимые способы кулинарной обработки. При склонности к полноте не следует готовить ароматных жареных блюд, наваристых бульонов, возбуждающих аппетит.
Мясо и рыбу не жарят, а отваривают, готовят с уменьшенным количеством соли, без специй.
Потребление поваренной соли ограничивают, потому что малосоленые блюда менее аппетитны и соль способствует задержке жидкости в организме и тем самым нарастанию массы.
6. Регулярно, один-два раза в неделю, проводить (после консультации с врачом) разгрузочные (малокалорийные) дни. Они способствуют перестройке нарушенного обмена веществ и расходованию излишнего жира, содержащегося в жировой ткани организма, позволяют снизить массу тела (на 0,5—1 кг),
нормализовать сон, улучшить самочувствие, почувствовать себя бодрее. Разгрузочные дни влияют на организм зачастую не менее эффективно, чем медикаментозное лечение. Ведь диета — это тоже лекарство.
Разгрузочные дни следует проводить с осторожностью, так как возможно появление обостренного ощущения голода, сопровождающегося слабостью и головокружением. Чтобы снять эти неприятные симптомы, необходима «домашняя скорая помощь»: крепкий сладкий чай с хлебом.
Для разгрузки лучше использовать выходной день. Со временем, когда вы найдете оптимальное для своего организма меню разгрузочного дня, можно будет проводить его и в будни, если энергозатраты, связанные с работой, незначительны.
По составу продуктов суточного рациона различают следующие разгрузочные дни (5—6 приемов пищи в день):
Творожные, или сырниковые: 400 г обезжиренного творога используют в натуральном виде или для приготовления сырников. Разрешается 2—3 стакана кофе с молоком без сахара и стакан отвара шиповника.
Яблонные: 1,5 кг сырых или печеных несладких яблок. Разрешается 2 стакана чая или кофе без сахара.
Огуречные: 1,5 кг свежих огурцов, 2 стакана чая или кофе без сахара. Калорийность огурцов исключительно низкая (в 2 раза меньше, чем капусты, и в 3 раза меньше, чем яблок).
Салатные из сырых овощей: 1,2 —1,5 кг различных овощей (капуста, помидоры, редис, морковь, салат, огурцы) с добавлением растительного масла или небольшого количества сметаны.
Арбузные: 1,5 кг мякоти спелого арбуза.
Кефирные: 1,2—1,5 л кефира или простокваши.
Мясные: 300 г отваренного без соли мяса с овощным, лучше капустным, гарниром. Разрешается 2 стакана чая или кофе без сахара, 1 стакан отвара шиповника.
Рыбные: 300—350 г отваренной без соли рыбы (окунь, треска, щука, минтай). Разрешается 2 стакана чая или кофе без сахара, 1 стакан отвара шиповника.
Находясь на малокалорийной диете, предусматривающей разгрузочные дни, вы должны постоянно контролировать свою массу. Для этого полезно вести дневник с записями результатов систематического взвешивания.
Начать разгрузки лучше с творожного дня, потому что творог, как, впрочем, и мясо, создает более выраженное ощущение сытости, чем, например, овощи и фрукты. Очередной разгрузочный день (через неделю) можно сделать овощным или фруктовым (в зависимости от сезона), мясным или рыбным, а может быть, кефирным. При выборе меню разгрузочного дня также рекомендуется посоветоваться с лечащим врачом.
Известно, что сырые овощи и фрукты в большом количестве плохо переносятся при некоторых заболеваниях, например при обострениях язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гастрита с повышенной секрецией или хронического панкреатита. При указанных заболеваниях больному, страдающему ожирением, лечащий врач может порекомендовать творожный или мясной (из отварного мяса) разгрузочный день. Если избыточной массе сопутствуют гипертоническая болезнь, сердечно-сосудистая недостаточность с выраженными отеками, полезнее творожные, овощные и фруктовые разгрузочные дни.
Какие же конкретно продукты и блюда следует включать в рацион желающих похудеть в обычные (неразгрузочные) дни?
Хлеб: ржаной, белково-пшеничный, белково-отрубный 100—150 г в день (3—4 ломтика).
В белковом хлебе примерно в 2 раза меньше углеводов, чем в обычном хлебе, но больше белка и витаминов группы В. Разрешаются хрустящие хлебцы. По сравнению с таким же весовым количеством хлеба в них меньше калорий, но они содержат полезные минеральные вещества и витамины группы В.
Молочные продукты: молоко, лучше обезжиренное, пахта, кефир, простокваша, сметана (1—2 ст. ложки добавляют в блюдо), творог (обезжиренный) в натуральном виде или в виде творожников, сырников, неострый сыр.
Овощи: сырые без ограничений — огурцы, помидоры, капуста белокочанная, тыква; блюда из картофеля, свеклы, моркови — не более 150 г в день. От большого количества картофеля можно поправиться.
Фрукты, ягоды: преимущественно кислые и кисло-сладкие сорта — яблоки, красная и черная смородина, крыжовник, клюква, лимоны, апельсины, грейпфруты, слива, черешня, черника. Сладкими фруктами и ягодами не следует злоупотреблять, так как от них можно пополнеть.
Яйца: всмятку и вкрутую (не более 1—2 в день).
Постное мясо: говядина, кролик, баранина, дичь; птица: цыплята, куры, индейка; постная ветчина.
Нежирные сорта рыбы: треска, щука, навага, хек, ледяная, минтай.
Жиры в ограниченном количестве: сливочное масло, маргарин, растительное масло (в общей сложности 20—35 г в день для приготовления пищи). Предпочтение следует оказывать растительному маслу.
Напитки: чай, чай с молоком, кофе некрепкий (без сахара), фруктово-ягодные соки из кислых сортов ягод и фруктов, компоты из ягод и фруктов без сахара, щелочные минеральные воды.
Рекомендации по вопросу, сколько того или иного продукта целесообразно включать в меню, можно получить у лечащего врача, знающего состояние вашего здоровья, возраст, массу, энергозатраты.
Всем людям с избыточной массой нужно по возможности избегать или существенно ограничивать следующие продукты:
· сахар, конфеты, шоколад, повидло, мармелад, варенье, джемы, пирожные, торты, сдобу, мороженое, другие лакомства и сладости; ограничиваются мед, изюм, финики, инжир, миндаль, грецкие орехи; сладкие фруктовые воды, хлеб;
· слишком жирные сыры, сметану, сливки;
· жирного гуся, утку, жирную говядину и свинину, шпик, жирные сорта рыбы, например палтус; жирные колбасы и копчености;
· супы с большим количеством лапши, макарон;
· блюда из круп, бобовых, макаронных изделий;
· пиво и другие алкогольные напитки абсолютно исключаются.
Подробное семидневное меню, разработанное Институтом питания АМН, которое поможет при лечении ожирения, приведено ниже.
И все-таки уже сегодня начните с того, что зависит от вас: встаньте на весы, заведите график своего веса, уменьшите количество высококалорийных продуктов в рационе, прежде всего сладостей и лакомств, не переедайте на ночь...
ДИЕТА ДЛЯ ТЕХ, КОМУ НЕОБХОДИМО 
                            ПОХУДЕТЬ (7-дневное меню)
	Дневное меню, 1100—1200 ккал
	Вес (нетто), г
	Калорийность, ккал

	ПОНЕДЕЛЬНИК

	I завтрак

	Мясо отварное
	90
	134

	Зеленый горошек с яйцом, запеченный
	200
	226

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	II завтрак
	
	

	Салат из моркови с яблоками без сахара
	150
	109

	Обед
	
	

	Суп вегетарианский из сборных овощей
	250
	91

	Мясо отварное
	90
	134

	Свекла тушеная без сахара
	150
	149

	Желе лимонное на ксилите
	30
	87

	Полдник
	
	

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин
	
	

	Рыба отварная
	100
	105

	Горошек зеленый без масла
	50
	18

	На ночь
	
	

	Кефир
	200
	107

	Итого
	
	1189

	ВТОРНИК

	I завтрак
	
	

	Творог полужирный
	100
	159

	Винегрет на растительном масле
	150
	190

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	II завтрак
	
	

	Салат из моркови с яблоками без сахара
	150
	109

	Обед
	
	

	Суп вегетарианский из сборных овощей
	250
	91

	Мясо отварное
	90
	134

	Компот из яблок без сахара
	200
	35

	Полдник
	
	

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин
	
	

	Рыба отварная
	100
	105

	Свекла тушеная без сахара
	150
	149

	На ночь
	
	

	Кефир
	200
	107

	Итого
	
	1108

	СРЕДА

	I завтрак
	
	

	Мясо отварное
	90
	134

	Салат овощной на растительном масле
	150
	134

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	II завтрак
	
	

	Яблоко свежее
	100
	44

	Обед
	
	

	Борщ вегетарианский
	250
	139

	Рыба отварная
	100
	105

	Капуста, тушенная на растительном масле
	150
	48

	Компот из яблок без сахара
	200
	35

	Полдник
	
	

	Молоко
	200
	107

	Ужин
	
	

	Рулет мясной, фаршированный омлетом, запеченный
	150
	283

	На ночь
	
	

	Кефир
	200
	107

	Итого
	
	1165

	ЧЕТВЕРГ

	I завтрак
	
	

	Творог полужирный
	100
	159

	Морковь тушеная
	100
	174

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	II завтрак
	
	

	Салат из свежей капусты
	150
	93

	Обед
	
	

	Щи вегетарианские
	250
	109

	Мясо отварное
	
	

	Горошек зеленый без масла
	90
	134

	Яблоко свежее
	100
	44

	Полдник
	
	

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин
	
	

	Рыба отварная
	100
	105

	Рагу из овощей
	150
	128

	На ночь
	
	

	Кефир
	200
	107

	Итого
	
	1100

	ПЯТНИЦА

	I завтрак
	
	

	Рыба отварная
	100
	105

	Салат овощной на растительном масле
	150
	134

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	II завтрак
	
	

	Яблоко свежее
	100
	44

	Обед
	
	

	Суп из сборных овощей
	250
	91

	Куры отварные
	100
	173

	Гарнир овощной
	100
	113

	Компот без сахара
	200
	35

	Полдник
	
	

	Молоко
	200
	—

	Ужин
	
	

	Мясо отварное
	90
	134

	Рагу из овощей
	150
	128

	На ночь
	
	

	Кефир
	200
	107

	Итого
	
	1200

	СУББОТА

	I завтрак
	
	

	Сельдь, вымоченная с отварным картофелем
	100
	100

	Винегрет на растительном масле
	150
	190

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	II завтрак
	
	

	Салат овощной на растительном масле
	150
	134

	Обед
	
	

	Борщ вегетарианский
	250
	139

	Мясо отварное
	90
	134

	Гарнир овощной
	100
	113

	Мусс из яблок на ксилите
	70
	85

	Полдник
	
	

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин
	
	

	Рыба отварная
	100
	105

	Горошек зеленый без масла
	50
	18

	Шницель капустный
	250
	211

	На ночь
	
	

	Кефир
	200
	107

	Итого
	
	1175

	ВОСКРЕСЕНЬЕ

	I завтрак
	
	

	Творог полужирный
	100
	159

	Винегрет на растительном масле
	150
	190

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	II завтрак
	
	

	Тертая морковь без сахара
	75
	25

	Обед
	
	

	Щи вегетарианские
	250
	109

	Тефтели мясные паровые
	100
	219

	Капуста тушеная
	150
	83

	Яблоко свежее
	100
	44

	Полдник
	
	

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин
	
	

	Рыба отварная
	100
	105

	Гарнир овощной
	100
	113

	На ночь
	
	

	Кефир
	200
	107

	Итого
	
	1183


Разумеется, у желающих похудеть много вопросов, а консультация опытного специалиста-диетолога не всегда доступна. Поэтому предлагаются ответы на вопросы, которые наиболее часто задают люди, интересующиеся этой проблемой.
Какой вес тела считается нормальным? На этот вопрос нет однозначного ответа. Разные авторы приводят неодинаковые сведения — если и не противоречивые, то, во всяком случае, со значительным разбросом. Это естественно: существуют физиологические колебания, связанные с полом, возрастом, характером трудовой деятельности, климатом и т.д. Но, пожалуй, главную роль играет тип телосложения. По этому признаку различают астеников, нормостеников и гиперстеников. Астеники (I) худощавы, у них слабо развита мускулатура. У нормостеников (II) среднее сложение, хорошо развита мускулатура. Гиперстеники (III) широкоплечи, склонны к полноте. В приведенной таблице нормативная масса тела дана в зависимости от типа сложения и роста человека. Таблица составлена применительно к возрасту 25—30 лет. Каждое прожитое десятилетие дает право на прибавление одного килограмма.
ВЕС ЧЕЛОВЕКА В ЗАВИСИМОСТИ 
                 ОТ РОСТА И ТИПА СЛОЖЕНИЯ, КГ
	Рост, см
	Женщины
	Рост, см
	Женщины

	
	Тип сложения
	
	Тип сложения

	
	I
	II
	III
	
	I
	II
	III

	155
	49,0
	56,0
	62,0
	150
	47,0
	52,0
	56,5

	160
	53,5
	60,0
	66,0
	155
	49,0
	55,0
	62,0

	165
	57,0
	63,5
	69,5
	160
	52,0
	58,5
	65,0

	170
	50,5
	68,0
	74,0
	165
	55,0
	62,0
	68,0

	180
	69,0
	75,0
	81,0
	175
	60,0
	66,5
	72,5

	185
	73,5
	79,0
	85,0
	180
	63,0
	69,0
	75,0


Рассчитать нормативную массу взрослого человека просто: показатель роста минус 100 (так называемый индекс Брока). Согласно современным представлениям необходимо полученный результат уменьшить на 5—10%. Например, если рост составляет 170 см, то нормальная масса около 70 кг.
Ответить на вопрос, какой вес тела следует считать нормальным, поможет таблица максимально допустимого веса тела.
МАКСИМАЛЬНО ДОПУСТИМЫЙ 
ВЕС В ЗАВИСИМОСТИ 
                                ОТ РОСТА И ВОЗРАСТА, КГ
	Рост
	20—29 лет
	30—39 лет
	48—48 лет
	50—59 лет

	
	мужчина
	женина
	мужчина
	женщина
	мужчина
	женщина
	мужчина
	женщина

	150
	51,3
	48,9
	56,7
	53,9
	58,1
	56,5
	58,0
	55,7

	152
	53,1
	51,0
	58,7
	55,0
	61,5
	59,5
	61,1
	57,6

	154
	55,3
	53,0
	61,6
	59,1
	64,5
	62,4
	63,8
	60,2

	156
	58,5
	55,8
	64,4
	61,5
	67,3
	66,0
	65,8
	61,4

	158
	61,2
	58,1
	67,3
	64,1
	70,4
	67,9
	68,0
	64,5

	160
	62,9
	59,8
	69,2
	65,8
	72,3
	69,9
	69,7
	65,8

	162
	64,4
	61,6
	71,0
	68,5
	74,4
	72,2
	72,7
	68,7

	164
	67,3
	63,6
	73,9
	70,8
	77,2
	74,0
	75,6
	72,0

	166
	68,8
	65,2
	74,5
	71,8
	78,0
	76,5
	76,3
	73,8

	168
	70,8
	68,5
	76,2
	73,7
	79,6
	78,2
	77,9
	74,8

	170
	72,7
	69,2
	77,7
	75,8
	81,0
	79,8
	79,6
	76,8

	172
	74,1
	72,8
	79,3
	77,0
	82,8
	81,7
	81,1
	77,7

	174
	77,5
	74,3
	80,8
	79,0
	84,4
	83,7
	82,5
	79,4

	176
	80,8
	76,8
	83,3
	79,9
	86,0
	84,6
	84,1
	80,5

	178
	83,0
	78,2
	85,6
	82,4
	88,0
	86,1
	86,5
	82,4

	180
	85,1
	80,9
	88,0
	83,9
	89,9
	88,1
	87,5
	84,1


В последние годы часто используют достаточно точную формулу подсчета индивидуального идеального веса: индекс массы тела (ИМТ), или индекс Кетле. Его рассчитывают следующим образом:
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Например, ваш вес 60 кг, рост 170 см или 1,7 м, тогда 
ИМТ = 60:(1,7 х 1,7) = 20,8.
Если ваш ИМТ меньше 18,5, то у вас сниженный вес. ИМТ от 18,5 до 24,9 соответствует нормальному весу, от 25 до 29,9 соответствует избыточному весу, ИМТ от 30 до 39,9 свидетельствует об ожирении. Если ваш ИМТ превышает цифру 40, то речь идет об очень выраженном ожирении.
Оправданно ли использование лекарственных растений при лечении избыточной массы? Какие конкретно растения полезны при этом и как их применять? Для стимуляции обмена веществ рекомендуют следующий сбор: плоды фенхеля — 15 г, цветки ромашки аптечной — 15, липовый цвет — 15, цветки бузины черной — 20, листья мяты перечной — 20 г, принимают по 2 стакана настоя в день. Курс лечения 2 месяца.
Для приготовления настоя 20 г сырья помещают в эмалированную посуду, заливают 2 стаканами горячей кипяченой воды, закрывают крышкой и нагревают в кипящей воде (на водяной бане) 15 мин. Охлаждают при комнатной температуре 45 мин, процеживают, оставшееся сырье отжимают. Объем полученного настоя доводят кипяченой водой до 2 стаканов.
Для уменьшения аппетита используют настой кукурузных рылец — по 1 столовой ложке 4 раза в день до еды.
При сочетании избыточного веса с начальной стадией сахарного диабета рекомендуются отвары трав, оказывающие сахароснижающее действие, например сбор «Арфазетин». Его состав: побеги черники — 20%, створки плодов фасоли — 20, корень аралии маньчжурской — 15, плоды шиповника — 15, трава зверобоя — 10, цветы ромашки — 10, трава хвоща — 10%.
Приготавливают отвар следующим образом: 2 столовые ложки смеси помещают в эмалированную посуду, заливают 2 стаканами горячей кипяченой воды, нагревают в кипящей воде (на водяной бане) 30 мин. Охлаждают при комнатной температуре не менее 45 мин, процеживают. Оставшееся сырье отжимают. Объем полученного настоя доводят кипяченой водой до 2 стаканов. Принимают отвар внутрь за 30 мин до еды, лучше в теплом виде по 1/3—1/2 стакана 2—3 раза в день в течение 20—30 дней. Через 10—15 дней курс лечения рекомендуется повторить. В течение года проводят 3—4 курса.
При сочетании избыточного веса с хроническим холециститом применяют отвар цветков бессмертника песчаного.
Для приготовления отвара 1 столовую ложку сырья помещают в эмалированную посуду, заливают 1 стаканом горячей кипяченой воды, закрывают крышкой и нагревают в кипящей воде (на водяной бане) 30 мин, охлаждают при комнатной температуре 10 мин, процеживают, оставшееся сырье отжимают. Объем полученного отвара доводят кипяченой водой до 1 стакана.
Применяют также настой листьев мяты перечной. Для его приготовления берут 1/2 столовой ложки листочков мяты, заливают 1 стаканом горячей кипяченой воды, нагревают на водяной бане 15 мин, охлаждают при комнатной температуре 45 мин, процеживают, оставшееся сырье отжимают. Объем полученного настоя доводят кипяченой водой до 1 стакана. Принимают в теплом виде до еды по 1/3—1/2 стакана 2—3 раза в день.
Если помимо избыточной массы больной страдает запорами, лечащий врач может рекомендовать использование таких растительных средств, как лист сенны (александрийский лист), кора крушины, плоды жостера слабительного.
Из расчета 1 столовая ложка сырья на 1 стакан воды готовят настой листа сенны и отвар коры крушины. Настой листа сенны принимают по 1 столовой ложке 1—3 раза в день, отвар коры крушины— по 1/2 стакана на ночь. Для приготовления настоя плодов жостера 1 столовую ложку плодов заваривают в 1 стакане кипятка, настаивают 2 ч, процеживают. Принимают на ночь по 1/2 стакана.
Что значит первая (вторая или третья) степень ожирения? Еще в XIX веке врачи различали три степени ожирения: первая, или начальная, степень полноты ласкает глаз и рождает зависть у худощавых людей; вторая — вызывает улыбку у окружающих; третья — не вызывает ничего, кроме сочувствия, жалости, сострадания.
В настоящее время принято считать, что избыточный вес в пределах 15—29% по отношению к нормальному соответствует первой степени ожирения, от 30 до 49 — второй, от 50 до 100% — третьей степени. Избыток массы свыше 100% следует считать четвертой степенью ожирения.
Всегда ли нужно подчиняться своему аппетиту? Можно ли управлять им? Есть следует не спеша, хорошо разжевывая пищу. Ощущение насыщения приходит примерно через 15— 20 мин после начала еды. Установлено, что чем медленнее вы едите, тем меньшее количество еды требуется для насыщения.
Аппетит довольно часто нас обманывает, поэтому выходить из-за стола после обеда нужно с небольшим ощущением голода.
Нередко переедание — следствие нарушения режима питания в течение дня: утром вместо завтрака ограничиваются лишь стаканом чая или кофе. К обеду, естественно, развивается волчий аппетит. Чтобы избежать этого, очень важно соблюдать режим питания: есть 4—5 раз в день в одно и то же время.
Относится ли старое правило «завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу» к тем, кто страдает избыточной массой? Именно этой категории людей необходимо следовать народной мудрости. На ночь, непосредственно перед сном, плотно наедаться ни в коем случае не советуем, однако выпить полстакана несладкого некрепкого чая или кефира можно, чтобы не просыпаться ночью из-за голода.
Необходимо помнить, что высококалорийные продукты и блюда, употребляемые в вечерние часы и перед сном, приводят к повышенному отложению жировой клетчатки в организме.
Ограничивать ли потребление воды при избыточном весе? Да, воду и вообще свободную жидкость (супы, чай, кофе, компот) надо ограничивать. Тучный человек не должен употреблять более 1,2—1,5 л жидкости в день. Кто много пьет — перегружает работу сердца и сосудов. Если пить меньше, интенсивнее становится распад жировой ткани в организме и масса снижается. Известно, что жировая ткань обладает свойством впитывать и задерживать воду (как губка), тем самым увеличивается масса тела.
Какому хлебу — пшеничному или ржаному — надо отдавать предпочтение? Общее количество потребляемого хлеба необходимо ограничить до 100—150 г, отдавая предпочтение ржаному, а также пшеничному из муки грубого помола с добавлением отрубей. Этот хлеб не так калориен. Кроме того, он способствует усилению перистальтики кишечника.
Какие жиры полезнее включать в рацион полным людям? Предпочтение отдается растительным жирам, любому растительному маслу (подсолнечному, кукурузному, хлопковому, оливковому) в количестве 25—30 г в день. Растительное масло следует использовать не для жаренья, а для заправки салатов, винегретов, других блюд. Растительные масла содержат много биологически активных веществ, влияющих положительно на обмен веществ при ожирении. Потребление сливочного масла следует ограничивать до 10—15 г в день.
Ограничивать ли потребление поваренной соли? Избыток поваренной соли в рационе способствует накоплению жидкости в организме, вызывает жажду. Пищу надо готовить без соли и добавлять ее в готовые блюда за столом не более 3—5 г в день.
Верно ли, что употребление супов и других первых блюд приводит к полноте? Неверно. Калорийность супов невелика, если в них нет жирного мяса или масла. Совершенно исключать первые блюда не следует, но и полную тарелку супа есть ни к чему, хватит и половины порции. А вот наваристые бульоны лучше исключить — они усиливают секрецию желудочного сока и способствуют возбуждению аппетита.
Сколько можно есть картофеля и свеклы (известно, что они довольно калорийные по сравнению с другими овощами)? Действительно, калорийность картофеля 80 ккал, свеклы 42 ккал (на 100 г продукта). В дневной рацион тех, кто имеет избыточную массу, разрешается включать гарниры из картофеля и свеклы, однако не более 200 г в день.
Надо отдавать предпочтение низкокалорийным овощам, например огурцам (14 ккал), кабачкам (23 ккал), зеленому салату (17 ккал) и др.
Способствует ли ожирению алкоголь? Безусловно. Алкогольные напитки следует исключить полностью, поскольку они поставляют много калорий и усиливают аппетит. Это относится не только к крепким напиткам, но и к сухому вину, пиву. Есть даже особая форма ожирения, связанная с систематическим употреблением пива: ведь литр пива по калорийности превосходит пять куриных яиц, а углеводы пива легко переходят в жировую ткань. Наконец, алкогольные напитки мешают волевому контролю за аппетитом.
Как относиться к применению медикаментов при ожирении? Никакие лекарства не принесут пользы, если человек, страдающий ожирением много лет, не будет строго соблюдать диету и выполнять определенные физические упражнения (если физическая нагрузка в процессе его производственной деятельности недостаточна). В ряде случаев лечащий врач рекомендует при лечении ожирения препараты, способствующие снижению аппетита. Основные методы лечения ожирения — диетические рекомендации, физкультура, физиотерапия. Применяются специальная гимнастика, а также гидропроцедуры (веерный душ, подводный душ-массаж) и массаж. Но главное — не лениться, заниматься утренней гимнастикой и побольше ходить пешком.
Применим ли аутотренинг при лечении ожирения? Да, безусловно, волевые усилия способствуют сознательному управлению состоянием своего организма, контролю за аппетитом и тем самым успешному лечению ожирения.
Приведем одну из формул самовнушения при избыточной массе:
я полностью равнодушен к еде, есть не хочу и не буду;
я съел совсем немного и уже сыт;
хочу похудеть — буду лучше себя чувствовать и моложе выглядеть;
всегда отказываюсь от еды перед сном.
Какое питание обеспечивает ощущение сытости и в то же время является малокалорийным, не приводящим к ожирению? Повторим коротко. Это разнообразные овощи и фрукты, нежирные молочные продукты, тощие сорта мяса и рыбы.
Можно ли лечить ожирение длительным голоданием? Быстрая потеря веса, которая при этом наступает, побуждает некоторых тучных людей верить в эффективность метода. Однако многочисленные исследования не позволяют рекомендовать такой метод для лечения тучности в домашних условиях. При длительном голодании в организме наступают изменения, связанные с нарушением функции печени, потерей белков различными органами и тканями, витаминной недостаточностью; это приводит к нарушению обмена веществ и снижению сопротивляемости организма, что без врачебного контроля может нанести вред здоровью. Постепенное снижение веса, достигаемое не длительным голоданием, а комплексным лечением (малокалорийные рационы, разгрузочные дни, соблюдение режима питания, физические упражнения), гораздо надежнее и безопаснее для здоровья. Так что если хотите похудеть, наберитесь терпения.
Другое дело — однодневное голодание (1 раз в неделю, не чаще). Проводимое по рекомендации лечащего врача, оно может использоваться в комплексном лечении ожирения, естественно, при условии хорошей переносимости организма.
С чего начать перемены в рационе питания тем, кто хочет похудеть? Прежде всего необходимо сократить употребление высококалорийных продуктов, отдавая предпочтение малокалорийным. Надо попытаться перенести центр тяжести суточного рациона на первую половину дня, соблюдать режим питания (питаться 4 раза в день), сделать ужин менее калорийным, не есть на ночь. Необходимо систематически контролировать свою массу.
Чем можно заменить сахар людям с избыточной массой? При склонности к избыточной массе можно использовать заменители сахара, применяемые при сахарном диабете, такие, как ксилит, сахарин, аспартам.
В стремлении похудеть важно не перегнуть палку, так как в этом случае не исключены различные заболевания
АНОРЕКСИЯ встречается часто у людей, увлекающихся малокалорийными диетами. Термин означает отсутствие аппетита при наличии потребности организма в питании. Анорексия связана с нарушением деятельности пищевого центра.
Нервно-психическая анорексия чаще случается у девушек- подростков и молодых женщин. При этом характерно упорное стремление уменьшить прием пищи и непременно похудеть, появляется чрезмерная озабоченность собственным весом. Люди, страдающие анорексией, считают, что у них имеется избыточный вес даже в тех случаях, когда дошли до истощения. Некоторые девушки могут после еды вызывать у себя рвоту, увлекаться приемом слабительных средств или очистительными клизмами.
В результате организм человека, страдающего анорексией, недополучает необходимых пищевых веществ, в том числе витаминов и минеральных веществ. Так, в результате дефицита цинка может теряться вкус к еде, значительно ухудшаться аппетит.
Лечение анорексии — комплексное, включающее выполнение рекомендаций как диетолога, так и психотерапевта. При необходимости лечение проводится в условиях стационара.
БУЛИМИЯ в переводе означает «волчий» (буквально — «бычий») голод. Это резко усиленное ощущение голода, нередко сопровождающееся общей слабостью и болями в области живота.
Булимия встречается у людей при повышенном уровне инсулина в крови, например при передозировке инсулина больным диабетом, при некоторых заболеваниях центральной нервной системы.
В случаях, когда утрачивается контроль над количеством съеденной пищи, важно заботиться о том, чтобы ни в коем случае не допускать состояния голода, способствующего булимии. При соблюдении режима питания становится легче контролировать аппетит. Питаться надо 4—5 раз в день, но понемногу. В то же время необходимо заботиться о том, чтобы в каждый прием пищи в меню входили разнообразные продукты как животного, так и растительного происхождения, обеспечивающие насыщение.
Если предстоит обильное застолье и нет возможности избежать его, рекомендуется предварительно немного поесть: съешьте кусочек мяса или рыбы с овощами. И, конечно, следует соблюдать осторожность при употреблении алкогольных напитков, мешающих контролю за количеством съедаемой пищи.
При булимии необходимы консультации не только врача- диетолога, но и эндокринолога и психотерапевта. Следует иметь в виду, что такие средства, как очистительные клизмы, искусственное вызывание рвоты после переедания, рекомендуется проводить только по совету врача.
ЦЕЛЛЮЛИТ чаще всего сопровождается избыточной массой тела, однако бывает и у людей, не страдающих ожирением. Термин происходит от слова «cellula» — клетка. Не все врачи признают этот термин научным, некоторые относят его к определениям, используемым среди народных целителей.
Внешние проявления целлюлита — увеличение объема и рыхлость подкожной жировой клетчатки, появление ямочек, так называемый «эффект апельсиновой корки», в основном в области ягодиц и бедер.
Рассматриваемый недуг встречается исключительно у женщин, мужчин же эта проблема (применительно к ним) не волнует. Что касается женщин, то проблемы, связанные с целлюлитом, — это прежде всего вопросы эстетики, которые, безусловно, не менее важны, чем медицинские.
Главное в лечении целлюлита — лечебное питание, рекомендуемое врачом-диетологом и составленное индивидуально, с учетом особенностей обмена веществ конкретного человека. В комплексное лечение входят массаж и физические упражнения.
Представляет интерес глава, посвященная целлюлиту, в книге известного дерматокосметолога Ольги Сергеевны Озерской «Косметология» (С.-Пб., 2004).
Автор пишет: «...Целлюлит в большинстве случаев начинается с нарушения кровообращения, которое приводит к поражению капилляров и ухудшению микроциркуляции, в результате постепенно происходит фиброзное уплотнение соединительной ткани («апельсиновая корка»). Среди причин появления целлюлита называются расстройство кровообращения, связанное с венозной недостаточностью; генетическая предрасположенность; гормональный фон (эндокринопатии, беременность, менопауза); несбалансированное и нерациональное питание; малоподвижный образ жизни, недостаток физических упражнений; курение, употребление спиртного; тесная одежда, неудобная обувь; психические перегрузки; пассивность липазы — фермента, обеспечивающего гидролиз триглицеридов с расщеплением на глицерин и жирные кислоты».
Вопросы профилактики и лечения целлюлита требуют комплексного подхода, включающего ограничение поступления с пищей жиров и быстро всасываемых углеводов (прежде всего сахара и сладостей), активизации мышечной деятельности. Очень существенны мероприятия, направленные на улучшение кровообращения, микроциркуляции, венозного оттока. Речь идет о физических упражнениях для укрепления мышц бедер, живота, ягодиц, общих регулярных физических нагрузках в виде аэробики, шейпинга, быстрой ходьбы. Показано бальнеологическое лечение, оказывающее воздействие на венозно-лимфатическую систему, тонизирующее кожу, массаж. Только лечащий врач может порекомендовать конкретные процедуры.
Можно согласиться с диетическими рекомендациями О.С. Озерской при целлюлите:
· ограничение сахара и сладостей (конфеты, варенье, пирожные);
· достаточно большее включение в рацион разнообразных овощей и фруктов, являющихся источниками необходимых организму витаминов, микроэлементов, растительных волокон (клетчатки), овощей и фруктов должно быть в рационе не менее 550—600 г ежедневно;
· соблюдение режима питания (питание небольшими порциями 4—5 раз в день);
· ограничение поваренной соли;
· ограничение крепко заваренного чая и кофе;
· ограничение алкогольных напитков;
· отказ от пищи, содержащей значительное количество консервантов и искусственных красителей.
Эти рекомендации во многом идентичны диете, показанной для снижения веса. Однако, если у человека, страдающего целлюлитом, нет избыточного веса, специалист-диетолог внесет соответствующие коррективы в рекомендуемую диету или составит индивидуальный рацион, учитывающий состояние здоровья, сопутствующие заболевания, а главное — переносимость организмом конкретных продуктов питания.
Известно, что целлюлит чаще всего появляется у женщин. Поэтому, прежде чем получить лечебные назначения, необходимо пройти обследование не только у эндокринолога и терапевта, но и прежде всего у гинеколога.
Обсуждая вопрос о стройности, обратимся к тексту Владимира Даля, опубликованному в Толковом словаре живого великорусского языка в 1882 г: «Стройный — что в должном порядке, образе, хорошо устроено, приспособлено, ведется чинно, согласно, с пользою, взаимно соглашенный, соразмерный... Стройное тело — коего части расположены в известном порядке... Стройный сан, человек — статный, осанистый, складный. Стройность — свойство, качество, состояние стройного. Нестройность — нескладность, несуразность».
С этим определением вполне можно согласиться. Однако, с позиций врача-диетолога, все-таки следует посоветовать сверить свой вес, или, как говорят специалисты по питанию, массу тела, с индексом массы тела (ИМТ). ИМТ — один из показателей, по которому можно судить, какая у человека масса тела: нормальная, избыточная или недостаточная.
Придерживаясь мнения, что стройность это прежде всего складность и соразмерность тела человека, а не только его килограммы (масса), тем не менее надо стремиться к тому, чтобы вес тела был нормальным, а не избыточным. И в этом отношении главным врагом стройности следует признать повышенный аппетит.
Бороться с аппетитом можно по-разному. Кто-то соберет волю в кулак и будет постепенно привыкать к новому малокалорийному рациону, рекомендованному лечащим врачом или консультантом-диетологом. А тем, кто не очень уверен в своих силах, на первых порах помогут специальные препараты. Какой путь выбрать, каждый решает для себя сам.
Подход первый — полная самостоятельность. Безусловно, справиться с ощущением голода и повышенным аппетитом вполне можно своими силами, не используя специальных лекарственных средств. Для этого нужно отказаться от чрезмерно голодных диет, рекомендуемых порой дилетантами-неспециалистами, а питаться по специальному режиму, назначенному опытным диетологом, и применять некоторые простые приемы снижения аппетита.
Планируя свой диетический рацион, следует заранее позаботиться, чтобы не испытывать сильного голода между приемами пищи. Ведь худеть и при этом оставаться сытой и довольной вполне реально. Главное — это вовремя предупреждать голодные атаки — ведь сильный голод может свести на нет все диетические усилия.
Итак, собираясь худеть, важно усвоить следующее. Основной принцип — есть понемногу, но часто, каждые 2,5—3 часа. Выбирая диету, начисто отметайте те варианты, где с утра полагается съедать полсухарика с чашкой черного кофе. Завтрак обязательно должен быть плотным, с горячим блюдом. В его состав полезно включить белковую пищу, например, яйцо, творог, кусочек мяса или рыбы, — так человек дольше остается сытым. При этом наедаться до боли в животе, конечно, не стоит.
В следующий прием пищи можно съесть какой-нибудь фрукт или овощ — банан, яблоко, апельсин, морковку, пару листиков салата. Подойдет и хрустящий хлебец с ломтиком сыра, несколько орешков или сухофруктов. Цель этого перекуса — нейтрализовать желудочный сок и предупредить появление чувства голода. Большую опасность представляет так называемый «запальный» желудочный сок, когда человек не ест больше 4 часов. Он вызывает чрезмерный аппетит и желание уничтожить все съестное, что попадает под руку. Безусловно, похудеть в такой ситуации будет очень трудно.
К обеду полезно подойти с легким чувством голода. О меню лучше позаботиться заранее, избегая кафе или ресторанов быстрого питания. Можно сделать дома салат с холодным мясом или рыбой, сварить яйцо и захватить эту еду на работу. Поесть нужно сытно, чтобы до следующего перекуса не таскать опасные для талии печенье и булочки. Полдник по составу может быть таким же, как второй завтрак.
Ужин — третья «большая еда». Подойдет кусочек рыбы или мяса, салат. Главное — поесть не позднее 7—8 часов вечера. Примерно через полтора-два часа следует выпить стакан нежирного кефира или молока. Вопреки распространенному мнению совсем не есть на ночь не очень полезно — голод может подкараулить вас ближе к ночи и заставить опустошить холодильник. К тому же навязчивое желание что-нибудь съесть не даст быстро заснуть и крепко спать.
Питаться по расписанию — это только половина дела. Главная задача — научиться довольствоваться умеренными порциями и при этом не голодать. Вспомните, что ставят на праздничный стол, чтобы порадовать гостей и возбудить их аппетит? Конечно, разнообразный алкоголь, а также острые, соленые и пряные закуски. Чтобы уменьшить аппетит, нужно поступать наоборот. Сразу наложите «вето» на алкоголь: он не только содержит немало калорий сам по себе, но еще и заставляет съедать гораздо больше обычного. Следующий шаг — готовьте с минимумом соли и уберите солонку со стола, чтобы не досаливать блюда. Ведь соленая пища кажется гораздо более вкусной и ограничиться небольшой порцией будет сложно. Кроме того, используйте как можно меньше пряностей и специй, которые также способны разжечь аппетит. Исключите майонез, уксус, горчицу, которые придают блюдам такой притягательный и пикантный вкус. Тогда легко будет съедать небольшие, но сытные порции пищи.
Еще один способ уменьшить аппетит — питаться более однообразно (речь идет о каком-то небольшом сроке в 7—10 дней, конечно, не стоит впадать в крайности и постоянно сидеть на капусте с гречневой кашей; периодически, примерно 1 раз в неделю, очень полезно устраивать себе разгрузочные дни). Выберите один продукт — какой-то фрукт, овощ, кефир, отварное мясо или рыбу, творог — и в течение дня ешьте только его. На один день потребуется 1,5 кг овощей либо фруктов, или примерно 400—500 г мяса или рыбы, или литр кефира в сочетании с 150—200 г творога. После такого разгрузочного дня обычно легче придерживаться разумной диеты.
Наконец, не забывайте употреблять достаточно продуктов, богатых клетчаткой: фруктов, овощей, изделий из цельных злаков. Клетчатка хорошо увеличивается в объеме, заполняет желудок и на определенный срок обеспечивает ощущение сытости. Сейчас в магазинах можно приобрести специальные порошки или таблетки с клетчаткой. Безусловно, вместо пилюль или порошков лучше съесть пару лишних яблок — это и вкуснее. И полезнее.
Подход второй: чтобы успешно похудеть, полезно привлечь помощников. Существуют средства, способные помочь в нелегком деле похудения: они снижают аппетит и позволяют быстрее насытиться. Только помните о том, что чудесного средства, которое навсегда уничтожит лишний вес, не существует.
Имеется две разновидности препаратов, снижающих аппетит. Первые действуют на центр аппетита, расположенный в головном мозге. Эти средства имеют немало противопоказаний, поэтому с ними необходимо быть очень осторожными. Так, в начале 90-х годов появился препарат «Изолипан», который эффективно снижал тягу к углеводной пище. Но через несколько лет обнаружилось, что у значительной части людей, применявших «Изолипан», развились аортальные пороки сердца. «Виновником» оказался один из компонентов препарата, который, конечно, был немедленно снят с производства.
Сейчас одним из наиболее популярных препаратов, влияющих на центр аппетита, является «Меридиа». Он успешно используется при лечении ожирения или избыточного веса, но следует помнить о том, что «Меридиа» — лекарственный препарат, назначаемый врачом.
Сегодня существуют достаточно безопасные средства для понижения аппетита на основе растительного сырья, например, используется экстракт гарцинии камбоджийской. Это экзотическое растение действительно способно мягко и успешно регулировать аппетит. Особенно эффективно действует это растение в сочетании с кукурузными рыльцами. Кстати, в аптеке кукурузные рыльца можно приобрести отдельно для приготовления настоя в домашних условиях.
Вторая группа средств, снижающих аппетит, основана на использовании пищевых волокон. Они разбухают в желудке, создавая ощущение сытости, но при этом не перевариваются и не грозят лишними калориями. В клинике лечебного питания РАМН успешно применяется, например, препарат на основе оболочки семян подорожника (мукофальк). Порошок из этих семян способен удерживать значительное количество воды, наполняя желудок и обеспечивая продолжительное чувство сытости. Похожим действием обладает и гуаровый каучук.
В последнее время стали очень популярными самые разнообразные отруби в виде порошков, хрустящих палочек или капсул. Они действуют аналогично, активно набухая в желудке. Но применять их нужно очень аккуратно, дабы избежать возможных проблем с кишечником.
И еще несколько слов, предложений, а главное — мыслей о питании и стройности.
Высокие темпы современной жизни все меньше оставляют времени на внимание к себе. Чаще всего человек небрежно относится к питанию в течение дня, перекусывает на ходу и заглушает чувство голода бесконечными чашками кофе. Расплата наступает быстро: гастрит и язва — одни из самых распространенных заболеваний наших дней, у одних едоков, избыточный вес и ожирение — у других. Как же правильно питаться вопреки большой занятости и нехватке времени. Вообще, почему вопросы о питании все чаще волнуют современного человека?
Вопрос о питании очень важный. Задумываясь над ним, важно анализировать, почему мы много болеем, почему у нас низкая производительность труда, почему мы так мало живем. Виноваты во многом частые стрессовые ситуации. Однако, с точки зрения специалистов по питанию, одна из причин неблагополучия в смысле продолжительности жизни заключается в питании, подчас безалаберном.
Как же правильно питаться и что для этого нужно делать?
Во-первых, прежде всего надо соблюдать как дома, так и на работе режим питания. Следует питаться каждый день в одни и те же часы, так как пищеварительная система человека как бы настраивается на это, а к своему пищеварению нужно относиться бережно и нежно.
Александр Сергеевич Пушкин в свободную минуту любил перечитывать кулинарные книги, делать из них выписки, благодаря чему в его сочинениях образовались так называемые гастрономические сентенции. Так Пушкин, переводя книгу «Физиология вкуса» Брилья-Саварена, известнейшего кулинара XVIII века, писал: «Желудок просвещенного человека имеет лучшие качества доброго сердца: чувствительность и благодарность».
Если перевести эту мысль на современный врачебный и диетический язык, то она будет звучать так: «Давайте лучше относиться к своему желудку, и он к вам будет хорошо относиться — не будет болеть». Самым главным врачом являемся мы сами, особенно когда речь идет о питании и диетологии. Только от человека зависит вечером на полчаса пораньше лечь спать, чтобы утром не спеша позавтракать. Причем завтрак — это не бутерброд с колбасой, а овощной салатик или каша. Кстати, надо помнить, что и каши бывают разные и употреблять их рекомендуется в зависимости от потребностей (от гречневой каши мы почти не поправляемся в отличие от манной). Люди часто оправдываются: «В спешке на работу порой и позавтракать не успеваешь». Однако нужно успеть. К тому же подчас соблюдение режима важнее, чем содержание завтрака, обеда и ужина. Трех-четырехразовое питание важно для профилактики желудочных заболеваний, а также для борьбы с ожирением. При избыточном весе рекомендуется питаться 4—5 раз в день, но понемногу — тогда аппетит становится намного меньше. Если человек позавтракал и до ужина ничего не ел, то вечером у него теряется контроль над аппетитом.
Во-вторых, питание должно быть разнообразным. В питании необходима пища как животного, так и растительного происхождения. В этом смысле диетологи против строгих вегетарианцев. Однако только рыбой и мясом питаться тоже не стоит — иногда их употребление следует ограничить, например при атеросклерозе, и перейти на так называемую лактовегетарианскую диету. В этом случае разрешаются молочные и растительные продукты, мясо и рыба на некоторое время исключаются. Важно то, что в данном случае белковые продукты как бы взаимозаменяются. В молочных продуктах, яйцах, мясе и рыбе содержится одинаково полноценный животный белок. Когда же человек заботится о разнообразном питании, когда он молод и здоров, то не стоит подсчитывать количество белков, жиров и углеводов, организм сам может получить из разнообразных продуктов все необходимые пищевые вещества.
В-третьих, затраты энергии должны соответствовать калорийности принимаемой пищи. Если человек — спортсмен, бегает на длинные дистанции и поднимает тяжести, то, естественно, у него энергозатраты больше и калорийность его питания тоже должна быть больше. Потребность в питании у спортсмена оценивают в 5000—6000 ккал. Но если человек целый день сидит за компьютером в офисе, то его потребность в питании в 2—2,5 раза меньше.
Когда предстоит напряженный труд, физический или умственный, в завтрак обязательно нужно включать блюда, содержащие животный белок: мясо, рыбу, яйцо или творог — это уже вопрос вкуса. Роль овощей, которые содержат много клетчатки, во время любого приема пищи трудно переоценить. Ежедневно человеку нужно употреблять овощей не менее 500 г в день.
Важно подчеркнуть, что аппетит порой подводит человека. Насыщение желудка, чувство сытости зависит во многом от вкусов и привычек. Если вы обычно едите много хлеба, то будете чувствовать голод, когда поедите без хлеба. Поэтому для каждого человека вопрос питания решается в итоге индивидуально — в зависимости от возраста, хронических заболеваний, пищевой аллергии и т.п. Более того, в виде исключения отдельным людям, чаще всего творческим личностям, врачи-диетологи рекомендуют следовать их индивидуальному режиму питания.
Полезно иметь представление о калорийности и химическом составе отдельных продуктов питания и своего рациона в целом. Каждый должен знать, что от нежирного мяса, нежирной рыбы человек не поправляется. В диетическом питании такие продукты широко применяются и при лечении ожирения. А вот те же самые чипсы, изготовленные из высококалорийной картофельной массы, если их часто употреблять, могут способствовать нарастанию веса.
Также всегда рекомендуется выбирать целесообразную кулинарную обработку продуктов. Например, не следует увлекаться жареными продуктами, особенно при гастрите, панкреатите, колите, а также при холецистите — печень и желчный пузырь не любят жареного. Людям с избыточным весом надо помнить: жареные блюда способствуют повышению аппетита.
Вообще диетологи являются противниками резких движений, и все вопросы диет решаются индивидуально. Общих для всех рецептов по похудению, надо признать, не существует. Хотя эти рецепты и разработаны, более конкретные рекомендации даст лечащий врач или консультант-диетолог, знающий как состояние здоровья пациента, сопутствующие заболевания, результаты проведенных исследований, так и сложившиеся привычки, вкусы, привычный стереотип режима питания, к которому иногда надо приспособиться, а порой и изменить. Общим советом является, пожалуй, лишь соблюдение режима питания. В среднем можно остановиться на четырехразовом питании, а на ночь полезно выпить полстакана некрепкого чая, нежирного кефира, простокваши или съесть йогурт.
В заключение полезно подчеркнуть, что самой распространенной ошибкой при питании является неразумное отношение к собственному аппетиту. Ведь переедание всегда служит источником опасности неправильного, нерационального питания. Заканчивайте еду, как только появится ощущение сытости. Выйдите из-за стола, сознавая, что можно, конечно, съесть еще кусочек вкусненького, но лучше усилием воли от этого воздержаться. И еще: ощущение сытости после обеда сохраняется дольше, когда меню разнообразно. Еда простая, без прихотей насыщает намного лучше, а деликатесы, будь то сладости или копчености, полезны далеко не всем. Следите за собой и своим аппетитом и оставайтесь (или — становитесь) стройными!
Становится очевидным, что даже простое снижение веса на 4—5 килограммов — это не только показатель напольных весов и формулы ИМТ! Нормализуя вес, человек приобретает здоровье, стройность, молодость.
Питание желающих 
поправиться
11 глава
В

ажно отметить, что пониженная масса тела далеко не всегда свидетельствует о болезненном состоянии. Многие люди, которые в течение всей жизни никогда не имели нормального веса, сохраняли хорошее самочувствие и работоспособность. Можно утверждать, что практически здоровые худощавые люди ни в каком лечении, в том числе в диетическом, не нуждаются.
Другое дело, если похудение прогрессирует, сопровождается слабостью и быстрой утомляемостью. В таких случаях важно срочно обратиться к врачу, чтобы установить причину. Возможно, она заключается в том, что нарушены процессы пищеварения и усвоения пищи. Вес тела снижается и при повышенной функции щитовидной железы — гипертиреозе. Похудеть можно и вследствие сахарного диабета. Во всех этих случаях необходимо лечить основное заболевание. А те советы, которые будут приведены ниже, предназначены людям, худеющим из-за нерационального питания.
Желающим поправиться следует принимать пищу 3—4 раза в день в одни и те же часы. Нарушение режима питания, еда второпях, всухомятку, бутербродами могут нарушить пищеварение и, наоборот, привести к снижению веса.
Очень важно заботиться о хорошем аппетите. Старайтесь почаще есть любимые блюда, вкусно и красиво приготовленные. Не забывайте о специях и пряной зелени, богатой витаминами и способствующей активному пищеварению. Возбуждают аппетит ароматные закуски, крепкие мясные и рыбные, бульоны, грибные супы. Аппетиту и хорошему усвоению пищи благоприятствуют приятная обстановка за столом, доброе настроение. А вот курение аппетит подавляет и может стать причиной похудания, но еще раз важно отметить, что курение не поможет похудеть человеку, склонному к полноте.
Тем, кто хочет поправиться, необходимо увеличить количество жира в рационе. Употребляйте жирные сливки, сметану, жирное мясо, рыбу и яйца, если, разумеется, организм их хорошо переносит. Жиры лучше добавлять в овощные блюда, супы и соусы; полезно как сливочное, так и растительное масло.
Из продуктов, содержащих углеводы, прежде всего рекомендуются рисовая, манная, овсяная, пшенная и другие каши, приправленные маслом, вареньем, медом.
Помогут поправиться сладости — пирожные, торты, кексы — и блюда из сдобного теста — печенье, пироги, а также блины, вермишель, макароны и др.
Питание не должно быть однообразным. И худым людям необходимы овощи, фрукты, ягоды, соки, причем предпочтительнее сладкие плоды и соки. Помните, что витамины помогают усвоению пищи.
Чтобы поправиться, важно заботиться о своей нервной системе, душевном комфорте. Несколько увеличьте время сна, в выходные дни после обеда можно полежать в течение 1 часа.
Как и при тучности, не занимайтесь самолечением! Это относится и к медикаментам, и к экспериментам с модными диетами. Так, некоторые люди прибегают к голоданию в расчете на то, что впоследствии усилится аппетит и в результате вес увеличится. Однако голодание может привести к ухудшению аппетита, общей слабости.
Не следует слишком долго придерживаться чрезмерно щадящих диет (протертые супы и др.), назначенных врачом на период обострения желудочных заболеваний. Такие диеты могут приводить к снижению веса.
Важно помнить, что худощавому человеку, желающему поправиться, необходимо посоветоваться с врачом. Следует удостовериться в том, что именно с помощью диеты вес тела достигнет нормы.
Питание 
при пищевой аллергии

12 глава
                                 ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

П

ищевая аллергия — необычная, повышенная чувствительность организма к тем или иным продуктам питания, которая развивается при нарушениях иммунной системы.
В наше время аллергические заболевания вообще и пищевая аллергия в частности встречаются все чаще. Это не в последнюю очередь связано с необдуманным или неосторожным использованием химикатов в сельском хозяйстве и производством продуктов питания. Немалую роль играет и наследственная предрасположенность; кстати, у детей аллергические заболевания встречаются чаще, если вскармливание было искусственным.
Несмотря на очевидные успехи иммунологии, аллергологии и клинической диетологии, проблемы пищевой аллергии остаются пока неразрешенными, и наибольшие сложности возникают с точной диагностикой. Далеко не всякая непереносимость того или иного продукта носит аллергический характер. Даже опытному врачу зачастую непросто отделить пеструю симптоматику пищевой аллергии от неаллергической непереносимости пищевых продуктов (есть даже термин «псевдоаллергическая реакция»). Нет пока и единого мнения специалистов: иммунологи относят к пищевой аллергии только те случаи, которые обусловлены повышенной иммунологической чувствительностью, а многие диетологи и терапевты считают пищевой аллергией любую побочную реакцию организма на продукты питания, даже если она вовсе не связана с иммунными механизмами.
Впрочем, независимо от того, насколько широко трактовать термин, советы для пациентов оказываются сходными: следить за питанием, а при недомогании проанализировать свой рацион, чтобы помочь врачу в диагностике. А будет ли непереносимость пищи строго аллергической или ее природа окажется иной — это уже другой вопрос. Заметим лишь, что в любом случае профилактика недуга зависит прежде всего от нас самих: от того, насколько внимательно мы относимся к собственному питанию.
Составим классификацию (далеко не полную) непереносимости пищи
1. Истинная пищевая аллергия, для которой характерна повышенная чувствительность иммунологической системы. При этом в крови выявляются обычно иммунные комплексы, состоящие из аллергенов пищевого происхождения и антител к ним. Преимущественно об этом заболевании мы и будем говорить.
2. Непереносимость продукта, связанная с врожденным или приобретенным дефицитом некоторых ферментов, которые участвуют в переваривании и всасывании пищевых веществ. Например, недостаток лактазы, разлагающей молочный сахар, нарушает деятельность кишечника при употреблении молока и содержащих его продуктов.
3. Симптомы непереносимости пищевого продукта, которые могут быть связаны с острыми и хроническими заболеваниями желудка, кишечника, печени, желчного пузыря, поджелудочной железы и т.д. Для точного диагноза врач назначает тщательное клиническое обследование.
4. Непереносимость продукта вследствие отрицательной психологической настроенности. Например, есть люди, которые плохо переносят кроличье мясо, но только в том случае, если их заранее предупредить, что они будут есть кролика.
5. Непереносимость продукта из-за фармакологической активности. Очевидный пример — значительная концентрация кофеина в крепко заваренном чае или кофе. Крапивница и мигрень могут появиться после чрезмерного потребления «Рокфора» или «Камамбера» — эти сыры содержат много аминокислоты тирамина. Причиной непереносимости может стать повышенное содержание другой аминокислоты — гистамина в некоторых видах рыбы.
Симптомов пищевой аллергии много, но чаще всего первым откликается на аллерген желудочно-кишечный тракт — ведь его можно назвать входом для чужеродного вещества. Возможны тошнота и рвота, дискомфорт в области живота, кишечные расстройства. Довольно часто аллергия проявляется на коже: она краснеет, зудит, покрывается обильными высыпаниями в виде крапивницы. Иногда возможны острый насморк, приступообразное чихание, затрудненное дыхание, бронхиальная астма, мигрень.
Аллергическая реакция может развиваться уже через несколько минут после попадания в желудочно-кишечный тракт пищевого аллергена. Так, при аллергии на орехи рвота и внезапный понос нередко начинаются уже через несколько минут после трапезы. Позже добавляются и другие симптомы — крапивница, лихорадка. Впрочем, первые признаки порой появляются с запозданием — реакция на пищевой аллерген может оказаться замедленной.
Аллергия на продукты питания встречается чаще, чем диагностируется врачами, потому что за медицинской помощью обращаются не всегда и не сразу. Если признаки аллергии повторяются, то надо проанализировать свой рацион. Попробуйте вести диетический дневник — записывайте в нем все, что вы съели за день, причем не забудьте отметить количество съеденного и способ кулинарной обработки. В том же дневнике фиксируйте характер и время появления признаков аллергии (например, кожный зуд, крапивница, тошнота и т. п.). Изучив вместе с врачом диетический дневник за 2—3 недели, возможно будет хотя бы в первом приближении определить продукты, которые вызывают аллергию.
Какие же продукты способны вызвать столь нежелательную реакцию? В принципе любые (но, разумеется, далеко не у всякого человека). Однако есть продукты относительно безопасные, аллергическая реакция на них — большая редкость. А чаще всего вызывают аллергию молоко, яйца, рыба, земляника, яблоки, цитрусовые, орехи. Про такие продукты говорят, что им свойственна высокая аллергенная потенция.
Коровье молоко — наиболее частая причина пищевой аллергии, особенно у детей. С возрастом чувствительность к молоку обычно уменьшается. Кипячение ослабляет сенсибилизирующие свойства молока.
Куриные яйца дают аллергическую реакцию почти так же часто, как молоко. Симптомы аллергии на яйцо нередко очень выражены, а чувствительность организма бывает столь высокой, что даже печенье или булочка, в тесто которых было положено яйцо, могут дать яркую картину аллергии. У белка сенсибилизирующие свойства сильнее, чем у желтка. Вообще же протеины белка и желтка содержат, по-видимому, разные аллергены, поэтому одни больные могут есть только белок, другие — только желток. При варке аллергенные свойства белка уменьшаются. Добавим, что иногда аллергия на куриные яйца сочетается с аллергией на куриное мясо.
Рыба также вызывает аллергию, причем наиболее часто — у жителей приморских и вообще прибрежных районов, словом, там, где рыба — один из основных продуктов питания. Есть больные с высокой чувствительностью: они не переносят ни морскую, ни речную рыбу; у некоторых возникает удушье даже от рыбного запаха. Однако аллергия на морскую рыбу встречается все же чаще. Возможна аллергическая реакция на какой-то один определенный вид рыбы. Кулинарная обработка в случае с рыбой практически не играет роли.
Врачи нередко отмечают непереносимость креветок, раков, крабов и приготовленных из них продуктов, наподобие креветочного масла. Аллергические симптомы может вызвать также икра.
Мясо, несмотря на высокое содержание белка, редко вызывает аллергию. Поскольку белковый состав мяса заметно различается, при аллергии, скажем, на говядину, больные могут есть баранину или свинину. Впрочем, говядина, как и баранина, крайне редко играет роль аллергена; свинина, мясо цыпленка и конина — несколько чаще.
Овощи, фрукты и ягоды также служат потенциальными аллергенами. Особенно активны в этом смысле помидоры, горох, лук, дыня, персики, апельсины, мандарины, лимоны, земляника, малина, ежевика, черная смородина. При тепловой обработке аллергенность овощей, фруктов и ягод заметно снижается.
Орехи — один из самых сильных аллергенов. Некоторым утешением может служить тот факт, что аллергия бывает обычно избирательной — не на все орехи, а только на один какой-то вид, например на фундук или миндаль. Чувствительность может оказаться столь значительной, что достаточно следов аллергена, скажем грецкого ореха в торте или шоколаде, чтобы вызвать резкую реакцию. А поскольку орехи и ореховые масла широко используются в кондитерском деле, аллергия на орехи — не такая уж редкость.
Лечение аллергии основано на том, что из рациона исключают продукт, вызывающий ее. Наблюдения, достоверно определяющие продукт-аллерген, должны быть подтверждены дважды (а по мнению некоторых диетологов — и трижды, для большей достоверности).
Диету, в которой наложено вето на предполагаемую причину заболевания, называют элиминационной (eliminare), что по-латыни означает «изгонять». При этом из лечебного рациона исключают все блюда, в которые продукт-аллерген входит как составная часть.
Так, при аллергии на куриные яйца запрещены блюда даже с малым содержанием белков или желтков — салаты, заправленные майонезом, кремы и соусы с добавкой яйца, булочки, запеканки, пирожные, в состав которых входят яйца или яичный порошок.
При аллергии на молоко назначается безмолочная элиминационная диета. Из рациона исключают цельное молоко и молочные продукты — сливочное масло, сыр, мороженое, все молочные соусы и приправы, печенье, пирожные, торты, пироги, конфеты, шоколад, изготовленные с применением молока, а также хлеб некоторых сортов.
Конечно, легко исключить из рациона продукты, малораспространенные или не играющие существенной роли в питании, — например креветки, клубнику, шоколад. Сложнее, когда аллерген относится к основным продуктам питания, наподобие молока, мяса или яиц. Иногда оказывается достаточно заменить молоко кефиром, а яйца всмятку — омлетом или яичницей. Иногда, но не всегда. Если же приходится полностью исключить такие продукты даже на 1—2 нед., надо позаботиться об адекватной замене: рацион должен оставаться полноценным. Скажем, отказавшись от молока и яиц, к которым вы привыкли, включите в повседневное меню чуть больше мясных и рыбных блюд; не забудьте о лимонах и яблоках, о перловой, гречневой и овсяной каше.
Безусловно, советов на все случаи пищевой аллергии — что исключить, а что оставить в рационе — дать невозможно: это дело сугубо индивидуальное. Создание единой диеты просто нереально, коль скоро речь идет о конкретном больном с его конкретными реакциями. Поэтому не пренебрегайте традиционным советом — проконсультироваться у врача-диетолога. И не забудьте о компенсации: белковый, витаминный и минеральный состав повседневного рациона не должен пострадать в результате элиминации.
И еще одно. Разнообразные признаки предполагаемой пищевой аллергии могут маскировать и ферментные нарушения, и хронические заболевания пищеварительной системы, и острые пищевые отравления. Поэтому всегда начинайте лечение с обращения к врачу. А потом уже, если у вас легкая форма пищевой аллергии, можете воспользоваться и нашими советами.
В заключение несколько рекомендаций практического характера.
Чрезмерное потребление продуктов с высокой аллергенной потенцией может вызвать нежелательную реакцию — видимо, из-за того, что желудочно-кишечный тракт не справляется с «переработкой» избытка того или иного продукта, что создает предпосылки для аллергии. Не перекармливайте детей и не переедайте сами!
Обилие легко всасываемых углеводов (сахар, мед, конфеты, варенье, шоколад и т.п.) усиливает «готовность» организма к аллергии.
Проанализируйте сами (и скажите об этом врачу), какие продукты вы едите охотно, а каких избегаете непроизвольно. Нередко такая неосознанная реакция подсказывает, что именно служит пищевым аллергеном. Не заставляйте себя есть какое-либо блюдо только потому, что оно полезно. Не пытайтесь насильно кормить ребенка, за отвращением к продукту может скрываться пищевая аллергия.
Длительная тепловая обработка уменьшает аллергические свойства продуктов. Так, крутые яйца, омлет, яичница реже вызывают аллергию, чем яйца сырые или всмятку.
Аллергия к молочным продуктам нередко проявляется только на определенный вид молока, например на коровье. Иногда лучше переносится козье молоко (но бывает и наоборот). Цельное молоко чаще вызывает аллергические реакции, чем сгущенное, концентрированное и порошковое; еще реже встречается аллергия на молочно-кислые напитки и творог. Заметьте, что возможна аллергия лишь на пенку кипяченого молока.
При варке овощей и фруктов их аллергенная активность снижается. Так, вареная морковь заметно реже вызывает аллергию, нежели сырая. Если у вас аллергия на свежие яблоки, попробуйте заменить их печеными или яблочным компотом. А еще — посмотрите, какова будет реакция на яблоки без кожуры — нередко носителем аллергенных свойств служит именно кожица плодов.
Наблюдение, которое звучит оптимистически: аллергия на молоко, яйца, фрукты и ягоды может со временем самоизлечиваться. К сожалению, аллергия на такие продукты, как рыба и орехи, гораздо более стойка.
Если мы попытаемся предложить рецепты блюд и продуктов, рекомендуемых для страдающих пищевой аллергией, то непременно встретимся с трудностями, связанными с тем, что, во-первых, аллергия может возникнуть на любой пищевой продукт, а во-вторых, с тем, что повышенная реакция организма на тот или иной продукт зависит во многом от количества употребляемого продукта и от того, в каком виде мы используем конкретный продукт (например, яблоко свежее или печеное). При кипячении и варке аллергенные свойства могут терять не только овощи и фрукты, но еще молоко, яйца.
ПРИ СОСТАВЛЕНИИ МАЛОАЛЛЕРГЕННОЙ (ГИПОАЛЛЕРГЕННОЙ) ДИЕТЫ 
НЕОБХОДИМО ИСКЛЮЧИТЬ 
ИЗ РАЦИОНА НАИБОЛЕЕ 
РАСПРОСТРАНЕННЫЕ ПИЩЕВЫЕ
                                                                               АЛЛЕРГЕНЫ
· Ананас.
· Баклажаны.
· Грибы.
· Дыню.
· Землянику, клубнику.
· Копченые изделия.
· Кофе.
· Молоко.
· Мед.
· Орехи (арахис, миндаль, фундук и др.).
· Птицу (гусь, индейка, курица, утка) и изделия из нее.
· Рыбу и рыбные продукты (свежая и соленая рыба, рыбные бульоны, консервы из рыб, икра и др.).
· Помидоры.
· Пряности (горчица, майонез, уксус и др.).
· Редис, редьку.
· Сдобное тесто.
· Хрен.
· Цитрусовые (апельсины, грейпфруты, лимоны, мандарины).
· Шоколад и изделия из него.
· Яйца.
ПРИ СОСТАВЛЕНИИ ГИПОАЛЛЕРГЕННОЙ 
ДИЕТЫ МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ 
                                                  СЛЕДУЮЩИЕ ПРОДУКТЫ
· Арбуз.
· Белый хлеб.
· Картофель отварной.
· Каши (геркулесовая, гречневая, рисовая).
· Компот из яблок, вишни, сливы, смородины, сухофруктов.
· Масло (оливковое, подсолнечное, сливочное).
· Молочнокислые продукты (кефир, простокваша, творог).
· Мясо говяжье нежирное (отварное).
· Огурцы свежие.
· Петрушку.
· Сахар.
· Супы (крупяные, овощные вегетарианские).
· Укроп.
· Чай.
Наряду с указанными рекомендациями составить повседневный рацион вам помогут приводимые ниже кулинарные рецепты. Однако еще раз напомним: при пищевой аллергии к рациону питания нужен индивидуальный подход, потому что теоретически аллергические реакции может вызвать любой продукт, в том числе и тот, который входит в предлагаемые рецепты.
РЕЦЕПТЫ БЛЮД, РЕКОМЕНДУЕМЫЕ 
ПРИ ПИЩЕВОЙ АЛЛЕРГИИ

                                          ХОЛОДНЫЕ ЗАКУСКИ 
Салат из огурцов с зеленью
Огурцы среднего размера нарезать тонкими кружочками, разложить на тарелке, посыпать зеленью укропа и петрушки, сверху полить нежирной сметаной.
Салат из кабачков
Молодые кабачки (небольшого размера) и огурцы натереть на крупной терке и заправить нежирной сметаной.
Кабачки 100 г, огурцы (соленые) 50 г, сметана 20 г.
Винегрет
Отварить картофель, свеклу, морковь. Все очистить и мелко нарезать. Овощи переложить в салатницу, добавить мелко нарезанные соленые и свежие огурцы, полить растительным маслом и размешать.
Картофель 100 г, морковь и свекла по 50 г, огурцы (соленые и свежие) по 50 г, масло растительное 30 мл.
Свекла с огурцами
Свеклу очистить и натереть на крупной терке.
Мелко нарезать огурцы, добавить в свеклу и заправить нежирной сметаной.
Свекла (отварная) 100 г, огурцы (соленые) 50 г, сметана 20 г.
Кабачки тушеные
Кабачки очистить и нарезать тонкими дольками, морковь очистить и натереть на крупной терке. Лук нарезать тонкими кольцами и припустить в небольшом количестве воды и растительного масла. Добавить подготовленные кабачки и морковь. Овощи тушить до готовности. На стол подать охлажденными. Сверху посыпать мелко нарезанной зеленью петрушки и укропа.
Кабачки 100 г, морковь 50 г, лук репчатый 30 г, масло растительное 30 мл, зелень петрушки и укропа по 5 г.
Говядина отварная
Говядину отварить, посолить по вкусу, охладить и нарезать тонкими пластинками. Сверху посыпать зеленью петрушки и заправить нежирной сметаной.
Говядина 150 г, зелень петрушки и укропа по 5 г, сметана 20 г, соль по вкусу.
Язык отварной
Язык промыть, залить холодной водой и варить до готовности (2—3 ч). Затем вытащить его из бульона, залить холодной водой, потом очистить. Снова положить язык в бульон, посолить. Когда бульон остынет, вытащить из него язык, нарезать на порции и подать на стол.
Язык (говяжий) 150 г, соль по вкусу.
Капуста, запеченная с сыром
Капусту нарезать на небольшие порции, выложить в кипящую воду и варить 10 мин. Откинуть на сито. Лук мелко нарезать и припустить в небольшом количестве воды и растительного масла, добавить муку. Хорошо размешать и переложить в кастрюлю с капустой, добавить немного нежирной сметаны, бульона, в котором варилась капуста, и тушить на слабом огне в течение 10 мин. Затем ввести половину подготовленного тертого сыра, перемешать и выложить в глубокий противень, смазанный растительным маслом и посыпанный панировочными сухарями. Посыпать сверху оставшимся тертым сыром и поставить в хорошо нагретую духовку. Когда капуста зарумянится, вынуть и охладить ее.
Капуста белокочанная 50 г, лук репчатый 30 г, сметана 30 г, мука 10 г, масло растительное 30 мл, сыр (тертый) 30 г, сухари панировочные 20 г.
Салат мясной
Говядину посолить, охладить и мелко нарезать. Отдельно отварить картофель и морковь. Почистить и мелко нарубить.
Свежие и соленые огурцы очистить и нарезать кубиками. Овощи смешать с мясом и заправить нежирной сметаной.
Говядина (отварная) 100 г, картофель и морковь по 50 г, огурцы (свежие и соленые) по 30 г, сметана 30 г, соль по вкусу.
                                                   ПЕРВЫЕ БЛЮДА
Суп овсяный с овощами
Морковь, лук и корень петрушки мелко нарезать и припустить в небольшом количестве воды и растительного масла. Овсяные хлопья «Геркулес» залить холодной водой, довести до кипения и варить 20 мин, затем добавить припущенные коренья, мелко нарезанный картофель и варить до готовности. Посолить по вкусу. При подаче заправить нежирной сметаной и посыпать рубленой зеленью петрушки или укропа.
Овсяные хлопья «Геркулес» 20 г, картофель 50 г, морковь 25 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, зелень петрушки или укропа 5 г, масло растительное 5 мл, сметана 10 г, соль по вкусу.
Суп рисовый с кабачками
Морковь, лук и корень петрушки мелко нарезать и припустить в небольшом количестве воды и растительного масла. Рис промыть, залить водой и отварить. Затем добавить припущенные коренья, нарезанные мелкими кубиками кабачки и варить до готовности, посолить. При подаче заправить нежирной сметаной и посыпать мелко рубленной зеленью петрушки или укропа.
Рис 20 г, кабачки 70 г, морковь 15 г, лук репчатый 5 г, корень петрушки 5 г, зелень петрушки или укропа 5 г, масло растительное 5 мл, сметана 10 г, соль по вкусу.
Суп перловый с овощами
Морковь, лук и корень петрушки мелко нарезать, припустить в небольшом количестве воды и растительного масла. Крупу перебрать, промыть, залить кипящей водой, варить до готовности (30—40 мин). Затем залить крупу горячим овощным отваром, добавить припущенные коренья, мелко нарезанные картофель, помидоры и варить до готовности, посолить. При подаче посыпать рубленой зеленью и заправить нежирной сметаной.
Крупа перловая 20 г, картофель 50 г, морковь 15 г, помидоры 20 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, зелень петрушка 5 г, масло растительное 5 мл, сметана 10 г, соль по вкусу.
Суп картофельный с вермишелью
Морковь, лук и корень петрушки мелко нарезать, припустить в небольшом количестве воды и растительного масла. Затем залить овощным отваром, добавить мелко нарезанный картофель, вермишель и варить на небольшом огне до готовности, посолить. При подаче на стол посыпать рубленой зеленью и заправить нежирной сметаной.
Картофель 100 г, морковь 15 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, вермишель 20 г, масло растительное 5 мл, зелень петрушки или укропа 5 г, сметана 10 г, соль по вкусу.
Суп овощной с цветной капустой
Морковь, лук, корень петрушки мелко нарезать, припустить в небольшом количестве воды и растительного масла. Затем залить горячей водой, добавить нарезанные цветную капусту, картофель, помидоры и варить до готовности, посолить. При подаче на стол посыпать рубленой зеленью и заправить нежирной сметаной.
Картофель 50 г, капуста цветная 50 г, помидоры 20 г
, морковь 15 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, масло растительное 5 мл, зелень петрушки или укропа 5 г, сметана 10 г, соль по вкусу.
Щи из свежей капусты вегетарианские
Морковь, корень петрушки, лук мелко нарезать, припустить в небольшом количестве воды и растительного масла. Капусту мелко нарезать, залить горячей водой, довести до кипения, добавить мелко нарезанный картофель, припущенные коренья, нарезанные помидоры и варить на небольшом огне до готовности, посолить. При подаче на стол посыпать рубленой зеленью и заправить нежирной сметаной.
Капуста белокочанная 100 г, картофель 50 г, морковь 15 г, помидоры 20 г, лук репчатый 15 г, корень петрушки 5 г, зелень петрушки 5 г, масло растительное 5 мл, сметана 10 г, соль по вкусу.
Борщ вегетарианский с овощами
Морковь, лук, корень петрушки мелко нарезать, припустить в небольшом количестве воды и растительного масла. В конце добавить небольшое количество томата-пасты. Свеклу мелко нарезать, потушить в небольшом количестве воды и растительного масла. Капусту нарезать соломкой и засыпать ее в кипящую воду. Довести до кипения, добавить мелко нарезанный картофель, варить 10—15 мин. Добавить тушеную свеклу, припущенные коренья, варить до готовности, посолить. При подаче на стол заправить нежирной сметаной.
Свекла 100 г, капуста белокочанная 50 г, морковь 20 г, картофель 50 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, томат-паста 5 г, масло растительное 5 мл, сметана 10 г, соль по вкусу.
Суп картофельный с фрикадельками
Говядину пропустить через мясорубку, добавить лук и размягченный в воде хлеб, посолить, приготовить фарш. Морковь, лук и корень петрушки припустить в небольшом количестве воды и растительного масла. В кипящую воду положить мелко нарезанный картофель, варить 10 мин, добавить припущенные коренья, довести до кипения, посолить. Из фарша приготовить фрикадельки и положить в суп, варить до готовности. На стол подать с рубленой зеленью.
Говядина 150 г, картофель 100 г, морковь 15 г, лук репчатый 20 г, корень петрушки 5 г, масло растительное 5 мл, хлеб 20 г, зелень петрушки 5 г, соль по вкусу.
                                                    БЛЮДА ИЗ МЯСА
Мясо отварное
Говядину залить водой и довести до кипения, снять пену, положить коренья (корень петрушки, морковь, лук) и варить до готовности, посолить. Готовое мясо вынуть из бульона, охладить и нарезать на порции, положить в горячий бульон. На стол подать с рубленой зеленью.
Говядина 100 г, морковь 15 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, зелень петрушки 5 г, соль по вкусу.
Котлеты из говядины
Говядину провернуть через мясорубку 2 раза, соединить с размягченным в воде и отжатым хлебом, посолить, хорошо вымешать. Из полученной массы сделать котлеты, обвалять в панировочных сухарях и пожарить на растительном масле.
Говядина 80 г, хлеб пшеничный 20 г, вода 20 мл, масло растительное 10 мл, сухари панировочные 10 г, соль по вкусу.
Тефтели из говядины паровые
Говядину пропустить через мясорубку 2 раза, смешать с размоченным в воде и отжатым хлебом и пропустить еще раз через мясорубку. Котлетную массу хорошо вымешать, сформовать тефтели и отварить в подсоленной воде, добавив зелень петрушки.
Говядина 100 г, хлеб пшеничный 20 г, зелень петрушки 5 г, соль по вкусу.
Пюре мясное
Мясо отварить, пропустить 2 раза через мясорубку, добавить воду, посолить, хорошо вымешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом, и довести до готовности. При подаче на стол полить растительным маслом.
Говядина 60 г, вода 50 мл, масло растительное 10 мл, соль по вкусу.
Тефтели мясные с рисом паровые
Мясо пропустить 2 раза через мясорубку. Отварить рис, смешать с мясным фаршем. Полученную массу хорошо взбить, посолить, сделать тефтели и на пару довести до готовности. На стол подать горячими с кусочками сливочного масла, посыпав зеленью петрушки и укропа.
Мякоть говядины 100 г, рис 15 г, масло сливочное 15 г, зелень петрушки и укропа по 5 г, соль по вкусу.
Пудинг из вермишели с отварным протертым мясом
Мясо отварить, пропустить через мясорубку 2 раза. Вермишель отварить, откинуть на дуршлаг. Лук нарезать кольцами и припустить в небольшом количестве воды и растительного масла, добавить муку. Мясо смешать с готовым луком и вермишелью, влить мясной бульон, посолить. Полученную массу выложить в противень, смазанный растительным маслом, и поставить в духовку для запекания. На стол подать горячим, смазав нежирной сметаной.
Говядина 50 г, вермишель 200 г, масло растительное 20 мл, лук репчатый 10 г, мука 15 г, бульон мясной 20 мл, сметана 10 г, соль по вкусу.
Гуляш из отварного мяса
Мясо отварить до полуготовности, посолить, охладить, мелко нарезать. Добавить сливочное масло, натертую на крупной терке морковь и залить соусом.
Соус приготовить из овощного отвара, подсушенной муки и томата-пюре.
Тушить до готовности (30—40 мин). При подаче на стол посыпать рубленой зеленью.
Говядина 100 г, морковь 10 г, масло сливочное 5 г, томат- пюре 10 г, мука пшеничная 5 г, отвар овощной 70 мл, зелень петрушки 5 г, соль по вкусу.
Бефстроганов из отварного мяса
Мясо отварить, посолить, охладить и нарезать соломкой. Из воды, подсушенной муки и сметаны приготовить соус. Мясо переложить в сотейник, добавить соус, вареную протертую морковь. Все перемешать и тушить при слабом кипении 10—15 мин.
Говядина 90 г, морковь 5 г, вода 50 мл, мука 5 г, сметана нежирная 10 г, соль по вкусу.
Кабачки, фаршированные отварным мясом и рисом
Кабачки освободить от плодоножки и семян. Ошпарить кабачки и очистить кожицу, припустить до полуготовности. Отварить рис и соединить с дважды провернутым через мясорубку отварным мясом. Добавить сливочное масло. Из оставшегося от кабачков овощного отвара, подсушенной муки и сметаны приготовить соус. Кабачки заполнить фаршем, выложить на смазанный растительным маслом противень, залить соусом и запечь в духовке.
Кабачки 180 г, говядина 80 г, рис 30 г, сметана (нежирная) 10 г, мука пшеничная 5 г, масло сливочное 5 г, масло растительное 5 мл.
Зразы картофельные с отварным мясом
Мясо отварить и пропустить через мясорубку 2 раза, посолить. Картофель отварить, протереть, добавить яйцо, измельченную зелень. Подготовленный картофель выложить кружочками толщиной 1 см, в середину положить фарш, придать овальную форму, обвалять в муке и слегка обжарить на растительном масле.
Говядина 80 г, картофель 180 г, яйцо 1/5 шт., зелень петрушки 5 г, мука пшеничная 10 г, масло растительное 10 мл, соль по вкусу.
Котлеты мясные паровые, запеченные в сметанном соусе
Подготовленную мякоть говядины пропустить через мясорубку 2 раза, смешать с размягченным в воде хлебом, еще раз пропустить через мясорубку, посолить и хорошо взбить. Из подготовленного фарша сформовать котлеты и сварить на пару. Из подсушенной муки, воды и сметаны приготовить соус, залить им котлеты и запечь в духовке.
Мякоть говядины 100 г, хлеб 15 г, вода 20 мл, мука пшеничная 5 г, сметана (нежирная) 20 г, соль по вкусу.
                                          БЛЮДА ИЗ ТВОРОГА
Творог протертый с сахаром и сметаной
Творог протереть через сито, соединить с сахаром, сверху полить сметаной.
Творог (нежирный) 100 г, сахар 10 г, сметана 20 г.
Запеканка творожная с изюмом
Творог выложить в миску, добавить яйцо, сахарный песок, сметану, муку, манную крупу, тщательно вымытый и предварительно ошпаренный кипятком изюм, пищевую соду. Полученную массу тщательно вымешать и выложить в глубокий противень, смазанный растительным маслом и обсыпанный панировочными сухарями или манной крупой. Выпекать в духовке до готовности. На стол подать теплой, полив сметаной.
Для тех, кто переносит печеные яблоки, запеканку можно делать с яблоками. Для этого яблоки почистить, нарезать и выложить в противень, смазанный растительным маслом и обсыпанный панировочными сухарями, на яблоки выложить творожную массу и запечь в духовке до готовности.
Творог диетический (нежирный) 100 г, яйцо 1/5 шт., песок сахарный 10 г, сметана 20 г, мука пшеничная 10 г, крупа манная 10 г, изюм 15 г, сода пищевая 1 г, масло растительное 5 мл, сухари панировочные 10 г, яблоки 200 г.
Сырники творожные
Творог выложить в глубокую миску, добавить яйцо, сахарный песок, муку, все хорошо вымешать и сформовать сырники круглой или овальной формы, обвалять их в манной крупе. Сырники обжарить с двух сторон на растительном масле. На стол подать теплыми, залив сметаной.
Творог (нежирный) 100 г, яйцо 1/5 шт., песок сахарный 10 г, мука пшеничная 20 г, масло растительное 10 мл, крупа манная 10 г, сметана нежирная 15 г.
Сырники из творога с картофелем
Картофель очистить и сварить в подсоленной воде. Сваренный картофель откинуть на сито, затем переложить в миску и хорошо размять. Соединить картофель с творогом, добавить сырое яйцо, сахар, муку. Все хорошо перемешать, выложить на разделочную доску, сформовать круглые лепешки, обвалять в муке и поджарить с двух сторон на растительном масле. На стол подать теплыми, полив сметаной.
Творог 100 г, картофель 150 г, яйцо 1/3 шт., песок сахарный 15 г, мука пшеничная 40 г, масло растительное 20 мл, сметана (нежирная) 20 г.
Суфле творожное с киселем из черники
Из манной крупы сварить кашу и охладить ее. Творог протереть через сито, соединить с манной кашей, добавить желток, сахарный песок и растопленное сливочное масло. Все хорошо растереть, ввести взбитый белок, слегка вымешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом, и на пару довести до готовности. Сварить кисель из черники и полить суфле.
Творог (нежирный) 120 г, крупа манная 10 г, масло сливочное 10 г, песок сахарный 15 г, яйцо 1/3 шт., черника 100 г, мука картофельная 5 г.
Вареники ленивые
Творог соединить с яйцом, мукой, хорошо вымешать. Сформовать нетолстые колбаски и нарезать их по 7—8 штук на порцию. Опустить вареники в кипящую, слегка подсоленную воду, варить 5 мин, вынуть шумовкой. На стол подать горячими, полить сметаной.
Творог (нежирный) 120 г, мука пшеничная 25 г, яйцо 1/4 шт., сметана 15 г, крахмал картофельный 5 г.
Пудинг творожный запеченный
Творог протереть, добавить яичный желток, сахарный песок, молоко, всыпать манную крупу, хорошо вымешать. Белок яйца взбить в густую пену, ввести в творожную массу, помешивая сверху вниз. Подготовленную массу выложить в глубокий противень, смазанный растительным маслом и посыпанный сухарями. Сверху смазать пудинг нежирной сметаной и запечь в духовом шкафу (20—25 мин).
Творог (нежирный) 100 г, крупа манная 10 г, молоко пастеризованное 40 мл, яйцо 1/4 шт., песок сахарный 10 г, сухари панировочные 10 г, сметана (нежирная) 20 г, масло растительное 10 мл.
Суфле творожное с печеньем паровое
Печенье истолочь, смешать с сахаром, залить молоком, дать постоять 10—15 мин, затем соединить с протертым творогом, желтком и растопленным сливочным маслом. Всю массу хорошо вымешать, соединить со взбитым белком, выложить в форму, смазанную растительным маслом. Верх разровнять и на пару довести до готовности. Подать на стол со сметаной.
Творог (нежирный) 120 г, печенье 20 г, песок сахарный 15 г, яйцо — 1/3 шт., молоко 20 мл, масло сливочное 5 г, масло растительное 5 мл, сметана (нежирная) 20 г.
                                                      БЛЮДА ИЗ КРУП
Каша манная
Манную крупу небольшой струей засыпать в кипящую воду при постоянном помешивании, немного посолить, добавить сахар. Варить при медленном кипении, постоянно помешивая, 10—15 мин. На стол подать со сливочным маслом.
Крупа манная 40 г, вода 230 мл, песок сахарный 5 г, масло сливочное 5 г, соль по вкусу.
Каша рисовая
Рис перебрать, промыть в холодной воде, засыпать в кипящую воду. Варить при слабом кипении, добавить соль и сахар. Готовую кашу подавать на стол со сливочным маслом.
Рис 40 г, вода 230 мл, песок сахарный 5 г, масло сливочное 5 г, соль по вкусу.
Рисовая запеканка с фруктовой подливой
Сварить на воде густую рисовую кашу. Остудить ее до 60°С, ввести яйцо, сливочное масло, хорошо вымешать. Выложить на смазанный растительным маслом и посыпанный панировочными сухарями сотейник, сверху смазать нежирной сметаной и запечь в духовом шкафу.
Для приготовления фруктовой подливы сухофрукты тщательно вымыть, вымочить в горячей воде. При необходимости удалить косточки, мелко нарезать, залить кипящей водой. Добавить сахарный песок, варить 10—15 мин, затем ввести разведенный в холодной воде крахмал и дать вскипеть. При подаче на стол полить рисовую запеканку фруктовой подливой.
Рис 50 г, вода 160 мл, песок сахарный 5 г, масло сливочное 5 г, яйцо 1/4 шт., сметана (нежирная) 5 г, масло растительное 5 мл, сухари панировочные 3 г, сухофрукты 10 г, крахмал картофельный 5 г, песок сахарный 5 г, вода 50 мл, соль по вкусу. 
Плов из риса с курагой
Рис перебрать, промыть в холодной воде, засыпать в кипящую воду и варить до полуготовности. Курагу распарить в горячей воде. Рис и курагу соединить, добавить сахарный песок, сливочное масло, немного посолить, перемешать, накрыть крышкой и поставить в духовку на противень с водой (примерно на 1 ч).
Рис 70 г, вода 150 мл, масло сливочное 10 г, песок сахарный 10 г, курага 20 г, соль по вкусу.
Каша из крупы «Геркулес»
Овсяные хлопья залить холодной водой, довести до кипения, постоянно помешивая, добавить соль и сахар, варить до готовности 5—10 мин. На стол подать со сливочным маслом.
Хлопья овсяные 50 г, вода 200 мл, сахар 5 г, масло сливочное 5 г.
Каша гречневая рассыпчатая
Крупу перебрать, промыть, засыпать в кипящую воду и немного посолить. Когда каша загустеет, положить кусочек сливочного масла и на слабом огне довести до готовности.
Гречневую кашу можно подать с репчатым луком, спассерованным на растительном масле.
Крупа гречневая 70 г, вода 120 мл, масло сливочное 10 г, лук репчатый 20 г, масло растительное 5 мл.
Каша гречневая вязкая протертая
Подготовленную гречневую крупу засыпать в кипящую воду, добавить немного соли, варить на слабом огне под закрытой крышкой до готовности. Вязкую кашу протереть через сито, добавить сахарный песок и вновь прогреть на водяной бане до 80°С. При подаче на стол полить растопленным сливочным маслом.
Крупа гречневая 50 г, вода 160 мл, песок сахарный 5 г, масло сливочное 5 г.
Крупеник из гречневой крупы с творогом
Сварить на воде рассыпчатую гречневую кашу. Творог протереть, добавить сахарный песок, яйцо, молоко, тщательно вымешать. Творожную массу соединить с гречневой кашей, размешать и выложить на смазанный растительным маслом и обсыпанный панировочными сухарями глубокий противень, сверху смазать нежирной сметаной и запечь в духовке. На стол подать горячим с растопленным сливочным маслом.
Крупа гречневая 50 г, вода 80 мл, творог (нежирный) 50 г, молоко 50 мл, масло сливочное 15 г, яйцо 1/4 шт., песок сахарный 10 г, сметана (нежирная) 5 г, сухари панировочные 10 г.
Каша пшенная с тыквой
Пшено промыть в холодной воде несколько раз. Затем залить его холодной водой, дать вскипеть и сразу слить воду. Тыкву очистить, нарезать кубиками, залить горячей водой и варить 5 мин. Затем в кастрюлю с тыквой добавить подготовленную крупу, варить при медленном кипении под закрытой крышкой до загустения. Затем добавить молоко, сахар и соль, вымешать, довести до готовности на слабом огне или на водяной бане. При подаче на стол положить сливочное масло.
Крупа пшенная 50 г, вода 100 мл, молоко 50 мл, песок сахарный 5 г, тыква 60 г, масло сливочное 5 г.
Каша перловая рассыпчатая
Перловую крупу перебрать, промыть, залить холодной водой и оставить на ночь. Варить, закрыв крышкой, до готовности. При подаче на стол положить сливочное масло.
В перловую кашу можно добавлять сухофрукты, предварительно замочив их в горячей воде.
В перловую кашу можно добавить также тушеные овощи, например пассерованный репчатый лук с тушеной морковью.
Крупа перловая 50 г, вода 120 мл, песок сахарный 5 г, масло сливочное 5 г.
           БЛЮДА ИЗ МАКАРОННЫХ ИЗДЕЛИЙ
Лапша отварная
Лапшу засыпать в кипящую подсоленную воду, варить на слабом огне до готовности. Откинуть на сито, дать стечь воде. Затем заправить лапшу сливочным маслом, выложить на тарелки и посыпать зеленью.
Лапша 60 г, вода 400 мл, масло сливочное 5 г, зелень петрушки и укропа по 5 г.
Вермишель отварная с тертым сыром
Отварить вермишель в подсоленной воде на слабом огне до готовности. Откинуть на сито, дать стечь воде. Затем заправить вермишель сливочным маслом, выложить на тарелки и посыпать тертым сыром.
Вермишель 60 г, вода 400 мл, масло сливочное 5 г, сыр (тертый) 25 г.
Макароны отварные с творогом
Макароны отварить в подсоленной воде до готовности, откинуть на сито, дать стечь воде. Затем заправить макароны сливочным маслом. Творог протереть, добавить сахарный песок и соединить с макаронами.
Макароны 60 г, вода 400 мл, масло сливочное 5 г, творог (нежирный) 50 г, песок сахарный 5 г.
Лапшевник, запеченный с сыром
Лапшу отварить в подсоленной воде, откинуть на сито, дать стечь воде. Остудить, добавить сливочное масло, сахарный песок, яйцо, тертый сыр.
Все перемешать, выложить на противень, смазанный растительным маслом, разровнять, сверху смазать сметаной и запечь в духовке до готовности.
Лапша 60 г, вода 400 мл, масло сливочное 5 г, песок сахарный 5 г, яйцо 1/4 шт., сыр (тертый) 20 г, сметана (нежирная) 5 г, масло растительное 5 мл.
Вермишель, запеченная с творогом
Вермишель отварить в подсоленной воде, откинуть на сито, дать стечь воде. Творог протереть, смешать с молоком, сахаром, яйцом и соединить с вермишелью. Подготовленную массу выложить на смазанный растительным маслом противень. Сверху смазать сметаной и запечь в духовке.
Вермишель 60 г, вода 400 мл, масло сливочное 5 г, яйцо 1/4 шт., творог (нежирный) 50 г, молоко 30 мл, сахар 5 г, сметана (нежирная) 5 г, масло растительное 5 мл.
                                             БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ
Картофель отварной с зеленью укропа
Картофель очистить, промыть, залить горячей водой, посолить и варить до готовности. Воду слить, картофель немного подсушить и подать на стол со сливочным маслом и зеленью укропа (можно подать с растительным маслом).
Картофель 150 г, масло сливочное 10 г, зелень укропа 10 г, соль по вкусу.
Картофель печеный
Картофель тщательно промыть, положить на решетку в духовку и печь до готовности. К печеному картофелю подать сливочное масло.
Картофель 150 г, масло сливочное 10 г.
Картофель, жаренный на растительном масле
Картофель вымыть, очистить, нарезать дольками, посолить и жарить на сковороде на растительном масле, периодически помешивая до образования корочки.
Картофель 150 г, масло растительное 15 мл.
Пюре картофельное
Очищенный картофель промыть, сварить в подсоленной воде до готовности. Воду слить, картофель помять толкушкой или протереть через сито, добавить сливочное масло, тщательно размешать и влить немного отвара, в котором варился картофель, и молоко. Полученную массу хорошо вымешать. На стол подать горячим.
Картофель 150 г, масло сливочное 10 г, вода 30 мл, молоко 30 мл.
Котлеты картофельные, жаренные
на растительном масле
Картофель очистить, промыть и отварить, слить воду и протереть горячим. В охлажденный картофель добавить яйцо, муку, хорошо вымешать и разделать котлеты. Запанировать их в муке и обжарить с двух сторон на растительном масле.
Картофель 150 г, мука пшеничная 10 г, яйцо 1/4 шт., масло растительное 10 мл.
Оладьи из сырого картофеля
Картофель очистить, промыть, натереть на крупной терке, добавить муку, яйцо, сметану, перемешать. Подготовленную массу выложить ложкой на раскаленную сковороду с растительным маслом и обжарить оладьи с двух сторон. На стол подать со сметаной.
Картофель 150 г, мука пшеничная 5 г, сметана (нежирная) 20 мл, яйцо 1/3 шт., масло растительное 10 мл.
Суфле из кабачков паровое
Кабачки очистить от кожи и сердцевины, мелко нарезать кубиками, припустить в небольшом количестве воды до готовности, добавить молоко, довести до кипения. Засыпать манную крупу, варить до загустения, остудить, добавить сахар, немного соли, сливочное масло, желток, хорошо вымешать, ввести взбитый белок. Массу выложить в форму, смазанную растительным маслом, и сварить на пару. На стол подать со сметаной.
Кабачки 200 г, молоко 35 мл, крупа манная 15 г, яйцо 1/3 шт., песок сахарный 5 г, масло сливочное 5 г, масло растительное 5 мл, сметана (нежирная) 20 г.
Капуста кольраби с морковью
Капусту и морковь очистить, промыть и нарезать кубиками или натереть на крупной терке. Сложить все в кастрюлю, залить горячим молоком и тушить до готовности. Затем добавить муку, смешанную со сливочным маслом, немного соли и аккуратно перемешать, довести до кипения.
Кольраби 100 г, морковь 50 г, молоко 30 мл, мука 10 г, масло сливочное 10 г.
Пюре картофельное с цветной капустой
Картофель очистить, промыть и отварить в подсоленной воде. Цветную капусту промыть и разделить на кочешки, отварить в подсоленной воде. Сваренные картофель и цветную капусту тщательно растереть, добавить сливочное масло, горячее молоко, воду и прогреть на пару.
Картофель 100 г, капуста цветная 100 г, масло сливочное 5 г, молоко 30 мл, вода 30 мл.
Цветная капуста с зеленью отварная
Капусту промыть, разделить на маленькие кочешки, положить в кипящую подсоленную воду и варить до готовности. Отвар слить, капусту подать со сливочным маслом и рубленой зеленью укропа.
Капуста цветная 150 г, масло сливочное 10 г, зелень укропа 5 г.
Котлеты свекольные запеченные
Свеклу очистить, промыть, нарезать дольками, припустить до готовности. Затем протереть, добавить молоко, довести до кипения, засыпать манную крупу, варить 5—10 мин. Потом остудить, добавить яйцо. Разделать котлеты, запанировать в муке, выложить на противень, смазанный растительным маслом, сверху полить сметаной и запечь в духовке до готовности.
Свекла 150 г, молоко 35 мл, крупа манная 15 г, масло растительное 5 мл, яйцо 1/4 шт., мука пшеничная 5 г, сметана (нежирная) 15 г.
Цветная капуста, запеченная в молочном соусе
Отваренную цветную капусту переложить на смазанную растительным маслом сковороду, залить молочным соусом, приготовленным из подсушенной муки, сливочного масла, молока. Добавить тертый сыр и запечь в духовке.
Капуста цветная 150 г, молоко 140 мл, мука пшеничная 15 г, сыр (тертый) 15 г, масло растительное 5 мл, масло сливочное 5 г.
Шницель капустный, жаренный
на растительном масле
Капусту промыть, разрезать вдоль на 8 частей и припустить в воде до готовности. Затем охладить, несколько отжать, немного посолить, придать каждой части форму шницеля, обвалять в муке, обмакнуть в яйце, обвалять в панировочных сухарях и обжарить на растительном масле с двух сторон. Потом полить сверху сметаной и дожарить в духовке.
Капуста белокочанная 150 г, яйцо 1/4 шт., мука пшеничная 5 г, сухари панировочные 5 г, масло растительное 10 мл, сметана (нежирная) 20 г.
Солянка из сборных овощей
Капусту мелко нашинковать, тушить в небольшом количестве воды до готовности. Морковь мелко нарезать, припустить в небольшом количестве воды и растительного масла. Лук и корень петрушки спассеровать на растительном масле. Затем все овощи соединить, добавить мелко нарезанные огурцы, залить небольшим количеством овощного отвара, добавить томат-пюре, растительное масло, посыпать сыром, полить сметаной и запечь в духовке.
Капуста белокочанная 150 г, морковь 30 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, огурцы (соленые) 30 г, томат-пюре 10 г, сыр (тертый) 5 г, масло растительное 10 мл, сметана (нежирная) 10 г.
Голубцы, фаршированные овощами и рисом, запеченные
Капусту промыть, положить в кипящую воду и варить до полуготовности. Потом выложить на сито, дать стечь воде, разобрать на отдельные листья, срезать стебли. Рис перебрать, промыть в холодной воде, отварить и откинуть на сито, дать стечь воде. Морковь и лук нашинковать, припустить в растительном масле, добавив немного воды, соединить с приготовленным рисом, рубленой зеленью, растительным маслом, посолить и перемешать. Готовый фарш завернуть в листья капусты. Уложить голубцы на противень, смазанный растительным маслом, и запечь в духовке (5—10 мин). Затем залить соусом, приготовленным из сметаны, муки, капустного отвара, томат-пюре, и тушить в духовке 15—20 мин.
Капуста белокочанная 150 г, морковь 40 г, лук репчатый 10 г, зелень петрушки 5 г, рис 10 г, масло растительное 15 мл, мука пшеничная 5 г, сметана (нежирная) 10 г, томат-пюре 10 г, соль по вкусу.
Брюссельская капуста отварная
Срезать кочанчики со стебля, зачистить от испорченных листьев, затем капусту промыть, положить в подсоленную кипяченую воду и варить в закрытой посуде при слабом кипении до готовности. При подаче на стол полить капусту сливочным маслом.
Капуста брюссельская 150 г, масло сливочное 10 г.
Пюре из сборных овощей
Отварить картофель и цветную капусту. Морковь почистить, промыть, натереть на крупной терке и припустить в небольшом количестве воды. Все соединить, пропустить через мясорубку, добавить горячую воду и растопленное масло. Полученную массу взбить, посолить, добавить сахарный песок.
Морковь 60 г, капуста цветная 60 г, картофель 60 г, вода 30 мл, масло сливочное 25 г, песок сахарный 5 г, соль по вкусу.
Суфле морковно-яблочное
Морковь нарезать небольшими кусочками и тушить в небольшом количестве воды до готовности. Яблоки очистить и вместе с морковью пропустить через мясорубку. Полученную массу соединить с манной крупой, сахарным песком и желтком, добавить растопленное масло и взбитый белок. Все слегка вымешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом, и довести до готовности на пару.
Крупа манная 10 г, морковь 80 г, яблоки 80 г, масло сливочное 15 г, яйцо 1/2 шт., песок сахарный 10 г, вода 50 мл, масло растительное 2 мл.
Суфле морковное с творогом запеченное
Подготовленную морковь нарезать дольками, припустить в воде и протереть. Добавить молоко, довести до кипения, засыпать манную крупу, проварить 5—10 мин и охладить до 40—50°С. Затем добавить масло, сахарный песок, желтки, протертый творог. Все хорошо вымешать, ввести взбитые белки. Полученную массу выложить на противень и запечь в духовке. Подавать на стол со сметаной.
Морковь 110 г, молоко 35 мл, крупа манная 15 г, яйцо 1/2 шт., масло сливочное 5 г, песок сахарный 5 г, творог 50 г, масло растительное 2 мл, сметана 20%-ная 20 г.
Каша из тыквы
Тыкву, очищенную от кожицы и семян промыть, нарезать мелкими кубиками, припустить с добавлением воды и сливочного масла. Затем постепенно всыпать манную крупу, добавить соль, сахарный песок и варить до готовности. Подать на стол со сливочным маслом.
Тыква 250 г, вода 35 мл, масло сливочное 10 г, крупа манная 30 г, песок сахарный 10 г, соль по вкусу.
                                                                 НАПИТКИ
Настой из шиповника
Шиповник промыть, залить кипятком и настоять в термосе в течение 10—12 ч.
Шиповник (сухой) 20 г, вода 200 мл.
Отвар шиповника
Шиповник промыть, залить кипятком и кипятить 10 мин. Дать настояться в течение 3—4 ч, процедить.
Шиповник (сухой) 20 г, вода 200 мл.
Напиток клюквенный
Клюкву промыть, залить небольшим количеством горячей воды, дать постоять в течение 10—15 мин и отжать сок. Мезгу залить горячей водой, варить 5 мин, затем процедить. В отвар влить отжатый сок, добавить сахарный песок, довести до кипения и охладить.
Клюква 30 г, вода 200 мл, песок сахарный 25 г.
Напиток из сушеной черники
Чернику промыть, залить горячей водой, варить 5— 10 мин. Настоять в течение 3—4 ч, процедить и добавить сахар.
Черника (сушеная) 15 г, вода 200 мл, песок сахарный 15 г.
Напиток из чернослива
Чернослив промыть, залить горячей водой, варить в закрытой посуде 10—15 мин, настоять в течение 3—4 ч, процедить и добавить сахар.
Чернослив (сушеный) 20 г, вода 200 мл, песок сахарный 20 г.
Напиток из кураги
Курагу промыть, залить горячей водой, варить в закрытой посуде 10—15 мин, настоять в течение 3—4 ч, процедить и добавить сахар.
Курага 20 г, вода 200 мл, песок сахарный 20 г.
                                                                КОМПОТЫ
Компот из свежих яблок
Яблоки помыть, очистить, нарезать дольками, залить кипятком, добавить сахарный песок, довести до кипения. Варить 5 мин, отставить для настаивания на 3—4 ч.
Яблоки 60 г, вода 200 мл, песок сахарный 20 г.
Компот из черешни
Черешню освободить от плодоножки, промыть, залить горячей водой, добавить сахарный песок и довести до кипения. Варить 10 мин.
Черешня 60 г, вода 200 мл, песок сахарный 20 г.
Компот из сухофруктов
Сухофрукты залить горячей водой, добавить сахарный песок, варить 10—15 мин. Добавить промытый изюм, варить еще 10 мин, затем отставить для настаивания на 4—5 ч.
Сухофрукты 30 г, изюм 15 г, вода 200 мл, песок сахарный 20 г.
Компот из алычи
Алычу помыть, залить горячей водой, добавить сахарный песок и варить 5—10 мин.
Алыча 60 г, вода 200 мл, песок сахарный 30 г.
Компот из яблок и слив
Яблоки помыть, очистить и нарезать дольками. Сливу помыть, разрезать пополам, удалить косточки. Подготовленные фрукты залить горячей водой, добавить сахарный песок и кипятить 10—15 мин. Затем дать настояться 2—3 ч.
Яблоки 30 г, сливы 30 г, вода 200 мл, песок сахарный 25 г.
Компот из персиков и черной смородины
Персики помыть, разрезать пополам, освободить от косточек, нарезать дольками. Залить горячей водой и варить 10 мин, добавить подготовленную черную смородину, освободив ее от веточек, сахарный песок и варить еще 5—7 мин. Дать настояться в течение 2 ч.
Персики 40 г, смородина черная 20 г, вода 250 мл, песок сахарный 25 г.
                                                                    КИСЕЛИ
Кисель из вишневого сока
Воду довести до кипения, добавить сахар. Крахмал развести в холодной воде и влить в кипящую воду подготовленный крахмал и сок, довести до кипения.
Сок вишневый 60 мл, вода 140 мл, песок сахарный 20 г, крахмал картофельный 10 г.
Кисель из малины
Малину перебрать, помыть, протереть и отжать сок. Мезгу залить горячей водой, варить 10 мин, процедить. В отвар добавить отжатый сок, сахарный песок, довести до кипения, добавить разведенный в холодной воде крахмал, довести до кипения, размешать, охладить и подать на стол.
Малина 40 г, вода 200 мл, крахмал 10 г, песок сахарный 20 г.
Кисель из ревеня
Ревень промыть, очистить и нарезать кусочками, отварить до размягчения и протереть. В отвар добавить сахарный песок, протертое пюре из ревеня и влить разведенный в холодной воде крахмал, довести до кипения.
Ревень 30 г, вода 200 мл, песок сахарный 20 г, крахмал картофельный 10 г.
Кисель из сушеной черной смородины
Черную смородину промыть, залить горячей водой, кипятить 10—15 мин. Дать настояться в течение 30 мин, процедить. В процеженный отвар добавить сахарный песок, довести до кипения. Ввести картофельный крахмал, разведенный в холодной воде, вскипятить и охладить.
Смородина черная (сушеная) 20 г, вода 200 мл, песок сахарный 20 г, крахмал картофельный 10 г.
Кисель из протертых яблок
Яблоки промыть, очистить и натереть на мелкой терке, залить горячей водой, добавить сахарный песок. Довести до кипения, влить разбавленный холодной водой крахмал, довести до кипения и охладить.
Яблоки 60 г, вода 200 мл, песок сахарный 25 г, крахмал картофельный 10 г.
Кисель из красной смородины
Красную смородину промыть, освободить от веточек, залить горячей водой, отжать сок. Затем отжатый сок довести до кипения, добавить сахарный песок, влить крахмал, разбавленный холодной водой. Довести до кипения и охладить.
Смородина красная 60 г, вода 200 мл, песок сахарный 25 г, крахмал картофельный 10 г.
Питание 
при заболеваниях 
суставов

13 глава

                                                 ПРЕДИСЛОВИЕ

П

ока мы молоды и здоровы, мы не задумываемся о том, что все наши движения — ходьба, бег, прыжки и даже обычная возможность взять в руки ложку или какой-либо другой предмет, — осуществляются благодаря наличию хорошо функционирующих суставов. Без суставов невозможно движение, физическая активность. А движение, как говорят, — это жизнь! Здоровые суставы дарят нам радость движения.
Если у вас появились боли в области суставов, прогрессирующая неподвижность, болезненная отечность, вызванные травмой или другим заболеванием, необходимо обратиться к врачу. В первую очередь узнайте точный диагноз, чтобы получить соответствующее лечение.
Артриты (воспаление суставов) подразделяются на:
1) остеоартроз (остеоартрит);
2) ревматоидный артрит;
3) подагрический артрит.
Кроме того, артриты могут быть аллергическими, волчаночными (при заболевании, которое называется красной волчанкой), псориатическими (при псориазе) и др. Рассматривая вопросы лечебного питания при заболеваниях суставов, остановимся на указанных выше трех видах артрита.
                     ОСТЕОАРТРОЗ (ОСТЕОАРТРИТ)

Остеоартроз — часто встречающееся, особенно у пожилых людей, заболевание суставов. Остеоартроз связан с нарушением обмена веществ и сопровождается у некоторых больных отложением солей в области суставов. Речь идет об артритах, связанных с отложением солей. При этом врачи нередко ставят диагноз обменный полиартрит, или остеоартроз.
За рубежом рассматриваемое заболевание называют не «остеоартроз», а «остеоартрит», констатируя роль воспалительного процесса в указанном недуге.
Основные проявления остеоартроза — боли в области суставов и деформация суставов. При этом поражаются коленные и тазобедренные суставы, а также мелкие суставы кистей. Характерно образование мелких узелков в области межфаланговых суставов рук.
Среди распространенных причин остеоартроза — генетическая предрасположенность (наследственность) и избыточный вес тела. Избыточный вес является дополнительной механической нагрузкой на больной сустав.
Для остеоартроза характерно усиление болей в суставах при изменении погоды, например при повышенной влажности воздуха, при так называемых магнитных бурях.
При лечении остеоартроза соблюдение диетических рекомендаций, направленных на снижение избыточного веса, — одно из основных условий.
Очень важен режим питания. В данном случае есть нужно 5—6 раз в день, но понемногу. В рацион рекомендуется включать нежирные продукты — мясо, рыбу, творог. Овощи, овощные блюда должны присутствовать в вашем меню в значительном количестве — 500—600 г в день.
В то же время ограничивают продукты, содержащие легковсасываемые углеводы, такие, как сахар, варенье, кондитерские изделия, каши и макароны (ограничивают, но не исключают полностью!).
У многих остеоартроз развивается постепенно и некоторое время не представляет особого беспокойства, однако он может приводить к изменению формы костей. Известны случаи, когда искривление костей и суставов, возникающие костные наросты нарушали подвижность суставов.
                               РЕВМАТОИДНЫЙ АРТРИТ

При ревматоидном артрите боль и неподвижность суставов прогрессируют довольно быстро. При этом не важно, вызваны они травмой или какой-либо другой причиной.
Для ревматоидного артрита характерны асимметричность поражения (поражается один или несколько суставов с правой или левой стороны) и развитие раннего болезненного процесса крупных суставов.
При ревматоидном артрите появляются воспаление и боли в области суставов пальцев, в руках, ногах и ступнях, а также общее ощущение усталости и бессонница. Характерна утренняя скованность в области пораженных суставов.
Как и при остеоартрозе, в этом случае важно следить за весом, особенно когда артрит поражает ноги. Избыточный вес тела — это значительная дополнительная нагрузка на суставы. Необходимо стремиться к его нормализации.
При болезнях суставов, таких, как ревматоидный артрит, остеоартроз, равно как и при подагрическом артрите, рекомендуется исключать чрезмерно крепкие чай и кофе, приводящие иногда к усилению болей и даже к возникновению болевого приступа в области суставов.
По наблюдению некоторых американских врачей, при артритах нежелательно употреблять растительные продукты семейства пасленовых: томаты, баклажаны, перец. Во всяком случае, их следует реже включать в рацион.
При всех рассматриваемых видах артритов полезно периодически использовать диету с вегетарианской направленностью. При этом мясо, рыба, творог, молоко, яйца не исключаются из рациона, а несколько ограничиваются. В то же время рацион следует обогатить блюдами из овощей и фруктов.
Витаминотерапия (витамины А, С, группы В, Е) оказывает положительное лечебное воздействие при артритах. Естественно, витаминные препараты принимают по назначению лечащего врача, не допуская их передозировки, которая может вызвать побочные эффекты.
РЕЦЕПТЫ ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА, 
РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПРИ ОСТЕОАРТРОЗЕ 
(ОСТЕОАРТРИТЕ) И РЕВМАТОИДНОМ 
АРТРИТЕ (диета № 10)

                                                                            СУПЫ
Суп молочный овсяный
Овсяные хлопья «Геркулес» залить холодной водой, варить 10 мин. Добавить молоко, сахар и продолжать варить до готовности. При подаче на стол положить в суп кусочек масла.
Овсяные хлопья «Геркулес» 30 г, молоко 200 мл, вода 300 мл, песок сахарный 2 г, масло сливочное 5 г.
Суп молочный гречневый
Гречневую крупу тщательно промыть, залить горячей водой, варить 10 мин. Добавить молоко, сахар и варить до готовности. При подаче на стол положить в суп масло.
Крупа гречневая 30 г, молоко 200 мл, вода 300 мл, песок сахарный 2 г, масло сливочное 5 г.
Суп-лапша вегетарианский
Репчатый лук, морковь, корень петрушки мелко нашинковать, припустить в небольшом количестве воды с добавлением растительного масла. Влить овощной отвар, ввести мелко нарезанный картофель и варить 10—15 мин. В кипящий овощной суп засыпать лапшу и варить до готовности. При подаче на стол посыпать мелко рубленной зеленью петрушки и укропа.
Отвар овощной 450 мл, морковь 15 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, картофель 50 г, лапша 40 г, зелень петрушки и укропа 5 г, масло растительное 5 мл.
Суп рисовый с кабачками
Мелко нарезанные морковь, репчатый лук, петрушку припустить в небольшом количестве овощного отвара, добавить растительное масло. Рис промыть и отварить в овощном бульоне, добавить припущенные коренья, мелко нарезанный кабачок, помидоры и варить до готовности. При подаче на стол заправить сметаной и посыпать измельченной зеленью.
Рис 20 г, кабачки 60 г, помидоры 20 г, морковь 15 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, зелень петрушки и укропа 5 г, масло растительное 5 мл, отвар овощной 450 мл, сметана 10%-ная 10 г.
Суп картофельный с мясными фрикадельками
Нашинкованные морковь, лук, корень петрушки припустить в небольшом количестве овощного отвара с добавлением растительного масла. Припущенные овощи залить овощным бульоном, ввести нарезанные картофель и помидоры, варить до готовности. Из говядины, хлеба, воды приготовить фарш, разделать фрикадельки и отварить их. Подавать с зеленью петрушки.
Картофель 100 г, морковь 20 г, помидоры 20 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, зелень петрушки 5 г, масло растительное 5 мл, отвар овощной 450 мл.
Для фрикаделек: говядина 50 г, хлеб пшеничный 8 г, вода 10 мл.
Щи из свежей капусты вегетарианские
Припущенные в небольшом количестве воды морковь, лук, корень петрушки с добавлением растительного масла соединить с доведенной до кипения белокочанной капустой, мелко нарезанными картофелем и помидорами. Щи варить на небольшом огне до готовности. При подаче на стол посыпать рубленой зеленью и заправить сметаной.
Капуста белокочанная 100 г, картофель 50 г, морковь 15 г, помидоры 20 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, зелень (петрушка, укроп, сельдерей) 5 г, масло растительное 5 мл, отвар овощной 450 мл, сметана 10%-ной жирности 10 г.
Борщ летний вегетарианский с овощами
Подготовленные морковь и свеклу натереть на крупной терке, припустить в небольшом количестве овощного отвара с добавлением растительного масла и лимонной кислоты до готовности. Черешки ботвы свеклы тщательно промыть, мелко нарезать, припустить в овощном отваре до готовности. Подготовленные овощи залить горячим овощным отваром, довести до кипения, добавить нарезанные помидоры, мелко измельченную ботву свеклы и варить до готовности. При подаче на стол полить сметаной.
Свекла молодая с ботвой 80 г, морковь 15 г, лук репчатый 10 г, помидоры 25 г, корень петрушки 5 г, зелень петрушки 5 г, кислота лимонная 0,1 г, масло растительное 5 мл, отвар овощной 450 мл, сметана 10%-ная 70 г.
Окрошка мясная
Картофель нарезать кубиками. Зеленый лук очистить, промыть и мелко нарезать. Мясо и огурцы нарезать соломкой. Яйцо сварить вкрутую и разделить на 4 части. Подготовленные продукты соединить, заправить сметаной и развести квасом.
Квас хлебный 350 мл, картофель отварной 50 г, лук зеленый 15 г, огурцы свежие 50 г, яйцо 1/4 шт., мясо отварное 25 г, сметана 10%-ной жирности 20 г.
Суп фруктовый с рисом
Подготовленную курагу тонко нарезать, залить кипяченой водой и оставить для набухания на 30 мин. Курагу отварить (15 мин), добавить нарезанные яблоки и варить еще в течение 5—7 мин, ввести разведенный в холодной воде крахмал (4:1). Добавить сахарный песок, довести до кипения и охладить. Рис промыть, отварить, откинуть на сито и соединить с охлажденным фруктовым супом.
Курага 40 г, яблоки 40 г, песок сахарный 10 г, крахмал 10 г, вода 350 мл, рис 20 г.
                               БЛЮДА ИЗ МЯСА И ПТИЦЫ
Суфле из отварного мяса, паровое
Мясо сварить и провернуть через мясорубку 2—3 раза. Из молока и подсушенной муки приготовить белый соус и ввести в мясное пюре небольшими порциями, тщательно вымешивая. Яичный белок отделить от желтка. Желток положить в пюре, посолить, вымешать. Белок взбить в густую пену и постепенно ввести в мясное пюре. Готовую массу выложить на смазанную растительным маслом сковороду или в порционную формочку и сварить в паровом шкафу. При подаче на стол полить маслом.
Говядина отварная 50 г, молоко 30 мл, мука пшеничная 5 г, яйцо 1/2 шт., масло подсолнечное 5 мл.
Рулет мясной, паровой, фаршированный омлетом
Мясо промыть и пропустить через мясорубку 2 раза с размоченным в воде хлебом, хорошо размешать и выбить. Приготовленную массу выложить тонким слоем на смоченную водой ткань и на середину положить охлажденный омлет, приготовленный из молока и яйца. Свернуть в виде рулета, переложить с ткани на противень, смоченный водой, и варить на пару. При подаче на стол полить растительным маслом.
Говядина 75 г, хлеб пшеничный 15 г, вода 20 мл, яйцо 1/2 шт., молоко 10 мл, масло растительное 5 мл.
Рагу из овощей с отварным мясом
Говядину нарезать на куски. Лук, корень петрушки и морковь мелко нарезать и припустить в небольшом количестве воды с растительным маслом. Картофель нарезать кубиками, добавить зеленый горошек, мелко нарезанные помидоры, мясо и припущенные овощи. Залить соусом, приготовленным из подсушенной муки и овощного отвара. Тушить рагу до готовности.
Говядина отварная 60 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, морковь 30 г, картофель 100 г, горошек зеленый 20 г, помидоры 15 г, мука пшеничная 5 г, отвар овощной 85 мл, масло растительное 5 мл.
Голубцы, фаршированные отварным мясом и рисом
Рис отварить и откинуть. Мясо отварить, охладить и пропустить через мясорубку 2 раза, смешать с рисом. Капусту очистить, вырезать кочерыжку. Положить капусту в глубокую кастрюлю и варить до полуготовности. Затем охладить, разобрать на отдельные листья, завернуть в них фарш. Подготовленные голубцы слегка обжарить на растительном масле в сковороде, переложить в кастрюлю. Подготовленным соусом из овощного отвара, томата-пюре и муки залить голубцы, добавить растительное масло, закрыть крышкой и тушить до готовности.
Говядина 80 г, капуста белокочанная 180 г, рис 30 г, томат- пюре 10 г, мука пшеничная 5 г, отвар овощной 70 мл, масло растительное 10 мл.
Язык отварной с зеленым горошком
Язык промыть, залить горячей водой, добавить коренья и варить при слабом кипении 2—2,5 ч. Готовый язык положить в холодную воду и, не давая остыть, снять кожу. Нарезать на порции и положить в бульон. На стол подавать с зеленым консервированным горошком, предварительно разогрев язык в бульоне.
Язык говяжий 120 г, морковь 5 г, лук репчатый 5 г, корень петрушки 5 г, горошек зеленый 15 г.
Индейка отварная
Подготовленную тушку индейки положить в горячую воду, довести до кипения, снять пену, добавить нарезанные коренья, варить на слабом огне до готовности. При подаче на стол полить бульоном.
Индейка 180 г, лук репчатый 5 г, морковь 5 г, корень петрушки 5 г.
Телятина отварная
Телятину довести до кипения, снять пену, положить нарезанные коренья, варить при слабом кипении до готовности. Готовую телятину вынуть из бульона, нарезать на порции и подать с натертой на крупной терке свеклой.
Телятина 90 г, морковь 5 г, лук репчатый 5 г, свекла 20 г.
Котлеты куриные с отварной капустой
Куриное филе и замоченный в воде хлеб пропустить через мясорубку 2 раза, тщательно вымешать, хорошо выбить и сформовать котлеты, обвалять их в сухарях или манной крупе. В сковороду налить небольшое количество растительного масла, добавить сливочное масло, немного воды и выложить туда котлеты. Тушить на небольшом огне, закрыв сковороду крышкой.
Филе куриное 75 г, хлеб пшеничный 15 г, вода 25 мл, масло растительное 5 мл, масло сливочное 5 г.
                                                   БЛЮДА ИЗ РЫБЫ
Треска под маринадом
Филе нарезать на порционные куски, обвалять в муке и слегка обжарить до полуготовности. Морковь и репчатый лук нашинковать и тушить в небольшом количестве воды с растительным маслом до полного испарения жидкости. В глубокую кастрюлю выложить рыбу, перекладывая ее тушеными овощами. В отдельной кастрюльке вскипятить воду, положить в нее томат-пасту, гвоздику, перец, варить маринад в течение 5 мин. Затем залить подготовленную рыбу с овощами и тушить на слабом огне 15—20 мин. Подавать блюдо можно как горячим, так и холодным.
Филе трески 120 г, морковь 60 г, лук репчатый 15 г, томат- паста 10 г, масло растительное 10 мл, мука пшеничная 5 г, гвоздика и перец черный горошком по 2 шт.
Судак припущенный
Рыбу разделать, промыть и разделить на порции. Затем уложить в глубокую сковороду, добавить лук, морковь и зелень петрушки, немного воды и растительное масло, тушить на небольшом огне до готовности.
Судак 150 г, морковь 5 г, лук репчатый 5 г, зелень петрушки 5 г, масло растительное 5 мл.
Морской окунь, запеченный под сметанным соусом
Рыбу очистить, промыть, освободить от костей, положить на противень, смазанный растительным маслом, и залить сметанным соусом. Запекать рыбу в духовом шкафу.
Для соуса: подсушенную муку соединить с овощным отваром, добавить сметану.
Окунь морской 150 г, сметана 10%-ной жирности 20 г, мука пшеничная 5 г, отвар овощной 50 мл, масло растительное 5 мл.
Котлеты рыбные паровые
Филе минтая пропустить через мясорубку вместе с размоченным в воде хлебом. Полученную массу хорошо вымешать, добавить яйцо, сформовать котлеты и сварить их на пару. При подаче на стол полить растительным маслом. В качестве гарнира подать горячий картофель.
Филе минтая 80 г, хлеб пшеничный 20 г, вода 20 мл, яйцо 1/8 шт., масло растительное 5 мл, картофель 50 г.
                                             БЛЮДА ИЗ ТВОРОГА
Творог протертый с сахаром
Творог протереть через сито, соединить с молоком, добавить сахар, хорошо вымешать.
Творог полужирный 100 г, молоко 40 мл, песок сахарный 10 г.
Пудинг творожный запеченный
Творог протереть через сито, добавить яичный желток, сахарный песок, молоко, манную крупу и хорошо вымешать. Белок взбить, ввести его в массу и переложить в форму, смазанную растительным маслом и обсыпанную сухарями, запечь в духовом шкафу. На стол подавать со сметаной.
Творог полужирный 100 г, крупа манная 10 г} молоко 40 мл, яйцо 1/4 шт., песок сахарный 10 г, сухари 2 г, масло растительное 3 мл, сметана 10%-ной жирности 20 г.
Сырники из творога с изюмом
В творог добавить яйцо, сахарный песок, вымытый и ошпаренный кипятком изюм, муку. Тщательно перемешать, сформовать сырники, обвалять в манной крупе, выложить на противень, смазанный растительным маслом, и запечь в духовом шкафу. Подавать на стол со сметаной.
Творог полужирный 100 г, мука пшеничная 10 г, яйцо 1/4 шт., песок сахарный 5 г, изюм 10 г, крупа манная для панировки 5 г, масло растительное 5 мл, сметана 10%-ная 20 г.
Вареники ленивые
В творог добавить яйцо, сахарный песок, муку, тщательно перемешать. Полученную массу обвалять в муке, раскатать лист толщиной 10 мм, разрезать на полоски длиной 25—30 мм. Каждую полоску разрезать на кусочки, опустить их в кипящую воду, довести до кипения. Снять с огня, через 5 мин вынуть шумовкой. Подавать на стол со сметаной.
Творог полужирный 100 г, песок сахарный 10 г, яйцо 1/4 шт., мука пшеничная 15 г, сметана 10%-ной жирности 20 г.
БЛЮДА ИЗ КРУП 
                             И МАКАРОННЫХ ИЗДЕЛИЙ
Каша рисовая с черносливом
Рис промыть в холодной воде, слить воду. Засыпать рис в кипяток, варить до загустения. Затем добавить горячее молоко, сахар, промытый и размоченный чернослив. Размешать, накрыть крышкой и довести кашу до готовности на небольшом огне. При подаче на стол положить кусочек сливочного масла.
Рис 40 г, молоко 100 мл, вода 50 мл, песок сахарный 5 г, чернослив 30 г, масло сливочное 5 г.
Каша из овсяных хлопьев «Геркулес»
Подготовленные хлопья «Геркулес» всыпать в кипящую воду, добавить сахарный песок. Когда каша загустеет, развести ее молоком. Варить до готовности.
Овсяные хлопья «Геркулес» 50 г, молоко 50 мл, вода 150 мл, песок сахарный 5 г.
Каша гречневая рассыпчатая
Крупу промыть, засыпать в кипящую воду и посолить. Когда каша загустеет, продолжить варить ее на небольшом огне до готовности. При подаче на стол положить в кашу сливочное масло.
Крупа гречневая 70 г, вода 120 мл, масло сливочное 10 г.
Каша пшенная молочная с тыквой
Пшено перебрать, промыть в холодной воде. Тыкву очистить, помыть и нарезать кубиками, залить горячей водой и варить 10 мин под крышкой. Затем в тыкву засыпать подготовленную крупу, варить под закрытой крышкой до загустения. Добавить молоко, сахар, хорошо размешать и довести до готовности на слабом огне. При подаче на стол положить сливочное масло.
Крупа пшенная 50 г, вода 100 мл, молоко 60 мл, песок сахарный 5 г, тыква 60 г, масло сливочное 5 г.
Макароны отварные с творогом
Макароны отварить в подсоленной воде, откинуть на дуршлаг, дать стечь воде, заправить сливочным маслом. Творог протереть, добавить сахарный песок и соединить с макаронами непосредственно перед подачей на стол, макароны прогреть.
Макароны 60 г, вода 350 мл, масло сливочное 5 г, творог полужирный 50 г, песок сахарный 5 г.
                                              БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ
Картофель отварной с зеленью укропа
Картофель почистить, промыть, положить в холодную воду и варить до готовности. Затем воду слить, закрыть крышкой, картофель слегка подсушить. При подаче на стол полить сливочным маслом и посыпать мелко нарезанной зеленью укропа.
Картофель 300 г, масло сливочное 10 г, зелень укропа 10 г.
Картофель печеный
Картофель промыть, положить на решетку в духовой шкаф и печь до готовности. Подавать на стол со сливочным маслом.
Картофель 300 г, масло сливочное 10 г.
Капуста белокочанная отварная
Подготовленную капусту разрезать на крупные части, положить в подсоленную кипящую воду и варить на небольшом огне до готовности, затем отвар слить.
Капуста белокочанная 200 г.
Отварная капуста, запеченная в молочном соусе
Подготовленный кочан капусты разрезать на порции, отварить в подсоленной воде, откинуть на дуршлаг, затем положить на противень, смазанный растительным маслом. Залить молочным соусом, приготовленным из подсушенной муки и молока, посыпать тертым сыром, сбрызнуть маслом и запечь в духовом шкафу.
Капуста белокочанная 200 г, сыр голландский 5 г, молоко 30 мл, мука пшеничная 5 г, масло растительное 10 мл.
Икра из кабачков
Кабачки очистить от кожицы и семян, нарезать мелкими кубиками и припустить в небольшом количестве воды с маслом до готовности. Морковь натереть на крупной терке. Помидоры и лук мелко нарезать и спассеровать в растительном масле. Добавить морковь, кабачки и тушить на слабом огне 10—15 мин. При подаче на стол посыпать зеленью укропа.
Кабачки 150 г, морковь 40 г, помидоры 20 г, лук репчатый 20 г, зелень укропа 5 г, масло растительное 10 мл.
Икра баклажанная
Баклажаны испечь на противне в духовом шкафу, отделить мякоть от кожицы, мелко порезать. Лук измельчить, спассеровать в растительном масле. Добавить нарезанные помидоры и тушить 15 мин. Затем баклажаны соединить с пассерованным луком и помидорами, немного потушить, охладить. Перед подачей на стол украсить зеленью петрушки или кинзы.
Баклажаны 200 г, помидоры 30 г, лук репчатый 15 г, масло растительное 10 мл, зелень петрушки или кинзы 5 г.
РЕЦЕПТЫ ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА 
ПРИ ОСТЕОАРТРОЗЕ, 
СОПРОВОЖДАЮЩЕМСЯ 
ИЗБЫТОЧНЫМ ВЕСОМ (ДИЕТА № 8)

                                                                     САЛАТЫ
Винегрет с растительным маслом
Картофель, морковь и свеклу отварить, почистить и мелко нарезать. Овощи смешать, добавить мелко нашинкованные соленый огурец, предварительно очистив от кожи, и яблоко. Посолить и полить растительным маслом, хорошо перемешать.
Картофель 30 г, морковь 30 г, свекла 30 г, огурец соленый 30 г, яблоко 20 г, масло растительное 10 мл.
Салат из моркови, яблок, чернослива
Подготовленные овощи промыть, почистить, морковь натереть на крупной терке, яблоки нарезать соломкой. Чернослив залить кипятком и подержать в воде 20—30 мин. Затем освободить от косточек и мелко нарезать. Все соединить, добавить сахар, переложить в салатник и полить сметаной.
Морковь 80 г, яблоки 20 г, чернослив 20 г, песок сахарный 5 г, сметана 20 г.
Салат из свеклы с растительным маслом
Свеклу тщательно вымыть, отварить, охладить, очистить от кожуры и нарезать соломкой. Салат заправить растительным маслом.
Свекла 120 г, масло растительное 10 мл.
Салат из помидоров, огурцов, сладкого перца и зелени
Помидоры нарезать дольками, огурцы — пластинками, сладкий болгарский перец — кубиками, салатные листья и зелень петрушки и укропа измельчить, все перемешать, посолить и добавить оливковое масло.
Помидоры 50 г, огурцы свежие 30 г, перец сладкий болгарский 30 г, листья салата зеленого 30 г, зелень петрушки и укропа 10 г, масло оливковое 10 мл.
Салат из свеклы с грецкими орехами
Свеклу отварить, почистить и натереть на крупной терке. Грецкие орехи почистить, освободить от створок и помять толкушкой. В салатник выложить свеклу, грецкие орехи, перемешать. Добавить сметану и майонез. Еще раз все перемешать.
Свекла 80 г, орехи грецкие 20 г, сметана 10%-ной жирности 5 г, майонез 5 г.
                                                                          СУПЫ
Суп из сборных овощей вегетарианский
Подготовленные овощи — морковь, лук — мелко нарезать и припустить в небольшом количестве воды с добавлением растительного масла. В овощной бульон положить мелко нарезанные картофель, кабачки, помидоры и варить 10 мин, затем добавить припущенный корень петрушки и варить до готовности. При подаче на стол посыпать зеленью.
Картофель 50 г, кабачки 50 г, помидоры 20 г, морковь 15 г, лук репчатый 10 г, корень петрушки 5 г, зелень петрушки 5 г, масло растительное 5 мл.
Щи из квашеной капусты
Квашеную капусту промыть в холодной воде и отжать, добавить воду, томат-пасту, немного сливочного масла и тушить на слабом огне около полутора часов. За 15 мин до конца тушения добавить припущенные морковь и корень петрушки, затем слегка спассерованный в растительном масле лук. В кипящую воду положить тушенную с овощами капусту, заправить щи мукой, подсушенной и разведенной водой, варить 5 мин.
Капуста квашеная 250 г, морковь 20 г, лук репчатый 25 г, корень петрушки 5 г, томат-паста 1 г, мука 1/2 ч. ложки, масло сливочное 10 г, вода 300 мл, масло растительное 10 мл.
Суп луковый
Нарезанный кольцами лук слегка обжарить в растительном масле, переложить в кастрюлю с кипящей водой, добавить натертый на крупной терке сыр и варить на слабом огне 15—20 мин. Подать на стол с рубленой зеленью петрушки и укропа.
Вода 250 мл, лук репчатый 10 г, сыр 10 г, масло растительное 10 мл, зелень петрушки и укропа 5 г.
Рассольник «Ленинградский»
Промытую перловую крупу залить кипятком и варить до готовности. Отвар слить. Мелко нарезанные морковь, лук и корень петрушки припустить в небольшом количестве воды с растительным маслом, добавить томат-пасту, немного потушить. Затем овощи выложить в кастрюлю, залить кипятком, добавить готовую перловую крупу, нарезанный брусочками картофель и варить. За 5 мин до готовности картофеля ввести нарезанные тонкими ломтиками и припущенные отдельно соленые огурцы, лук-порей, все прокипятить. На стол подать с рубленой зеленью.
Вода 300 мл, крупа перловая 30 г, картофель 100 г, морковь 30 г, лук репчатый 20 г, корень петрушки 10 г, лук-порей 10 г, огурцы соленые 50 г, томат-паста 10 г, масло растительное 10 мл, зелень петрушки и укропа по 5 г.
Борщ протертый
Натертые на крупной терке свеклу, морковь и измельченные сладкий красный перец и лук припустить в воде с растительным маслом, добавить томат-пасту и немного потушить. Капусту пропустить через мясорубку. Отварной картофель очистить от кожуры, натереть на крупной терке. Все овощи соединить с овощным отваром, довести до кипения. Подать на стол с зеленью петрушки и укропа.
Отвар овощной 300 мл, свекла 70 г, капуста белокочанная 50 г, картофель 40 г, морковь 20 г, перец сладкий красный 30 г, масло растительное 10 мл, томат-паста 1 г, зелень петрушки и укропа 5 г.
                             БЛЮДА ИЗ МЯСА И ПТИЦЫ 
Зразы мясные паровые, фаршированные омлетом
Мясо пропустить 2 раза через мясорубку, фарш смешать с замоченным в молоке и отжатым белым хлебом и снова пропустить через мясорубку. Фарш развести молоком, оставшимся после замачивания хлеба, добавить сливочное масло и хорошо взбить ложкой. Полученную массу разделать в форме зраз. Зразы нафаршировать омлетом и приготовить на паровой бане. При подаче на стол рекомендуется заправить их растопленным маслом и посыпать мелко нарезанной зеленью.
Мясо (мякоть) 100 г, яйцо 1/2 шт., молоко 1/4 стакана, хлеб 20 г, масло сливочное 10 г.
Для омлета: яйцо 2 шт., молоко 50 мл, масло сливочное 5 г.
Телятина с цветной капустой и помидорами
Подготовленное мясо отварить. Помидоры и лук мелко нарезать и припустить в воде с растительным маслом. Цветную капусту промыть, разобрать на соцветия и отварить. Телятину нарезать ломтиками, добавить припущенные овощи, немного сметаны и потушить 5 мин. Подать на стол с отварной цветной капустой, посыпав зеленью.
Телятина 200 г, помидоры 75 г, лук репчатый 25 г, капуста цветная 200 г, масло растительное 20 мл, сметана 10%-ной жирности 20 г, зелень петрушки 5 г.
Индейка со свежей капустой
Филе индейки разрезать на кусочки. Нашинковать капусту, посыпать тмином, смешать с мелко нарезанными луком и перцем. Часть овощей выложить в кастрюлю, добавив растительное масло, затем уложить кусочки индейки и прикрыть оставшейся капустой. Потом добавить нарезанные кружками помидоры и влить воду. Кастрюлю закрыть крышкой и тушить на медленном огне до готовности.
Филе индейки 150 г, капуста белокочанная 200 г, лук репчатый 20 г, перец красный сладкий 15 г, помидоры 75 г, масло растительное 20 мл, тмин 5 г.
                                                   БЛЮДА ИЗ РЫБЫ
Морской окунь, запеченный с яблоками и чесноком
Филе морского окуня нарезать на куски, выложить на смазанный растительным маслом противень. Сверху поместить нарезанные яблоки и посыпать мелко рубленными чесноком и зеленью петрушки. Сбрызнуть водой и запечь в духовке.
Филе окуня морского 200 г, яблоки 100 г, чеснок 2 зубчика, зелень петрушки 10 г, масло растительное 10 мл.
Рыба отварная под яично-масляным соусом
Филе отварить до готовности в кастрюле с подсоленной водой; в воду для придания блюду аромата можно положить нарезанную морковь. При подаче на стол полить яичномасляным соусом и посыпать мелко нарезанными листьями зеленого салата. На гарнир подать протертую гречневую кашу.
Для приготовления яично-масляного соуса сваренное вкрутую яйцо мелко нарезать и смешать с растопленным сливочным и оливковым маслом.
Филе трески 100 г, морковь 75 г, листья салата зеленого по вкусу.
Для соуса: яйцо 1/2 шт., масло сливочное 10 г, оливковое 10 мл.
Зразы рыбные с грибами
Филе пропустить через мясорубку, добавить яйцо, размоченный в воде хлеб и хорошо вымешать. Шампиньоны отварить и мелко нарезать. Лук спассеровать в растительном масле, смешать с грибами. Из рыбного фарша сформовать лепешки. Положить на них грибной фарш, придать форму котлет и тушить в воде, добавив растительное масло.
Филе сазана 200 г, яйцо 1/3 шт., хлеб 30 г, шампиньоны 100 г, лук репчатый 40 г, масло растительное 20 мл.
Горбуша отварная с луком и сладким перцем
Горбушу отварить в небольшом количестве воды вместе с корнем сельдерея и морковью. Измельченный лук припустить в воде с растительным маслом, добавить мелко нарезанный сладкий зеленый и красный перец. В овощи положить отваренную горбушу и прогреть в течение 5 мин. Подать на стол порционные куски горбуши с овощами, посыпав зеленью петрушки и укропа.
Горбуша 200 г, лук репчатый 50 г, перец сладкий зеленый и красный 50 г, корень сельдерея 10 г, морковь 20 г, масло растительное 10 мл, зелень петрушки и укропа 10 г.
                                              БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ
Пудинг из моркови со сметаной
Очищенную морковь натереть на мелкой терке, залить молоком, добавить сливочное масло и потушить. В готовую морковь ввести желток, смешанный с протертым творогом, а также взбитый белок. Все вымешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом и обсыпанную отрубями, и выпечь. Подать на стол со сметаной.
Морковь 150 г, масло сливочное 15 г, молоко 50 мл, творог 50 г, яйцо 1 шт., отруби пшеничные 5 г, масло растительное 5 мл, сметана 10%-ной жирности 20 г.
Запеканка капустная с яблоками
Капусту нашинковать, добавить молоко и припустить под Крышкой до готовности. В готовую капусту всыпать манную крупу, вымешать, проварить под крышкой 5 мин, слегка остудить. Добавить яйцо, припущенные с маслом яблоки, перемешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом и посыпанную манной крупой. Сверху смазать яйцом, растопленным сливочным маслом и запечь в духовке.
Капуста белокочанная 150 г, яблоко 100 г, молоко 30 мл, яйцо 1/4 шт., крупа манная 15 г, масло сливочное 10 г, масло растительное 5 мл.
Свекла, тушенная в сметане с черносливом
Свеклу очистить, нарезать кубиками и прогреть с маслом. Затем добавить сметану и нарезанный чернослив (предварительно чернослив обдать кипятком и подержать под крышкой 3–5 мин), тушить на слабом огне 10 мин.
Свекла вареная 150 г, чернослив 30 г, масло сливочное 10 г, сметана 10%-ной жирности 20 г.
Котлеты из картофеля и отрубей
с квашеной капустой
Картофель хорошо вымыть и отварить в кожуре, очистить, пропустить через мясорубку. Часть отрубей залить молоком на 20 мин, соединить с картофелем, добавить яйцо, сливочное масло, хорошо вымешать и сформовать котлеты, обваляв их в оставшихся отрубях. Картофельные котлеты слегка обжарить в растительном масле. Подать с квашеной капустой.
Картофель 200 г, отруби пшеничные 50 г, молоко 40 мл, масло сливочное 20 г, яйцо 1/2 шт., масло растительное 30 мл, капуста квашеная 70 г.
Кабачки жареные со сметаной
Кабачки очистить, нарезать ломтиками толщиной в 1 см, слегка обжарить с двух сторон в растительном масле. Добавить измельченный чеснок и нарубленную зелень сельдерея. Все залить сметаной и тушить 5 мин.
Кабачки 200 г, чеснок 2 зубчика, зелень сельдерея 70 г, сметана 10%-ная 30 г, масло растительное 30 мл.
Суфле морковно-яблочное с цветной капустой
Морковь и цветную капусту очистить, промыть; морковь нарезать кубиками, а цветную капусту разделить на кочешки и припустить в воде, затем добавить мелко нарезанные яблоки, довести до кипения, засыпать манную крупу, проварить 5—10 мин. Потом массу охладить, ввести сахар, сливочное масло, яйцо, хорошо вымешать. Подготовленную массу выложить на противень, смазанный растительным маслом, и запечь в духовке.
Морковь 60 г, капуста цветная 60 г, яблоки 60 г, вода 40 мл, крупа манная 15 г, яйцо 1/3 шт., масло сливочное 5 г, песок сахарный 5 г, масло растительное 30 мл.
                               БЛЮДА ИЗ ЯИЦ И ТВОРОГА
Омлет с помидорами и зеленью
Помидоры мелко нарезать и выложить на прогретую с растительным маслом сковороду. Слегка обжарить, посыпать зеленью укропа, петрушки и зеленого лука. Залить яично-молочной смесью, прикрыть крышкой и довести до готовности.
Помидоры 100 г, яйцо 1 шт., молоко 50 мл, масло растительное 5 мл, зелень петрушки, укропа и зеленого лука 10 г.
Омлет с кабачками
Припустить нарезанные кубиками кабачки в небольшом количестве воды, добавить растительное масло и залить взбитой смесью из яйца и молока, накрыть крышкой, довести до готовности. На стол подать с зеленью укропа.
Кабачки 50 г, яйцо 7 шт., молоко 50 мл, масло растительное 5 мл, зелень укропа 5 г.
Омлет с зеленым луком
Смешать яйцо с молоком, добавить мелко нарезанный лук. Приготовленную массу вылить на смазанную растительным маслом сковороду, закрыть крышкой и довести до готовности.
Яйцо 1 шт., молоко 50 мл, лук зеленый 20 г, масло растительное 5 мл.
Запеканка с яблоками и изюмом
Яблоки почистить и нарезать кубиками. Залить изюм кипятком, дать постоять 1 мин и слить воду. Творог размять, добавить яйцо, сахар, соду, кефир, пшеничную муку и манную крупу, все тщательно перемешать, добавить изюм. На противень, смазанный растительным маслом и обсыпанный манной крупой, выложить все яблоки, сверху поместить приготовленную массу с изюмом, разровнять деревянной лопаточкой и поставить в духовку для запекания.
Творог нежирный 100 г, яблоки 100 г, изюм 20 г, яйцо 1/4 шт., песок сахарный 20 г, сода питьевая 5 г, мука пшеничная 10 г, крупа манная 15 г, кефир 50 мл, масло растительное 5 мл.
Пудинг творожный со свеклой и яблоками
Свеклу очистить, вымыть и сварить в воде. Затем яблоки и вареную свеклу натереть на мелкой терке, соединить с творогом, добавить манную крупу, перемешать, ввести вбитый яичный белок. Подготовленную массу выложить в форму, смазанную растительным маслом и обсыпанную пшеничными отрубями, запечь в духовке.
Творог нежирный 80 г, свекла 80 г, яблоки 30 г, яичный белок 1 шт., крупа манная 20 г, отруби пшеничные 10 г.
                                  ПИТАНИЕ ПРИ ПОДАГРЕ
Подагра часто появляется из-за наследственной предрасположенности, а также вследствие чрезмерного употребления мясной пищи, пристрастия к алкоголю.
Нарушение обмена веществ при подагре ведет к отложению мочекислых солей (уратов) в суставах, хрящах, сухожилиях и других тканях. Наиболее типично отложение солевых кристаллов в суставах большого пальца ноги, что сопровождается, как правило, острыми болевыми приступами. Один из врачей прошлого века писал: «Представьте себе, что ваши суставы зажаты в тиски, которые, завинчиваясь, сжимают их до такой степени, что вы не в состоянии более терпеть, — и вы получите представление о ревматической боли; но поверните винт в тисках еще раз — и перед вами картина подагрической боли». Впрочем, иногда болезнь протекает без выраженных приступов, но с постепенной деформацией суставов и нарушением их подвижности.
При подагре необходимо уменьшить содержание в организме уратов и мочевой кислоты. Один из главных ее источников — это так называемые пуриновые основания, которые присутствуют во многих продуктах питания.
При подагре рекомендуются продукты, бедные пуринами, а именно: молоко, сыр, яйца, картофель, морковь, салат, хлеб, крупы, фрукты, орехи. Вредны при подагре все продукты, богатые пуринами: мясо, печень, почки, рыба, мясные и рыбные консервы, бульоны, грибы, бобы, фасоль, чечевица. Их надо исключить из рациона или резко ограничить их потребление.
При варке мяса до половины пуриновых оснований переходит в бульон, поэтому если уж есть мясо, то лучше отварное. В любом случае блюда из мяса и рыбы, если нельзя от них отказаться вовсе, включают в меню не чаще 2—3 раз в неделю.
Для выведения мочевой кислоты из организма врачи рекомендуют обильное питье, до 1,5—2 л жидкости в день. Можно пить некрепкий чай, фруктовые, ягодные, овощные соки, молоко, щелочную минеральную воду («Боржоми», «Славяновскую»). Стакан некрепкого чая или молока полезно выпивать перед сном. А вот крепкий чай и крепкий кофе лучше исключить: их частое употребление может привести к обострению болей.
Если избыток жидкости полезен, то избыток поваренной соли, напротив, вреден: он способствует накоплению уратов в тканях. Лучше есть пищу несоленую или недосоленную. Витамины, особенно С и В, должны быть в достатке.
Полезны молоко, кефир, простокваша, творог и другие молочные продукты, а также овощи и фрукты. Если подагра сочетается с тучностью, полезны разгрузочные дни (1—2 раза в неделю).
Таким образом, при подагре рекомендуется диета с вегетарианской направленностью. Кстати, в тех странах, где питаются преимущественно растительными продуктами, подагра почти неизвестна. Однако обязательно согласуйте с лечащим врачом свои вегетарианские ограничения.
Конечно, одной диетой с подагрой не справиться. Необходима физическая нагрузка — ведь в подвижных, работающих суставах соли откладываются реже, чем в неподвижных.
Полезна и фитотерапия, позволяющая вкупе с диетой свести к минимуму употребление химических препаратов. Для примера интересно одно испытанное средство — настой листьев брусники. В аптеке листья продают в виде брикетов. Одну дольку залейте стаканом кипящей воды, настаивайте полчаса, процедите и принимайте по 1 ст. ложке 3—4 раза в день.
И последнее: еще в «Энциклопедическом словаре Брокгауза и Ефрона» сказано, что при подагре «лучший напиток — вода».
РЕЦЕПТЫ ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА 
ПРИ ПОДАГРИЧЕСКОМ АРТРИТЕ
(диета № 6)
 
                                                                       СУПЫ 
Суп из овощей по-деревенски
Отварить рис. Очищенные картофель, морковь и репу поварить 5 мин в кипящей воде. Затем вынуть, нарезать, залить кипящей водой, добавить рис, сливочное масло и варить 20 мин. На стол подать со сметаной и рубленой зеленью укропа и петрушки.
Картофель 100 г, репа 50 г, морковь 50 г, рис 30 г, масло сливочное 10 г, сметана 10%-ная 10 г, зелень укропа и петрушки 5 г.
Суп из овощей с макаронами
Свеклу, морковь, репу и лук очистить, промыть и варить в подсоленной воде около 20 мин. Затем бульон процедить, а овощи протереть через сито. Макароны отварить, откинуть на сито, переложить в овощной бульон, добавить пюре из овощей, растертый со сливками сырой желток, сливочное масло и прогреть без кипения. На стол подать с натертым сыром и рубленой зеленью петрушки.
Свекла 50 г, морковь 50 г, репа 50 г, лук репчатый 30 г, макароны 50 г, сливки 50 г, масло сливочное 15 г, яйцо 1 шт., сыр твердый 10 г, зелень петрушки 5 г.
Суп картофельный со сметаной и яйцами
Картофель тщательно вымыть, очистить и нарезать кубиками, отварить до готовности, затем добавить вареное рубленое яйцо, сметану и прогреть без кипения. На стол подать с рубленой зеленью укропа.
Картофель 150 г, яйцо 1 шт., сметана 10%-ная 30 г, зелень укропа 5 г.
Суп молочный с рисом
Рис промыть, отварить до полуготовности, откинуть, дать стечь воде. Затем опустить в кипящее молоко и варить 30—40 мин. К концу варки добавить немного сахарного песка и соли. На стол подать со сливочным маслом.
Рис 40 г, молоко нежирное 300 мл, песок сахарный 5 г, масло сливочное 10 г, соль по вкусу.
Суп из сухофруктов с саго
Сухофрукты крупно нарезать и варить в кипящей воде 30—40 мин. Затем добавить отдельно сваренное саго и прокипятить. Подать на стол с гренками.
Сухофрукты 100 г, саго сваренное 50 г.
Суп из свежих слив
Подготовленные сливы промыть, освободить от косточек и варить в воде с корицей в течение 15—20 мин. Затем протереть через сито и соединить пюре с отваром, добавить сахарный песок, разведенный в воде крахмал и дать вскипеть. На стол подать со сметаной и отдельно сваренной лапшой.
Сливы 200 г, песок сахарный 10 г, крахмал картофельный 10 г, корица молотая 3 г, сметана 10%-ная 20 г, лапша 30 г.
                               БЛЮДА ИЗ МЯСА И ПТИЦЫ
Говядина паровая
Подготовленное мясо отбить, положить в глубокую кастрюлю, добавить сливочное масло, влить немного воды, поставить в другую большую кастрюлю с кипящей водой, накрыть крышкой и тушить 30—40 мин. Затем на мясо уложить нарезанные морковь, коренья, репу, лук, картофель, капусту и продолжать варить на пару под крышкой еще 2—3 ч. По мере выкипания можно подливать воду в большую кастрюлю. Когда мясо будет готово, нарезать ломтиками и подать на стол с овощами, с которыми варили, украсить зеленью.
Мякоть говядины 150 г, картофель 50 г, морковь 50 г, репа 50 г, лук репчатый 30 г, корень сельдерея и петрушки 15 г, капуста белокочанная 100 г, масло сливочное 20 г.
Телячья грудинка отварная с помидорами
Телячью грудинку варить в кипящей воде в течение 5 мин, затем воду слить, мясо промыть, залить холодной водой и варить час. Добавить морковь, коренья, лук и варить еще 30 мин. Мясо нарезать на порции, посыпать тертым сыром и слегка обжарить. Затем спассеровать в воде со сливочным маслом помидоры и лук. Телячью грудинку подать на стол вместе с помидорами.
Грудинка телячья 150 г, морковь 30 г, корень петрушки 20 г, лук репчатый 50 г, помидоры 100 г, масло сливочное 10 г, сыр твердый 15 г.
Курица, запеченная с овощами
Курицу отварить с кореньями, разделить на порции, выложить на противень. Сверху поместить слой из нарезанных кольцами помидоров, сладкого зеленого перца. Залить сметаной и запечь в духовке. На стол подать с рубленой зеленью укропа.
Мясо курицы 200 г, морковь 30 г, корень петрушки 10 г, помидоры 50 г, перец сладкий зеленый 30 г, зелень укропа 75 г, сметана 10%-ная 50 г.
                                                 БЛЮДА ИЗ РЫБЫ 
Осетрина, запеченная с сыром
Осетрину варить вместе с кореньями и специями в течение 15—20 мин. Затем остудить, снять кожу, освободить от костей, нарезать на порции. Желток вареного яйца растереть со сметаной, сливочным маслом, полить уложенную в форму рыбу, посыпать сухарями, тертым сыром, сбрызнуть оливковым маслом, соком лимона и поставить в горячую духовку на 10—15 мин. Подать на стол с горячим картофелем, ломтиками лимона и зеленью.
Осетрина 150 г, морковь 30 г, корень петрушки 15 г, яйцо 1 шт., сметана 50 г, масло сливочное 20 г, сухари панировочные 20 г, сыр твердый 20 г, масло оливковое 10 мл, лимон 1/4 шт., лист лавровый и горошины перца черного 2 г, зелень петрушки 5 г.
Лосось отварной
Лосось отварить с пряностями (лавровым листом и черным перцем горошком), добавить немного уксуса, чтобы не изменился цвет рыбы. Через 10—12 мин рыбу вынуть, разделить на порции и подать на стол с листьями зеленого салата и зернами граната.
Лосось 150 г, лист лавровый и горошины перца черного 2 г, уксус 5 мл, листья салата зеленого 20 г, гранат 30 г.
Судак отварной
Судак очистить от чешуи, промыть и отварить с пряностями. Вынуть из бульона, нарезать на порционные куски, снять кожу и полить соусом. Для этого вареное яйцо мелко порубить и растереть со сливочным маслом, развести сливками и прокипятить. На стол подать с рубленой зеленью петрушки и укропа.
Судак 150 г, лист лавровый и горошины черного перца 2 г, зелень петрушки и укропа 5 г.
Для соуса: сливки 50 мл, яйцо 1 шт., масло сливочное 10 г.
                                             БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ
Кольраби в соусе
Кольраби очистить, нарезать кусочками и варить в подсоленной воде 25—30 мин. Затем откинуть на сито. Огурцы нарезать ломтиками, залить водой и тушить 15—20 мин, добавить сливки, слегка поджаренную на масле муку, кольраби и тушить еще 5—7 мин. На стол подать с рубленой зеленью укропа.
Кольраби 100 г, огурцы соленые 50 г, сливки 50 мл, масло сливочное 15 г, зелень укропа 5 г.
Капуста брюссельская отварная
Кочанчики брюссельской капусты отварить в подсоленной воде. Затем откинуть на сито и слегка поджарить на сливочном масле. Подавать на стол с зеленью укропа.
Капуста брюссельская 150 г, масло сливочное 30 г, зелень укропа 5 г.
Блины морковные
Подготовленную морковь отварить в молоке. Жидкость слить, морковь протереть, добавить манную крупу, сливочное масло. Вмешать желтки, взбитые белки, сахар и выпекать на растительном масле. Подать на стол со сметаной.
Морковь 200 г, молоко 200 мл, масло сливочное 20 г, крупа манная 50 г, яйцо 2 шт., песок сахарный 20 г, сметана 10%-ная 30 г, масло растительное 20 мл.
Тыквенный пирог
Подготовленную тыкву нарезать на кубики и варить в воде 15—20 мин. Затем тыкву смешать с растертым маслом, сахаром, отварным рисом, сырыми желтками, взбитыми белками. Уложить в смазанную маслом форму и поставить в горячую духовку на 15 мин. Подавая, посыпать сахаром и корицей.
Тыква 200 г, масло сливочное 30 г, яйцо 2 шт., рис отварной 50 г, сахар 30 г, корица 3 г.
Земляные груши запеченные
Земляные груши отварить в подсоленной воде, обсушить салфеткой, полить соком лимона и обжарить в сотейнике на распущенном масле до розоватого цвета. Добавить бульон, в котором варилась земляная груша, сметану, муку, прокипятить, посыпать тертым сыром, сухарями, сбрызнуть оливковым маслом и запекать в духовке 10—15 мин.
Груша земляная 200 г, лимон 1/4 шт., масло сливочное 30 г, мука пшеничная 10 г, сметана 10%-ная 30 г, сыр твердый тертый 20 г, сухари панировочные 30 г, масло оливковое 10 мл.
                                          БЛЮДА ИЗ ТВОРОГА 
Творог с изюмом
Взбитую в густую пену сметану смешать с протертым творогом, сахаром, слегка распаренным изюмом.
Творог 150 г, сметана 50 г, изюм 30 г, песок сахарный 20 г.
Творог с клубникой
Кусочки размягченного масла растереть с сахаром, ванилином и выбить лопаткой до однородной массы. Вымешивая, постепенно добавлять протертый творог, сметану и клубнику. Сверху посыпать молотой корицей.
Творог 150 г, масло сливочное 30 г, песок сахарный 30 г, сметана 10%-ная 30 г, клубника 50 г, корица и ванилин по вкусу.
Творог с молоком и цукатами
Творог залить холодным молоком, отдельно подать цукаты.
Творог 150 г, молоко 50 мл, цукаты 30 г.
Творожники вареные с вишневым вареньем
Творог протереть, добавить сливочное масло, сметану, взбитое яйцо, муку. Раскатать пласт толщиной 2 см, нарезать полоски, а затем ромбики, и варить в подсоленной воде, пока они не всплывут. Отдельно подать сметану и вишневое варенье.
Творог нежирный 150 г, масло сливочное 20 г, сметана 30 г, яйцо 1 шт., мука пшеничная 50 г, сметана 50 г, варенье вишневое 30 г.
Запеканка сметанная с яблоками
Из яблок удалить сердцевину, наполнить их вареньем и плотно уложить в форму. Сметану растереть с сахаром, сырым желтком, мукой, корицей, вмешать взбитый белок, залить яблоки и запечь в духовке.
Яблоки антоновские 200 г, сметана 50 г, песок сахарный 50 г, яйцо 1 шт., мука 20 г, корица 1 г, варенье из черной смородины 20 г.
ЛЕЧЕБНОЕ ПИТАНИЕ 
ПРИ ОСЛОЖНЕНИЯХ, СВЯЗАННЫХ 
С ПРИМЕНЕНИЕМ НЕСТЕРОИДНЫХ
 ПРОТИВОВОСПАЛИТЕЛЬНЫХ 
                                     ПРЕПАРАТОВ (НПВП)

НПВП — медикаментозные средства, которые не излечивают заболевания суставов, но уменьшают боли в области суставов, облегчают движения, приостанавливают болезненный процесс.
К НПВП относятся такие препараты, как аспирин, индометацин, диклофенак натрия (вольтарен), будатион, напроксен и др. Неблагоприятное воздействие этих средств на желудок и кишечник проявляется болями в области живота, тошнотой, жидким стулом, общим дискомфортом. Чтобы избежать подобных явлений, следует принимать указанные лекарства только после еды и не превышать дозу, рекомендованную лечащим врачом. Побочные эффекты связаны в первую очередь с поражением слизистой оболочки желудочно- кишечного тракта, от ее воспаления до появления эрозий, язв, кровотечения. При длительном приеме лекарств поражения слизистой оболочки выявляются у значительной части пациентов.
Совет диетолога. При возникновении осложнений, связанных с неблагоприятным воздействием НПВП на желудочно-кишечный тракт, необходимо придерживаться в течение определенного срока (определяемого лечащим врачом) дробного питания (5 раз в день) и диеты, щадящей слизистую оболочку желудка.
РЕЦЕПТЫ ЩАДЯЩЕГО 
ДИЕТИЧЕСКОГО СТОЛА

                                                                        СУПЫ
Суп перловый слизистый
Крупу промыть, залить холодной водой и варить на слабом огне, под крышкой, не менее 2—3 ч. Протереть сквозь сито вместе с жидкостью, прокипятить, процедить, заправить теплым молоком, смешанным с сырым желтком, добавить сахар. Перед подачей на стол положить в суп кусочек масла.
Крупа перловая 40 г, молоко 150 мл, масло сливочное 20 г, сахар 3 г, яичный желток 1/4 шт., вода 700 мл.
Суп овсяный слизистый молочный
Овсяные хлопья «Геркулес» засыпать в кипящую воду и варить до полной мягкости. Процедить через мелкое сито, не протирая. Полученный слизистый отвар вскипятить, отставить на край плиты, добавить соль и сахар. Затем заправить яично-молочной смесью (льезоном): яйцо размешать, постепенно влить горячее молоко при постоянном помешивании, прогреть при слабом нагреве на водяной бане до загустения, не доводя до кипения. При подаче на стол положить в тарелку кусочек сливочного масла.
Хлопья овсяные «Геркулес» 30 г, молоко 150 мл, вода 350 мл, яйцо 1/2 шт., песок сахарный 2 г, масло сливочное 5 г, соль по вкусу.
Суп рисовый протертый молочный
Первый вариант. Подготовленный рис промыть, залить кипящей водой и варить до полного разваривания, затем протереть.
Второй вариант. Рис промыть, просушить, смолоть и отварить. В протертую массу добавить горячее молоко, соль, сахар и довести до кипения. При подаче на стол положить в суп кусочек сливочного масла.
Рис 35 г, молоко 200 мл, сахар 5 г, масло 5 г.
Суп-пюре из цветной капусты
Капусту очистить, промыть и отварить до готовности, протереть. Из горячего молока и яйца приготовить яично- молочную смесь. Из подсушенной муки и молока приготовить белый соус. Добавить его в овощной отвар с протертой цветной капустой, довести до кипения, снять с огня и заправить яично-молочной смесью и маслом.
Капуста цветная 100 г, молоко 150 мл, вода 400 мл, мука пшеничная 5 г, яйцо 1/2 шт., масло сливочное 5 г, соль по вкусу.
Суп-пюре из цветной капусты с картофелем
Отварить картофель и цветную капусту и вместе с жидкостью протереть сквозь сито. Промытый рис положить в кипящую воду и варить в течение часа, после чего протереть, соединить с супом, посолить, хорошо прогреть и заправить молоком. Перед подачей на стол положить кусочек сливочного масла.
Капуста цветная 100 г, картофель 100 г, рис 20 г, молоко 100 мл, масло сливочное 5 г, вода 500 мл, соль по вкусу.
Суп перловый с овощами протертый
Подготовить и сварить перловую крупу в воде, протереть. Овощи (нарезанные морковь и картофель) припустить в воде до готовности, протереть и смешать с подготовленной крупой. Добавить горячее молоко, сахар, соль и довести до кипения. При подаче на стол положить в тарелку масло.
Крупа перловая 25 г, молоко 200 мл, картофель 75 г, морковь 24 г, масло сливочное 10 г, сахар 3 г, соль по вкусу.
Суп-пюре картофельно-морковный
на рисовом отваре
Рис сварить в воде (1,5 стакана) до готовности, протереть, смешать с вареными протертыми картофелем и морковью. Развести кипящим молоком, заправить желтком и маслом.
Рис 30 г, картофель 100 г, морковь 75 г, масло 20 г, молоко 200 мл, яичный желток 1/2 шт.
Суп-пюре из овсяных хлопьев с кабачками
Овсяные хлопья «Геркулес» засыпать в кипящую воду, варить до готовности (около часа) и протереть вместе с жидкостью. Кабачки очистить, мелко нарезать, припустить в небольшом количестве воды вместе с маслом до готовности и протереть. В отвар вместе с протертым «Геркулесом» ввести горячее молоко (2/3), протертые кабачки, соль, сахар, хорошо перемешать и довести до кипения. Из оставшегося горячего молока и яйца приготовить яично-молочную смесь и заправить ею суп. При подаче на стол положить масло.
Яично-молочная смесь (льезон): яйцо размешать, постепенно добавить горячее молоко при постоянном помешивании. Прогреть на водяной бане до загустения, не доводя до кипения.
Хлопья овсяные «Геркулес» 20 г, кабачки 100 г, молоко 150 мл, вода 450 мл, яйцо 1/4 шт., масло сливочное 5 г, соль, сахар по вкусу.
Суп-пюре из риса с овощами
Рис промыть, залить кипятком и варить до готовности. Затем протереть через сито. Морковь и картофель очистить, нарезать дольками и сварить в небольшом количестве воды, потом также протереть через сито. В отвар с протертым рисом ввести горячее молоко, протертые овощи, сливочное масло, посолить и довести до кипения. При подаче на стол суп заправить сметаной.
Рис 20 г, картофель 70 г, морковь 30 г, молоко 150 мл, вода 450 мл, масло сливочное 5 г, сметана 10%-ная 10 г, соль по вкусу.
Суп картофельный протертый
Подготовленный картофель отварить и протереть через сито. Полученное пюре развести слитым отваром и молоком, добавить соль и еще раз вскипятить. Перед подачей на стол заправить яичным желтком, растертым с маслом.
Картофель 150 г, молоко 200 мл, масло сливочное 10 г, яйцо 1/2 шт., соль по вкусу.
Суп перловый протертый с мясным пюре
Крупу промыть, подсушить, смолоть в кофемолке, залить горячей водой и сварить. Мясо сварить, после чего провернуть 2 раза через мясорубку. Мясное пюре добавить (постепенно) в перловый отвар, хорошо перемешать и довести до кипения. Заправить яично-молочной смесью, маслом и солью.
Яично-молочная смесь: яйцо 1/4 шт., молоко 1 ст. ложка. Крупа перловая (молотая) 30 г, мясо 60 г, масло сливочное 10 г, молоко 150 мл, вода 2 стакана, соль по вкусу.
Суп-пюре рисовый с кабачками
Кабачки очистить, удалить сердцевину, мелко нарезать, сварить в небольшом количестве воды, затем протереть. Рис смолоть в кофемолке, сварить в воде до готовности, смешать с протертыми кабачками, довести до кипения. Заправить горячей яично-молочной смесью, маслом и солью.
Рис 20 г, кабачки 200 г, масло сливочное 10 г, молоко 150 мл, вода 1 стакан, соль по вкусу.
Для яично-молочной смеси: яйцо 1/4 шт., молоко 1 ст. ложка.
Борщок протертый вегетарианский
Очищенные морковь, петрушку, цветную и белокочанную капусту, картофель тщательно промыть в холодной воде, опустить в кипящую воду и варить до готовности на медленном огне. Затем отвар процедить. Готовые овощи пропустить через мясорубку или протереть через дуршлаг, добавить к ним отдельно сваренную свеклу. Протертые овощи положить в готовый отвар, добавить томатный сок, размешать и довести до кипения, ввести сливочное масло. Перед подачей на стол добавить сметану (пониженной жирности).
Морковь, капуста цветная и белокочанная по 50 г, корень петрушки 50 г, картофель 100 г, свекла 10 г, сметана 10 г, масло сливочное 5 г, сок томатный 5 мл.
Суп из сушеных фруктов
Сушеные фрукты перебрать, промыть теплой водой, крупные разрезать на 2—3 части. Залить холодной водой (кроме урюка и чернослива) и варить, закрыв крышкой, 15—20 мин. Затем добавить урюк и чернослив и варить до полной готовности. Положить сахар и довести до кипения. В готовый суп добавить сваренный рис.
Рис 20 г, фрукты сушеные 15 г, сахар 15 г.
Суп вегетарианский с вермишелью
Морковь, корень петрушки мелко нарезать, припустить в небольшом количестве овощного отвара с добавлением масла, затем влить оставшийся овощной отвар, мелко нарезанный картофель, соль и варить до готовности. Вермишель отварить в большом количестве воды, откинуть на сито, соединить с овощным отваром.
Морковь 15 г, картофель 50 г, вермишель 40 г, масло сливочное 5 г, корень петрушки 5 г, соль по вкусу.
                            БЛЮДА ИЗ МЯСА И ПТИЦЫ 
Пюре мясное (первый вариант)
Мясо отварить, пропустить 2—3 раза через мясорубку, добавить молоко или воду, посолить, хорошо вымешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом, и довести до кипения. При подаче на стол полить маслом.
Мясо отварное 60 г, молоко или вода 50 мл, масло растительное 10 мл, соль по вкусу.
Пюре мясное (второй вариант)
Рис отварить в воде. Мясо сварить и пропустить через мясорубку. Провернутое мясо смешать с рисом, еще раз пропустить через мясорубку, посолить, добавить сливочное масло и выбить. Перед подачей на стол разогреть на плите.
Мясо 90 г, рис 20 г, масло сливочное 5 г, вода 30 мл, соль по вкусу.
Язык отварной
Язык тщательно вымыть, положить в кастрюлю, залить холодной водой и довести до кипения. Удалить пену и, уменьшив нагрев, варить до готовности (крупный говяжий язык варят 3—4 ч, телячий — примерно 2 ч). За час до окончания варки добавить нарезанные коренья и соль.
Готовый язык вынуть из отвара, промыть холодной водой и сразу же очистить от кожи, после чего положить в отвар и хорошо прогреть.
Язык говяжий 100 г, морковь 10 г, корень петрушки 5—10 г, соль по вкусу.
Суфле из курицы
Сварить курицу, отделить мясо от костей и провернуть 2 раза через мясорубку. В подготовленную массу добавить молочный соус средней густоты, сырой яичный желток, соль и тщательно перемешать. Ввести взбитый белок. Массу выложить в форму, смазанную маслом, варить на пару.
Курица 100 г, яйцо 1/2 шт., молоко 50 мл, мука 5 г, масло сливочное 5 г, соль по вкусу.
Бефстроганов из отварного мяса
Мясо отварить, нарезать соломкой. Из молока, подсушенной муки, сметаны сделать соус. Подготовленное мясо положить в сотейник, добавить соус, вареную протертую морковь, посолить, перемешать и тушить при слабом кипении 10—15 мин.
Говядина 100 г, морковь 5 г, молоко 50 мл, мука 5 г, сметана 15%-ная 10 г, соль по вкусу.
Тефтели мясные с рисом паровые
Подготовленное мясо пропустить 2—3 раза через мясорубку, смешать с отварным рисом. Полученную массу посолить, хорошо выбить, сделать тефтели (шарики среднего размера) и на пару довести до готовности. Подать на стол горячими с кусочками сливочного масла.
Мякоть говядины 100 г, рис 15 г, масло сливочное 10 г, соль по вкусу.
Биточки мясные с творогом паровые
Мясо нарезать на куски, пропустить 2 раза через мясорубку. К фаршу присоединить протертый творог, хорошо вымешать, сформовать биточки и отварить в паровой кастрюле.
Говядина 120 г, творог 50 г.
Кнели куриные отварные
Подготовленное мясо курицы пропустить через мясорубку, протереть через мелкое сито, затем добавить хлеб без корки, вымоченный в воде или молоке. Полученную массу тщательно выбить, ввести в мясную массу белый соус, еще раз вымешать и добавить сбитый в густую пену белок. Опускать десертной ложкой в кипящую, чуть подсоленную воду и варить до готовности (пока кнели не всплывут).
Курица (мякоть) 90 г, молоко 50 мл, мука пшеничная 5 г, яйцо (белок) 1/4 шт., хлеб белый 30 г, соль по вкусу.
Пудинг из мяса с манной крупой
Манную крупу сварить в воде, заправить маслом и остудить. Мясо отварить, пропустить через мясорубку, протереть через сито, затем добавить охлажденную кашу, яйцо и молоко. Полученную массу тщательно выбить, повторно протереть через сито и варить в форме, смазанной сливочным маслом, в течение 45 мин на водяной бане.
Говядина 100 г, крупа манная 20 г, масло сливочное 10 г, яйцо 1 шт., молоко 50 мл.
Мясные котлеты с морковью и картофелем паровые
Подготовленное мясо пропустить через мясорубку, добавить картофель и морковь, все тщательно перемешать. Добавить яйцо, немного воды или молока. Сформовать котлеты, выложить в специальную форму, смазанную растительным маслом, и довести до готовности на пару.
Говядина 100 г, картофель отварной 25 г, морковь отварная 25 г, яйцо 1/4 шт., молоко 10 мл, масло растительное 3 мл.
Котлеты из телятины паровые
Подготовленную телятину провернуть через мясорубку 1—2 раза, соединить с размягченным в воде и отжатым хлебом, посолить, хорошо вымешать. Из подготовленной массы разделать котлеты и приготовить на пару.
Телятина 80 г, хлеб пшеничный 15—20 г, вода 20 мл, соль по вкусу.
Котлеты или биточки из кур
Из котлетной массы, приготовленной из кур, разделать котлеты (продолговатой формы) или биточки (круглой формы) и, не панируя их, уложить в специальную форму, добавить немного воды, накрыть крышкой и готовить в течение 12—15 мин.
Мясо куриное 80 г, хлеб пшеничный 20 г, молоко 25 мл, соль по вкусу.
Фрикадельки мясные паровые
Мясной фарш, смешанный с пропущенным через мясорубку размоченным в воде хлебом, посолить и хорошо выбить. Подготовленную массу разделать в виде шариков по 4–5 штук на порцию и варить на пару в течение 10—15 мин.
Говядина 90 г, хлеб пшеничный 15 г, вода 20 мл, соль по вкусу.
Картофельная запеканка,
фаршированная отварным мясом
В картофельное пюре добавить кипяченое молоко, сырое яйцо и соль. Полученную массу тщательно перемешать, половину пюре положить ровным слоем на смазанную растительным маслом и посыпанную сухарями сковороду. Сверху положить фарш и оставшуюся часть пюре, разровнять, смазать яйцом и запекать в духовке 20—30 мин. Запеканку можно подавать с белым соусом.
Пюре картофельное 150 г, фарш мясной 50 г, яйцо 1/4 шт., молоко 1/5 стакана, масло растительное 1/2 ст. ложки.
Пудинг из вермишели
с отварным протертым мясом
Отварное мясо пропустить через мясорубку 2 раза. Вермишель залить горячим молоком, немного остудить, положить яйцо, масло, посолить, размешать. Добавить протертое отварное мясо, хорошо размешать. Подготовленную массу выложить в смазанный растительным маслом глубокий противень, разровнять, смазать поверхность сметаной и запечь в духовке.
Мясо отварное протертое 50 г, вермишель (отварная) 200 г, масло сливочное 5 г, яйцо 1 шт., соль, сметана по вкусу.
Кабачки, фаршированные
отварным мясом и рисом
Кабачки разрезать поперек по 50 мм толщиной, очистить от кожицы и семян, припустить до полуготовности в подсоленной воде. Отварить рис и соединить с провернутым дважды через мясорубку вареным мясом. Добавить сливочное масло, посолить. Из оставшегося от кабачков овощного отвара, подсушенной муки и сметаны приготовить соус. Кабачки выложить на смазанный растительным маслом противень, заполнить их фаршем, залить соусом и запечь в духовке.
Кабачки 180 г, говядина 80 г, рис 30 г, сметана 15%-ная 10 г, мука пшеничная 5 г, масло сливочное 5 г, масло растительное 5 мл, соль по вкусу.
                                                   БЛЮДА ИЗ РЫБЫ
Отварной судак
Подготовленную рыбу нарезать на куски, положить в сотейник, залить холодной водой и довести до кипения. Снять пену, посолить и добавить зелень и корень петрушки, варить в течение 10 мин.
Судак 100 г, зелень и корень петрушки по 5 г.
Биточки паровые из трески с творогом
Филе промыть, пропустить вместе с творогом через мясорубку. Добавить яйцо, соль, хорошо вымешать, сформовать биточки и сварить их на пару.
Филе трески 60 г, творог нежирный 60 г, яйцо 1/4 шт., соль по вкусу.
Котлеты рыбные паровые из окуня
Филе промыть и пропустить через мясорубку с предварительно замоченным в воде хлебом. Фарш хорошо вымешать, добавить соль, яйцо, хорошо выбить. Разделать котлеты без панировки и сварить на пару. При подаче на стол полить маслом.
Филе морского окуня 80 г, хлеб пшеничный 20 г, яйцо 1/4 шт., масло сливочное 5 г, соль по вкусу.
Суфле паровое из судака
Филе промыть, сварить, охладить, пропустить через мясорубку. Приготовить из муки и молока белый соус, охладить и посолить. Соус смешать с рыбной массой, добавить яичный желток, растительное масло и хорошо вымешать. Белок взбить и осторожно ввести в рыбную массу, слегка перемешать, выложить в смазанный растительным маслом сотейник и сварить на пару.
Филе судака 100 г, молоко 30 мл, мука пшеничная 5 г, яйцо 1/2 шт., масло растительное 10 мл, соль по вкусу.
Треска, запеченная в молочном соусе
Рыбу разделать на порционные куски, выложить в сотейник, добавить нарезанную морковь и припустить в подсоленной воде в течение 5—10 мин. Затем выложить на противень, залить соусом, приготовленным из подсушенной муки, молока и соли, добавить немного растительного масла и запечь в духовке до готовности.
Треска 120 г, молоко 50 мл, мука пшеничная 5 г, масло растительное 5 мл, морковь 10 г, соль по вкусу.
Биточки рыбные паровые из трески
Разделать треску, освободив от костей и кожи. Пропустить через мясорубку и смешать с хлебом, размоченным в молоке. Полученную массу тщательно вымешать, посолить, добавить яйцо, кусочек размягченного сливочного масла, еще раз перемешать и разделать биточки, не обваливая их в муке.
Биточки переложить в специальную форму, добавить воду и варить до готовности в течение 10 мин.
Треска 80 г, хлеб пшеничный 18 г, яйцо 1/8 шт., молоко 20 мл, масло сливочное 5 г, соль по вкусу.
Окунь, запеченный под сметанным соусом
Подготовленную рыбу нарезать на порционные куски, положить в сотейник, залить небольшим количеством воды (рыба должна быть покрыта водой на 2/3), добавить коренья (морковь и петрушку) и припустить в течение 10 мин. Затем рыбу переложить на противень, посолить, залить сметанным соусом и запечь в духовке до готовности.
Окунь 120 г, сметана 15%-ная 20 г, мука пшеничная 5 г, отвар овощной для соуса 50 мл, масло 5 г, морковь 1 шт., корень петрушки 1 шт., соль по вкусу.
Фрикадельки рыбные отварные
из судака и моркови
Филе нарезать на куски и пропустить через мясорубку. Отварить морковь, почистить и размять. Соединить рыбную массу с морковным пюре, добавить яйцо, хорошо выбить, посолить и разделать фрикадели. Отварить в подсоленной воде. При подаче на стол полить маслом и посыпать зеленью.
Филе судака 80 г, морковь 40 г, яйцо 1/2 шт., масло сливочное 5 г, соль по вкусу.
Тефтели рыбные из горбуши
и картофеля
Филе пропустить через мясорубку 2 раза. Отварить картофель, приготовить пюре и смешать с рыбным фаршем. В полученную массу добавить яйцо, соль и тщательно выбить. Сформовать тефтели и сварить в подсоленной воде. Когда тефтели закипят, добавить мелконарезанные помидоры и зелень.
Филе горбуши 100 г, картофель 30 г, яйцо 1/3 шт., помидоры 30 г, зелень петрушки и укропа 5 г, соль по вкусу.
                                                      БЛЮДА ИЗ ЯИЦ
Белковый омлет со сметаной
Белки взбить, добавить молоко и сметану, вымешать, выложить в специальную форму и приготовить на пару.
Белки яичные 3 шт., сметана 20 г, молоко 20 мл, масло сливочное 3 г.
Омлет с цветной капустой
Цветную капусту отварить в подсоленной воде, затем разобрать на мелкие кочешки, переложить в специальную форму, смазанную растительным маслом. Взбить белки, смешать с молоком, залить цветную капусту и приготовить на пару.
Белки яичные 2 шт., капуста цветная 150 г, молоко 50 мл, масло растительное 5 мл, соль по вкусу.
Омлет, варенный на пару
Влить яйца в миску, добавить соль, молоко, тщательно перемешать и взбить. Полученную смесь вылить в смазанную маслом форму, накрыть крышкой и варить на пару до готовности. При подаче на стол полить растопленным сливочным маслом.
Яйцо 2 шт., молоко 50 мл, масло сливочное 7 г, соль по вкусу.
Омлет с отварным мясом
Подготовленное мясо пропустить через мясорубку. Яйца соединить с молоком, посолить и хорошо взбить. На смазанную растительным маслом форму выложить провернутое мясо, залить омлетной смесью, варить на пару.
Яйцо 2 шт., молоко 40 мл, мясо отварное 35 г, масло растительное 2 мл, соль по вкусу.
Омлет с морковью
Яйца соединить с молоком, добавить соль, хорошо взбить. Очищенную отварную морковь протереть, соединить с омлетной смесью, вылить в форму, смазанную маслом, и варить на пару до готовности. При подаче на стол полить маслом.
Яйцо 2 шт., молоко 50 мл, морковь 50 г, масло сливочное 5 г, масло растительное для смазки, соль по вкусу.
                                           БЛЮДА ИЗ ТВОРОГА 
Творог нежирный с молоком
Протертый нежирный творог смешать с молоком и сахаром.
Творог нежирный 100 г, молоко 50 мл, песок сахарный 10 г.
Творог с сахаром и сметаной
Творог положить на порционную тарелку, полить сметаной и посыпать сахаром.
Творог 100 г, песок сахарный 10 г, сметана 10%-ная 20 г.
Вареники ленивые
Творог протереть, смешать с мукой, яйцом, сахаром и солью. Сформовать нетолстые колбаски и нарезать их по 7—8 штук на порцию. Опустить вареники в горячую воду, довести до кипения, снять кастрюлю с плиты. Через 5 мин вынуть вареники шумовкой. При подаче на стол полить сливочным маслом.
Творог 100 г, мука пшеничная 10 г, яйцо 1/4 шт., масло сливочное 10 г, сахар 10 г, соль по вкусу.
Кальцинированный творог
Молоко довести до кипения, охладить до 80—90°С. Затем, помешивая, добавить хлористый кальций (кальций хлорид), свернувшееся молоко охладить и процедить (через марлю), положить под гнет для уплотнения творога.
Кальцинированный творог отличается низкой кислотностью, поэтому его применяют при болезнях печени, поджелудочной железы, заболеваниях желудка и кишечника.
Для приготовления 100 г кальцинированного творога: молоко 700 мл, раствор хлористого кальция 10%-ный 1,5—2 ст. ложки.
Суфле творожное паровое
Творог протереть, добавить яичный желток, сахар, молоко, всыпать муку, хорошо вымешать. Белок взбить, ввести в творожную массу. Подготовленную массу выложить в специальную форму, смазанную маслом, и сварить на пару.
Творог 100 г, яйцо 1/2 шт., молоко 30 мл, мука пшеничная 10 г, песок сахарный 10 г, масло растительное 2 мл.
                                                     БЛЮДА ИЗ КРУП
Рисовая каша протертая
Подготовленный рис всыпать в кипящую воду и варить до полуготовности. Добавить часть молока и продолжать варить, пока рис не будет готов. Готовый рис протереть сквозь сито, разбавить оставшимся молоком, ввести соль, сахар и еще раз прокипятить. Перед подачей на стол заправить кашу маслом.
Рис 50 г, молоко 150 мл, сахар 10 г, масло сливочное 10 г, соль по вкусу.
Каша манная молочная
В молоко влить воду и довести до кипения. В кипящую смесь медленно всыпать манную крупу, все время помешивая, добавить сахар и щепотку соли, варить на слабом огне, продолжая помешивать, в течение 10—15 мин. Перед подачей на стол заправить маслом.
Крупа манная 60 г, молоко 150 мл, вода 100 мл, сахар 5 г, масло сливочное 10 г, соль по вкусу.
Каша из хлопьев «Геркулес» молочная
Крупу засыпать в кипящую воду, добавить молоко и варить до готовности. При подаче на стол заправить сливочным маслом.
Хлопья овсяные «Геркулес» 50 г, молоко 1 стакан, сливочное масло 10 г.
Пудинг гречневый, протертый с творогом
Гречневую крупу промыть, подсушить, смолоть в кофемолке, засыпать в небольшое количество кипящей воды. Поварить несколько минут, после чего влить кипящее молоко и варить кашу до готовности, постоянно помешивая. Перед окончанием варки добавить сахар и соль по вкусу. Творог протереть, смешать с остывшей кашей и яйцом, выложить в смазанную маслом формочку, заправить сметаной и запечь в духовом шкафу.
Крупа гречневая 60 г, молоко 1,5 стакана, масло 10 г, творог свежий 100 г, яйцо 1/2 шт., сахар 15 г, сметана 10 г, соль по вкусу.
Рулет из риса с фруктами
Рис промыть, высушить, смолоть в кофемолке. На молоке с водой сварить рисовую кашу. В готовую кашу добавить сахар, яйцо и 5 г масла, хорошо вымешать и охладить. После этого разложить на марле рисовую кашу слоем в 1 см, на середину разложить мелко нашинкованные яблоки и урюк, завернуть рулетом, выложить на смазанную маслом сковороду и на пару довести до готовности. Подать на стол с маслом.
Рис 50 г, молоко 100 мл, яйцо 1/2 шт., масло сливочное 20 г, песок сахарный 10 г, яблоки 50 г, урюк 10 г, вода 25 мл.
                    БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ
Картофельное пюре
Отварить картофель в подсоленной воде, воду слить. Картофель помять толкушкой, добавить горячее молоко, хорошо вымешать, положить сливочное масло, еще раз помешать и подать на стол горячим.
Картофель 200 г, молоко 50 мл, масло сливочное 5 г.
Картофель отварной с зеленым укропом
Картофель очистить, промыть, положить в кипящую воду, посолить и варить до готовности. Затем воду слить, картофель слегка подсушить на горячей плите. При подаче на стол картофель полить маслом и посыпать мелко нарезанным укропом.
Картофель 250 г, масло сливочное 10 г, зелень укропа 10 г, соль по вкусу.
Суфле из кабачков паровое
Кабачки очистить от кожи и сердцевины, нарезать кубиками, припустить в небольшом количестве воды до готовности. Молоко прокипятить, добавить в кабачки, туда же засыпать манную крупу и варить до загустения, остудить. Затем добавить сахар, соль, сливочное масло, желток, хорошо вымешать и ввести взбитый белок. Массу выложить в форму, смазанную растительным маслом, и сварить на пару.
Кабачки 200 г, молоко 35 мл, крупа манная 15 г, яйцо 1/2 шт., песок сахарный 5 г, масло растительное 10 мл, соль по вкусу.
Пюре из сборных овощей
Отварить картофель, цветную капусту. Морковь тушить с небольшим количеством молока. Все соединить, пропустить через мясорубку и развести горячим молоком и растопленным маслом. Затем полученную массу выбить, добавив сахар, соль.
Морковь 60 г, капуста цветная 60 г, картофель 60 г, молоко 60 мл, масло сливочное 25 г, сахар 5 г, соль по вкусу.
Суфле морковно-яблочное
Морковь нарезать на небольшие кусочки и тушить с молоком до готовности. Яблоки очистить и вместе с морковью пропустить через мясорубку, затем соединить с манной крупой, сахаром и сырым желтком, добавить растопленное масло и взбитый белок. Полученную массу слегка вымешать, выложить в форму, смазанную растительным маслом, и на пару довести до готовности.
Крупа манная 10 г, морковь 75 г, яблоки 100 г, масло сливочное 15 г, яйцо 1/2 шт., сахар 10 г, молоко 50 мл, масло растительное 2 мл.
Суфле морковное с творогом
Морковь очистить, промыть, нарезать дольками, припустить в воде и протереть. Затем добавить молоко, довести до кипения, засыпать манную крупу, проварить 10 мин, остудить. К охлажденной моркови добавить сахар, желток, творог и хорошо вымешать. Затем взбить белок и ввести в массу. Приготовить на пару.
Морковь 120 г, молоко 35 мл, крупа манная 15 г, яйцо 1/2 шт., масло сливочное 5 г, песок сахарный 5 г, творог нежирный 50 г, масло растительное для смазки формы.
Цветная капуста отварная
Капусту промыть, разрезать на маленькие кочешки, положить в кипящую воду и варить до готовности. Отвар слить, капусту подать со сливочным маслом.
Капуста цветная 250 г, масло сливочное 10 г.
Кабачки, запеченные в яичных белках и сметане
Кабачки очистить, нарезать кружочками, припустить в сметане до готовности. Охлажденный сок смешать с яичными белками и взбить. Припущенные кабачки выложить на смазанную растительным маслом сковороду, залить соусом из сока и белков и запечь. При подаче на стол полить растопленным сливочным маслом.
Кабачки 250 г, яйца (белки) 2 шт., масло сливочное 3 г, сметана 20%-ная 20 г.
Цветная капуста, запеченная в молочном соусе
Отваренную цветную капусту положить на смазанную растительным маслом сковороду, залить молочным соусом, приготовленным из подсушенной муки, молока, соли, рубленого яйца. Добавить масло, тертый сыр и запечь в духовке.
Капуста цветная 170 г, молоко 50 мл, мука пшеничная 5 г, яйцо 1/4 шт., сыр 5 г, масло растительное 5 мл, соль по вкусу.
Каша из тыквы
Тыкву, очищенную от кожицы и семян, нарезать мелкими кубиками, припустить с добавлением молока и сливочного масла, затем постепенно всыпать манную крупу, добавить соль, сахар и варить до готовности. На стол подать со сливочным маслом.
Тыква 250 г, молоко 35 мл, масло сливочное 10 г, крупа манная 30 г, песок сахарный 10 г, соль по вкусу.
Морковь в молочном соусе
Очищенную морковь нарезать дольками, положить в кастрюлю, подлить немного воды, добавить сливочное масло, соль и сахар, накрыть и тушить 20—30 мин. Готовую морковь залить горячим молочным соусом и осторожно перемешать.
Морковь 150 г, молоко 100 мл, мука пшеничная 5 г, масло сливочное 10 г, песок сахарный 10 г, соль по вкусу.
Яблоки печеные
Яблоки промыть, удалить сердцевину, засыпать в углубление сахар, положить на сковороду и запечь в духовом шкафу.
Яблоко 1 шт., сахар 1 ч. ложка.
                     НАПИТКИ, КОМПОТЫ, КИСЕЛИ 
Отвар шиповника
Плоды шиповника промыть холодной водой, измельчить в кофемолке, залить кипятком и кипятить 10 мин. Настаивать 4 ч в прохладном месте, затем процедить.
Плоды шиповника (сушеные) 20 г, вода 200 мл.
Настой шиповника
Шиповник промыть, залить кипятком и настоять в термосе в течение 10—12 ч.
Шиповник (сухой) 20 г, вода 200 мл.
Напиток из сушеной черники
Сушеные плоды черники промыть холодной водой, залить горячей водой, кипятить 5—10 мин, оставить для настаивания на 3—4 ч, затем процедить и добавить сахар.
Плоды черники (сушеные) 20 г, вода 250 мл, песок сахарный 15 г.
Напиток морковный с лимоном
Морковь очистить, промыть, натереть на мелкой терке и отжать сок. Лимоны промыть, снять цедру, отжать сок. Цедру лимона мелко нарезать, соединить с морковной мезгой, залить горячей водой и варить 5—10 мин. Затем отставить отвар для настаивания, процедить. В процеженный отвар добавить сахар, довести до кипения, влить отжатый сок моркови и лимона, охладить.
Морковь 200 г, лимон 20 г, вода 800 мл, песок сахарный 70 г.
Компот из кураги, протертый
Курагу промыть, залить горячей водой и оставить на 15— 20 мин. Затем сварить до готовности. Потом протереть, добавить сахарный песок и довести до кипения.
Курага 25 г, песок сахарный 20 г, вода 180 мл.
Компот из сушеных фруктов, протертый
Сушеные фрукты перебрать, промыть в воде и варить 15— 20 мин. Отваренные фрукты откинуть на дуршлаг, пропустить через мясорубку, опустить обратно в отвар, добавить сахар и довести до кипения.
Вода 1,5 стакана, сухофрукты 40 г, сахар 20 г.
Компот из свежих яблок, протертый
Яблоки очистить, мелко нарезать, залить горячей водой и довести до кипения. Затем протереть, добавить сахар и еще раз вскипятить.
Яблоки 50 г, песок сахарный 20 г, вода 200 мл.
Кисель молочный
Картофельную муку развести в небольшом количестве холодного молока, влить в кипящее молоко, добавить сахар, размешать, дать вскипеть и снять с огня. Готовый кисель разлить в стаканы.
Мука картофельная 10 г, молоко 1 стакан, сахар 20 г.
Кисель яблочный
Яблоко очистить, сварить в небольшом количестве воды, протереть через дуршлаг, смешать с жидкостью. Развести полученное пюре до необходимого объема кипятком, добавить сахар и довести до кипения. Картофельную муку развести в воде, влить в пюре и еще раз довести до кипения. Разлить кисель в стаканы.
Яблоки 10 г, сахар 25 г, мука картофельная 10 г, вода 1/2 стакана.
Кисель из сушеной черной смородины
Черную смородину промыть, перебрать и залить горячей водой, кипятить 10—15 мин, затем дать настояться в течение 30 мин, процедить. В процеженный отвар добавить сахар, довести до кипения. Затем ввести картофельный крахмал, разведенный в холодной воде, постоянно помешивая деревянной ложкой, довести до кипения и разлить в стаканы.
Смородина черная (сушеная) 15 г, песок сахарный 20 г, крахмал картофельный 10 г, вода 200 мл.
Кисель из черники
Чернику перебрать, промыть, протереть деревянной ложкой, отжать сок и процедить. Мезгу залить горячей водой, варить 10—15 мин. Отвар процедить, добавить сахар, довести до кипения, влить разведенный с отжатым соком крахмал, постоянно помешивая, довести до кипения и добавить остальную часть отжатого сока.
Черника 35 г, песок сахарный 20 г, крахмал картофельный 10 г, вода 200 мл.
Кисель из ревеня
Ревень промыть, очистить и нарезать кусочками, отварить до размягчения. Затем ревень протереть, а в отвар добавить сахар и довести до кипения. Пюре из ревеня соединить с процеженным отваром, довести до кипения, влить разведенный в холодной воде крахмал и вновь довести до кипения.
Ревень 30 г, песок сахарный 20 г, крахмал 10 г, вода 200 мл.
Кисель из абрикосового сока
Воду довести до кипения, влить разведенный в холодной воде крахмал. Затем добавить абрикосовый сок и довести до кипения.
Сок абрикосовый 60 мл, песок сахарный 20 г, крахмал 10 г, вода 130 мл
Питание 
при остеопорозе
14 глава
Остеопороз — (греч. osteon — кость, poros — пора, отверстие) — разрежение кости, перестройка структуры костной ткани, характеризующаяся уменьшением числа костных перекладин в единице объема кости, истончением, искривлением и полным рассасыванием части этих элементов. Такое определение дается в «Энциклопедическом словаре медицинских терминов».
Еще одно определение этого термина, принятое в 1990 г. на конференции по остеопорозу в Копенгагене: «Остеопороз — заболевание, характеризующееся низкой массой кости и микроструктурной перестройкой костной ткани, приводящей к повышенной ломкости кости и, как следствие этого, повышению риска перелома».
                                           СУТЬ ОСТЕОПОРОЗА
Кости при остеопорозе становятся хрупкими, в результате чего легко ломаются.
Некоторые факторы риска остеопороза и его осложнений: 
· наследственность (есть ли у вас родственники пожилого возраста, имевшие переломы костей?);
· дефицит кальция в повседневном питании;
· недостаток половых гормонов у женщин в климактерический период;
· применение ряда лекарств в течение длительного времени, например преднизолона;
· неосторожность при ходьбе, несоблюдение равновесия, приводящие к падениям и переломам;
· хронический энтерит и энтероколит с нарушением всасывания пищевых веществ в тонкой кишке (мальабсорбция).
Признаки остеопороза: переломы запястья, позвоночника или шейки бедра, сутулость, «вдовий горб», снижение роста в пожилом возрасте.
                    ПРОФИЛАКТИКА ОСТЕОПОРОЗА
С точки зрения современных диетологов, самым эффективным способом профилактики остеопороза является достаточное употребление продуктов питания, содержащих кальций, особенно в детстве и подростковом возрасте, а также в пожилом возрасте, а у женщин — в период климакса это позволит существенно снизить вероятность остеопороза. Особенно внимательны к своему повседневному рациону должны быть женщины среднего и пожилого возраста — они страдают остеопорозом и переломами чаще, чем мужчины.
Разрежение костного вещества в ряде случаев связано с приемом гормональных препаратов, например с повышенной дозой преднизолона, используемого для лечения астмы, артритов. В случае перелома на почве остеопороза необходимо обсудить с лечащим врачом вопрос о дозировке гормональных препаратов. В то же время многим женщинам в период менопаузы необходима гормонозаменяющая терапия. Вопросы о назначении медикаментов должен решать лечащий врач, наблюдающий вас и знающий как состояние вашего здоровья, так и переносимость организмом назначенных лечебных средств.
Необходимой профилактической мерой остеопороза являются занятия физкультурой, систематические, но не чрезмерные. Это очень важно не только для укрепления костно- мышечной системы, но и для нормальной деятельности вестибулярного аппарата, что, в свою очередь, уменьшает риск падений и переломов.
И еще одно профилактическое средство — витамин D, способствующий лучшему усвоению в организме кальция. Витамин D образуется при воздействии солнечного света на кожу. Этот витамин поступает в организм с продуктами питания, например с жирной рыбой, яйцами, крупяными блюдами. Лечащий врач может рекомендовать витамин D и в виде препарата, в строго оговоренной дозировке.
Считают, что во многих случаях остеопороза показан прием препаратов кальция в виде медикаментов или с пищевыми добавками. Однако главным источником кальция является наша пища.
                  КАЛЬЦИЙ В НАШЕМ ПИТАНИИ
При остеопорозе необходимо включать в рацион питания пищу, богатую кальцием, — это прежде всего молоко и молочные продукты.
Содержание кальция в продуктах питания
(в мг на 100 г продукта)
Зернобобовые
Горох — 115 
Фасоль — 150 
Соя — 348
Орехи
Ядро миндаля сладкого — 274 
Сладости
Халва тахинная — 824 
Халва подсолнечная — 211
Молочные продукты
Молоко пастеризованное — 121
Молоко стерилизованное 3,2%-ной жирности — 121
Сливки 20%-ной жирности — 86
Сметана 10%-ной жирности — 90
Сметана 20%-ной жирности — 86
Творог жирный — 150
Творог нежирный — 176
Творог мягкий диетический — 160
Сырки и масса творожные особые — 135
Кефир жирный — 120
Кефир нежирный — 126
Йогурт 1,5%-ной жирности сладкий — 124
Молоко сгущенное с сахаром — 307
Сливки сгущенные с сахаром — 250
Сыр «Голландский» — 1040
Сыр «Пошехонский» — 1050
Сыр «Российский» — 1000
Сыр «Советский» — 1050
Сыр «Эстонский» — 750—790
Брынза — 530
Масличное сырье
Подсолнечник (семена) — 367 
Арахис (ядро) — 85 
Кунжут (семена) — 1474
Овощи
Лук зеленый (перо) — 121 
Петрушка (зелень) — 245 

Укроп — 223 
Хрен — 119 

Шпинат — 106
Фрукты
Хурма японская — 127
Яйцепродукты
Яйца куриные — 55 
Яйца перепелиные — 68 
Рыба (свежая и мороженая): 
карась — 70 

лещ морской — 146 

навага дальневосточная — 152 

нототения мраморная — 248 
сазан — 90
сельдь атлантическая жирная — 102
Морепродукты
Краб камчатский (мясо) — 99 
Креветка дальневосточная (мясо) — 193
Рыба соленая
Лещ каспийский — 225 
Тюлька — 400 
Хамса — 346
Сельдь каспийская — 154 

Икра
Кеты зернистая — 90 
Горбуши зернистая — 75

Рыба вяленая
Вобла каспийская — 368
Лещ каспийский — 274
Суточная потребность в кальции (в мг)
Мужчины и женщины до 65 лет 1000
Женщины старше 65 лет 1500
Мужчины старше 65 лет 1000—1200
Нас часто спрашивают — можно ли при остеопорозе, осложнившемся тем или иным переломом костей, продолжать придерживаться вегетарианской диеты? Отвечаем: нет, нельзя. Дело в том, что вегетарианцы, т.е. люди; включающие в повседневный рацион продукты исключительно растительного происхождения, не могут обеспечить организм достаточным количеством кальция. Надо учитывать и тот факт, что кальций, содержащийся в продуктах животного происхождения, значительно лучше усваивается по сравнению с продуктами растительного происхождения.
В то же время вполне допустима лактовегетарианская диета, при которой наряду с растительными продуктами (овощи, фрукты, крупы, хлеб) потребляются молочные продукты, богатые источники кальция: молоко, творог, сыр и т.д. Для лиц пожилого возраста показаны молочные продукты пониженной жирности, чтобы соблюдалась антисклеротическая направленность рациона.
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ефрит — воспаление почки (от греч. nephros — почка). Хронический нефрит характеризуется поражением отдельных клубочков почек. Заболевание может протекать бессимптомно, а возможны отеки, гипертония, альбуминурия (наличие белка в моче). Хронический нефрит может сопровождаться нарушением азотовыделительной функции почек, т.е. хронической почечной недостаточностью.
При хроническом нефрите вне обострения, отсутствии отеков, повышенного артериального давления, без признаков почечной недостаточности, в случае только незначительных изменений в моче (следов белка, малого количества эритроцитов) показана диета № 7, или № 10, или № 15 с умеренным ограничением количества поваренной соли (до 6—10 г).
Основные правила диетотерапии при хроническом нефрите:
1. Ограничение количества поваренной соли.
2. Ограничение употребления мяса и рыбы, содержащих экстрактивные вещества.
3. Ограничение употребления овощей и плодов, содержащих эфирные масла.
4. Обогащение рациона питания витаминами, в частности витамином С.
Пищу для диеты № 7 обычно готовят без добавления поваренной соли, однако соль выдается больному в количестве, согласованном с врачом, для подсаливания приготовленных блюд. Подобная диета с уменьшенным количеством поваренной соли способствует профилактике возможной гипертонии.
Для улучшения вкусовых качеств блюд бессолевых диет разрешается включать в рацион кисло-сладкие соусы, сметанные, овощные и фруктовые подливки, лимонную кислоту. Полезны такие специи и пряная зелень, как тмин, лавровый лист, ванилин, корица, укроп, кинза. Разрешается употреблять вываренный и поджаренный лук.
При отсутствии почечной недостаточности большинство специалистов рекомендуют полноценное белковое питание (мясо, рыбу, творог, молоко, яйца). Мясо употребляют преимущественно в отварном виде либо с последующим запеканием или обжариванием. Кулинарная обработка не предусматривает механического щажения органов. В то же время соблюдается умеренное химическое щажение, исключаются блюда, богатые экстрактивными веществами: наваристые мясные, рыбные, грибные бульоны. Не применяются соленые, маринованные, квашеные овощи, редька, свежий лук, чеснок, перец, горчица, хрен, другие острые пряности и специи. В то же время рацион должен включать в себя разнообразные свежие овощи и фрукты. Полезны овощные и фруктовые соки: томатный, морковный, яблочный, лимонный и др. Не следует увлекаться крепким кофе.
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амни могут образовываться из солей мочевой кислоты (ураты), щавелевой кислоты (оксалаты), фосфорной кислоты (фосфаты). Бывают и камни смешанного состава.

Лечебное питание при мочекаменной болезни ставит своей задачей ограничить в рационе количество пищевых веществ, из которых образуется осадок или появляются камни в мочевых путях. При составлении диетических рекомендаций лечащий врач учитывает и сопутствующие заболевания. Так, при заболеваниях сердечно-сосудистой системы не следует употреблять в обильном количестве жидкость, что желательно при мочекаменной болезни. При избыточной массе тела надо стремиться прежде всего к ее нормализации. Если в качестве сопутствующего заболевания выступает язвенная болезнь желудка или двенадцатиперстной кишки, то в этом случае первоочередными являются правила противоязвенной диетотерапии.
При образовании в почках или мочевых путях уратов в организме накапливается в избыточном количестве мочевая кислота, образованию которой способствуют пуриновые вещества продуктов. В диете ограничивают употребление продуктов, богатых пуринами, таких, как мясо, мясные субпродукты, рыба, а также грибы и бобовые.
Бедны пуринами молочные продукты, хлеб, крупы, яйца, большинство овощей и фруктов.
При варке мяса и рыбы значительная часть пуринов переходит в бульон, поэтому в рационе используют преимущественно отварные мясо и рыбу, полностью исключают наваристые бульоны. При отсутствии противопоказаний полезно обильное питье (2—2,5 л). Показаны молочные, овощные и фруктовые разгрузочные дни. Например, яблочный день — 5 раз в день по 300 г спелых сырых или печеных яблок, всего 1,5 кг в день. Овощной день — 5 раз в день по 200—300 г различных овощей без соли, заправленных растительным маслом, всего до 1,5 кг в день.
Таким образом, при мочекаменной болезни, сопровождающейся образованием камней из солей мочевой кислоты (уратов), можно рекомендовать диету № 6, т.е. ту же, что и при подагре. Можно воспользоваться и диетой № 5, ограничивая в рационе мясо и рыбу, а также применяя 2 раза в неделю вегетарианское питание (диеты с вегетарианской направленностью). При этом количество свободной жидкости в диете № 5 (включая чай, компоты, соки) повышают до 1,5— 2,2 л.
Если мочекаменная болезнь сочетается с ожирением, в диете № 6 или № 5 уменьшают количество сахара и сладостей, снижая таким образом общую калорийность рациона.
В тех случаях, когда камни в почках и мочевых путях состоят из солей щавелевой кислоты (оксалатов), нарушен обмен щавелевой кислоты и наблюдается оксалурия — стойкое выделение с мочой кристаллов оксалата кальция, из рациона необходимо исключить продукты, богатые щавелевой кислотой и ее солями: щавель, шпинат, ревень, инжир, портулак, какао, шоколад.
Щавелевая кислота содержится в умеренном количестве в свекле, картофеле, моркови, томатах, луке, черной смородине, чернике. Употребление этих продуктов несколько ограничивают, но не исключают их из рациона совсем. В большинстве остальных овощей, фруктов, ягод щавелевой кислоты мало.
Выведению солей щавелевой кислоты из организма способствуют яблоки, груши, сливы, виноград.
В рационе питания ограничивают употребление желатина (входящего в студни, заливные), способствующего образованию в организме щавелевой кислоты.
При наличии оксалатных камней можно использовать диету № 5, ограничив в ней сладости, увеличив количество свободной жидкости до 2—2,2 л, применяя также периодически разгрузочные дни (яблочный, овощной).
При нарушении обмена фосфора и соотношения в моче кальция и фосфора могут образовываться камни из солей фосфорной кислоты (фосфаты). Фосфатурия характеризуется нарушением кислотно-щелочного равновесия и выпадением в мочевых путях малорастворимого фосфата кальция. Фосфаты кальция нерастворимы в моче, имеющей щелочную реакцию. Лечение при фосфатурии направлено на подкисление мочи и ограничение продуктов, богатых кальцием. Рекомендуется диета с ограничением количества растительной и молочной пищи, преобладанием мясной пищи и мучных блюд.
В рацион включают продукты, способствующие повышению кислой реакции мочи: мясо, рыбу, яйца, крупы, мучные изделия.
Ограничивают употребление большинства овощей, фруктов, ягод, а также молочных продуктов (но не исключают полностью).
Включают в рацион питания те сорта зелени и овощей, которые бедны кальцием и щелочными образованиями: горох, брюссельскую капусту, тыкву. Из ягод и фруктов полезны брусника, красная смородина, яблоки кислых сортов. Показаны обильное питье, а также достаточное поступление в организм витамина А.
Ограничение количества молочной и растительной пищи назначается врачом лишь на непродолжительный срок. Длительное ограничение употребления в рационе молочных продуктов, а также разнообразных овощей и фруктов, небезобидно для состояния здоровья, а поэтому недопустимо.
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Е
ще в прошлом веке врачи обратили внимание на недуг, поражавший девушек и молодых женщин. Зеленовато-бледный цвет лица, слабость, головокружение, обмороки, плохой аппетит — таковы были признаки заболевания, приобретавшего характер чуть ли не эпидемии. Цвет лица и возраст пациенток дали основание назвать недуг «ранним хлорозом». Выдающиеся терапевты Г.А. Захарьин и С.П. Боткин составили классическое описание болезни, известной также как «бледная немочь».
Ранний хлороз — это вариант железодефицитной анемии (малокровия), нередко возникающей на фоне роста организма при недостаточном поступлении железа с пищей. Развитию болезни способствуют малая физическая активность и недостаточное пребывание на воздухе, а лечат ее, во-первых, препаратами железа, во-вторых, диетой.
При железодефицитной анемии уменьшается число эритроцитов в крови и падает гемоглобин. Причиной могут быть естественные для женщин потери крови, острые и хронические кровотечения (например, при геморрое), заболевания кишечника, затрудняющие всасывание железа, наконец, неправильный рацион, при котором с пищей поступает слишком мало железа или оно поступает в трудноусвояемой форме. Средняя суточная потребность в железе составляет для женщин 18 мг, а при беременности и грудном вскармливании она еще выше — соответственно 20 и 25 мг: увеличивается расход на рост плода и питание младенца (сравните: средняя суточная потребность железа для мужчин составляет всего лишь 10 мг). Из сказанного становится понятна роль железа для здоровья женщин.
Если длительное время питаться преимущественно растительными продуктами, однообразно, также можно прийти к железодефицитному состоянию. Заметим, что железо из растительных продуктов усваивается гораздо хуже, чем из животных продуктов. Поэтому длительная приверженность к строгому вегетарианству (с исключением из диеты всех животных продуктов) может привести к анемии.
Главный совет, касающийся питания, быть может, покажется вам повторяющимся и скучным, но в нем вся суть: питание должно быть разнообразным. В рацион необходимо включать и растительные, и животные продукты. Мясо, рыбу, яйца, творог — источники хорошо усваиваемого железа — надо есть повседневно. Фруктоза, содержащаяся в овощах, фруктах, соках, меде, создает благоприятные условия для усвоения железа, как и аскорбиновая кислота. Поэтому при диетотерапии железодефицитных состояний полезны разнообразные овощи, фрукты, ягоды, содержащие железо.
Приведем данные о содержании железа в некоторых продуктах (мг на 100 г съедобной части).
	Продукты, богатые железом

	От 7 до 28 мг
	От 2 до 6 мг
	От 1 до 2 мг

	Говяжья печень — 9 
Свиная печень — 12 
Легкое — 10,7 
Почки — 7,8 
Яичный порошок — 13
Гречневая крупа — 8 
Хлопья «Геркулес» — 7,8 
Пшено — 7 
Фасоль — 12,4 
Какао-порошок — 11,7
Морская капуста — 16
Плоды шиповника:
· свежие — 11,5
· сухие — 28 
Черника — 7 
Пшеничные отруби — 17,3
	Мясо: говядина, баранина, куриное мясо, вареная колбаса.
Рыба: лещ, сазан, скумбрия.
Куриные яйца.
Крупы: манная, овсяная, перловая.
Хлеб.
Шоколад.
Фрукты: айва, абрикосы, кизил, слива, персики, хурма, яблоки.
Белые грибы.
Шпинат, щавель.
	Мясо: свинина, телятина, цыплята.
Сардины.
Макароны, рис, ячневая крупа.
Фрукты: арбуз, дыня, вишня, садовая земляника, черешня.
Овощи: капуста, зеленый лук, морковь, петрушка, редис, свекла, помидоры, укроп.


Еще раз напомним, что продукты животного происхождения — мясо, рыба, яйца, творог — главные источники хорошо усваиваемого организмом железа.
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М

ожно ли сохранить и улучшить зрение при помощи лечебного питания (диеты)? Такой вопрос часто задают нам, врачам-диетологам. Отвечаем: можно и необходимо.
В этой главе мы расскажем о правилах домашней диеты, знание которых полезно каждому из нас. Далее речь пойдет о самых главных витаминах для тех, кто страдает заболеваниями глаз, — витамине А, предупреждающем «куриную слепоту», витамине В2 (рибофлавине), улучшающем зрение, витамине С, благотворно действующем на сосудистую систему и совместно с витамином Е способствующем профилактике катаракты.
                                                           ГЛАУКОМА

Глаукома — очень серьезное заболевание глаз, при котором повышается внутриглазное давление, в результате чего сдавливаются мельчайшие кровеносные сосуды, снабжающие кислородом и питанием зрительный нерв и сетчатую оболочку с ее палочками и колбочками.
Всем известно, что полноценное питание требуется для поддержания мышечной работоспособности, но мало кто задумывается, что постоянная подпитка, кровоснабжение необходимы для наших глаз. Правы те врачи, которые считают глаукому болезнью не только глаз, но и целого ряда жизненно важных систем организма, включая сосудистую и нервную.
При выраженном повышении давления внутри глаза на протяжении длительного срока снижается зрение, сужается поле зрения, появляются «туман» перед глазами, радужные круги при взгляде на электрическую лампу, болевые приступы в области глаз и лба. Еще много веков назад врачи обратили внимание на то, что при обострении глаукомы зрачок глаза расширяется и слегка зеленеет. Именно из-за этого симптома болезнь назвали «глаукомой». «Глаукома» в переводе с греческого означает «зеленая вода».
Если глаза практически здоровы, то в них постоянно поддерживается определенное давление, обеспечиваемое циркуляцией внутриглазной жидкости.
Нормальным считается внутриглазное давление от 17 до 26 мм рт. ст. Внутриглазное давление до 33 мм рт. ст. называется умеренно повышенным, выше 33 мм — высоким.
Длительное и постоянное нарушение кровоснабжения зрительного нерва может привести к его атрофии, а результатом станет постепенная потеря зрения и даже полная слепота. Современная статистика неутешительна, она свидетельствует, что примерно 1/3 слепых во всем мире потеряли зрение именно из-за запущенной, вовремя не пролеченной глаукомы.
Но сразу настроим читателя на оптимистическую ноту. Хирурги-окулисты благодаря современным микрохирургическим технологиям спасают многих людей от возможной слепоты. Самое главное — не доводить болезнь до необходимости оперативного лечения. Каждому человеку, особенно тем, кому за 35 лет, необходимо проверять зрение у врача ежегодно, даже при отсутствии каких-либо симптомов. При этом обязательно измерять внутриглазное давление. Если у вас выявлена глаукома, систематически посещайте окулиста и выполняйте все его назначения, чтобы болезнь не прогрессировала.
Спектр современного лечения глаукомы довольно обширен. Это витамины (о которых мы уже рассказывали), сосудорасширяющие средства, а для людей пожилого возраста — лекарства, направленные на профилактику атеросклеротического процесса, который способствует развитию глаукомы.
Среди лечебных рекомендаций — соблюдение режима труда и отдыха. Особое внимание обращается на работу, связанную с перенапряжением зрения. Кажущиеся порой простые, даже примитивные рекомендации — читать при хорошем освещении, делать периодически паузы для отдыха глаз, не читать за обеденным столом и в транспорте, не увлекаться длительным просмотром телевизионных передач, соблюдать временную «меру» при работе за компьютером, — играют свою роль в предупреждении развития глаукомы.
И, конечно, питание для профилактики и лечения глаукомы имеет огромное значение.
ПРАВИЛА ПИТАНИЯ 
                             ДЛЯ БОЛЬНЫХ ГЛАУКОМОЙ
1. Соблюдение диеты с вегетарианской направленностью.
Эта диета предусматривает ограничение некоторых мясных продуктов и блюд, таких, как наваристые мясные бульоны, жирные сорта мяса. Акцент в повседневном питании рекомендуется сделать на вегетарианских (растительных) продуктах и блюдах. Включайте ежедневно в рацион до 500—600 г овощей и фруктов. И совсем не обязательно экзотических. Пусть это будут морковь и свекла, кабачки, тыква, капуста белокочанная и цветная, различная зелень, обыкновенные яблоки и сливы, всевозможные ягоды. Наряду с растительной пищей — овощами, плодами — полезны разнообразные молочные и молочнокислые продукты, преимущественно невысокой жирности. Это особенно важно для людей пожилого возраста, страдающих атеросклерозом.
2. Ограничение поваренной соли.
Избегайте солений, не пересаливайте пищу.
3. Употребление витаминов.
Помните о пользе витамина С и его благоприятном влиянии на сосудистую систему глаз.
4. Ограничение жидкостей.
Полезно несколько ограничить прием воды и вообще жидкостей. Не увлекайтесь пивом!
5. Очищение кишечника.
Следите за работой кишечника.
О прозаическом и совсем неэтичном: стул должен быть или каждый день, или 1 раз в 2 дня. Кстати, соблюдение диеты с вегетарианской направленностью способствует регулярной работе кишечника. Принимайте необходимые меры при запорах.
6. Соблюдение правильного питания при сопутствующих заболеваниях.
Если у вас есть какое-нибудь сопутствующее заболевание, например, сахарный диабет или гипертоническая болезнь, соблюдайте рекомендации по питанию и медикаментозному лечению при этих недугах.
7. Ограничение крепкого кофе и чая.
Не увлекайтесь чрезмерно крепким кофе и чаем.
8. Ограничение алкогольных напитков.
Не злоупотребляйте алкогольными напитками.
ЕЩЕ НЕСКОЛЬКО 
ПОЛЕЗНЫХ СОВЕТОВ ПАЦИЕНТАМ, 
                          СТРАДАЮЩИМ ГЛАУКОМОЙ
1. О своем заболевании глаукомой обязательно сообщите врачам: терапевту, невропатологу, эндокринологу, у которых вы наблюдаетесь.
2. Не принимайте лекарства и пищевые добавки, содержащие атропин, белладонну, кофеин, стрихнин. Не приобретайте биологически активные добавки (БАДы), предварительно не уточнив их состав.
3. Избегайте нервных перенапряжений, стрессовых ситуаций на работе и дома. Не раздражайтесь из-за мелочей, старайтесь ни с кем не ссориться, ни на кого не повышать голос. Помните, здоровье дороже всего!
4. Чаще гуляйте на свежем воздухе. Это одно из ваших лекарств.
5. Не забывайте об отдыхе. Спать надо 8 ч в сутки в будние дни, а в выходные — 9—10 ч. Работа в ночные смены недопустима.
6. Напоминание для садоводов, владельцев дачных участков и любителей огородов: не увлекайтесь, а лучше попросите других (молодых и здоровых) выполнять работу, требующую множество наклонов. Иногда полезно собирать урожай ягод, сидя на низкой скамеечке.
7. Не поднимайте тяжести. При глаукоме это противопоказано.
8. Откажитесь от курения либо сведите его до минимума. Чрезмерное курение отрицательно влияет на сосудистую систему.
9. Смотрите телевизионные передачи в освещенной комнате не более 2—3 ч в день.
Соблюдение диетических и других рекомендаций, приведенных нами, поможет приостановить развитие глаукомы и сохранить зрение.
                                                                             КАТАРАКТА

Катаракта (от греч. «катарактес» — ниспадающий, водопад) — болезнь глаз, основным проявлением которой является частичное или полное помутнение хрусталика с понижением остроты зрения вплоть до полной его утраты.
В те давние времена, когда появилось название недуга, врачи предполагали, что нарушение зрения при катаракте возникает из-за мутной пелены, которая опускается сверху вниз, «ниспадает» перед хрусталиком. В норме (до появления катаракты) хрусталик бывает совершенно прозрачным.
Катаракта — одно из самых распространенных глазных заболеваний. По статистике свыше 500 миллионов человек в мире страдают этим недугом.
Функциональное значение хрусталика огромно. Напоминающий двояковыпуклую линзу, преломляющую свет, он обеспечивает наилучшее видение как вдаль, так и на близком расстоянии.
В хрусталике отсутствуют сосуды. Хрусталик питается путем обмена веществ, содержащихся в жидкости, омывающей его. Различают катаракту диабетическую, возникшую как осложнение сахарного диабета. Для нее характерно быстрое развитие помутнений в хрусталиках обоих глаз.
Катарактой глаукоматозной называют заболевание хрусталика, развивающееся как осложнение глаукомы.
Наиболее частый вид катаракты — старческая, развивающаяся у людей старше 60 лет. Она развивается медленно, при этом зрение многие годы может сохраняться.
РАЗЛИЧАЮТ НЕСКОЛЬКО 
                                         СТАДИЙ КАТАРАКТЫ
1. Начинающаяся катаракта — помутнение хрусталика минимальное, зрение можно назвать вполне хорошим. Но могут появиться темные пятна и полосы перед глазами.
2. Незрелая катаракта — увеличиваются площадь и интенсивность помутнения хрусталика, зрение соответственно понижается.
3. Созревшая катаракта — хрусталик становится мутным, серовато-белым, зрение практически утрачивается: пациент лишь может отличить свет от тьмы.
В отличие от больных глаукомой, пациенты, страдающие катарактой, болевых ощущений в области глаз не испытывают.
Почему такое огромное количество людей страдает катарактой? Ученые считают, что значительные нарушения обмена веществ в хрусталике, нарушения сложных, исключительно тонких и еще не познанных нами до конца биохимических процессов, связанных с питанием хрусталика, приводят к изменению физико-химического состава хрусталика, что и является причиной его помутнения — катаракты.
Можно согласиться и с теми учеными и практиками- окулистами, которые полагают, что катаракта является результатом естественного процесса — старческого увядания организма. При исследовании людей в возрасте 75 лет окулисты находят «начинающуюся» катаракту более чем у половины обследованных.
Людям пожилого возраста диетологи рекомендуют:
1. Используйте в своем повседневном рационе диету с вегетарианской направленностью, которая оказывает противоатеросклеротическое действие и тем самым замедляет процесс старения, благотворно влияет на сосудистую систему.
2. Не забывайте о витаминах, в частности витаминах С и Е, которые поддерживают здоровье, продлевают молодость. Неслучайно геронтологи называют эти витамины допингами здоровья.
Считается, что витамины С и Е — прекрасное средство для профилактики прогрессирования катаракты.
При катаракте, приводящей к понижению зрения, окулисты решают вопрос об оперативном лечении.
ЗАБОЛЕВАНИЯ ГЛАЗ 
                             ПРИ САХАРНОМ ДИАБЕТЕ

Из всех эндокринных заболеваний сахарный диабет наиболее часто вызывает осложнения на глаза. Речь идет о таких заболеваниях, как диабетическая ретинопатия и катаракта.
Наиболее серьезным осложнением сахарного диабета является диабетическая ретинопатия — заболевание сетчатой оболочки глаза, часто приводящая к значительным нарушениям зрения и слепоте.
На ранних стадиях ретинопатии ухудшение зрения не чувствуется. Но в дальнейшем пациенты начинают жаловаться на «летающие мушки» перед глазами, появление «тумана».
Высокий уровень сахара в крови диабетика оказывает неблагоприятное влияние на кровеносные сосуды. Поражение капилляров, характерное для диабета, наблюдается у больных любого возраста. Оно возникает в тех случаях, когда заболевание недостаточно скомпенсировано и не достигнут оптимальный режим питания, нет сбалансированной диеты и пациент не получает сахароснижающих таблеток или инсулина.
Диетические коррективы — это самое первое и на определенном этапе самое главное, что следует предпринять применительно к диабетику, жалующемуся на нарушения зрения. Более того, каждого больного сахарным диабетом должен самым тщательным образом осмотреть окулист, поскольку при сахарном диабете могут произойти изменения в органе зрения еще до того, как больной начал жаловаться на его ухудшение.
Для профилактики развития и прогрессирования диабетической ретинопатии, катаракты и глаукомы необходимо как можно раньше и на хорошем, высококвалифицированном уровне проводить лечение сахарного диабета. При идеальном варианте, к которому надо стремиться, тактика и стратегия лечения диабета обдумывается и отрабатывается на конкретном пациенте совместно тремя специалистами — эндокринологом (диабетологом), диетологом и окулистом.
Лечение включает как диетические, так и медикаментозные рекомендации. Подобное лечение, направленное на нормализацию обмена веществ и снижение уровня сахара в крови диабетика, и является главным средством профилактики развития и прогрессирования как диабетической ретинопатии, так и катаракты у больных сахарным диабетом.
ВИТАМИН А (РЕТИНОЛ) - ГЛАВНЫЙ 
ФАКТОР В ПРОФИЛАКТИКЕ 
                                      «КУРИНОЙ СЛЕПОТЫ»
Одно из проявлений дефицита витамина А — снижение остроты зрения при слабой освещенности, вплоть до полной его утраты в сумерках («куриная слепота»). Если вы заметили, что плохо видите в сумерках, хуже различаете цвета, кожа стала шершавой, волосы сухими, ухудшился аппетит, повысилась утомляемость — это означает, что ваш организм сигнализирует о недостатке витамина А.
Витамин А входит в состав зрительного пигмента — родопсина, преобразующего пучок света, воспринимаемый сетчаткой глаза, в электрические импульсы, которые способствуют воспроизведению зрительных образов в мозге человека.
Дефицит витамина А может стать причиной такого серьезного заболевания глаз, как ксерофтальмия. При этом страдает роговая оболочка глаза — роговица, которая постепенно превращается в бельмо. При ксерофтальмии нарушается также функция слезных желез, возможно размягчение роговицы (кератомаляция) и значительная утрата зрения.
Витамин А
· Очень необходим для острого зрения.
· Обеспечивает нормальный обмен белков и углеводов, работу желез внутренней секреции.
· Повышает сопротивляемость организма инфекциям: от него зависит хорошее состояние слизистых оболочек и кожи.
Витамин-норма
Для взрослого она составляет 1,5 мг в день. Если работа связана с большими нагрузками на глаза (летчики, машинисты, редакторы, шоферы) или с химическими веществами, раздражающе действующими на слизистую оболочку глаз и верхних дыхательных путей, суточная потребность в витамине А возрастает до 2,5—5 мг.
Источники витамина А
Им богаты животные продукты: говяжья, свиная и тресковая печень, куриные яйца, сливочное масло, молоко, сметана, сливки, рыбий жир.
В растительных продуктах содержатся провитамины — каротин и каротиноиды, которые в кишечнике под действием фермента каротиназы превращаются в витамин А.
Большие запасы каротина содержатся во всех фруктах и овощах красного, оранжевого и желтого цветов, а также в зелени.
Каротином богаты красный перец, тыква, абрикосы, плоды облепихи, шиповника, листья петрушки.
Каротин впервые был выделен из моркови, которая по-латыни именуется «даукус карота».
Кладовая витамина А
· В 100 г говяжьей печени — 8,2 мг.
· В 100 г сухого желтка — 2,16 мг.
· В моркови — 9 мг.
· В шпинате — 4,5 мг.
· В плодах шиповника — 4,9 мг.
Эти продукты «не переполняют чашу» дневной нормы витамина А. Каротин, находящийся в растительной пище, лишь на 30—40% всасывается в кишечник, а говяжья печень в приготовленном виде содержит витамина А на 15—20% меньше, чем в сыром.
«Перебора» не будет, если вы постоянно едите продукты, богатые этим витамином. Что касается витаминных препаратов, их следует принимать в дозе, рекомендованной врачом.
Если в вашем рационе нет недостатка в продуктах, содержащих витамин А, в печени накапливаются его запасы, которые могут «подпитывать» в трудную минуту (особенно зимой и весной) истощенный, ослабленный организм.
Витамин-кухня
· При кулинарной обработке теряется от 15 до 30% ретинола и каротина. Варите и жарьте продукты под крышкой — витамин А в них лучше сохранится.
· Витамин А — весьма неустойчивое соединение: на свету он распадается. Храните продукты, содержащие этот витамин, в темном месте.
· Из-за того, что каротин относится к группе жирорастворимых витаминов, он лучше усваивается с жирами. Заправляйте овощные салаты и винегреты подсолнечным маслом, майонезом или сметаной. Только следите, чтобы жиры не были прогорклыми, иначе витамин разрушится.
· Каротин легко окисляется, теряя свою целебную силу. Поэтому овощи, зелень режьте непосредственно перед подачей на стол и не оставляйте в измельченном виде про запас.
Гипервитаминоз
Большие дозы витамина А токсичны! Избыток его в организме вызовет кожный зуд, желтушность кожи, вялость, сонливость, головную боль, иногда тошноту.
                          ВИТАМИН В2 (РИБОФЛАВИН)
Если вы стали хуже видеть, глаза часто слезятся и боятся света, быстро утомляются при чтении, работе с компьютером, просмотре телевизионных передач и при этом в уголках рта появляются трещинки, шелушится кожа, — очень может быть, что организм «сообщает» вам о недостатке рибофлавина.
Рибофлавин получил свое название за золотисто-желтую окраску («флавус» по-латыни — «желтый»).
При дефиците рибофлавина в рационе питания возможны жалобы на резь в глазах, воспаление слизистой оболочки (конъюнктивит) и век (блефарит), воспаление роговицы (кератит) и ее помутнение с возникновением катаракты, приводящей к частичной потере зрения. Рибофлавин включают в состав глазных капель, назначаемых врачом-окулистом для профилактики катаракты.
Расскажем о рибофлавине подробнее.
Рибофлавин (Витамин В2)
· Заботится о нашем зрении: глаза становятся зорче, лучше видят в темноте и ярче воспринимают цвета.
· Благотворно воздействует на кожу, придает ей здоровый, свежий вид.
· Стимулирует работу центральной нервной системы, печени, образование эритроцитов.
Витамин-норма
По нормам, разработанным Институтом питания Академии медицинских наук, потребность взрослого человека в рибофлавине составляет от 1,3 до 2,4 мг, в зависимости от энергозатрат (физической активности), для детей школьного возраста — от 1,3 до 1,8 мг в течение суток.
Основные натуральные источники витамина В2 (рибофлавина)
Молоко и кисломолочные продукты — кефир, простокваша, творог, сыр; мясо — курица, говядина, постная свинина, ветчина; рыба — треска, скумбрия, тунец, сельдь; овощи — горох, шпинат, цветная капуста, бананы, зеленый лук, укроп; печень; яйца куриные; зародыши пшеницы.
Кладовая витамина В2
· В 100 г печени говяжьей — 2,2 мг.
· В 100 г почек говяжьих — 1,8 мг.
· В 100 г куриных яиц — 0,44 мг.
Кому может потребоваться дополнительный прием рибофлавина?
· Тем, кто длительное время переживает стрессы.
· Злоупотребляющим алкогольными напитками. Алкоголь замедляет всасывание и усвоение рибофлавина.
· Тем, кто недавно перенес хирургическое вмешательство в связи с заболеваниями глаз.
· Пациентам, подвергающимся значительным физическим перегрузкам.
· Тем, кто длительное время работает на компьютере.
· Тем, кто много курит, употребляя «крепкие» сигареты. Табак ухудшает всасывание рибофлавина.
Симптомы дефицита витамина В2
· непривычно быстрое утомление глаз при чтении, работе с компьютером, просмотре телевизионных передач;
· повышенная чувствительность глаз к свету либо к яркому свету, периодическое ощущение рези в глазах;
· зуд и шелушение кожи вокруг глаз, носа, рта, ушей.
Дефицит рибофлавина возможен не только при недостаточном поступлении его с пищей, но также при некоторых заболеваниях желудочно-кишечного тракта, при которых нарушается всасывание и усвоение этого витамина в нашем организме. Например, при хронических энтеритах, энтероколитах, синдроме раздраженной кишки, сопровождающемся длительной диареей (поносами).
Дефицит рибофлавина встречается на фоне длительного применения некоторых медикаментов, например антибиотиков, а также при дисбактериозе кишечника.
Во всех случаях дефицита рибофлавина диетологи рекомендуют повысить его поступление с продуктами питания, а при показаниях назначают прием препаратов рибофлавина.
Полезная информация по использованию рибофлавина (витамин-кухня)
· Рибофлавин почти не накапливается в организме, поэтому богатые им продукты должны ежедневно присутствовать на вашем столе.
· При сбалансированном рациональном питании, включающем достаточное количество всех пищевых веществ (белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины), чаще всего нет необходимости в приеме специальных витаминных препаратов. Однако надо всегда заботиться о достаточном поступлении рибофлавина с пищей.
· Не варите продукты слишком долго, а готовые блюда съедайте сразу. Чтобы сохранить витамин В2, их не следует подогревать.
· Рибофлавин не выносит ярких солнечных лучей. Например, молоко, оставленное на столе, каждый час будет терять от 5 до 10% витамина.
· Не стоит кипятить пастеризованное молоко из пакета, иначе потери витамина В2 составят около 15%. Достаточно нагреть его до 75°С (до появления пленки).
· Молочные супы и каши получатся намного вкуснее и почти полностью сохранят рибофлавин, если вы сварите крупу на воде, а затем добавите подогретое молоко.
· Ешьте достаточно белковой пищи — она необходима для усвоения витамина.
· При контакте с пищевой содой рибофлавин разрушается. Это следует иметь в виду при использовании соды в кулинарных целях и при изжоге.
· Не удивляйтесь тому, что при приеме рибофлавина, назначенного лечащим врачом в виде значительных доз витаминного препарата, моча становится темно-желтой.
· Рибофлавин в виде таблеток или капсул проглатывают целиком, запивая водой, лучше во время еды или сразу после еды.
· Препараты рибофлавина не следует принимать при аллергии к любому витамину группы В.
· Потребность в рибофлавине возрастает у людей в возрасте старше 50 лет.
· Препараты рибофлавина следует хранить в сухом прохладном месте, не замораживать.
    ВИТАМИН С (АСКОРБИНОВАЯ КИСЛОТА)
Витамин С
· Стимулирует работу центральной нервной системы, улучшает общее самочувствие и настроение.
· Повышает сопротивляемость организма ко многим неблагоприятным факторам.
· Укрепляет кровеносные сосуды, в том числе капилляры, что очень важно при глазных заболеваниях.
· Уменьшает заболеваемость катарактой.
· Нормализует обмен холестерина.
Витамин-норма
В среднем — 70—100 мг в день. Потребность в аскорбиновой кислоте увеличивается при напряженной физической и умственной работе, большом нервно-психическом напряжении.
Максимальная суточная доза — около 500 мг.
Аскорбиновая кислота, легко всасываясь из кишечника, практически не накапливается в организме, поэтому ее норму нужно ежедневно восполнять. «Дневную норму витамина С пора пересмотреть», — считают американские ученые из национального института здоровья. Нынешнюю, по их мнению, явно заниженную, они предлагают поднять до 200 мг в день. Специалисты полагают: именно эта доза способна «накормить досыта» витамином наш организм и уменьшить риск заболеваемости катарактой.
Основные источники витамина С
Им богаты свежие овощи и фрукты: капуста, щавель, редис, редька, зеленый лук, черноплодная рябина, цитрусовые, клубника, а также квашеная капуста, проросшие зерна ржи, пшеницы и гороха.
Лучшие источники аскорбиновой кислоты в зимнее время — шиповник, цитрусовые, черная смородина во всех видах.
Кладовая витамина С
· В 100 г плодов сухого шиповника — 1100 мг.
· В 100 г перца сладкого — 150—250 мг.
· В 100 г облепихи — 200 мг.
· В 100 г черной смородины — 200 мг.
· В 100 г петрушки — 150 мг.
· В 100 г укропа — 100 мг.
Витамин-кухня
· Чаще готовьте пищу на пару — так витамин С лучше сохраняется. При варке продукты теряют около 50—60% аскорбиновой кислоты. В овощных пюре, запеканках, котлетах ее почти не остается.
· Не храните овощи и фрукты на свету, в тепле.
· Чтобы аскорбинка как можно меньше разрушалась, продукты кладите в кипящую слегка подсоленную и подкисленную воду, варите их в эмалированной посуде, под крышкой.
· В пище, содержащей органические кислоты (борще, щах из кислой капусты, квашеных овощах), сохраняется немало витамина С.
· Не промывайте квашеную капусту — «смоете» больше половины аскорбинки.
· Не оставляйте надолго нарезанным картофель — всего за 30 мин «улетучится» до 30% этого витамина.
· Не готовьте еду про запас — при повторном подогревании аскорбиновая кислота почти полностью разрушается.
· Больше всего витамина С в свежих, «прямо с грядки», овощах и фруктах. К весне его содержание в них заметно снижается. Так, осенью в 100 г только что собранного картофеля содержится 20 мг аскорбинки, а к марту ее количество уменьшается в 4 раза!
Дефицит витамина С
Вялость, быстрая утомляемость, снижение иммунитета, сонливость или плохой сон, слабость в ногах, бледность кожи, синева губ — вот признаки дефицита аскорбиновой кислоты.
Гипервитаминоз
Бессонница, раздражительность, головная боль, повышение артериального давления — так проявляется гипервитаминоз аскорбиновой кислоты.
                                                              ВИТАМИН Е
Витамин Е, или токоферол, означает «несущий потомство». Этот витамин положительно влияет на половую сферу человека. Прекрасный естественный антиоксидант, этот витамин препятствует засорению организма продуктами окисления, которое и приводит к преждевременному старению. Существует гипотеза, что достаточное поступление этого витамина в рацион питания увеличивает продолжительность активной жизни, замедляет процессы старения. Считается, что витамин Е способствует профилактике катаракты. Исследования ученых показали, что витамин Е при взаимодействии с витамином А облегчает всасывание, создание запасов и использование витамина А. Сказанного достаточно, чтобы заботиться о повседневной квоте витамина Е в рационе тех, кто страдает глазными заболеваниями.
Витамин Е
· Активизирует работу половых желез и эндокринной системы в целом.
Помогает усвоению витамина А, тем самым способствует профилактике заболеваний глаз.
· Стимулирует деятельность мышц, повышает физическую работоспособность и выносливость, поэтому совершенно необходим тем, кто стремится поддерживать себя в хорошей форме.
Витамин-норма
20—30 мг в день. Эту норму следует увеличить при активных занятиях спортом и интенсивной физической работе. С возрастом наши потребности в витамине Е также несколько возрастают.
Основные источники витамина Е
Витамином Е богаты ростки зерен ржи и пшеницы, горох, фасоль, чечевица, соя, зеленый лук, печень, яичный желток, кукурузное, оливковое, подсолнечное, соевое масло.
Кладовая витамина Е
· В 100 г подсолнечного масла — почти 70 мг.
· В 100 г хлопкового масла — около 100 мг.
Итальянская пословица гласит: «Салат должны делать 4 повара. Повар-скупец добавит уксус, повар-философ — соль, повар-художник украсит, а самый последний — повар-мот от души заправит растительным маслом». Видимо, знали итальянцы, что с каждой его капелькой, насыщенной витамином Е, вливались в их эмоциональные натуры силы жить и любить.
Витамин-кухня
· Чтобы витамин Е хорошо усваивался, в вашем рационе обязательно должны присутствовать жиры — хотя бы минимум.
· Если растительное масло сильно шипит на сковородке, большая часть витамина Е пропадает, а взамен появляются вредные продукты окисления. Тушите и жарьте на подсолнечном, кукурузном, оливковом масле при не слишком высокой температуре и не более получаса.
· Не храните растительное масло на свету, не допускайте прогоркания — витамин Е улетучится без следа.
· Под солнечными лучами в растительном масле витамин Е распадается.
РЕЦЕПТЫ

                                        БЛЮДА ИЗ МОРКОВИ

САЛАТЫ
Салат из сырой моркови
Подготовленную морковь нарезать соломкой, яблоки очистить от кожицы, удалить сердцевину и мелко нашинковать. Все смешать, заправить небольшим количеством сметаны, сахаром, лимонной кислотой. При подаче на стол добавить оставшуюся сметану, украсить нарезанными дольками яблок.
Морковь 200 г, яблоки 100 г, песок сахарный 20 г, сметана 100 г, кислота лимонная 1 г.
Салат «Здоровье»
Сырую морковь, свежие огурцы и яблоки нарезать тонкой соломкой, а листики зеленого салата — на 3—4 части каждый. Все перемешать, заправить сметаной. Добавить лимонный сок, сахар, соль. Сверху украсить салат помидорами, нарезанными ломтиками, и зеленью.
Морковь 100 г, огурцы 100 г, яблоки 100 г, помидоры 50 г, салат зеленый 100 г, сметана 100 г, лимон 1/4 шт., зелень петрушки 100 г, песок сахарный 10 г, соль по вкусу.
Морковь со свеклой и белокочанной капустой
Сырую морковь и свеклу натереть на крупной терке, нашинковать белокочанную капусту, немного посолить, добавить майонез. Все перемешать.
Морковь 100 г, свекла 100 г, капуста белокочанная 100 г, майонез 50 г, соль по вкусу.
Морковь с редькой и растительным маслом
Сырую морковь и редьку натереть на крупной терке, добавить соль по вкусу, растительное масло. Все перемешать.
Морковь 150 г, редька 150 г, масло растительное 20 мл, соль по вкусу.
Салат из моркови с чесноком
Очищенную морковь натереть на крупной терке, добавить измельченный чеснок и майонез, все перемешать.
Морковь 300 г, чеснок 4—5 зубчиков, майонез 50 г.
Салат из моркови «Десертный»
Сырую морковь натереть на крупной терке, полить медом, посыпать мелко нарубленными грецкими орехами и хорошо перемешать.
Морковь 300 г, мед 2—3 ст. ложки, орехи грецкие 2—3 ст. ложки.
Салат из моркови с сельдереем
Сырую морковь натереть на крупной терке, добавить измельченный сельдерей, заправить растительным маслом, добавить сок лимона, соль и сахар.
Морковь 150 г, сельдерей 20 г, масло растительное 20 мл, лимон 1/2 шт., соль и сахар по вкусу.
Салат из моркови с квашеной капустой
и брусничным вареньем
Очищенную резаную морковь соединить с квашеной капустой, добавить измельченный репчатый лук, брусничное варенье, растительное масло и уксус.
Морковь 150 г, капуста квашеная 50 г, лук репчатый 20 г, варенье брусничное 2 ч. ложки, масло растительное 10 мл, уксус 7 ч. ложки.
Салат из моркови с курагой и черносливом
Сырую морковь натереть на крупной терке. Курагу и чернослив ошпарить, измельчить, смешать с морковью. Все заправить сметаной.
Морковь 100 г, курага и чернослив по 20 г, сметана 20 г.
Салат из моркови, тыквы и лимона
Сырую морковь и тыкву мелко нашинковать. Половину лимона без цедры мелко нарезать и соединить с морковью и тыквой. Салат заправить сметаной.
Морковь 100 г, тыква 50 г, лимон 1/2 шт., сметана 20 г.
Салат из моркови с рисом, кальмарами и огурцами
Сырую морковь натереть на крупной терке. Свежие огурцы мелко нарезать. Рис и кальмары отварить отдельно. Кальмары провернуть через мясорубку. Все компоненты смешать и заправить майонезом. Салат посыпать рубленой зеленью укропа.
Морковь 100 г, рис 50 г, кальмары 100 г, огурцы 50 г, майонез 50 г, зелень укропа 10 г.
Салат из моркови, яблок, репчатого лука
и грецких орехов
Сырую морковь натереть на крупной терке. Яблоки очистить, вынуть сердцевину и мелко нарубить. Репчатый лук припустить в растительном масле. Грецкие орехи очистить и потолочь. Все компоненты салата перемешать, заправить майонезом.
Морковь 100 г, яблоки 50 г, лук репчатый 50 г, орехи грецкие 30 г, майонез 50 г, масло растительное 70 мл.
Салат из моркови с капустой кольраби
Сырую морковь и капусту кольраби натереть на крупной терке, заправить растительным маслом, перемешать и немного посолить. Сверху посыпать рубленой зеленью петрушки и укропа.
Морковь 100 г, капуста кольраби 100 г, зелень петрушки и укропа 10 г, масло растительное 20 мл, соль по вкусу.
Салат из моркови с луком и хреном
Морковь и хрен натереть на мелкой терке, добавить мелко нарубленный лук, посыпать нарезанной зеленью петрушки и заправить майонезом.
Морковь 300 г, лук репчатый 50 г, хрен 50 г, зелень петрушки 10 г, майонез 50 г.
Салат из моркови с редькой и свеклой
Морковь, свеклу и редьку натереть на терке, нашинковать репчатый лук. Все соединить. Добавить соль и перец, заправить растительным маслом.
Морковь 100 г, свекла 100 г, редька 100 г, лук репчатый 50 г, масло растительное 50 мл, соль по вкусу.
Витаминный салат
Свежие огурцы и помидоры нарезать кружочками, репчатый лук и сладкий перец — соломкой. Морковь натереть на крупной терке. Все соединить. Салат посолить и заправить майонезом, сверху посыпать мелко нарубленной зеленью укропа и петрушки.
Морковь 150 г, огурцы 50 г, помидоры 50 г, перец сладкий 50 г, лук репчатый 50 г, зелень петрушки и укропа 10 г, майонез 50 г, соль по вкусу.
                        ГОРЯЧИЕ БЛЮДА ИЗ МОРКОВИ
Морковь, тушенная с рисом
Нарезанную морковь положить в кастрюлю, добавить промытый рис, сливочное масло, залить водой или молоком. Добавить соль, сахар, накрыть крышкой и тушить до готовности.
Морковь 150 г, рис 2 ст. ложки, масло сливочное 20 г, соль и сахар по вкусу.
Суфле из моркови с творогом
Морковь мелко нарезать, добавить немного воды или молока и припустить под крышкой до готовности. Затем морковь вместе с жидкостью протереть через сито, добавить манную крупу, молоко и проварить. Смесь охладить, ввести сахар, соль, протертый творог, желтки и все хорошо размешать. Добавить немного хорошо промытого и распаренного изюма.
Белки взбить, смешать с подготовленной массой, выложить в смазанную сливочным маслом форму и запечь в духовом шкафу либо сварить на пару. При подаче на стол полить сметаной.
Морковь 150 г, молоко 50 мл, крупа манная 15 г, яйца 1 шт., творог 50 г, изюм 20 г, масло сливочное 15 г, соль и сахар по вкусу.
Пюре из моркови
Нарезанную сырую морковь потушить 15—20 мин, протереть через сито, добавить сливки, муку, сахар, соль, довести до кипения и перемешать. Подавать на стол со сметаной.
Морковь 200 г, сливки 20 г, мука 1/2 ст. ложки, сахар, соль по вкусу.
Морковь с лимоном
Очищенную морковь варить с сахаром и солью 30 мин, добавить сливочное масло, цедру лимона, прокипятить, облить соком лимона и поставить на 5 мин в духовку. Подавать на стол с соусом, в котором варили.
Морковь 200 г, сахар 20 г, масло сливочное Юг, лимон 1/4 шт., вода 200 мл, соль по вкусу.
Блины морковные
Очищенную морковь нарезать кружками и варить в молоке 15 мин. Жидкость слить, морковь протереть, добавить манную крупу, сливочное масло и остудить. Ввести растертые желтки, взбитые белки, сахар, соль и выпекать блины на растительном масле. Подавать на стол со сметаной.
Морковь 200 г, молоко 150 мл, масло сливочное 1 ст. ложка, крупа манная 40 г, яйца 1 шт., сахар 20 г, соль по вкусу.
Зразы морковные с черносливом
Чернослив промыть, залить кипятком, оставить для набухания, удалить косточки, нарезать дольками. Морковь очистить, нашинковать, добавить молоко, тушить на слабом огне до готовности, затем ввести манную крупу. Размешать, продолжить тушить 5—10 мин. Затем остудить, ввести яйцо, масло, сахар. Сделать зразы, внутрь положить чернослив, панировать в муке, потом выложить на противень, смазанный растительным маслом, сверху полить сметаной, запечь в духовом шкафу.
Морковь 200 г, чернослив 50 г, молоко 150 мл, крупа манная 10 г, яйцо 1 шт., мука пшеничная 10 г, сахар 10 г, сметана 10 г, масло растительное 20 мл.
Сырники творожные с морковью
Морковь, нарезанную кружками, припустить в молоке до готовности и протереть. Творог протереть, добавить яйцо, муку, соль, соединить с морковью, тщательно вымешать. Сформовать сырники, обвалять в муке и запечь. При подаче на стол полить сметаной.
Морковь 100 г, творог 250 г, яйцо 1 шт., молоко 50 мл, мука 20 г, масло сливочное 20 г.
                                                               НАПИТКИ 
Морковный напиток с лимоном
Из ломтиков лимона выжать сок. Воду поставить на огонь, дать закипеть и положить в нее лимонные выжимки вместе с цедрой, после чего снять с огня и остудить. Морковь очистить, натереть на мелкой терке, положить в настой из выжимок и цедры лимона и перемешать. Затем полученную массу отжать через марлю и добавить лимонный сок. Напиток подавать в охлажденном виде.
Морковь 150 г, лимон 1/2 шт., вода 200 мл.
Морковно-клюквенный напиток
Подготовленную морковь натереть на мелкой терке, сложить в посуду с крышкой, залить водой, плотно закрыть и поставить на 2 ч в холодильник. После этого отжать сок. В полученный морковный сок влить клюквенный сок, добавить сок лимона. Подавать напиток хорошо охлажденным.
Морковь 200 г, сок клюквенный 50 мл, лимон 1/4 шт., вода 200 мл.
Напиток из моркови и смородинового сока
Морковь натереть на мелкой терке, залить холодной кипяченой водой и оставить на 1—2 ч. Затем отжать сок, смешать его со смородиновым соком, выжать туда сок из лимона, перемешать.
Морковь 250 г, вода 150 мл, сок смородиновый 150 мл, лимон 1/4 шт.
Морковно-сельдерейный напиток
Морковь, сельдерей и репчатый лук вымыть, очистить и сполоснуть. Из овощей с помощью соковыжималки выжать сок. Очистить яблоки и отжать сок. Все смешать.
Морковь 150 г, сельдерей 50 г, лук репчатый 150 г, яблоки 50 г.
Витаминный напиток
В морковный сок влить черносмородиновый и клюквенный соки, крепкий отвар шиповника и перемешать. Подавать напиток охлажденным.
Сок морковный 1/2 стакана, сок черносмородиновый 1/2 стакана, сок клюквенный 1/2 стакана, отвар шиповника 1/2 стакана.
Морковный коктейль
В миксере взбить морковный, апельсиновый, лимонный соки, простоквашу, мед.
Сок морковный 1 стакан, апельсины 1 шт., лимон 1/4 шт., мед 1 ч. ложки, простокваша 1 стакан, пищевой лед 4 кубика.
                        САЛАТЫ ИЗ СЛАДКОГО ПЕРЦА
Салат из красного сладкого перца с зелеными огурцами
и репчатым луком
Огурцы промыть и нарезать тонкими ломтиками. Сладкий перец очистить от плодоножки и семян, промыть и нарезать соломкой. Репчатый лук очистить, промыть и нарезать кольцами. Овощи соединить, слегка посолить и полить растительным или оливковым маслом.
Перец сладкий 50 г, огурцы 50 г, лук репчатый 25 г, масло растительное 10 мл, соль 0,5 г.
Салат из зеленого сладкого перца с помидорами,
зеленым луком и сельдереем
Зеленый сладкий перец очистить от плодоножки и семян, промыть и нарезать соломкой. Помидоры сполоснуть и нарезать ломтиками, зеленый лук и сельдерей промыть и мелко нарезать. Овощи соединить, слегка посолить и заправить сметаной.
Перец сладкий 50 г, помидоры 50 г, лук зеленый 30 г} зелень сельдерея 10 г, сметана 10%-ной жирности 30 г, соль 0,5 г.
Салат из красного сладкого перца с грибами
Красный сладкий перец очистить от плодоножки и семян, промыть и нарезать соломкой. Соленые грибы промыть, дать воде стечь и нарезать соломкой. Все перемешать и заправить майонезом, сверху посыпать измельченным укропом.
Перец сладкий 60 г, грибы соленые 60 г, зелень укропа 5 г, майонез 30 г.
Салат из красного сладкого перца с белокочанной
капустой и зеленым луком
Подготовленную мелко нашинкованную капусту растереть с солью и лимонной кислотой, отжать сок. Перец сладкий очистить от плодоножки и семян, промыть и нарезать соломкой. Зеленый лук промыть и мелко нарезать. Овощи соединить и заправить растительным маслом.
Капуста белокочанная 80 г, перец сладкий 30 г, лук зеленый 20 г, масло растительное 10 мл, соль, лимонная кислота по вкусу.
                                                БЛЮДА ИЗ ТЫКВЫ
Салат из тыквы с яблоками и апельсинами
Тыкву и яблоки натереть на крупной терке. Добавить очищенные и разрезанные на мелкие кусочки апельсины. Все перемешать и заправить сметаной.
Тыква 50 г, яблоки 50 г, апельсины 30 г} сметана 10%-ная 30 г.
Салат из тыквы с солеными огурцами
Тыкву натереть на крупной терке, соленые огурцы измельчить, все перемешать и заправить майонезом. Сверху посыпать салат мелко нарубленным укропом.
Тыква 60 г, огурцы соленые 40 г, зелень укропа 10 г, майонез 30 г.
Салат из тыквы с курагой и черносливом
Тыкву натереть на крупной терке. Курагу и чернослив обдать кипятком и мелко нарезать. Все перемешать и заправить сметаной.
Тыква 60 г, курага 30 г, чернослив 30 г, сметана 10%-ная 30 г.
Салат из тыквы с капустой кольраби и петрушкой
Тыкву и капусту кольраби натереть на крупной терке. Все смешать с мелко порезанной зеленью петрушки, слегка посолить и заправить растительным, кукурузным или оливковым маслом. Сверху посыпать измельченным чесноком.
Тыква 50 г, капуста кольраби 50 г, зелень петрушки 10 г, чеснок 5 г, соль 0,5 г, масло растительное 10 мл.
Салат из тыквы с редиской и свежими огурцами
Тыкву натереть на крупной терке, редиску и свежие огурцы нарезать ломтиками, зеленый лук, сельдерей измельчить. Все перемешать и заправить майонезом.
Тыква 60 г, редис 30 г, огурцы свежие 30 г, лук зеленый и сельдерей по 15 г, майонез 30 г.
Тыква, запеченная с корицей
Тыкву нарезать на крупные куски, выложить на смазанный растительным маслом противень, полить сметаной и посыпать корицей. Затем запечь в духовке.
Тыква 200 г, сметана 10%-ная 50 г, корица 0,5 г.
БЛЮДА ИЗ ФАСОЛИ, 
                                      ЧЕЧЕВИЦЫ И ГОРОХА
Салат (лобио) из фасоли (темной)
Фасоль замочить в воде в течение 3—4 ч, затем воду слить, фасоль отварить до готовности. Мелко нарезанный репчатый лук спассеровать в растительном масле. Готовую фасоль соединить с репчатым луком, добавить измельченный чеснок, зелень кинзы, немного уксуса, соль, черный перец, все тщательно перемешать. При необходимости добавить сок, в котором варилась фасоль.
Фасоль отварная 150 г, лук репчатый 100 г, чеснок 2 зубчика, зелень кинзы 30 г, уксус 10 г, перец черный и соль по вкусу, масло растительное 20 мл.
Фасоль спаржевая с луком-пореем и сладким перцем
Фасоль и лук-порей промыть, нарубить кусочками и отварить в подсоленной воде. Сладкий перец освободить от семян, нарезать кубиками, соединить с подготовленным луком-пореем и спаржевой фасолью. Овощи немного спассеровать в растительном масле и добавить измельченную зелень петрушки.
Фасоль спаржевая 100 г, перец сладкий 50 г, лук-порей 30 г, зелень петрушки 25 г, масло растительное 30 мл, соль по вкусу.
Салат из отварной фасоли, гороха и чечевицы
Фасоль, горох и чечевицу промыть и замочить в воде на 2—3 ч. Затем слить воду и залить их кипятком. Варить до готовности. Репчатый лук мелко нашинковать и спассеровать в растительном масле. Все смешать, добавить измельченный чеснок, черный перец, немного соли.
Фасоль 50 г, горох 50 г, чечевица 50 г, лук репчатый 100 г, чеснок 3 зубчика, масло растительное 30 мл, перец черный, соль по вкусу.
Зеленая фасоль с орехами
Подготовленные стручки зеленой фасоли нарезать соломкой и припустить в подсоленной воде. Затем смешать с измельченными грецкими орехами, добавить черный молотый перец, соль, уксус. Сверху посыпать мелко нарезанной зеленью петрушки.
Струнки зеленой фасоли 150 г, орехи грецкие 20 г, уксус 3%-ный 1 ст. ложка, зелень петрушки 3 г, соль и перец по вкусу.
Фасолевый салат
Вареные стручки зеленой фасоли нарезать, добавить соль и перец по вкусу. Смешать с нарезанными огурцами, вареным яйцом и репчатым луком, соком лимона, заправить растительным маслом. Подавать на стол в охлажденном виде.
Стручки зеленой фасоли (вареные) 100 г, огурцы маринованные 30 г, лук репчатый 20 г, яйцо (вареное) 1 шт., масло растительное 20 мл, сок 1/2 лимона, соль и перец по вкусу.
БЛЮДА ИЗ ЗЕЛЕНОГО ЛУКА, 
              КАПУСТЫ, ШПИНАТА И СЕЛЬДЕРЕЯ
Салат из зеленого лука
Зеленый лук нарезать кусочками длиной 2—3 см, яйцо — кубиками. Все смешать и заправить сметаной.
Лук зеленый 100 г, яйцо (вареное) 1 шт., сметана 10%-ной жирности 30 г, соль по вкусу.
Салат из брюссельской капусты (вариант 1)
Подготовленные кочанчики брюссельской капусты нашинковать, смешать с мелко нарезанным зеленым луком и заправить майонезом.
Капуста брюссельская 130 г, лук зеленый 10 г, майонез 25 г.
Салат из брюссельской капусты (вариант 2)
Кочанчики брюссельской капусты нашинковать, помидоры и огурцы нарезать ломтиками, отварную спаржу нарезать кусочками длиной по 2—3 см. Все перемешать и заправить сметаной. Обсыпать сверху салат измельченным вареным яйцом.
Капуста брюссельская 100 г, помидоры 30 г, огурцы 20 г, спаржа 30 г, яйцо (вареное) 1 шт., сметана 10%-ной жирности 30 г, соль по вкусу.
Салат из цветной капусты (вариант 1)
Подготовленную цветную капусту измельчить на крупной терке, свежие и соленые огурцы мелко нарезать. Все соединить и перемешать. Добавить измельченную зелень петрушки и укропа и заправить майонезом.
Капуста цветная 100 г, огурцы свежие 50 г, огурцы соленые 30 г, зелень петрушки и укропа 10 г, майонез 30 г.
Салат из цветной капусты (вариант 2)
Подготовленную цветную капусту варить 5 мин в подсоленной воде, добавив измельченную цедру лимона. Затем охладить ее, разобрать на отдельные кочешки и положить их в салатник. Полить капусту смесью из растительного масла и лимонного сока, посыпать зеленью петрушки и укропа. Добавить маслины, сверху украсить мелко нарезанным зеленым луком.
Капуста цветная 150 г, лимон 1/2 шт., маслины 10 г, зелень петрушки и укропа 10 г, лук зеленый 5 г, масло растительное 30 мл.
Салат из шпината
Шпинат залить доведенной до кипения подсоленной водой и оставить на 3 мин, затем откинуть на дуршлаг. Когда вода стечет, переложить шпинат в салатник и залить заправкой. Для приготовления заправки в сметану добавить сок лимона, тертый сыр, соль. Все перемешать.
Шпинат 150 г, сметана 10%-ной жирности 30 г, сок лимонный 1 ст. ложка, сыр (тертый) 20 г, соль по вкусу.
Шпинат с творогом
Листья шпината нарезать, соединить с творогом, предварительно пропустив его через мясорубку. Добавить по вкусу соль и сахар, перемешать, сверху залить сметаной.
Шпинат 100 г, творог 150 г, песок сахарный 20 г, сметана 10%-ной жирности 30 г, соль по вкусу.
Салат из шпината с яйцом
Нарезанный шпинат перемешать с рубленым яйцом и майонезом.
Шпинат 100 г, яйцо (вареное) 1 шт., майонез 25 г.
Шпинат, запеченный с яйцом
Листья шпината и зеленый лук нарезать и смешать, добавить растительное масло, соль и тушить до готовности. Сырое яйцо смешать с молоком и измельченной брынзой. Листья шпината залить яичной массой с брынзой и запечь в духовке.
Шпинат 125 г, лук зеленый 20 г, яйцо 1 шт., молоко 30 мл, брынза 20 г, масло растительное 20 мл, масло сливочное 10 г.
Салат из зеленого лука с гранатом
Зеленый лук мелко нарезать, смешать с зернами граната, посолить по вкусу.
Лук зеленый 100 г, зерна граната 50 г, соль по вкусу.
Салат из зеленого лука
Зеленый лук и сельдерей мелко нарезать, добавить растительное масло, сок лимона и специи. Налить небольшое количество кипятка и тушить 3 мин. Подавать на стол охлажденным.
Лук зеленый 200 г, сельдерей 30 г, лимон 1/2 шт., масло растительное 20 мл, тимьян или кориандр 1 щепотка, перец черный (горошек) 2—3 шт., лист лавровый 1 шт., соль по вкусу.
Салат из сельдерея и свеклы
Сельдерей нарезать ломтиками, вареную свеклу и огурцы — кубиками. Все смешать и заправить майонезом.
Корень сельдерея 100 г, свекла отварная 50 г, огурцы свежие 50 г, майонез 30 г.
Салат из сельдерея и картофеля с яблоками
Сельдерей нашинковать соломкой, очищенные яблоки и вареный картофель — ломтиками. Все смешать и заправить майонезом.
Корень сельдерея 50 г, картофель 50 г, яблоки 50 г, майонез 30 г.
Салат из зелени сельдерея с ореховым соусом
Зелень сельдерея мелко нарезать, переложить в салатник и залить ореховым соусом. Для соуса: ядра орехов растолочь с чесноком до образования маслянистой массы. Добавить предварительно замоченный в воде и отжатый хлеб, растительное масло и щепотку соли. Все тщательно перемешать.
Зелень сельдерея 150 г, ядра грецких орехов 150 г, чеснок 2 зубчика, масло растительное 30 мл, хлеб белый 15 г, соль по вкусу.
                            БЛЮДА ИЗ ФРУКТОВ И ЯГОД
Салат из фруктов (вариант 1)
Вымыть фрукты, очистить от кожицы и освободить от косточек. Яблоки и груши нарезать дольками, добавить мелко нарезанные апельсины и мандарины. Все смешать, ввести сок лимона, майонез, сахарную пудру.
Яблоки 100 г, груши 50 г, апельсин 30 г, мандарин 30 г, сок 1/3 лимона, пудра сахарная 1 ч. ложка, майонез 30 г.
Салат из фруктов (вариант 2)
Нарезать подготовленные фрукты, добавить йогурт. Все перемешать.
Ананас 50 г, банан 30 г, киви 30 г, яблоки 30 г, абрикосы 30 г, клубника 50 г, йогурт 150 г.
Салат из яблок с сельдереем
Свежие яблоки натереть на крупной терке. Сельдерей мелко порезать. Орехи очистить и растолочь. Все перемешать. Добавить по вкусу соль, сахар, перец, перемешать и заправить майонезом.
Яблоки 100 г, сельдерей 30 г, орехи грецкие 30 г, майонез 30 г, соль, сахар, перец черный по вкусу.
Салат из яблок с изюмом и зеленым салатом
Сырые очищенные яблоки натереть на крупной терке, мелко нарезать листья зеленого салата. Все перемешать. Добавить изюм, заправить сметаной.
Яблоки 100 г, листья зеленого салата 50 г, изюм 30 г, сметана 10%-ной жирности 30 г.
Абрикосовое желе
Абрикосы промыть, освободить от косточек, провернуть через мясорубку. Полученную массу смешать с сахарным песком и кипятить в течение 5 мин. Разлить желе в подготовленные банки с закручивающимися крышками.
На 250 г абрикосов 50 г сахара.
Облепиховый сок
Для получения сока плоды облепихи необходимо раздавить. Облепиховую кашицу нагреть на водяной бане до 40— 70°С. Сок быстро отжать любым способом. Поместить в подготовленные банки и пастеризовать при температуре 85°С.
Облепихово-яблочный сок
Смешать облепиховый и яблочный соки, добавить сахар.
Сок облепиховый 200 мл, сок яблочный 100 мл, сахар 20 г.
Облепиховый сок с черной смородиной
Смешать соки, добавить сахар.
Сок из черной смородины 250 мл, сок облепиховый 50 мл, сахар 20 г.
Сок из облепихи и калины
Смешать соки, добавить сахар.
Сок из облепихи 150 мл, сок из калины 100 мл, сахар 20 г.
Морковно-облепиховый сок
Смешать морковный и облепиховый соки, добавить сахар.
Сок морковный 200 мл, сок облепиховый 150 мл, сахар 20 г.
Морковь, тушенная с облепихой
Яблоки очистить, натереть на крупной терке, смешать с натертой на мелкой терке морковью. Довести смесь до кипения, добавить облепиховый сок, перемешать, охладить.
Сок облепиховый с мякотью (подслащенный) 2 ст. ложки, яблоки 100 г, морковь 100 г.
Салат из облепихи, тыквы и яблок
Сырую тыкву очистить от кожуры и семян, натереть на крупной терке, смешать с мелко нарезанными яблоками и залить облепиховым соком с мякотью. Можно добавить толченые грецкие орехи. Ввести мед и размешать.
Тыква 150 г, яблоки 50 г, сок облепиховый с мякотью 1/3 стакана, орехи 30 г, мед 1 ст. ложка.
Черника с сахарным песком
Чернику промыть, засыпать сахарным песком.
Черника 250 г, песок сахарный 30 г.
Черника с творогом
Творог посыпать сахаром, добавить свежую чернику.
Творог 100 г, черника 100 г, песок сахарный 20 г.
Кефир с черникой
В кефир добавить сахарный песок и чернику, взбить миксером.
Кефир 250 г, черника 100 г, песок сахарный 30 г.
Мусс из черники
Чернику промыть и просушить. Добавить яичный белок, сахарный песок и взбить миксером.
Черника 250 г, песок сахарный 30 г, белок яичный 2 шт.
Варенье из черники (пятиминутка)
Ягоды черники промыть, засыпать сахарным песком, поставить на огонь, тщательно размешать, дать вскипеть. Размешать, дать вскипеть еще раз, размешать и разлить в подготовленные простерилизованные банки с закручивающимися крышками.
Черника 250 г, сахарный песок 50 г.
Черносмородиновый морс
Черную смородину вымыть, отжать сок, слить в стеклянную банку, накрыть крышкой и поставить в прохладное место. Выжимки залить горячей водой, поставить на огонь, прокипятить и процедить. Полученный отвар смешать с соком, добавить по вкусу сахарный песок и перемешать.
На 5—6 порций: смородина черная 1 стакан, вода 1 л, песок сахарный по вкусу.
Напиток из черники
Ягоды черники растереть с сахарным песком. Добавить молоко, взбить и охладить.
Ягоды черники 250 г, песок сахарный 25—30 г, молоко 250 мл.
Клюквенный морс с медом
Клюкву перебрать, вымыть, размять, отжать сок. Выжимки залить водой, поставить на огонь, прокипятить и процедить. Затем добавить мед, дать ему раствориться и влить сок.
На 5—6 порций: клюква 1/2 стакана, мед 1 ч. ложка, вода 1л.
Настой из шиповника
Сушеные плоды промыть холодной водой и сразу залить кипятком. Кипятить 10 мин, затем настаивать в течение суток.
Плоды шиповника 1 ст. ложка, вода 250 мл.
Напиток из шиповника
Сушеные плоды шиповника промыть, слегка раздробить, залить кипятком и варить в течение 10 мин. Затем отвар процедить. В напиток можно добавить 1 ч. ложку меда.
Вода 200 мл, плоды шиповника 1 ст. ложка.
Морс из плодов шиповника и яблок
Плоды шиповника и яблоки нарезать мелкими кусочками, залить холодной водой и прокипятить. Затем дать отвару настояться в течение 30—40 мин, процедить, остудить, добавить апельсиновую цедру и мед.
Шиповник 100 г, яблоки 250 г} вода 1 л, цедра апельсиновая 20 г, мед 1 ст. ложка (на 5—6 порций).
Чай витаминный
Плоды шиповника и боярышника залить кипятком и варить в течение 5 мин, затем положить траву душицы и дать настояться 10 мин.
Плоды шиповника 20 г, плоды боярышника10 г, трава душицы 5 г.
Напиток из плодов шиповника с малиной
Вымыть и очистить от семян плоды шиповника, измельчить их пестиком, залить кипятком и оставить в миске, закрытой крышкой, на час. Малину вымыть, очистить, протереть через сито и смешать с настоем шиповника, добавить сахар по вкусу. Подавать в охлажденном виде.
Плоды шиповника 100 г, малина 150 г, вода 500 мл, сахар по вкусу (на 4 порции).
Чай из шиповника и изюма
Изюм залить водой, довести до кипения. Остудить, процедить, добавить настой шиповника и сахарный песок по вкусу.
Настой шиповника 250 мл, изюм 30 г, вода 500 мл, песок сахарный по вкусу (на 4 порции).
Салат из яблок с орехами
Яблоки очистить, натереть на крупной терке, залить медом, посыпать свежим рубленым укропом и мелко истолченными грецкими орехами.
Яблоки 150 г, орехи грецкие 30 г, мед 1/2 ст. ложки, укроп (рубленый) 15 г.
Яблоки печеные с медом
Кисло-сладкие яблоки освободить от косточек, вырезать сердцевину. Яблоки положить на противень, подлить немного воды и запечь в духовке. Перед подачей на стол полить медом.
Яблоки 250 г, мед 2 ст. ложки.
Яблочная масса с творогом
Взбить творог с сахарным песком и сметаной, добавить измельченные на терке яблоки, цедру лимона.
Яблоки 100 г, творог 150 г, сметана 50 г, песок сахарный 15 г, лимон 1/2 шт.
Напиток с яблоком
Яблоко с кожурой нарезать и положить в чашку, залить кипятком и настаивать, закрыв чашку блюдцем. Можно добавить по вкусу сахарный песок.
Яблоко 1 шт., кипяток 1 стакан.
Напиток чайный с яблоками
Яблоки очистить и мелко нарезать, сложить в эмалированную кастрюлю, добавить лимонный сок, тертую цедру лимона. Залить холодным свежим и крепким чаем и поставить на 6 ч в холодное место. Подавая к столу, можно добавлять сахар по вкусу.
Яблоки 500 г, лимон 1 шт., чай (крепкий, холодный) 1,5 л, сахар по вкусу (на 6 порций).
Яблочно-апелъсиново-лимонный сок
Смешать апельсиновый, яблочный, лимонный соки, влить сливки. Все хорошо размешать. Можно добавить мед.
Сок апельсиновый и яблочный по 50 мл, сок лимонный 20 мл, сливки 40 мл, мед 75 г.
Яблочный коктейль с кефиром
Кефир с сахарным песком хорошо взбить, добавить натертые на крупной терке яблоки, перемешать.
Яблоки 150 г, кефир 750 мл, песок сахарный по вкусу (на 4 порции).
                                                      ЗАКЛЮЧЕНИЕ

В этой главе мы привели рецепты разнообразных блюд с использованием продуктов растительного происхождения, различных овощей, фруктов и ягод. Однако это вовсе не означает, что при глазных заболеваниях вегетарианская диета наиболее полезна. Известны наблюдения врачей, свидетельствующие о том, что, например, прогрессирование близорукости чаще встречается у детей, которые отказываются есть мясо, рыбу, яйца, творог. Эти продукты — важные источники полноценного животного белка, необходимого организму. При заболеваниях глаз рекомендуется диета, включающая продукты как растительного, так и животного происхождения. Наряду с овощами, фруктами, ягодами в рацион питания следует включать блюда из мяса, рыбы, творога и яиц.
Еще несколько советов:
1.  Чаще ешьте свежие фрукты, овощи, ягоды.
2.  Сведите до минимума потребление консервированных продуктов — в них содержание витаминов недостаточное.
3.  Избегайте чрезмерного употребления сахара (ограничивайте себя в конфетах, пирожных, тортах, мороженом).
Лечебное питание при глазных заболеваниях играет важную роль. При этом мы особенно подчеркиваем необходимость присутствия в рационе овощей, фруктов, ягод — источников многих витаминов. Но лечебное питание не является панацеей.
Однако при его помощи в определенной степени можно предотвратить прогрессирование катаракты и глаукомы, ухудшение зрения в пожилом возрасте. Чтобы сохранить хорошее зрение, необходимо следить за своим повседневным питанием.
Лечебное питание 
и гомеопатия
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спользование врачом гомеопатических средств, подкрепленное советами по диете, в значительной мере расширяет диапазон терапевтических возможностей и обеспечивает наибольшую эффективность лечения.
Мне посчастливилось несколько лет работать вместе с известным московским гомеопатом В.И. Скозобовой. Опытнейший врач Варвара Ивановна наиболее часто назначала пятиразовый прием гомеопатических средств за 30 мин до еды, кроме того — перед сном. Таким образом, пациент, принимающий гомеопатические лекарства, был настроен врачом на соблюдение важнейшего правила диетотерапии — режима питания (пятиразового дробного), что очень важно при многих недугах, а в особенности при хронических заболеваниях системы пищеварения. При обострении гастроэнтерологических заболеваний гомеопатами также запрещается употребление острых специй и пряностей, всех спиртных напитков. Диетические рекомендации включены во многие руководства по гомеопатии.
Гомеопатия — это особая система лечения, основанная профессором Лейпцигского университета Самуэлем Ганеманом (1755—1843). С. Ганеман, проведя большое количество экспериментальных исследований, обобщив многочисленные наблюдения, пришел к выводу: вещество, вызывающее в организме определенное болезненное состояние у здорового человека, способно лечить подобное состояние у больного. Таким образом, в основу гомеопатии положен принцип «подобное лечится подобным», при этом лечебные вещества применяют в очень малых дозах. Впервые указанная концепция была высказана Ганеманом в 1796 году, а в 1810 году в своем труде «Органон врачебного искусства» Ганеман подробно изложил основы гомеопатии.
Киевский врач-гомеопат Т.Д. Попова в «Очерках о гомеопатии» пишет: «Смысл принципа подобия заключается в том, что врачи-гомеопаты для лечения применяют малые дозы тех лекарственных веществ, которые в больших дозах вызывают у чувствительного взрослого человека сходные симптомы. Например, репчатый лук как пищевой продукт может вызвать жжение слизистых, слезотечение, боли в животе, а в виде гомеопатического препарата способен лечить эти же явления, скажем, при сезонном катаре; яды змей поражают сердечно-сосудистую и кроветворную системы и могут быть полезными при гипертонической болезни, капилляротоксикозе; свинец вызывает невриты и лечит их». Диетотерапия и гомеопатический метод лечения имеют ряд «точек соприкосновения».
Гомеопатия, как и диетотерапия, является наиболее безопасным методом лечения, не вызывающим побочных осложнений, которые часто наблюдаются при использовании сильнодействующих медикаментозных средств. Гомеопаты, как и диетологи, стремятся лечить больного, а не болезнь, максимально индивидуализируя лечение, помня о том, что каждый человек болеет по-своему.
Гомеопатия — это лечение не только травами (более половины гомеопатических средств готовится из растений), но и минеральными веществами, и продуктами животного происхождения. Многие элементы таблицы Д.И. Менделеева, входящие в качестве составных частей в нашу пищу, используются для приготовления гомеопатических средств; при этом исходным сырьем для них могут быть различные пищевые продукты. Так, гомеопатический препарат кофеа круда («круда» — неподжаренный) готовят из сырых бобов кофейного дерева, гомеопатический препарат аллиум сативум, применяемый при аллергическом насморке, высыпаниях на коже и слизистых, — из чеснока, а препарат капсикум — из высушенных зрелых плодов красного стручкового перца с семенами. Капсикум применяют при заболеваниях дыхательных путей, воспалении легких, крапивнице, заболеваниях желудочно-кишечного тракта, сопровождающихся болями жгучего характера, напоминающими те ощущения, которые возникают при контакте с перцем. Препараты, содержащие йод, готовят из морских водорослей.
Терапевты-гастроэнтерологи и диетологи нередко обращаются к гомеопатическим средствам. Так, гомеопатический препарат карбо вегетабилис, приготовляемый из березового угля, помогает при метеоризме (вздутии живота), отрыжках, изжоге, а мел осажденный — карбонат кальция (калькареа карбоника) — оказывается полезным тем, кто плохо переносит молочные продукты, яйца.
Известно, что не все врачи признают гомеопатические методы лечения. Далеко не во всех случаях гомеопатия может оказаться полезной, как, впрочем, и другие методы лечения. В этой связи приведем высказывание Владимира Ивановича Даля, который знаменит не только как автор «Толкового словаря живого великорусского языка», но и как известный терапевт XIX века, окончивший медицинский факультет Дерптского университета и хорошо знавший гомеопатию. В.И. Даль писал в 1838 г.: «Странно и непостижимо, каким образом вовсе ложное учение, основанное на обмане, могло бы распространиться в такой степени, как распространилось ныне учение Ганемана! Непостижимо, как тысячи, миллионы людей всех званий и сословий, а в том числе и люди образованные, ученые, могли бы утверждать положительно и с совершенною уверенностью, что испытали на себе силу и влияние средства, если бы сила эта была мнимая, вовсе не существующая! Образованные, умные, здравомыслящие ученые сотнями, тысячами признают основательность Ганеманова учения...»
Гомеопатические средства будут более эффективны, если применять их с учетом диетических рекомендаций.
Лечебные 
минеральные воды
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спользование минеральной воды связано с диетотерапией. Лечение будет более эффективным, если диета сочетается с применением минеральной воды, рекомендованной лечащим врачом.
Применению минеральных вод в лечебных целях большое значение придавали такие выдающиеся отечественные клиницисты, как С.П. Боткин, А.А. Остроумов, М.Я. Мудров, Г.А. Захарьин.
В одной из своих лекций основатель Московской терапевтической школы профессор Г.А. Захарьин говорил: «Столько раз приходилось мне видеть излечение больных с катаром желудка, запорами, желчными камнями и почечным песком, подолгу и безуспешно применявших порошки, правильным употреблением минеральной воды».
Природная минеральная вода отличается от обычной пресной повышенным количеством солей, газов, органических веществ. Специфические свойства конкретной минеральной воды, прежде всего наличие биологически активных веществ, позволяют использовать ее в качестве лечебного средства, как на курортах, так и в домашних условиях.
При рекомендации той или иной минеральной воды лечащий врач принимает во внимание общую минерализацию воды, ионный состав, содержание биологически активных компонентов.
Общая минерализация компонентов воды — это сумма всех растворенных в воде веществ, выраженная в граммах на литр. Различают воды слабой минерализации (до 2 г/л), малой (от 2 до 5 г/л), средней (от 5 до 15 г/л) и высокой (от 15 до 35 г/л).
По ионному составу минеральные воды делят на гидрокарбонатные, хлоридные, сульфатные, натриевые, кальциевые, магниевые, комбинированные, например гидрокарбонатные хлоридные, гидрокарбонатные сульфатные и др. Гидрокарбонатные воды по содержанию катионов могут быть натриевые, кальциевые, магниевые.
Среди биологически активных компонентов в минеральных водах содержатся такие минеральные микроэлементы, как железо, кобальт, медь, марганец, йод, бром, кремний.
Реакция воды (рН) также является одним из показателей характеристики лечебных минеральных вод. Вода может быть сильнокислой (рН меньше 3,5), кислой (рН от 3,5 до 5,5), слабокислой (рН от 5,5 до 6,8), нейтральной (рН от 6,8 до 7,2), слабощелочной (рН от 7,2 до 8,5), щелочной (рН выше 8,5).
По температуре выделяют холодные воды (до 20°С); теплые, или слаботермальные (от 21 до 35°С); горячие, или термальные (36—42°С); очень горячие, или высокотермальные (выше 42°С).
Приведем несколько примеров применения минеральной воды при недугах.
При язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, а также хроническом гастрите с повышенной кислотностью желудочного сока лечащий врач может порекомендовать гидрокарбонатные натриевые воды (их называют также щелочными) — «Боржоми», «Дилижан», «Саирме», а также гидрокарбонатные сульфатные воды — «Славяновскую», «Смирновскую», «Джермук», кисловодский «Нарзан».
Курс лечения щелочными минеральными водами способствует восстановлению физиологических механизмов кислотообразования у больных язвенной болезнью и хроническим гастритом. Уменьшая кислотность содержимого желудка, минеральная вода способствует профилактике спазмов привратника и ускорению эвакуации пищи из желудка, оказывает противовоспалительное действие.
В результате лечения минеральной водой устраняются жалобы на изжогу, отрыжку, ощущение тяжести в подложечной области. Благодаря приему минеральной воды, нередко отпадает необходимость в использовании таких медикаментов, как викалин и альмагель.
При язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, а также при хроническом гастрите с повышенной кислотностью желудочного сока питье щелочных минеральных вод рекомендуется начинать с небольших количеств (50—100 мл) в теплом виде (38—40°С), а при условии хорошей переносимости уже на 3—4-й день «питьевого» лечения принимать до 1 стакана воды (250 мл) за один раз.
Давая рекомендации по питьевому режиму больным язвенной болезнью и хроническим гастритом с повышенной кислотностью желудочного сока, лечащий врач учитывает индивидуальные особенности желудочной секреции, а также переносимость организмом минеральной воды. При этом в условиях курортов и дома питьевое лечение обычно проводится с соблюдением традиционных принципов, т.е. путем однократных приемов минеральной воды за 1 ч до основного приема пищи. Однако при жалобах на изжогу прием минеральной ощелачивающей воды может быть приурочен ко времени предполагаемого появления изжоги, «голодных» болей в подложечной области, т.е. осуществляться спустя 1 ч после еды и даже позднее.
Если раньше при питьевом лечении минеральными водами заболеваний органов пищеварения исключительно большое значение придавали нормализации кислотности желудочного сока, то в настоящее время не меньшее внимание уделяется изучению влияния количественного и качественного состава растворенных и находящихся в воде минеральных и органических веществ на слизистую оболочку желудка и двенадцатиперстной кишки, а также на обмен веществ в целом.
Противовоспалительный и противоспазматический эффект щелочной минеральной воды при язвенной болезни и хроническом гастрите не менее важен, чем влияние воды на желудочную секрецию.
При хроническом гастрите с пониженной кислотностью желудочного сока лечащий врач может рекомендовать прием воды средней минерализации (5—15 г/л), по своему ионному составу относящейся к хлоридным, гидрокарбонатным хлоридным и хлоридным сульфатным водам. В качестве примера назовем «Ессентуки № 4» и «Ессентуки № 17», «Арзни», «Ижевскую», «Друскининкай», «Витаутас», «Миргородскую», «Нижнесергинскую», «Куяльник № 4», «Березовскую». Эти воды комнатной температуры (18—24°С) начинают пить с четверти стакана, доводя разовую дозу до 1 — 1,5 стакана. Принимают их 3 раза в день за 15—30 мин до приема пищи.
При заболеваниях кишечника (энтероколите, колите, дискинезии кишечника), сопровождающихся расстройствами (поносами), используют минеральные воды слабой и средней минерализации, гидрокарбонатные или гидрокарбонатные сульфатные: «Славяновскую», «Смирновскую», «Джермук», «Боржоми», «Саирме» и др. Воду пьют подогретой до 40— 45°С 3 раза в день по 0,5—1 стакана за 30—50 мин до приема пищи.
При заболеваниях кишечника с преобладанием пониженной двигательной функции и жалобами на запоры рекомендуют воды средней и высокой минерализации (до 15—20 г/л), по ионному составу хлоридные и хлоридные сульфатные: «Ижевскую», «Новоижевскую», «Ессентуки № 17», «Друскининкай», «Витаутас», «Семигорскую» и др. Воду пьют комнатной температуры (18—24°С) по 1 стакану 3 раза в день за 30—50 мин до приема пищи.
При выраженных атонических запорах назначают послабляющие минеральные воды — «Баталинскую» или «Лысогорскую» — по 0,5 стакана натощак или на ночь.
При заболеваниях печени и желчного пузыря рекомендуются преимущественно гидрокарбонатные, гидрокарбонатные хлоридные или гидрокарбонатные сульфатные воды малой или средней минерализации: «Боржоми», «Ессентуки № 4» и «Ессентуки № 17», «Арзни», «Джермук», «Славяновскую», «Смирновскую» и др. Воду пьют подогретой до 36— 42°С по 0,5—1 стакану 3 раза в день за 1 ч до еды. Прием минеральной воды повышает защитную функцию печени, способствует уменьшению застойных и воспалительных явлений в желчном пузыре.
При сахарном диабете питьевое лечение оказывает благоприятный эффект на углеводный обмен, а также на сопутствующие заболевания желудочно-кишечного тракта. Используют гидрокарбонатные, гидрокарбонатные хлоридные, гидрокарбонатные сульфатные воды: «Боржоми», «Джермук», «Дилижан», «Поляна квасова», «Березовскую», «Славяновскую», «Смирновскую», «Ессентуки № 4», «Ессентуки № 17». Пьют воду температуры 25—30°С по 1 стакану 3 раза в день за 40—50 мин до приема пищи.
При подагре рекомендуются гидрокарбонатные и гидрокарбонатные сульфатные воды малой минерализации: «Славяновскую», «Смирновскую», «Боржоми», «Дилижан», «Джермук», «Поляна квасова», «Исти-су». Воду пьют подогретой до 36—42°С 3 раза в день за 40—50 мин до приема пищи по 1—1,5 стакана (если нет противопоказаний для приема значительного количества жидкости со стороны сердечно-сосудистой системы). Указанные минеральные воды способствуют выведению из организма избытка мочевой кислоты, ведут к ощелачиванию внутренней среды организма, что оказывает благоприятное действие при подагре.
Эффективность лечения минеральной водой зависит не только от правильного выбора воды, но и от правил ее приема (дозы, периодичности, связи по времени с приемом пиши, температуры воды). Питьевое лечение следует проводить только по назначению врача, строго следуя его рекомендациям.
Многие минеральные воды, например «Боржоми», «Нарзан», благодаря приятному вкусу и способности утолять жажду, широко используют как столовые воды. Однако тем, кто страдает заболеваниями пищеварительной системы, а также нарушениями обмена веществ, применять минеральные воды систематически, не посоветовавшись с врачом, не следует.
В случае отсутствия рекомендованной врачом минеральной воды ее можно заменить другой, близкой к ней по химическому составу и действию:
	Минеральные воды
	Заменяющие минеральные рекомендованные врачом воды

	«Боржоми»
	«Поляна квасова», «Саирме», «Лужанская», «Набеглави»

	«Ессентуки № 4»
	«Арзни», «Джава», «Семигорская»

	«Славяновская»
	«Смирновская», «Джермук», «Исти-су»

	«Нарзан»
	«Арзни», «Дилижан», «Дара-сун», «Московская»


При назначении курса минеральной воды лечащий врач обязательно вносит коррективы в питьевой режим: уменьшает количество чая, компота, других источников воды, чтобы не перегружать деятельность сердечно-сосудистой системы.
Лечебное питание 
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екарственные растения издавна используются врачами наряду с диетическими рекомендациями.
В клинике лечебного питания Института питания РАМН практически каждый пациент получает назначения как диетические, так и фитотерапевтические: настои или отвары лекарственных растений. Лечебные травы дополняют диетотерапию, повышают ее эффективность.
В последнее десятилетие усилилось стремление к использованию в комплексном лечении лекарственных растений, при этом все больше обращается внимания на возможность их длительного применения без существенных побочных явлений (в отличие от многих химических препаратов).
Естественно, что дозировка и курсовое применение лекарственных растений определяются лечащим врачом.
Бывают ситуации, когда некоторые медикаменты, например антибиотики, сульфаниламиды, гормональные препараты, незаменимы в лечебном процессе. В то же время при легких формах многих хронических заболеваний следует предпочесть лекарственные растения, фитотерапию, способную вкупе с диетотерапией обеспечить профилактику обострений и лечение многих недугов. Такое комплексное лечение повышает результативность как дието-, так и фитотерапии.
Напоминаем, как следует в домашних условиях готовить настои и отвары лекарственных растений.
Для приготовления настоя из лекарственных растений 10 г (1—2 ст. ложки) измельченного сырья помещают в эмалированную посуду, заливают 200 мл (1 стаканом) горячей кипяченой воды, закрывают крышкой и нагревают в кипящей воде (на водяной бане) 15 мин, охлаждают при комнатной температуре 45 мин. Затем процеживают, оставшееся сырье отжимают, а объем полученного настоя доводят кипяченой водой до 200 мл.
Для приготовления отвара необходимо проводить нагревание в течение не 15, а 30 мин. Охлаждают отвар всего лишь 10 мин, процеживают, оставшееся сырье отжимают и объем полученного отвара доводят кипяченой водой до 200 мл.
Это — общие рекомендации.
Конкретные примеры использования лекарственных растений и рецептура приготовления настоев и отваров приведены в отдельных главах по соответствующим заболеваниям:
· питание при заболеваниях органов пищеварения;
· питание при сердечно-сосудистых заболеваниях;
· питание при сахарном диабете.
Питание 
беременной женщины

22 глава
Р

азумное питание беременной женщины предусматривает влияние не только на нормальное течение беременности, но и на развитие плода. В первый период беременности не требуется каких-либо особых ограничений в питании: оно должно быть прежде всего разнообразным. Во второй половине беременности питание женщины должно быть усиленным, учитывая, что плод требует для своего развития значительных количеств пищевых веществ, в частности белков, минеральных солей (кальция, фосфора и др.), витаминов.
В повседневный рацион беременной женщины должны входить такие источники полноценного животного белка, как молоко, молочнокислые напитки, сыр, творог, мясо, рыба, яйца. Молоко и молочные продукты — важный источник не только полноценного белка, но и кальция, фосфора, необходимых для формирования костной системы будущего ребенка. Ежедневный прием 0,8—1,2 л молока обеспечивает организм беременной женщины достаточным количеством кальция и фосфора.
Из минеральных веществ необходимо поступление повышенного количества железа, являющегося составной частью гемоглобина и требуемого для обеспечения кроветворения плода. Поставщики железа — печень, мясо, яичный желток, зелень, фрукты.
В период беременности необходимо включать в повседневный рацион овощи и фрукты, обеспечивающие возросшую потребность организма женщины в витаминах С, А (каротине) и др. Пищевые волокна, содержащиеся в овощах и фруктах, способствуют профилактике запоров. В качестве источников витаминов группы В полезны хлеб из муки грубого помола, различные крупы.
В целях профилактики позднего токсикоза во второй половине беременности следует избегать в питании избыточного количества поваренной соли, тем более при появлении признаков токсикоза, проявляющихся в повышении артериального давления, появлении белка в моче (выявляемом при лабораторном исследовании), скрытых отеках, усиленной жажде. При этом исключают из рациона копчености, соленые блюда. Общее количество жидкости в рационе не должно превышать 1—1,2 л в день (в это количество входят и супы, и молоко, и компоты).
Во время беременности женщинам, склонным к полноте, следует ограничивать потребление легкоусвояемых углеводов, прежде всего сладостей, кондитерских изделий, а также мучных блюд. Располневшая женщина становится малоподвижной, реже выходит на свежий воздух, а он необходим не только для нее, но и для здоровья будущего ребенка. Наконец, надо помнить, что чрезмерная полнота затрудняет роды.
Исключаются все алкогольные напитки, учитывая токсическое действие алкоголя на организм как матери, так и плода.
Продукты, которые должны быть ежедневно в рационе беременной женщины
	Продукты
	Примерное количество

	Молоко
	0,5-1 л

	Рыба (150—200 г) или яйца
	1 в день

	Свежие овощи
	Салат, морковь (1 шт.)

	Фрукты
	Яблоки (1—2 шт.)

	Сваренные овощи
	Картофель (2—3 шт. среднего размера), свекла (0,5—1 шт.)

	Ржаной хлеб
	2—3 куска

	Каши: овсяная, гречневая и др.
	1 порция

	Масло: сливочное и растительное
	20—50 г всего


Подчеркнем еще раз: беременная нуждается не столько в обильном, сколько в полноценном разнообразном питании.
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итание женщины после родов должно быть таким же разнообразным и высококачественным, как и во время беременности.
Рациональное питание кормящей женщины можно считать одним из основных условий, обеспечивающих полноценный состав молока, продолжительность грудного вскармливания и здоровье ребенка.
Содержание пищевых веществ в рационе кормящей женщины должно быть увеличено по сравнению с обычным рационом, так как для процесса лактации необходимо поступление в организм достаточного количества всех основных веществ — белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов.
Итак, питание кормящей матери должно быть не только полноценным, но и усиленным.
Какие же продукты должны входить в ее повседневный рацион питания? Прежде всего продукты, являющиеся поставщиками полноценного белка, — молоко, сыры, молочнокислые продукты (творог, кефир, простокваша), мясо, птица, рыба, куриные яйца. Особенно полезны молоко и молочнокислые продукты, которые по своему составу близки к составу женского молока.
Из жиров рекомендуется сливочное масло, топленое коровье масло, различные растительные масла — подсолнечное, кукурузное, хлопковое, оливковое.
Значительно возросшая потребность в витаминах восполняется за счет овощей и фруктов, ассортимент которых зависит от времени года.
Полезно включать в рацион питания разнообразные блюда из картофеля, белокочанной и цветной капусты, тыквы, кабачков, помидоров, огурцов, зеленого горошка, салата. Наибольшее количество витаминов, в частности витамина С, в свежих овощах и плодах. Полезны также яблоки и сливы, абрикосы, свежие ягоды.
Можно использовать свежезамороженные и консервированные овощи и фрукты, различные овощные и фруктовые соки.
Для возбуждения аппетита в рацион можно вводить различные соленья и закуски, такие как сельдь, квашеную капусту, соленые огурцы. Нет необходимости в особом ограничении поваренной соли.
В умеренном количестве показана к употреблению пряная зелень, способствующая поддержанию общего тонуса организма, выработке пищеварительных соков, повышению аппетита и активизации пищеварения; это укроп, петрушка, сельдерей, эстрагон, мята, кинза, мелисса (лимонная мята), зеленый лук. Однако из рациона исключают чеснок, придающий женскому молоку неприятный для ребенка вкус и запах. Женщинам, страдающим аллергическими реакциями, надо устранить из рациона продукты-аллергены (см. раздел «Питание при пищевой аллергии»).
Строгий режим питания обязателен для кормящей матери. Число приемов пищи должно соответствовать числу кормлений младенца. Необходим сытный завтрак, плотный обед, затем ужин и стакан кефира или простокваши перед сном.
Некоторые врачи рекомендуют за полчаса до кормления ребенка дополнительный прием сладких фруктов, меда, сладкого чая, что, по их наблюдениям, может способствовать усилению секреции молока. А количество и качество молока матери в большой степени зависит от полноценности ее питания.
По мнению известного американского педиатра доктора Бенджамина Спока, ежедневное меню кормящей матери должно содержать следующие элементы, даже если ей приходится ограничивать себя в еде, чтобы не увеличивать массу тела:
· молоко — не менее 250 г, а лучше 400 г, а также молочные продукты;
· фрукты и овощи — 6 раз в день (это может показаться слишком много, но на деле это сводится к соку из апельсина, овощному салату, зеленым и желтым овощам и картофелю по 2 раза в день — итого 6 раз). Чтобы удовлетворить потребность организма в витамине С, часть овощей нужно употреблять в сыром виде. Кроме того, ваше меню должно включать в себя что-либо из следующих продуктов: апельсины, помидоры, свежую капусту или ягоды. Витамин А содержится в темно-зеленых или ярко-желтых овощах. Картофель — ценный продукт не только по питательности, но и по содержанию витаминов. Фрукты и овощи могут быть свежими, консервированными, замороженными или сушеными;
· мясо, птица, рыба — минимум раз, а лучше 2 раза в день. Необходимо время от времени включать в меню печень как особо ценный продукт;
· яйца — одно в день;
· каши и хлеб (кроме белого) — 3 раза в день как источник витаминов группы В;
· масло или маргарин — источник витамина А. Если вы склонны к полноте, ешьте вместо масла больше овощей, содержащих витамин А.
Если у кормящей матери излишне увеличивается масса тела, она может пить снятое молоко, сократить потребление хлеба, строго ограничить количество таких калорийных продуктов, как конфеты, пирожные, пироги, печенье и другие кондитерские изделия, или вообще исключить их из меню (к сожалению, люди, расположенные к полноте, особенно любят сладости и другие высококалорийные продукты). Но ни в коем случае не уменьшайте потребление молока, фруктов, мяса и овощей.
Повторяем, что только полноценное питание матери даст ребенку при вскармливании материнским молоком все необходимые питательные вещества, позволит иммунологически защитить организм.
Вегетарианство
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то такое вегетарианство?
«Определите значение слова, и вы освободите человечество от половины забот», — рекомендовал французский философ Рене Декарт.
Последовав его совету и обратившись к фундаментальному «Энциклопедическому словарю Брокгауза и Ефрона», мы узнаем: приверженцы вегетарианства считают единственно естественной пищей человека продукты растений. Из рациона вегетарианца исключаются все продукты животного происхождения: мясо скота и птицы, рыба, молочные продукты — творог, сыр молоко, а также яйцо (мы часто забываем о том, что мороженое и пирожное — изделия, приготовленные с применением молока и яиц).
Давайте договоримся: будем называть вегетарианцами именно настоящих, строгих вегетарианцев. Только так ставился вопрос, когда в середине прошлого века создавались общества вегетарианцев сначала в Англии, а затем в Америке и Европе.
Отношение врачей и специалистов по питанию к строгой вегетарианской диете резко отрицательное, так как в этом случае рацион человека не обеспечивает человека некоторыми биологически активными веществами, в частности полноценным белком, витамином В12, кальцием. Строгая вегетарианская диета неприемлема с точки зрения рационального питания. Справедливости ради отметим, что в экономически развитых странах строгих вегетарианцев сейчас немного.
Более приемлема лактовегетарианская диета, разрешающая наряду с растительными и молочные продукты. Она подходит людям пожилым, впрочем, на не слишком продолжительное время и при том непременном условии, что набор продуктов будет разнообразным. В него следует включать бобовые и орехи, хлеб из муки грубого помола (с добавлением отрубей или из дробленого зерна), овощи, фрукты, ягоды, а также растительные масла. Ясно, что разнообразие продуктов в этом случае еще важнее, чем при обычном, смешанном питании.
Так, называемая оволактовегетарианская диета, разрешающая включение в рацион яиц (понятно, без рыбы и мяса), вполне годится и для длительного пользования. Она обеспечивает организм всем необходимым, в том числе витамином В12, отсутствующим в растительной пище, а также кальцием, которого в чисто вегетарианском рационе слишком мало.
Некоторые отечественные и зарубежные авторы причисляют к вегетарианцам и тех, кто изредка употребляет не только молоко и яйца, но и рыбу. Однако при такой трактовке можно считать вегетарианцами почти всех нас, оговорив только, что некоторые включают в рацион мясо, а другие предпочитают столь же полноценные белковые блюда — рыбу, яйцо, творог. Такая расплывчатость определения приведет лишь к тому, что мы будем беспредметно «ломать, копья» в спорах о достоинствах и недостатках вегетарианства, строгим представителям которого и в голову не приходило включать в рацион продукты животного происхождения.
Итак, говоря о вегетарианцах, будем иметь в виду тех, кто совершенно исключает из пищи животные продукты. Остальные же приверженцы вегетарианства исключают эти продукты частично или ограничивают временно их употребление, а это приходится порой делать и по медицинским показаниям.
Очевидно, что лактовегетарианцы и оволактовегетарианцы, по существу, — сторонники смешанной пищи, включающей как растительные, так и животные продукты. Думаю, целесообразно диеты, используемые лактовегетарианцами и оволактовегетарианцами, называть диетами с вегетарианской направленностью, чтобы отделить их от строгой вегетарианской диеты. Диеты с вегетарианской направленностью медики издавна рассматривают как важное средство лечения и профилактики многих недугов.
Современное отношение к вегетарианству несколько отличается от прежнего. Например, в XIX — первой половине XX века приверженцы растительной пищи исходили в основном из побуждений нравственных, религиозных, философских. Сегодня же при решении вопроса о вегетарианском рационе люди прежде всего имеют в виду соображения медицинского характера. Если здоровье человека улучшается при диете с вегетарианской направленностью, он становиться ее сторонником.
В последние два-три десятилетия диетологи начали уделять серьезное внимание диете, ориентированной больше на растительную пищу, считая ее не только приемлемой, но и более полезной для здоровья. Исследования в этом направлении проводятся и специалистами по питанию, и врачами различных специальностей. Так, в журнале «Clinical Nutrition», посвященном вопросам вегетарианства (США, сентябрь 1988 г.), делается попытка всесторонне оценить состояние знаний об общих недостатках и достоинствах вегетарианской диеты, исходя из многочисленных исследований современных специалистов по питанию и врачей. Обобщаются наблюдения практических врачей о заболеваемости и продолжительности жизни людей, придерживающихся вегетарианских диет, и в контрольной группе населения, питающейся обычно. В частности, изучена группа верующих — адвентистов седьмого дня, отдающих предпочтение рационам с вегетарианской направленностью.
Многие исследователи отмечают, что у вегетарианцев реже наблюдаются поражения сердечно-сосудистой системы, ниже уровень холестерина в крови. Уровень артериального давления и соответственно меньше частота гипертонической болезни.
Однако большинство авторов научных статей, опубликованных в упомянутом журнале, приходят к выводу, что вегетарианские диеты сами по себе вряд ли являются причиной лечебного эффекта. Они считают, что во многом положительный эффект вызван тем, что находившиеся под медицинским наблюдением адвентисты седьмого дня исключали алкоголь и вообще придерживались здорового образа жизни (достаточно большая физическая активность, запрет курения).
Мне как врачу импонирует точка зрения известного диетолога Д.В. Каншина, высказанная в «Энциклопедии питания» сто лет назад: «Диета растительная в ходу у вегетарианцев, и о преимуществах ее существует целая литература; в последнее время, конечно, самым важным явлением в ней была диссертация госпожи A. Kingsford, за которую она получила по своим познаниям степень доктора, но экзаменаторы, видя ее бледное, исхудалое лицо, посоветовали ей кушать побольше говядины.
Диссертация эта сделалась библиографической редкостью, и с нас уже просили 40 франков за экземпляр, так сильна была у вегетарианцев жажда прочесть новейшие доводы в пользу их учения. Диссертация эта, однако, и нас убедила не более, чем экзаменаторов. Правда, что исключительно растительная пища лучше переносится организмом, чем исключительно животная, правда и то, что человек лучше переносит лишение животной пищи, чем растительной; но из всего этого ничто не опровергает, что все-таки лучшей диетою остается смешанная диета».
Хотя смешанное питание вне конкуренции, надо принять во внимание, что переносимость той или иной пищи — дело строго индивидуальное. Некоторые люди скверно чувствуют себя, поев мяса, а у других недостаток в рационе животных продуктов вызывает слабость, угнетенное настроение и т.п.
В лечебном питании строгие вегетарианские диеты почти не используются за исключением разгрузочных дней, назначаемых эпизодически при заболеваниях, которые сопровождаются увеличением массы тела. А вот оволактовегетарианские диеты назначают при лечении гипертонической болезни и атеросклероза. Установлено, что задержка жидкости в организме и тенденция к повышению артериального давления связаны с избытком ионов натрия (преимущественно из поваренной соли). Напротив, ионы калия способствуют выведению избытка жидкости; солей калия много в картофеле, капусте, баклажанах, кабачках, тыкве, абрикосах, землянике и т.д., но больше всего в сушеных плодах (кураге, черносливе, изюме, шиповнике). Для улучшения вкуса недосоленной пищи рекомендуют сдабривать ее соком лимона, клюквы, петрушкой, укропом, кинзой.
Гипертоническая болезнь и атеросклероз взаимосвязаны, выведению же избытка холестерина из организма способствуют пищевые волокна (клетчатка). Их источник, прежде всего овощи, фрукты, крупы, хлеб из муки грубого помола. При тех же заболеваниях надо позаботиться о витамине С и витаминах группы В. Если витамин С, как известно, поставляют прежде всего овощи и фрукты, то важный источник некоторых витаминов группы В (например, В1) — это крупы и хлеб из муки грубого помола с добавлением отрубей. Особенно полезны овощи, фрукты и ягоды в сыром виде, так как они сохраняют весь комплекс биологически активных веществ (кстати, строгие вегетарианцы XIX века употребляли в пищу только сырые плоды).
Наконец, при названных заболеваниях важно ограничивать продукты, богатые холестерином, — мясо, рыбу жирных сортов, печень, почки, мозги. Так что вегетарианская направленность при гипертонии и атеросклерозе в целом верна.
Еще один недуг, справиться с которым помогает вегетарианская диета, — запоры. Питание только хорошо перевариваемыми, почти безотходными продуктами, которые едва активизируют перистальтику кишечника (мясо, рыба, яйца, творог), не способствует моторной функции кишечника. Если жалобы исходят от практически здоровых людей, то следует употреблять больше продуктов, богатых пищевыми волокнами: ржаного хлеба, хлеба с отрубями, овощей, фруктов, в том числе сушеных.
При запорах не забудьте включить в повседневный рацион 1 ст. ложку любого растительного масла — для заправки салатов из свежих и вареных овощей. Иногда врач при хорошей переносимости назначает 1 дес. ложку растительного масла натощак. Весьма полезны также вегетарианские первые блюда — борщи, свекольники, щи, в том числе из квашеной капусты.
Самый яркий пример эффективности вегетарианской направленности рациона — питание при подагре. При этом заболевании в суставах (чаще всего большого пальца ноги), хрящах, сухожилиях и других тканях откладываются ураты — соли мочевой кислоты. Недуг обычно сопровождается болевыми приступами; впрочем, иногда подагра протекает и без выраженных приступов, но с постоянной деформацией суставов и нарушением их подвижности.
Необходимость лечения диетой при подагре очевидна: важно снизить содержание мочевой кислоты и подобных ей соединений в организме, а один из важных источников этих веществ — пуриновые основания, которыми богаты мясо, рыба, печень, почки, мясные и рыбные бульоны. Бульоны названы не случайно: при варке мяса до половины пуриновых оснований переходит в бульон. Поэтому в рацион питания следует включать только отварное мясо, причем не чаще 2—3 раз в неделю. То же относится и к рыбе. А вот овощные, фруктовые и ягодные соки в вегетарианские разгрузочные дни всячески приветствуются.
Полезно процитировать «Энциклопедию питания» Д.В. Каншина: «С вегетарианцами мы спорить не намерены и повторяем нашу благодарность их учению, которое, заставив нас лично убавить количество животной пищи, излечило нас от подагры; по собственному опыту рекомендуем усиление растительной и воздержание от животной пищи подагрикам».
Интересно, что сторонники вегетарианства в своих работах ссылаются на имена выдающихся представителей мировой культуры, питающихся преимущественно растительной пищей, обосновывая положительное влияние вегетарианской диеты на деятельность мозга, на интеллект. Действительно, в литературе можно найти данные, свидетельствующие о том, что Пифагор, Эпикур, Платон, Овидий, Плутарх, Сенека, Томас Мор, Монтень, Вольтер, Руссо, Адам Смит, Байрон и многие другие выдающиеся умы человечества отдавали предпочтение растительной пище. Однако нет доказательств того, что они были строгими вегетарианцами и исключали из рациона молоко и яйца.
Например, Плутарх вовсе не был строгим вегетарианцем, а считал вполне приемлемыми на обеденном столе рыбные блюда. Плутарх — сторонник безубойного питания: «Мы не можем заявлять прав на животных, существующих на суше, которые питаются одинаковой пищей, вдыхают тот же воздух, пьют ту же воду, что и мы; при их умерщвлении они смущают нас своими ужасающими криками и заставляют стыдиться нашего поступка».
Рассматривая опыт питания конкретного человека, нельзя делать выводы о преимуществе того или иного характера питания, в частности вегетарианства. Можно лишь говорить о хорошей переносимости указанными личностями определенной диеты, обязательно принимая во внимание возраст человека, состояние его здоровья. Очень часто те из великих, на которых ссылаются апологеты строгого вегетарианства, стали придерживаться рационов с вегетарианской направленностью лишь в пожилом возрасте. И опять-таки чрезвычайно важно знать, какой конкретной диеты придерживался человек, на опыт питания которого ссылаются: строгой вегетарианской, лактовегетарианской или оволактовегетарианской. Совершенно ясно: лактовегетарианская и оволактовегетарианская диеты в отличие от строгой вегетарианской (или истинно вегетарианской) вполне приемлемы в пожилом возрасте и являются лечебными, оздоровительными при многих недугах.
Как же относятся современные диетологи к сыроедению — потреблению в сыром виде овощей, фруктов, ягод? Уже упоминалось, что истинные, строгие вегетарианцы признают лишь свежие сырые плоды и овощи. Можно с ними согласиться в том, что употребление в пищу сырых продуктов — овощей, зелени, фруктов, ягод, не подвергшихся тепловой обработке, несомненно, очень полезно для организма. В этом случае продукты полностью сохраняют химический состав, включающий такие незаменимые пищевые вещества, как витамины, главным образом С, Р и каротин, минеральные вещества, в частности калий. Кроме того, благодаря фитонцидам овощи, фрукты и ягоды оказывают антибактериальный эффект.
Сырые овощи и фрукты в большей мере, чем вареные, способствуют отделению пищеварительных соков, стимулируют перистальтику кишечника, благоприятствуя тем самым профилактике запоров.
Сырые овощи и плоды, а также другие продукты растительного происхождения, например отруби, стимулируют отделение желчи, нормализуют ее состав, что оказывает лечебный эффект при хронических воспалительных заболеваниях желчного пузыря, способствует профилактике хронического холецистита. Можно назвать и ряд других положительных моментов в употреблении сырых растительных продуктов, например сохранение в максимальной степени естественного аромата и вкуса, природных комплексов биологически активных веществ (витамины и ферменты в комплексе с минеральными веществами, органическими кислотами, эфирными маслами, пищевыми волокнами и другими составными частями овощей и плодов).
Тем, кто интересуется вегетарианством, полезно знать суть взглядов одного из проповедников питания сырой растительной пищей швейцарского врача Бирхер-Беннера.
За включение в повседневный рацион натуральных сырых продуктов (овощей, фруктов, ягод, их соков) высказываются многие ученые-нутриционисты (специалисты по питанию). Одним из них был швейцарский врач Бирхер-Беннер, по мнению которого, солнечная энергия во всех растениях и плодах переходит в особую электромагнитную энергию, передающуюся организму человека лишь в том случае, если он употребляет эти продукты в пищу в сыром виде. По мнению Бирхер-Беннера, высказанному еще в начале прошлого века, представление о пищевой энергии дают не калории, а электромагнитная сила. Эта гипотеза на сегодняшний день не нашла подтверждения, однако вполне достаточно тех преимуществ сырой растительной пищи, о которых указывалось выше, чтобы ежедневно (особенно летом и осенью) включать в рацион свежие овощи и плоды, а также соки овощей, фруктов, ягод.
Важно знать, при каких заболеваниях полезно периодически применять с лечебной целью рационы из сырой растительной пищи. Так, использовать специальные диеты с лечебной целью можно только по рекомендации лечащего врача, знающего как состояние здоровья пациента и результаты исследований, так и переносимость организмом конкретных рационов. Только врач способен определить продолжительность конкретной диеты. Иногда этот срок достаточно длительный, а в ряде случаев лишь один раз в неделю рекомендуется сыроедение с использованием сырых овощей, фруктов и ягод. В зависимости от состояния зубов, десен, то есть жевательного аппарата, овощи и фрукты назначают целыми или измельченными.
Диапазон заболеваний, при котором лечащий врач может рекомендовать сырые овощи, фрукты, ягоды, довольно велик: это гипертоническая болезнь и атеросклероз, различные заболевания сердца и сосудов, острые и хронические заболевания почек, подагра и мочекислый диатез, избыточная масса тела, ожирение, нарушение моторной функции кишечника, запоры.
Увлечение кашами из сырых или недоваренных круп у некоторых людей вызывает воспаление слизистой оболочки желудка — хронический гастрит. Поэтому здоровому человеку полезнее крупы, подвергшиеся традиционной технологической обработке, так как они лучше усваиваются.
Что полезнее для организма: получать витамины с натуральными продуктами, прежде всего с овощами и фруктами, или использовать продукты, подвергшиеся искусственной витаминизации?
«Приходится горько сожалеть, что в наших магазинах продаются витаминизированная мука, витаминизированное молоко, витаминизированный хлеб, витаминизированные сыры... Сторонники естественного оздоровления признают витамины исключительно в натуральных продуктах». Мнение активной пропагандистки здорового образа жизни кандидата медицинских наук Галины Сергеевны Шаталовой очень важно.
Витамины, в частности витамин С, приносят наибольшую пользу здоровью именно тогда, когда они поступают в организм вместе со всем природным комплексом биологически активных веществ, о которых говорилось выше. Более того, имеет значение не только этот комплекс, но и ощущения, которые испытывает человек при употреблении натурального продукта, будь то зеленый пупырчатый нежинский огурчик, черная смородина, ароматная клубника или земляника. Вопросы эстетики питания, ощущение вкуса, цвета, аромата овощей и плодов играют очень большую роль в усвоении пищи.
Безусловно, есть разница — получить те или иные витамины с натуральным продуктом или с искусственно витаминизированным. Так же, как есть различие — получить кофеин с ароматным свежезаваренным чаем, в котором он содержится в комплексе с другими биологически активными веществами, или же принять таблетку кофеина.
Подвергают продукты (хлеб, муку, молоко и др.) искусственной витаминизации не от хорошей жизни: принимается во внимание недостаток на нашем столе натуральных продуктов-витаминоносителей и в итоге — дефицит витаминов, прежде всего витамина С, в организме многих людей, особенно в зимне-весенний период.
Академик А.М. Уголев в последние годы своей жизни разрабатывал новую теорию адекватного питания. Полезно знать, как следует рассматривать диеты с вегетарианской направленностью с позиций этой теории.
Одним из положений теории адекватного питания Александра Михайловича Уголева является положение о том, что необходимыми компонентами пищи служат не только белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины, но и так называемые балластные вещества. Их значение прежде с позиций теории сбалансированного питания недооценивалось. Из балластных веществ (клетчатка, пищевые волокна) в результате бактериального метаболизма могут образовываться некоторые витамины, незаменимые аминокислоты. Вероятно, именно этим в определенной степени объясняется хорошее самочувствие и нормальное функционирование органов и систем у людей, придерживающихся диеты с вегетарианской направленностью и с точки зрения теории сбалансированного питания явно недополучающих мяса, рыбы, а тем самым незаменимых аминокислот.
Пищевые волокна, к которым относятся полисахариды — целлюлоза, пектин, лигнин и другие, поступают в организм прежде всего с овощами, фруктами, злаками. Пищевые волокна играют большую роль в нормализации моторной функции желудочно-кишечного тракта, скорости всасывания пищевых веществ в тонкой кишке. Наконец, пищевые волокна — один из источников питания полезных для организма кишечных бактерий. Кроме того, достаточное поступление пищевых волокон с продуктами питания способствует снижению уровня холестерина в крови. Таким образом, пищевые волокна — это вовсе не балластные вещества, а необходимый компонент пищи, поступающий с растительными продуктами.
В заключение еще раз подчеркнем, чем же характеризуется вегетарианство сегодня.
Если раньше вегетарианство было почти всегда связано с религиозными, философскими убеждениями, то в настоящее время наряду с побуждениями нравственного характера прослеживается тенденция изменения структуры питания в сторону вегетарианства прежде всего из-за желания сохранить и укрепить здоровье, поддерживать в хорошем работоспособном состоянии свой организм. Диеты с вегетарианской направленностью становятся одной из форм профилактического и лечебного питания.
В настоящее время преобладают не строгие вегетарианские диеты (истинное вегетарианство), а лактовегетарианская и оволактовегетарианская диеты, то есть диеты смешанного питания (включающие наряду с растительными продукты животного происхождения).
Продолжается научное изучение диет с вегетарианской направленностью, влияния этих диет на состояние здоровья, уровень заболеваемости, продолжительность жизни.
Тормозящим фактором распространения диет с вегетарианской направленностью на сегодняшний день является чрезмерная химизация сельского хозяйства, в частности овощеводства, необходимость строгого контроля за наличием в овощах и плодах избыточного количества нитратов, других химических веществ.
Правильно составленные рационы диет с вегетарианской направленностью, в состав которых наряду с растительными продуктами — овощами, плодами — входят молочные продукты и яйца, даже при длительном применении не вызывают симптомов недостаточности питания и могут оказаться полезными для людей пожилого и старческого возраста, а также при некоторых заболеваниях, например ожирении, подагре, гипертонической болезни, заболеваниях кишечника, сопровождающихся запорами.
Читателям предлагается несколько рекомендаций из книги Елены Молоховец «Подарок молодым хозяйкам, или Средство к уменьшению расходов в домашнем хозяйстве» (22-е изд., С.-Петербург, 1901), раздел «Стол вегетарианский», которые не устарели и в настоящее время.
«Многие в настоящее время начали по разным причинам и с разною целью придерживаться вегетарианства, состоящего в том, чтобы не употреблять в пищу никакого мяса, никакой рыбы, ни селедок, ни сарделек, ни раков, ни даже икры. Избегать все специи, т.е. перец, лавровый лист, корицу, ваниль.
Не употреблять уксуса, а следовательно, и никаких маринадов, и вообще не есть ничего пикантного. Не пить кофе, шоколад, какао и пиво. Приготовлять, следовательно, кушанья только из зелени, овощей, кореньев, фруктов, ягод, круп, макарон, творога, сметаны и молока. Вино и пиво заменять квасом, морсом и всевозможными водицами.
Хлеб употребляют преимущественно пшеничный пресный как самую здоровую вещь для желудка, причем пшеницу мелят даже дома в мельнице, потому что подобную пшеничную муку трудно достать.
Хотя употребляют капусту, но находят вареную капусту вредною, а сырую, напротив, очень полезною. Сыр допускается ими только самый свежий.
Соли также не употребляют много, поэтому находят удобным заготовлять кипяченую, сильно посоленную воду, которую и вливают в кушанья в меру, потому что соль не скоро растворяется, что доказывается тем, что на другой день каждый, например, суп становится солонее. Влив же хорошо прокипяченную соленую воду, заготовленную на несколько дней, кушанье и на другой день не изменяет своего вкуса.
Из масел употребляется ими, разумеется, коровье масло всех сортов и кроме него подсолнечное, ореховое, кокосовое и прочие постные масла. Из зелени употребляются петрушка, укроп, сельдерей, майоран, порей, эстрагон, розмарин, шалфей, кервель, чабер, базилик, смородинный лист.
Как правило, советуется вегетарианцам есть меньше, но чаще, а нередко и много за один раз и, вообще, есть и пить медленно.
При всем моем желании прийти на помощь новичкам в вегетарианстве считаю все же совершенно бесполезным повторить в моей книге описание кушаний для них пригодных, так как этих кушаний в книге моей целая масса; считаю вполне достаточным и вполне для них удобным, если в оглавлениях отмечу крестиками все свойственные им кушанья, как в скоромном, так и в постном отделе, и если приведу еще несколько кулинарных, полезных для них соображений.
Так, например, вегетарианцы могут почти без всяких изменений воспользоваться всеми масляными, молочными и холодными супами. Мясной отвар заменяется отваром из кореньев, луковиц, сушеных грибков и пучка зелени петрушки, сельдерея и порея, подправляя супы эти то сметаною, то сливками с желтками, не кладя только перца и лаврового листа.
Так как вегетарианцы не едят ничего мясного и рыбного, приходится все мясные и рыбные кушанья заменять: поджаренною булкою, омлетом, картофельными, рисовыми и грибными котлетами, блинчатым пирогом с фаршем, разварным и фаршированным картофелем, фаршированными помидорами и артишоками, а также накануне испеченными пудингами из манной крупы, риса, лапши и макарон, которые перед отпуском нарезать ломтиками и поджарить в свежем столовом масле; можно употреблять также пирожки из вермишели, из крутых яиц, рисовые и блинчатые пирожки.
Вегетарианцам советуется есть чаще, но понемногу, поэтому им пригодится и следующее общее распределение пищи.
Утром
Чай с молоком или сливками с булками и сливочным маслом или кипяченое молоко с хлебом, яйца всмятку.
К завтраку
1. Редиска или редька тертая или ломтиками, нарезанная с солью, постным маслом или сметаною.

2. Кушанья из яиц.

3. Кушанья из картофеля.

4. Разварной и фаршированный картофель с подливками.

5. Брюква печеная с солью и сливочным маслом.

6. Пироги.

7. Каши.

8. Русские блины.

9. Клецки с подрумяненным маслом и тертою булкой.

10. Винегрет.

11. Вареники с творогом.

12. Баклажаны.

13. Цветная капуста.

14. Брюссельская капуста.

15. Спаржа.

16. Каштаны.

17. Артишоки.

18. Помидоры.

19. Зеленый горох в стручках.

20. Топинамбур.

21. Жареные и тушеные грибы.

22. Тыква.

23. Лазанки с творогом и сметаной или с луком. 

24. Пельмени с грибами.

25. Вермишель или лапша.

26. Макароны с маслом, с помидорами или с творогом запеченные.

27. Кукуруза вареная.

28. Оладьи.

29. Жареная булка, картофельные, рисовые или грибные котлеты с подливками.

30. Или суп горячий из ягод и фруктов.

31. И к ним чай, или кофе ячменный, ржаной, или из желудей с ватрушками, с хворостом, с пончиками или печеньем.

К обеду
Варианты первых блюд:
1. Супы и к ним гренки, пирожки из любого теста с морковью, капустой, грибами, рисом или саго, блинчики, каша рисовая.
2. Борщ и к нему пирожки с сушеными грибами и вязигой, пирожки со свежими грибами, с гречневой кашей и яйцами, пышки с грибным фаршем, ватрушки или просто гречневая каша.
3. Щи из щавеля и шпината, из крапивы, лебеды. И к ним крутые или фаршированные яйца или такие же пирожки, как и к борщу.
4. Прочие вегетарианские супы.
5. Окрошка или ботвинья.
На второе блюдо: различные блюда из зелени, овощей и кореньев с разным и гарнирами, заменяющими мясные котлеты, как, например:
1. Соус из щавеля и шпината, крапивы, лебеды и пр. Гарнировать мелко изрубленными крутыми яйцами или яйцами выпускными, омлетом, гренками, манным или рисовым поджаренными пудингами, рисовыми котлетами или крокетами.
2. К жаренному во всех видах картофелю, к картофельным крокетам, картофельным и грибным котлетам можно подавать разные свежие и маринованные салаты, заменяя в них уксус соком из крыжовника.
3. Картофельное пюре с грибными котлетами, со свежими тушеными грибами.
4. Заливное из овощей и кореньев. В заливное прибавляют ломтики вареной или печеной красной свеклы, кустики сваренной цветной капусты, ломтики разваренного картофеля, ломтики лимона.
На третье блюдо:
1. Пудинги, пироги, шарлотки.
2. Блинчики.
3. Вафли.
4. Трубочки.
5. Сладкие пироги.
6. Манная жареная каша.
7. Каша гурьевская.
8. Кушанья из яблок.
9. Сладкие гренки.
На четвертое блюдо: мороженое, желе, пломбир, крем, зефир, бланманже, парфе, заварной крем, компот, кисели, мусс, снежки.
Через 2 часа после обеда:
Ягоды, фрукты, арбуз, дыня; варенье; торт, мелкое пирожное; простокваша, варенец, крем из творога; холодец из вишен, малины, земляники; сельтерская вода с сиропом; разное прохладительное питье.
К вечернему чаю
Чай, молоко кипяченое и сырое, сливки, лимон, морс, сироп, хлеб, булки, сыр из творога, всевозможное печенье к чаю».
Однодневное голодание 
и Поль Брэгг

25 глава
П

оль Брэгг — американский врач, создавший свою систему оздоровления, профилактики заболеваний, продления жизни. Его книги «Как сохранить сердце здоровым» и «Чудо голодания» получили мировую известность.
Поль Брэгг умер в возрасте 95 лет не от болезни, а в результате несчастного случая. Увлекаясь серфингом — катанием на специальной доске в волнах морского прибоя, был настигнут огромной волной.
Поль Брэгг в своем преклонном возрасте сохранял активность и выносливость, высокую трудоспособность, любил длительные пешеходные путешествия. Он верил в то, что прежде всего от самого человека зависит собственное здоровье, которое, как справедливо говорит народная мудрость, нельзя купить за деньги.
Полю Брэггу — мудрому врачу и философу, пропагандисту здорового образа жизни — принадлежат слова: «Ни одному человеку не удалось избежать смерти, однако каждый из нас, соблюдая определенные гигиенические и диетические правила, может продлить свою жизнь». Он же говорил в поучение своим пациентам: «За деньги можно купить кровать, но не сон; еду, но не аппетит; лекарства, но не здоровье; дом, но не домашний очаг; книги, но не ум; украшения, но не красоту; роскошь, но не культуру; развлечения, но не счастье; религию, но не спасение».
Примером собственной жизни Поль Брэгг доказал эффективность своей системы питания и оздоровительных физкультурных упражнений. Он родился ослабленным ребенком, страдал заболеванием сердца, туберкулезом. Выздоровел благодаря физическим упражнениям на свежем воздухе, рациональному питанию.
В своей оздоровительной системе основное значение Брэгг придавал рациональному питанию. Однако взгляды на питание у Поля Брэгга были довольно своеобразными и не во всем совпадали с общепринятыми.
Так, Брэгг считал идеальной для здоровья человека диету с вегетарианской направленностью, состоящую на 3/5 из фруктов и овощей, преимущественно сырых. Он считал, что рацион питания должен быть разнообразным, не исключал мяса для тех людей, которые привыкли к его потреблению, однако ограничивал мясные блюда (3—4 дня в неделю) и яйца (2—3 в неделю). Исключал жирное жареное мясо, ограничивал сметану и сыры высокой жирности, не рекомендовал включать в рацион колбасы и консервы. Брэгг выступал против употребления рафинированного сахара, отдавая предпочтение натуральным продуктам, содержащим легкоусвояемые углеводы, таким как мед и сухофрукты, натуральные соки... Одним словом, Поль Брэгг относился к натуропатам — тем, кто отдает предпочтение естественной, натуральной пище, не подвергшейся чрезмерному рафинированию или какому-либо влиянию химии. Он являлся сторонником ограничения поваренной соли в рационе, что созвучно рекомендациям наших современных отечественных диетологов людям пожилым и страдающим гипертонической болезнью и другими недугами сердечно-сосудистой системы.
Многие отечественные клиницисты и диетологи используют в своей практике диеты с вегетарианской направленностью при гипертонической болезни и атеросклерозе, при избыточной массе тела (большинство овощей и фруктов малокалорийны), подагре и других недугах. Можно согласиться с мнением Брэгга о том, что атеросклероз приходит не с возрастом, а с питанием.
В своих работах Поль Брэгг значительное место уделял лечебному голоданию. Он считал, что для очищения организма от накапливающихся в нем продуктов распада и всевозможных химических синтетических веществ, поступающих с современными продуктами питания, полезно проводить 1 раз в неделю суточное голодание, а кроме того, 1 раз в 3 месяца — голодание в течение недели. Сразу заметим, что длительное голодание в амбулаторных условиях чревато осложнениями и недопустимо; оно может проводиться по определенным показаниям в условиях специализированных стационаров только под наблюдением врачей, владеющих соответствующей методикой. Мы будем говорить только об однодневном голодании. При этом обычно пользуются термином «разгрузочно-диетическая терапия», практически идентичным лечебному голоданию.
Наиболее значительные работы по лечебному голоданию в нашей стране принадлежат профессору Юрию Сергеевичу Николаеву, который указывает, что применяемый им метод является не просто лечебным голоданием, а разгрузочно-диетической терапией прежде всего потому, что включает в себя ряд процедур, способствующих выведению из организма токсичных продуктов, очистительные клизмы, душ, массаж, длительные прогулки на свежем воздухе, дыхательную гимнастику.
Разгрузочно-диетическая терапия нашла применение в лечении многих заболеваний — сердечно-сосудистых, желудочно-кишечных, болезней суставов, органов дыхания, аллергических заболеваний, ожирения, ряда психических заболеваний. Ю.С. Николаев неоднократно подчеркивал, что лечебное голодание — это не панацея от всех болезней.
Ю.С. Николаев, как и Поль Брэгг, считает, что лечебное голодание должно проводиться под наблюдением врача, а в ряде случаев оно противопоказано.
Применение голодания в лечебных целях и для профилактики заболеваний имеет очень давнюю историю. Так, древние египтяне, по свидетельству древнегреческого историка Геродота, считали, что для поддержания здоровья необходимы систематические (3 дня в месяц) голодание и очищение желудка с помощью рвотных средств и очистительных клизм.
Древние историки сообщают, что Пифагор, древнегреческий философ и математик, систематически использовал голодание, считая, что это повышает умственное восприятие и творческие способности.
Плутарх, известный историк и биограф древности, считал, что «вместо того, чтобы применять лекарства, лучше проголодать один день».
Итак, как проводить 24-часовое голодание и кому оно полезно?
Суточное голодание лучше организовывать от ужина до ужина или от завтрака до завтрака. При этом необходимо воздерживаться от любой твердой пищи, а также от фруктовых и овощных соков.
В течение суток используют только воду или некрепкий теплый чай. Поль Брэгг рекомендует не обычную кипяченую воду, а дистиллированную. Наш опыт показывает, что вполне приемлем теплый чай (без сахара), употребляемый каждые 2—3 ч в количестве примерно 1/3—1/2 стакана. Пить рекомендуется медленно, небольшими глотками.
Можно добавить в стакан немного меда (1/3 чайной ложки) или 1 чайную ложку лимонного сока. Это делает воду более приятной на вкус.
Поль Брэгг рекомендует во время однодневного голодания поддерживать свой моральный дух на достаточно высоком уровне. С целью мобилизации воли повторять:
«1. В этот день я вручил мое тело в руки природы. Я обратился к высшим силам для внутреннего очищения и обновления.
2.  Каждую минуту голодания я изгоняю опасные яды из моего организма. Каждый час, когда голодаю, я становлюсь все счастливее и счастливее.
3.  Час за часом мой организм очищает себя.
4.  При голодании я применяю тот же метод физического, духовного и умственного очищения, которым пользовались на протяжении веков великие учителя человечества.
5.  Во время голодания я полностью контролирую свое состояние. Никакое ложное ощущение голода не заставит меня прекратить голодание. Я успешно завершу свое голодание, ибо верю в силы природы».
После окончания 24-часового голодания Поль Брэгг советует в качестве первого приема пищи салат из свежих овощей на основе протертой моркови и нарезанной капусты; можно использовать в качестве приправы лимонный или апельсиновый сок. Этот салат даст работу мышцам желудочно-кишечного тракта, будет способствовать его перистальтике и регулярной работе кишечника. Полезны только тушеные томаты.
Не рекомендуется прерывать голодание такой пищей, как мясо, молоко, сыр, масло, рыба, орехи. Ваш первый прием пищи после 24-часового голодания должен состоять из салата и вареных или тушеных овощей. Второй прием пищи может быть мясным или любым другим.
Поль Брэгг считает, что не следует беспокоиться о работе кишечника во время голодания, а также принимать слабительные или делать очистительные клизмы. Брэгг считает, что использование клизм неестественно. Мнение профессора Ю.С. Николаева по рассматриваемому вопросу противоположное: при запорах показана очистительная клизма.
Полное голодание в течение 24 ч лечащий врач может рекомендовать при следующих заболеваниях:
· при воспалительном процессе в желудке и кишечнике (острый гастрит, острый энтероколит);
· при остром воспалении желчного пузыря и поджелудочной железы (острый холецистит, острый панкреатит);
· при кровотечении из язвы желудка и двенадцатиперстной кишки (под наблюдением хирурга);
· при сердечной астме (под наблюдением кардиолога, одновременно с назначением соответствующих кардиологических средств);
· при ревматоидном артрите;
· при подагре во время острого приступа;
· при избыточной массе тела.
При условии хорошей переносимости однодневное голодание может быть рекомендовано еженедельно, преимущественно в выходной день. Иногда подобное голодание мы называем «чайным» разгрузочным днем. Напоминаем, что чай при этом употребляют без сахара.
Сказанным не исчерпывается список заболеваний, при которых лечащий врач может рекомендовать суточное голодание.
Профессор Ю.С. Николаев, автор книги «Голодание ради здоровья», исходя из своего многолетнего опыта, считает, что вопреки требованию Брэгга нет никакой необходимости во время голодания постоянно лежать. При обездвиженности голодание переносится хуже, чем при значительной двигательной активности. Николаев рекомендует своим пациентам больше ходить, а в зимнее время даже кататься на лыжах. Накануне голодания он рекомендует принять слабительное средство, например сернокислую магнезию (английскую горькую соль) в количестве 1,5—2 столовые ложки на стакан воды, а в день суточного голодания или на следующий день использовать очистительную клизму. Однако еще раз напомним: прежде чем применять ту или иную диету, а тем более однодневное голодание, посоветуйтесь с наблюдающим вас лечащим врачом, чтобы не нанести вред здоровью.
Теория 
раздельного питания 
Герберта Шелтона

26 глава
П
ринцип раздельного питания заключается в том, что определенные продукты не должны употребляться одновременно. Их сочетание во время одного приема пищи вызывает у некоторых людей неблагоприятные симптомы: подташнивание, вздутие живота, изжогу, послабление кишечника. Почти тысячу лет назад Авиценна писал в «Каноне врачебной науки»: «Смешение различной пищи оказывает различные влияния... не следует есть рыбу с молоком... кислое молоко с редькой или с мясом птиц».
Однако эти рекомендации не вполне точны. Подобные комбинации продуктов могут вызвать болезненные явления у человека, страдающего пищевой аллергией и не переносящего молоко, или рыбу, или то и другое. При хронических заболеваниях кишечника (например, хроническом энтерите) такая комбинация также может вызвать обострение, обычно кратковременное.
Когда речь идет о пищеварении, необходимо принимать во внимание колоссальные резервные возможности пищеварительной системы. Она способна переваривать, причем одновременно, разнообразнейшие продукты, их всевозможные сочетания. Что касается так называемых неблагоприятных сочетаний, то их вредное воздействие резко преувеличивается некоторыми авторами. Гораздо больший вред наносит столь распространенное сейчас переедание.
Чрезмерная пищевая нагрузка может вызвать нарушения в деятельности органов пищеварения и состоянии организма в целом, а это сопровождается болезненными явлениями. Особенно заметны они у тех, кто страдает заболеваниями органов пищеварения. Впрочем, сказанное относится и к практически здоровым людям. Именно переедание зачастую вызывает болезненные явления, которые тот или иной человек, а иногда и автор модной теории питания относит к «доказательствам несочетаемости продуктов».
Надо отметить, что, например, обильная жирная пища в комбинации со сладким может быть причиной расстройства кишечника, особенно у людей, предрасположенных к этому, поскольку и жиры, и сладости стимулируют перистальтику. Сочетание овощей с молоком также может вызвать расстройство кишечника. Однако то же самое может наблюдаться и при раздельном приеме пищи.
Итак, все зависит не от сочетаний продуктов, как таковых, а от количества съеденного и переносимости конкретного продукта конкретным человеком. Есть люди, совершенно не переносящие молоко из-за ферментной (лактазной) недостаточности или из-за пищевой аллергии. Естественно, что сочетание любого продукта с молоком для них вредно.
Теория раздельного питания не имеет серьезного научного обоснования и не может быть распространена на здоровых людей. Тем не менее известный американский ученый Герберт Шелтон в своей книге «Правильное сочетание пищевых продуктов» отстаивает теорию раздельного питания.
Герберт Шелтон ссылается на мир животных, в котором, по его мнению, преобладает раздельное питание. Он пишет: «Животные едят просто и делают мало сочетаний. Конечно, хищное животное не употребляет углеводов с протеинами. Оно не принимает кислоты с протеинами. Олень, пасущийся в лесу, сочетает свою пищу очень мало. Белка, грызущая орехи, ест только орехи и не принимает с ними никакой другой пищи. Было замечено, что птицы едят насекомых в одно время дня, а зерно в другое. Ни одно животное в естественных условиях не имеет перед собой такого разнообразия различной пищи, как цивилизованный человек. Первобытный человек не имел такого большого разнообразия пищи за один прием. Он ел просто, как животное».
Предоставим право вам, уважаемый читатель, судить, насколько правомерно сопоставлять питание человека и питание белок и птиц, действительно ли первобытный человек заботился о том, чтобы мясо есть раздельно от плодов и ягод даров леса. Впрочем, по этому вопросу должны сказать свое слово и биологи... Все это требует специальных научных исследований.
Читаем далее у Шелтона: «Пищеварительные ферменты пищеварительного тракта человека имеют определенные четкие пределы. И когда мы едим, преступая эти пределы, происходят пищеварительные осложнения. Правильное сочетание пищи является единственным разумным путем уважения наших ферментных ограничений».
Возникает вопрос, не увлекается ли автор разрабатываемой им темой, «единственным» ли путем, способствующим оптимальному пищеварению, является правильное сочетание пищи. Наверное, вернее рассматривать эту проблему с позиции теории сбалансированного и теории адекватного питания, в разработку которых внесли большой вклад отечественные ученые.
На наш взгляд, нельзя все вопросы питания сводить исключительно к сочетаниям пищи. Надо учитывать не только биохимические процессы в пищеварительном тракте, но и сложнейшие вопросы физиологии пищеварения. Очень важны особенности обмена веществ конкретного человека, состояние его здоровья, аппетит, наличие тех или иных вкусовых привычек. Опять-таки все это подлежит тщательному изучению с использованием новейших методических средств, имеющихся в распоряжении ученых, специализирующихся в области разработок вопросов пищеварения.
По Шелтону, такие продукты, как мясо и хлеб, несовместимы. Он пишет: «Если хлеб и мясо съедаются вместе, то вместо почти нейтрального желудочного сока, выделяемого в желудке в первые два часа пищеварения, будет немедленно выделяться высококислотный сок, и переваривание крахмала остановится».
Действительно ли мясо и хлеб несовместимы? Этот неожиданный вывод Шелтона воспринимается с трудом. Разве можно перечеркнуть традиции населения многих регионов есть мясные продукты с хлебом, что наилучшим образом удовлетворяет как вкусовым потребностям, так и способствует длительному ощущению сытости.
Еще одна цитата из книги Шелтона: «Яйца получают наиболее сильнодействующую секрецию в одно время, а мясо или молоко — в другое. Поэтому логично считать, что яйца не должны приниматься вместе с мясом или молоком».
Опять-таки правомерно, на наш взгляд, вступить в дискуссию с Шелтоном. Разве можно сводить всю сложнейшую систему пищеварения исключительно к влиянию продуктов питания на секрецию желудочного сока? Обратимся к теории адекватного питания, рассматривающей пищеварение значительно более широко и многопланово. А что скажут по этому поводу специалисты-физиологи, гастроэнтерологи, специалисты по питанию кулинары?
Надеемся, что специалисты-физиологи и гастроэнтерологи еще скажут свое слово, а вот кулинарам предоставим слово уже сейчас.
В напечатанных ниже рецептах блюд из кухни различных народов мира сочетаются самые, казалось бы, несочетаемые продукты. Тут очень многое зависит от национальных традиций и пристрастий в питании. Заметим: что естественно для нас, может показаться странным для других. Национальные же традиции имеют под собой, как правило, разумную основу, покоящуюся на многовековом опыте поколений.
Так, блюда финской кухни одновременно содержат баранину, говядину, телятину, речную и морскую рыбу, молоко. Знатоки утверждают, что вкус блюд — отменный. Сочетание мяса и рыбы широко используют и в китайской кухне. Жаркое ассорти, например, включает филе курицы и судака, моллюсков, креветки и свиное сало. В эстонской кухне привычно сочетание рыбы и молока, иногда к ним добавляют и свиное сало. Узбеки любят холодный суп из кислого молока со свежими овощами. В праздничное казахское блюдо входят мясо, ливер, молоко и кисломолочные продукты, крупы и овощи. Вот несколько рецептов таких непривычных блюд.
Молочно-рыбный суп (эстонская кухня)
Рыбу варить в кипятке не более 10 мин, затем вынуть и положить в отвар картофель, мелко нарезанный лук и петрушку. Посолить и варить еще 10—15 мин, влить молоко, предварительно разведя в нем муку, и продолжать варить, помешивая, до готовности картофеля. Положить ранее вынутое рыбное филе, добавить укроп и масло, еще немного прогреть, снять с огня, закрыть крышкой и выдержать в течение 3—5 мин.
1,25 л воды, 1 л молока, 1—1,5 кг филе трески, 3—4 картофелины, 1 луковица, 2 ст. ложки сливочного масла, по 1 ст. ложке муки и мелко нарезанного укропа, 1 корень петрушки.
Чалоп (узбекская кухня)
Кислое молоко развести охлажденной кипяченой водой, заправить солью и перцем, мелко нарезанными овощами и зеленью. Перед подачей охладить в холодильнике или добавить кусочки льда.
1,5 л кислого молока, 2 л воды, 2 огурца, 10—12 редисок, полстакана зеленого лука (мелко нарезанного), 3 ст. ложки кинзы, 2 ст. ложки зелени укропа, 1/2 чайной ложки красного перца, 1 чайная ложка соли.
Рыба, тушенная в молоке (финская кухня)
Рыбу вымыть, нарезать ломтиками толщиной в палец, посолить, выложить на смазанную жиром сковороду, залить молоком, посыпать зеленью петрушки и укропа.
750 г очищенной рыбы, 0,25 л молока, 75 г сливочного масла, соль.
Калекукко (финская кухня)
Из муки и воды с добавлением масла и соли замесить тесто и поставить его на холод. Филе рыбы нарезать на мелкие кусочки. Шпик нарезать кубиками, обжарить с крупно нарезанным луком, пропустить через мясорубку и соединить с рыбой. Фарш смешать со сливками, посолить и поперчить. Тесто раскатать в прямоугольный пласт, на одну половину положить фарш, прикрыть другой половиной, защипнуть края, смазать взбитым яйцом и выпечь на слабом огне. Готовый пирог нарезать на порции и полить разогретым маслом.
250 г ржаной муки, 200 г пшеничной муки, 60 г сливочного масла, 800 г филе морского окуня или хека, 200 г свиного шпика, 2 луковицы, 100 г сливок, яйцо, перец, соль.
Обратимся еще раз к Шелтону: «Лимонный сок или другая кислота, применяемые в салатах или добавляемые в качестве приправы, а также съедаемые с белковой пищей, серьезно препятствуют секреции соляной кислоты и тем самым нарушают переваривание белков».
Иными словами, Шелтон советует есть белковую пищу и пищу, содержащую органические кислоты и специи (уксус, лимонный сок, различные приправы с лимонной кислотой, майонез), в разное время, то есть раздельно. Мне не приходилось видеть экспериментальных и клинических доказательств, свидетельствующих о том, что сочетание майонеза, приправ с уксусной кислотой или лимонным соком с мясными или рыбными блюдами «нарушает переваривание белков».
Однако больным гастритом, язвенной болезнью в стадии обострения мы не рекомендуем включать в рацион уксусную кислоту и «острые» специи из-за возможного раздражающего воздействия на воспаленную слизистую оболочку желудка.
Шелтон считает: «Когда съедается белковая пища, жира не должно быть в той же еде. Речь идет о таких продуктах, как сливки, сливочное масло, масла различных видов, подливки. В связи с этим надо заметить, что те пищевые продукты, которые обычно содержат «внутренний» жир (орехи, сыр, молоко), требуют более продолжительного времени для переваривания, чем белковые продукты, в которых жир отсутствует...» Из этой посылки Шелтон приходит к выводу: «Наше правило гласит: ешьте жиры и белки в разное время». В присутствии жиров переваривание белковой пищи всех видов замедляется, по крайней мере, на 2 ч, отмечает Шелтон. Но позвольте, почему мы должны переносить суету и спешку нашей жизни на пищеварение? Белковая пища может дольше перевариваться, и в этом есть физиологическая целесообразность; жареное жирное мясо или мясо, поджаренное на том или ином масле или жире, съедается с повышенным аппетитом, обеспечивает длительное насыщение, если речь идет о питании здорового человека. Больным холециститом или гастритом лечащий врач порекомендует воздерживаться как от жирной пищи, так и от всего жареного и включать в свой рацион блюда из отварных продуктов.
Приведем еще одну мысль из работы Шелтона «Правильное сочетание пищевых продуктов»: «Все сахара — сиропы, сладкие фрукты, мед — оказывают тормозящее влияние на секрецию желудочного сока и на подвижность желудка. Пирожное перед едой портит аппетит. Сахара, применяемые с белками, задерживают переваривание белков. Сахара не подвергаются перевариванию во рту и в желудке. Они усваиваются в кишечнике. Если их есть отдельно, они долго не задерживаются в желудке, а быстро переходят в кишечник. Но когда их едят с другими продуктами, белками или крахмалом, они задерживаются в желудке на продолжительное время. Ожидая полного переваривания белка и крахмала, они подвергаются ферментации. На основе этих простых фактов наше правило гласит: ешьте сахара и белки в разное время».
С этим положением нельзя согласиться. Приведем лишь один аргумент. Если принимать мед непосредственно перед едой, то он может способствовать выделению желудочного сока. При этом рекомендуется пить холодный раствор меда (1 столовая ложка на стакан воды).
Еще одна цитата из книги Герберта Шелтона: «С белковыми продуктами всех видов лучше всего сочетаются некрахмалистые продукты и сочные овощи: шпинат, огородная капуста, ботва свеклы, ботва горчицы, ботва репы, кочанная капуста, спаржа, свежие зеленые бобы, брюссельская капуста, все свежие нежные сорта кабачков и тыквы, лук, сельдерей, огурцы, редис, щавель, петрушка, цикорий, одуванчик, листовая капуста, рапс и другие некрахмалистые продукты. Следующие овощи дают плохое сочетание с белками: свекла, репа, тыква, морковь, цветная капуста, брюква, бобы, горох, артишоки, картофель. Будучи до некоторой степени крахмалистыми, они служат лучшим добавлением к крахмалистой пище».
О том, что необходимо как можно чаще включать в рацион разнообразные овощи, говорят все без исключения специалисты-диетологи. С чем лучше сочетать мясные блюда: с ботвой репы или с картофелем — это, прежде всего, вопрос вкуса. Я отдаю предпочтение картофелю, свекле, цветной капусте, огурцам, кабачкам. В то же время полностью согласен с Шелтоном в том, что, чем разнообразнее овощное меню к мясным блюдам, тем лучше для пищеварения и полезнее для здоровья.
Нужно ли разделять продукты, принимая во внимание тот факт, что сама природа большинство натуральных продуктов создала изначально смешанными по своему химическому составу? Перечитайте главу «Состав пищи», ознакомьтесь с таблицами пищевой ценности продуктов. Вспомните, что, например, мясо содержит и белки, и жиры, и углеводы. В том же картофеле не только крахмал, но и белки...
Согласно теории адекватного питания А.М. Уголева в толстой кишке совершаются важнейшие процессы пищеварения. Микрофлора кишечника способствует образованию необходимых для организма биологически активных веществ и включению их в общий обмен. Итак, я не вижу в книге Герберта Шелтона убедительных доказательств, свидетельствующих о том, что в нашем повседневном питании надо в первую очередь заботиться о «правильном сочетании» пищевых продуктов. Однако необходимо учитывать переносимость конкретным человеком как отдельных продуктов питания, так и их сочетаний.
На наш взгляд, вреда от системы питания Шелтона не будет при условии, что питание в течение дня является разнообразным и вкусным, включает все необходимые для жизнедеятельности пищевые вещества.
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Приложение 1

УТВЕРЖДЕНО
Приказом Министерства здравоохранения
Российской Федерации от 05.08.03 г. № 330

ПОЛОЖЕНИЕ
об организации деятельности врача-диетолога

1. На должность врача-диетолога назначается врач-специалист, имеющий подготовку по лечебному питанию и сертификат по специальности «Диетология».
2. Врач-диетолог отвечает за организацию лечебного питания и адекватное применение его во всех отделениях учреждений здравоохранения.
3. Врач-диетолог руководит медицинскими сестрами диетическими, осуществляет контроль за работой пищеблока.
4. Врач-диетолог обязан:
а)
консультировать врачей отделений по вопросам организации лечебного питания;
б)
консультировать больных по вопросам лечебного и рационального питания;
в)
проводить выборочную проверку историй болезни по соответствию назначаемых диет и этапности диетотерапии;
г)
проводить анализ эффективности лечебного питания;
д)
проверять качество продуктов при их поступлении на склад и пищеблок; контролировать правильность хранения запаса продуктов питания;
е)
осуществлять контроль за правильностью закладки продуктов при приготовлении блюд;
ж)
готовить документацию по организации лечебного питания:
·  карточки-раскладки;
·  семидневное меню;
·  семидневное сводное меню — летний и зимний варианты;
з)
контролировать правильность ведения документации медицинской сестрой диетической (меню-раскладка, меню-требование и др.);
и)
осуществлять контроль за качеством готовой пищи перед выдачей ее в отделения путем снятия пробы в каждый прием пищи;
к)
совместно с заведующими отделениями определять перечень и количество продуктовых домашних передач у больного, находящегося на лечении в лечебно-профилактическом учреждении;
л)
контролировать своевременность проведения профилактических медицинских осмотров работников пищеблока и буфетных и не допускать к работе лиц, не прошедших профилактических медицинских осмотров, и больных гнойничковыми, кишечными заболеваниями, ангиной;
м)
систематически организовывать повышение уровня квалификации работников пищеблока по вопросам лечебного питания;
н)
проводить активную санитарно-просветительную работу по рациональному и лечебному питанию для всех сотрудников лечебно-профилактического учреждения и больных;
о)
повышать уровень профессиональной квалификации на циклах усовершенствования по диетологии не реже 1 раза в 5 лет.
Приложение 2
УТВЕРЖДЕНО
Приказом Министерства здравоохранения
Российской Федерации от 05.08.03 г. № 330

ПОЛОЖЕНИЕ
об организации деятельности медицинской сестры диетической
1. На должность медицинской сестры диетической назначается специалист со средним медицинским образованием, имеющий специальную подготовку по лечебному питанию и сертификат по специальности «Диетология».
2. Медицинская сестра диетическая работает под руководством врача-диетолога.
3. Медицинская сестра диетическая осуществляет контроль за работой пищеблока и соблюдением санитарно-гигиенических правил работниками пищеблока.
4. Медицинская сестра диетическая обязана:
а)
проверять качество продуктов при их поступлении на склад и пищеблок; контролировать правильность хранения запаса продуктов питания;
б)
готовить ежедневно под контролем врача-диетолога и при участии заведующего производством меню-раскладку (или меню-требование) в соответствии с картотекой блюд и сводным меню, утвержденным Советом по лечебному питанию;
в)
осуществлять контроль за правильностью закладки продуктов при приготовлении блюд и бракераж готовой продукции, проводить снятие пробы готовой пищи;
г)
контролировать правильность отпуска блюд с пищеблока в отделения в соответствии с «раздаточной ведомостью»;
д)
осуществлять контроль за санитарным состоянием помещений пищеблока, раздаточных, буфетных, инвентаря, посуды, а также за выполнением работниками пищеблока правил личной гигиены;
е)
организовывать и лично участвовать в проведении занятий со средним медицинским персоналом и работниками пищеблока по вопросам лечебного питания;
ж)
вести медицинскую документацию;
з)
осуществлять своевременное проведение профилактических медицинских осмотров работников пищеблока, раздаточных и буфетных и не допускать к работе лиц, не прошедших профилактический медицинский осмотр, и больных гнойничковыми, кишечными заболеваниями, ангиной;
и)
повышать уровень профессиональной подготовки не реже 1 раза в 5 лет.
Приложение 3
УТВЕРЖДЕНО
Приказом Министерства здравоохранения
Российской Федерации от 05.08.03 г. № 330
ПОЛОЖЕНИЕ
о Совете по лечебному питанию 
лечебно-профилактических учреждений
1.  Совет по лечебному питанию является совещательным органом и создается в лечебно-профилактическом учреждении с количеством коек от 100 и выше.
2.  Число членов Совета по лечебному питанию и его персональный состав утверждается приказом главного врача учреждения.
3.  В состав Совета по лечебному питанию входят: главный врач (или его заместитель по лечебной работе) — председатель; врач-диетолог — ответственный секретарь, заведующие отделениями, врачи: анестезиолог-реаниматолог, гастроэнтеролог, терапевт, трансфузиолог, хирург (члены бригады нутритивной поддержки), заместитель главного врача по хозяйственной части, медицинские сестры диетические, заведующий производством (или шеф-повар). К работе Совета при необходимости могут привлекаться и другие специалисты лечебно-профилактического учреждения.
4.  Задачи Совета по лечебному питанию:
а)
совершенствование организации лечебного питания в лечебно-профилактическом учреждении;
б)
внедрение новых технологий профилактического, диетического и энтерального питания;
г)
утверждение номенклатуры диет, смесей для энтерального питания, биологически активных добавок, подлежащих внедрению в данном учреждении здравоохранения;
д)
утверждение семидневных меню, картотеки блюд и набора смесей для энтерального питания;
ж)
усовершенствование системы заказов диетических наборов и смесей для энтерального питания;
з)
разработка форм и планов повышения квалификации сотрудников по лечебному питанию;
и)
контроль за организацией лечебного питания и анализ эффективности диетотерапии при различных заболеваниях.
5.  Совет по лечебному питанию проводит заседания по мере необходимости, но не реже одного раза в три месяца.
Должностные 
обязанности работников 
пищеблока
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ЗАВЕДУЮЩИЙ ПРОИЗВОДСТВОМ
(ШЕФ-ПОВАР)

                                                   6—12-й РАЗРЯДЫ
Должностные обязанности. Осуществляет руководство производственно-хозяйственной деятельностью подразделения. Направляет деятельность трудового коллектива на обеспечение ритмичного выпуска продукции собственного производства, требуемого ассортимента и качества в соответствии с производственным заданием. Проводит работу по совершенствованию организации производственного процесса, внедрению прогрессивной технологии, эффективному использованию техники, повышению профессионального мастерства работников в целях повышения качества выпускаемой продукции. Составляет заявки на необходимые продовольственные товары, полуфабрикаты и сырье, обеспечивает их своевременное получение со склада, контролирует сроки, ассортимент, количество и качество их поступления и реализации. Обеспечивает на основе изучения спроса потребителей разнообразие ассортимента блюд и кулинарных изделий. Осуществляет постоянный контроль за технологией приготовления пищи, нормами закладки сырья и соблюдением работниками санитарных требований и правил личной гигиены. Осуществляет расстановку поваров и других работников производства. Составляет график выхода поваров на работу. Проводит бракераж готовой пищи. Организует учет, составление и своевременное представление отчетности о производственной деятельности, внедрение передовых приемов и методов труда. Контролирует правильную эксплуатацию оборудования и других основных средств. Проводит инструктаж по технологии приготовления пищи и другим производственным вопросам. Контролирует соблюдение работниками правил и норм охраны труда и техники безопасности, санитарных требований и правил личной гигиены, производственной и трудовой дисциплины, правил внутреннего трудового распорядка. Вносит предложения о поощрении или наложении взысканий на работников. Проводит работу по повышению квалификации работников.
Должен знать: постановления, распоряжения, приказы, другие руководящие и нормативные документы вышестоящих и других органов, касающиеся вопросов работы организаций общественного питания; организацию и технологию производства; ассортимент и требования к качеству блюд и кулинарных изделий; основы рационального и диетического питания; порядок составления меню; правила учета и нормы выдачи продуктов; нормы расхода сырья и полуфабрикатов; калькуляцию блюд и цены на них; стандарты и технические условия на продукты, сырье и полуфабрикаты; правила и сроки хранения продуктов, сырья и полуфабрикатов; виды технологического оборудования, принцип работы, технические характеристики и условия его эксплуатации; действующие правила внутреннего распорядка; экономику общественного питания; организацию оплаты и стимулирования труда; основы организации труда; законодательство о труде и охране труда Российской Федерации; правила внутреннего распорядка; правила и нормы охраны труда, техники безопасности, производственной санитарии и противопожарной защиты.
Требования к квалификации по разрядам оплаты. Высшее профессиональное образование и стаж работы по профилю в системе общественного питания не менее 3 лет или среднее профессиональное образование и стаж работы по профилю в системе общественного питания не менее 5 лет. 6—8-й разряды — при выполнении должностных обязанностей заведующего производством (шеф-повара) организации общественного питания, отнесенной к III группе по оплате труда руководителей; 9—10-й разряды — при выполнении должностных обязанностей заведующего производством (шеф-повара) организации общественного питания, отнесенной ко II группе по оплате труда руководителей; 11—12-й разряды — при выполнении должностных обязанностей заведующего производством (шеф-повара) организации общественного питания, отнесенной к I группе по оплате труда руководителей.
                                                ПОВАР (2-й разряд)

Должностные обязанности. Выполнение вспомогательных работ при изготовлении блюд и кулинарных изделий. Очистка, дочистка картофеля, плодов, овощей, фруктов, ягод до или после их мойки с помощью ножей и других приспособлений. Переборка зелени, плодов, овощей, ягод, картофеля. Удаление дефектных экземпляров и посторонних примесей. Мойка овощей, промывка их после очистки, дочистки. Нарезка хлеба, картофеля, овощей, зелени. Размораживание рыбы, мяса, птицы. Потрошение рыбы, птицы, дичи. Разделка сельди, кильки. Обработка субпродуктов и др.
Должен знать: правила первичной кулинарной обработки сырья и продуктов и требования, предъявляемые к качеству полуфабрикатов из них; правила нарезки хлеба; сроки и условия хранения очищенных овощей; устройство, правила регулировки и эксплуатации хлеборезательных машин разных марок; безопасные приемы работы при ручной и машинной нарезке хлеба.
                                                ПОВАР (3-й разряд)

Должностные обязанности. Приготовление блюд и кулинарных изделий, требующих простой кулинарной обработки. Варка картофеля и других овощей, каш, бобовых, макаронных изделий, яиц. Жарка картофеля, овощей, изделий из котлетной массы (овощной, рыбной, мясной), блинов, оладий, блинчиков. Запекание овощных и крупяных изделий. Процеживание, протирание, замешивание, измельчение, формовка, фарширование, начинка изделий. Приготовление бутербродов, блюд и полуфабрикатов, консервов и концентратов. Порционирование (комплектация), раздача блюд массового спроса.
Должен знать: рецептуры, технологию приготовления, требования к качеству, правила раздачи (комплектаций), сроки и условия хранения блюд; виды, свойства и кулинарное назначение картофеля, овощей; грибов, круп, макаронных и бобовых изделий, творога, яиц, полуфабрикатов из котлетной массы, теста, консервов, концентратов и других продуктов, признаки и органолептические методы определения их доброкачественности, правила, приемы и последовательность выполнения операций по их подготовке к тепловой обработке; назначение, правила использования технологического оборудования, производственного инвентаря, инструмента, весоизмерительных приборов, посуды и правила ухода за ними.
                                               ПОВАР (4-й разряд)

Должностные обязанности. Приготовление блюд и кулинарных изделий, требующих кулинарной обработки, средней сложности: различных салатов из свежих, вареных и припущенных овощей, с мясом, рыбой; винегретов; рыбы под маринадом; студня, сельди натуральной и с гарниром. Варка бульонов, супов. Приготовление вторых блюд из овощей, рыбы и морепродуктов, мяса и мясных продуктов, сельскохозяйственной птицы и кролика в вареном, тушеном, жареном, запеченном виде; соусов, различных видов пассеровок; горячих и холодных напитков; сладких блюд, мучных изделий; вареников, пельменей, расстегаев, кулебяк, пирожков, лапши домашней, ватрушек и др.
Должен знать: рецептуры, технологию приготовления блюд и кулинарных изделий, требующих кулинарной обработки средней сложности; требования к их качеству, срокам, условиям хранения и раздаче; кулинарное назначение рыбы, морепродуктов, мяса, мясопродуктов, сельскохозяйственной птицы и кролика, признаки и органолептические методы определения их доброкачественности; солей и жесткости воды на продолжительность тепловой обработки продуктов; устройство и правила эксплуатации технологического оборудования.
                                               ПОВАР (5-й разряд)

Должностные обязанности. Приготовление блюд и кулинарных изделий, требующих сложной кулинарной обработки: рыбы заливной, заливного из мясных продуктов, ассорти рыбное, мясное и др.; супов на прозрачных бульонах из рыбы, мяса, сельскохозяйственной птицы, пернатой дичи; диетических супов на бульонах, овощных и фруктовых отварах; рассольников; блюд из отварной, припущенной или тушеной рыбы с различными соусами, из тушеного, жареного мяса натурального с различными гарнирами, сельскохозяйственной птицы, фаршированной яблоками или картофелем, и др. Приготовление паровых омлетов натуральных и фаршированных, яичных каш, различных соусов и заправок, изделий из песочного, слоеного теста: волованы, крутоны, тарталетки. Составление меню, заявок на полуфабрикаты и продукты, товарных отчетов.
Должен знать: рецептуры, технологию приготовления, требования к качеству, срокам, условиям хранения, порционирования, оформления и подачи блюд и кулинарных изделий, требующих сложной кулинарной обработки, основы рационального питания: виды, свойства и способы обработки сырья и полуфабрикатов, используемых для приготовления сложных блюд и кулинарных изделий: способы сокращения потерь и сохранения питательной ценности пищевых продуктов при их тепловой обработке (применение различных способов нагрева или обогрева, создание определенной среды — кислой, соленой и др.); ароматические вещества и способы их применения с целью улучшения вкусовых качеств кулинарной продукции; действующие сборники рецептур, технологические инструкции и правила пользования ими; правила составления меню, заявок на продукты, ведения учета и составления товарных отчетов. Требуется среднее специальное образование.
                                               ПОВАР (6-й разряд)

Должностные обязанности. Приготовление блюд и кулинарных изделий, требующих особо сложной кулинарной обработки: поросенок заливной или фаршированный; паштет из печени; кнели рыбные в желе; рыба, заливная, фаршированная; мясо, субпродукты, фрикадельки из телятины; заливные в вегетарианском желе; мясной сыр; бульоны с профитролями, кнелями, мясными фрикадельками, уха из различных пород рыб; ботвинья, окрошка овощная, мясная, с дичью; блюда из рыбы, мяса, запеченных отдельными порциями в различных соусах; мясное пюре, суфле, пудинги, рулеты, котлеты натуральные или фаршированные из кур или дичи; яично-масляные соусы, масляные смеси, соус-майонез с различными вкусовыми и ароматическими добавками; желированные кремы, муссы, самбуки, сладкие соусы, фрукты и ягоды в сиропе, со взбитыми сливками на сахаре; воздушные пироги, суфле, десертное мороженое, парфе, горячие напитки и др. Порционирование, оформление и раздача заказных и фирменных блюд, блюд национальных и иностранных кухонь; изделий и готовых блюд для выставок-продаж.
Должен знать: рецептуры, технологию приготовления всех видов блюд и кулинарных изделий; особенности приготовления национальных, фирменных блюд и блюд иностранных кухонь; характеристику диет; блюда и продукты, запрещенные к применению по отдельным диетам; изменения, происходящие при тепловой обработке с белками, жирами, углеводами, витаминами, красящими и другими веществами, содержащимися в пищевых продуктах; правила порционирования, оформления и подачи заказных, фирменных и диетических блюд; правила составления праздничного, банкетного меню, меню по обслуживанию отдельных контингентов питающихся и др.; способы устранения пороков в готовой продукции. Требуется среднее специальное образование.
Гигиенические требования 
к срокам годности 
и условиям хранения 
пищевых продуктов
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ГОСУДАРСТВЕННОЕ 
САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКОЕ НОРМИРОВАНИЕ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
ГОСУДАРСТВЕННЫЕ 
САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРАВИЛА 
И НОРМАТИВЫ
Продовольственное сырье 
и пищевые продукты
ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К СРОКАМ
ГОДНОСТИ И УСЛОВИЯМ ХРАНЕНИЯ 
ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ
Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы 
СанПиН 2.3.2.1324-03 
Минздрав России 
Москва • 2004
ФЕДЕРАЛЬНЫЙ ЗАКОН
«О санитарно-эпидемиологическом 
благополучии населения»
№ 52-ФЗ от 30.03.99
«Государственные санитарно-эпидемиологические правила и нормативы (далее — санитарные правила) — нормативные правовые акты, устанавливающие санитарно-эпидемиологические требования (в том числе критерии безопасности и (или) безвредности факторов среды обитания для человека, гигиенические и иные нормативы), несоблюдение которых создает угрозу жизни или здоровья человека, а также угрозу возникновения и распространения заболеваний» (статья 1).
«Соблюдение санитарных правил является обязательным для граждан, индивидуальных предпринимателей и юридических лиц» (статья 39).
«За нарушение санитарного законодательства устанавливается дисциплинарная, административная и уголовная ответственность» (статья 55).
ФЕДЕРАЛЬНЫЙ ЗАКОН 
«О качестве и безопасности пищевых продуктов»
№ 29-ФЗ от 02.01.00
«Требования к пищевой ценности пищевых продуктов, безопасности пищевых продуктов, материалов и изделий, безопасности условий их разработки, постановки на производство, изготовления и оборота, безопасности услуг, оказываемых в сфере розничной торговли пищевыми продуктами, материалами и изделиями в сфере общественного питания, устанавливаются соответствующими санитарными правилами и нормами» (статья 9).
МИНИСТЕРСТВО ЗДРАВООХРАНЕНИЯ 
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
ГЛАВНЫЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ САНИТАРНЫЙ ВРАЧ
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
ПОСТАНОВЛЕНИЕ 
22.05.03 Москва № 98
О введении в действие санитарно-эпидемиологических 
правил и нормативов СанПиН 2.3.2.1324—03
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ПОСТАНОВЛЯЮ:
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ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К СРОКАМ ГОДНОСТИ
И УСЛОВИЯМ ХРАНЕНИЯ ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ
САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРАВИЛА 
И НОРМАТИВЫ
СанПиН 2.3.2.1324—03
1. Общие положения и область применения
1.1. Настоящие санитарно-эпидемиологические правила и нормативы (далее — санитарные правила) разработаны в соответствии с Федеральными законами «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения» от 30.03.99 № 52-ФЗ (Собрание законодательства Российской Федерации, 1999, № 14 ст. 1650); «О качестве и безопасности пищевых продуктов» от 02.01.00 № 29-ФЗ (Собрание законодательства Российской Федерации, 2000, № 2, ст. 150); «Основы законодательства Российской Федерации об охране здоровья граждан» от 22.07.93 (Ведомости съезда народных депутатов Российской Федерации, 1993, № 33, ст. 1318), Постановления Правительства Российской Федерации от 24 июля 2000 г. № 554 «Об утверждении Положения о государственной санитарно-эпидемиологической службе Российской Федерации и Положения о государственном санитарно-эпидемиологическом нормировании (Собрание законодательства Российской Федерации, 2000, № 31 ст. 3295).
1.2. Санитарные правила устанавливают гигиенические требования к срокам годности и условиям хранения пищевых продуктов, в целях обеспечения безопасности и пищевой ценности пищевых продуктов в процессе производства, хранения, транспортирования и оборота, а также при их разработке и постановке на производство.
1.3. Санитарные правила не распространяются на бутилированные и минеральные воды, бактериальные закваски, стартовые культуры, биологически активные добавки к пище.
1.4. Санитарные правила предназначены для индивидуальных предпринимателей, юридических лиц, деятельность которых осуществляется в области производства, хранения, транспортирования и реализации пищевых продуктов, а также для органов и учреждений, осуществляющих государственный санитарно-эпидемиологический надзор.
1.5. В определенном законодательством Российской Федерации порядке на пищевые продукты, качество которых по истечении определенного срока с момента их изготовления ухудшается и ими приобретаются свойства, опасные для здоровья человека, в связи с чем утрачивается пригодность для использования по назначению, устанавливаются сроки годности.
Продукты, которые при соблюдении установленных правил хранения не нуждаются в специальных температурных режимах хранения, следует считать нескоропортящимися.
Продукты, требующие для обеспечения безопасности специальных температурных и/или иных режимов и правил, без обеспечения которых они могут привести к вреду для здоровья человека, следует считать скоропортящимися и особо скоропортящимися продуктами, которые подлежат хранению в условиях холода и предназначены для краткосрочной реализации.
1.6. Пищевые продукты при их изготовлении и обороте (производстве, хранении, транспортировании и обороте) должны храниться при условиях, обеспечивающих сохранение их качества и безопасности в течение всего срока годности.
1.7. Проекты нормативных и технических документов и опытные образцы новых пищевых продуктов, в части сроков годности и условий изготовления и оборота, подлежат санитарно-эпидемиологической экспертизе и утверждаются в установленном порядке, при наличии санитарно-эпидемиологического заключения на документацию.
Требования утвержденных документов являются обязательными для индивидуальных предпринимателей и юридических лиц, осуществляющих деятельность по изготовлению и обороту конкретных видов пищевых продуктов.
1.8. Установленные сроки годности и условия хранения особо скоропортящихся и скоропортящихся пищевых продуктов, вырабатываемых по нормативной и/или технической документации, указаны в прилож. 1 к настоящим санитарным правилам, если иные сроки годности не оговорены другими документами.
Для аналогичных видов новых пищевых продуктов, в т.ч. выработанных по новым технологическим процессам их изготовления, могут быть установлены те же сроки годности и условия хранения, которые указаны в прилож. 1.
1.9. Сроки годности и условия хранения на продукты, превышающие сроки и/или величины температур хранения для аналогичных видов продуктов, представленных в прилож. 1 (пролонгированные), а также сроки годности и условия хранения на новые виды продуктов, которые не имеют аналогов в указанном прилож. 1, должны быть обоснованы в установленном порядке.
1.10. При обосновании сроков годности изготовителем или разработчиком документации представляется информация в органы и учреждения государственной санитарно-эпидемиологической службы Российской Федерации, о мероприятиях, способствующих повышению сохранности пищевых продуктов (усовершенствование технологии; внедрение новых видов упаковки, улучшенных показателей качества сырья, усиленного санитарного режима при производстве и т.д.), и результаты испытаний продукции, свидетельствующие об их безопасности и пригодности к использованию по назначению в течение всего срока годности.
1.11.  Обоснование сроков годности и условий хранения пищевых продуктов, указанных в п. 1.10, а также специализированных продуктов для детского и диетического питания должно проводиться на основании результатов санитарно-эпидемиологической экспертизы конкретных видов продукции и комплексных санитарно-эпидемиологических исследований в установленном порядке.
1.12.  Санитарно-эпидемиологические исследования специализированных продуктов детского и диетического (лечебного и профилактического) питания, а также продуктов, вырабатываемых с использованием новых технологий и (или) с применением нетрадиционных видов сырья и пищевых продуктов, аналогичных прилож. 1 настоящих санитарных правил, проводятся федеральным органом исполнительной власти в области санитарно-эпидемиологического благополучия, а также в уполномоченных им учреждениях.
1.13.  Сроки годности пищевых продуктов, вырабатываемых по нормативной документации, должны быть обоснованы на основании результатов широких производственных испытаний отраслевыми научно-исследовательскими организациями, аккредитованными в установленном порядке, с участием учреждений, уполномоченных федеральным органом исполнительной власти в области санитарно-эпидемиологического благополучия.
1.14.  При ввозе на территорию Российской Федерации импортируемых пищевых продуктов и их регистрации в установленном порядке уполномоченное лицо представляет информацию о регламентации сроков годности и условий хранения продуктов, а при необходимости — результаты испытаний продукции в конце указанных сроков и условий хранения.
1.15.  При установлении срока годности консервированных продуктов должны быть разработаны режимы стерилизации (пастеризации), и обоснованы сроки годности путем проведения испытаний.
1.16.  Санитарно-эпидемиологические заключения о возможности установления сроков годности скоропортящихся пищевых продуктов, продуктов, изготовленных по новым технологиям и/или из новых видов сырья, продуктов детского, лечебного и профилактического питания, в т.ч. консервированных; продуктов, полученных из генетически модифицированных источников, выдаются федеральным органом исполнительной власти в области санэпидблагополучия после проведения экспертизы в уполномоченных им учреждениях по месту расположения организаций-изготовителей.
На другие виды продуктов (нескоропортящихся) санитарно-эпидемиологические заключения о возможности установления сроков годности выдаются органами и учреждениями санитарно-эпидемиологической службы в субъектах Российской Федерации после проведения санитарно-эпидемиологической экспертизы и испытаний учреждениями госсанэпидслужбы.
2.  Требования для обоснования сроков годности пищевых продуктов
2.1. Для проведения санитарно-эпидемиологической экспертизы сроков годности пищевых продуктов изготовитель или разработчик представляет документы в установленном порядке, свидетельствующие о безопасности таких продуктов для человека.
2.2. При постановке на производство продукции, санитарно-эпидемиологическая экспертиза сроков годности пищевых продуктов может подтверждаться исследованиями по упрощенной схеме, в установленном порядке.
2.3. Санитарно-эпидемиологические исследования качества и безопасности пищевых продуктов для обоснования сроков годности и условий хранения проводятся в установленном порядке.
2.4. Для отдельных видов пищевых продуктов при установлении сроков годности изготовителем допускается использовать утвержденные в установленном порядке экспресс-исследования, с последующим подтверждением результатов этих исследований в аккредитованных организациях и получением санитарно-эпидемиологического заключения в установленном порядке.
2.5. Экспертная оценка и исследования по обоснованию сроков годности проводятся в установленном порядке.
3. Гигиенические требования к срокам годности и условиям хранения пищевых продуктов
3.1. Требования к регламентации сроков годности
3.1.1. Срок годности пищевого продукта определяется периодом времени, исчисляемым со дня его изготовления, в течение которого пищевой продукт пригоден к использованию, либо даты, до наступления которой пищевой продукт пригоден к использованию.
Период времени (дата) в течение которого (до наступления которой) пищевой продукт пригоден к использованию, следует определять с момента окончания технологического процесса его изготовления, и включает в себя хранение на складе организации-изготовителя, транспортирование, хранение в организациях продовольственной торговли и у потребителя после закупки.
3.1.2. Информация, наносимая на этикетку, о сроках годности пищевых продуктов должна предусматривать указание: часа, дня, месяца, года выработки для особо скоропортящихся продуктов, продуктов для детского и диетического питания; дня, месяца и года — для скоропортящихся продуктов; месяца и года — для нескоропортящихся продуктов, а также правил и условий их хранения и употребления.
3.1.3. Сроки годности скоропортящихся пищевых продуктов распространяются на продукты в тех видах потребительской и транспортной тары и упаковки, которые указаны в нормативной и технической документации на эти виды продуктов, и не распространяются на продукцию во вскрытой в процессе их реализации таре и упаковке или при нарушении ее целости.
3.1.4. Не допускается переупаковка или перефасовка скоропортящихся пищевых продуктов после вскрытия и нарушения целости первичной упаковки или тары организации-изготовителя в организациях, реализующих пищевые продукты, с целью установления этими организациями новых сроков годности на продукт и проведения работы по обоснованию их длительности в новой упаковке или таре.
3.1.5. Скоропортящиеся пищевые продукты после вскрытия упаковки в процессе реализации следует реализовать в срок не более 12 часов с момента ее вскрытия при соблюдении условий хранения (температура, влажность).
Для продуктов в специальных упаковках, препятствующих их непосредственному контакту с окружающей средой и руками работников, допускается устанавливать сроки хранения после вскрытия указанных упаковок в установленном порядке.
3.1.6. Не допускается повторное вакуумирование скоропортящихся пищевых продуктов, упакованных организациями-изготовителями в пленки под вакуумом, парогазонепроницаемые оболочки и в модифицированной атмосфере, организациями, реализующими пищевые продукты.
3.1.7. Размораживание (дефростация) замороженных пищевых продуктов организациями, реализующими пищевые продукты, не допускается.
3.1.8. Сроки годности нескоропортящихся пищевых продуктов, подлежащих расфасовке в потребительскую тару в процессе реализации, не должны превышать сроков годности продукта в первичной упаковке и должны отсчитываться со дня изготовления продукта организацией-изготовителем.
3.1.9. При обосновании сроков годности многокомпонентных пищевых продуктов должны учитываться сроки годности и условия хранения используемых компонентов. Резерв сроков годности используемых сырья и полуфабрикатов на момент выработки многокомпонентного продукта должен соответствовать сроку годности конечного продукта.
3.  Требования к организациям, вырабатывающим пищевые продукты с пролонгированными сроками годности
3.  Производство продукции с пролонгированными сроками годности допускается при наличии санитарно-эпидемиологического заключения на указанную продукцию.
3.  Производство продукции должно осуществляться в организациях (в цехах):
· отвечающих санитарным правилам для организаций соответствующей отрасли промышленности и имеющих санитарно-эпидемиологическое заключение на вид деятельности по производству указанных пищевых продуктов, выданное в соответствии с установленным порядком;
· располагающих необходимым технологическим оборудованием, отвечающим требованиям нормативной документации;
· имеющих стабильное снабжение сырьем и материалами, соответствующими гигиеническим требованиям безопасности и пищевой ценности и нормативной документации;
· на которых организован производственный контроль в установленном порядке.
3.3. Требования к хранению пищевых продуктов
3.3.1.  Для скоропортящихся и особо скоропортящихся пищевых продуктов должны устанавливаться условия хранения, обеспечивающие пищевую ценность и безопасность их для здоровья человека.
3.3.1.  Хранение пищевых продуктов должно осуществляться в установленном порядке при соответствующих параметрах температуры, влажности и светового режима для каждого вида продукции.
3.3.1.  Количество продукции, хранящейся на складе организации-изготовителя или организации торговли, должно определяться объемом работающего холодильного оборудования (для продуктов, требующих охлаждения) или размерами складского помещения, достаточными для обеспечения соответствующих условий хранения в течение всего срока годности данного продукта.
3.3.1.  Не допускается совместное хранение сырых продуктов и полуфабрикатов вместе с готовыми к употреблению пищевыми продуктами.
3.  Требования к транспортированию пищевых продуктов
3.  Условия транспортирования должны соответствовать установленным требованиям на каждый вид пищевых продуктов, а также правилам перевозок скоропортящихся грузов, действующих на соответствующем виде транспорта.
3.  Транспортирование пищевых продуктов осуществляется специально оборудованными транспортными средствами, на которые в установленном порядке выдается санитарный паспорт.
3.  Скоропортящиеся продукты перевозятся охлаждаемым или изотермическим транспортом, обеспечивающим необходимые температурные режимы транспортирования.
3.  Не допускается перевозить готовые пищевые продукты вместе с сырьем и полуфабрикатами. При транспортировании пищевых продуктов должны соблюдаться правила товарного соседства.
3.  Не допускается перевозить пищевые продукты случайными транспортными средствами, а также совместно с непродовольственными товарами.
3.  Пищевые продукты, поступающие на склады или предприятия торговли и общественного питания, должны сопровождаться документами, удостоверяющими их качество и безопасность (удостоверение о качестве, санитарно-эпидемиологическое заключение, при необходимости ветеринарное свидетельство).
3.  Требования к прохождению медицинского осмотра и личной гигиене персонала, обслуживающего транспортирование пищевых продуктов и содержание транспортных средств, должны соответствовать санитарным правилам, предъявляемым к организациям торговли и общественного питания, изготовлению и обороту в них продовольственного сырья и пищевых продуктов.
Приложение 1
Условия хранения, сроки годности особо скоропортящихся и скоропортящихся продуктов при температуре (4 ± 2) °С

	Наименование продукции
	Срок
годности
	Часов/
суток

	Мясо и мясопродукты. Птица, яйца и продукты их переработки

	Полуфабрикаты мясные бескостные

	1. Полуфабрикаты крупнокусковые:
	
	

	мясо фасованное, полуфабрикаты порционные (вырезка; бифштекс натуральный; лангет; антрекот; ромштекс; говядина, баранина, свинина духовая; эскалоп, шницель и др.) без панировки
	48
	часов

	полуфабрикаты порционные (ромштекс, котлета натуральная из баранины и свинины, шницель) в панировке
	36
	-«-

	2. Полуфабрикаты мелкокусковые:
	
	

	бефстроганов, азу, поджарка, гуляш, говядина для тушения, мясо для шашлыка, жаркое особое, мясное ассорти (без соусов и специй)
	36
	-«-

	маринованные, с соусами
	24
	-«-

	3. Полуфабрикаты мясные рубленые:
	
	

	формованные, в т.ч. в панировке, фаршированные (голубцы, кабачки)
	24
	-«-

	комбинированные (котлеты мясокартофельные, мясорастительные, мясокапустные, с добавлением соевого белка)
	24
	-«-

	4. Фарши мясные (говяжий, свиной, из мяса других убойных животных, комбинированный):
	
	

	вырабатываемые мясоперерабатывающими предприятиями
	24
	-«-

	вырабатываемые предприятиями торговли и общественного питания
	12
	-«-

	5. Полуфабрикаты мясокостные (крупнокусковые, порционные, мелкокусковые)
	36
	-«-

	6. Субпродукты убойных животных (печень, почки, язык, сердце, мозги)
	24
	-«-

	Полуфабрикаты из мяса птицы

	7. Полуфабрикаты из мяса птицы натуральные:
	
	

	мясокостные, бескостные без панировки (тушка, подготовленная к кулинарной обработке, окорочка, филе, четвертины, цыплята табака, бедра, голени, крылья, грудки)
	48
	-«-

	мясокостные, бескостные, в панировке, со специями, с соусом, маринованные
	24
	-«-

	8. Полуфабрикаты из мяса птицы рубленые, в панировке и без нее
	18
	-«-

	9. Фарш куриный
	12
	-«-

	10. Субпродукты, полуфабрикаты из субпродуктов птицы
	24
	-«-

	11. Наборы для студня, рагу, суповой
	12
	-«-

	Кулинарные изделия — блюда готовые из мяса и мясопродуктов

	12. Мясо отварное (для холодных блюд; крупным куском, нарезанное на порции для первых и вторых блюд)
	24
	-«-

	13. Мясо жареное тушеное (говядина и свинина жареные для холодных блюд; говядина и свинина, жаренные крупным куском, нарезанные на порции для вторых блюд, мясо шпигованное)
	36
	-«-

	14. Изделия из рубленого мяса жареные (котлеты, бифштексы, биточки, шницели и др.)
	24
	-«-

	15. Блюда из мяса
	
	

	16. Пловы, пельмени, манты, беляши, блинчики, пироги
	24
	-«-

	17. Гамбургеры, чизбургеры, сэндвичи готовые, пицца готовая
	24
	-«-

	18. Желированные продукты из мяса: заливные, зельцы, студни, холодцы
	12
	-«-

	19. Субпродукты мясные отварные (язык, вымя, сердце, почки, мозги), жареные
	24
	-«-

	20. Паштеты из печени и/или мяса
	24
	-«-

	Кулинарные изделия из мяса птицы

	21. Тушки и части тушек птицы копченые, копчено-запеченные и копчено-вареные
	72
	-«-

	22. Блюда готовые из птицы жареные, отварные, тушеные
	48
	-«-

	23. Блюда из рубленого мяса птицы, с соусами и/или с гарниром
	12
	-«-

	24. Пельмени, пироги из мяса птицы
	24
	-«-

	25. Желированные продукты из мяса птицы: зельцы, студни, холодцы, в т.ч. ассорти с мясом убойных животных
	12
	-«-

	26. Паштеты из мяса птицы и субпродуктов
	24
	-«-

	27. Яйца вареные
	36
	-«-

	Колбасные изделия из мяса всех видов убойных животных, птицы

	28. Колбасы вареные, вырабатываемые по ГОСТу:
	
	

	высшего и первого сорта
	72
	-«-

	второго сорта
	48
	-«-

	29. Колбасы вареные по ГОСТу в парогазонепроницаемых оболочках:
	
	

	высшего сорта, деликатесные, с добавлением консервантов
	10
	суток

	первого сорта
	8
	суток

	второго сорта
	7
	суток

	30. Сосиски, сардельки вареные, хлеба мясные, вырабатываемые по ГОСТу
	72
	часов

	31. Сосиски, сардельки вареные в парогазонепроницаемых оболочках
	7
	суток

	32. Колбасы, сосиски, сардельки вареные, нарезанные и упакованные под вакуумом, в условиях модифицированной атмосферы
	5
	суток

	33. Продукты мясные вареные (окорока, рулеты, свинина и говядина прессованные, ветчина, бекон, мясо свиных голов прессованное, баранина в форме)
	72
	часов

	34. Продукты мясные вареные, нарезанные и упакованные под вакуумом, в условиях модифицированной атмосферы
	5
	суток

	35. Колбасы ливерные, кровяные
	48
	часов

	36. Колбасы, сосиски, сардельки вареные с добавлением субпродуктов
	48
	-«-

	37. Колбасные изделия вареные из мяса птицы (колбасы, мясные хлеба, рулеты, сосиски, сардельки, ветчина и др.):
	
	

	высшего сорта
	72
	-«-

	первого сорта
	48
	-«-

	38. Колбасные изделия вареные из мяса птицы, упакованные под вакуумом, в условиях модифицированной атмосферы
	5
	суток

	Рыба, нерыбные объекты промысла и продукты, вырабатываемые из них

	Полуфабрикаты рыбные

	39. Рыба всех наименований охлажденная
	48
	часов 
при температуре 
0—(—2)°С

	40. Филе рыбное
	24
	-«- 
0—(—2)°С

	41. Рыба специальной разделки
	24
	-«- 
от -2 до +2°С

	42. Фарш рыбный пищевой, формованные фаршевые изделия, в т.ч. с мучным компонентом
	24
	-«- 
от —2 до +2°С

	43. Ракообразные, двустворчатые моллюски живые, охлажденные
	12
	часов

	Кулинарные изделия из рыбы с термической обработкой

	44. Рыба отварная, припущенная, жареная, тушеная, запеченная, фаршированная
	36
	-«-

	45. Блюда из рыбной котлетной массы (котлеты, зразы, шницели, фрикадельки, пельмени), запеченные изделия, пироги
	24
	-«-

	46. Рыба всех наименований и рулеты горячего копчения
	48
	-«-

	47. Многокомпонентные изделия — солянки, пловы, закуски
	24
	-«-

	48. Желированные продукты (студни, зельцы, рыба заливная)
	24
	-«-

	Кулинарные изделия из рыбы без тепловой обработки

	49. Изделия рубленые из соленой рыбы (паштеты, пасты)
	24
	-«-

	50. Салаты из рыбы и морепродуктов без заправки
	12
	-«-

	51. Масло селедочное, икорное, крилевое и др.
	24
	-«-

	52. Масло икорное, крилевое и др.
	24
	-«-

	53. Раки и креветки вареные
	12
	-«-

	54. Изделия структурированные («крабовые палочки» и др.)
	48
	-«-

	Кулинарные икорные продукты

	55. Кулинарные изделия с термической обработкой
	48
	-«-

	56. Многокомпонентные блюда без термической обработки после смешивания
	12
	часов 
при температуре 
от -2 до +2°С

	57. Пасты рыбные в полимерной потребительской таре
	48
	часов

	Молоко и молочные продукты*, сыры

	58. Молоко, сливки, сыворотка молочная, пахта пастеризованные:

	в потребительской таре
	36
	-«-

	во флягах и цистернах
	36
	-«-

	59. Молоко топленое
	5
	суток

	60. Жидкие кисломолочные продукты*
	72
	часов

	61. Жидкие кисломолочные продукты, обогащенные бифидобактериями
	72
	-«-

	62. Кумыс натуральный (из кобыльего молока), кумыс из коровьего молока
	48
	-«-

	63. Ряженка
	72
	-«-

	64. Сметана и продукты на ее основе
	72
	-«-

	65. Творог и творожные изделия
	72
	-«-

	66. Творог и творожные изделия термически обработанные
	5
	суток

	67. Продукты пастообразные молочные белковые
	72
	часов

	68. Блюда из творога — вареники ленивые, сырники творожные, начинки из творога, пироги
	24
	-«-

	69. Запеканки, пудинги из творога
	48
	-«-

	70. Сыр домашний
	72
	-«-

	71. Сыры сливочные
	5
	суток

	72. Сыры мягкие и рассольные без созревания
	5
	суток

	73. Масло сырное
	48
	часов

	Продукция детских молочных кухонь*
	
	

	74. Кисломолочные продукты:
	
	

	74.1. Кефир:
	
	

	в бутылках
	36
	часов

	в полимерной таре
	72
	-«-

	другие кисломолочные продукты
	36
	-«-

	75. Творог детский
	36
	-«-

	76. Творожные изделия
	24
	-«-

	77. Продукты стерилизованные (смеси молочные адаптированные, молоко стерилизованное):
	
	

	в бутылках
	48
	-«-

	в герметичной таре
	10
	суток

	78. Продукты для лечебного и профилактического питания на сквашенной соевой или немолочной основе
	36
	часов

	Овощные продукты

	Полуфабрикаты из овощей и зелени
	
	

	79. Картофель сырой очищенный сульфитированный
	48
	-«-

	80. Капуста свежая зачищенная
	12
	-«-

	81. Морковь, свекла, лук репчатый сырые очищенные
	24
	-«-

	82. Редис, редька обработанные, нарезанные
	12
	-«-

	83. Петрушка, сельдерей обработанные
	24
	-«-

	84. Лук зеленый обработанный
	18
	-«-

	85. Укроп обработанный
	18
	-«-

	Кулинарные изделия
	
	

	86. Салаты из сырых овощей и фруктов:
	
	

	без заправки
	18
	-«-

	с заправками (майонез, соусы)
	12
	-«-

	87. Салаты из сырых овощей с добавлением консервированных овощей, яиц, и т.д.:
	
	

	без заправки
	18
	-«-

	с заправками (майонез, соусы)
	6
	-«-

	88. Салаты из маринованных, соленых, квашеных овощей
	36
	-«-

	89. Салаты и винегреты из вареных овощей:
	
	

	без заправки и добавления соленых овощей
	18
	-«-

	с заправками (майонез, соусы)
	12
	-«-

	90. Блюда из вареных, тушеных, жареных овощей
	24
	-«-

	91. Салаты с добавлением мяса, птицы, рыбы, копченостей:
	
	

	без заправки
	18
	-«-

	с заправками (майонез, соусы)
	12
	-«-

	92. Гарниры:
	
	

	рис отварной, макаронные изделия отварные, пюре картофельное
	12
	-«-

	овощи тушеные
	18
	-«-

	картофель отварной, жареный
	18
	-«-

	93. Соусы и заправки для вторых блюд
	48
	-«-

	Кондитерские и хлебобулочные изделия

	Полуфабрикаты тестовые
	
	

	94. Тесто дрожжевое для пирожков печеных и жареных, для кулебяк, пирогов и др. мучных изделий
	9
	-«-

	95. Тесто слоеное пресное для тортов, пирожных и др. мучных изделий
	24
	-«-

	96. Тесто песочное для тортов и пирожных
	36
	-«-

	Кулинарные изделия
	
	

	97. Ватрушки, сочники, пироги полуоткрытые из дрожжевого теста:
	
	

	с творогом
	24
	-«-

	с повидлом и фруктовыми начинками
	24
	-«-

	98. Чебуреки, беляши, пирожки столовые, жареные, печеные, кулебяки расстегаи (с мясом, яйцами, творогом, капустой, ливером и др. начинками)
	24
	-«-

	99. Биточки (котлеты) манные, пшенные
	18
	-«-

	Мучнистые кондитерские изделия, сладкие блюда, напитки

	100. Торты и пирожные:
	
	

	без отделки кремом, с отделками белково- взбивной, типа суфле, сливочной, фруктово- ягодной, помадной
	72
	-«-

	пирожное «Картошка»
	36
	-«-

	с заварным кремом, с кремом из взбитых сливок, с творожно-сливочной начинкой
	18
	-«-

	101. Рулеты бисквитные:
	
	

	с начинками сливочной, фруктовой, с цукатами, маком
	36
	-«-

	с творогом
	24
	-«-

	102. Желе, муссы
	24
	-«-

	103. Кремы
	24
	-«-

	104. Сливки взбитые
	6
	-«-

	105. Квасы, вырабатываемые промышленностью:
	
	

	квас хлебный непастеризованный
	48
	-«-

	квас «Московский»
	72
	-«-

	106. Соки фруктовые и овощные свежеотжатые
	48
	-«-

	*Сроки годности и условия хранения стерилизованных, ультравысокотемпературно обработанных (УВТ) и термизированных после фасовки продуктов данных групп указываются в документах на конкретные виды продукции.
*Сроки годности конкретных видов продукции определяются в соответствии с установленным порядком.


Приложение 2
ТЕРМИНЫ И ОПРЕДЕЛЕНИЯ
Срок годности пищевых продуктов — ограниченный период времени, в течение которого пищевые продукты должны полностью отвечать обычно предъявляемым к ним требованиям в части органолептических, физико-химических показателей, в т. ч. в части пищевой ценности, и установленным нормативными документами требованиям к допустимому содержанию химических, биологических веществ и их соединений, микроорганизмов и других биологических организмов, представляющих опасность для здоровья человека, а также соответствовать критериям функционального предназначения.
Сроки хранения пищевых продуктов — период времени, в течение которого продукты сохраняют свойства, установленные в нормативной и/или технической документации, при соблюдении указанных в документации условий хранения (может не быть окончательным).
Условия хранения пищевых продуктов — оптимальные параметры окружающей среды (температура, влажность окружающего воздуха, световой режим и др.) и правила обращения (меры предохранения от порчи вредителями, насекомыми, грызунами; меры сохранения целостности упаковки и др.), необходимые для обеспечения сохранности присущих пищевым продуктам органолептических, физико-химических свойств и показателей безопасности.
Скоропортящимися являются пищевые продукты, требующие для сохранения качества и безопасности специальных температурных и/или иных режимов и правил, без обеспечения которых они подвергаются необратимым изменениям, приводящим к вреду для здоровья потребителей или порче.
К скоропортящимся относятся продукты переработки мяса, птицы, яиц, молока, рыбы и нерыбных объектов промысла; мучные кремово-кондитерские изделия с массовой долей влаги более 13%; кремы и отделочные полуфабрикаты, в т. ч. на растительных маслах; напитки; продукты переработки овощей; жировые и жиросодержащие продукты, в т. ч. майонезы, маргарины; быстрозамороженные готовые блюда и полуфабрикаты; все виды пресервов; термизированные кисломолочные продукты и стерилизованные молочные продукты.
Особо скоропортящиеся продукты — продукты, которые не подлежат хранению без холода и предназначены для краткосрочной реализации: молоко, сливки пастеризованные; охлажденные полуфабрикаты из мяса, птицы, рыбы, морепродуктов, сырых и вареных овощей, все продукты и блюда общественного питания; свежеотжатые соки; кремово- кондитерские изделия, изготовленные с применением ручных операций; скоропортящиеся продукты во вскрытых в процессе реализации упаковках.
К нескоропортящимся
 относятся пищевые продукты, не нуждающиеся в специальных температурных режимах хранения при соблюдении других установленных правил хранения (алкогольные напитки, уксус); сухие продукты с содержанием массовой доли влаги менее 13%; хлебобулочные изделия без отделок, сахаристые кондитерские изделия, пищевые концентраты.
Пролонгированные сроки годности — сроки годности на скоропортящиеся пищевые продукты, вырабатываемые в соответствии с новыми технологиями производства, упаковки, хранения или при усовершенствовании существующих технологий, продолжительность которых превышает установленную ранее для аналогичных видов продукции по традиционным технологиям (или особо скоропортящихся продуктов).
Предприятия продовольственной торговли — продовольственные базы, склады, хранилища, продовольственные магазины, мелкорозничные предприятия, независимо от ведомственной принадлежности и форм собственности, а также холодильники.
Приложение 3
( Справочное)
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Рецептуры блюд 
диетического питания, 
применяемые 
при различных диетах

30 глава
П

ри организации лечебного питания в домашних условиях можно пользоваться любым сборником, в том числе рецептами диетических блюд из «Книге о вкусной и здоровой пище».
Однако, когда речь идет не о нашем личном питании, а о питании общественном — в санаториях, медицинских и спортивных оздоровительных центрах и т.д., — то при этом необходимо пользоваться официальными Сборниками рецептур, утвержденными Минторгом РФ.
В этих Сборниках рецепты составлены с учетом существующих норм отходов и потерь при холодной и тепловой обработке. Можно порекомендовать, например, «Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий диетического питания», изданный Министерством экономического развития и торговли Российской Федерации для предприятий общественного питания всех организационно-правовых форм хозяйствования и лечебно-профилактических учреждений (М., «Хлебпродинформ», 2002).
В указанный Сборник рецептур диетического питания включены блюда и кулинарные изделия наиболее распространенных лечебных диет. Сборник является нормативным документом и содержит единые требования к технологическим процессам, полуфабрикатам и готовой продукции с учетом специфики диетического питания, а также нормы расчета потерь при холодной и тепловой обработке пищевых продуктов, закладки сырья и выхода готовой продукции. В этом же Сборнике приводятся номера диет, для которых предназначены рецепты.
Опытные диетврач (диетсестра) и шеф-повар могут пользоваться и другими Сборниками рецептур. Главное, чтобы при этом рецептура диетических блюд и особенно нормы закладки продуктов и выхода блюд являлись нормативными, официальными.
Что касается химического состава блюд и калорийности, диетврач (диетсестра) легко могут включить их в технологическую карту (карточку-раскладку), использовав справочник «Химический состав российских продуктов питания» (М., Де Ли принт 2002, 2007, ред. И.М. Скурихин и В.А. Тутельян).
САЛАТЫ И ВИНЕГРЕТЫ

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ, 
                ЯБЛОК И ЛИМОНА СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 7, 8
, 920, 10, 15
Морковь
Яблоки
Сахар
Лимон
Сметана
	125
28
5
5
20
	100
25
5
5
20

	Выход
	—
	155


Сырую очищенную морковь шинкуют соломкой. Яблоки без семенных гнезд нарезают соломкой. Лимон нарезают тонкими дольками. Морковь и яблоки соединяют, заправляют сахаром, сметаной, кладут в салатник, оформляют дольками лимона и поливают оставшейся сметаной.
САЛАТ ИЗ МОРКОВИ, ЯБЛОК, 
                        АПЕЛЬСИНОВ СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 7, 820, 920, 10, 15
Морковь
Яблоки
Апельсины очищенные
Сахар
Сметана
	100
28
30
5
20
	80
25
20
5
20

	Выход
	—
	150


Сырую очищенную морковь шинкуют соломкой. Яблоки без семенных гнезд нарезают соломкой, апельсины нарезают тонкими ломтиками. Морковь и яблоки соединяют, заправляют сахаром, кладут горкой в салатник, поливают сметаной, оформляют ломтиками апельсина.
САЛАТ ИЗ МОРКОВИ, ЯБЛОК, 
                        ЧЕРНОСЛИВА СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 7, 820, 920, 10, 15

Морковь
Яблоки
Чернослив
Масса размоченного чернослива
Сахар
Сметана
	100
23
27
—
5
20
	80
20
20
30
5
20

	Выход
	—
	155


Очищенную свежую морковь натирают на мелкой терке, очищенные яблоки натирают на крупной терке (или мелко нарезают соломкой); чернослив замачивают в горячей воде на 20—30 мин, удаляют косточки и нарезают соломкой, все соединяют, заправляют сахаром, укладывают в салатник, поливают сметаной.
САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ 
                  И ЗЕЛЕНИ УКРОПА СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 5, 7, 8, 9, 10, 15 
Свекла
Масса припущенной свеклы
Зелень укропа
Сметана
	165
—
14
20
	132
121
10
20

	Выход
	—
	150


Свеклу очищают, промывают, припускают в воде до готовности, охлаждают, мелко шинкуют соломкой, заправляют сметаной, укладывают горкой в салатник, поливают сметаной, оформляют зеленью укропа.
САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ, 
                   ЯБЛОК И ИЗЮМА СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 7, 8, 9, 10, 15 
Свекла
Масса припущенной свеклы
Яблоки
Изюм
Сметана
	125
—
23
10,2
20
	100
92
20
10
20

	Выход
	—
	140


Припущенную до готовности свеклу нарезают соломкой, добавляют яблоки, очищенные от семенных гнезд и нарезанные соломкой, добавляют тщательно промытый и обсушенный изюм и заправляют сметаной.
САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ 
                                   КАПУСТЫ СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 521,
722,
8, 920,
10, 15 
Капуста белокочанная 
Соль
2 %-ная лимонная кислота 
Масса готовой капусты
Сахар
Сметана
	258
0,5
10
2
20
	206
0,5
10
30
2
20

	Выход
	—
	150


I. Белокочанную капусту очищают, промывают, мелко шинкуют соломкой, добавляют соль, лимонную кислоту, растирают. Отжимают от сока, добавляют сахар. Перед подачей салат заправляют сметаной.
II. Белокочанную капусту очищают, промывают мелко шинкуют соломкой, добавляют соль, лимонную кислоту и прогревают при непрерывном помешивании (не следует перегревать капусту, так как она станет слишком мягкой). Прогретую капусту охлаждают, добавляют сахар, перед подачей салат заправляют сметаной.
САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ 
  И МОРКОВИ С РАСТИТЕЛЬНЫМ МАСЛОМ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 521,
722,
822, 9, 1022, 15 
Капуста белокочанная 
Соль
2%-ная лимонная кислота 
Масса готовой капусты 
Морковь 
Сахар
Масло растительное
	219
0,5
10
—
25
2
10
	175
0,5
10
110
20
2
10

	Выход
	—
	140


Подготовленную мелкошинкованную капусту растирают с солью и лимонной кислотой, отжимают от сока, добавляют сахар. Морковь очищают, промывают, мелко шинкуют соломкой (или натирают на терке), соединяют с капустой, укладывают в салатник, заправляют растительным маслом.
САЛАТ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ 
И МОРКОВИ С РАСТИТЕЛЬНЫМ
                                                                МАСЛОМ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 820,
921, 15 
Квашеная капуста 
Морковь 
Сахар
Масло растительное
	157
25
2
10
	110
20
2
10

	Выход
	—
	140


Квашеную капусту перебирают, промывают, отжимают, измельчают. Морковь очищают, промывают, мелко шинкуют соломкой, соединяют с квашеной капустой, заправляют сахаром и растительным маслом.
САЛАТ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ 
С ЯБЛОКАМИ И РАСТИТЕЛЬНЫМ 
                                                                  МАСЛОМ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 820,
920, 15 
Квашеная капуста 
Яблоки 
Сахар
Масло растительное
	157
23
2
10
	110
20
2
10

	Выход
	
	140


Квашеную капусту перебирают, промывают, отжимают, измельчают. Яблоки без семенных гнезд нарезают соломкой, соединяют с капустой, заправляют сахаром и растительным маслом.
САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ЛУКА  
                                                                С ЯЙЦОМ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 8, 15 
Лук зеленый 
Яйца 
Соль 
Сметана
	63
1/2 шт.
0,5
20
	50
20
0,5
20

	Выход
	—
	90


Яйца варят вкрутую, охлаждают. Лук зеленый перебирают, очищают, промывают, мелко нарезают, соединяют с рубленым яйцом, добавляют соль, заправляют сметаной.
                        ЗЕЛЕНЬ УКРОПА СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1, 2, 5, 7, 8, 9, 10, 15
Зелень укропа
Сметана
	68
20
	50
20

	Выход
	—
	70


Зелень укропа перебирают, хорошо промывают, мелко нарезают, заправляют сметаной.
САЛАТ ИЗ ПОМИДОРОВ И ЗЕЛЕНИ 
          УКРОПА С РАСТИТЕЛЬНЫМ МАСЛОМ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 5, 722,
822, 9, 1022, 15
Помидоры
Зелень укропа
Соль
Масло растительное
	141
14
0,5
10
	120
10
0,5
10

	Выход
	—
	140


Помидоры промывают, удаляют плодоножки, нарезают тонкими кружочками, заправляют растительным маслом и посыпают мелко нарезанной зеленью укропа.
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ПОМИДОРОВ 
И ОГУРЦОВ
                               С РАСТИТЕЛЬНЫМ МАСЛОМ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 722, 822, 9, 10, 15
Помидоры
Огурцы
Соль
Масло растительное
	94
53
0,25
10
	80
50
0,25
10

	Выход
	—
	140


Приготовленные помидоры и огурцы нарезают тонкими ломтиками, заправляют растительным маслом.
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ПОМИДОРОВ, 
ОГУРЦОВ, ЗЕЛЕНОГО ЛУКА 
                                                      СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 722,
822, 9, 1022, 15
Помидоры
Огурцы
Лук зеленый
Соль
Сметана
	82
53
13
0,5
20
	70
50
10
0,5
20

	Выход
	—
	150


Подготовленные помидоры и огурцы нарезают тонкими ломтиками, соединяют, посыпают мелко нарезанным зеленым луком, заправляют сметаной.
САЛАТ ИЗ ПОМИДОРОВ, СЛАДКОГО 
             ПЕРЦА С РАСТИТЕЛЬНЫМ МАСЛОМ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 5, 722, 822, 9, 1022, 15
Помидоры
Перец сладкий
Соль
Масло растительное
	94
67
0,5
10
	80
50
0,5
10

	Выход
	—
	140


Приготовленные помидоры нарезать тонкими ломтиками, перец нарезают соломкой. Овощи соединяют, кладут горкой в салатник, поливают растительным маслом.
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ 
               С ЗЕЛЕНЫМ ЛУКОМ СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 722, 822, 9, 1022, 15
Огурцы неочищенные
Лук зеленый
Соль
Сметана
	116
25
0,25
20
	110
20
0,25
20

	Выход
	—
	150


Лук зеленый перебирают, хорошо промывают, мелко нарезают. Свежие огурцы промывают, нарезают ломтиками или кружочками, укладывают в салатник, посыпают зеленым луком и добавляют сметану.
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ 
                  С ЗЕЛЕНЫМ ЛУКОМ С ЗАПРАВКОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 722,
822, 9, 1022, 15 
Огурцы неочищенные 
Лук зеленый
Соль
2 %-ый раствор лимонной кислоты
Масло растительное
Сахар
Масса заправки
	116
25
0,5
10
10
1
—
	110
20
0,5
10
10
1
20

	Выход
	—
	150


Подготовленный салат (см. предыдущий салат) при подаче поливают заправкой для салатов с растительным маслом
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ, РЕДИСА, 
                   ЗЕЛЕНОГО ЛУКА СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 722, 822, 9, 1022, 15
Огурцы
Редис красный
Лук зеленый
Сметана
	79
53
19
20
	75
40
15
20

	Выход
	—
	150


Подготовленные огурцы и редис нарезают тонкими ломтиками, лук мелко нарезают, затем овощи соединяют, перед подачей добавляют соль, заправляют сметаной.
САЛАТЫ ИЗ РЕДЬКИ, РЕПЫ

САЛАТ ИЗ РЕДЬКИ И ЯБЛОК 
                                                       СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 822,
920,
15
Редька
Яблоки
Соль
Сахар
Сметана
	129
34
0,25
2
20
	90
30
0,25
2
20

	Выход
	—
	140


Редьку очищают, промывают, натирают на мелкой терке или нарезают соломкой. Яблоки без кожицы и семенных гнезд нарезают соломкой, соединяют с редькой, добавляют соль, сахар, заправляют сметаной.
САЛАТ ИЗ РЕДЬКИ И МОРКОВИ 
                                                     СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 822, 920, 15
Редька
Морковь
Соль
Сахар
Сметана
	129
38
0,25
2
20
	90
30
0,25
2
20

	Выход
	—
	140


Редьку и морковь очищают, промывают, нарезают соломкой (или натирают на мелкой терке), соединяют, добавляют соль, сахар, заправляют сметаной.
                       САЛАТ ИЗ РЕПЫ СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 8, 9, 15
Репа
Соль
Сметана
	133
0,5
20
	100
0,5
20

	Выход
	—
	120


Репу очищают, промывают, нарезают соломкой, заправляют сметаной.
САЛАТЫ ИЗ СБОРНЫХ ОВОЩЕЙ,
ВИНЕГРЕТЫ

САЛАТ ИЗ ОВОЩЕЙ С ЯЙЦОМ 
                                                      СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 8, 9, 15 
Картофель
Масса вареного очищенного картофеля
Горошек зеленый консервированный 
(или фасоль стручковая консервированная) 
Яйца
Помидоры 
Лук зеленый
Огурцы соленые очищенные
Соль
Сметана
	55
—
31
1/4 шт.
35
12
25
0,5
20
	41
40
20
10
30
10
20
0,5
20

	Выход
	—
	150


Очищенный вареный картофель, соленые огурцы, помидоры нарезают ломтиками. Лук зеленый очищают, промывают, мелко нарезают, фасоль стручковую припускают, затем отвар сливают, а фасоль нарезают. Яйца варят вкрутую, нарезают ломтиками. Подготовленные овощи соединяют, добавляют соль, заправляют сметаной.
САЛАТ ИЗ ЯБЛОК, ЧЕРНОСЛИВА, 
                           АПЕЛЬСИНА СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 7, 8, 920,
10, 15
Яблоки
Чернослив
Масса размоченного чернослива без косточек
Апельсины
Сахар
Сметана
	57
40
—
75
5
30
	50
40/30
45
50
5
30

	Выход
	—
	180


Яблоки промывают, удаляют семенные гнезда, нарезают ломтиками. Чернослив промывают, замачивают в горячей воде, удаляют косточки, нарезают соломкой. Апельсины очищают от кожицы, нарезают ломтиками. Подготовленные фрукты соединяют, посыпают сахаром и перед подачей заправляют сметаной.
                                САЛАТ ОВОЩНОЙ С РЫБОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 822,
9, 1022, 15 
Ледяная рыба (филе с кожей без костей)
Масса отварной рыбы (филе)
Картофель
Масса отварного картофеля
Морковь
Масса припущенной моркови
Горошек зеленый консервированный
Огурцы свежие
Помидоры свежие
Лук зеленый
Соль
Масло растительное 
или сметана, 
или майонез
	78
—
45
—
20
—
15
32
12
13
0,5
10
20
20
	37
30
34
33
16
15
10
30
10
10
0,5
10
20
20

	Выход: с растительным маслом
со сметаной 
с майонезом
	
	145
155
155


Рыбу разделывают на филе с кожей без костей, промывают, припускают в воде до готовности. Охлажденную вареную рыбу нарезают ломтиками. Вареные очищенные картофель и морковь нарезают ломтиками. Свежие огурцы и помидоры промывают, нарезают ломтиками. Подготовленные продукты соединяют, добавляют зеленый горошек и мелко нарезанный зеленый лук. При отпуске салат заправляют растительным маслом или сметаной. При диетах 8, 9, 10, 15 можно майонезом.
САЛАТ ОВОЩНОЙ С МЯСОМ 
                                                           СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 722,
822, 9, 1022, 15 
Говядина
Масса отварного мяса
Картофель
Масса отварного картофеля
Морковь
Масса вареной дольками моркови
Горошек зеленый консервированный
Огурцы свежие
Лук зеленый
Соль
Сметана
	44
—
55
—
30
—
31
21
13
1
20
	32
20
41
40
24
22
20
20
10
1
20

	Выход
	—
	150


Мясо отваривают, нарезают ломтиками. Очищенные вареные картофель и морковь нарезают ломтиками. Зеленый горошек консервированный прогревают в отваре до кипения, охлаждают, отвар сливают. Подготовленные огурцы нарезают ломтиками. Зеленый лук промывают, мелко нарезают, мясо и овощи соединяют, добавляют соль, заправляют сметаной.
                                                   ВИНЕГРЕТ МЯСНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5 , 722,
822 , 9, 1022, 15 
Говядина
Масса отварного мяса
Свекла
Масса отварной свеклы
Картофель
Масса отварного картофеля
Морковь
Масса припущенной моркови
Горошек зеленый консервированный 
Лук зеленый
Огурцы соленые очищенные
Яблоки
Соль
Масло растительное
	45
—
41
—
55
—
28
—
31
13
19
11
0,5
10
	32

20
33

30
41
40
22
20
20
10
15
10
0,5
10

	Выход
	—
	165


Картофель, морковь, свеклу отваривают в кожуре, охлаждают, очищают и нарезают ломтиками. Горошек зеленый консервированный прогревают в отваре, охлаждают, отвар сливают. Огурцы соленые очищают, нарезают ломтиками. Подготовленный зеленый лук мелко нарезают. Яблоки очищают от семенных гнезд и нарезают ломтиками. Мясо отваривают, нарезают ломтиками, соединяют с овощами, затем заправляют растительным маслом.
                                        ВИНЕГРЕТ С СЕЛЬДЬЮ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 8, 9, 15 
Сельдь соленая 
Картофель
Масса отварного очищенного картофеля
Морковь
Масса припущенной моркови
Свекла
Масса припущенной свеклы
Горошек зеленый консервированный 
Огурцы соленые или огурцы свежие 
Яблоки
Масло растительное
	63
45
—
20
—
45
—
15
32
11
10
	30
34
33
16
15
36
33
10
30
10
10

	Выход
	—
	170


После вымачивания сельдь разделывают на филе без кожи, костей, промывают, нарезают тонкими ломтиками. Очищенный вареный картофель нарезают ломтиками. Припущенные до готовности (раздельно) морковь и свеклу нарезают ломтиками. Горошек зеленый прогревают в отваре, охлаждают, отвар сливают. Огурцы и яблоки нарезают ломтиками. Лук зеленый шинкуют. Овощи соединяют, заправляют растительным маслом, при подаче оформляют ломтиками сельди и посыпают зеленым луком.
СУПЫ

                                                БУЛЬОН КОСТНЫЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 10, 15 
Кости пищевые23
 
Лук репчатый 
Морковь
Петрушка (корень)
Соль
Вода
	6
5
4
1
600
	5
4
3
1
600

	Выход
	—
	500


При приготовлении бульона пищевые кости измельчают для более полного извлечения питательных веществ. Плоские кости рубят поперек на части размером 50—60 мм, а суставные головки трубчатых костей — на несколько частей, трубки оставляют целыми. Подготовленные кости заливают холодной водой и варят при слабом кипении. В процессе варки с поверхности бульона снимают пену и жир. За 30—40 мин до окончания варки в бульон добавляют петрушку (корень), репчатый лук, морковь и соль, можно также положить стебли петрушки, укропа. Готовый бульон процеживают.
                                            БУЛЬОН ОВОЩНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1, 5, 722,
822, 9, 1022, 15
Овощи (морковь, белокочанная капуста, 
цветная капуста, картофель, тыква, кабачки)24

Лук репчатый
Морковь
Петрушка (корень)
Соль
Вода
	—
6
5
4
1
600
	150
5
4
3
1
600

	Выход
	—
	500


Овощи очищают, промывают, крупно нарезают, заливают горячей водой, доводят до кипения, варят 20—30 мин при слабом кипении. Когда овощи будут готовы, отвару дать настояться 10—15 мин и затем процедить.
Овощной отвар используется для приготовления супов. Отварные овощи используют для приготовления гарниров и других овощных блюд.
                                                      БУЛЬОН ГРИБНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 15
Грибы белые сушеные25

Масса вареных грибов
Лук репчатый 
Морковь
Петрушка (корень)
Соль
Вода
	3
—
6
5
4

1
650
	3

6
5
4

3
1
650

	Выход
	—
	500


Белые сушеные грибы тщательно промывают в теплой воде, заливают холодной водой и оставляют на 3—4 часа для набухания, затем еще раз промывают, заливают водой, варят 1,5—2 ч.
За 0,5 ч до готовности кладут коренья (морковь, лук, петрушку). Когда грибы будут готовы, настаивают 0,5 ч, затем добавляют соль и бульон процеживают, а грибы нарезают соломкой и используют при приготовлении грибного супа.
СУП РИСОВЫЙ СЛИЗИСТЫЙ
                                                  МОЛОЧНЫЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1, индивидуальная 
Рис
Молоко
Яйца
Сахар
Соль
Вода
Масло сливочное
	40
150
1/4 шт.
2
0,5
350
5
	40/2026

150
10
2
0,5
350
5

	Выход
	—
	400


Рис перебирают, промывают, заливают кипящей водой и варят не менее 1 ч до полного разваривания. Затем процеживают не протирая. Процеженный слизистый отвар кипятят, отставляют на край плиты, добавляют сахар, соль и заправляют яично-молочной смесью (льезоном). При подаче кладут сливочное масло. Для приготовления яично-молочной смеси (льезона) яйца размешивают, постепенно добавляют горячее молоко при постоянном помешивании. Прогревают при слабом нагреве на водяной бане до загустения, не доводя до кипения.
СУП ОВСЯНЫЙ СЛИЗИСТЫЙ  МОЛОЧНЫЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1, индивидуальная
Овсяные хлопья «Геркулес»
Крупа овсяная
Молоко
Вода
Яйца
Сахар
Соль
Масло сливочное
	30
40
150
350
1/4 шт.
2
0,5
5
	30/2027

40/2028

150
350
10
2
0,5
5

	Выход
	—
	400


Овсяную крупу засыпают в кипящую воду и варят до полной мягкости (не менее 1 часа). Процеживают через мелкое сито, не протирая. Процеженный слизистый отвар кипятят, отставляют на край плиты, добавляют соль и сахар, заправляют яично-молочной смесью, приготовленной из яиц и горячего молока. Готовый суп хранят на мармите, не доводя до кипения. При подаче кладут сливочное масло.
СУП СЛИЗИСТЫЙ МОЛОЧНЫЙ 

                                    ИЗ ГРЕЧНЕВОЙ КРУПЫ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1, индивидуальная
Крупа гречневая
Молоко
Вода
Сахар
Соль
Яйца
Масло сливочное
	40
150
350
2
0,5
1/4 шт.
5
	40/2028

150
350
2
0,5
10
5

	Выход
	—
	400


Гречневую крупу перебирают, промывают, заливают горячей водой и варят (не менее 1 часа) до полного разваривания. Процеживают через мелкое сито или марлю, не протирая. Процеженный слизистый отвар доводят до кипения, добавляют соль и сахар, заправляют яично-молочной смесью, приготовленной из яиц и горячего молока (60—70 °С) и далее не кипятят. При подаче кладут сливочное масло.
СУП РИСОВЫЙ МОЛОЧНЫЙ ПРОТЕРТЫЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диета: 1 
Рис
Молоко
Вода
Соль
Сахар
Яйца
Масло сливочное
	30
150
450
0,5
2
1/4 шт. 5
	30
150
450
0,5
2
10
5

	Выход
	—
	500


Рис перебирают, промывают, заливают кипящей водой и варят до полной готовности, протирают. В отвар с протертой крупой вводят горячее молоко (2/3), доводят до кипения и ставят на край плиты. Из оставшейся 1/3 молока и яиц готовят яично-молочную смесь и заправляют ею суп, добавляют соль и сахар. При подаче кладут сливочное масло.
СУП РИСОВЫЙ ПРОТЕРТЫЙ 
                                          НА МЯСНОМ БУЛЬОНЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2 
Рис
Бульон мясной 
Лук репчатый 
Морковь 
Петрушка 
Соль
Масло сливочное
	30
600
6
5
4
0,5
5
	30
600
5

4
3
0,5
5

	Выход
	—
	500


Приготовленный мясной бульон кипятят и процеживают. Рис перебирают, промывают, варят в мясном бульоне до разваривания, протирают, разводя бульоном, в котором варили, и доводят до кипения. При подаче в суп кладут масло.
СУП-ПЮРЕ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ГОРОШКА
                                                                     И МОРКОВИ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1
Горошек зеленый консервированный
Морковь
Молоко
Соль
Мука
Сливки
Масло сливочное 
Вода
	90
30
150
0,5
5
20
5
350
	59
24
150
0,5
5
20
5
350

	Выход
	—
	500


Морковь мелко нарезают, припускают в небольшом количестве овощного отвара с добавлением масла до готовности. Консервированный зеленый горошек кладут в горячий овощной отвар, добавляют припущенную морковь, варят до готовности и протирают, затем доводят до кипения. Из молока и яиц готовят яично-молочную смесь. В овощной отвар с протертыми овощами добавляют белый соус, соль, сливки, доводят до кипения, отставляют на борт плиты и заправляют суп яично-молочной смесью и маслом.
СУП РИСОВЫЙ С КАБАЧКАМИ
                                 ВЕГЕТАРИАНСКИЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 722,
1022, 15 

Рис
Кабачки 

Морковь 

Лук репчатый
Петрушка (корень)
Петрушка (зелень)
Масло сливочное
Овощной отвар
Соль
Сметана
Вода
	20
100
19
7
7
7
5
350
0,5
10
50
	20
67
15
5
5
5
5
350
0,5
10
50

	Выход со сметаной 
без сметаны
	—

—
	510
500


Подготовленные морковь, репчатый лук и корень петрушки нарезают мелкими кубиками, припускают в небольшом количестве жидкости с добавлением масла. Рис перебирают, промывают, заливают овощным отваром, доводят до кипения, варят 20—30 мин, затем добавляют припущенные коренья, нарезанные мелкими кубиками кабачки, солят и продолжают варить до готовности (10—15 мин), при подаче заправляют сметаной и посыпают мелко рубленной зеленью петрушки или укропа.
СУП С ВЕРМИШЕЛЬЮ 
                                    НА КУРИНОМ БУЛЬОНЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 15 
Бульон куриный 
Лук репчатый 
Морковь
Петрушка (корень)
Соль
Куры
Масса 1 порции отварных кур с косточкой
Вермишель
Масса вареной вермишели
Зелень укропа
	400
6
5
4
0,25
109

—

40

—

7
	400
5
4
3
0,25
72/52
50
40
140
5

	Выход с курицей 
без курицы
	—

—
	550
500


Из подготовленной тушки курицы готовят бульон с добавлением репчатого лука, моркови и корня петрушки, процеживают. Вермишель отваривают в большом количестве подсоленной воды. Откидывают на дуршлаг, промывают кипящей водой, затем заливают горячим бульоном, доводят до кипения. При подаче посыпают рубленой зеленью.
СУП С ДОМАШНЕЙ ЛАПШОЙ 
                                    НА КУРИНОМ БУЛЬОНЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 15 
Бульон куриный 
Лук репчатый 
Морковь
Петрушка (корень)
Соль
Куры
Масса отварных кур с косточкой
Для лапши:
Мука пшеничная 1 с.
Яйцо
Вода
Соль
Масса теста
Масса подсушенной лапши Масса вареной лапши
Петрушка зелень 
Масло сливочное
	400
6
5

4
0,25
109

—

40
1/4 шт. 10
0,25

—

—

—

7
5
	400
5

4
3
0,25
72/52

50
40
10
10
0,25
60
43
100
5

5

	Выход с курицей 
без курицы
	—

—
	550
500


Готовят бульон из курицы, процеживают. Отварную курицу рубят на порции. Для лапши готовят крутое тесто, тонко раскатывают, разрезают на полоски шириной 4—5 см, складывают их одну на другую, нашинковывают лапшу; лапшу раскладывают тонким слоем и подсушивают, после чего отсеивают муку. В кипящий мясной бульон всыпают лапшу, помешивая, доводят до кипения и варят 15—20 мин. При подаче посыпают зеленью петрушки, заправляют маслом.
             БУЛЬОН МЯСНОЙ С ПЕЛЬМЕНЯМИ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 15 
Мясной бульон 
Лук репчатый 
Морковь
Петрушка (корень)
Соль
Масло сливочное
Говядина
Лук репчатый
Вода
Соль
Масса фарша
Мука пшеничная
Яйца
Вода
Соль
Масса теста
Масса фарша и теста
Масса полуфабриката пельменей
Масса отварных пельменей
	400
6
5
4
0,5
5

68
7
5
0,5
30
1/8 шт.
10
0,5
—
—
—
—
	400
5
4

3
0,5
5
50
5
5
0,5
60
30
5
10
0,5
45
105
95
100

	Выход
	—
	500


Готовят мясокостный бульон с использованием кореньев. Готовый бульон процеживают. Из говядины готовят фарш с добавлением мелко рубленного лука, воды, соли. Из муки, воды, яиц, соли готовят тесто, раскатывают его и готовят пельмени. Пельмени варят в небольшом количестве бульона или воды. При подаче пельмени заливают горячим бульоном.
          БУЛЬОН МЯСНОЙ С ПРОФИТРОЛЯМИ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 15 
Бульон мясной 
Лук репчатый 
Морковь
Петрушка (корень)
Соль
Для профитролей:
Мука пшеничная
Масло сливочное
Яйца
Вода
Соль
Масса теста
Масло сливочное
Масса выпеченных профитролей
	470
6
5
4
0,5
20
5
1/2 шт. 20
0,25
—
2
—
	470
6
4
3
0,5
20
5
20
20
0,25
68
2
30

	Выход
	—
	500


Готовят мясокостный бульон с использованием кореньев (морковь, петрушка, лук). Готовый бульон процеживают. Для приготовления профитролей в горячую воду добавляют масло, соль, доводят до кипения, всыпают муку, проваривают при помешивании 5—6 мин, затем тесто охлаждают до 60—70 °С и постепенно вводят сырые яйца, тщательно вымешивая до образования однородной массы. Заварное тесто выкладывают из кондитерского мешка на смазанный маслом лист в виде мелких шариков, диаметром 1 см, выпекают в жарочном шкафу при 180—200 °С в течение 30 мин. Профитроли подают к бульону отдельно.
              РАССОЛЬНИК НА МЯСНОМ БУЛЬОНЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 15 

Бульон мясной 

Картофель 

Морковь 

Лук репчатый 

Петрушка (корень) 

Сельдерей (корень) 

Укроп (зелень)
Огурцы соленые 

Масло сливочное 

Сметана 

Соль
	450
140
19
6
4
4
7
50
5
10
0,5
	450
105
15
5
3
3
5
30
5
10
0,5

	Выход
	—
	510


Морковь, репчатый лук, петрушку, сельдерей очищают, промывают, нарезают соломкой и пассеруют. Соленые огурцы очищают от кожицы, нарезают соломкой и припускают в небольшом количестве бульона.
Картофель очищают, промывают, нарезают брусочками. В кипящий бульон кладут картофель, доводят до кипения, добавляют пассерованные коренья, морковь, варят 5—10 мин, вводят припущенные огурцы, соль, варят до готовности. При отпуске добавляют сметану и посыпают зеленью.
СУП-ПЮРЕ ИЗ ФАСОЛИ С ГРЕНКАМИ 
                                     НА МЯСНОМ БУЛЬОНЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 15 
Бульон мясной 
Фасоль 
Морковь 
Лук репчатый 
Петрушка (корень) 
Петрушка (зелень) 
Масло сливочное 
Соус белый 
Хлеб пшеничный 
Масса гренок
	250
61
19
6
7
7
—
5
60
—
	250
60
15
5
5
5
5
400
50
35

	Выход
	—
	510


Готовят мясокостный бульон, процеживают его. Фасоль перебирают, промывают, замачивают в холодной воде в течение 5—6 ч. Морковь очищают, промывают, мелко нарезают. Лук репчатый, корень петрушки очищают, промывают, мелко нарезают. Подготовленные морковь, репчатый лук, петрушку припускают в небольшом количестве мясного бульона с добавлением масла до готовности и протирают. Замоченную фасоль заливают горячим мясным бульоном, варят до полного размягчения и протирают вместе с бульоном, затем доводят до кипения, добавляют протертые коренья, варят 5—10 мин, соединяют с белым соусом и вновь доводят до кипения. К протертому фасолевому супу можно подавать гренки. При подаче посыпают зеленью.
                                                                СУП-ХАРЧО
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 15 
Баранина
Масса отварной баранины
Рис
Лук репчатый 
Петрушка (корень) 
Томат-пюре 
Масло сливочное 
Перец
Лавровый лист 
Вода
	99
—
30
18
4

10
5
0,01
0,02
500
	71
50
30
15
3
10
5
0,01
0,02
500

	Выход
	—
	500


Приготовленные репчатый лук, петрушку (корень) нарезают соломкой, пассеруют в масле с добавлением томата- пюре. Баранину рубят по 3—4 куска на порцию, моют, заливают холодной водой. Варят 1 — 1,5 ч на слабом огне, периодически снимая пену, затем добавляют промытый рис, варят 20—30 мин, добавляют пассерованные коренья с томатом, продолжают варить до готовности (10—15 мин). За 5—10 мин до окончания варки добавляют перец и лавровый лист. При подаче можно посыпать мелко рубленной зеленью.
                                      ОКРОШКА НА КЕФИРЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 822,
920,
10, 15 
Кефир
Говядина 1 к.
Масса отварного мяса
Картофель
Масса отварного картофеля
Лук зеленый
Огурцы свежие очищенные 
Яйца
Сахар-песок
Соль
Сметана 20%-ная
	200
54
—
69
—
13
63
1/4 шт.
2
0,5
20
	200
40
25
52
50
10
50
10
2
0,5
20

	Выход: с сахаром 
без сахара
	—
—
	370
370


Отварное мясо нарезают соломкой. Отварной картофель нарезают мелкими кубиками. Лук зеленый очищают, промывают, мелко нарезают. Огурцы промывают, очищают от кожицы и нарезают соломкой (огурцы с тонкой кожицей и мелкими семенами можно не очищать). Яйца варят вкрутую и разделяют на дольки. Подготовленные продукты соединяют, солят, заправляют сахаром, сметаной, разводят кефиром.
БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

КАРТОФЕЛЬ ОТВАРНОЙ С ЗЕЛЕНЫМ 
               ЛУКОМ НА РАСТИТЕЛЬНОМ МАСЛЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1, 722,
822, 9, 1022, 15 
Картофель
Масса отварного картофеля
Соль
Масло растительное 
Лук зеленый
	344
—
1
10
10
	258
250
1
10
15

	Выход
	—
	275


Картофель чистят, промывают, кладут в кипящую воду, добавляют соль, варят до готовности, затем воду сливают, слегка подсушивают на горячей плите. Рассыпчатый картофель варят 15—20 мин с момента закипания, затем воду сливают, закрывают крышкой и на слабом огне доводят до готовности. При подаче картофель нарезают, поливают маслом и посыпают мелко нарезанным зеленым луком.
                                         КАРТОФЕЛЬ ПЕЧЕНЫЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 722, 822, 1022 
Картофель
Масса картофеля печеного
Соль
Масло сливочное
	333
—
0,25
5
	333/250
200
0,25
5

	Выход
	—
	205


Картофель тщательно промывают, кладут на решетку в духовой шкаф и запекают до готовности. К печеному картофелю подают соль и масло. Крупные клубни можно надрезать и в разрез положить кусочек сливочного масла.
КАРТОФЕЛЬ, ЗАПЕЧЕННЫЙ 
                                         В МОЛОЧНОМ СОУСЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1,2, 5, 722,
822, 1022, 15 
Картофель
Масса отварного картофеля
Молоко
Мука пшеничная 
Соль
Масса соуса 
Масло сливочное 
Масса полуфабриката 
Масса запеченного картофеля
Масло сливочное
	275
—
50
5
1
—
5
—
—
5
	206
200
50
5
1
50
5
255
230
5

	Выход
	—
	235


Картофель очищают, промывают, нарезают дольками, варят в небольшом количестве воды до полуготовности (10—15 мин), затем воду сливают, картофель выкладывают на противень, заливают горячим молочным соусом, приготовленным из подсушенной муки, соли, сбрызгивают маслом и запекают в духовом шкафу. При подаче поливают маслом.
СУФЛЕ МОРКОВНО-ЯБЛОЧНОЕ
                                          ЗАПЕЧЕННОЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1,2, 5, 7, 10, 15 
Морковь
Масса припущенной протертой моркови
Яблоко
Масса припущенных яблок
Молоко 
Крупа манная 
Яйца
Масло сливочное 
Сахар
Масса полуфабриката
Масло сливочное 
Масса суфле
Сметана
	140
—
90
—
35
15
1/2 шт.
5
5
—
2
—
20
	112
100
63
50
35
15
20
5
5
230
2
195
20

	Выход
	—
	215


Морковь промывают, нарезают, припускают в воде, протирают, затем добавляют молоко, очищенные, мелко нарезанные яблоки, доводят до кипения, засыпают манную крупу, проваривают 5—10 минут.
Затем массу охлаждают до 40—50°С, добавляют сахар, масло, желтки яиц, хорошо вымешивают, вводят взбитые белки, подготовленную массу выкладывают на противень, смазанный маслом, и запекают в духовом шкафу. Подают со сметаной.
ЗРАЗЫ МОРКОВНЫЕ 
                  С ЧЕРНОСЛИВОМ ЗАПЕЧЕННЫЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 7, 829,
929, 10, 15 
Морковь
Масса припущенной моркови
Молоко 
Крупа манная 
Яйца
Масло сливочное 
Мука пшеничная 
Для фарша:
Чернослив
Масса размоченного чернослива
Сахар
Масса фарша
Сметана
Масса полуфабриката
Масло сливочное для смазки 
Масса запеченных зраз
Сметана
	205
—
35
15
1/8 шт.
5
5
—
27
—
5
—
5
—
2
—
20
	164
151
35
15
5
5
5
20
30
5
35
5
256
2
215
20

	Выход
	—
	235


Чернослив промывают, заливают горячей водой. Оставляют для набухания, удаляют косточки, нарезают соломкой. Морковь очищают, промывают, шинкуют, добавляют молоко, припускают до готовности, затем добавляют манную крупу, хорошо размешивают, прогревают 5—10 мин, затем охлаждают до 40—50 °С, вводят яйца, масло, сахар, делают зразы, фаршированные черносливом, панируют в муке, кладут на противень, смазанный маслом, сверху поливают сметаной и запекают в духовом шкафу. Подают со сметаной.
ПУДИНГ ИЗ МОРКОВИ С ТВОРОГОМ
                             И ИЗЮМОМ ЗАПЕЧЕННЫЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 7, 10, 15 
Морковь
Масса припущенной моркови
Молоко 
Крупа манная 
Яйца
Масло сливочное
Сахар
Творог
Изюм
Сметана
Масса полуфабриката
Масло сливочное для смазки
Масса суфле
Сметана
	140
—
35
15
1/4 шт.
5
5
50
10
5
—
2
—
20
	112
103
35
15
10
5
5
50
10
5
243
2
205
20

	Выход
	—
	225


Морковь очищают, промывают, мелко нарезают, припускают в небольшом количестве воды до полуготовности, затем добавляют молоко, доводят до кипения, засыпают манную крупу, проваривают 5—10 мин и охлаждают до 40—50 °С. К охлажденной моркови добавляют яичный желток, сахар, масло, протертый творог, размоченный изюм, хорошо вымешивают, вводят взбитые белки. Подготовленную массу выкладывают на противень, смазанный маслом, сверху смазывают сметаной и запекают в духовом шкафу. При подаче поливают сметаной.
ЗРАЗЫ СВЕКОЛЬНЫЕ, 
ФАРШИРОВАННЫЕ ТВОРОГОМ,
                                                            ЗАПЕЧЕННЫЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 7, 820,
920, 10, 15 
Свекла
Масса отварной очищенной свеклы
Молоко 
Крупа манная 
Масло сливочное 
Яйца
Мука пшеничная
Творог
Сахар
Сметана
Масса полуфабриката
Масло сливочное для смазки
Масса готовых свекольных зраз с творогом
Сметана
	160
—
35
15
5
1/4 шт.
8
30
5
5
—
2
—
20
	157
126
35
15
5
10
8
30
5
5
235
2
200
20

	Выход со сметаной
	—
	220


Сваренную в кожуре свеклу очищают, протирают, добавляют молоко, масло, доводят до кипения, затем всыпают постепенно при помешивании манную крупу и варят до готовности (15—20 мин). Полученную массу охлаждают до 40—50 °С, добавляют яйца и хорошо вымешивают. Творог протирают, добавляют сахар и хорошо вымешивают. Разделывают свекольные зразы, фаршированные творогом, панируют в муке, выкладывают на смазанный маслом противень, сверху смазывают сметаной и запекают в жарочном шкафу.
         КОТЛЕТЫ КАПУСТНЫЕ ЗАПЕЧЕННЫЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 722,
822, 9, 1022, 15
Капуста белокочанная
Масса припущенной капусты
Молоко
Крупа манная
Яйца
Соль
Масло растительное 
Мука пшеничная 
Сметана
Масса полуфабриката
Масло растительное для смазки 
Масса запеченной котлеты
Сметана
	210
—
35
15
1/4 шт. 
0,25
5
5
5
—
2
—
20
	168
151
35
15
10
0,25
5
5
5
226
2
190
20

	Выход
	—
	210


Капусту мелко шинкуют, припускают в небольшом количестве воды до полуготовности, затем добавляют молоко, доводят до кипения, засыпают манную крупу, варят до загустения и охлаждают до 40—50 °С, затем добавляют яйца, соль, масло, разделывают котлеты по две штуки на порцию, панируют в муке, выкладывают на противень, смазанный маслом, смазывают частью сметаны и запекают в духовом шкафу. При подаче поливают сметаной.
                      СОЛЯНКА ИЗ СБОРНЫХ ОВОЩЕЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 9, 15 
Капуста белокочанная 
Морковь 
Лук репчатый 
Петрушка (корень) 
Огурцы соленые 
Овощной отвар 
Томат-пюре 
Сыр
Масло растительное
Соль
Сметана
Масса полуфабриката
	190
41
12
7
58
75
10
5,4
10
0,5
10
—
	152
33
10
5
35
75
10
5
10
0,5
10
299

	Выход
	—
	265


Белокочанную капусту зачищают, промывают, мелко шинкуют, припускают в небольшом количестве воды до готовности. Морковь мелко нарезают, припускают в небольшом количестве воды с маслом, репчатый лук и корень петрушки пассеруют в масле. Овощи соединяют, заливают овощным отваром, добавляют томат-пюре, соль, прогревают, выкладывают на противень, посыпают тертым сыром, смазывают сметаной, запекают.
                                                  КАША ИЗ ТЫКВЫ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1, 2, 5, 722,
822, 1022
Тыква
Молоко
Масло сливочное 
Крупа манная 
Сахар
Масса готовой каши
Масло сливочное 
Соль
	336
30
5
30
10
—
5
0,5
	235
30
5
30
10
250
5
0,5

	Выход
	—
	255


Тыкву, очищенную от кожицы и семян, нарезают мелкими кубиками. Припускают с добавлением молока и сливочного масла, затем постепенно всыпают манную крупу, добавляют соль, сахар и варят до готовности. При отпуске в кашу добавляют сливочное масло.
ГОРОШЕК ЗЕЛЕНЫЙ 
                                  С ЯЙЦОМ ЗАПЕЧЕННЫЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 9, 15
Горошек зеленый консервированный
Яйца
Молоко
Масло растительное 
Соль
Масса полуфабриката 
Масса запеченного блюда
	154
1 1/2 шт.
50
10
0,5
—
—
	100
60
50
10
0,5
220
190

	Выход
	—
	190


Горошек зеленый консервированный прогревают в отваре до кипения, откидывают на сито. Подготовленный зеленый горошек выкладывают на смазанную маслом сковороду (емкость), заливают омлетной смесью, приготовленной из молока, яиц и соли, сбрызгивают маслом и запекают в жарочном шкафу.
ФАСОЛЬ СТРУЧКОВАЯ 
                                     С ЯЙЦОМ ЗАПЕЧЕННАЯ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 9, 15
Фасоль стручковая консервированная
Молоко
Яйца
Соль
Лук репчатый 
Масло растительное 
Масса полуфабриката 
Масса запеченной фасоли
	250
50
1 1/2 шт.
0,5
12
10
—
—
	150
50
60
0,5
10
10
270
235

	Выход
	—
	235


Подготовленный репчатый лук мелко нарезают и пассеруют в растительном масле. Консервированную стручковую фасоль прогревают в отваре до кипения, откидывают на сито, дают стечь воде. Подготовленную стручковую фасоль соединяют с пассерованным луком, выкладывают на смазанный маслом противень, заливают яично-молочной смесью, приготовленной из яиц, молока, соли, сбрызгивают маслом и запекают в жарочном шкафу.
БАКЛАЖАНЫ, ТУШЕННЫЕ 
                                                   С ПОМИДОРАМИ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 722,
9, 1022, 15 
Баклажаны 
Лук репчатый 
Масло растительное
Помидоры
Соль
Соус
Масса полуфабриката
	224
18
10
24
1
50
—
	190
15
10
20
1
50
218

	Выход
	—
	170


Баклажаны промывают, очищают от кожицы, нарезают кружочками, посыпают солью, оставляют на 30 мин, затем баклажаны сушат, обжаривают с двух сторон в масле. Репчатый лук мелко нарезают, пассеруют с маслом. Помидоры промывают, удаляют плодоножки, нарезают кружочками. Готовят белый соус. Подготовленные овощи соединяют, заливают соусом и тушат 15—20 мин (до готовности).
БЛЮДА ИЗ КРУП, БОБОВЫХ 
И МАКАРОННЫХ ИЗДЕЛИЙ

                                 ПЛОВ ИЗ РИСА С КУРАГОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 722, 1022, 15
Рис
Вода
Соль
Масло сливочное 
Сахар 
Курага 
Масса плова
	70
150
1
10
10
20
—
	70
150
1
10
10
20
250

	Выход
	—
	250


Курагу распаривают в небольшом количестве воды. Рис перебирают, промывают в холодной и теплой воде, засыпают в кипящую воду, варят до полуготовности, затем добавляют курагу, сахар, масло, соль, перемешивают, накрывают крышкой и ставят в духовой шкаф на противень с водой (на 1 час).
             КАША КУКУРУЗНАЯ РАССЫПЧАТАЯ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 722,
1020,
15 
Кукурузная крупа 
Молоко 
Вода
Масса рассыпчатой каши
Соль
Сахар
Масло сливочное
	60
100
50
—
0,5
5
5
	60
100
50
180
0,5
5
5

	Выход
	—
	190


Крупу перебирают, промывают, засыпают в кипящую воду, добавляют соль, варят при слабом кипении до загустения, затем добавляют горячее молоко и доводят до готовности на медленном огне (1—1,5 ч). Горячую вязкую кашу протирают, добавляют соль, сахар, вновь прогревают на водяной бане до 80 °С. При подаче поливают маслом.
КАША КУКУРУЗНАЯ 
                   ВЯЗКАЯ МОЛОЧНАЯ ПРОТЕРТАЯ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 720, 1022, 15 
Кукурузная крупа 
Молоко 
Вода
Масса вязкой каши
Соль
Масло сливочное 
Сахар
	60
100
65
—
0,5
5
5
	60
100
65
210
0,5
5
5

	Выход
	—
	220


Крупу перебирают, промывают, засыпают в кипящую воду, добавляют соль, варят, периодически помешивая, до загустения, затем добавляют горячее молоко, сахар, перемешивают и продолжают варить на слабом огне до готовности. При подаче поливают маслом.
МАКАРОНЫ ОТВАРНЫЕ 
                               ЗАПЕЧЕННЫЕ С БРЫНЗОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 822,
9, 1020,
15
Макароны
Вода
Масса отварных макарон
Соль
Масло сливочное
Брынза
Яйца
Сметана
Масса полуфабриката
Масло сливочное для смазки 
Масса запеченного блюда
	55
330
—
0,5
5
21
1/8 шт.
5
—
2
—
	55
330
155
0,5
5
21
5
5
190
2
170

	Выход
	—
	170


Макароны отваривают в большом количестве кипящей подсоленной воды, откидывают на сито. К отварным макаронам добавляют масло, яйцо, предварительно вымоченную размельченную брынзу. Подготовленную массу выкладывают на смазанный маслом противень. Сверху смазывают сметаной и запекают в духовом шкафу.
ОТВАРНОЙ ГОРОХ С КОПЧЕНОЙ
                         ГРУДИНКОЙ ИЛИ КОРЕЙКОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диета: 15
Горох
Вода
Масса вареного гороха
Грудинка копченая (или корейка копченая)
Лук репчатый
Масло сливочное
Масса пассерованного лука
	75
190
—
26
12
5
—
	75
190
155
20
10
5
5

	Выход
	—
	180


Вареную копченую грудинку (или корейку) нарезают ломтиками. Подготовленный репчатый лук пассеруют в масле. К вареному гороху добавляют вареную грудинку, пассерованный лук, перемешивают, доводят до кипения и прогревают 5—10 мин.
БЛЮДА ИЗ ЯИЦ И ТВОРОГА 
               ЯИЧНИЦА-ГЛАЗУНЬЯ С КОЛБАСОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диета: 15
Яйца
Колбаса
Масло сливочное 
Масса обжаренной колбасы
Соль
Масса яичницы
	2 шт.
34
5
—
0,25
—
	80
33
5
30
0,25
100

	Выход
	—
	100


Колбасу очищают, нарезают ломтиками, обжаривают в масле, выпускают яйца, не нарушая желтки, солят, жарят, пока белок не свернется, а желток не станет полужидким (3—5 минут).
               ОМЛЕТ С МЯСНЫМИ ПРОДУКТАМИ
	
	Брутто
	Нетто

	Диета: 15 
Яйца 
Молоко 
Соль
Масса омлетной смеси
Ветчина 

или колбаса вареная, 
или сосиски 
Масло сливочное 
Масса омлета
	2 шт.
40
0,25
—
34
34
34
2
—
	80
40
0,25
120
33
33
33
2
140

	Выход
	—
	140


Мясопродукты отваривают и нарезают ломтиками. Яйца взбивают, соединяют с молоком, добавляют соль. На смазанный маслом противень выкладывают нарезанные ломтиками мясопродукты, заливают омлетной смесью и запекают в духовом шкафу или варят на пару.
                 ОМЛЕТ С ФАСОЛЬЮ СТРУЧКОВОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 9, 15 
Яйца 
Молоко 
Соль
Фасоль стручковая консервированная 
Масло сливочное 
Масса запеченного блюда
	2 шт.
50
0,25
167
5
—
	80
50
0,25
100
5
205

	Выход
	—
	205


Яйца взбивают, соединяют с молоком, добавляют соль. Фасоль консервированную прогревают и освобождают от жидкости, выкладывают в смазанную маслом форму, добавляют оставшееся масло, затем заливают яично-молочной смесью и запекают в духовом шкафу.
                                         СЫРНИКИ ЖАРЕНЫЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 7, 10, 15
Творог жирный
Мука пшеничная
Яйца
Соль
Сахар
Мука пшеничная 
Масса полуфабриката 
Масло сливочное 
Масса жареных сырников
Сметана
	102
12
1/4 шт.
0,25
10
5
—
10
—
20
	100
12
10
0,25
10
5
137
10
120
20

	Выход
	—
	140


Творог протирают, добавляют яйца, сахар, муку, хорошо вымешивают, формуют сырники, панируют в муке, обжаривают в масле с обеих сторон и доводят до готовности в жарочном шкафу. При подаче поливают сметаной.
                                   БЛИНЧИКИ С ТВОРОГОМ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 720,
1020, 15
Мука пшеничная
Яйца
Молоко
Вода
Сахар
Соль
Масса полуфабриката блинчиков
Масло сливочное (или топленое)
Масса жареных блинчиков
Творог
Сахар
Яйца
Масса фарша
Масса полуфабриката блинчиков с творогом
Масло сливочное
Масса обжаренных блинчиков
Сметана
	45
1/4 шт.
50
70
2
0,5
—
10
—
91
10
1/8 шт.
—
—
5
—
20
	45
10
50
70
2
0,5
175
10
114
90
10
5
105
219
5
195
20

	Выход
	—
	215


В теплой воде с молоком (35—40 °С) растворяют соль, сахар, добавляют муку, яйца, хорошо вымешивают тесто до образования однородной массы и выпекают блинчики с одной стороны на раскаленной сковороде, смазанной маслом. Творог протирают, добавляют сахар, яйца и хорошо вымешивают. Подготовленный творог кладут на поджаренную сторону блина, заворачивают в виде конверта, обжаривают в масле с обеих сторон.
БЛЮДА ИЗ РЫБЫ

ТРЕСКА, ЗАПЕЧЕННАЯ 
                                           В МОЛОЧНОМ СОУСЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1, 2, 5, 722,
822, 9, 1022, 15 
Треска
Лук репчатый 
Морковь
Масса припущенная рыбы
Молоко
Мука пшеничная 
Соль
Масса соуса 
Масло сливочное 
Масса полуфабриката 
Масса запеченной рыбы
	167
6
6
—
50
5
0,5
—
5
—
—
	122
5
5
100
50
5
0,5
50
5
155
140

	Выход
	—
	140


Рыбу разделывают на филе без кожи и костей, промывают, нарезают на порционные куски, припускают в подсоленной воде с добавлением моркови и репчатого лука в течение 5—10 мин, затем выкладывают на противень, заливают молочным соусом, сбрызгивают маслом и запекают в духовом шкафу до готовности.
ТРЕСКА, ЗАПЕЧЕННАЯ
                       В МОЛОЧНОМ СОУСЕ С ЯЙЦОМ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 822,
9, 1022, 15 
Треска
Масса припущенной рыбы
Молоко
Мука пшеничная
Соль
Яйца
Масса соуса 
Масло сливочное 
Масса полуфабриката 
Масса запеченной рыбы
	167
—
50
5
0,5
1/4 шт.
—
5
—
—
	122
100
50
5
0,5
10
61
5
161
145

	Выход
	—
	145


Рыбу разделывают на филе без кожи и костей, промывают, нарезают на порционные куски, припускают в подсоленной воде в течение 5—10 мин, затем выкладывают на противень, заливают соусом и запекают в духовом шкафу до готовности.
Приготовление молочного соуса с яйцом. Подсушенную муку растирают на сковороде с маслом, разводят кипяченым молоком, варят 7—10 мин при слабом кипении, добавляют соль, вареное вкрутую яйцо, мелко нарезают и смешивают с соусом.
                КНЕЛИ РЫБНЫЕ ПРИПУЩЕННЫЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1, 5
Треска
Молоко
Мука пшеничная 
Соль
Масса соуса
Яйца
Масса полуфабриката 
Масса отварных кнелей
Масло сливочное
	110
30
5
0,5
—
1/4 шт.
—
—
5
	80
30
5
0,5
30
10
120
100
5

	Выход
	—
	105


Рыбу очищают, промывают, разделывают на филе без кожи и костей, нарезают на куски, пропускают через мясорубку с мелкой решеткой. Из подсушенной муки, молока, соли готовят густой молочный соус, охлаждают. К рыбному фаршу добавляют молочный соус, яйца, тщательно вымешивают, разделывают кнели (массой 20—25 г), укладывают их в сотейник, заливают горячей водой и припускают при слабом кипении до готовности.
ФРИКАДЕЛЬКИ РЫБНЫЕ
                                                  ПРИПУЩЕННЫЕ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1, 5, 1022

Минтай
Хлеб пшеничный
Вода
Яйца
Соль
Масса полуфабриката 
Масса отварных фрикаделек
Масло сливочное
	174
18
21
1/8 шт.
0,5
—
—
5
	80
18
21
5
0,5
124
105
5

	Выход
	—
	110


Рыбу очищают, промывают, разделывают на филе без кожи и костей, нарезают на куски, пропускают через мясорубку, добавляют смоченный в воде хлеб, вновь пропускают через мясорубку, добавляют соль, яйца, тщательно вымешивают, формуют фрикадельки (шарики массой 20 г) и припускают их в воде. При подаче фрикадельки поливают маслом.
                                 ПАЛТУС ПРИПУЩЕННЫЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1, 5, 722,
822, 9, 1022, 15
Филе палтуса
Масса припущенной рыбы
Морковь
Лук репчатый
Соль
Масло растительное
	133
—
6
6
0,5
5
	122
100
5
5
0,5
5

	Выход
	—
	105


Филе рыбы размораживают, зачищают, нарезают на порционные куски, укладывают в противень, заливают небольшим количеством горячей воды, добавляют соль, репчатый лук, морковь, припускают 10—15 мин (до готовности). При подаче поливают маслом.
БЛЮДА ИЗ НЕРЫБНЫХ ПРОДУКТОВ МОРЯ

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ, ЯБЛОК, 
                                         МОРСКОЙ КАПУСТЫ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1022, 15
Маринованная морская капуста
Морковь
Яблоки
Соль
Сметана
	55
63
29
0,5
20
	55
50
20
0,5
20

	Выход
	—
	145


Морковь очищают, промывают, трут на терке. Яблоки без кожицы и семенного гнезда нарезают соломкой. Маринованную морскую капусту отжимают, соединяют с приготовленной морковью и яблоками, заправляют сметаной.
САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ 
                                     С МОРСКОЙ КАПУСТОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1022,
15
Маринованная морская капуста Свекла
Масса вареной свеклы
Лук зеленый 
Сметана
	55
85
—
13
20
	55
68
63
10
20

	Выход
	—
	145


Маринованную морскую капусту шинкуют соломкой, отварную свеклу очищают, нарезают соломкой, обработанный лук зеленый мелко нарезают. Подготовленные продукты соединяют, заправляют сметаной.
САЛАТ ОВОЩНОЙ 
                                      С МОРСКОЙ КАПУСТОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1022, 15
Маринованная морская капуста 
Картофель
Масса отварного картофеля
Морковь
Масса припущенной моркови
Лук зеленый
Сметана
Соль
	55
60
—
45
—
13
20
0,5
	55
45
44
35
33
10
20
0,5

	Выход
	—
	155


Маринованную морскую капусту отжимают, мелко шинкуют соломкой. Картофель отваривают, охлаждают, очищают, нарезают соломкой. Подготовленную отварную морковь нарезают соломкой. Лук зеленый очищают, промывают, нарезают. Подготовленные продукты соединяют, заправляют сметаной.
                  ВИНЕГРЕТ С МОРСКОЙ КАПУСТОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 8, 1022,
15 
Маринованная морская капуста 
Свекла
Масса отварной свеклы
Картофель
Масса отварного картофеля
Морковь
Масса вареной моркови
Горошек зеленый консервированный
Лук зеленый
Соль
Масло растительное
	55
45
—
35
—
30
—
15
13
0,5
10
	55
35
33
26
25
24
22
10
10
0,5
10

	Выход
	—
	165


Подготовленную маринованную морскую капусту шинкуют соломкой. Картофель, морковь, свеклу отваривают отдельно, охлаждают, очищают, нарезают соломкой. Лук зеленый очищают, промывают, мелко нарезают. Подготовленные продукты соединяют, добавляют зеленый горошек, солят, заправляют растительным маслом.
                  САЛАТ ОВОЩНОЙ С КРЕВЕТКАМИ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 822, 9, 1022, 1530

Креветки сыромороженые неразделанные 
Масса вареной мякоти креветок 
Картофель
Масса отварного картофеля
Огурцы соленые, неочищенные 
Морковь
Масса припущенной моркови
Яблоки без семенных гнезд
Лук зеленый
Соль
Масло растительное
	125
—
44
—
11
30
—
17
19
1
10
	125/3830
30
33
32
10
24
22
15
15
1
10

	Выход
	—
	125


Креветки отваривают, очищают от панциря, нарезают тонкими ломтиками. Отварной картофель очищают, нарезают ломтиками, отварную морковь очищают, нарезают ломтиками. Яблоки, огурцы нарезают ломтиками, лук зеленый измельчают. Подготовленные продукты соединяют, заправляют растительным маслом.
САЛАТ ИЗ МОРСКОГО ГРЕБЕШКА 
                                                      СО СМЕТАНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 722,
822, 9, 1022, 15
Филе морского гребешка мороженое
Масса отварного филе
Петрушка (корень) для бульона
Лук репчатый
Соль
Сметана
	104
—
4
4
0,5
20
	98
50
3
3
0,5
20

	Выход
	—
	70


Филе морского гребешка размораживают на воздухе при температуре 18—20 °С в течение 1 — 1,5 ч, варят в подсоленной воде с добавлением кореньев 10—15 мин (на 1 кг филе — 2 л воды), затем охлаждают, нарезают тонкими ломтиками поперек волокон, заправляют сметаной. На диеты № 8, 10, 15 можно использовать майонез.
САЛАТ КАРТОФЕЛЬНЫЙ
                                                      С КАЛЬМАРАМИ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 7, 822, 1022, 15
Кальмар мороженый обезглавленный
Масса отварного кальмара
Соль
Картофель
Масса отварного картофеля
Лук зеленый 
Сметана
	62
—
1
120
—
19
20
	56
30
1
90
87
15
20

	Выход
	—
	150


Подготовленный картофель отваривают, охлаждают, очищают, нарезают ломтиками, лук зеленый перебирают, очищают, промывают, мелко шинкуют. Филе кальмаров отваривают в небольшом количестве воды, охлаждают, нарезают тонкими ломтиками. Подготовленные продукты соединяют, заправляют сметаной. Оформляют кусочками кальмаров и зеленью.
                            ВИНЕГРЕТ С КАЛЬМАРАМИ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 722,
9, 1022, 15 
Кальмар мороженый разделанный 
Масса отварного кальмара
Картофель
Масса отварного картофеля
Свекла
Масса отварной свеклы
Морковь
Масса припущенной моркови
Горошек зеленый консервированный
Лук зеленый
Яблоки
Соль
Масло растительное
	79
—
44
—
41
—
30
—
15
13
11
1
10
	61
30
33
32
35
32
24
22
10
10
10
1
10

	Выход
	—
	155


Мороженые кальмары размораживают, удаляют остатки внутренностей, хитиновые пластинки, опускают на 3—6 мин в горячую воду (60—65 °С) и удаляют кожицу (пленку). Подготовленное филе кальмаров тщательно промывают, припускают в подсоленной кипящей воде в течение 5 мин, охлаждают, нарезают соломкой поперек волокон. В овощной винегрет добавляют нарезанные кальмары, перемешивают, заправляют маслом.
МОРСКОЙ ГРЕБЕШОК 
                                               ПОД МАРИНАДОМ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 722,
822, 9, 1022, 15 
Филе морского гребешка мороженое 
Масса отварного филе гребешков 
Для маринада:
Морковь
Масса припущенной моркови
Лук репчатый
Масса припущенного лука
Петрушка (корень)
Масса припущенной петрушки
Масло растительное для припускания овощей 
Томат
Мука пшеничная
Вода
Сахар
2 %-ная лимонная кислота 
Перец
Масса маринада
Лук зеленый
	104
—
63
—
18
—
7
—
10
5
5
70
2
10
0,01
—
7
	98
50
50
46
15
7
5
3
10
5
5
70
2
10
0,01
125
5

	Выход
	—
	175


Отварное филе гребешков, нарезанное соломкой, соединяют с маринадом, доводят до кипения, варят 10—15 мин и охлаждают. При отпуске посыпают зеленым луком.
Для маринада: припускают вместе нарезанные соломкой морковь, лук репчатый, корень петрушки. В конце добавляют пассерованный томат и вводят подсушенную муку.
БЛЮДА ИЗ МЯСА 
      БЕФСТРОГАНОВ (ИЗ ЖАРЕНОГО МЯСА)
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 15 
Говядина
Масло растительное или масло топленое
Масса жареного мяса
Лук репчатый
Масса пассерованного лука
Соль
Соус сметанный с томатом 
Петрушка (зелень)
	118
10
—
12
—
1
—
7
	87
10
55
10
5
1
70
5

	Выход
	—
	120


Мясо промывают, очищают, нарезают тонкими пластинками поперек волокон, отбивают, нарезают соломкой, обжаривают и соединяют с нашинкованным, пассерованным луком. Заливают мясо соусом, доводят до кипения, варят 5—10 мин. При подаче посыпают рубленой зеленью.
РАГУ ИЗ ОВОЩЕЙ 
                                     С ОТВАРНЫМ МЯСОМ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 5, 9, 10, 15 
Говядина
Масса отварного мяса
Лук репчатый
Масса припущенного лука
Петрушка корень
Масса припущенной петрушки
Морковь
Масса припущенной моркови
Масло сливочное 
Картофель
Зеленый горошек консервированный
Помидоры
Соль
Мука пшеничная 
Овощной отвар 
Масса соуса 
Масло сливочное 
Масса полуфабриката
	121
—
12
—
7
—
44
—
5
137
31
18
1
5
85
—
5
—
	89

55
10
5
5
3
35
32
5
103
20
15
1
5
85
90
5
325

	Выход
	—
	260


Мясо промывают, зачищают от сухожилий, варят до готовности, нарезают по 3—4 куска на порцию. Подготовленные репчатый лук, петрушку (корень), морковь мелко нарезают, припускают в небольшом количестве воды с маслом. Картофель нарезают кубиками. Добавляют зеленый горошек, мелко нарезанные помидоры, мясо, припущенные лук, петрушку, морковь, заливают соусом, приготовленным из подсушенной муки и овощного отвара, тушат до готовности.
                                                                          АЗУ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 15 
Говядина
Масло подсолнечное 
Масса тушеной говядины 
Лук репчатый 
Масса пассерованного лука
Мука пшеничная 
Томат-пюре 
Огурцы соленые
Бульон мясной (или овощной отвар)
Масса соуса
Соль
Чеснок
Масса полуфабриката 
Масса азу
	118
10
—
24
—
5
10
33
60
—
1
3
—
—
	87
10
55
20
10
5
10
20
60
77
1
2
144
115

	Выход
	—
	115


Мясо промывают, нарезают брусочками (по 10—15 г), обжаривают в масле. Лук репчатый нарезанный полукольцами, пассеруют в масле, соленые огурцы очищают, нарезают соломкой и припускают. Из подсушенной муки, томата-пюре, бульона готовят соус, заливают им обжаренное мясо, добавляют пассерованный лук. Огурцы, чеснок, тушат 20—30 мин (до готовности). Отпускают азу с соусом, в котором тушилось мясо.
ПУДИНГ ИЗ ВЕРМИШЕЛИ 
          С ОТВАРНЫМ ПРОТЕРТЫМ МЯСОМ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 1, 2, 5, 722,
822, 9, 1022, 15 
Говядина
Масса отварного протертого мяса
Вермишель
Масса отварной вермишели
Масло сливочное крестьянское 
Молоко пастеризованное 
Яйца
Соль
Сметана 20%-ная
Масса полуфабриката
Масло сливочное крестьянское для смазки
Масса запеченного пудинга
	110
—
70
—
5
30

1/4 шт.
1,5
5
—
2
—
	81
50
70
200
5
30
10
1,5
5
300
2
250

	Выход
	—
	250


Отварное мясо пропускают через мясорубку 2 раза. Вермишель отваривают, откидывают, кладут в емкость, заливают горячим молоком, остужают до 70 °С, затем кладут яйца, масло, солят, размешивают, добавляют протертое мясо, хорошо размешивают, выкладывают в емкость или на противень, смазанный маслом, разравнивают, смазывают поверхность сметаной и запекают в духовом шкафу.
                   РАГУ ИЗ ТЕЛЯТИНЫ С ОВОЩАМИ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 15 
Телятина
Масса тушеной телятины
Масло сливочное 
Морковь
Масса припущенной моркови
Лук репчатый
Масса припущенного лука
Петрушка (корень)
Масса припущенной петрушки
Картофель
Масса вареного картофеля
Зеленый горошек консервированный
Помидоры
Мука пшеничная
Бульон
Масса соуса
Соль
Масса полуфабриката 
Масса готового рагу
	132
—
5
34
—
18
—
7
—
138
—
31
18
5
75
—
0,5
—
—
	87
55
5
27
25
15
7
5
3
103
100
20
15
5
75
75
0,5
300
240

	Выход
	—
	240


Телятину (лопатку или грудинку) зачищают от костей, нарезают кубиками, промывают, заливают горячей водой, припускают до полуготовности. С использованием бульона, в котором припускалась телятина, подсушенной муки готовят соус, заливают им телятину, добавляют соль, припущенные с маслом морковь, лук, корень петрушки, кладут нарезанный кубиками картофель, дольки помидор, зеленый горошек и тушат до готовности.
                                          БАРАНИНА ОТВАРНАЯ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 2, 15 
Баранина
Масса отварной баранины
Лук репчатый 
Морковь
Петрушка (корень)
Соус
	120
—
6
5
4
—
	86
55
5
4
3
50

	Выход
	—
	105


Баранину (грудинку, лопатку) промывают, отделяют от костей, нарезают на куски по 1—2 кг, отваривают в подсоленной воде с использованием кореньев. Время варки 1,5—2 ч. Перед подачей мясо нарезают на порции (по 1—2 куска) и прогревают в бульоне. Подают баранину с белым или молочным соусом.
           БАРАНИНА, ТУШЕННАЯ С ОВОЩАМИ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 15 
Баранина
Масса отварной баранины
Соль
Морковь
Масса припущенной моркови
Картофель
Масса тушеного картофеля
Капуста белокочанная 
Лук репчатый 
Петрушка (корень) 
Мука пшеничная 
Соус
	122
—
0,5
34
—
137
—
31
12
7
5
—
	87
55
0,5
27
25
103
100
25
10
5
5
50

	Выход
	—
	255


Мякоть баранины промывают, нарезают по 2 куска на порцию, заливают горячей водой, добавляют соль, репчатый лук, петрушку, тушат в небольшом количестве воды до полуготовности. Примерно за 30 мин до окончания варки кладут подготовленные: картофель, морковь, нарезанные дольками, капусту, нарезанную крупными шашками и тушат на слабом огне. За 10—15 мин до окончания кладут лавровый лист. По окончании тушения бульон сливают, готовят из него и из припущенной муки соус, заливают им мясо с овощами и доводят до кипения. При подаче можно посыпать рубленой зеленью.
                    РАГУ ИЗ БАРАНИНЫ С ОВОЩАМИ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 15 
Баранина
Масса тушеной баранины с костями
Картофель
Морковь
Горошек зеленый консервированный
Лук репчатый
Томат-пюре
Мука пшеничная
Масло сливочное
Соль
Масса соуса
Петрушка (корень)
	96
—
138
34
31
13
10
5
7
0,5
—
7
	86/69
60
103
27
20
10
10
5
7
0,5
50
5

	Выход
	—
	265


Подготовленные морковь, лук, томат пассеруют в масле, кусочки баранины (по 25—30 г) обжаривают, затем заливают горячей водой. Тушат 30—40 мин, добавляют пассерованные овощи и картофель, нарезанный кубиками, томат-пюре, зеленый горошек, тушат до готовности. На жидкости от тушения готовят соус, заливают им готовые мясо и овощи, доводят до кипения. Подают рагу вместе с тушеными овощами.
                                              ПЛОВ С БАРАНИНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 15 
Баранина
Масло растительное 
Масса жареной баранины
Морковь
Лук репчатый
Томат-пюре
Соль
Рис
Вода
	122
10
—
19
12
10
2
70
150
	87
10
55
15
10
10
2
70
150

	Выход
	—
	275


Мякоть баранины нарезают по 2 куска на порцию, посыпают солью, обжаривают, добавляют пассерованные с томатом- пюре морковь и лук. Мясо и овощи заливают водой и тушат до полуготовности. Затем всыпают перебранный промытый рис и варят. Когда рис впитает всю жидкость, закрывают крышкой и ставят в пароварочный или жарочный шкаф на 25—40 мин.
ШНИЦЕЛЬ СВИНОЙ 
                              НАТУРАЛЬНЫЙ ЖАРЕНЫЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 15
Свинина
Яйца
Сухари пшеничные 
Соль
Масса полуфабриката
Масло топленое 
Масса жареного шницеля
Петрушка (зелень)
	82
1/8 шт.
7
1
—
10
—
7
	70
5
7
1
83
10
60
5

	Выход
	—
	65


Мякоть свинины нарезают по одному куску на порцию толщиной 15—20 мм, отбивают тяпкой или пропускают через мясорыхлитель, придают овальную форму, посыпают солью, смачивают в яйце, панируют в сухарях, обжаривают в масле с обеих сторон и доводят до готовности в духовом шкафу.
При подаче посыпают рубленой зеленью. Можно подавать с различными гарнирами.
                                    СОЛЯНКА СО СВИНИНОЙ
	
	Брутто
	Нетто

	Диеты: 15 
Свинина
Масса тушеной свинины
Капуста квашеная 
Лук репчатый 
Морковь
Масло растительное 
Бульон мясной 
Лавровый лист 
Соль
Масса полуфабриката 
Масса солянки
	87
—
215
12
19
5
110
0,02
1
—
—
	74
50
150
10
15
5
110
0,02
1
305
240

	Выход
	—
	240


Квашеную капусту промывают, отжимают, при необходимости измельчают, кладут в емкость, добавляют нашинкованные пассерованные: лук, морковь, лавровый лист, заливают бульоном (или водой), тушат на слабом огне под крышкой до полуготовности. Свинину нарезают кубиками или брусочками, обжаривают, соединяют с капустой, перемешивают и тушат до готовности. При отпуске можно посыпать рубленой зеленью.
Оформление 
технологической карты 
(карточки-раскладки)
31 глава
И

звестно, что технологическая карта — важный документ в организации лечебного питания в санаториях, медицинских и оздоровительных центрах, фитнес-клубах (если в них организована диетическая столовая или буфет).
Каково должно быть содержание технологической карты (карточки-раскладки)? На карточке-раскладке пишут:
1. Название блюда или продукта.
2. Название официального Сборника рецептур (с грифом Минторга), из которого взят рецепт приготовления блюда.
3. Описание технологии приготовления блюда.
4. Указание веса блюда (на 1 порцию) брутто и нетто ингредиентов.
5. Вес готового блюда («выход блюда»).
6. Химический состав (белки, жиры, углеводы) и энергетическую ценность (калорийность).
7. Номер диетического стола, для которого предназначено данное блюдо.
Составление технологической карты — это результат совместного творчества шеф-повара (зав. производством), который отрабатывает пункты 1, 2, 3, 4, 5, и диетврача, диетсестры, которые отрабатывают пункты 6 и 7.
Технологическую карту подписывают диетврач, диетсестра, шеф-повар, бухгалтер, утверждает главный врач (руководитель учреждения). Наличие грамотно поставленных технологических карт облегчает организацию работы диетврача, диетсестры, шеф-повара. Кроме того, облегчает работу контролирующих организаций.
Название учреждения 
УТВЕРЖДАЮ                          
Спортивно-оздоровительный центр
дата, подпись
или Санаторий
руководителя учреждения
ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА31

(карточка-раскладка)
Название блюда или продукта
ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ
Название Сборника рецептур (с грифом Минторга), из которого взят рецепт.
Рецепт № 200 — Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий диетического питания Министерства экономического развития и торговли Российской Федерации. М, «Хлебпродинформ», 2002 г.
На какие диетические столы рекомендуется блюдо: 
Диеты № 2, 7, 8, 9, 10, 15
	
	Брутто
	Нетто

	Яйца
или меланж 
Молоко
Масса омлетной смеси
Масло сливочное
Масса готового омлета
Масло сливочное
	2 шт. 
80 
30
—
5
—
5
	80
80
30
110
5
105
5

	Выход
	—
	110


ХИМ. СОСТАВ: БЕЛКИ - 11,1, ЖИРЫ - 18,4, УГЛЕВОДЫ - 2,1
Калорийность — 218 ккал
ТЕХНОЛОГИЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ БЛЮДА
К яйцам или меланжу добавляют молоко, соль 1 г. Смесь тщательно размешивают и выливают в смазанную сливочным маслом емкость слоем 25—30 мм и ставят в жарочный шкаф (180—200° С) на 8—10 мин. Готовый омлет должен иметь упругую консистенцию.
При отпуске омлет поливают сливочным маслом.
Фамилии, И.О. и подписи
Врач-диетолог                          
Диетсестра                            
Шеф-повар (зав. производством)                             
Указание стоимости блюда, дата                             
Калькулятор                              
Дата составления технологической карты                             
Название учреждения 
УТВЕРЖДАЮ                          
Спортивно-оздоровительный центр
дата, подпись
или Санаторий
руководителя учреждения 
ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА31

(карточка-раскладка)
Название блюда или продукта
ПУДИНГ ИЗ ТВОРОГА
(варенный на пару со сметаной)
Название Сборника рецептур (с грифом Минторга), из которого взят рецепт
Рецепт № 202 — Из Сборника рецептур блюд и кулинарных изделий диетического питания Министерства экономического развития и торговли Российской Федерации. М., «Хлебпродинформ», 2002 г.
На какие диетические столы рекомендуется блюдо: 
Диеты № 2, 5, 7, 10, 15
	
	Брутто
	Нетто

	Творог
Крупа манная
Яйца
Сахар
Виноград сушеный (изюм)

Ванилин
Масса полуфабриката
Масло сливочное (для смазки) 
Масса готового пудинга
Сметана
	152
15
1/2 шт.
20
20,4
0,02
—
5
—
20
	150
15
20
20
20
0,02
222
5
200
20

	Выход: со сметаной
	—
	220


ХИМ. СОСТАВ: БЕЛКИ - 29,9, ЖИРЫ - 20,0, УГЛЕВОДЫ - 46,7 Калорийность — 524 ккал
ТЕХНОЛОГИЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ БЛЮДА
В протертый творог добавляют манную крупу, яичные желтки, растертые с сахаром, перебранный, промытый в теплой воде и обсушенный изюм, ванилин, соль 1,5 г и перемешивают.
Затем вводят в массу взбитые яичные белки, раскладывают в емкость, смазанную сливочным маслом, и варят на пару 20—30 минут.
Отпускают со сметаной.
Фамилии, И.О. и подписи
Врач-диетолог                               
Диетсестра                              
Шеф-повар (зав. производством)                               
Указание стоимости блюда, дата                              
Калькулятор                               
Дата составления технологической карты                              
Название учреждения 
УТВЕРЖДАЮ                          
Спортивно-оздоровительный центр
дата, подпись
или Санаторий
руководителя учреждения 
ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА31

(карточка-раскладка)
Название блюда или продукта
КАША РИСОВАЯ РАССЫПЧАТАЯ С ИЗЮМОМ
Название Сборника рецептур (с грифом Минторга), из которого взят рецепт 
Рецепт № 258 из Сборника рецептур блюд диетического питания Минторга СССР. Изд-во «Техника», 1989 г. 
На какие диетические столы рекомендуется блюдо: 
Диеты № 5, 7, 10, 15
	
	Брутто
	Нетто

	Крупа рисовая 
Масло сливочное 
Виноград сушеный (изюм) 
Масса каши с изюмом 
Сахар
	55
15
25,5
—
10
	55
15
25
190
10

	Выход
	—
	200


ХИМ. СОСТАВ: БЕЛКИ - 4,4, ЖИРЫ - 12,7, УГЛЕВОДЫ - 67,3
Калорийность — 401 ккал
ТЕХНОЛОГИЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ БЛЮДА
Рассыпчатую рисовую кашу приготовляют откидным способом, добавляют сливочное масло, подготовленный, промытый горячей кипяченой водой изюм и перемешивают. Затем посуду с рисом закрывают крышкой и доводят до готовности на пару 20—25 мин.
Отпускают кашу с сахаром.
Фамилии, И.О. и подписи
Врач-диетолог                              
Диетсестра                              
Шеф-повар (зав. производством)                               
Указание стоимости блюда, дата                              
Калькулятор                              
Дата составления технологической карты                              
Приложение
Таблица 1

Химический состав и калорийность некоторых пищевых продуктов
	Продукт
	Белки, г/100 г продукта
	Жиры, г/100 г продукта
	Углеводы, г/100 г продукта
	Энергети​ческая
ценность,
ккал

	Овощи, картофель

	Баклажаны
	1,2
	0,1
	5,1
	24

	Бобы
	6,0
	0,1
	8,5
	60

	Брюква
	1,2
	0,1
	7,4
	34

	Горошек зеленый
	5,0
	0,2
	12,8
	73

	Кабачки
	0,6
	0,3
	4,9
	23

	Капуста белокочанная
	1,8
	0,1
	4,7
	27

	Капуста брюссельская
	4,8
	—
	5,9
	43

	Капуста кольраби
	2,8
	—
	7,9
	42

	Капуста краснокочанная
	0,8
	—
	5,2
	24

	Капуста цветная
	2,5
	0,3
	4,5
	30

	Лук зеленый (перо)
	1,3
	—
	3,5
	19

	Лук-порей
	2,0
	—
	6,5
	33

	Лук репчатый
	1,4
	—
	9,1
	41

	Морковь красная
	1,3
	0,1
	7,2
	34

	Морковь желтая
	1,3
	0,1
	6,2
	30

	Огурцы фунтовые
	0,8
	0,1
	2,6
	14

	Огурцы парниковые
	0,7
	0,1
	1,9
	11

	Патиссоны
	0,6
	0,1
	4,1
	19

	Перец зеленый сладкий
	1,3
	сл.
	5,3
	26

	Перец красный сладкий
	1,3
	сл.
	5,3
	27

	Петрушка (зелень)
	3,7
	0,4
	8,0
	49

	Петрушка (корень)
	1,5
	0,6
	10,5
	53

	Пастернак (корень)
	1,4
	сл.
	10,5
	47

	Ревень (черешки)
	0,7
	0,1
	2,5
	16

	Редис
	1,2
	0,1
	3,8
	21

	Редька
	1,9
	0,2
	6,5
	35

	Репа
	1,5
	сл.
	5,3
	27

	Салат
	1,5
	0,2
	2,3
	17

	Свекла
	1,5
	0,1
	9,1
	42

	Сельдерей (корень)
	1,3
	0,3
	6,1
	32

	Сельдерей (зелень)
	—
	—
	2,0
	

	Спаржа
	1,9
	0,1
	3,2
	21

	Томаты (фунтовые)
	1,1
	0,2
	3,8
	23

	Укроп
	2,5
	0,5
	4,1
	31

	Фасоль (стручок)
	3,0
	0,3
	3,0
	31

	Хрен
	2,5
	0,4
	7,6
	44

	Черемша
	2,4
	0,1
	6,1
	34

	Чеснок
	6,5
	—
	5,2
	46

	Шпинат
	2,9
	0,3
	2,0
	22

	Щавель
	1,5
	сл.
	3,0
	19

	Картофель
	2,0
	0,4
	16,3
	80

	Бахчевые

	Арбуз
	0,7
	0,2
	8,8
	38

	Дыня
	0,6
	—
	9,1
	38

	Тыква
	1,0
	0,1
	4,2
	25

	Грибы

	Белые свежие
	3,7
	1,7
	1,1
	23

	Белые сушеные
	20,1
	4,8
	7,6
	152

	Подберезовики свежие
	2,3
	0,9
	1,4
	23

	Подберезовики сушеные
	23,5
	9,2
	14,3
	231

	Грузди свежие
	1,8
	0,8
	0,5
	16

	Лисички свежие
	1,6
	1,1
	1,5
	20

	Маслята свежие
	2,4
	0,7
	0,5
	9

	Опята свежие
	2,2
	1,2
	0,5
	17

	Подосиновики свежие
	3,3
	0,5
	1,2
	22

	Подосиновики сушеные
	35,4
	5,4
	12,9
	239

	Рыжики свежие
	1,9
	0,8
	0,5
	17

	Сморчки свежие
	2,9
	0,4
	0,2
	16

	Сыроежки свежие
	1,7
	0,7
	1,5
	15

	Шампиньоны свежие
	4,3
	1,0
	0,1
	27

	Фрукты

	Абрикосы
	0,9
	0,1
	9,0
	41

	Айва
	0,6
	0,5
	7,9
	40

	Алыча
	0,2
	—
	6,4
	27

	Ананас
	0,4
	0,2
	11,5
	49

	Бананы
	1,5
	0,1
	21,0
	89

	Вишня
	0,8
	0,5
	10,3
	52

	Гранат
	0,9
	—
	11,2
	52

	Груша
	0,4
	0,3
	9,5
	42

	Инжир
	0,7
	0,2
	11,2
	49

	Кизил
	1,0
	—
	9,0
	44

	Мирабель
	1,0
	0,2
	7,5
	39

	Персики
	0,9
	0,1
	9,5
	43

	Рябина (садовая)
	1,4
	0,1
	8,6
	46

	Рябина черноплодная
	1,5
	0,1
	10,9
	52

	Слива (садовая)
	0,8
	—
	9,6
	43

	Терн
	1,5
	—
	8,3
	45

	Финики
	2,5
	—
	68,5
	271

	Хурма
	0,5
	—
	13,2
	53

	Черешня
	1,1
	0,4
	10,6
	50

	Шелковица (плоды)
	0,7
	—
	12,0
	52

	Яблоки
	0,4
	0,4
	9,8
	45

	Цитрусовые

	Апельсин
	0,9
	0,2
	8,1
	40

	Грейпфрут
	0,9
	0,2
	6,5
	35

	Лимон
	0,9
	0,1
	3,0
	33

	Мандарин
	0,8
	0,3
	8,1
	40

	Ягоды

	Брусника
	0,7
	0,5
	8,0
	43

	Виноград
	0,6
	0,2
	15,0
	65

	Голубика
	1,0
	—
	7,0
	35

	Ежевика
	2,0
	—
	4,4
	31

	Земляника (садовая)
	0,8
	0,4
	6,3
	34

	Клюква
	0,5
	—
	3,8
	26

	Крыжовник
	0,7
	0,2
	9,1
	43

	Малина
	0,8
	0,3
	8,3
	42

	Морошка
	0,8
	—
	6,0
	28

	Облепиха
	0,9
	2,5
	5,0
	52

	Смородина белая
	0,3
	—
	8,0
	38

	Смородина красная
	0,6
	0,2
	7,3
	39

	Смородина черная
	1,0
	0,2
	7,3
	38

	Черника
	1,1
	0,6
	8,0
	44

	Шиповник (свежий)
	1,6
	—
	10,0
	51

	Шиповник (сухой)
	3,4
	—
	21,5
	110

	Сушеные фрукты

	Изюм
	1,8
	—
	66,0
	262

	Курага (абрикосы сушеные без косточек)
	5,2
	0
	55,0
	234

	Чернослив
	2,3
	0
	58,4
	242

	Яблоки сушеные
	2,2
	—
	44,6
	199

	Груша
	2,3
	—
	49,0
	201

	Виноград (кишмиш)
	2,3
	—
	66,0
	264

	Абрикосы с косточкой (урюк)
	5,0
	—
	53,0
	227

	Хлеб, хлебобулочные изделия, сухари, сушки

	Хлеб ржаной простой формовой
	6,6
	1,2
	34,2
	181

	Хлеб бородинский (из смеси ржаной и пшеничной муки)
	6,8
	1,3
	40,7
	207

	Хлеб украинский подовый (из смеси ржаной и пшеничной муки)
	6,6
	1,2
	40,2
	205

	Хлеб рижский (из смеси ржаной и пшеничной муки)
	5,6
	1,1
	51,6
	245

	Батон нарезной (из пшеничной муки высшего сорта)
	7,5
	2,9
	50,7
	264

	Хлеб паляница украинская (из пшеничной муки I сорта)
	8,3
	1,0
	49,7
	247

	Лаваш армянский, тонкий (из муки пшеничной I сорта)
	9,1
	1,1
	56,0
	277

	Лепешки ржаные
	7,7
	17,7
	43,6
	367

	Сдоба витая (из муки пшеничной I сорта)
	7,7
	5,1
	51,5
	287

	Плюшка московская (из муки пшеничной высшего сорта)
	7,6
	8,9
	55,9
	336

	Бублики простые (из муки пшеничной I сорта)
	9,0
	1,1
	58,0
	284

	Сушки простые (из муки пшеничной I сорта)
	10,9
	1,3
	68,0
	335

	Сушки ванильные (из муки пшеничной высшего сорта)
	8,7
	5,6
	71,5
	377

	Соломка сладкая (из муки пшеничной I сорта)
	9,7
	6,0
	69,2
	373

	Сухари сливочные (из муки пшеничной высшего сорта)
	8,5
	10,8
	66,0
	398

	Мука

	Пшеничная высшего сорта
	10,3
	1,1
	68,9
	334

	Пшеничная I сорта
	10,6
	1,3
	67,6
	331

	Пшеничная II сорта
	11,7
	1,8
	63,7
	324

	Ржаная сеяная
	6,9
	1,4
	64,3
	304

	Мука кукурузная
	7,2
	1,5
	70,2
	330

	Крахмал картофельный
	0,1
	сл.
	79,6
	327

	Крахмал кукурузный
	1,0
	0,6
	85,2
	359

	Крупы

	Гречневая ядрица
	12,6
	3,3
	62,1
	335

	Гречневая продел
	9,5
	2,3
	65,9
	329

	Кукурузная
	8,3
	1,2
	71,6
	337

	Манная
	10,3
	1,0
	67,7
	328

	Овсяная
	11,0
	6,1
	49,7
	303

	Овсяные хлопья «Геркулес»
	11,0
	6,2
	50,1
	305

	Перловая
	9,3
	1,1
	66,5
	320

	Пшено
	11,5
	3,3
	66,5
	348

	Рисовая
	7,0
	1,0
	71,4
	330

	Ячневая
	10,0
	1,3
	66,3
	324

	Горох лущеный
	23,0
	1,6
	50,8
	314

	Макаронные изделия

	Макаронные изделия высшего сорта
	10,4
	1,1
	69,7
	337

	Макаронные изделия I сорта
	10,7
	1,3
	68,4
	335

	Макаронные изделия высшего сорта, яичные
	11,3
	2,1
	68,0
	345

	Макаронные изделия высшего сорта, молочные
	11,5
	2,9
	67,0
	345

	Мясо и мясные продукты

	Телятина I категории
	19,7
	2,0
	—
	97

	Телятина II категории
	20,4
	0,9
	—
	89

	Говядина I категории
	18,6
	16,0
	—
	218

	Говядина II категории
	20,0
	9,8
	—
	168

	Вырезка из говядины (полуфабрикат)
	20,2
	2,8
	—
	106

	Котлетное мясо (полуфабрикат)
	17,8
	10,0
	—
	162

	Вымя говяжье
	12,3
	13,7
	—
	173

	Легкое говяжье
	15,2
	4,7
	—
	103

	Мозги говяжьи
	11,7
	8,6
	—
	124

	Печень говяжья
	17,9
	3,7
	—
	105

	Почки говяжьи
	15,2
	2,8
	—
	86

	Сердце говяжье
	16,0
	3,5
	—
	96

	Хвост мясокостный
	19,7
	6,5
	—
	137

	Язык говяжий
	16,0
	12,1
	—
	173

	Баранина I категории
	15,6
	16,3
	—
	209

	Баранина II категории
	19,8
	9,6
	—
	166

	Корейка
	15,9
	21,5
	—
	255

	Грудинка
	14,0
	25,8
	—
	288

	Тазобедренная часть
	17,0
	14,4
	—
	198

	Котлетное мясо
	16,0
	19,3
	—
	238

	Свинина беконная
	17,0
	27,8
	—
	318

	Свинина жирная
	11,7
	49,3
	—
	491

	Свинина мясная
	14,3
	33,3
	—
	357

	Вырезка из свинины (крупнокусковые полуфабрикаты)
	19,4
	7,1
	—
	142

	Корейка свиная (полуфабрикат)
	13,7
	36,5
	—
	384

	Грудинка свиная
	8,0
	63,3
	—
	602

	Котлетное мясо свиное
	11,4
	41,7
	—
	421

	Ножки свиные
	23,5
	15,6
	—
	234

	Печень свиная
	18,8
	3,8
	—
	109

	Уши свиные
	21,0
	14,1
	—
	211

	Хвост мясокостный
	16,8
	39,4
	—
	422

	Язык свиной
	15,9
	16,0
	—
	208

	Мясо поросят
	20,6
	3,0
	—
	109

	Мясо кролика
	21,1
	11,0
	—
	183

	Мясо лося
	21,4
	1,7
	—
	101

	Колбасные изделия

	Колбаса «Диабетическая»
	12,1
	22,8
	—
	254

	Колбаса «Докторская»
	12,8
	22,2
	1,5
	257

	Колбаса «Любительская»
	12,2
	28,0
	
	301

	Колбаса «Молочная»
	11,7
	22,8
	—
	252

	Колбаса «Русская»
	11,8
	28,9
	—
	302

	Сардельки говяжьи
	11,4
	18,2
	1,5
	215

	Сардельки свиные
	10,1
	31,6
	1,9
	332

	Шпикачки
	9,2
	36,1
	—
	362

	Сосиски любительские
	9,0
	29,5
	0,7
	304

	Сосиски молочные
	11,0
	23,9
	1,6
	266

	Сосиски столичные
	11,6
	19,8
	2,0
	233

	Любительская колбаса варено-копченая
	17,3
	39,0
	—
	420

	Колбаса «Московская»
	19,1
	36,6
	—
	406

	Сервелат
	16,1
	40,1
	—
	425

	Колбаса «Армавирская» полукопченая
	15,2
	40,2
	—
	423

	Колбаса «Краковская» полукопченая
	16,2
	44,6
	—
	466

	Охотничьи колбаски
	25,7
	40,0
	—
	463

	Колбаса «Таллинская» полукопченая
	17,1
	33,8
	—
	373

	Колбаса «Московская» сырокопченая
	24,8
	41,5
	—
	473

	Птица, продукты из мяса птицы и яйцепродукты

	Цыплята (бройлеры) I категории
	18,7
	16,1
	0,5
	183

	Цыплята (бройлеры) II категории
	19,7
	11,2
	0,5
	127

	Гуси I категории
	15,2
	39,0
	—
	412

	Гуси II категории
	17,0
	27,7
	—
	317

	Индейки I категории
	19,5
	22,0
	—
	276

	Индейки II категории
	21,6
	12,0
	0,8
	197

	Куры I категории
	18,2
	18,4
	0,7
	241

	Куры II категории
	21,2
	8,2
	0,6
	161

	Утки I категории
	15,8
	38,0
	—
	405

	Утки II категории
	17,2
	24,2
	—
	287

	Яйца куриные
	12,7
	11,5
	0,7
	157

	Яйца перепелиные
	11,9
	13,1
	0,6
	168

	Яичный порошок
	46,0
	37,3
	4,5
	542

	Полуфабрикаты из птицы

	Грудка цыпленка-бройлера
	19,6
	4,1
	0,3
	116

	Филе куриное
	23,6
	1,9
	0,4
	113

	Окорочок куриный
	21,3
	11,0
	0,1
	185

	Субпродукты птицы

	Печень цыплят-бройлеров
	20,6
	3,7
	1,5
	122

	Сердце цыплят-бройлеров
	17,3
	8,3
	0,9
	148

	Мышечный желудок цыплят-бройлеров
	20,7
	4,0
	0,8
	122

	Печень кур
	20,4
	5,9
	1,4
	140

	Сердце кур
	15,8
	10,3
	0,8
	159

	Мышечный желудок кур
	21,0
	6,4
	0,6
	130

	Рыба свежая, охлажденная, мороженая

	Анчоус атлантический
	20,1
	6,1
	—
	135

	Горбуша
	21,0
	7,0
	—
	147

	Зубатка пестрая (пятнистая)
	19.6
	5,3
	—
	126

	Зубатка полосатая
	16,0
	5,0
	—
	109

	Камбала дальневосточная
	15,7
	3,0
	—
	90

	Карась
	17,7
	1.8
	—
	87

	Карп
	16,0
	5,3
	—
	112

	Ледяная рыба
	17,7
	2,2
	—
	91

	Лещ
	17,1
	4,1
	—
	105

	Лещ морской
	21,3
	6,4
	—
	143

	Минтай
	15,9
	0,9
	—
	72

	Навага беломорская
	19,2
	1,6
	—
	91

	Навага дальневосточная
	15,1
	0,9
	—
	69

	Окунь морской
	18,2
	3,3
	—
	103

	Окунь речной
	18,5
	0,9
	—
	82

	Палтус белокорый
	18,9
	3,0
	—
	103

	Палтус черный
	12,8
	16,1
	—
	196

	Пикша
	17,2
	0,2
	—
	71

	Сазан каспийский
	18,2
	2,7
	—
	97

	Севрюга
	16,9
	10,3
	—
	160

	Скумбрия атлантическая
	18,0
	13,2
	—
	191

	Сом
	17,2
	5,1
	—
	115

	Судак
	18,4
	1,1
	—
	84

	Треска
	16,0
	0,6
	—
	69

	Угорь
	14,5
	30,5
	—
	333

	Хек серебристый
	16,6
	2,2
	—
	86

	Щука
	18,4
	1,1
	—
	84

	Продукты из нерыбных объектов промысла

	Кальмар (мясо)
	18,0
	4,2
	—
	110

	Краб камчатский (мясо)
	16,0
	3,6
	—
	96

	Креветка дальневосточная (мясо)
	18,9
	2,2
	—
	95

	Мясо антарктической креветки варено-мороженое
	20,6
	1,7
	—
	98

	Трепанг (мясо)
	7,3
	0,6
	—
	35

	Моллюск рапана
	16,7
	1,1
	—
	77

	Мидии
	9,1
	1,5
	—
	50

	Икра. Соленая продукция

	Зернистая (кеты)
	31,6
	13,8
	—
	251

	Осетровая зернистая
	28,9
	9,7
	—
	203

	Молоко, кисломолочные продукты, масло, творог, сыр, сметана

	Молоко пастеризованное 3,5%-ной жирности
	2,79
	3,5
	4,69
	61

	Молоко пастеризованное 1,5%-ной жирности
	2,85
	1,5
	4,78
	44

	Сливки из коровьего молока 10%-ной жирности
	3,0
	10,0
	4,0
	118

	Сливки 20%-ной жирности
	2,8
	20,0
	3,7
	206

	Сметана 20%-ной жирности
	2,8
	20,0
	3,2
	206

	Сметана 30%-ной жирности
	2,4
	30,0
	3,1
	294

	Творог жирный
	14,0
	18,0
	2,8
	232

	Творог нежирный
	18,0
	0,6
	1,8
	88

	Творог мягкий диетический
	16,0
	11,0
	1,0
	170

	Сырки и масса творожные особые
	7,1
	23,0
	27,5
	341

	Кефир жирный
	2,8
	3,2
	4,1
	56

	Кефир нежирный
	3,0
	0,05
	3,8
	30

	Простокваша обыкновенная
	2,8
	3,2
	4,1
	58

	Простокваша мечниковская
	2,8
	6,0
	4,0
	83

	Йогурт 1,5%-ной жирности
	5,0
	1,5
	3,5
	51

	Йогурт 3,2%-ной жирности сладкий
	5,0
	3,2
	8,5
	85

	Ряженка 6%-ной жирности
	3,0
	6,0
	4,1
	84

	Масло сливочное несоленое
	0,5
	82,5
	0,8
	748

	Масло крестьянское несоленое
	0,8
	72,5
	1,3
	661

	Масло топленое
	0,3
	98,0
	0,6
	887

	Масло сливочное бутербродное
	2,5
	61,5
	1,7
	566

	Сыр «Голландский» брусковый
	26,0
	26,8
	—
	352

	Сыр «Костромской»
	25,2
	26,3
	—
	345

	Сыр «Российский»
	23,2
	29,0
	—
	360

	Сыр «Эмментальский»
	28,2
	28,0
	—
	373

	Брынза из коровьего молока
	17,9
	20,1
	—
	260

	Мороженое молочное
	3,2
	3,5
	21,3
	126

	Мороженое сливочное
	3,3
	10,0
	19,8
	179

	Пломбир
	3,2
	15,0
	20,8
	227

	Маргариновая продукция

	Маргарин столовый молочный
	0,3
	82,0
	1,0
	743

	Маргарин сливочный
	0,3
	82,0
	1,0
	743

	Майонез столовый «Провансаль»
	2,8
	67,0
	2,6
	624

	Растительные масла

	Подсолнечное рафинированное
	0
	99,9
	0
	899

	Оливковое рафинированное
	0
	99,8
	0
	898

	Кукурузное рафинированное
	0
	99,9
	0
	899

	Горчичное нерафинированное
	0
	99,8
	0
	898

	Кондитерские изделия

	Сырье

	Сахар-песок
	0
	0
	99,8
	379

	Сахар-рафинад
	0
	0
	99,9
	379

	Желатин пищевой
	87,2
	0,4
	0,7
	355

	Сорбит пищевой (94,5% основного вещества)
	—
	—
	94,5
	354

	Ксилит пищевой (97,8% основного вещества)
	—
	—
	97,9
	367

	Мед натуральный
	0,8
	0
	74,8
	314

	Карамель, драже, шоколад, конфеты

	Карамель с фруктово-ягодными начинками
	0,1
	0,1
	92,1
	357

	Карамель с ликерными начинками
	сл.
	0,1
	92,6
	358

	Драже ореховое
	11,9
	38,3
	50,0
	552

	Шоколад без добавлений
	5,4
	35,3
	52,6
	544

	Шоколад молочный
	6,9
	35,7
	52,4
	550

	Ассорти с пралиновыми начинками
	5,2
	35,0
	55,0
	548

	Конфеты молочные
	2,7
	4,3
	82,3
	364

	Пастила
	0,5
	сл.
	80,4
	310

	Халва подсолнечная ванильная
	11,6
	29,7
	54,0
	523

	Мучные кондитерские изделия

	Печенье сахарное из муки высшего сорта
	7,5
	11,8
	74,4
	436

	Печенье сдобное
	10,4
	5,2
	76,8
	458

	Галеты из муки высшего сорта
	9,7
	10,2
	68,4
	415

	Крекеры из муки высшего сорта
	9,2
	14,1
	66,1
	439

	Вафли с фруктовыми начинками
	3,2
	2,8
	80,1
	350

	Пряники заварные
	4,8
	2,8
	77,7
	350

	Пирожное белково-сбивное
	2,8
	24,3
	62,6
	468

	Пирожное миндальное
	8,5
	16,2
	65,5
	431

	Торт бисквитный, прослоенный фруктовой начинкой
	4,7
	20,0
	49,8
	391


Таблица 2

Содержание холестерина в продуктах питания
	Продукт питания (100 г)
	Холестерин,
мг
	Жиры (г)
	Энергети​ческая ценность (ккал)

	Хлеб и хлебобулочные изделия

	Хлеб ржаной формовой
	0
	1,1
	199

	Хлеб столовый
	0
	1,2
	215

	Хлеб орловский формовой
	0
	1,1
	211

	Хлеб пшеничный из муки 1 сорта, формовой
	0
	0,9
	226

	Хлеб пшеничный из муки высшего сорта, формовой
	0
	0,6
	233

	Батоны нарезные из муки пшеничной 1 сорта
	0
	2,9
	250

	Хлеб с отрубями
	0
	1,6
	230

	Хрустящие хлебцы
	0
	2,1
	319

	Сдоба с повидлом
	0
	4.0
	287

	Сдоба с маком
	0
	4,5
	297

	Булочка из муки грубого помола
	0
	1,6
	228

	Злаки и продукты из них

	Гречиха (зерна) очищенная
	0
	1,7
	360

	Кукурузные хлопья
	0
	0,6
	369

	Ячменная крупа
	0
	1,5
	352

	Овес (грубого помола)
	0
	7,1
	381

	Овсяные хлопья
	0
	7,0
	384

	Пшено (грубого помола)
	0
	2,9
	323

	Кукуруза
	0
	3,8
	351

	Кукурузная крупа
	0
	1,2
	367

	Кукурузная мука
	0
	2,8
	355

	Нешлифованный рис
	0
	2,2
	353

	Очищенный рис
	0
	0,6
	351

	Рожь грубого помола
	0
	1,7
	314

	Ржаная мука
	0
	1,5
	328

	Ржаная мука грубого помола
	0
	1,3
	300

	Пшеничная мука мелкого помола
	0
	1,0
	364

	Пшеничная мука
	0
	0,9
	358

	Пшеничные отруби
	0
	5,0
	203

	Пшеничная мука грубого помола
	0
	2,4
	333

	Фрукты, ягоды

	Ананас свежий и консервированный
	0
	0,2
	56

	Абрикосы свежие
	0
	0,1
	49

	Абрикосы сушеные
	0
	0,5
	268

	Абрикосы консервированные
	0
	0,1
	86

	Авокадо
	0
	20,0
	212

	Апельсин
	0
	0,2
	49

	Арбуз
	0
	0,2
	34

	Банан
	0
	0,2
	88

	Брусника свежая
	0
	0,5
	28

	Брусника консервированная
	0
	0,4
	120

	Виноград красный
	0
	0,3
	73

	Виноград зеленый
	0
	0,3
	76

	Вишня свежая
	0
	0,4
	57

	Вишня консервированная
	0
	0,2
	88

	Груша свежая
	0
	0,3
	54

	Груша консервированная
	0
	0,2
	31

	Грейпфрут
	0
	0,1
	41

	Изюм
	0
	0,4
	286

	Клубника
	0
	0,4
	32

	Киви
	0
	0,6
	57

	Крыжовник свежий
	0
	0,2
	50

	Крыжовник консервированный
	0
	0,1
	87

	Инжир свежий
	0
	0,4
	66

	Инжир сушеный
	0
	1,7
	289

	Лимон
	0
	0,6
	45

	Лимонный сок
	0
	1,0
	86

	Малина
	0
	0,3
	35

	Мандарины свежие
	0
	0,3
	46

	Мандарины консервированные
	0
	0,2
	84

	Нектарины
	0
	0,1
	60

	Облепиха
	0
	7,1
	91

	Папайя
	0
	0,1
	33

	Персик свежий
	0
	0,1
	43

	Персик консервированный
	0
	0,1
	82

	Ревень
	0
	0,1
	15

	Слива свежая
	0
	0,2
	57

	Слива сушеная
	0
	0,8
	286

	Смородина красная
	0
	0,2
	45

	Смородина черная
	0
	0,2
	58

	Финики свежие
	0
	0,5
	289

	Финики сушеные
	0
	0,5
	294

	Хурма
	0
	0,3
	69

	Черешня
	0
	0,4
	57

	Черника
	0
	0,5
	93

	Овощи

	Баклажаны
	0
	0,2
	22

	Брокколи
	0
	0,2
	26

	Брюква
	0
	0,2
	24

	Брюссельская капуста
	0
	0,4
	38

	Белокочанная капуста
	0
	0,2
	24

	Горошек зеленый
	0
	0,5
	87

	Зеленая фасоль
	0
	0,2
	30

	Зеленая капуста
	0
	0,8
	30

	Кочанный салат
	0
	0,2
	13

	Кольраби
	0
	0,1
	26

	Краснокочанная капуста
	0
	0,2
	23

	Квашеная капуста без рассола
	0
	0,3
	20

	Квашеная капуста консервированная
	0
	0,2
	13

	Кабачок «цукини»
	0
	0,3
	19

	Листовой салат
	0
	0,4
	15

	Лук-порей
	0
	0,3
	26

	Морковь
	0
	0,2
	28

	Огурцы свежие
	0
	0,2
	10

	Помидоры
	0
	0,2
	19

	Репчатый лук
	0
	0,2
	32

	Редис
	0
	0,1
	17

	Соленые огурцы
	0
	0,1
	10

	Сладкий перец стручковый
	0
	0,3
	21

	Свекла красная
	0
	0,1
	37

	Сельдерей
	0
	0,2
	15

	Спаржа
	0
	0,2
	19

	Савойская капуста
	0
	0,4
	32

	Сахарная кукуруза
	0
	1,2
	104

	Топинамбур
	0
	0,4
	32

	Тыква
	0
	0,1
	17

	Хрен тертый консервированный
	0
	0,2
	41

	Цветная капуста
	0
	0,3
	21

	Чеснок
	0
	0,1
	125

	Шпинат
	0
	0,3
	18

	Бобовые, орехи и зерна

	Горошек зеленый, сухой
	0
	1,0
	342

	Фасоль белая
	0
	1,6
	300

	Чечевица
	0
	1,3
	327

	Грецкие орехи
	0
	63,0
	696

	Земляные орехи
	0
	52,3
	626

	Каштаны свежие без кожуры
	0
	0,1
	169

	Кокосовые орехи
	0
	7,2
	101

	Кокосовые орехи натертые
	0
	36,0
	369

	Лесные орехи
	0
	12,2
	218

	Миндаль сладкий
	0
	54,0
	625

	Орехи кешью, жареные
	0
	47,6
	632

	Семечки подсолнечника
	0
	48,0
	592

	Фисташки жареные
	0
	55,8
	649

	Картофель и грибы

	Картофель
	0
	0,1
	83

	Картофельный крахмал
	0
	0,1
	353

	Белые свежие
	0
	0,7
	25

	Белые сушеные
	0
	6,8
	209

	Опята свежие
	0
	0,7
	20

	Лисички свежие
	0
	0,9
	22

	Маслята свежие
	0
	0,4
	19

	Подберезовики свежие
	0
	0,9
	31

	Подберезовики сушеные
	0
	9,3
	319

	Подосиновики свежие
	0
	0,5
	31

	Подосиновики сушеные
	0
	4,9
	299

	Шампиньоны свежие
	0
	0,3
	22

	Молоко, молочные продукты и сыры

	Молоко 0,3%-й жирности
	2
	0,1
	37

	Молоко 1,5%-й жирности
	5
	1,6
	49

	Молоко 3,5%-й жирности
	12
	3,5
	66

	Кефир 1,5%-й жирности
	6
	1,5
	51

	Кефир 3,5%-й жирности
	13
	3,5
	68

	Йогурт 3,5%-й жирности
	12
	3,8
	74

	Сметана 10%-й жирности
	37
	10,0
	121

	Сметана 40%-й жирности
	117
	40,0
	389

	Сливки 10%-й жирности
	30
	10,0
	118

	Сливки 20%-й жирности
	80
	20
	205

	Взбитые сливки 30%-й жирности
	109
	31,0
	310

	Творог 10%-й жирности
	1
	0,2
	76

	Творог 20%-й жирности
	17
	4,7
	112

	Творог 40%-й жирности
	37
	11,0
	165

	Простокваша 1,5%-й жирности
	6
	1,5
	47

	Простокваша 3,5%-ной жирности
	13
	3,5
	69

	Молоко сгущенное с сахаром
	30
	8,5
	315

	Кофе со сгущенным молоком и сахаром
	40
	8,6
	310

	Сыр сливочный 50%-ной жирности
	58
	24,0
	335

	Сыр твердый 45%-й жирности («Чеддер»)
	105
	33,0
	423

	Сыр «Эдамский» 45%-й жирности
	59
	27,0
	371

	Масло, растительное масло и маргарин

	Масло сливочное несоленое
	190
	82,5
	748

	Масло крестьянское несоленое
	180
	72,5
	661

	Топленое масло
	285
	99,0
	916

	Маргарин
	10
	72,6
	679

	Майонез 80%-ой жирности
	77
	82,5
	782

	Оливковое масло
	0
	99,6
	926

	Масло подсолнечное рафинированное
	0
	99,9
	899

	Масло кукурузное рафинированное
	0
	99,6
	899

	Масло соевое рафинированное
	0
	99,0
	899

	Сладости

	Мороженое
	10
	2,7
	166

	Мороженое фруктовое
	4
	1,2
	134

	Молочный шоколад
	11
	10,0
	433

	Горький шоколад
	0
	10,2
	415

	Мед
	0
	0
	314

	Конфитюр, желе, мармелад
	0
	0,3
	289

	Сахар
	0
	0
	390

	Рыба

	Угорь
	142
	24,5
	299

	Угорь копченый
	195
	32,9
	407

	Окунь речной
	72
	0,8
	89

	Форель (радужная)
	55
	2,7
	112

	Креветки
	160
	1,5
	105

	Щука
	63
	0,8
	89

	Палтус
	41
	2,3
	110

	Сельдь нежирная, соленая
	49
	0,5
	84

	Треска
	47
	0,4
	82

	Карп
	67
	4,8
	125

	Икра натуральная
	300
	15,5
	286

	Крабы
	160
	1,5
	105

	Лосось
	35
	13,6
	217

	Сардины в масле (консервы)
	11
	24,3
	299

	Пикша
	62
	0,1
	80

	Камбала
	63
	0,8
	83

	Филе лосося
	44
	4,4
	128

	Мясо и птица

	Телятина (жаркое)
	72
	6,5
	154

	Телячьи мозги
	2000
	7,8
	129

	Говяжий филей постный
	60
	5,6
	154

	Говяжье сердце
	150
	6,0
	136

	Говяжий фарш
	70
	15,0
	238

	Говяжий язык
	100
	16,0
	226

	Свиная грудинка средней жирности
	64
	11,9
	200

	Свиное филе
	65
	6,7
	156

	Свиные отбивные
	64
	15,4
	230

	Курица жареная, кострец
	74
	3,1
	120

	Утка, мясо
	80
	17,2
	246

	Гусь, мясо с кожей
	80
	33,6
	392

	Индюшачья грудка
	60
	1,0
	119

	Колбасы и мясные изделия

	Сардельки отварные
	65
	25,1
	304

	Сосиски
	69
	21,2
	286

	Сервелат
	101
	30,4
	407

	Паштет из гусиной печени
	530
	11,7
	270

	Краковская колбаса
	97
	14,3
	275

	Колбаса «Салями»
	117
	31,3
	439

	Ветчина
	77
	23,4
	314

	Сало
	80
	60,0
	598

	Окорок сырокопченый
	80
	30,0
	360

	Венские колбаски (консервы)
	55
	23,4
	273

	Чайная колбаса
	86
	36,7
	428

	Языковая колбаса
	89
	34,5
	391

	Приправы и готовые супы

	Бульон-концентрат
	0
	4,0
	148

	Бульонные кубики жирные
	0
	26,0
	327

	Мясной бульон-концентрат
	0
	4,0
	148

	Соевый соус
	0
	3,4
	114

	Куриный суп прозрачный, концентрат
	0
	4,0
	148

	Горчица
	0
	4,0
	86

	Томатный кетчуп
	0
	0,3
	109

	Томатная паста
	0
	0,4
	46

	Напитки

	Яблочный сок
	0
	0,7
	91

	Кока-кола (содержащая кофеин)
	0
	0
	46

	Напиток из сока цитрусовых
	0
	0
	53

	Апельсиновый сок
	0
	0,3
	89

	Яблочное вино
	0
	0
	48

	Пиво крепкое
	0
	0
	58

	Солодовое пиво
	0
	0
	49

	Пшеничное пиво светлое
	0
	0
	40

	Портвейн
	0
	0
	166

	Красное вино легкое
	0
	0
	60

	Красное вино средней крепости
	0
	0
	60

	Шампанское
	0
	0
	72

	Белое вино
	0
	0
	65

	Водка
	0
	0
	249

	1. Химический состав продуктов / Ред. А.А. Покровский. — М.: Пищевая промышленность, 1977.
2. Унзорг Рольф. Энциклопедия здоровья. Питание без холестерина / Пер. с нем. — М.: АОЗТ «Кристина и К», 1994.
3. Химический состав пищевых продуктов: Справочник. Кн. 2. / Ред. И.М. Скурихин, М.Н. Волгарев. — М.: Агропромиздат, 1987.


Таблица 3

Содержание калия и магния в продуктах питания32

(в мг в 100 г съедобной части продукта)
	
	К
	Mg

	Мука

	Пшеничная высшего сорта
	158
	33

	Пшеничная первого сорта
	176
	44

	Пшеничная второго сорта
	251
	73

	Ржаная обдирная
	350
	60

	Ржаная обойная
	396
	75

	Соевая необезжиренная
	1600
	200

	Крупа

	Рисовая
	100
	50

	Манная
	130
	18

	Перловая
	172
	40

	Пшено
	211
	83

	Овсяные хлопья «Геркулес»
	330
	129

	Овсяная
	362
	116

	Гречневый продел
	320
	150

	Гречневая ядрица
	380
	200

	Зернобобовые

	Чечевица
	672
	80

	Горох лущеный
	731
	88

	Горох
	873
	107

	Фасоль
	1100
	103

	Соя
	1607
	226

	Макаронные изделия

	Макаронные изделия высшего сорта
	123
	16

	Макаронные изделия, яичные
	132
	17

	Макаронные изделия 1 сорта
	178
	45

	Хлеб и хлебобулочные изделия

	Хлеб пшеничный формовой
	129
	33

	Батон нарезной
	131
	33

	Хлеб «Бородинский»
	235
	49

	Хлеб ржаной простой формовой
	245
	47

	Сдоба выборгская с маком
	100
	18

	Сдоба выборгская с повидлом
	101
	13

	Лепешка ржаная
	193
	47

	Молочные продукты

	Молоко пастеризованное

	3,5%-ной жирности
	146
	14

	3,2%-ной жирности
	146
	14

	2,5%-ной жирности
	146
	14

	1,5%-ной жирности
	146
	14

	Молоко стерилизованное
	146
	14

	Сливки 20%-ной жирности
	109
	8

	Сливки 10%-ной жирности
	124
	10

	Сметана 25%-ной жирности
	100
	8

	Сметана 20%-ной жирности
	109
	8

	Сметана 10%-ной жирности
	124
	10

	Творог жирной
	112
	23

	Творог нежирный
	117
	24

	Творог мягкий диетический
	112
	23

	Кефир жирный
	146
	14

	Кефир нежирный
	152
	15

	Молоко сгущенное стерилизованное
	318
	30

	Молоко сгущенное с сахаром
	365
	34

	Молоко сгущенное цельное
	1200
	119

	Сливки сгущенные с сахаром
	334
	36

	Масло сливочное несоленое
	15
	0,4

	Масло крестьянское несоленое
	30
	0,5

	Сыр

	«Голландский» брусковый
	100
	50

	«Российский»
	116
	50

	«Костромской»
	120
	50

	«Эмментальский»
	130
	45

	«Швейцарский»
	140
	55

	«Советский»
	160
	50

	Овощи

	Баклажаны
	238
	9

	Горошек зеленый
	285
	38

	Кабачки
	238
	9

	Капуста белокочанная
	185
	16

	Капуста брюссельская
	375
	40

	Капуста кольраби
	370
	30

	Капуста цветная
	210
	17

	Картофель
	568
	23

	Лук зеленый
	259
	18

	Лук репчатый
	175
	14

	Морковь
	200
	38

	Огурцы грунтовые
	141
	14

	Огурцы парниковые
	196
	14

	Патиссоны
	203
	26

	Перец зеленый сладкий
	163
	4

	Перец красный сладкий
	163
	11

	Петрушка зелень
	340
	85

	Петрушка корень
	342
	22

	Ревень (черешки)
	325
	17

	Редис
	255
	13

	Редька
	357
	22

	Репа
	238
	17

	Салат
	220
	40

	Свекла
	288
	22

	Сельдерей корень
	393
	33

	Сельдерей зелень
	430
	—

	Спаржа
	196
	20

	Томаты (грунтовые)
	290
	20

	Укроп
	335
	70

	Фасоль
	260
	26

	Хрен
	579
	36

	Чеснок
	260
	30

	Шпинат
	774
	82

	Щавель
	500
	85

	Бахчевые

	Арбуз
	64
	224

	Дыня
	118
	13

	Тыква
	204
	14

	Фрукты

	Абрикосы
	305
	8

	Ананас
	321
	11

	Бананы
	348
	42

	Вишня
	256
	26

	Гранат
	150
	2

	Груша
	155
	12

	Инжир
	190
	-

	Кизил
	363
	26

	Персики
	363
	16

	Слива
	214
	9

	Терн
	239
	17

	Финики
	370
	69

	Хурма
	200
	56

	Черешня
	233
	24

	Шелковица
	350
	51

	Яблоки
	278
	9

	Цитрусовые

	Апельсин
	197
	13

	Грейпфрут
	184
	10

	Лимон
	163
	12

	Мандарин
	155
	11

	Фрукты сушеные

	Абрикосы с косточкой (урюк)
	1781
	109

	Абрикосы без косточки (курага)
	1717
	105

	Виноград (изюм)
	860
	42

	Виноград (кишмиш)
	860
	42

	Груша
	872
	66

	Персики (курага)
	2043
	92

	Слива (чернослив)
	864
	102

	Яблоки
	580
	30

	Ягоды

	Брусника
	73
	7

	Виноград
	255
	17

	Земляника (садовая)
	161
	18

	Клюква
	119
	8

	Крыжовник
	260
	9

	Малина
	224
	22

	Облепиха
	103
	30

	Смородина белая
	270
	8,8

	Смородина красная
	275
	17

	Смородина черная
	350
	31

	Черника
	51
	6

	Шиповник свежий
	23
	8

	Шиповник сухой
	50
	17

	Соки плодовые и ягодные

	Абрикосовый
	245
	10

	Апельсиновый
	179
	11

	Виноградный
	150
	9

	Вишневый
	250
	6

	Грейпфрутовый
	162
	10

	Лимонный
	142
	7

	Мандариновый
	143
	4

	Персиковый
	152
	4

	Сливовый
	120
	7

	Черносмородиновый
	133
	35

	Шиповниковый
	37
	5

	Яблочный
	120
	4

	Орехи

	Ядро фундука
	717
	172

	Ядро миндаля
	748
	234

	Грибы

	Белые свежие
	468
	15

	Белые сушеные
	3937
	102

	Подберезовики свежие
	443
	15

	Подберезовики сушеные
	4503
	154

	Лисички свежие
	560
	7

	Шампиньоны свежие
	530
	15

	Вкусовые продукты

	Чай черный байховый
	2480
	440

	Кофе жареный в зернах
	1600
	200

	Сладости

	Мед
	36
	3

	Какао-порошок
	1689
	191

	Шоколад без добавлений
	535
	20

	Шоколад с целым и дробленым орехом
	440
	63

	Шоколад молочный
	457
	67

	Халва тахинная
	166
	153

	Халва тахинная шоколадная
	356
	290

	Халва подсолнечная
	351
	178

	Печенье миндальное
	227
	63

	Мороженое молочное
	148
	17

	Мороженое сливочное
	156
	22

	Пломбир
	162
	21

	Сливочное клубничное
	176
	20

	Мясо и мясные продукты

	Баранина I категории
	270
	20

	Баранина II категории
	345
	25

	Говядина I категории
	325
	22

	Говядина II категории
	355
	25

	Мясо кролика
	335
	25

	Мясо поросят
	—
	22

	Свинина беконная
	316
	27

	Свинина жирная
	230
	20

	Свинина мясная
	285
	24

	Телятина I категории
	345
	24

	Телятина II категории
	357
	25

	Говяжья печень
	277
	18

	Язык говяжий
	255
	19

	Сердце говяжье
	260
	23

	Свиные ножки
	71
	7

	Свиная печень
	271
	21

	Язык свиной
	178
	22

	Колбаса «Докторская»
	243
	22

	Колбаса «Молочная»
	250
	21

	Колбаса «Телячья»
	222
	20

	Сосиски «Русские»
	206
	17

	Сардельки говяжьи
	193
	16

	Колбаса «Краковская»
	309
	25

	Колбаса «Одесская»
	298
	24

	Птица

	Бройлерный цыпленок
	236
	19

	Гуси
	240
	30

	Индейки
	210
	19

	Куры
	194
	18

	Утки
	156
	15

	Яйцо куриное
	140
	12

	Рыба

	Горбуша
	335
	30

	Карась
	280
	25

	Карп
	265
	25

	Кета
	335
	30

	Минтай
	420
	55

	Навага беломорская
	335
	40

	Навага дальневосточная
	400
	35

	Окунь морской
	300
	30

	Окунь речной
	280
	75

	Пикша
	300
	35

	Сельдь атлантическая жирная
	310
	30

	Скумбрия атлантическая
	280
	50

	Сом
	240
	20

	Судак
	280
	25

	Терпуг
	335
	35

	Треска
	340
	30

	Хек
	335
	35

	Щука
	260
	35

	Икра горбуши (зернистая)
	264
	141

	Икра кеты зернистая
	265
	29

	Морепродукты

	Кальмар
	280
	90

	Креветка дальневосточная (мясо)
	260
	60

	Морская капуста
	970
	170

	Паста «Океан»
	170
	67


Таблица 4 

Содержание витамина С в продуктах питания33

(в мг в 100 г съедобной части продукта)
	Овощи

	Горошек зеленый
	25,0

	Кабачки
	15,0

	Капуста белокочанная
	45,0

	Капуста брюссельская
	120,0

	Капуста кольраби
	50,0

	Капуста цветная
	70,0

	Картофель
	20,0

	Лук зеленый
	30,0

	Лук репчатый
	10,0

	Огурцы грунтовые
	10,0

	Патиссоны
	23,0

	Перец зеленый сладкий
	150,0

	Перец красный сладкий
	250,0

	Петрушка зелень
	150,0

	Редис
	25,0

	Редька
	29,0

	Репа
	20,0

	Салат
	15,0

	Свекла
	10,0

	Сельдерей зелень
	38,0

	Томаты
	25,0

	Укроп
	100,0

	Фасоль (стручок)
	20,0

	Хрен
	55,0

	Чеснок
	10,0

	Шпинат
	55,0

	Щавель
	43,0

	Фрукты

	Абрикосы
	10,0

	Ананас
	20,0

	Бананы
	10,0

	Вишня
	15,0

	Кизил
	25,0

	Персики
	10,0

	Слива
	10,0

	Терн
	17,0

	Хурма
	15,0

	Черешня
	15,0

	Шелковица
	10,0

	Яблоки
	165,0

	Цитрусовые

	Апельсин
	60,0

	Грейпфрут
	45,0

	Лимон
	40,0

	Мандарин
	38,0

	Соки плодовые и ягодные

	Апельсиновый
	40,0

	Грейпфрутовый
	40,0

	Лимонный
	36,0

	Мандариновый
	25,0

	Черносмородиновый
	85,5

	Шиповниковый
	400,0

	Ягоды

	Брусника
	15,0

	Земляника (садовая)
	60

	Клюква
	15

	Крыжовник
	30

	Малина
	25

	Облепиха
	200

	Смородина белая
	40

	Смородина красная
	25

	Смородина черная
	200

	Шиповник свежий
	650

	Шиповник сухой
	1100

	Грибы

	Белые свежие
	30

	Белые сушеные
	150

	Лисички свежие
	34

	Сыроежка свежая
	12


Таблица 5

Идеальный вес у взрослых34

	Рост, см
	Идеальный вес (в кг) у людей от 25 лет и старше

	
	астеник*
	нормостеник*
	гиперстеник*

	Мужчины

	157
	50,5-54,2
	53,3-58,2
	56,9-63,7

	158
	51,1-54,7
	53,8-58,9
	57,4-64,2

	159
	51,6-55,2
	54,3-59,6
	58,0-64,8

	160
	52,2-55,8
	54,9-60,3
	58,5-65,3

	161
	52,7-56,3
	55,4-60,9
	59,0-66,0

	162
	53,2-56,9
	55,9-61,4
	59,6-66,7

	163
	53,8-57,4
	56,5-61,9
	60,1-67,5

	164
	54,3-57,9
	57,0-62,5
	60,7-68,2

	165
	54,9-58,5
	57,6-63,0
	61,2-68,9

	166
	55,4-59,2
	58,1-63,7
	61,7-69,6

	167
	55,9-59,9
	58,6-64,4
	62,3-70,3

	168
	56,5-60,6
	59,2-65,1
	62,9-71,1

	169
	57,2-61,3
	59,9-65,8
	63,6-72,0

	170
	57,9-62,0
	60,7-66,6
	64,3-72,9

	171
	58,6-62,7
	61,4-67,4
	65,1-73,8

	172
	59,4-63,4
	62,1-68,3
	66,0-74,7

	173
	60,1-64,2
	62,8-69,1
	66,9-75,5

	174
	60,8-64,9
	63,5-69,9
	67,6-76,2

	175
	61,5-65,6
	64,2-70,6
	68,3-76,9

	176
	62,2-66,4
	64,9-71,3
	69,0-77,6

	177
	62,9-67,3
	65,7-72,0
	69,7-78,4

	178
	63,6-68,2
	66,4-72,8
	70,4-79,1

	179
	64,4-68,9
	67,1-73,6
	71,2-80,0

	180
	65,1-69,6
	67,8-74,5
	71,9-80,9

	181
	65,8-70,3
	68,5-75,4
	72,7-81,8

	182
	66,5-71,0
	69,2-76,3
	73,6-82,7

	183
	67,2-71,8
	69,9-77,2
	74,5-83,6

	184
	67,9-72,5
	70,7-78,1
	75,2-84,5

	185
	68,6-73,2
	71,4-79,0
	75,9-85,4

	186
	69,4-74,0
	72,1-79,9
	76,7-86,2

	187
	70,1-74,9
	72,8-80,8
	77,6-87,1

	188
	70,8-75,8
	73,5-81,7
	78,5-88,0

	189
	71,5-76,5
	74,4-82,6
	79,4-88,9

	190
	72,2-77,2
	75,3-83,5
	80,3-89,8

	Женщины

	150
	42,7-45,9
	44,5-50,0
	48,2-55,4

	151
	43,0-46,4
	45,1-50,5
	48,7-55,9

	152
	43,4-47,0
	45,6-51,0
	49,2-56,5

	153
	43,9-47,5
	46,1-51,6
	49,8-57,0

	154
	44,4-48,0
	46,7-52,1
	50,3-57,6

	155
	44,9-48,6
	47,2-52,6
	50,8-58,1

	156
	45,4-49,1
	47,7-53,2
	51,3-58,6

	157
	46,0-49,6
	48,2-53,7
	51,9-59,1

	158
	46,5-50,2
	48,8-54,3
	52,4-59,7

	159
	47,1-50,7
	49,3-54,8
	53,0-60,2

	160
	47,6-51,2
	49,9-55,3
	53,5-60,8

	161
	48,2-51,8
	50,4-56,0
	54,0-61,5

	162
	48,7-52,3
	51,0-56,8
	54,6-62,2

	163
	49,2-52,9
	51,5-57,5
	55,2-62,9

	164
	49,8-53,4
	52,0-58,2
	55,9-63,7

	165
	50,3-53,9
	52,6-58,9
	56,7-64,4

	166
	50,8-54,6
	53,3-59,8
	57,3-65,1

	167
	51,4-55,3
	54,0-60,7
	58,1-65,8

	168
	52,0-56,0
	54,7-61,5
	58,8-66,5

	169
	52,7-56,8
	55,4-62,2
	59,5-67,2

	170
	53,4-57,5
	56,1-62,9
	60,2-67,9

	171
	54,1-58,2
	56,8-63,6
	60,9-68,6

	172
	54,8-58,9
	57,5-64,3
	61,6-69,3

	173
	55,5-59.6
	58,3-65,1
	62,3-70,1 -

	174
	56,3-60,3
	59,0-65,8
	63,1-70,8

	175
	57,0-61,0
	59,7-66,5
	63,8-71,5

	176
	57,7-61,9
	60,4-67,2
	64,5-72,3

	177
	58,4-62,8
	61,1-67,8
	65,2-73,2

	178
	59,1-63,6
	61,8-68,6
	65,9-74,1

	179
	59,8-64,4
	62,5-69,3
	66,6-75,0

	180
	60,5-65,1
	63,3-70,1
	67,3-75,9

	* Определение дано на с 359.


Таблица 6

Диета для тех, кому необходимо похудеть 
(первый вариант)
	Дневное меню (700—800 ккал)
	Вес (нетто), г
	Калорийность,
ккал

	ПОНЕДЕЛЬНИК

	Завтрак

	Мясо отварное
	90
	134

	Кофе черный
	100
	—

	2-й завтрак

	Яблоко свежее
	100
	44

	Обед

	Суп из сборных овощей
	250
	91

	Тефтели мясные паровые
	100
	219

	Желе лимонное на ксилите
	30
	87

	Полдник

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин

	Рыба отварная (судак)
	100
	105

	Горошек зеленый без масла
	50
	18

	На ночь

	1 стакан кефира
	200
	107

	ИТОГО
	805

	ВТОРНИК

	Завтрак

	Творог полужирный
	100
	159

	Кофе черный
	100
	—

	2-й завтрак

	Яблоко свежее
	100
	44

	Обед

	Суп вегетарианский из сборных овощей
	250
	91

	Мясо отварное
	90
	134

	Яблоко свежее
	100
	44

	Полдник

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин

	Мясо отварное
	90
	134

	Горошек зеленый без масла
	50
	18

	На ночь

	1 стакан кефира
	200
	107

	ИТОГО
	731

	СРЕДА

	Завтрак

	Мясо отварное
	90
	134

	Кофе черный
	100
	—

	2-й завтрак

	Яблоко свежее
	100
	44

	Обед

	Борщ вегетарианский
	250
	139

	Рыба отварная (судак)
	100
	105

	Компот из яблок без сахара
	200
	35

	Полдник

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин

	Рулет мясной, фаршированный омлетом, запеченный
	150
	283

	На ночь

	1 стакан кефира
	200
	107

	ИТОГО
	847

	ЧЕТВЕРГ

	Завтрак

	Творог полужирный
	100
	159

	Кофе черный
	100
	—

	2-й завтрак

	Салат из свежей капусты без сахара
	150
	93

	Обед

	Щи вегетарианские
	250
	109

	Мясо отварное
	90
	134

	Яблоко свежее
	100
	44

	Полдник

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин

	Рыба отварная (судак)
	100
	105

	На ночь

	1 стакан кефира
	200
	107

	ИТОГО
	751

	ПЯТНИЦА

	Завтрак

	Салат овощной на растительном масле
	150
	134

	Кофе черный
	100
	—

	2-й завтрак

	Яблоко свежее
	100
	44

	Обед

	Щи вегетарианские
	250
	109

	Курица отварная
	100
	173

	Компот из яблок без сахара
	200
	35

	Полдник

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин

	Рагу из овощей
	150
	128

	На ночь

	1 стакан кефира
	200
	107

	ИТОГО
	730

	СУББОТА

	Завтрак

	Сельдь натуральная, вымоченная, с отварным картофелем
	100
	100

	Кофе черный
	100
	—

	2-й завтрак

	Яблоко свежее
	100
	44

	Обед

	Борщ вегетарианский
	250
	139

	Мясо отварное
	90
	134

	Компот из яблок без сахара
	200
	35

	Полдник

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин

	Рыба отварная (судак)
	100
	105

	Зеленый горошек без масла
	50
	18

	На ночь

	1 стакан кефира
	200
	107

	ИТОГО
	682

	ВОСКРЕСЕНЬЕ

	Завтрак

	Винегрет на растительном масле
	170
	198

	Кофе черный
	100
	—

	2-й завтрак

	Яблоко свежее
	100
	44

	Обед

	Щи вегетарианские
	250
	109

	Тефтели мясные паровые
	100
	219

	Компот из яблок без сахара
	200
	35

	Полдник

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин

	Рыба отварная (судак)
	100
	105

	Капуста, тушенная на растительном масле
	150
	48

	На ночь

	1 стакан кефира
	200
	107

	ИТОГО
	865


Таблица 7

Диета для тех, кому необходимо похудеть 
(второй вариант)
	Дневное меню (1600—1900 ккал)
	Вес (нетто), г
	Калорийность, ккал

	ПОНЕДЕЛЬНИК

	Завтрак

	Мясо отварное
	90
	134

	Зеленый горошек с яйцом, запеченный
	200
	226

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	2-й завтрак

	Яблоко свежее
	100
	44

	Обед

	Суп из сборных овощей
	250
	91

	Тефтели мясные паровые
	100
	219

	Свекла тушеная, без сахара
	150
	149

	Желе лимонное на ксилите
	30
	87

	Полдник

	Отвар шиповника
	200
	

	Творог полужирный
	100
	159

	Ужин

	Рыба отварная (судак)
	100
	105

	Овощной гарнир
	100
	113

	На ночь

	Стакан кефира
	200
	107

	На весь день хлеб ржаной
	150
	298

	ИТОГО
	1761

	ВТОРНИК

	Завтрак

	Творог полужирный
	100
	159

	Винегрет на растительном масле
	170
	198

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	2-й завтрак

	Салат из моркови с яблоками без сахара
	150
	109

	Обед

	Суп вегетарианский из сборных овощей
	250
	91

	Тефтели мясные паровые
	100
	219

	Гарнир овощной
	100
	113

	Компот из яблок без сахара
	200
	35

	Полдник

	Отвар шиповника
	200
	

	Творог полужирный
	100
	159

	Ужин

	Рыба отварная (судак)
	100
	105

	Свекла тушеная, без сахара
	150
	149

	На ночь

	1 стакан кефира
	200
	107

	На весь день хлеб ржаной
	150
	298

	ИТОГО
	1771

	СРЕДА

	Завтрак

	Язык отварной
	90
	134

	Салат овощной на растительном масле
	150
	134

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	2-й завтрак

	Яблоко свежее
	100
	44

	Обед
	
	

	Борщ вегетарианский 
	250
	139

	Рыба отварная (судак)
	100
	105

	Капуста, тушенная на растительном масле
	170
	96

	Компот из яблок без сахара
	200
	35

	Полдник

	1 стакан молока
	200
	107

	Творог полужирный
	100
	159

	Ужин

	Рулет мясной, фаршированный омлетом, запеченный
	150
	283

	На ночь 

	Кефир 1 стакан
	200
	107

	На весь день хлеб ржаной
	150
	298

	ИТОГО
	1670

	ЧЕТВЕРГ

	Завтрак

	Творог полужирный
	100
	159

	Морковь тушеная
	150
	174

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	2-й завтрак

	Салат из свежей капусты без сахара
	150
	93

	Обед

	Щи вегетарианские
	250
	109

	Мясо отварное
	90
	134

	Горошек зеленый без масла
	50
	18

	Яблоко свежее
	100
	44

	Полдник

	Творог полужирный
	100
	159

	Отвар шиповника
	200
	—

	Ужин

	Рыба отварная (судак)
	100
	105

	Рагу из овощей
	150
	128

	На ночь

	1 стакан кефира
	200
	107

	На весь день хлеб ржаной
	150
	298

	ИТОГО
	1557

	ПЯТНИЦА

	Завтрак

	Мясо отварное
	90
	134

	Зеленый горошек с яйцом, запеченный
	200
	226

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	2-й завтрак

	Салат из свеклы с яблоками на растительном масле
	150
	150

	Обед

	Щи вегетарианские
	250
	109

	Курица отварная
	100
	173

	Капуста тушеная
	170
	96

	Компот из яблок без сахара
	200
	35

	Полдник

	Творог полужирный
	100
	159

	Отвар шиповника
	200
	

	Ужин

	Рыба отварная (судак)
	100
	105

	Шницель капустный
	200
	311

	На ночь

	1 стакан кефира
	200
	107

	На весь день ржаной хлеб
	150
	298

	ИТОГО
	1932

	СУББОТА

	Завтрак

	Сельдь вымоченная с отварным картофелем
	100
	100

	Морковь тушеная
	150
	174

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	2-й завтрак

	Салат овощной на растительном масле
	150
	134

	Обед

	Борщ вегетарианский
	250
	139

	Мясо отварное
	90
	134

	Гарнир овощной
	100
	113

	Мусс из яблок на ксилите
	70
	85

	Полдник

	Творог полужирный
	100
	159

	Ужин

	Рыба отварная (судак)
	100
	105

	Горошек зеленый
	50
	18

	Шницель капустный
	200
	311

	На ночь

	1 стакан кефира
	200
	107

	На весь день хлеб ржаной
	150
	298

	ИТОГО
	1906

	ВОСКРЕСЕНЬЕ

	Завтрак

	Творог полужирный
	100
	159

	Винегрет на растительном масле
	150
	190

	Кофе с молоком без сахара
	100
	29

	2-й завтрак

	Яблоко свежее
	100
	44

	Обед

	Щи вегетарианские
	250
	109

	Тефтели мясные паровые
	100
	219

	Капуста тушеная
	150
	83

	Яблоко свежее
	100
	44

	Полдник

	Творог полужирный
	100
	159

	Тертая морковь без сахара
	75
	25

	Ужин

	Рыба отварная (судак)
	100
	105

	Гарнир овощной
	100
	113

	На ночь

	1 стакан кефира
	200
	107

	На весь день хлеб ржаной
	150
	298

	ИТОГО
	1684
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�	 Согласно Международной системе единиц (СИ), 1 ккал равна 4, 187 кДж.


�	 Речь идет о герое романа английской писательницы Мэри Шелли «Франкенштейн, или Современный Прометей» (1818 г.) — молодом талантливом ученом, в лабораторных условиях создавшего уродливого гиганта, который возненавидел своего творца и начал мстить ему за свое одиночество. Имя Франкенштейна стало нарицательным для человека, создавшего злую силу, с которой он не с состоянии справиться.


� Осмоляльность — содержание частиц веществ в 1 кг воды, измеряемое с помощью осмометра. За единицу осмоляльности принято осмотическое давление, создаваемое недиссоциируемым веществом, имеющим концентрацию в 1 моль на 1 кг растворителя, то есть одномоляльный раствор содержит 6,023 х 1023 частиц на 1 кг воды. Такое содержание вещества снижает точку замерзания на 1,86 °С. Снижение точки замерзания раствора положено в основу измерения осмоляльности с помощью осмометра.


� Здесь и далее показатель дан из расчета на 100 г продукта. — (Прим. авт.)	


� Приведенные рецепты взяты из книги «Старинное искусство приготовления пищи». Мария Ределин. — М.: ННН, 1995.


� По книге: Хюртер П., Трэвис Л.Б. Книга о сахарном диабете I типа. — Франкфурт, 1992.


� Касаткина Э.П. Сахарный диабет у детей. — М.: Медицина, 1990.


� Певзнер М.И. Основы лечебного питания. — М.: Медгиз, 1958.


� Ноорден К., Изаак С. Диетический указатель для диабетиков (пер. с немец.). — М.—Л.: Госиздат, 1928.


� В расчете на 1 порцию.


� Вместо помидоров можно использовать 5 г томата-пасты, которая припускается вместе с кореньями.


� Количество ингредиентов приведено в расчете на 1 порцию.


� Блюда готовят без соли.


� Блюда готовят с минимальным количеством соли.


� Все ингредиенты приведены в расчете на 1 порцию.





� 	Сборник нормативных и технических документов, регламентирующих производство кулинарной продукции. Издание 2-е, IV часть. — М., Хлебопродинформ, 2003.


� Кроме пп. 39-42, 56.


� За исключением специализированных продуктов для детского и диетического питания.


� Из кн. «Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий диетического питания. Сборник технических нормативов. Для предприятий общественного питания. Министерство экономического развития и торговли Российской Федерации. Хлебпродинформ». М., 2002.


� Готовится без сахара.


20 Готовится без сахара.


21  Готовится без лимонной кислоты.


22  Готовится без соли.


20 Готовится без сахара.


21  Готовится без лимонной кислоты.


22  Готовится без соли.


20 Готовится без сахара.


20 Готовится без сахара.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


20 Готовится без сахара.


20 Готовится без сахара.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


23 К пищевым костям относятся: говяжьи — суставные головки трубчатых костей, грудные и крестцовые кости. Реберные и лопаточные кости говяжьих туш для приготовления бульонов не используют, их сдают на техническую переработку. Позвоночные кости используют для приготовления соусов.





22  Готовится без соли.


24 Набор овощей определяется самостоятельно.


25 Можно использовать грибы белые свежие.


26 Химический состав взят на 20 г крупы.


27 При приготовлении слизистых супов потери овсяной крупы составляют 50%, а овсяных хлопьев «Геркулес» — 33%.


28 При приготовлении слизистых супов потери крупы составляют 50%.


28 При приготовлении слизистых супов потери крупы составляют 50%.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


20 Готовится без сахара.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


29 Готовится без сахара, без сметаны


20 Готовится без сахара.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


20 Готовится без сахара.


22  Готовится без соли.


20 Готовится без сахара.


20 Готовится без сахара.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


30 Сырая мякоть креветок


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


22  Готовится без соли.


31 Текст технологической карты размещают на одной странице бумаги формата А-4.


Технологическая карта составляется в 3 экземплярах: один остается у шеф-повара (этот экземпляр желательно ламинировать, его размещают на рабочем месте шеф-повара), другой у диетсестры, третий — в бухгалтерии.


31 Текст технологической карты размещают на одной странице бумаги формата А-4.


Технологическая карта составляется в 3 экземплярах: один остается у шеф-повара (этот экземпляр желательно ламинировать, его размещают на рабочем месте шеф-повара), другой у диетсестры, третий — в бухгалтерии.


31 Текст технологической карты размещают на одной странице бумаги формата А-4.


Технологическая карта составляется в 3 экземплярах: один остается у шеф-повара (этот экземпляр желательно ламинировать, его размещают на рабочем месте шеф-повара), другой у диетсестры, третий — в бухгалтерии.


32 	Химический состав пищевых продуктов: Справочник. Кн. 1. / Ред. И.М. Скурихин, М.Н. Волгарев. — М.: Агропромиздат, 1987.


33 Химический состав пищевых продуктов: Справочник. Кн. 1. / Ред. И.М. Скурихин, М.Н. Волгарев. — М.: Агропромиздат, 1987.


34 Таблица идеального веса разработана американской компанией по страхованию жизни «Метрополитен лайф иншуренс компани»; приводится по книге: П. Петридес, Л. Вайсе, Г. Леффлер, О. Вийланд. Сахарный диабет. — М.: Медицина, 1980.
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