





Энди Роу

Шоколадная диета и косметика




Какая вы бледная!

Это потому, что вы видите в жизни только ее грустную сторону и не любите шоколада

Этель Лилиан Войнич. Овод





Введение

Шоколад в нашей жизни
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Некоторое время назад во всем мире появился большой интерес к косметике и диете, в основе которой лежит продукт, произведенный из какао-бобов, – шоколад. Сам шоколад стал популярным диетическим продуктом, благоприятно влияющим на некоторые серьезные заболевания. Косметическая продукция из шоколада и какао-порошка все больше и больше завоевывает рынок, а косметологические салоны предлагают своим клиентам множество оздоровительных программ, связанных с кремами и муссами из шоколада. Все чаще и чаще врачи официальной медицины предписывают своим пациентам принимать в дополнение к общему лечению черный шоколад или какао. Во многих странах мира идет интенсивное изучение положительных свойств какао.

Шоколадный бум пришел и в нашу страну, и все более популярными в России стали оздоровительные и антивозрастные программы, предлагаемые спа-салонами и косметологическими центрами. Наши медики рекомендуют больным обратить внимание на шоколадную диету и больше употреблять темного шоколада. Со своей стороны шоколадная косметика оправдывает многие ожидания, которые предъявляют ей требовательные поклонницы. Многие положительные свойства какао были известны давно, но только сейчас, с развитием индустрии красоты, под влиянием современной жизни на здоровье и внешность человека, интерес к целебным свойствам какао и косметическим продуктам из шоколада несоизмеримо вырос. В мире все еще остаются некоторые ложные мифы о шоколаде, опровергнутые современными исследованиями. Вы можете услышать, например, такие мнения:

– Шоколад повышает уровень «плохого» холестерина.

– В шоколаде много кофеина.

– При диабете нельзя употреблять продукты из какао.

– Шоколад вызывает кариес.

– Шоколад вреден для детей – он причина гиперактивности.

– Шоколад способствует набору «лишних килограммов».

– Шоколад – причина стресса.



          
[image: ]


        


          Ах уж эти французы! Это они в 1995 году придумали отмечать День шоколада. Эту традицию подхватили и другие города Европы. Теперь 11 июля – Всемирный день шоколада, люди собираются, чтобы вдоволь повеселиться и досыта поесть шоколада. Россия тоже не захотела остаться в стороне: в этот день проводят фестивали, конкурсы и другие мероприятия. Американцы же пошли дальше всех, они отмечают праздник шоколада дважды в году: 7 июля и 28 октября.
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Все эти несуразности опровергаются в нашей книге. В ней вы найдете ответы на многие вопросы о пользе какао и шоколада, о причинах популярности шоколадной косметики и шоколадной диете. Узнаете, как много дают нашему организму продукты из какао-бобов и как важно съедать каждый день небольшой кусочек шоколадной плитки.

Начнем же мы наше путешествие по миру какао с далекой истории.
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Из истории появления шоколада в Европе и в России




Нет шоколада – нет завтрака!

Чарлз Диккенс. Записки Пиквикского клуба
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Впервые шоколад появился в нашей стране при императрице Екатерине Великой. Говорят, что это лакомство в 1786 году преподнес двору ее императорского величества посол Венесуэлы генералиссимус Франциско де Миранда. Но мировая история продукта гораздо старше и сложнее. Первыми, кто начал регулярно употреблять шоколад в виде горького хмельного напитка, были племена ацтеков и майя. Это произошло, как считают историки, в промежутке между 400 годом до н. э. и 100 годом н. э. Из Южной Америки он попадал в Европу, где так же в виде напитка, но уже с сахаром шоколад приобрел популярность в высшем свете. Интересно, что индейское название дерева – какао, плоды которого и использовали люди, прижилось в Новом Свете как название напитка. Странно то, что другие продукты из какао-бобов получили иное название – шоколад, хотя у индейцев густой холодный напиток из какао с ванилью и специями назывался близким по звучанию словом «чоколатль» или «ксокоатль», что переводилось как «пенная вода». Пили этот напиток в первую очередь высшая знать, священнослужители и торговцы, а само какао играло важную роль в культурной и религиозной жизни индейского общества майя и ацтеков. Многие религиозные церемонии этих народов связаны с употреблением какао.
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          Шоколаду постоянно приписывают какие-то особые свойства: магичестие, мистические, целебные… Например, по-латыни какао-деревья называются Theobroma Cacao, что означает «пища богов». На греческом theos означает «бог», а broma – «пища».
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Из европейцев первым попробовал чоколатль Христофор Колумб в 1502 году и даже привез бобы домой. Но тогда на них не обратили никакого внимания, ведь самому Колумбу шоколад не понравился. Вторая попытка приучения европейцев к какао стала успешной – конкистадоры генерала Эрнана Кортеса в 1519 году попробовали его, привезли чудо-бобы в Европу и представили невиданный прежде напиток при испанском дворе. Какао понравилось, и предприимчивый покоритель Нового Света организовал торговлю им со своей плантации в Америке.

Поначалу весьма дорогостоящий продукт был недоступен большинству, но со временем многим горожанам стало по карману покупать если не сами какао-бобы, то отходы от их производства, из которых делали напиток какавелла, похожий на какао, но более жидкий. Но и сам напиток какао становился все более популярным. На протяжении десятилетий изменился и его состав. Довольно быстро европейцы отказались от использования перца и сильных специй, стали добавлять больше сахара или меда, а для аромата использовали ваниль. В относительно холодной Европе какао стали подогревать, что также повлияло на вкусовые предпочтения испанцев, итальянцев и французов. На территорию германских государств шоколад попал из Италии, а с 1621 года монополия Испании на этот продукт и вовсе перестала действовать – какао-бобы появились на оптовых рынках Голландии и по всему континенту. В розницу какао продавали в прессованных плитах, от которых торговец отламывал кусок нужного веса. В специальном сосуде какао нагревали, добавляли в него сахар и воду и разливали по чашкам. В начале XVIII века в Великобритании попробовали вместо воды использовать молоко и получили более мягкий и вкусный напиток, чем тот, что готовили на воде. По примеру британцев и в других странах при приготовлении какао стали использовать молоко, и это вскоре стало обычным делом.

С открытием в 1828 году голландского химика Конрада ван Хаутена появилась возможность изготовлять твердый шоколад, путем добавления какао-масла в порошок какао. А через двадцать лет в Германии составили классическую рецептуру твердого шоколада, используемую до настоящего времени. В тертое какао добавляется какао-масло, сахар и ваниль. От количества добавленного какао-масла зависит степень горечи шоколада. При добавлении 30 % какао-масла изготавливают плитки молочного шоколада, а при более высоких цифрах – горького. С повышением спроса на горький шоколад с высоким содержанием какао многие производители указывают на упаковке процент его содержания.

Мы начали наш исторический рассказ с того, что впервые шоколад появился в России при императрице Екатерине II, а упомянутый ранее Франциско де Миранда привез какао из Америки, и русские открыли этот продукт, как и европейцы, напрямую. Некоторое время шоколад, а мы имеем в виду напиток, пили исключительно в дворянской и купеческой среде. Основная причина этого – высокая цена продукта, доставлявшегося из-за океана, да еще через европейские порты. Ситуация начала меняться к середине XIX века, когда в 1850 году немец Теодор Фердинанд Эйнем приехал в Россию для занятия бизнесом и открыл в Москве небольшое производство шоколада, ставшее основой большого производства, известного ныне под маркой «Красный Октябрь». Шоколад «Эйнем» славился не только отменным качеством и превосходным вкусом, но и дорогой и элегантной упаковкой. Конфеты укладывали в шелковые или бархатные ячейки, коробки отделывали натуральной кожей с золотым тиснением. Т.Ф. Эйнем придумал продажу наборов конфет с сюрпризами-подарками внутри. Обычно это были ноты небольших музыкальных композиций – песенные или просто поздравительные открытки. В Санкт-Петербурге, Москве, Нижнем Новгороде и других крупный городах Российской империи во второй половине XIX столетия открываются кафе и рестораны, где можно было выпить горячего какао или полакомиться шоколадом собственного производства. Постепенно обыватели приучаются пить какао и дома, покупая какао-порошок в кондитерских магазинах, причем для людей с небольшими доходами там предлагали какавеллу – отходы от производства какао-бобов. Напиток из какавеллы носил то же название и отличался от настоящего какао жидкой консистенцией и менее выраженным вкусом. Долгое время какавелла была очень популярна, но с ростом доходов населения ее вытеснил какао-порошок, изготовленный из какао-бобов.

В нашей стране известным шоколадным магнатом был промышленник Алексей Иванович Абрикосов, выпускавший такие знаменитые конфеты, как «Гусиные лапки», «Раковые шейки» и «Утиные носы». Владельцы «Товарищества А.И. Абрикосова сыновей» первые в России придумали покрывать глазурью сушеные фрукты – так появились чернослив и курага в шоколаде, до этого завозившиеся к нам из Франции. В 1900 году процесс глазирования шоколадом на фабрике Абрикосовых становится автоматизированным, а годом ранее Товарищество получает высокое звание «поставщик двора его императорского величества». В 1918 году все «сладкое» производство Абрикосовых было национализировано. Свою продукцию Абрикосовы также упаковывали в дорогую и запоминающуюся упаковку. В коробку с шоколадом вкладывались карточки и этикетки, посвященные артистам, ученым, музыкантам и литераторам, причем ориентировались шоколадные короли главным образом на детей, поэтому и конфеты они называли близкими детскому сердцу названиями, где присутствуют лапки и клювики.
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          В честь священного месяца Рамадан в Индонезии была построена мечеть из шоколада: шириной три метра и высотой пять метров! Строительство шло две недели. Все пришедшие посмотреть на это чудо могли не только полюбоваться, но и попробовать кусочек.
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В прошлом веке отечественная промышленность выпускала множество горького и молочного шоколада, шоколадных конфет и изделий, глазурованных шоколадом. Исторически сложилось так, что большая часть потребляемой в

России продукции относится к молочному шоколаду, в меньшей степени у нас едят шоколад горький. Но это связано с тем, что немец Эйхен привез из Германии именно молочный шоколад, а его фирма быстро приучила наших предков к шоколаду с меньшим содержанием какао. Конечно, любили в России и темный шоколад, но употребляли его в меньших объемах. Ценители всегда отмечали изделия московской кондитерской фабрики «Красный Октябрь» или фабрики имени Н.К. Крупской, расположенной в Санкт-Петербурге. Последняя даже имела своих постоянных почитателей – любители шоколада искали именно ее продукцию.
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Кратко о технологии изготовления шоколада и его химическом составе




[image: ]




Как же получают это удивительное лакомство? Для производства шоколада используются семена вечнозеленого дерева какао, происходящего из субэкваториальных районов Америки. Растение, научное название которого – Theobroma cacao, относится к семейству стеркулевых, широко распространено в тропиках.

Сегодня какао, называемое в нашей стране шоколадным деревом, выращивают и на других континентах. Но в диком виде его можно встретить на побережье Мексики, в Центральной и Южной Америке. Высота дерева зависит от места произрастания и колеблется от 10 до 20 метров. При культурном возделывании высоту регулируют путем обрезки и она редко достигает 7 метров. Листья какао тонкие, продолговато-эллиптические, длиной до 30 сантиметров, цветки небольшие, восковидные, розовато-белые, появляются на поверхности ствола и крупных ветвей. Плод, созревание которого продолжается четыре месяца, у какао небольшой, а его длина колеблется в пределах 20–38 сантиметров. По внешнему виду он напоминает большой огурец или маленькую дыню, с кожистой, слегка одеревеневшей оболочкой красного, красновато-бурого, зеленого или желтого цвета, меняющегося в процессе созревания. В одном плоде какао находится от 20 до 50 бобов, погруженных в вязкую, липкую жидкость, твердеющую на открытом воздухе. Отдельное семя (боб) покрыто маслянистой кожурой.

По месту произрастания какао-бобы разделяют на американские, африканские и азиатские, а крупнейшими экспортерами какао-бобов являются такие страны, как Кот-д’Ивуар, Венесуэла, Индонезия, Гана, Камерун, Бразилия и Эквадор.

Самым лучшим принято считать группу сортов «Криолло», характеризующихся мягким вкусом. Его разводят в Венесуэле, Коста-Рике и Никарагуа. Сорта группы «Форастеро» наиболее распространены среди производителей и экспортеров, а группа какао-бобов сорта «Ка-лабасильо» самая дешевая из всех, но при этом и самая низкокачественная.

Для производства шоколада используют какао-бобы всех трех сортов. Со стволов дерева их срезают большими, длинными ножами (мачете) и собирают в корзины. Затем урожай сваливают в кучи, и плоды разрезают на несколько частей. Следующий этап заключается в отделении какао-бобов от мякоти – опытный резчик в течение одного часа вскрывает до пятисот плодов шоколадного дерева. Какао-бобы раскладывают на поддонах и оставляют на несколько дней для фермантации – под действием природных дрожжей и ферментов они темнеют и приобретают яркий шоколадный запах и вкус. В завершение процесса плоды сушат на солнце и жарят, удаляя шелуху, сортируют и упаковывают для дальнейшей переработки.

На следующем этапе какао-бобы перемалывают до получения пастообразной массы, называемой какао тертое. Интересно, что жиры, входящие в состав какао-бобов, при нагревании плавятся и после измельчения какао тертое получается в жидком виде, но густеет и затвердевает в процессе охлаждения. Теперь продукт пригоден для производства шоколада, а также использования в косметических и фармакологических изделиях. Самый ценный продукт, получаемый путем прессования какао тертого, – это какао-масло. Оно не только входит в число обязательных ингредиентов шоколада, но используется для приготовления мазей в косметике. Именно какао-масло придает шоколаду его неповторимый вкус. Но оно имеет и некоторые уникальные свойства, так как состоит из трех типов жиров. Один из них идентичен жиру оливкового масла. Второй относится к типу так называемых насыщенных жиров, превращаемых в печени в жир, похожий на жир оливкового масла. Третий вид жира помогает укрепить клеточные мембраны нашего организма. Все это говорит о том, что жир, содержащийся в какао-масле, не вреден для человека.

Сухой остаток, полученный при приготовлении какао-масла, перемалывают, и получается известный всем какао-порошок, используемый в кондитерском производстве и для приготовления напитка какао.

В какао-бобах шоколадного дерева содержится до 300 различных полезных веществ. Примерный химический состав какао-боба следующий: жиры составляют 54 %, белки – 11,5 %, целлюлоза – 9 %, крахмал и полисахариды – 7,5 %, танин – 6 %, вода – 5 %, минеральные вещества и соли – 2,6 %, органические кислоты – 2 %, сахариды – 1 % и кофеин – 0,2 %. В числе веществ, содержащихся в какао-бобах, можно отметить: анандамид, аргинин, дофамин, эпикатехин, гистамин, кокохил, серотонин, триптофан, тирамин, фенилэтиламин, полифенол, салсолинол, магний.

В многочисленных исследованиях отмечается, что жиры, содержащиеся в какао-бобах, относятся к так называемым насыщенным жирам, но при этом не оказывают на организм человека вредного влияния – шоколад не повышает уровень холестерина в крови. Состав какао-бобов таков, что входящие в него элементы органично дополняют друг друга. Например, хром участвует в расщеплении глюкозы, поддерживая нормальный уровень сахара в крови, и способствует жировому обмену. Все это необходимо нам и в косметологии, и при правильном питании.

Какао-бобы и их производные используются в производстве продуктов питания, в медицине и косметологии.
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          Чтобы получился один килограмм шоколада, необходимо 900 бобов какао!
        




[image: ]




Продукт какао употребляют в двух видах – в жидком, как напиток, и в твердом в виде шоколада. Для производства кондитерских изделий используется порошок какао или толченый шоколад. Какао-напиток (какао) или горячий шоколад состоит из самого какао, воды или молока, а также сахара. Современная индустрия питания выпускает множество порошков какао и смесей, получаемых добавлением в какао разного рода ароматизаторов, например ванили. Напиток готовят двумя способами. Первый предусматривает использование порошка какао, который варят на молоке или воде либо размешивают в холодной жидкости. При втором варианте используется растопленный на молоке плиточный шоколад, в который добавляют сахар, ваниль или корицу.

Твердый продукт, получаемый из какао-бобов, носит название шоколада и разделяется на виды по количеству какао. Содержание сахара в любом виде шоколада не должно превышать 63 % для обычного шоколада (плитки без добавок) и 55 % для десертной шоколадной массы (плитки с различными наполнителями). По содержанию какао шоколад подразделяется на: горький, молочный и белый. Горький шоколад готовят из масла какао, тертого какао и сахарной пудры, причем соотношение тертого какао и сахара меняет вкусовые качества продукта, делая его более или менее горьким. Такой шоколад является наиболее ценным как для питания, так и для использования в косметологических и лечебных целях. Состав молочного шоколада аналогичен горькому, только количество тертого какао в нем меньше и обязательно присутствует сухое молоко жирностью 2,5 %. Иногда вместо молока используют сухие сливки. Наконец, белый шоколад получают путем смешения масла какао, сахара, сухого молока и ванилина. Какао-порошок в такой продукт не добавляют, поэтому белый шоколад имеет кремовый (белый) цвет и неповторимый «молочный» вкус.

Кроме этих основных видов шоколада производят пористый шоколад, при изготовлении которого используют десертную шоколадную массу, и диабетический шоколад – в него вместо сахара добавляют разного рода подсластители. Кроме этого кондитерская промышленность выпускает шоколад с разнообразными наполнителями из фруктов, ягод, орехов и цукатов, а также с ароматическими добавками: коньяком, ромом, спиртом, перцем и т. д.

Особой популярностью пользуются сушеные фрукты в шоколаде и конфеты, покрытые шоколадной глазурью. При ее производстве используют какао тертое, сахарную пудру, эссенции, разжижители и какао-масло. Иногда для экономии какао-масла добавляют кондитерский жир.

На основе какао-порошка и шоколада, с использованием масла какао, изготовляют медицинские и косметологические препараты. Какао-масло в большом количестве используют для производства ректальных и вагинальных суппозиториев (свечей), как липофильную основу.

В последнее время в продаже стало появляться какао из бобов, собранных с дикорастущих шоколадных деревьев.

Не секрет, что основную массу шоколада изготовляют из бобов, выращенных на плантациях.
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          Было время, когда церковь запрещала употребление шоколада, поставив его в один ряд с еретизмом и богохульством.
        



Дикорастущие деревья встречаются в джунглях, и их плотность составляет 15–20 единиц на один гектар. Дерево начинает плодоносить примерно на десятый год – некоторые раньше, другие позже. В условиях дикой природы этот процесс сложно как-либо регулировать. Одно дикое дерево приносит до 50 бобов, при этом для производства 1 килограмма шоколада их требуется около 900 штук. Можно представить, какой лес из деревьев какао обеспечивает нас этим лакомством и насколько трудоемким является процесс сбора бобов дикорастущего какао. Но, возможно, это стоит того. Проведенные исследования показали существенное отличие состава дикорастущих бобов и бобов, выращенных на плантациях. Какао, собранное в условиях джунглей, более богато витаминами и минералами, а для сохранения этих полезных компонентов разработан процесс низкотемпературной обработки бобов. Авторы подобного процесса назвали свой продукт «живое какао». Употреблять этот продукт авторы рекомендуют в виде бобов (просто разжевывать их), в порошке (заваривать в теплой воде или есть с фруктами). Главное, против чего категорически возражают авторы идеи, – термическая высокотемпературная обработка какао, уничтожающая большую часть ценных свойств какао-бобов. Но тут, конечно, выбор за вами.
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Достоинства шоколадной косметики
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В косметических целях шоколад используют в составе кремов и масок для лица и тела, а мода на подобное применение этого продукта растет с каждым годом во всем мире. Горячий шоколад используют в ванне, при массаже и обертывании; маски, крема и бальзамы втирают в тело и кожу лица. Многие спа-салоны предлагают курс шоколадной терапии для кожи, состоящий из шоколадного пилинга всего тела, шоколадной маски на лицо, шею или горячей ванны с шоколадной эмульсией. Помимо большого оздоровительного эффекта подобная процедура имеет и сильное психологическое воздействие, улучшая настроение и общее самочувствие.

По своему воздействию на организм шоколад сравним с удовольствием от секса. Какао стимулирует выработку эндорфина – гормона счастья. За это отвечает нейромодулятор под названием фенилэтиламин. Установлено, что при употреблении шоколада во время беременности появляются на свет более жизнерадостные дети. Да и сама беременная женщина, съев плитку, становится спокойнее, а ее нервная система более защищена от стрессов. За иммунитет и устойчивость к стрессовым ситуациям в шоколаде «отвечает» магний.
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          Индейцы Центральной Америки в 1200–1000 годах до н. э. варили «шоколадное пиво».
        



Кроме этого, продукты из какао-бобов полезны для профилактики простудных заболеваний – ученые из Великобритании обнаружили отличные свойства шоколада в борьбе с кашлем, какао укрепляет сосуды, чем помогает в борьбе с сердечно-сосудистыми заболеваниями. Конечно, шоколад – не лекарство и не излечивает больного человека, но его полезные свойства настолько широки, что помогут вам не заболеть, оградив от многих недугов. Тот же витамин А, в достаточном количестве находящийся в какао-бобах, способствует снижению кровяного давления и стабилизации уровня холестерина в крови, то есть обладает активным противодиабетическим действием.

Входящие в состав шоколада микроэлементы оказывают на кожу заживляющее и тонизирующее действие. Так, вещество кокохил, открытое в Мюнстерском университете, разглаживает морщины и способствует росту клеток кожи, а метилксантин и кофеин дополнительно ее тонизируют. Поэтому особенно важно использование какао для нанесения масок в областях шеи и лица. Наличие в составе какао-масла пальмитиновой, стеариновой и других кислот важно для борьбы с сухостью кожи, а витамин А помогает в регенерации кожных покровов. Гистамин, находящийся в шоколаде, активно участвует в омоложении клеток кожи, способствует заживлению ран, ожогов и последствий аллергических реакций. После проведения шоколадной терапии кожа становится бархатистой, а пигментные пятна и угревая сыпь становятся бледными и могут даже исчезнуть вовсе.

В состав какао входит кофеин, участвующий в нормализации обменных процессов всего организма и его самого большого органа – кожи. Кофеин стимулирует кровообращение и оказывает тонизирующее действие. Эти полезные свойства весьма кстати в борьбе с лишним весом и целлюлитом. Кроме того, кофеин способствует росту волос, что полезно при применении косметической продукции, предназначенной для кожи головы. Витамины В: и В2 участвуют во всех биологических процессах в коже, а витамин РР укрепляет стенки сосудов. Масло какао-бобов богато витамином F, в состав которого входят несколько важных жирных кислот, например стеариновая, линолевая, пальмитиновая и другие, способствующие регенерации клеток кожи путем восстановления их мембран и удержанию влаги. Необходимую

подтяжку коже, так называемый лифтинг-эффект обеспечивают вещества из группы алколоидов – теофилин и теобромин. В обновлении рогового слоя участвуют липиды, присутствующие в какао-бобах. Они оказывают антиоксидантное действие и способствуют укреплению стенок сосудов, а группа фенолов (полифенолов), защищая клеточные мембраны от воздействия свободных радикалов, оказывает противоотечное, омолаживающее действие и повышает общий иммунитет. Шоколад обладает явно выраженными антиканцерогенными свойствами, что делает его незаменимым в профилактике онкологических заболеваний и укреплении иммунной системы человека.
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          Содержащееся в шоколаде вещество теобромин является опасным для домашних животных, особенно собак. Съев стограммовую плитку этого лакомства, небольшая собака может погибнуть от отравления.
        



Кроме пользы для кожи, шоколад благоприятно действует и на другие органы человеческого организма. Анандамид благотворно влияет на сердечную мышцу и помогает в борьбе с депрессией. Эпикатехин на 10 % снижает риск заболеть инсультом, инфарктом, некоторыми видами рака и диабетом. Это вещество не просто продлевает жизнь, но и омолаживает весь организм: улучшается циркуляция крови и эластичность кровеносных сосудов. Ученые из известнейшего американского Корнельско-го университета обнаружили, что в шоколаде эпикатехина и его эквивалентов в три раза больше, чем в красном вине или зеленом чае. Шоколад не только сам содержит серотонин, но и способствует его биосинтезу в организме человека, что сказывается на самочувствии и улучшает настроение. После ряда исследований в разных научных центрах США, Японии и некоторых других стран ученые выяснили, что какао содержит самый высокий уровень антиоксидантов, весьма полезных нашему организму. Например, в Японии установили, что крысы, употреблявшие шоколад, вскоре лишались своих лишних жировых запасов в области живота, а причиной этого была особенность какао выключать в ДНК те гены, которые отвечают за синтез жира в печени, жировые транспортные молекулы и сами жировые клетки. Удивительно, но какао само участвует в работе системы регуляции жировых отложений в организме. Это открытие стало важным в процессе включения шоколада в разряд диетических продуктов, способствующих борьбе с лишним жиром и сахаром в человеческом организме, а не наоборот, как считалось долгое время. Да, как это ни парадоксально, но плитка темного шоколада борется в нашем организме с нашим же жиром. Конечно, наибольшее число полезных веществ находится в малообработанных бобах шоколадного дерева, но будем реалистами – наиболее доступный для большинства способ получить полезные свойства плодов этого растения состоит в возможности купить в ближайшем магазине плитку темного шоколада.

Но если вы хотите усилить действие полезных веществ какао-бобов, употребляйте какао тертое или какао-масло, а еще лучше купите какао-бобы, которые вы сами сможете перемолоть, получив продукт с самым высоким уровнем антиоксидантов полифенолов. Можно перекусывать необработанными дроблеными какао-бобами, ведь содержание полезных жиров в них превышает 50 %, тогда как в готовом какао-масле в пять раз меньше! И не нужно просто грызть горькие какао-бобы – сделайте их составной частью любого продукта: от коктейля до кондитерских изделий. Получите не только мощный заряд антиоксидантов, но и превосходный шоколадный вкус.

В 2010 году ученые из одной голландской медицинской компании пришли к интересному открытию. Они установили, что запах шоколада с 85 % содержанием какао подавлял у женщин с нормальным весом гормон грелин, отвечающий за чувство голода. Что и говорить, если даже запах шоколада уменьшает чувство голода, какой же эффект дает тогда употребление этого продукта!

Ранее было установлено, что употребление 100 граммов темного шоколада в день в течение полумесяца значительно улучшало состояние больных гипертонией. Кровяное давление снижалось, а уровень холестерина стабилизировался на нормальной отметке. Этот эксперимент касался больных сахарным диабетом и был призван показать эффективность шоколада и составляющих его антиоксидантов в борьбе с опасным и распространенным недугом. Вот как много заложила природа в какао-бобы, и как важно использовать это на благо собственного организма.

Исследователи американского Гарвардского университета долгое время занимались изучением воздействия продуктов из какао на кровеносную систему и установили, что шоколад эффективно помогает в борьбе с инсультами. Ученые обследовали 4369 женщин во Франции среднего возраста, здоровых и с нормальным весом. Те из них, что съедали по нескольку частей (10 граммов) горького шоколада в день, на 52 % реже подвергались возникновению инсульта, чем те, кто ел шоколад лишь изредка.

Вот так обстоят дела с полезным действием шоколада на наш организм. Но есть и одно важное замечание.
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          Шоколад привез в Европу Эрнандо Кортес, путешественник. Но поначалу это лакомство не только не оценили, но и даже прозвали «дьявольским зельем». А дамы из высшего света панически боялись, что из-за употребления шоколада, может родится чернокожий ребенок.
        



При выборе продуктов из шоколада и шоколадной косметики следует помнить одно важное условие – продукты какао-бобов могут вызывать аллергию, поэтому до начала использования шоколада, как внутрь, так и наружу, рекомендуется выяснить наличие аллергической реакции на этот продукт. Для этого пройдите простой тест: небольшое количество средства, в состав которого входит шоколад, нанесите на сгиб локтя и через два дня посмотрите на результат. К любой красноте или раздражению следует отнестись серьезно и посетить врача-аллерголога. Тот же совет мы даем и беременным женщинам, для которых лишняя консультация специалиста никогда не помешает.

Итак, в состав какао-бобов входит огромное число биохимических соединений, которые можно классифицировать следующим образом:

– жиры, составляющие примерно 54 % состава;

– белков в какао находится 11,5 %;

– углеводы, в числе которых сахароза, крахмал и пектины, составляют до 8 %;

– свободные аминокислоты в количестве около 12 %;

– минеральные вещества (кальций, калий, железо, магний и другие) до 5 %;

– витамины (А, В, В2, Е, РР и другие);

– фенолы, в том числе флавоноиды;

– терпеноиды;

– пуриновые алкалоиды (теобромин);

– кофеин в количестве 0,2 %;

– фенилэтиламин.

Таков обобщенный состав обычного боба дерева какао, чьи полезные свойства успешно применяются в косметологии. В самом начале книги мы уже обращались к составу какао-бобов, но в более подробном виде.

А основными показателями питательности какао являются следующие (из расчета на 100 граммов сухого продукта):

– калорийность – 37 килокалорий;

– белки – 24,2 грамма;

– жиры – 17,5 грамма;

– углеводы – 31,9 грамма.

Как мы помним, при переработке бобов получают три продукта: какао тертое, какао-масло и какао-порошок. Все они используются в пищевой промышленности, входя с состав более сложного конечного продукта – шоколада. Конечно, для использования в косметологических целях и в составе оздоровительной диеты лучше всего покупать чистое какао-масло и сами бобы, но и в составе шоколада они несут большую пользу.

Какао-масло уже давно применяют в медицине. При лечении простудных заболеваний оно является противокашлевым средством и обеспечивает разжижение мокроты и усиление отхаркивающего эффекта. В лечении таких болезней, как бронхит, пневмония, грипп, ОРВИ и ангина, смело используйте чудодейственное масло. Его можно принимать внутрь, запивая горячим молоком. Кроме того, какао-маслом рекомендуется смазывать воспаленное горло, а в период вирусных инфекций наносить на слизистую носового прохода в качестве профилактической меры. Оно облегчает состояние больного и в следующих случаях: при холецистите, воспалении и расстройстве кишечника, болезни желудка и сердца, при повышенном уровне холестерина. Особенно важно употребление какао-масла для стабилизации уровня холестерина в крови, как серьезное препятствие в развитии атеросклероза и варикозного расширения вен. Хорошо лечить какао-маслом ожоги, оно облегчает боль и смягчает пораженные участки кожи, участвуя в естественном процессе регенерации.
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          В шоколаде содержится вещество фенамин, создающее ощущение влюбленности. Ешьте шоколад, и «бабочки в животе» вас не покинут!
        



Натуральные вещества, содержащиеся в какао-бобах, помогают организму вырабатывать нейротрансмиттеры (химические вещества мозга) – серотонин, триптофан и допамин, влияющие на общее настроение и энергию. При низком уровне выработки указанных веществ наступает депрессивное состояние, способствующее возникновению различных неврозов.

При использовании какао-масла следует обратить внимание на некоторые ограничения. И хотя противопоказаний к применению этого уникального продукта не существует, необходимо знать ситуации, требующие внимания:

– аллергическая реакция;

– серьезное нарушение обмена веществ;

– возраст до трех лет.

В таких случаях всегда полезно проконсультироваться с врачом соответствующей специализации.

Для удобства выделим основные пункты, подчеркивающие полезность какао и шоколада для здоровья и внешности человека.

• Какао благоприятно воздействует на кожу человека, являясь превосходным природным косметическим средством.

• Какао благотворно влияет на волосы, поддерживая их рост и здоровое состояние.

• Какао активно участвует в регенерации кожного покрова и лечит многие кожные заболевания и ожоги.

• Какао полезно для питания и имеет мало ограничений к употреблению.

• Какао входит в число диетических продуктов, показанных к употреблению при лишнем весе, а также вегетарианцам.

• Какао важно для питания спортсменов и занимающихся фитнесом.

• Какао является действенным средством для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний. Употребление шоколада в течение пяти лет (40 граммов в день) улучшает работу сердца.

• Какао улучшает состояние сосудов и предотвращает такие болезни, как варикозное расширение вен, атеросклероз и инсульт.

• Какао стабилизирует уровень холестерина в крови.

• Какао, воздействуя на сосуды, улучшает состояние больного сахарным диабетом. Природные компоненты какао нормализуют обменные процессы, связанные с уровнем сахара в крови.

• Какао богато активными антиоксидантами и является профилактическим средством против онкологических заболеваний.

• Какао богато магнием, цинком, хромом, йодом и другими минералами и позволяет восполнить их недостаток в организме человека.

• Какао благоприятно воздействует на сексуальную жизнь как мужчин, так и женщин.

• Какао поможет всем, кто курит или находится в условиях вредных производств или неблагоприятной экологической обстановке.

• Какао лечит стресс.

• Какао борется с депрессией.

• Какао улучшает мыслительные процессы, работоспособность и общее самочувствие.



Этот список можно, конечно, продолжить, но ограничимся перечисленными пунктами, ведь и так видно, насколько обширна польза плодов шоколадного дерева и как мало еще мы знаем об этом. Современная медицинская наука постигает механизмы многих недугов и ищет оптимальные способы не только в лечении тех или иных болезней, но и в действенной их профилактике. То же самое касается и нашей внешности. Мы хотим оставаться молодыми, но как эффективно сохранить свою внешность и сделать ее более привлекательной – трудная задача. Однако оказывается, что рядом с нами существует прекрасный борец с болезнями и эликсир молодости. Шоколад и какао – хорошие средства в решении проблем подобного рода, хотя способы их применения и их польза сейчас только чуть приоткрылась нам, долгое время ценившими лишь отменные вкусовые качества их продуктов.
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          Многие считают, что шоколад вреден для зубов. Это миф! Исследования подтверждают, что какао и шоколад обладают антибактерицидными свойствами, препятствующими образованию зубного налета, и поэтому может служить профилактикой кариеса.
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Для индейцев Южной Америки шоколад был божественным напитком, даром богов. Задумайтесь – почему? Может быть, потому, что сила, скрытая в какао-бобах, настолько универсальна, огромна и загадочна, словно неземного происхождения, – подарок высших существ, создавших и само шоколадное дерево. В индейских племенах какао не просто лечило и продлевало жизнь, оно было объектом поклонения. Познавая чудодейственные свойства шоколада, мы шире и глубже используем его уникальные достоинства.
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Дополнительно о шоколаде и медицине
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Ранее в книге мы уже говорили о благоприятном воздействии какао-бобов и продуктов из них на здоровье человека, но для большей убедительности познакомимся с последними выводами ученых и медиков по этому вопросу.

Изучение полезных свойств шоколада ведется давно, и современная наука все чаще и чаще находит подтверждение этого.

Ученые из Испании (Университеты Наварры и Барселоны) некоторое время занимались изучением воздействия метилксантинов, входящих в состав какао и, соответственно, шоколада, на здоровье человека. Самыми известными метилксантинами являются кофеин и теобромин, и изучение их в связи с употреблением шоколада стало весьма своевременным. И кофеин, и теобромин, как и некоторые другие ксантины, не вырабатываются в человеческом организме – их мы находим в зернах кофе, какао-бобах, орехах кола и некоторых растениях.

Азотистое основание гуанин служит основой для ксантина, появляющегося в результате распада первого соединения. Далее ксантин превращается в мочевую кислоту. Кстати, у человека процесс образования этой кислоты связан с окислительными процессами ксантина под действием фермента (высокомолекулярного димерного белка) под названием ксантиноксидаза. Сама мочевая кислота – важнейшая составляющая нашей жизнедеятельности. Активным соединением, схожим по структуре с «человеческим» ксантином, является метилксантин, выделенный в какао.

Итак, мы видим, насколько важными являются ксантины в физиологии человеческого организма, поэтому и исследования в области воздействия кофеина и теобромина очень своевременны.

Изучая метилксантины, ученые попутно занимались и флавоноидами, входящими в состав какао-бобов. Мы уже упоминали об этих полезных полифенольных структурах шоколада, они достойны того, чтобы напомнить о них еще раз. Какао богато катехином, витаминами B2 и B3 и другими процинадами – мощнейшими антиоксидантами, превосходящими своим эффектом, например, аскорбиновую кислоту в 20 раз, а витамин F в 50 раз. По мнению исследователей, эти функции флавоноидов особенно важны при изучении их противовоспалительных качеств. Опыты на мышах показали, что какао (и шоколад) меняют микрофлору кишечника, действуя как пребиотики и пробиотики, прекрасно взаимодействуя с кишечными бактериями. Но эти исследования еще идут, и мы с нетерпением ждем новых, важных открытий.
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            Около 50 миллионов людей в мире заняты выращиванием какао. При этом производится примерно 4 миллиона тонн какао-бобов в год.
          



История полезного воздействия метилксантинов связана с потреблением человеком кофе и чая – напитков, которые европейцы и китайцы начали употреблять гораздо раньше, чем какао. Положительное воздействие чая и кофе люди заметили давно – напитки хорошо тонизировали и улучшали общее самочувствие. Зеленый чай использовали при лечении некоторых воспалительных заболеваний еще в древности. Так известный в VII–IX веках китайский врач Чэнь Цанци писал: «…он утоляет жажду и изгоняет болезни. Каждое лекарство – от своей болезни, а чай – лекарство от тьмы болезней». Кофе, по легенде, появился намного позже – в 850 году. Эта дата подвергается сомнениям историками, так как письменные источники указывают на XV век – время появления кофейного напитка в Эфиопии, Йемене и близлежащих территориях. Интересно, что употребление кофе началось в оздоровительных целях, как средство от головной боли и несварения желудка. Суфисты (течение в исламе) были первыми, кто использовал кофе для борьбы со сном. В Европе кофе появился в те же годы, что и шоколад и чай, и европейская часть истории этих трех напитков одинакова.

Первые данные об использовании какао и шоколада в качестве лекарственных препаратов относятся к началу XVIII века. Известный итальянский химик, ученик Пелуза, Асканио Собреро (он знаменит тем, что открыл нитроглицерин, который он первоначально назвал – пироглицерин), продолжая изучать новое вещество, открыл его полезные свойства при приступах стенокардии. В начале 1850-х годов во Франции Собреро встретился с Альфредом Нобелем, который через несколько лет изобрел способы производства из нитроглицерина динамита. Позднее итальянский ученый даже работал на одной из динамитных фабрик Нобеля в Турине. Удивительно в этой истории то, что много позже страдавшему от грудной жабы Нобелю прописали небольшие дозы нитроглицерина. За несколько дней до смерти шведский промышленник писал: «Моя болезнь задержит меня в Париже еще некоторое время, по крайней мере, до тех пор, пока мои врачи решат о моем будущем лечении. Разве не насмешкой судьбы является то, что они предписали мне принимать нитроглицерин внутрь! Он, правда, называется тринитрин, но это только для того, чтобы не смущать общественников, и особенно химиков». Для удобства приема нитроглицерина английский химик Уильям Мюрелл предложил помещать шарик химического препарата размером с зернышко в кусочек шоколада, что и было сделано. Некоторое время шоколад и нитроглицерин стали связывать в одно целое – лекарство от стенокардии. Продолжая изучение воздействия различных препаратов на сердце и сосуды, ученые занялись и шоколадом.





Медицина и какао-бобы: еще немного истории



Изучение медицинских аспектов потребления какао началось в Европе практически сразу с появлением этого продукта на континенте и достигло своего пика к середине XVIII столетия. Центром изучения полезных свойств шоколада стала Флоренция, где научились выделять составляющие элементы продукта.

Медицинское применение шоколада началось с его диетических свойств – важность правильного питания давно волнует ученых и врачей. В этой связи обычно вспоминают Древнюю Грецию и Гиппократа. С появлением какао в Европе у медиков появилась возможность использовать этот напиток в качестве лекарства. Говорят, эти рекомендации связаны с политикой – нужно было рекламировать шоколад среди европейцев. Продажа заморского продукта приносила огромные прибыли, и это продолжалось достаточно долго, особенно с учетом монополии на торговлю какао.

В XVI столетии Франциско Эрнандес, направленный испанской короной в Америку с научной экспедицией, привез много интересной информации о флоре и фауне Нового Света, и, несомненно, он узнал много нового о шоколадном дереве и его полезных свойствах. В пожаре 1871 года все записи испанца сгорели в библиотеке Эскориал, однако некоторые его работы успел скопировать библиотекарь и архивариус Андрес де ла Рейес. Тут-то мир и узнал о применении какао-бобов в индейской медицине, например как средство от лихорадки. Туземцы, как писал Эрнандес, употребляли какао в чистом виде и в сочетании с другими растениями при нарушении функции печени, лечении дизентерии. Узнал испанский путешественник и о том, что шоколад является хорошим афродизиаком, особенно в сочетании с ванилью.

В Испании и Италии врачи рано начали применять шоколад в лечебных целях. К началу VII века напиток какао считали полезным при воспалительных процессах верхних дыхательных путей, а в небольших дозах при расстройстве желудка. В 1618 году испанский врач Б. Маррадон написал трактат (диалог), посвященный использованию какао в Испании. Он описал несколько способов использования какао, в том числе и в медицинских целях. Один из рецептов Маррадона содержал, кроме какао, сахар, корицу, перец, гвоздику, ваниль и анис, а получившийся напиток использовался врачом довольно широко.
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            Один из самых распространенных мифов гласит: от шоколада толстеют. Это не верно, и хочется сказать несколько слов в защиту. Толстеют не от какао, а от превышения общей суточной нормы калорий!
          



Судя по разным источникам, можно констатировать, что дискуссия о пользе продуктов из какао-бобов, проходившая на протяжении трехсот лет в Европе, сводилась к трем основным достоинствам шоколада. Ученые и врачи отмечали его полезность для диетического питания, при стимуляции нервной системы и в целях улучшения пищеварения. Отдельным полезным свойством шоколада оставалась его функция усиления полового влечения.

Но и в те времена выдвигались и более смелые предположения относительно свойств заморского продукта. Так, англичанин Томас Уиллис рекомендовал добавлять шоколад в лекарство от инсульта. Медик Генри Струбб предлагал лечить шоколадом ипохондрию, слабость желудка и потерю веса, то есть какао использовалось в качестве отхаркивающего, мочегонного средства и как афродизиак. Рецепт Струбба содержал 100 семян какао, 2 острых красных перца чили, горсть семян аниса, несколько цветков сухили, ваниль, лепестки роз, корицу, миндаль и сахар. Получавшийся напиток хорошо освежал и бодрил, особенно после тяжелого рабочего дня. Французский врач Франциск Фуко отмечал, что «…употребление шоколада возбуждает и укрепляет работу кишечника, стимулируя его силу, способствует пищеварению, не враг мозга, вообще очень полезный продукт для души и тела». С семьей Медичи связан рецепт шоколада с ароматом жасмина, рецепт которого был настоящей государственной тайной почти полвека. Медичи любили поесть, а шоколадные конфеты лечили метеоризм одного из них. Обобщая историю использования в Европе XVII столетия шоколада и других продуктов дерева какао в лечебных целях, можно утверждать, что с самого начала заморский продукт довольно широко применялся для профилактики и лечения целого ряда заболеваний – врачи сразу подметили полезные свойства шоколадного дерева.

В следующем столетии исследования продолжились, как и использование какао-масла, шоколада и напитка какао для лечения мышечных заболеваний, ипохондрии, геморроя, воспаления легких, бронхита и дистрофии. Известный врач Антонио Лаведан считал шоколад универсальным лекарством, стимулирующим естественное тепло организма, уменьшающее метеоризм. Он прописывал употребления какао при запорах, плохом аппетите, да и вообще для продолжения молодости и физической активности. Собственно в XVIII–XIX веках использование шоколада в медицине достигло своего апогея – его даже рекламировали как «чудо-лекарство».

Нужно иметь в виду, что врачи прописывали лекарственные средства, в состав которых, кроме шоколада, входили и другие полезные вещества и травы. Всем нам знакомые плитки молочного шоколада тогда не использовались – их придумали позже, да и то как продукт питания, а не лечебное средство. Массовое производство такого шоколада с добавлением сгущенного сухого молока и сахара начала швейцарская компания Nestle в 1867 году. Массовое завоевание рынка шоколадными плитками началось сразу, и довольно быстро молочный шоколад стал весьма популярен во многих странах Европы, включая, конечно, и нашу страну. Это сыграло и отрицательную роль – молочный шоколад отодвинул от людей полезные свойства какао – о них стали забывать, и шоколад становился лишь сладостью, да еще вредной (как считалось) для здоровья.

Однако даже в XX столетии находились специалисты, пропагандирующие здоровое питание, неотъемлемой частью которого был темный шоколад. Таким образом, пройдя многочисленные препятствия и перешагнув предрассудки, какао вернуло себе звание лекарственного средства, оставаясь тем временем ценным продуктом питания.
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            Шоколад притупляет чувство голода. Достаточно съесть 10 граммов черного шоколада, чтобы голод прошел. Не зря говорили бабушки: не ешь шоколадки перед едой!
          



Итак, давно установлено, что метилксантины чая, кофе и какао усиливают возбуждение, повышают наше настроение и концентрацию, благотворно влияя на нервную систему. Но в дальнейшем мы остановимся на результатах исследования какао и его основных метилксантинов – теобромина и кофеина.

Каждый читатель знает, что кофе и какао по-разному действуют на организм. Если вы боретесь со сном, вам не придет в голову есть шоколад – все обычно пьют кофе. Чувство голода не утоляют чашкой эспрессо – для этого проще всего съесть шоколадный батончик. Почему столь близкие по составу кофеина продукты так неодинаково воздействуют на наш организм, пока неизвестно. Важно и то, что ни кофеин, ни тем более теобромин не вызывают привыкания. Абсолютное большинство исследований подтверждают низкую токсичность этих метилксантинов, хотя для собак теобромин ядовит даже в небольших дозах. Безопасность теобромина и кофеина чрезвычайно важна – какао и шоколад становятся не просто ценными источниками важных соединений, но и не оказывают на человеческий организм отрицательного воздействия.

В ходе множества опытов исследователям из разных стран удалось систематизировать формы положительного воздействия метилксантинов на человека.

Комбинация теобромина и кофеина в шоколаде имеет ярко выраженный психостимулирующий эффект. Конечно, такое же действие того же кофеина известно давно. Но в сочетании с теобромином психостимулирующее воздействие кофеина изучено сравнительно недавно. В начале 2000-х годов этим занималась группа ученых, в числе которых были Х. Смит, У. Гаффан и другие. Добровольцы, принявшие участие в их исследованиях, пробовали одинаковые кусочки белого, молочного и черного шоколада, часть из которых была без метилксантинов, а часть содержала кофеин (20 мг) и теобромин (250 мг). Результаты показали, что психостимулирующий эффект достигался в случаях употребления шоколада с присутствием кофеина и теобромина. В этой связи интересны результаты исследований в США о влиянии теобромина на сон. И здесь теобромин, в отличие от кофеина, благотворно влияет на сон. Вот почему кофе вызывает нарушение сна, а шоколад нормализует ночной покой человека. Даже после нескольких чашек кофе или напитков, содержащих кофеин, употребление шоколада способствуют снижению возбуждения. Этот факт требует дополнительных исследований, и в частности механизм взаимодействия кофеина и теобромина с нашей нервной системой.

Медики давно заметили и положительное воздействие кофе, и очевидно кофеина, на больных болезнями Альцгеймера и Паркинсона. Первые наблюдения показали, что кофеин, потребляемый с кофе в течение жизни, снижает возникновение неврологических заболеваний в старшем возрасте. С тем, что метилксантины активно участвуют в увеличении срока службы нейронов, согласны уже многие. Ведь чем выше активность нейронов, тем лучше головной мозг снабжается кислородом. Последнее время исследователи подключились и к изучению какао – важного источника метилксантинов.
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            Таяние шоколада во рту человека приводит к стойкому и продолжительному эффекту эйфории, который сильнее, чем удовольствие от поцелуев.
          



Теобромин благотворно влияет на полость рта, заметно усиливает эмаль зубов, что дает возможность использовать продукты из какао в эликсирах для полоскания рта и в зубной пасте. При использовании теобромина в качестве противокашлевого препарата замечено улучшение состояния больного, причем без побочных эффектов. При исследованиях замечено, что теобромин подавляет кашель, индуцированный (вызванный) капсаицином, блокируя аденозиновые рецепторы. Темный шоколад был предложен исследователями как противокашлевое средство у больных раком. Данные многолетних исследований говорят о том, что теобромин и кофеин (в шоколаде) способствовали улучшению функции легких у больных бронхиальной астмой или бронхитом. Так что плитка темного шоколада во время обострения бронхита никогда не помешает.

В педиатрии замечено благотворное воздействие метилксантинов на недоношенных новорожденных с апноэ. В данном случает теобромин и кофеин стимулируют центральную нервную систему ребенка, усиливая функции дыхательных мышц, чувствительности к CO2, частоты сокращения диафрагмы и некоторых других аспектах.

Исследования, проведенные компанией Mars, совместно с университетом Рединга, говорят о влиянии продуктов из какао-бобов на рост популяции полезных бактерий в кишечнике человека. Шоколад оказывается еще и прекрасным пребиотиком и, как следствие, важной составной частью диетических продуктов. Что мы вообще знаем о пребиотиках? Согласно стандарту – это неперевариваемые составные части пищи, стимулирующие рост и жизнедеятельность микрофлоры толстого кишечника. К таким ингредиентам относятся трисахариды, полисахариды, пищевые волокна, антиоксиданты, микробные экстракты и другие пребиотики. Попадая в кишечник, пребиотики избирательно стимулируют рост полезной для человека микрофлоры, и в первую очередь лактобацилл и бифидобактерий. Что касается шоколада, то ученые из научно-исследовательского центра «Нестле», при участии коллег из немецких компаний BASF и Metanomics, в 2010 году пришли к заключению, что при ежедневном употреблении 40 граммов темного шоколада меняется метаболизм кишечной микрофлоры. Похожее исследование позднее провели компания Mars и университет Рединга, а руководил ими доктор наук Д. Спенсер. Для исследования отобрали группу из 21 человека, часть из которых употребляла какао с высоким содержанием флавоноидов (494 мг), а часть довольствовалась напитком с низким содержанием полезных веществ (23 мг). Результат показал существенный рост в кишечнике бифидобактерий и лактобактерий у испытуемых, выпивавших обогащенный флавоноидами напиток какао. Доктор Спенсер отмечал: «Увеличение роста лакто– и бифидобактерий стало результатом получения организмом флавоно-идов какао. Важно отметить, что эти бактерии благоприятно воздействуют на кишечник, подавляют рост патогенных организмов и в настоящее время являются наиболее распространенными пребиотиками. Увеличение роста полезных бактерий влияет на положительные процессы в толстой кишке. Они подавляют рост патогенной микрофлоры, стимулируют синтез некоторых витаминов, например B9, и снижают уровень холестерина».

Большое значение метилксантины имеют в борьбе с сердечно-сосудистыми заболеваниями, благоприятно воздействуя теобромином и кофеином на сердце и кровеносную систему. Как уже было отмечено, еще в XIX веке замечено благоприятное воздействие теобромина при стенокардии. Сто лет назад теобромин в составе с салицилатом натрия применялся как сосудорасширяющее лекарство. В те же годы ставились вопросы о влиянии теобромина на артериальное давление. Последние исследования показали, что теобромин и кофеин в природных дозах, то есть в составе какао, никак не влияют на артериальное давления здоровых и больных гипертонической болезнью первого типа. То же самое обносится и к какао-напиткам, искусственно обогащенных теобромином. Попутно исследователи установили любопытные вещи. Какао, и в частности входящий в него теобромин, значительно повышали «хорошего» холестерина, того самого, что защищает наши сосуды. При этом уровень «плохого» холестерина в крови исследуемых снижался!

Помощь в изучении благотворного воздействия какао на сердечно-сосудистую систему ученым-медикам оказали ученые-географы. На островах Сан-Блас, лежащих рядом с Панамой, проживает индейское племя куна. Изучая их жизнь, исследователи подметили низкий процент гипертоников среди индейцев пожилого возраста, в отличие от куна – жителей континентальной части страны. Оказалось, что на острове все жители регулярно выпивают по пять чашек какао в день. Причем, что весьма важно, какао-бобы, распространенные на острове Сан-Блас, особенно богаты флавоно-идами, а их ежедневное потребление составляет у индейцев более 900 миллиграммов.
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            Обожаемые детьми всего мира киндерсюрпризы запрещены в США, так как там действует закон, запрещающий помещать несъедобные предметы внутрь съедобных.
          



Конечно, многие фрукты и овощи богаты флавоноидами: вы найдете их в таких привычных нам луке, чернике или яблоках. Но в какао-бобах их гораздо больше, чем в указанных овоще, ягоде или фрукте, а их структура более близка флавоноидам чая или вина. Важным аспектом в понимании полезного воздействия на человеческий организм какао-бобов является их переработка. В этой связи возникает закономерный вопрос. Насколько сильно меняется состав полезных веществ после переработки сырых какао-бобов?

Мы уже знаем, как происходит сбор нового урожая, когда в процессе микробной ферментации при сушке на солнце бактерии, живущие на бобах, вступают во взаимодействие с дикими дрожжами, витающими в воздухе. Ученые установили, что на процесс этого естественного брожения большое влияние оказывают флавоноиды, входящие в состав бобов. После обжарки какао приобретает индивидуальные оттенки, хотя основной аромат какао получает еще во время сушки. Далее бобы готовы к переработке, а понять уровень флавоноидов в шоколаде можно даже по вкусу – они придают терпкость готовому продукту. Но вернемся к полезным свойствам продукта.

Исследования благоприятного воздействия флавоноидов проходят в настоящее время в четырех направлениях:

1. Антиоксидантные свойства.

2. Расслабление гладких мышц.

3. Борьба с склеиванием тромбоцитов.

4. Противовоспалительные свойства.

В каждом из этих направлений исследований ученые достигли определенных результатов. Так установлено, что при ежедневном употреблении продуктов, богатых флавоноидами, тонус гладкой мускулатуры поддерживается на высоком уровне, а негативные последствия, включая и возрастные, сглаживаются. Из набора предлагаемых продуктов наибольшую полезность в этой связи мы отдаем шоколаду, что, конечно, не отрицает необходимость употребления яблок или чая. Хороший эффект наблюдался при клинических испытаниях воздействия шоколада на сосуды у курильщиков – здесь важно работать в направлении минимизации отрицательного воздействия табака на сердечно-сосудистую систему, особенно в процессе отказа от курения и реабилитации пациента. Доказано, что для положительного эффекта количество ежедневного потребления флавоноидов должно достигать 200 миллиграммов, что примерно соответствует одной плитке черного шоколада – не так уж и много!
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            Даже после совсем небольшой порции шоколада люди гораздо лучше справляются со сложными задачами. К такому выводу пришли ученые из Великобритании. Многие любители шоколада утверждают, что после нескольких кусочков им лучше думается.
          



Исследователи Австралии установили влияние флавоноидов какао на приток крови к мышцам, что особенно важно при занятиях спортом – от этого снижается нагрузка на сердце. Актуальность этого чрезвычайно велика, особенно в группах риска – занимающихся спортом людей с повышенным весом или высоким кровяным давлением. Медики из университета Южной Австралии сообщают в своем исследовании: «Полученные результаты показывают, что при потребление какао, богатого флавоноидами, увеличивается безопасность, а следовательно, и эффективность физических упражнений в группах риска. Дополнительно снижается нагрузка на сердечно-сосудистую систему во время тренировок». Заметили исследователи и положительное воздействие какао на инсулин, снижение артериального давления. Продукт усиливает защиту кожи от УФ-излучения и подавляет рост раковых клеток при заболевании молочной железы. Исследования по воздействию какао при диабете в университете штата Пенсильвания в США, проводившиеся на мышах, показали улучшение самочувствия подопытных животных. У мышей стабилизировался уровень инсулина, уровень триглицеридов в печени снижался, как и вес тела. Известно, что триглицериды, как и холестерин, являются одной из причин сердечно-сосудистых заболеваний. Конечно, при ожирении и диабете потребление молочного шоколада противопоказано, однако ученые исследовали полезные свойства какао-порошка, не содержащего сахар и жиры. Такое какао содержало в себе 4,6 миллиграмма эпикатехина и 2,2 миллиграмма катехина при калорийности 4 ккал/г. Для больных диабетом и людей с лишним весом оптимальным является потребление горького шоколада и шоколада на сахарозаменителях. В другом исследовании установлено, что диета с большим содержанием какао помогает регулировать уровень инсулина пациентам, страдающим диабетом. И здесь основную роль играет флаваноид эпикатехин.

Итак, основным элементом, позволяющим какао помогать сердечно-сосудистой системе человека, являются катехины или флаван-3-МНК, и в частности мономерный флаванол эпикатехин. На протяжении 20 лет ученые исследовали полезные свойства эпикатехина, и сегодня результаты этих опытов воплощены в какао-напитке, обогащенном полезными катехинами.
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            Шоколад в некоторой степени легкий наркотик, и если его употреблять часто и в значительных количествах, а потом резко прекратить, то будет небольшая «ломка». Действие шоколада сильнее на женщин, чем на мужчин.
          



Взаимосвязью занятий спортом лиц среднего возраста и потребления ими шоколада долгое время занимались исследователи из австралийского города Аделаида. Один из опытов состоял в том, что двум группам участников, средний возраст которых не превышал 55 лет, выдавали какао-напитки с разным содержанием флавоноидов. В одном случае какао было насыщено ими до 701 миллиграмма, а во втором – в составе какао флавоноилы не превышали 22 миллиграмма. После принятия напитка участники отдыхали два часа, а затем десять минут интенсивно занимались физкультурой. Результат подтвердил предположение ученых. В группе, принимавшей какао с высоким содержанием флавоноидов, высокое (диастолическое) артериальное давление было на 68 % ниже, чем у второй группы. Вывод ученых состоял в следующем: «Флавоноилы, входящие в состав какао, способствуют уменьшению артериального давления при физических нагрузках». Кроме того, улучшение кровеносного потока и стабилизация артериального давления при занятиях спортом и употреблении шоколада благоприятно сказывается на сердечно-сосудистой системе людей из группы риска – пожилых, с лишним весом и повышенным артериальным давлением. Более 10 лет немецкие ученые изучали воздействие продуктов какао на 20 тысяч мужчин и женщин в возрасте от 35 до 65 лет. Те, кто ежедневно съедал небольшое количество темного шоколада, на 39 % меньше страдали от инсульта и инфаркта. Там же, в Германии, установили, что небольшое количество горького шоколада, съеденного в течение дня, снижало как систолическое, так и диастолическое артериальное давление у людей среднего и старшего возраста. Шоколад защищал организм от сердечной недостаточности.

Следующим направлением исследований влияния какао на организм стало изучение лечения воспалительных процессов в мозге, связанных с мигренью. Эксперименты ставились в университете штата Миссури в США на животных. В результате было установлено, что диета с использованием продуктов из какао приводила к подавлению воспалительных процессов в головном мозге. Таким образом, биологически активные соединения, содержащиеся в какао, могут быть полезны в лечении невралгических заболеваний головы и лица. Проблема мигрени весьма остро стоит во многих странах мира. Это хроническое заболевание диагностируется у 1–5 % жителей планеты. В России с этой проблемой сталкивается более 10 миллионов человек, а в США эта цифра превышает 35 миллионов. В Европе ежегодные потери от нетрудоспособности, вызванной мигренью, составляют 111 миллиардов евро. Исследования в США проводились на мышах и крысах, и в результате ученые выявили способность какао к подавлению белков, участвующих в воспалительных процессах.
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            Исследователи обнаружили, что темный шоколад прекрасно помогает бороться с высоким давлением. Но! Если запить его молоком, все полезные свойства практически сойдут на нет.
          



Ученые заметили, что какао прямо или косвенно воздействует на пути передачи нейронов в организме человека, что делает возможным использование продуктов какао-бобов в качестве средства лечения и профилактики нейродегенартивных заболеваний, например таких, как болезнь Альцгеймера, болезнь Паркинсона, и некоторых других.

Борьба с заболеваниями нервной системы связана с возможностью антиоксидантов какао действовать на клеточном уровне. Конечно, шоколад не может выступать лекарством от этих тяжелых заболеваний, но использовать в качестве профилактического средства его нужно точно. Полученные учеными результаты говорят о том, что какао по силе воздействия флавоноидов превосходят такое известное своими антиоксидантными свойствами средство, как зеленый чай, а кардиопротекторых проантоцианидов в какао больше, чем в чернике. И в этом смысле польза плитки шоколада или кружки горячего какао несомненна: две столовые ложки какао содержат больше антиоксидантов, чем четыре чашки зеленого чая. Нужно иметь в виду, что современная промышленность уже выпускает продукты из какао, обогащенные флавоно-идами, что делает неважным их природное качество, особенно в условиях промышленного производства. Какао и шоколад становятся даже более полезными. Исследователи из компании Mars установили, что употребление напитка какао с молоком в количестве 990 мг улучшает память и координацию движений. Это же подтвердили и ученые из университета Темпл в США и университета Л’Акуила в Италии.



Вы узнали о полезных свойствах, которыми природа наделила какао-бобы. Настало время познакомиться с практическим применением шоколадной косметики. Об этом поговорим в следующих главах.
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Шоколадный массаж




Мысли должны быть чистыми и толщиной с шоколад

Испанская пословица





Массаж – основной прием использования шоколадной косметики
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Одной из самых известных оздоровительных практик является массаж, многие виды которого хорошо развиты в нашей стране. Искусство воздействия на тело человека в виде растирания, постукивания и давления возникли в глубокой древности в разных частях мира. Своими массажными школами гордились в Древнем Китае, Ассирии, Египте и Греции. Знаменитый древнегреческий врач Гиппократ отмечал: «Во многих вещах врач должен быть опытным, и не менее в массаже, ибо массаж может связать сустав слишком расслабленный и размягчить сустав очень тугой. Растирание вызывает стягивание и расслабление тканей, ведет к полноте или исхуданию, мягкое, нежное или умеренное растирание утолщает ткани, а сухое и частое растирание стягивает их».

При массаже усиливается циркуляция крови в тканях и мышцах, а использование при этом массажных кремов на шоколадной основе многократно увеличивает этот эффект.
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            Шоколад снижает риск инфарктов у мужчин на 17 %. Этот вывод сделали ученые после эксперимента, в котором мужчины съедали 63 грамма шоколада в неделю в течение десятка лет.
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Долгое время массаж не применялся во врачебной практике, и о нем почти забыли, если бы не шведский врач Петр Генрих Линг. Именно он в начале XIX столетия открыл в Стокгольме институт гимнастики и создал теоретическую основу лечения ревматизма и суставных болезней при помощи движения. В медицину массаж вернул немецкий доктор Метцгер. А что в России? В нашей стране местом применения одной из древнейших разновидностей массажа являлась, как ни странно, баня, где похлопывания и поглаживания веником по телу, да еще распаренному высокой температурой, хорошо действовали на кожу, суставы и улучшали общее самочувствие русского человека. Удары по телу березовым или дубовым веником прекрасно расслабляли все мышцы, глубоко воздействуя на них. Отличительной особенностью было и то, что в условиях русской бани человек мог париться самостоятельно, то есть проводить самомассаж, причем по эффективности не уступающий массажу, проводимому специалистом.





Виды массажа. Показания и ограничения к их применению



Существует всего четыре вида массажа: спортивный, лечебный, гигиенический и косметический. Все прочие виды, так или иначе, связаны с этими четырьмя. Но даже в упомянутых выше четырех видовая граница существенно размыта. Так, лечебный массаж, конечно, включает в себя и спортивный и гигиенический, хотя оба эти вида немногим отличаются друг от друга. Некоторым особняком стоит косметический массаж, основная цель которого – улучшение внешнего вида человека. Но разделение есть, и особенно сильно оно проявляется в специализации профессионалов, проводящих массаж.

Лечебный массаж в нашей стране разрешено проводить только дипломированным специалистам, окончившим не только среднеспециальное медицинское учреждение, но и подтвердившим свою квалификацию. Лечебный массаж состоит из собственно лечебного, проводимого в процессе лечения больного, и реабилитационного, помогающего восстановиться тем или иных органам или функциям организма после выздоровления. Лечебный массаж применяется при заболеваниях опорно-двигательного аппарата, болезнях нервной системы, желудочнокишечного тракта и дыхательных путей, при гинекологических и урологических заболеваниях, а также в некоторых других случаях.
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            Итальянские ученые доказали, что люди, которые любят шоколад и много его едят, реже страдают слабоумием в старости.
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Спортивный массаж, как и некоторые виды восточного и точечного, может проводить любой желающий, получивший образование на курсах, средняя продолжительность которых составляет 60 академических часов. Полученных знаний будет вполне достаточно для работы в спортивных центрах и тренажерных залах, а добиваться квалификационного сертификата в этом случае не требуется. Есть все же в этом деле определенные сложности, связанные с несовершенством российского законодательства.

И вновь косметический массаж немного выделяется из этого ряда. Для его проведения важно знание косметических препаратов, способов их применения и тех результатов, которые это применение дает. Нельзя сказать, что сам массаж здесь вторичен – конечно нет. Но одних только знаний массажиста здесь явно недостаточно.

В нашей национальной школе массажа применяются четыре основных приема:

– поглаживание;

– разминание;

– растирание;

– удары.

Посмотрим на каждый из этих приемов. Поглаживанием является механическое воздействие руками массажиста на область тела человека с давлением, не превышающим тяжесть рук, в центростремительном направлении. При разминании давление рук на область тела, выполняемых спиралевидно, изменяется от нормального до уровня болевого порога чувствительности. При растирании давление до уровня болевого порога осуществляется на протяжении одного пасса. А удары представляют собой механическое колебательное воздействие рук массажиста, выполняемое с определенным ритмом продольно или поперечно. Удары могут выполняться ладонями и ребрами рук. Безусловно, этими приемами не ограничивается воздействие на тело человека при проведении сеанса массажа. Каждый из приемов имеет ряд изменений, связанных с интенсивностью и способом воздействия на кожу.



            
[image: ]


          


            Дегустируют шоколад, запивая только крепким, несладким чаем.
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Массаж, речь идет о профилактическом массаже, рекомендуется всем здоровым людям для профилактики заболеваний, прежде всего костно-мышечного аппарата, а также для поддержания хорошего жизненного тонуса. Есть ряд болезней, при котором врач назначает лечебный массаж. К ним относятся:

• Головные боли различного происхождения.

• Боли в спине, пояснице, шее, обусловленные дегенеративно-дистрофическими процессами в позвоночнике (остеохондроз, радикулиты и т. д.).

• Последствия ушибов, растяжения мышц, сухожилий и связок.

• Переломы на всех стадиях заживления.

• Функциональные расстройства после перелома и вывиха.

• Миалгии, миозиты.

• Артриты, в том числе ревматоидный, в подострой и хронической стадии.

• Язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки (вне обострения).

• Невралгии и невриты не в стадии обострения.

• Параличи, как спастические, так и вялые.

• Хроническая недостаточность сердечной мышцы.

• Стенокардия.

• Артериальная гипертензия. Гипертоническая болезнь.

• Артериальная гипотония.

• Реабилитационный период после инфаркта миокарда.

• Хронический гастрит.

• Нарушение моторной функции толстого кишечника.

• Бронхит и бронхиальная астма.

• Пневмония (в период выздоровления и хроническая форма).



Решение о проведении лечебного массажа принимает врач, самолечение здесь недопустимо. Есть заболевания, при которых массаж и вовсе противопоказан, поэтому надо знать, в каких случаях его применять нельзя:

• Острое лихорадочное состояние и высокая температура.

• Злокачественные болезни крови.

• Гнойный процесс любой локализации.

• Кровотечения и наклонность к тромбообразованию.

• В период гипер– и гипотонических кризов.

• Заболевания кожи, ногтей, волос (инфекция, грибок).

• Выраженное варикозное расширение вен.

• Воспаление кровеносных и лимфатических сосудов.

• Тромбоз.

• Атеросклероз периферических сосудов и сосудов головного мозга.

• Аневризма аорты и сердца.

• Острая ишемия миокарда.

• Почечная, печеночная, легочная, сердечная недостаточность в период обострения.

• Заболевания органов брюшной полости с наклонностью к кровотечениям.

• Злокачественные опухоли.

• Липомы.

• Аллергические заболевания с накожными высыпаниями.

• Отек Квинке и анафилаксии.

• Психические заболевания с чрезмерным психомоторным возбуждением.

• Наркотическое опьянение.

• Острая респираторная вирусная инфекция (ОРВИ) любого типа.

• Расстройство функций желудочно-кишечного тракта (тошнота, рвота, жидкий стул).

• Гангрена.

• Трофические язвы.

• Воспалительный процесс лимфатических узлов.

• Туберкулез.

• Сифилис.

• Остеомиелит.

• Осложнения после операции.



Этот перечень достаточно полный, хотя, возможно, не исчерпывает всех ограничений для проведения любого вида массажа. Заметим, что и косметический массаж противопоказан при указанных заболеваниях, хотя в каждом конкретном случае вы должны получить четкое указание врача по этому поводу.
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            Вы знаете, как правильно есть шоколадные конфеты? Речь, конечно, идет об официальных обедах. Возьмите конфету в руки, разглядите, что нарисовано на фантике. Разверните обертку и выложите конфету на блюдце. Обертку аккуратно сложите, комкать фантики – моветон! Теперь можете съесть конфету.
          




[image: ]




Получив общие представления о массаже, обратимся к его разновидности – косметическому, в нашем случае – шоколадному. Этот массаж разделяется на несколько групп, в числе которых можно назвать подготовительный массаж, восстановительный, антицеллюлитный и некоторые другие.





Косметическим шоколадный массаж лица и шеи



Самым популярным является косметический массаж лица и шеи, главными результатами которого являются повышение эластичности кожи, устранение мелких морщин, улучшение ее цвета и состояния, в общем – омоложение.

Работа массажиста с кожей лица и шеи может разделяться на несколько этапов – профилактика и соответственно профилактический массаж, повышение тонуса – основной косметический массаж. При некоторых заболеваниях (неврит лицевого нерва, угревая сыпь и другие) показан лечебный массаж лица. Что же стоит ожидать после проведения шоколадного массажа лица и шеи:

– усиление кровообращения и притока кислорода,

– укрепление мышц,

– вывод продуктов обмена эпидермиса,

– активизация обмена веществ,

– повышение тонуса кожи,

– уменьшение жировых отложений под кожей,

– устранение отечности,

– устранение морщин,

– повышение упругости и гладкости кожи,

– улучшение физической формы,

– восстановление формы лица,

– хорошее настроение.

Можно воочию убедиться, как много делает небольшой шоколадный массаж лица и шеи, проведенный умелым специалистом. После нескольких сеансов вы заметите, как омолодилось ваше лицо, и, конечно, вы почувствуете себя в целом гораздо моложе. Что же должно подтолкнуть вас к срочному походу в косметологический центр и записи на сеансы массажа? Посмотрите в зеркало, проведите пальцами по лицу. Если вы видите и чувствуете, что ваша кожа потеряла гладкость и эластичность, стала сухой и уставшей, срочно направляйтесь к знакомому массажисту – оставлять это на завтра не стоит.
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            Ученые доказали, что чашка теплого шоколада подавляет кашельный рефлекс и успокаивает больное, раздраженное горло. Огромная благодарность им от всех детей. Лечиться, оказывается, может быть и приятно!
          



Полезное воздействия шоколада на кожу не ограничивается только прямым нанесением шоколадной косметики. Ученые из Лондонского университета в 2009 году пришли к интересному открытию: шоколад помогает нашей коже оставаться молодой, защищая ее от вредного воздействия ультрафиолетовых лучей. Дерматологи, изучая воздействие солнца на кожу, заметили, что люди, употреблявшие перед выходом на улицу шоколад с высоким содержанием полифенолов, меньше подвержены облучению ультрафиолетом, чем все остальные. Испытуемые в течение двенадцати недель съедали каждый день по 20 граммов темного шоколада, что привело к двукратному увеличению защитных функций кожи – она краснела только под воздействием двойной дозы ультрафиолетовых лучей.





Борьба со шрамами



Проблема шрамов, портящих внешний вид нашей кожи, стоит достаточно остро. Особенно для женщин. Ведь им всегда хочется выглядеть безупречно. Большая часть мелких и малозаметных рубцеваний находится у нас на руках, ногах или лице, и получены нами по большей части в детском возрасте от незначительных травм или воспалений.

Какао-масло является одним из самых эффективных средств в борьбе со шрамами, способствуя заживлению ран и препятствуя образованию рубцов на коже. Для наилучшего результата нужно выбирать именно какао-масло, а не другие продукты из какао-бобов.

Известна превосходная способность какао-масла увлажнять не только верхний слой кожи (эпидермис) и проникать более глубоко. Это, в сочетании с высоким содержанием витамина E и некоторых других компонентов, хорошо помогает коже восстановиться. При использовании какао-масла вы точно избавитесь от яркого цвета шрама, выделявшегося от общего цвета кожи, но и в некоторых случаях полностью сможете избавиться от рубца. Точный механизм воздействия какао-масла на шрамы пока не изучен, поэтому полное исчезновение шрамов происходит не всегда и не у всех, хотя такие случаи и известны современной науке, занимающейся изучением влияния какао и продуктов из него на здоровье человека. В результате исследований подмечено, что при регулярном использовании какао-масла в качестве увлажняющего кожу средства происходит смягчение и увлажнение этого самого большого органа человека, а также происходит сглаживание текстуры и тона кожного покрова. Какао-масло прекрасно поддерживает и упругость кожи – важный аспект в борьбе с шармами и, конечно, морщинами. Важно отметить и то, что какао-масло безопасно при употреблении в любой части тела – вы смело можете наносить его вокруг глаз, на губы, не говоря уж об остальных частях тела.




          Преимущества использования какао-масла
        

В северных странах какао-масло, нанесенное на лицо и открытые части тела (руки), предотвращает обветривание кожи.

• Какао-масло обладает приятным, хорошо узнаваемым ароматом и способностью успокаивать нервную систему, снимать стресс.

• Какао-масло образует специальный защитный слой на коже, удерживающий влагу и препятствующий сухости.

• При регулярном использовании какао-масла ваша кожа не только получает необходимую влагу, но и становится гладкой и мягкой, сохраняя при этом необходимую упругость.

• Обладая сильным антиоксидантным действием, какао-масло защищает кожу от воздействия агрессивной внешней среды.

• Какао-масло, питая и увлажняя кожу, выступает хорошим лекарственным средством для облегчения симптомов кожных заболеваний, например дерматита и экземы.



Использовать какао-масло в лечебных и косметологических целях достаточно просто. Первое, что необходимо сделать, – это промыть пораженный участок водой с мылом и вытереть затем насухо. Взяв небольшое количество какао-масла на руку, начать не спеша и мягко втирать его в районе шрама в течение одной-двух минут. Кожа должна остаться слегка увлажненной, поэтому при недостатке какао-масла необходимо повторить процедуру еще раз. Обычно нанесение какао-масла необходимо производить дважды в день – утром и вечером. Но при невозможности этого можно ограничиться и одним разом, отдавая предпочтение вечерним процедурам.
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            Какао-масло – продукт портящийся, и его необходимо правильно хранить – при температуре до плюс 18 градусов и относительной влажности, составляющей менее 75 %. При соблюдении этих несложных правил оно без потери полезных свойств простоит в течение трех лет.
          


            Вы можете использовать какао-масло в косметических целях и в пищу. Единственное ограничение – не нагревайте продукт выше 40–50 градусов, чтобы его полезные свойства не разрушились.
          







Шоколадный антицеллюлитныи массаж



При помощи массажа с использованием шоколадной косметики мы боремся с целлюлитом. Как известно, целлюлит – это изменение подкожно-жировой клетчатки у женщин в области бедер, ягодиц и живота. Как результат – мы наблюдаем фиброз (уплотнение и рубцевание) жировой ткани, что вызывает дискомфорт и становится серьезной психологической проблемой.

Целлюлит правильнее называть гиноидной липодистрофией, и в основе этого явления лежит нарушение микроциркуляции и оттока лимфы в подкожно-жировом слое. А застойные явления в жировой ткани ведут к ее дистрофии. Первым признаком надвигающейся беды становятся отеки на коже – это говорит о начале липодистрофии. Со временем происходит фиброз тканей – эта стадия носит название эффекта апельсиновой корки. Кожа в местах локализации уплотняется, становится неровной. Диагностировать целлюлит можно уже на ранней стадии и тогда же приступать к борьбе с ним.
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            Немецкие психологи провели исследования и выявили закономерность, что счастливые мужчины любят шоколад больше, чем несчастные. Оказывается, мужчины с удовольствием едят шоколад после просмотра веселых и жизнерадостных фильмов. После трагедий и грустных мелодрам они аппетит теряют.
          



Любой массаж, в том числе и антицеллюлитный, улучшает физические свойства кожи, делает ее гладкой и упругой. При массаже удаляются отмершие клетки, «помолодевшая» кожа получает прилив кислорода и питательных веществ, присутствующих в какао. При усилении обмена веществ массаж с использованием шоколадной косметики способствует уменьшению отеков и застойных явлений, свойственных усталой и постаревшей коже. Отток венозной крови является дополнительным и весьма важным фактором в этом деле. Мы уже отмечали усиление метаболизма при проведении как общего массажа, так и его специальных видов, например антицеллюлитного. А с усилением обмена веществ происходит оздоровление кожного покрова и уменьшение жировых отложений. Это не только важно с практической точки зрения – вы теряете вес, фигура корректируется и становится изящной, но и имеет мощные психологические последствия. Любая женщина начинает верить в свои силы в борьбе с лишним весом, целлюлитом и сопутствующими недугами.



Продолжительность шоколадного антицеллюлитного массажа не должна превышать 60 минут. Обычно такой массаж носит индивидуальный характер, и определить его продолжительность должен специалист с учетом тяжести поражения кожи, болезненности и общего состояния пациента. Оптимальным считается проведение следующей оздоровительной программы:

1. Дыхательные упражнения.

2. Общий массаж.

3. Массаж живота и стимуляция кишечника.

4. Массаж нижних конечностей.


          Пара слов о правильном дыхании
        

Правильное дыхание – основа любой оздоровительной системы. Как мы дышим, вопрос не праздный, особенно актуальным он становится в моменты физических нагрузок на организм. Для большинства профессиональных спортсменов правильное дыхание – основа успеха. Будь то пловец или биатлонист – каждый из представителей этих и других видов спорта постигает основы дыхательной гимнастики в самом начале спортивной карьеры; на правильном дыхании строится тактика будущих побед, усиливаются возможности организма, выстраивается стратегия успеха на соревнованиях. А это спорт профессиональный! Поэтому и нам, простым людям, чрезвычайно важно освоить несложные принципы дыхательной гимнастики, многие упражнения которой имеют многовековую историю и связаны с китайскими гимнастиками и индийскими системами йогов.
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            В Шанхае в честь праздника весны был изготовлен шоколадный автомобиль в натуральную величину! Кондитеры работали более пяти часов и потратили на его изготовление около 36 килограммов темного шоколада. Шоколадный автомобиль украсили цветной глазурью, цукатами и кремом.
          



Человек издавна занимался совершенствованием своего дыхания, понимая, что основная энергия поступает в наш организм посредством дыхательной системы. От поступления кислорода просто зависит жизнь человека, его способность мыслить и действовать.

Немного физиологии. Существует всего три вида дыхания: диафрагмальное, ключичное и реберное. Рассмотрим коротко каждое из них.

Самым естественным, а потому правильным для человека является диафрагмальное, или брюшное, дыхание, которое многие характеризуют просто – в дыхании участвует живот, вернее – диафрагма, которая представляет собой мышечную перегородку на границе грудной полости и брюшного отдела тела. При опускании диафрагмы легкие наполняются воздухом (за счет пониженного давления), обратный процесс, когда диафрагма поднимается, предусматривает освобождение легких. При рождении природой заложено именно такое дыхание – наиболее здоровое и правильное. Два других типа дыхания уже не так полезны для нашего организма – легкие будут не полностью получать воздух, обедняя наш мозг столь ценным кислородом.

При реберном дыхании воздух всасывается в легкие при помощи межреберных мышц – грудная клетка расширяется при вдохе и сжимается при выдохе. При таком типе дыхания нижние отделы легких не участвуют в общей работе, что уменьшает объем поступающего в них воздуха. То же самое мы наблюдаем и при ключичном дыхании – здесь вообще работает только верхняя часть легких, что еще более обедняет организм кислородом. В этом случае работают ключицы и мышцы, расположенные вокруг.

Первое, что стоит сделать при переходе к правильному дыханию, – определить свой тип дыхания, и если вы дышите животом, то можно смело переходить к дыхательной гимнастике. Но если у вас ключичное или грудное дыхание, то начинать необходимо с перехода на диафрагмальное дыхание.
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            В Музее шоколада в Барселоне прошла выставка, на которой были представлены точные уменьшенные копии достопримечательностей Барселоны, целиком выполненные из шоколада.
          



Определить ваш тип легко. В расслабленном состоянии, спокойно дыша, посмотрите, какая часть тела при дыхании поднимается и опускается: плечи, грудь или живот. Нужно помнить, что это может быть и комбинация из двух типов дыхания или даже всех трех. Если вы дышите в последовательности: живот – грудная клетка – ключицы, то все прекрасно – вы дышите правильно. То же самое относится и к дыханию животом – при вдохе он втягивается, при выдохе – выпирает. Во всех других случаях вам нужно перестраивать вашу систему дыхания и тренироваться два-три раза в день по несколько минут. Упражнения довольно простые.

При помощи рук контролируйте живот и нижний отдел грудной клетки. Дышите животом, стараясь максимально долго не задействовать грудную клетку и ключицы. Максимально полно сконцентрируйтесь на своем дыхании, медитируйте, представьте, как воздух заполняет все легкие, как работает диафрагма. Со временем дышать диафрагмой станет проще и естественнее, а затем вы и вовсе сможете дышать правильно, не контролируя этот процесс.

Лежа на спине, можно положить на живот небольшой плоский предмет. Наблюдая за ним, вы дышите животом, поднимая и опуская этот предмет. Это упражнение приучит мышцы живота и диафрагму работать ритмично, независимо от вашего разума.

Конечно, и во время выполнения указанных упражнений, и особенно в остальные часы важно контролировать свое дыхание, помнить о том, что правильное дыхание – залог здоровья и долголетия.
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            Однажды на выставке в Милане канадская компания белья продемонстрировала шоколадный бюстгальтер, изготовленный ею совместно с лучшими бельгийскими кондитерами.
          



Освоив диафрагмальное дыхание, можно смело приступать к выполнению дыхательной гимнастики, составленной автором на основе индийской йоги, китайской гимнастики, дыхательной гимнастики Стрельниковой и курса актерского мастерства одного из российских университетов. Основная цель этой оздоровительной программы – поддержание высокого жизненного тонуса организма, борьба с нервными расстройствами, профилактика некоторых заболеваний сердечно-сосудистой системы. Гимнастика поможет развить скрытые возможности организма, научиться саморегулированию и подготовить ваш организм к занятию любым видом спорта.

Заниматься дыхательной гимнастикой можно ежедневно, в любое время суток – никаких ограничений на это не существует. Особенностью курса является и то, что он может выступать составной частью любой оздоровительной системы, спортивного курса и использоваться самостоятельно, без присутствия тренера или наставника.



Первым этапом дыхательной гимнастики является несколько упражнений на снятие мышечных напряжений.

Постепенно напрягаем мышцы в следующей последовательности: кисти рук – руки до плеч – шея – лицо – язык – мышцы туловища – спина – ягодицы – ноги – пальцы ног – кончики пальцев ног. Упражнение повторить несколько раз.

Поэтапное расслабление мышц в следующей последовательности: голова (должна упасть на грудь) – туловище – ноги. По идее вы должны упасть по окончании этого упражнения, но этого можно не делать.



Вторая часть комплекса состоит из ряда упражнений, основной задачей которых станет напряжение-расслабление вашего организма, контроль осанки. Все упражнения рекомендуется выполнять с минимумом одежды и, конечно, босиком.




          
            Упражнение «Кукла-марионетка»
          
        

Представьте, что вы кукла-марионетка и вашим телом кто-то управляет. Воображаемые ниточки прикреплены к седьмому позвонку, макушке, плечам, локтям, кистям рук и пальцам. Соответственно, тот, кто вами управляет (воображаемый актер), начинает дергать за эти воображаемые ниточки, приводя в движение ваше тело в следующей последовательности:

1. Позвоночник (вы выпрямляетесь, но голова и руки полностью расслаблены. Приподнимается только позвоночник (спина).

2. Голова. Ниточка привязана за макушку, соответственно голова поднимается из состояния покоя (опущена на грудь) вверх.

3. Плечи. Первым поднимается одно плечо, затем – второе.

4. Локти. Первым поднимается один локоть до уровня плеча, затем вы поднимаете второй локоть. Остальная часть рук остается висеть полностью расслабленной, «безжизненной».

5. Кисти рук. Кисти поднимаются в той же последовательности, что и локти, – невидимые ниточки поднимают их до уровня плеч.

6. Последними поднимаются пальцы рук. Полностью первая часть упражнения считается выполненной, если вы стоите, развернув по сторонам руки на уровне плеч.

Затем вы опускаете руки и голову, словно невидимые ниточки ослабляются. Расслаблять руки нужно в следующей последовательности: пальцы (вначале на одной руке, затем на другой) – кисти (одна рука, затем вторая) – локоть (одна рука, затем вторая) – плечо (одна рука, затем вторая) – макушка (голова падает на грудь, словно шея не может ее держать) – позвоночник (спина). Повторить несколько раз.




          
            Упражнения на осанку
          
        

Первое упражнение выполняется стоя. Пальцами ног нащупайте поверхность пола. Попытайтесь схватить пол пальцами ног. Упражнение повторить пять раз.

Второе упражнение также выполняется в положении стоя. Подняться на носки на максимальную высоту и с силой опуститься на пятку. Данное упражнение не стоит делать людям с болезнями суставов и сердечно-сосудистой системы. Всем остальным повторить пять – восемь раз.



Третье упражнение. Двигать головой по принципу: макушка вверх – подбородок вперед. Повторять в течение минуты.



Третья часть комплекса дыхательной гимнастики состоит из дыхательных упражнений. Каждое упражнение делать не менее десяти– пятнадцати раз.

✓ Стоя двигать руками сверху вниз по сторонам туловища и одновременно с этим делать резкие вдохи через нос. Выдох позволять делать организму самому. Руки двигаются из состояния покоя.

✓ Стоя с закрытыми глазами, медленно развести руки в сторону. Дыхание спокойное, ритмичное. Одновременно с задержкой дыхания начать медленно раскручивать руки так, чтобы кисти описывали небольшой по радиусу круг. Следите, чтобы руки находились на одной прямой линии.

✓ Стоя, находясь в состоянии покоя, проводить через нос резкие выдохи. Следите, чтобы выдохи не производились через рот.

✓ Вакуумизация легких. Исходное положение – стоя, ноги шире плеч, руки вдоль тела опущены вниз. Перенести центр тяжести с одной ноги на другую, следя за тем, чтобы не напрягались пальцы ног. Одновременно с этим сжатые в кулаки руки поднять и свести у солнечного сплетения, произнося медленно звуки: С – Ш – Щ – Ф – Х. Следите, чтобы звуки произносились на выдохе. Вдыхать в момент возврата рук в исходное положение. Звуки произносятся отдельно, по одному, только в момент поднятия рук. Последним обязательно произносится звук «Х». Таким образом, упражнение будет состоять из пяти частей. Проводить в течение двух-трех минут.

✓ Лошадиное фырканье. Немного пофыркать, стоя в состоянии покоя, как это делают лошади, затем медленно вдохнуть полной грудью, задержать дыхание и позволить организму выдохнуть через одну ноздрю. Вторую вы закрываете в этот момент пальцем. Повторить несколько раз.



Теперь можно и отдохнуть. Во время проведения упражнений следите за осанкой, постоянно проверяя ее, – стойте ровно, расправив плечи.

Завершающим этапом дыхательной гимнастики, после небольшого отдыха, станут звуковые упражнения, способствующие улучшению состояния дыхательных мышц и голосовых связок.

✓ Скулеж. Скулить, как это делают щенки, на максимально возможно высоком для вас тоне. Следите, чтобы мышцы лица были полностью расслаблены, губы едва касаются друг друга. Повторять в течение минуты.

✓ «М». Произносить букву «М» так, чтобы вашим губам было щекотно. Повторять полминуты.

✓ Повторять «МА», максимально опуская нижнюю челюсть.

Таков курс дыхательной гимнастики, выполняя который вы довольно быстро почувствуете себя лучше.



Использование шоколадного крема или какао-масла будет важным подспорьем в проведении массажа. Кроме этого, в программу борьбы с гиноидной липодистрофией входят: шоколадное обертывание, диета, употребление биологически активных добавок, способствующих выводу токсинов, мочегонные чаи, сокращение употребления соли и сахара и другие мероприятия общеоздоровительного характера. При наличии заболеваний вен проблем с гинекологией и депрессии следует устранить их причины. Лечение большинства упомянутых недугов помогает успешно решать и проблемы кожи.
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            На Украине выпустили 30-граммовый батончик под названием «Сало в шоколаде». В этом изделии, кроме какао, сахара и ароматизаторов, содержатся спирт, соль и жир. Некоторые считают, что это отличная закуска к водке. Ну, о вкусах не спорят…
          



Массаж нормализует работу не только кожи! После прикосновения умелых рук специалиста, многократно усиленных действием шоколадной косметики, встает в норму дыхательная мускулатура человека, улучшается кровообращение бронхов и легких. Желудочно-кишечный тракт получает хороший оздоровительный импульс, хорошо работают печень и другие органы и железы этой системы организма.

Массаж хорошо усиливает работу кровеносной системы и отдельных ее частей. Как я уже отмечал, при оттоке венозной крови во время проведения процедуры уменьшаются отеки, а места застоя оздоравливаются. Массаж дает возможность направить кровь от внутренних органов к поверхности человеческого тела. А хороший приток свежей крови к мышцам и коже увеличивает доставку кислорода – важного элемента здорового состояния любого вашего органа. А какую прекрасную услугу это все оказывает сердцу! Тот же положительный эффект массаж оказывает и на лимфатическую систему – очиститель нашего организма.

Особенно сильное воздействие происходит, конечно, на кожу и подкожный жировой слой. Усиливая обмен веществ в этих частях тела, массаж в сочетании с косметикой на основе какао-бобов усиливает сгорание жира при его избыточном количестве и нормализует общее состояние жировой ткани.

Для массажа используют крем-маски с различным содержанием какао, и, соответственно, они, как шоколад, делятся на светлые (белые) и темные. Для чувствительной кожи лица и тела лучше всего использовать крем с минимальным содержанием какао – белый крем-маска (белый шоколад). В его основе лежат только какао-масло и дополнительные ингредиенты: экстракты лекарственных растений, масла (например, авокадо) и некоторые другие. При массаже с использованием такого крема масло какао окажет легкое омолаживающее воздействие на кожу, восстановит питательный баланс, сделает ее более нежной.

При работе с сухой и поврежденной кожей используют темный крем-маску (темный шоколад), мощное оздоровительное воздействие которого будет видно уже после первого сеанса. В состав темного крема входит не менее 81 % какао в виде масла, порошка и тертого какао. Наличие микроэлементов способствует омоложению кожи, уменьшению морщин. При проведении массажа кожа усиленно увлажняется и питается, а крем, как мы уже отмечали, оказывает антицеллюлитное действие. Как темная, так и светлая шоколадные крем-маски снимают общую усталость организма и уменьшают воздействие стрессовых ситуаций.
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            Если беременная женщина постоянно употребляет шоколад, то этот факт помогает будущим мамам справиться с депрессией, а также положительно влияет на характер родившегося малыша, делая его более стрессоустойчивым и жизнерадостным Такой вывод сделали хельсинкские ученые в результате исследования, в котором приняли добровольное участие более 300 женщин.
          



Время проведения массажа с использованием шоколадной крем-маски не должно превышать 30 минут. После окончания процедуры маска снимается влажной салфеткой или смывается теплой водой.

Среди противопоказаний к шоколадному массажу отметим следующие заболевания:

1. Кожные заболевания в период обострения.

2. Болезни нервов лица.

3. Острые сердечно-сосудистые заболевания.

4. Высокое артериальное давление.

5. Проблемы со щитовидной железой.

В любом случае обязательно проконсультируйтесь со своим лечащим врачом.
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Шоколадная косметика





Шоколадное обертывание: горячее и холодное
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Все мы хотим, чтобы наша кожа долгое время сохраняла упругость и выглядела молодо. Косметологическая процедура обертывания с использованием шоколада идеально подходит для поддержания здоровья кожного покрова и борьбы с целлюлитом. Не только состав крема с использованием какао, но и сам запах шоколада способствуют улучшению самочувствия и восстановлению жизненного тонуса. Так что процедура обертывания полезна во всех отношениях.

В чем же состоит шоколадное обертывание? Само обертывание является очень популярной процедурой талассотерапии – лечения морской водой, водорослями и грязями. Этот вид альтернативной, а правильнее сказать, восстановительной медицины известен с середины XVIII столетия и первоначально применялся для лечения суставов и лимфатических узлов на климатических морских курортах. Такие лечебные центры появились вначале в Великобритании, затем во Франции и довольно быстро распространились по всему Европейскому континенту. В нашей стране подобный курорт открыли в 1882 году в Старой Руссе, функционирует он и в наши дни. В конце XIX века близ Санкт-Петербурга открылся Сестрорецкий курорт, в то же время начинает осваиваться лечебными гостиницами побережье Крыма. Среди разного рода процедур довольно рано стали практиковать обкладывание тела лечебными грязями и морскими растениями. Итогом такого лечения становилось улучшение общего самочувствия, усиление иммунитета, а в некоторых случаях исцеление кожных и неврологических заболеваний. Обертывание пошло дальше в усиление оздоровительного эффекта, и теперь одной из самых популярных процедур стало именно шоколадное обертывание. После нанесения крема тело пациента заворачивается в плотную простыню или полиэтиленовую пленку, которые замедляют высыхание оздоровительного состава, и поднимает температуру на поверхности тела. Теплоотдача кожи уменьшается на 30 %, что способствует увеличению обменных процессов и усиливает действие последующего массажа. Количество обертываний зависит от нескольких факторов: возраста и состояния общего самочувствия пациента, степени поражения целлюлитом, величины избыточного веса и распределения жировых отложений на разных участках тела. Содержащийся в шоколаде кофеин активно участвует в процессе липолиза (расщепления жиров), что делает шоколадное обертывание важной процедурой в борьбе с лишним весом и сопутствующими проблемами.
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            Санкт-петербургская фабрика «Ландрин» выпустила к светлому празднику Пасхи 150 тысяч шоколадных яиц, которые были освящены в храме. Благословение на освящение шоколадных изделий дал настоятель Спасо-Парголовского храма отец Михаил. Но церковь считает, что пасхальным может считаться лишь куриное окрашенное яйцо.
          



Кроме шоколадного обертывания для решения проблем, например того же целлюлита, рекомендуется проводить регулярный антицеллюлитный массаж и строго следовать диете, разработанной специалистом.

Актуальность применения шоколадной косметики возрастает в весенний период, когда недостаток витаминов, солнечного света и холодные температуры отрицательно сказываются на внешнем виде кожи открытых частей тела – головы и рук, затрагивая и весь организм в целом.

Обертывание бывает холодным и горячим. Холодное обертывание приводит к сужению сосудов и капилляров, в результате чего меняется тонус дряблой кожи. Холодное обертывание рекомендуют при отеках, для снятия усталости в ногах. При варикозном расширении вен показано только холодное обертывание. Горячее обертывание, наоборот, расширяет сосуды и капилляры, усиливая кровообращение. Те шлаки и вредные вещества, что при холодном обертывании очищаются внутренними органами, при горячем начинают выходить через раскрытые температурой поры. Ничто не мешает вам сочетать оба типа обертывания и проводить обе процедуры в одно время. Тут имеется в виду не столько одновременность, сколько последовательность проведения обертывания за один сеанс.

Для шоколадного обертывания используется крем-маска, одинаково подходящая и для лица, и для всего тела. В составе такого крема активными компонентами являются какао-масло, какао-порошок и какао тертое. Для усиления оздоровительного эффекта добавляются экстракты лекарственных растений, например ромашки или календулы, и растительные масла. Мягкая консистенция и насыщенность витаминами и кислотами способствуют хорошей регенерации кожи и восстановлению ее структуры. Обертывание борется с эффектом апельсиновой корки и уменьшает растяжки. Какао-масло идеально питает клетки кожного покрова, стимулируя усиление обменных процессов. Состав крема-маски может варьироваться и включать в себя различные лекарственные экстракты и минеральные соли, чем будет обеспечиваться различный оздоровительный эффект.
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            Магний, который присутствует в шоколаде, улучшает память и поднимает иммунитет.
          


            В состав шоколада входят железо, натрий, кальций, а также другие необходимые микроэлементы. Шоколад препятствует появлению в организме свободных радикалов, так как является мощным антиоксидантом. Благодаря этому шоколад приостанавливает процессы старения.
          



Согревающая шоколадная масса, в состав которой входят какао-масло, какао-порошок, какао тертое и экстракты какао, стимулирует обменные процессы, а согревание усиливает воздействия какао на кожу, чем способствует уменьшению целлюлита и общему похуданию. Массаж, сопутствующий шоколадному обертыванию, способствует излечению таких заболеваний, как радикулит, неврит и невралгия. Итогом применения шоколадного обертывания должно стать следующее: сгорание подкожного жира и расщепление жировых клеток. Как следствие этого, шоколадное обертывание обеспечивает коррекцию фигуры уже после первого применения. Кожа, как важный орган человеческого организма, очищается от шлаков и токсинов, что омолаживает ее, делая более эластичной и упругой.

Перед решением о начале цикла процедур шоколадного обертывания не забудьте о противопоказаниях, всегда имеющихся в подобных процедурах. Шоколадное, как и любое другое, обертывание противопоказано при острых воспалительных и инфекционных заболеваниях, грибковых заболеваниях кожи, кровотечениях, тяжелых формах фурункулеза, опухолях и заболеваниях лимфатической и кровеносной систем. Нельзя проводить процедуру при эндокринных заболеваниях, большинстве сердечно-сосудистых болезней, тяжелой форме сахарного диабета. При беременности вопрос следует решать с тем врачом, у которого женщина наблюдается. Если вы страдаете заболеваниями сосудов (варикоз, тромбофлебит и другое), то вам противопоказано горячее обертывание, но холодное шоколадное обертывание вполне доступно. Но и в этом случае проконсультируйтесь с лечащим врачом. Шоколад может вызывать аллергическую реакцию, поэтому перед началом шоколадного обертывания установите, насколько хорошо вы переносите запах, а лучше всего и воздействие этого продукта на кожу. Даже если вы ранее употребляли шоколадные конфеты, а большая их часть покрыта не шоколадом, а глазурью, лишний раз провести аллергический тест, приведенный в нашей книге, не помешает, ведь в составе большинства косметических изделий используется чистый какао-порошок или шоколад с высоким содержанием какао-бобов.

К довольно экзотическим видам обертываний относится шоколадное обертывание с использованием шампанского. Конечно, в этом случае винный напиток не употребляют внутрь, а добавляют в состав шоколадного крема для обертывания. Многие медицинские центры в вашем городе предлагают широкий спектр услуг по обертыванию. Некоторые рекомендуют перед процедурой обертывания пройти курс массажа. Во всех центрах для вас подберут оптимальный состав косметических средств для проведения процедуры обертывания, с учетом состояния вашей кожи, вашего здоровья и запросов. Использование шоколада всегда связано с приятными воспоминаниями – запах какао и медленно тающий шоколад на коже доставят вам массу удовольствий.





Шоколадные кремообразные смеси для масок



Шоколадные крема-маски призваны бороться с увяданием и старением кожи, особенно в весенний период, когда сказывается нехватка витаминов и минералов во всем организме. Процесс старения кожи человека протекает достаточно сложно и является многоступенчатым. Сначала страдает эпидермис – роговой слой первым подвержен воздействию неблагоприятной внешней среды, включая атаки болезнетворных бактерий, вирусов и химических реагентов, например дождевой воды. При таком воздействии разрушаются липиды поверхностного слоя кожи. Липиды – органические вещества, входящие в состав живых клеток и играющие важную энергетическую, теплоизоляционную, смазывающую и водоотталкивающую функции в нашем организме, в частности в таком органе, как кожа. При потере липидов кожи важным становится их восстановление и пополнение, что и способна делать шоколадная косметика. Входящие в ее состав насыщенные и ненасыщенные жирные кислоты, взаимодействуя с кожей, «работают» на восстановление ее рогового слоя, усиливая тем самым защитные функции, а различные витамины и микроэлементы поддерживают их на протяжении длительного времени. Например, в составе шоколадного крема-маски масла выполняют роль антиоксидантов, а депантенол, аллантоин и гиалуроновая кислота – функцию увлажнителей. Конечно, для ослабленной кожи восстановление нормального водного баланса жизненно необходимо, при использовании продуктов с какао происходит активизация накопления клетками кожи воды, что делает ее более гладкой, упругой и избавляет от морщин. Нужно помнить, что морщины – это недостаток влаги в вашей коже. Кроме того, шоколад оказывает антистрессовое действие на весь ваш организм, и он настраивается на омоложение, подпитывается мощной психологической поддержкой. Большую положительную роль при использовании шоколадной маски сыграет кофеин, стимулирующий кровообращение крови и лимфы.
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            Шоколад стимулирует образование женских гормонов в организме прекрасных дам, поэтому он способствует возникновению сексуального желания у женщин.
          



Для наложения маски на кожу лица, шеи и района декольте используют кремообразную смесь шоколада (какао-порошка) и различных натуральных наполнителей, способствующих дополнительному оздоровительному эффекту. Лучше всего использовать шоколад с 50 % содержанием какао. Мы помним, что какао обладает красящим эффектом и людям с очень светлой кожей нужно подбирать оптимальное количество этого продукта в маске. Молочный и белый шоколад обладают меньшим оздоровительным эффектом, но все же обладают, и их использование в качестве основного ингредиента шоколадной косметики допустимо во всех смыслах. Поэтому при использовании косметики на основе темного шоколада попробуйте на коже рук, лучше всего на внутренней стороне запястья, его красящий эффект. Не забудем также и о наличии у какао аллергических свойств, которые могут проявиться при использовании шоколадной косметики.
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            Шоколад считается хорошим противокашлевым средством. Если употреблять его в небольших дозах, то он полезен даже тем, кто страдает сахарным диабетом. В какао имеются флавоноиды, которые оказывают антидиабетическое действие.
          



Особой разницы между косметикой, приготовленной из плиток шоколада или какао-порошка, нет. В современном городе или в интернет-магазинах вы без труда найдете и продукцию промышленного производства, где, конечно, используют какао-порошок, и косметику ручного изготовления, в которой умелый мастер, растопив плитку темного натурального шоколада, смешал необходимые ингредиенты для лучшего оздоровительного эффекта. Смесь наносят с помощью специальной кисточки, избегая области вокруг глаз, а по завершении процедуры смывают теплой водой или удаляют влажными салфетками. Продолжительность процедуры составляет от 10 до 30 минут, в зависимости от типа кожи, состава шоколадной смеси и желаемого оздоровительного эффекта.

Завершающим этапом является нанесение питательного или увлажняющего крема, наиболее подходящего для вас. Все вопросы, связанные с наложением маски, следует решить с косметологом, он выберет наиболее оптимальный для вас вариант.

Безусловно, шоколад обладает мощным оздоровительным эффектом и, скажем прямо, не нуждается в дополнениях. Но человеку всегда всего мало, и в шоколадные маски добавляются дополнительные ингредиенты в зависимости от типа кожи.

Если у вас кожа сухая и чувствительная, то важным составным элементом маски станет оливковое, облепиховое или миндальное масла, хотя вы вправе выбрать продукт и с другим видом масла, тем, которому вы более всего доверяете. Хорошее влияние на сухую кожу оказывают молочные продукты: молоко, сливки, сметана и натуральные йогурты, а также яичный желток – издревле используемый в косметологических целях. Не забудьте о фруктах и ягодах, включенных в состав крема-маски. Для сухой и чувствительной кожи подходят банан, киви, авокадо, груша, малина и клубника, поэтому если у вас этот тип кожи лица, то смело применяйте маску с указанными «вкусными» ингредиентами. Для любого типа кожи подойдет шоколадная косметика с добавлением меда – важного природного «доктора» для вашего организма.

Если ваша кожа нормальная, комбинированная или жирная, то в состав крема-маски могут быть добавлены кислые фрукты или ягоды – яблоки, красная смородина, лимон и другие цитрусовые. Также подойдут все составы с содержанием глины и указанием: «Для нормальной и жирной кожи». Не забудем, что яблоко и некоторые виды глины подходят и для сухой или склонной к сухости коже, поэтому очень важно перед использованием того или иного состава косметических средств посетить косметолога и проконсультироваться с ним по вопросу степени жирности кожи вашего лица и других частей тела, а при применении средств внимательно изучать прилагаемую инструкцию.
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            В 1830 году швейцарский шоколатье Шарль-Амеде Кохлер впервые создал всеми любимый теперь шоколад с лесным орехом.
          



Итогом наложения шоколадной маски станет омоложение клеток кожи лица, насыщение ее минеральными веществами и витаминами. Вы увидите, как уходит усталость и разглаживаются мелкие морщинки. Особенно хорошо шоколадная маска подходит для сухой и чувствительной кожи, а в сочетании с активными биодобавками, такими как масла, мякоть фруктов и фруктовые эссенции, омолаживающий эффект усилится многократно.

Для приготовления шоколадной маски рекомендуют использовать шоколад с содержанием какао не менее 50 %, а подготовленную кремообразную массу наносят на очищенную кожу лица по направлению массажных линий, избегая области вокруг глаз. Продолжительность процедуры составляет не более 20 минут. Для усиления эффекта действия питательных веществ, находящихся в шоколадной маске, можно перед нанесением распарить кожу лица, сделав компресс из горячего полотенца или используя специальный электрический прибор. Дополнительно отметим, что отличный результат будет иметь шоколадное обертывание после посещения сауны или бани. Распаренное тело получит мощный импульс жизненно важных природных компонентов, находящихся в какао.
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            Шампанские и игристые вина считаются слишком кислыми, для того чтобы употребляться с шоколадом. Самым подходящим к шоколаду считается КРАСНОЕ вино.
          



Делают шоколадную маску и для области живота. Шоколадная косметика хорошо справляется с лишним жиром в области вашей талии. Кофеин, присутствующий в какао, активизирует процессы уменьшения подкожной жировой клетчатки на межклеточном уровне, вследствие этого повышается упругость кожи живота и талии, исчезают растяжки, особенно недавнего происхождения. В тканях вашего тела происходит синтез коллагена – фибриллярного белка, обеспечивающего прочность и эластичность соединительной ткани. Маску для тела наносят на слегка влажную чистую кожу тонким равномерным слоем не более 3 миллиметров. Место нанесения крема-маски следует накрыть полиэтиленовой пленкой. Продолжительность данной процедуры составляет 45 минут, причем во время ее проведения рекомендуется физическая нагрузка, которую вы выбираете себе сами – в зависимости от состояния здоровья и настроения.

Нагрузка в сочетании с теплоизоляцией многократно усилит воздействие полезных компонентов маски и обеспечит наилучший оздоровительный эффект. После завершения лишний шоколадный крем смывается теплой водой. Продолжительность процедуры лучше всего определить с косметологом, но в среднем она не превышает 12–15 раз в течение одного месяца.





Шоколадные муссы, скрабы, крема, бальзамы и лосьоны



Современная промышленность выпускает множество средств для ухода за кожей. Косметический крем представляет собой ароматизированное кремообразное, мазеобразное или жидкое вещество, основное предназначение которого увлажнять, смягчать, питать и защищать кожу человека. Крема бывают жировые, безжировые и эмульсионные. Эмульсионные кремы подразделяются на жидкие – масло в воде, и густые – вода в масле, и, как можно видеть, состоят из двух главных компонентов: масла и воды. По своей консистенции крема разделяются на жидкие, гели и желе. Разного рода молочко и сливки относятся соответственно к жидким кремам. Косметические средства, в состав которых входит газ, делятся на аэрозоли и пены (муссы). Аэрозоли состоят из жидкости, распыленной в воздухе, в то время как пены и муссы содержат газ, распределенный в жидкости.
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            В 1875 году Даниэль Петер из Швейцарии обнаружил способ перемешивания сгущенного молока с шоколадом, использованный его другом Генри Нестле. Так появился первый молочный шоколад.
          



Конечно, главная задача любого косметического средства – придача привлекательного вида коже человека. Стоит отметить, что средство, чье воздействие оказывается более глубоко и достигает подкожных тканей, следует отнести к разряду лечебных, и за его использованием должен следить врач-косметолог.

В принципе универсального крема быть не может – каждое косметическое средство отличается составом и консистенцией, и его применение обусловлено особенностями кожи, полом, возрастом и состоянием здоровья пользователя. Обычно потребителям предлагается серия косметических средств, каждое из которых выполняет свою задачу. В состав таких серий входят: очищающее средство (в том числе пилинг или скраб), питательный крем, средство интенсивного ухода за кожей, тоник и защитный крем.

Кремы для женщин подразделяются по типу их кожи: для сухой, нормальной, жирной, проблемной. Причем проблемная кожа может быть суперсухой, супержирной, чувствительной и склонной к образованию угрей. Для мужчин предлагаются средства для бритья и после бритья, которые также подразделяются по типу кожи: для сухой, жирной и нормальной. Основная задача этих средств – обеспечить комфортное бритье и успокоить кожу после завершения процедуры. Вот почему в состав кремов после бритья добавляют лекарственные травы, способствующие заживлению ран, витамины F и K, успокаивающие кожу.

Очистка кожного покрова и удаление омертвевших клеток с поверхности эпидермиса производится пилинг-кремом и скраб-кремом. В чем разница? Пилинг-крем при помощи химических составляющих растворяет мертвые клетки поверхности кожи, скрабы действуют механически – в их состав входят отшелушивающие тонкоизмельченные твердые частицы: диатомит, полимеры или скорлупа орехов и семечек.

Конечно, косметические средства учитывают и возраст пользователя. Крема для детей в своем составе могут содержать только натуральные гипоаллергенные компоненты. Для подростков предлагается крем с повышенным содержанием компонентов, препятствующих возникновению угрей и воспалительных процессов. Для более старших возрастных групп населения косметическая продукция больше внимания уделяет усилению питания кожи, борьбе с морщинами и изменениями.
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            Больше всего в мире любят шоколад в Швейцарии. Жители этой страны съедают в среднем более десяти килограммов шоколада в год!
          



Шоколадная косметика включает в себя все указанные выше формы продукции – крема, скрабы, пиллинги, муссы и так далее. Как же работает эти препараты?

Для ухода за кожей лица используют очищающее крем-молочко, в состав которого в числе активных компонентов входят какао-масло и какао-порошок. Как дополнение многие производители включают в состав молочка экстракты лекарственных трав, например ромашки. Очищающее крем-молочко идеально подходит для удаления макияжа и очищения кожи лица и шеи. С похожей функцией выпускается крем-бальзам.

При более глубокой очистке кожи лица нужно использовать шоколадный крем-пилинг, в состав которого входит какао-масло и шоколад. Для очищения в таких кремах используют мелкомолотые включения из семян, орехов, ракушек или минералов, способствующие удалению мертвых клеток рогового слоя кожи. Какао-масло в данном случае усиливает тонус кровеносных сосудов и хорошо увлажняет верхние слои кожи. Крем-пилинг для тела имеет схожий состав и аналогичное воздействие на кожу. Многие производители дополнительно включают в состав кремов лекарственные растения, масла и натуральные ароматизаторы, что способствует усилению их оздоровительного действия. Например, скраб из какао-порошка с добавлением сметаны или сливок не только глубоко очистит вашу кожу, но и произведет оздоровительный эффект. Включения в состав очищающего шоколадного крема пчелиного меда делает продукт хорошим антисептиком.

На завершающей стадии обработки кожи используют крем-бальзам, в состав которого входят какао-масло, какао тертое и экстракты какао-бобов. Такой крем важен для активного питания и увлажения кожи, а полезные свойства какао способствуют повышению упругости и эластичности кожных покровов. В зависимости от типа кожи и особенностей организма стоит подбирать крем-бальзам с разным содержанием какао – от светлого к темному – и различными дополнительными ингредиентами.

Шоколадный крем поможет вам в борьбе с морщинами, особенно для сухой и чувствительной возрастной кожи, благодаря дополнительным компонентам, таким как масла, витамины и увлажнители (аллантоин или депантенол). Такой крем способствует поступлению воды к клеткам кожи, защищает их от потери влаги, чем питает кожу и защищает ее от лишних морщин. Яичный желток и сметана, включенные в состав крема для омолаживающей и подтягивающей крем-маски, прекрасно подходят для стареющей кожи, особенно если сочетаются с витаминами А и Е. Для нормальной кожи рекомендуется использовать крем-маску с йогуртом или молоком вместо сметаны.

Что касается дополнительных включений в состав того или иного шоколадного косметического продукта, то каждый из них имеет массу достоинств. Молочные продукты богаты низкомолекулярными белками и важными для роста клеток аминокислотами. Они участвуют в регенерации и омоложении вашей кожи, успешно регулируют процессы роста и обновления клеток. Молочные продукты, такие как сыворотка, натуральный йогурт, сметана, сливки, и само молоко обладают превосходными регенерирующими и питательными свойствами, что делает их важной составляющей шоколадной косметики. Многие молочные продукты обладают и антиоксидантными свойствами, проявляющимися в борьбе со старением кожи.
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            В 1842 году английская шоколадная фабрика Cadbury выпустила первую в мире шоколадную плитку.
          



Включение растительного глицерина и таких веществ, как яичный лецитин, пектин и воск, в качестве натуральных важных компонентов косметических кремов позволяет обеспечивать глубокое увлажнение и смягчение кожи.

Ту же роль играют и масла вечнозеленого кустарника жожоба, клещевины (касторовое) и хлопковых семян, обладающих смягчающими, увлажняющими и защитными свойствами. То же касторовое масло часто выступает в качестве основы для бальзамов и применяется как средство укрепления волос. С той же задачей успешно справляется и репейное масло – древнее средство борьбы с проблемами кожи головы. Продолжая разговор о маслах, выделим масло дерева ши и кокоса – важные средства для ухода за кожей. Эти масла хорошо увлажняют и питают кожу, делая ее более гладкой и светлой.

Для сухой и чувствительной кожи рук подходят крахмал и молотый овес, которые смягчают ее, защищают от шелушения, зуда и покраснения. Крахмал хорошо сочетается со зрелой кожей, разглаживает мелкие морщинки и снимает усталость.

Важной составляющей шоколадной косметики остаются включения из лекарственных трав. Растения содержат множество незаменимых микроэлементов, витаминов, фитонцидов и других полезных веществ. В состав косметических средств их вводят в виде отваров, вытяжек и настоек, а также используют сок растений. Для ухода за сухой и чувствительной кожей рук, склонной к шелушениям и покраснениям, используют корень лопуха, семена льна, экстракт листьев алоэ-веры, корень солодки, листья череды, эхинацею и некоторые другие лекарственные растения, которые смягчают и интенсивно увлажняют кожу, устраняют ее раздражение и покраснение.

Хорошей антиоксидантной защитой обладают плоды шиповника, всем известные крапива и шалфей, экстракты коры березы и настойка травы мать-и-мачехи, цедра лимона, сок клюквы и корень солодки. Эти природные борцы с окислительными процессами в клетках кожи стоят на страже ее эластичности: питают, тонизируют и разглаживают мелкие морщинки.

Сильнейшими регенерирующими, ранозаживляющими, восстанавливающими и антисептическими свойствами обладают цветы ромашки и календулы, листья брусники, водные экстракты прополиса и корня женьшеня. Эти включения в шоколадную косметику участвуют в синтезе коллагена и эластина в клетках кожи человека.

Большой популярностью пользуются минеральные соли Мертвого моря, эффективно смягчающие и разглаживающие кожу рук. Комплекс солей хорошо укрепляет ногтевую пластину, предотвращает появление микротрещин. Включенные в состав шоколадной косметики, соли Мертвого моря улучшают обмен веществ в кожном покрове, укрепляют соединительную ткань и усиливают эластичность кожи и, что очень важно, эффективно выводят токсины и продукты загрязнения.
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            Практически все какао-деревья растут в пределах 20 градусов от экватора, причем 75 % находятся на расстоянии в 8 градусов по обе стороны экватора. Главные места возделывания какао-культур: Южная и Центральная Америка, Западная Африка и Юго-Восточная Азия/Океания.
          



Включают в шоколадную косметику и омыленные фракции пальмового, кокосового и оливкового масел (сорбитол кокоат натрия), очищающие и размягчающие кожу рук компоненты. Активным увлажнением в составе шоколадной косметики занимаются следующие натуральные компоненты: гилауроновая кислота, Д-пантенол, пентавитин и бисаболол. Для борьбы с грибковыми инфекциями и воспалительными процессами в состав кремов и других косметических средств включают тетраборат натрия и азелаиновую кислоту. Они оказывают эффективное бактерицидное воздействие на кожу. Тем же обладает и концентрат коллоидного серебра – природный консервант. Его ионы препятствуют размножению болезнетворных бактерий, вирусов, грибков и уничтожают чужеродную микрофлору. Коллоидное серебро ускоряет процессы заживления любых повреждений кожи и сохраняет свое антибактериальное действие на кожный покров довольно длительное время.

Что касается оздоровления ногтей и укрепления ногтевой пластины, то мы уже упоминали в этой связи соли Мертвого моря. Кроме этого природного комплекса с проблемой хорошо справляются экстракты цветов календулы, плодов облепихи и, конечно, витамины Е, А и йод. Включенные в состав шоколадной косметики, эти составляющие выполняют важную функцию. К этому списку мы забыли добавить лимон, чей сок и цедра успешно оздоравливают ногтевую пластину, восстанавливают ее цвет и структуру.

Уникальными и незаменимыми в оздоровительной косметике природными продуктами остаются мед, прополис и маточное молочко, обладающие превосходными антисептическими, регенерирующими и защитными свойствами. Включение этих продуктов в шоколадную косметику важно со всех сторон, так как мед и продукты жизнедеятельности пчел обладают широчайшим спектром оздоровительного действия.

В состав косметики включают такой интересный продукт, как экстракт жемчужного порошка. Это продукт переработки озерного или речного жемчуга, содержащий большое число важных элементов: карбоната магния, фосфата кальция, окиси железа, кремния, алюминия, железа, магния, натрия, цинка, серы и стронция. В составе жемчуга есть аминокислоты, способствующие быстрой регенерации эпидермиса. Жемчужный порошок прекрасно снимает зуд и воспалительные процессы в коже, защищает ее от воздействия УФ-лучей, обладает отбеливающим действием. Препарат подавляет процесс образования меланина.

Таков общий список добавок, улучшающих шоколадную косметику.

Существует множество рецептов оздоровительных шоколадных бальзамов для волос, стимулирующих их рост и придающих прекрасный внешний вид. Для изготовления шоколадных бальзамов используют какао в порошке или плиточный шоколад с разным содержанием какао. Одни выберут горький шоколад, другие – белый. Для сухих волос прекрасно подходит яично-шоколадный бальзам, в состав которого, кроме шоколада с содержанием какао не менее 50 %, входят яичный желток, оливковое или пихтовое масло. Вопрос выбора растительного масла каждый производитель решает сам, ведь любое из выбранных масел обладает теми или иными положительными свойствами. Зачастую в состав шоколадного бальзама для волос включают другие полезные добавки, такие как соли, эссенции лекарственных трав и витамины. Бальзам наносится на кожу головы и волосы, причем полезно немного помассировать голову. Далее накладывается полиэтилен, создающий необходимый парниковый эффект и усиливающий взаимодействие кожи и питательных веществ бальзама, и голова покрывается полотенцем. Время проведения процедуры составляет от 10 минут до двух часов и зависит от состава шоколадного бальзама, состояния волос и иных факторов, учитывать которые необходимо косметологу при проведении этой процедуры.
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            Есть распространенное мнение, что шоколад часто вызывает аллергию. Это очередной миф. Японские ученые применяют шоколад в лечении аллергии у детей, доказывая тем самым обратное. Аллергия на сам шоколад – очень редкое явление, чаще бывает аллергия на различные добавки к шоколаду (эссенции, наполнители, ароматизаторы, консерванты и т. д.).
          



Некоторые производители бальзамов для волос в качестве добавки используют растертые фрукты и ягоды, в состав которых входят важные витамины и минералы. Отличными добавками остаются молоко, сливки, йогурт и мед, прекрасный оздоровительный эффект которых проверен временем.

Интересно, что чистое какао-масло (основной ингредиент шоколада) само прекрасно действует на кожу, превосходя своим полезным воздействием многие косметологические средства. Кожа получает хорошее питание, становится упругой и гладкой, а морщины исчезают прямо у вас на глазах. Но какао-масло воздействует не только на роговой слой, но и проникает глубоко в кожу, питая даже подкожные ткани. А употребление какао-масла внутрь способствует улучшению сосудистой системы организма и является мощным антиоксидантом. Какао-масло одно из немногих натуральных средств хорошо справляется с проблемами кожи вокруг глаз и губ, укрепляя ресницы и брови. Покрытая таким маслом кожа лица не обветривается в зимнее время, а большое число микроэлементов в масле работают в это время над восстановлением поврежденных клеток.

Забегая вперед, а рецепты домашней шоколадной косметики ждут вас в следующей главе, предложим несколько неплохих кремов, в составе которых присутствует какао-масло.

Для сухой и чувствительной кожи лица попробуйте довольно простой ночной крем.
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          Столовую ложку твердого масла какао поместите в емкость и растопите его на водяной бане. Когда какао-масло растает, не снимая его с бани, добавьте 1 чайную ложку масла жожоба и 3 столовых ложки оливкового масла. Если у вас есть облепиховое или кунжутное, можете использовать их. Тщательно все перемешайте до получения однородной массы и охладите ее. Важно продолжать перемешивать крем весь период охлаждения. Не помешает в это время добавить пару капель сандалового масла, являющегося хорошим антисептиком, снимающим с кожи раздражение и воспаление. Остывший крем переложите в заранее приготовленную емкость и пользуйтесь в свое удовольствие. Крем с какао-маслом можно без проблем использовать даже для кожи вокруг глаз и для губ.
        

Для сухой и возрастной кожи предлагаем рецепт питательного и смягчающего крема.
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          В небольшую емкость положите 1 столовую ложку какао-масла, 1 чайную ложку ланолина, 1 чайную ложку косметического парафина и 2 чайные ложки вазелина. Поставьте емкость на слабый огонь и, помешивая, растопите все ингредиенты крема. В образовавшуюся жидкую массу добавьте 3 столовые ложки предварительно подогретой розовой воды, снимите емкость с огня и, постоянно помешивая, дайте крему полностью остыть. Затем переложите его в заранее приготовленную баночку, и питательный крем готов к использованию.
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          Как и в предыдущем рецепте, растопите какао-масло, ланолин, парафин и вазелин. В жидкую смесь, снятую с огня, добавьте 1 чайную ложку масла шиповника и 1 чайную ложку масла облепихи. Добавьте к смеси по 2 капли витамина А и витамина Е. Дальнейшие действия те же, что и в предыдущем рецепте. В итоге вы получите замечательный крем с эффектом ранозаживления и омоложения кожи. Он прекрасно подойдет не только для кожи лица, но и для шеи и области декольте. Остатки этого крема, которые вы уже не хотите использовать для увлажнения кожи лица, вы можете применять для ухода за кожей ног – шиповник и облепиха благоприятно воздействуют на ороговевшие участки.
        



Для комбинированной кожи подойдет оздоровительная маска с алоэ, известного лекарственного растения. Эта маска насытит вашу кожу витаминами и хорошо увлажнит ее.
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          В водяной бане растопите 1 чайную ложку какао-масла, затем добавьте к нему 1 столовую ложку масла из виноградных косточек. Все тщательно перемешайте, смесь снимите с бани и добавьте в нее измельченную мякоть листьев алоэ.
        


          Еще раз перемешайте и дайте немного остыть. Теплую массу наложите на лицо и оставьте на 20 минут. По завершении процедуры снимите ватными тампонами остатки маски и сполосните лицо сначала теплой, а затем водой комнатной температуры.
        



Для очищения кожи идеально подойдет скраб с какао-маслом. Это косметическое средство подходит для всех типов кожи, кроме супержирной и проблемной.
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В состав скраба входят: какао-масло, сырые орехи, мед и овсяные хлопья. Орехи нужно ж PI предварительно измельчить в кофемолке до крупной фракции. В небольшую емкость положите 2 столовые ложки какао-масла и поместите ее на водяную баню. Вместо бани вы смело можете всегда использовать микроволновую печь. В растопленное какао добавьте 1 столовую ложку меда и хорошо перемешайте его с какао. После снятия с бани добавьте в смесь 1 столовую ложку овсяных хлопьев и 1 столовую ложку орехов и все тщательно перемешайте до образования однородной массы. После полного остывания скраб готов. После его применения кожа станет более гладкой и бархатистой.




[image: ]






Изготовление шоколадных косметических средств дома
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Не секрет, что возможность посетить салон или центр омоложения и воспользоваться там шоколадной косметикой часто не представляется возможным в силу разных жизненных обстоятельств. Стоит ли из-за этого унывать? Конечно нет! Вы сами у себя дома сможете не только приготовить необходимые косметические препараты с использованием порошка какао-бобов, но и с успехом применить их для своей пользы и удовольствия. Косметические продукты готовят как из готового темного шоколада, так и из порошка какао. Шоколад обычно растапливают до полужидкого состояния, а какао в порошке при помощи воды, наоборот, доводят до густоты сметаны. Следует помнить, что эффективность какао-порошка и шоколада в плитках примерно одинаковая.
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        Для изготовления смеси в домашних условиях необходимо купить обычный шоколад в плитках с содержанием какао не менее 50 %. Первым делом следует растопить 50 граммов шоколада на водяной бане или в микроволновой печи. Затем в получившуюся жидкую шоколадную массу добавить ложку растительного масла. Из масел предпочтение лучше отдать оливковому, кунжутному или миндальному. Хороши также масла из расторопши, пихты и плодовых косточек. Для увеличения оздоровительного эффекта вы можете использовать и иные натуральные масла. Образовавшаяся смесь перемешивается и остужается до температуры, наиболее приемлемой для нанесения на кожу лица. Так как это зависит от индивидуальных особенностей человека, то и определять температуру шоколадной маски следует индивидуально, опытным путем. Массу наносят на чистую кожу, избегая областей вокруг глаз и губ. Если шоколад использован не полностью, вы можете нанести остатки его на шею и область декольте. Среднее время воздействия шоколадной маски составляет от 10 до 15 минут, после чего она просто смывается теплой водой.
      



Маска идеально подходит тем, у кого нормальная кожа лица, хотя рецепт этой маски не имеет ограничений по типу кожи. Если у вас сухая кожа, в массу можно добавить свежие сливки или молоко. Даже при наличии раздражения, покраснения или небольших воспалений шоколад окажет успокаивающее и восстановительное воздействие. Так как маска с использованием темного шоколада обладает легким красящим эффектом, во избежание этого рекомендуется использовать белый шоколад. Обычно шоколадную маску накладывают вечером, хотя оптимальное время для проведения этой процедуры вы, конечно, выбираете самостоятельно.
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        При приготовлении тонизирующей витаминно-шоколадной маски в растопленный, как было указано выше, шоколад добавляют ягодную, овощную или фруктовую смесь. И хотя использовать фрукты, овощи или ягоды можно любые – это дело вашего предпочтения, но наиболее полезны для вашей кожи будут мякоть огурца, груши, дыни или киви, а также клубника и малина. После тщательного перемешивания образовавшуюся шоколадно-фруктовую (ягодную) массу накладываем на лицо и спустя 10 минут смываем теплой водой. Такая маска подойдет для сухой, нормальной и комбинированной кожи. Если у вас кожа жирная, то рекомендуется в качестве добавки взять клюкву, вишню, яблоко или красную смородину, а в готовую фруктово-шоколадную смесь добавить 1 чайную ложку лимонного сока.
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        Для борьбы с сухостью кожи лица можно использовать шоколадную маску с добавлением сметаны и яичного желтка. Для приготовления массы для такой маски необходимо взять небольшое количество молочного шоколада и растопить его в водяной бане. В полужидкую шоколадную массу добавляем кислую сметану из расчета одна столовая ложка шоколада на одну столовую ложку сметаны и тщательно все перемешиваем. В образовавшуюся сметанно-шоколадную массу добавляем свежий яичный желток и вновь все перемешиваем. Массу наносим на лицо и после 10–15 минут смываем все теплой водой. Если после нанесения массы на лицо у вас осталось небольшое количество маски, нанесите ее на шею или область декольте.
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        Как вариант, особенно в борьбе с морщинами лица, следует использовать шоколадную маску с добавлением сливок. На одну столовую ложку сметанообразного шоколада берется столовая ложка жидких сливок, но следует учитывать густоту шоколадной массы, для того чтобы добавление сливок не сделало вашу маску слишком жидкой. После нанесения такая маска питает и увлажняет кожу лица в течение 10–15 минут, а затем смывается теплой водой. Шоколадно-кофейная маска является разновидностью предыдущей, с той разницей, что здесь используется молоко. Для приготовления маски смешивают в равных долях какао-порошок и молотый кофе, а в образовавшуюся смесь мы добавляем цельное молоко до образования однородной кремообразной массы. Способ применения аналогичен способу применения шоколадно-сливочной маски.
      



Начать использование шоколада в оздоровительных целях вы можете с приема ванночек для ног, позволяющих избавиться от огрубевшей кожи, мозолей и раздражения. Эта процедура не только снимет усталость с ваших ног, но и улучшит общее настроение.

Еще больший оздоровительный эффект вы получите при использовании специальных гидромассажных ванночек и массажеров для ног.
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        Прежде всего возьмем 30 граммов темного шоколада и растопим его в водяной бане или микроволновой печи. В образовавшуюся сметанообразную массу добавим 4 столовые ложки какао-порошка и разбавим образовавшуюся смесь теплым молоком. Консистенция жидкой сметаны – это то, что нам нужно. Состав для ножной ванночки готов. Если вы любите дополнительные ароматы, то можете добавить половину чайной ложки ванилина или несколько капель эфирного масла, наиболее приятного для вас. Но не забывайте, что и запах самого шоколада успокоит вашу нервную систему и придаст вам необходимые силы. Образовавшуюся шоколадно-молочную массу добавьте в емкость с небольшим количеством горячей воды и подержите в ней ноги в течение 10–15 минут. При остывании возможно добавление небольшого количества горячей воды. После окончания процедуры ополосните ноги, промокните их полотенцем или простыней, а сухую кожу смажьте любым подходящим для вас кремом для ног.
      



После шоколадных ванночек для ног перейдем к ваннам для всего тела. Вас ждет сплошное удовольствие!
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        В данном случае используется какао-порошок в чистом виде без каких-либо добавок. Такая ванна оказывает общеоздоровительное воздействие, снимает стресс, делает вас немножечко счастливее. От 100 до 200 граммов какао-порошка необходимо залить одним литром горячей воды (90 °C), тщательно перемешать и, не давая остыть, вылить в ванну с теплой (комфортной для вашего тела) водой. Шоколадную ванну нужно принимать в течение 20 минут, предварительно приняв душ. Можно сделать пилинг (очищение) кожи при помощи обычного скраба. После принятия шоколадной ванны снова примите душ, промокните тело полотенцем или простыней и на сухую кожу нанесите питательный (увлажняющий) крем.
      



Дополнительно вы можете создать и успокаивающую атмосферу в самом помещении, приглушить свет и включить музыку, способствующую релаксации. Наибольший эффект вы, конечно, получите в гидромассажной ванне.

Для смягчения воздействия шоколада на кожу, особенно светлую, можно использовать в качестве дополнительного ингредиента сухое молоко. Оно не только уменьшит красящий эффект какао, но воздействием молочной кислоты сделает вашу кожу более мягкой, придав ей некоторую бархатистость.
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        Состав для шоколадно-молочной ванны готовят на водяной бане.
      


        На 100 граммов какао-порошка, вы берете 100 граммов сухого молока и 1 столовую ложку корицы. Смесь заливаете 1 стаканом теплой воды, хорошо размешиваете и доводите на водяной бане до горячего состояния. В готовый состав рекомендуется добавить две столовые ложки масла – предпочтение отдайте облепиховому, пихтовому или оливковому, и готовую смесь выливаете в ванну, наполненную горячей (комфортной для вас) водой.
      


        Определенный тонизирующий эффект придаст 1 столовая ложка лимонной кислоты, добавленная в такую ванну, но использовать ее в обязательном порядке не нужно, этот ингредиент – для любителя. Необходимо учитывать индивидуальную реакцию кожи.
      


        Если у вас слишком сухая кожа и требуется дополнительное ее увлажнение, то соотношения какао-порошка и сухого молока должно быть следующим: на 4 столовые ложки какао берется 400 граммов сухого молока. Образовавшуюся сухую смесь заливаете двумя стаканами теплого молока и тщательно перемешиваете. Образовавшийся состав выливаете в ванну с горячей водой, и дальнейшие действия как при приеме обычной шоколадной ванны.
      



А теперь поговорим о пилинге, который можно провести дома, самостоятельно. В домашних условиях шоколад хорошо использовать для очищения кожи, ведь вы не только сможете успешно провести эту процедуру, но и помочь вашей коже минералами и витаминами, находящимися в какао. Конечно, для пилинга нужно приготовить специальную смесь, несколько рецептов которой мы рассмотрим далее.

Интересен рецепт сахарно-шоколадного скраба, который можно использовать как для рук, так и для тела. Причем такой скраб обладает хорошим увлажняющим эффектом и идеально подходит для сухой и шелушащейся кожи.
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        Состав его прост. На 2 части сахара вы берете 2 части глицерина или вазелина, 1 часть какао-порошка и 1 часть меда. Все это хорошо перемешивается и сразу готово к использованию. После нанесения скраба на кожу вы смываете его теплой водой. Ощущения от использования сахарно-шоколадного скраба просто удивительны. Попробуйте – не пожалеете!
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        Хорошо зарекомендовал себя следующий состав для шоколадно-медового пилинга. Для его приготовления необходимо взять 100 граммов какао-порошка без добавок, 100 граммов пчелиного меда и 100 граммов коричневого сахара, в которые добавить 3 столовые ложки растительного (оливкового, облепихового или аналогичного) масла и несколько капель эфирного масла корицы или ванили. Полученную массу тщательно перемешать до однородного состояния, и пилинг готов. Наносить его на кожу нужно легкими массирующими движениями, сильно не нажимая. После завершения процедуры смыть остатки массы теплой водой, промокнуть тело полотенцем или простыней.
      



В качестве дополнительных ингредиентов в шоколадном пилинге можно применитиь молотый кофе и измельченные овсяные хлопья.

Удобны в применении очищающие шоколадные шарики для лица, в состав которых входит масло какао.
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        Для их приготовления вам понадобится: 2 столовые ложки масла какао, 1 столовая ложка меда, 1 столовая ложка овсяных хлопьев и 1 столовая ложка молотых грецких орехов. Ингредиенты следует тщательно перемешать до образования однородной массы, а образовавшуюся массу разделить и раскатать на шарики, которые после затвердевания можно использовать в качестве косметического средства.
      



Ранее мы уже касались темы шоколадного обертывания, проводимого в условиях косметологического центра. Но указанную процедуру вполне возможно проводить и в домашних условиях. Всю эту оздоровительную процедуру разделим на несколько этапов: наложение шоколадной маски, массаж (самомассаж), арома-терапию и послепроцедурный отдых или релаксацию.

Для наложения маски можно использовать уже готовую, приобретенную у изготовителя шоколадной косметики, или изготовленную в домашних условиях. Далее в этой главе мы научимся делать шоколадную косметику в домашних условиях, ну а пока продолжим разговор о домашнем обертывании. Перед применением готовой смеси убедитесь, что шоколад не вызывает у вас аллергию и что вы не страдаете заболеваниями, при которых шоколадная косметика не рекомендуется к применению. В этом вам поможет ваш лечащий врач, а для беременных женщин соответствующий специалист.

Нанесите небольшое количество шоколадной маски на запястье и проверьте, оказывает ли продукция красящий эффект. Обычно этого не происходит, но для людей со светлой и чувствительной кожей это актуально – продукты какао, особенно темный шоколад с содержанием какао-бобов более 50 %, окрашивают кожу, придавая ей легкий бронзовый оттенок.




[image: ]





        Как и в случае с шоколадной ванной, мы используем какао-порошок без дополнительных примесей. От 100 до 200 граммов этого продукта заливают 0,5 литра горячей воды и, перемешивая, дают возможность образовавшейся шоколадной массе остыть до 40 °C. Для нанесения выбираем пораженные целлюлитом участки тела и обильно покрываем их слоем шоколада толщиной до 3 миллиметров.
      


        Для усиления оздоровительного эффекта можно обернуть места, подвергающиеся лечению, полиэтиленом. Ноги и талию оборачиваем пленкой по направлению снизу вверх в следующем порядке. Начинаем процесс оборачивания с талии и идем по правой ноге вниз, затем вверх и возвращаемся. На талии вновь делаем один виток и переходим на левую ногу вниз, далее вверх и завершаем покрытие пленкой тела в области ягодиц и живота. По желанию вы можете надеть брюки из легкой, но плотной ткани.
      


        Продолжительность воздействия шоколада на кожу ограничим 15 минутами (в первые несколько раз – до 10 минут) и, убрав полиэтилен, смываем шоколадную массу теплой водой и принимаем негорячий душ. Постепенно время проведения процедуры можно увеличить до 30 минут.
      



Естественно, после этого выпить небольшую чашку горячего шоколада, побаловав им не только тело, но и душу. Для положительного результата рекомендуемся провести по две-три процедуры шоколадного обертывания в неделю, при общем их количестве в 15–20 сеансов.

Перерыв между сеансами составляет 40–60 дней. Общий курс лечения следует согласовать с врачом-косметологом, который поможет разработать комплексную оздоровительную программу с использованием шоколадной косметики.

После того как вы смыли крем-маску, рекомендуется сделать легкий массаж. Вы сами можете методом поглаживания и растирания помассировать доступные участки тела, сочетая это с нанесением антицеллюлитного или иного нужного вам крема или бальзама.

Рекомендуется применять восстановительный шоколадный бальзам для тела, хорошо сочетающийся с шоколадным обертыванием. При возможности попросите своего партнера нанести крем или бальзам, особенно на участки тела, недоступные для вас самих.

В этом случае и массаж будет более эффективным, чем тот, который вы сможете сделать сами.

Завершающим этапом процедуры шоколадного обертывания рекомендуем питье успокаивающего чая из трав. Это может быть простой зеленый чай, а также напиток с добавлением мяты, земляники или мелиссы.

Более сильное воздействие на вашу нервную систему будут иметь травяной чай, в состав которого входят валериана, пустырник или хмель. В домашних условиях вполне по силам составить самостоятельную травяную смесь и употребить ее после шоколадного обертывания. В качестве примера можно посоветовать следующий состав лечебного успокоительного чая.
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        По столовой ложке мяты перечной, зверобоя, душицы, чайную ложку цветков ромашки аптечной и мед по вкусу. Смесь заварить горячей водой (90 °C), настоять 10–15 минут (мед добавить непосредственно перед употреблением) и выпить не спеша. К указанному рецепту травяного чая – при желании можно добавить зеленый чай, измельченные плоды шиповника и немного настойки корня валерианы.
      

Отдых после шоколадного обертывания является необходимым для вашего организма, получившего мощный заряд энергии теми питательными веществами, какими богаты какао-бобы. Естественно, что в качестве дополнительных ингредиентов в шоколадном обертывании могут применяться и другие, хорошо известные продукты.
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        При подготовке шоколадно-медового состава мы берем 3 столовые ложки меда, 1 чайную ложку растительного масла и 170–220 граммов какао-порошка. Образовавшаяся масса тщательно растирается и готова к употреблению после добавления в нее эфирного масла мандаринового или апельсинового дерева. После нанесения на кожу участок покрывается пленкой и теплым пледом, а сама процедура длится от 40 до 50 минут. После завершения процедуры тело нужно ополоснуть теплым душем, промокнуть полотенцем или простыней и нанести питательный крем, который вы используете в повседневной жизни. Вместо меда вы можете использовать 2 столовые ложки свежих сливок, в которых присутствует молочная кислота, благоприятно воздействующая на кожу. Процедура проведения шоколадно-сливочного обертывания аналогична шоколадно-медовому.
      



В домашних условиях вы можете изготовить и шоколадный лосьон для тела, применяемый для увлажнения слишком сухой кожи.
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        В состав лосьона входят тертое какао-масло (1/4 стакана), 1 столовая ложка тертого шоколада, 2 столовые ложки миндального или оливкового масла и 1 столовая ложка пчелиного воска. Все указанные ингредиенты тщательно перемешать и поместить в микроволновую печь или водяную баню. Во время плавления шоколада следите за процессом и при необходимости помешивайте смесь. После получения однородной массы перелейте горячий продукт в чистую емкость и остудите. Шоколадный увлажняющий лосьон для тела готов. Похожий лосьон для рук получается, если смешать одну часть какао-порошка или шоколада и одну часть йогурта. В данном случае вы можете взять и сладкий фруктовый йогурт, так как третьей составляющей лосьона является пчелиный мед.
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        Хорошо увлажняет кожу шоколадно-апельсиновый бальзам, в состав которого входят следующие ингредиенты: 3,5 столовой ложки масла ши, 10 капель апельсинового эфирного масла, 1 чайная ложка миндального масла и 2,5 чайной ложки какао-порошка или шоколада. Масло и шоколад необходимо растопить в микроволновой печи или водяной бане, далее в образовавшуюся массу добавить оставшиеся ингредиенты, тщательно перемешивая образовавшийся продукт. После окончательного остывания шоколадно-апельсиновый бальзам можно спокойно использовать.
      



Также вы можете самостоятельно изготовить питательный крем для сухой кожи.
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        Особых проблем в варке крема нет: нам лишь понадобятся необходимые в таких случаях ингредиенты: шоколад, масло, вода и эмульгатор. В состав шоколадного крема входят столовая ложка кокосового масла, столовая ложка миндального масла и столовая ложка касторового масла, минеральная вода и 4 дольки от плитки темного шоколада. Соединит все эти части эмульгатор – ланолин. Для запаха вы можете использовать любое эфирное масло, подходящее вам. В водяную баню помещают шоколад, масла, столовую ложку ланолина и пять столовых ложек воды. Состав нужно постоянно помешивать, до растворения всех ингредиентов в однородную массу. После этого смесь следует остудить и миксером взбивать до загустения. После окончательного остывания вы добавляете эфирные масла из расчета 2 капли на общий объем крема. Получившийся шоколадный крем идеально подходит для сухой кожи рук, ног и тела, за исключением кожи лица. При нанесении на кожу ног рекомендуется их предварительно распарить – шоколадные ванночки идеально для этого подойдут.
      



Используя какао-масло и кокосовое масло, можно приготовить превосходный оздоровительный бальзам для губ, способствующий увлажнению этой части лица.
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        Для приготовления бальзама необходимо смешать 1,5 чайной ложки тертого какао-масла и 1/2 чайной ложки кокосового масла.
      


        В образовавшуюся смесь добавьте 1 чайную ложку тертого шоколада. Все это растопите в водяной бане или микроволновой печи до образования однородной массы, при необходимости помешивая. В процессе приготовления смеси вы можете добавить в его состав пару капель эфирного масла, наиболее приятного для вас. Готовый горячий бальзам перелейте в приготовленную чистую емкость и после остывания используйте в свое удовольствие.
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        Его очень просто сделать дома. В состав этого продукта, кроме шоколада, входит вазелин. Растопив в микроволновой печи или водяной бане шоколад, то же самое вам нужно проделать и с вазелином. В горячем состоянии оба ингредиента соединяют и тщательно перемешивают до образования однородной массы, которая остывая, будет густеть.
      


        Вылейте бальзам в емкость, удобную для использования, чуть-чуть подождите и пользуйтесь этим натуральным шоколадно-вазелиновым бальзамом, прекрасно защищающим и увлажняющим тонкую кожу губ.
      



Еще более мощными защитными функциями обладает шоколадно-масляный бальзам, рецепт которого приведен далее. Для его изготовления придется запастись несколькими видами масел.
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        В его состав входят 2 столовые ложки пчелиного воска, 2 столовые ложки масла ши, 2 столовые ложки кокосового или миндального масла и 2–3 столовые ложки какао-порошка. Растопив воск на плите, вы добавляете остальные ингредиенты и, быстро перемешав и не дав массе остынуть, переливаете ее в заранее приготовленную емкость. После охлаждения и затвердевания шоколадно-масляный бальзам для губ готов к использованию.
      



Конечно, в любой из указанных выше рецептов вы можете добавлять эфирные масла по своему вкусу, но делать это нужно только в остывший или остывающий продукт.

ВНИМАНИЕ! При нагревании многие эфирные масла становятся токсичными, и поэтому их использование происходит на конечной стадии изготовления косметической продукции.

Для оздоровления сухих и ослабленных волос приготовим шоколадный бальзам.
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        В его составе: пять долек плитки темного шоколада с содержанием какао не ниже 50 %, 150 граммов натурального йогурта без сахара и вкусовых добавок, 2 чайные ложки пчелиного меда. На водяной бане или в микроволновой печи следует растопить шоколад до полужидкого состояния и, добавив в него йогурт и мед, тщательно перемешать до образования однородной массы. Для усиления оздоровительного эффекта вы можете добавить в состав бальзама цитрусовые, банан или киви, предварительно измельчив их. После чего всю эту вкусную массу нанести равномерным слоем на волосы, уделяя особое внимание корням и коже головы. Для увеличения оздоровительного эффекта оберните голову полиэтиленом и полотенцем. Спустя час тщательно промойте волосы водой и шампунем.
      



При использовании шоколадного бальзама следует помнить о красящем эффекте шоколада, и, если у вас светлые волосы, используйте молочный или белый шоколад, а также уменьшите продолжительность процедуры. При отсутствии шоколада его можно заменить какао-порошком. Пять частей плитки соответствуют двум-трем столовым ложкам порошка.

Для редких и безжизненных волос хорошо подойдет шоколадно-коньячный бальзам.




[image: ]





        На две столовые ложки растопленного шоколада необходимо взять чайную ложку коньяка или бренди. Хорошо перемешав шоколад с алкоголем, образовавшуюся смесь нанесите на волосы, уделяя особое внимание корням и коже головы.
      


        Помассировав голову, подержите бальзам в течение 15 минут и смойте теплой водой. Вымойте голову шоколадным шампунем. При регулярном нанесении бальзама (два раза в неделю) нормализуется кровообращение в коже головы, корни волос получат дополнительное питание кислородом и микроэлементами. В бальзам вы можете добавить молоко и яичный желток – старые и проверенные ингредиенты. Молоко следует добавлять в горячем виде, но не кипятить, а желток перед добавлением в шоколад нужно растереть в коньяке. В этом варианте бальзам лучше всего наносить еще теплым, а длительность процедуры можно увеличить до 30 минут.
      



Возможно изготовление в домашних условиях и шоколадного шампуня, но для этого вам необходимо приобрести некоторые специальные ингредиенты: основу для шампуня (мягкие ПАВ), пептиды хлопкового протеина, цетиловый спирт (этал), молочную кислоту и фенок-сиэтанол. Если вы приобрели указанные составляющие, то приступим к приготовлению.
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        Берем 55 граммов гидролата (цветочной воды) ромашки и помещаем его в водяную баню. Во вторую водяную баню помещаем 5 граммов тертого какао, 2 грамма цетилового спирта и 3 грамма водорастворимого касторового масла.
      


        Цетиловый спирт придаст нашему шампуню необходимую густоту. После нагревания содержимое водяных бань смешиваем и, постоянно перемешивая, остужаем смесь до температуры не ниже 30 °C. Затем добавляем основу для шампуня (мягкие ПАВ) в количестве 30 граммов и вновь тщательно перемешиваем образовавшуюся смесь. Следующим ингредиентом являются пептиды хлопкового протеина, 3 грамма которых мы добавляем в готовый шампунь. Пептиды обладают мягкостью, хорошо увлажняют кожу головы и не вызывают аллергию. В качестве консерванта для нашего моющего средства используем фе-ноксиэтанол (0,8 грамма). Последними составляющими нашего домашнего шоколадного шампуня являются: кетон малины (4 капли) и отдушка «Шоколадный мусс» (0,2 грамма). Фенольное соединение кетона малины способствует стимуляции роста волос, благоприятно влияет на кожу головы, тонизируя и успокаивая ее, снимает лишний жир. Отдушка усиливает шоколадный аромат шампуня, делая его более насыщенным.
      


        Для уменьшения водородного показателя рН, или кислотности нашего продукта, можно добавить молочную кислоту, доведя уровень рН до 5,5, что соответствует здоровой коже человека. Шоколадный шампунь готов.
      



Но шоколад может служить не только в качестве питательных кремов или оздоровительных бальзамов – его можно использовать и для макияжа. И в этом случае подойдет как плиточный шоколад, так и какао-порошок. Используя натуральные компоненты, вы можете дома изготовить тени для век.
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        Для этого необходимо приготовить 1 чайную ложку кукурузного крахмала, 1 чайную ложку картофельного крахмала и 2 столовые ложки какао-порошка. Оба крахмала перемешиваем и тщательно растираем. В полученную смесь добавляем какао и вновь перемешиваем до образования однородной массы. Абсолютно натуральная тень для век готова!
      



Далее предлагаем вам лосьон для загара и краску для волос
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        С использованием какао можно сделать свой собственный лосьон для загара, причем интенсивность загара просто регулируется количеством какао-порошка, добавленного в лосьон без запаха. В результате вы получите не просто приятно пахнущую жидкость, но и прекрасное средство для загара. При этом солнце вам не нужно – небольшой красящий эффект, присущий какао, придаст вашей коже мягкий бронзовый оттенок. По этой же причине – проявление красящего эффекта, из какао-порошка получается прекрасная краска для волос. Добавьте какао в свой любимый шампунь, регулируя интенсивность окрашивания путем дозирования количества какао-порошка. Получившуюся смесь перемешайте и нанесите на волосы, а спустя 15–20 минут смойте состав теплой водой.
      



Мы уже неоднократно убедились, что шоколад – уникальный продукт. Он не только борется за нашу красоту, но прямо или косвенно способствует улучшению самочувствия. Поддержание оптимального веса – одна из основ здорового образа жизни. Шоколад и в этом помогает нам, обладая всеми свойствами диетического продукта.
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Шоколадная диета
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Многие из жителей нашей страны, да и всего мира, сталкиваются с проблемой лишнего веса. Ранее мы рассматривали воздействие продуктов с использованием какао-бобов на кожу и борьбу шоколадной косметикой с целлюлитом, и борьбу весьма успешную. Но не только этим, оказывается, славен шоколад. Небольшие сладкие плитки могут быть весьма важными в диетическом питании, как бы эта мысль ни казалась многим неправдоподобной. Попробуем разобраться в полезных свойствах шоколадной диеты.

В некоторых изданиях, посвященных диетам и оздоровлению организма, часто пишут о том, что несколько кусочков шоколада достаточно для того, чтобы избавить человека от состояния депрессии, вернуть ему радость и помочь бороться с накопившейся усталостью. Но иногда съеденная очередная плитка шоколада вызывала тревогу: «Столько калорий?», и эта простая мысль порождала раздумья и тревогу о своем здоровье.
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          Ученые из Германии пришли к выводу, что флавониды, находящиеся в шоколаде, поглощают ультрафиолетовое излучение, которое помогает увеличить приток крови и защитить кожу от солнечного света, в конечном счете улучшающее ее внешний вид.
        



Но с шоколадом не все так просто. Давно известно, что 50 граммов темного шоколада содержит больше антиоксидантов, чем бокал красного вина. А гликемический индекс продуктов из какао-бобов довольно низкий – сахар повышается в нашей крови медленно. Даже у хлопьев для завтрака и хлеба гликемический индекс выше, не говоря уже о печенье и сладких кондитерских изделиях. Мы уже убедились ранее, что шоколад содержит массу полезных витаминов и минералов, а жиры, входящие в состав какао-бобов, не вредны для нашего организма и не влияют на уровень холестерина в крови. Известно, что присутствующий в шоколаде хром способствует правильной работе жирового обмена и регулирует уровень сахара.

Выше я уже писал о том, что аромат темного шоколада подавляет чувство голода, а его употребление перед обедом в небольшом количестве приведет к уменьшению общего объема пищи: мы съедим меньше, чем обычно. Это первый кирпичик шоколадной диеты. Шоколад может стать не просто заменой обычного десерта, но и неким блюдом, предваряющим сам обед, причем количество необходимое для этого, весьма и весьма мало – пара долек от плитки.

Вы поставили перед собой задачу сбросить лишние килограммы, накопленные годами. Как это произошло и почему, мы не будем выяснять в данной книге. Сегодня наша задача – познакомиться с шоколадной диетой. Любая борьба с лишним весом строится на трех основных фундаментах:

– диета и контроль за количеством калорий;

– физическая нагрузка (фитнес);

– психологический самотренинг (тренинг).

В этом списке последняя составляющая —

психологический самотренинг, но его, конечно, нужно поставить на первое место. Это, проще говоря, та решимость, с которой вы приступили наконец к борьбе с лишним весом и тем самым сильно изменили свой образ жизни. Без хорошей внутренней работы начать заниматься спортом и правильно питаться практически невозможно. Иногда человеку требуется участие психолога, просто друга или испытание шоковой ситуацией – то есть внешним воздействием, после которого он также решается на новую жизнь.

Основная задача любой диеты – уменьшить количество калорий, поступающих с пищей. Этот недостаток покрывается за счет жировых запасов – сам организм начинает регулировать их количество. Тут нужно помнить, что в этом процессе участвуют жировые клетки всего тела и вы постепенно уменьшаетесь в объемах во всех местах, а не только в тех, что наиболее пострадали от калорийного питания. Сжигание лишнего жира высвобождает необходимую организму и, прежде всего мозгу, глюкозу, часть которой мы уже получили от пищи, недостаток которой и призвал организм использовать старые запасы на наших боках, бедрах и животе.
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          Производство шоколада имеет такую значимость для индонезийских фермеров, занимающихся выращиванием какао, что они построили статую-памятник в виде пары рук, которые держат стручок какао-дерева.
        



Физические нагрузки, а наилучшим будет выделение одного дня для полноценной тренировки, помогают усилить высвобождение глюкозы для мышц, подвергающихся нагрузкам. Для начала возьмите за правило ходить пешком, если место назначения расположено не далее двух километров. Купите шагомер и установите себе норму в 10 тысяч шагов в день, строго выполняя это решение. Даже в офисе лишние походы за документами будут накидывать на шагомер важные для вас цифры.

Но вернемся к диете. Установлено, что богатый магнием темный шоколад подавляет аппетит, а потому является отличным продуктом для снижения веса. Для начала вам нужно уменьшить размер вашей обычной порции хотя бы на четверть и завести на кухне весы. Взвешивая каждый раз то, что вы собираетесь съесть, вам следует записывать калорийность блюд. Общее число «доступных» в течение дня для вас калорий не должно превышать 1800–2200 в день для женщин и 2200–2500 для мужчин. Полезны в этом плане онлайн-дневники в Интернете, например бесплатный сайт www. dietaonline.ru, где вы сможете в готовых формах записывать калорийность блюд, устанавливать себе планы по занятиям фитнесом, контролировать вес и вести свой блог на эту тему. Подсчет калорийности на время проведения диеты должен стать привычкой.

Важным фактором является время принятия той или иной пищи. Как установили американские исследователи, завтрак с высоким содержанием жиров и обед с их низким содержанием способствуют хорошей работе организма по расщеплению жиров, при питании в таком порядке ваш организм будет забирать лишний жир и из подкожных отложений. Вопрос с ужином довольно прост – большинство диет напрямую запрещает позднее поглощение пищи, что косвенно подтверждается специалистами по особенностям питания. Но если вы ограничите после 18.00 употребление углеводов, вернее продуктов с их высоким содержанием, то этого будет достаточно для полноценного диетического питания.

Для углеводов самое лучшее время – утро, поэтому введите за правило плотно завтракать, ведь множественные исследования говорят о том, что те, кто много ест утром, как правило, не имеют проблем с лишним весом. Этому правилу уже много лет, и оно хорошо проверено временем. Дневной рацион должен в большей степени состоять из белка, так как высокоуглеводная пища вызывает сонливость и вялость во второй половине дня. Это актуально для людей с низкой и средней физической нагрузкой. Конечно, если вы каменщик и после обеда активно выкладываете кирпичную стенку, то вялость вам не грозит, а обеда вместе с завтраком будет даже мало для восполнения затраченных калорий.
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          Маршалл Филд в 2002 году изготовил самую большую коробку шоколада. В ней уместилось более 90 000 мятных конфет Frango, и весили они около 1,5 тонн.
        



На ужин ешьте меньше всего, исключив продукты с высоким содержанием углеводов. Это могут быть овощи, не очень сладкие фрукты, постное мясо птицы, немного орехов и, конечно, горький шоколад. Запомните, прием пищи в течение дня должен идти по нисходящей линии как в плане количества, так и в плане насыщенности ее углеводами и жирами. Прекрасным завершением дня могут стать клубника или мандарины, политые растопленным горьким шоколадом. Это лакомство можно употреблять как в горячем, так и в холодном виде и получить настоящее удовольствие и огромную порцию полезных организму веществ.

Нужно помнить, что поддержание оптимального веса связано с количеством пищи, употребленной вами за день, и количеством энергии, потраченной за истекшие сутки. Баланс между этими двумя составляющими и должен стать вашей основной задачей, особенно после того, как вы избавились от лишних килограммов.

Знакомство с калорийностью продуктов и подсчет калорий очень полезны для регулирования потребления высококалорийных продуктов. Выбирая, что съесть в обед, вы сможете четко отдать предпочтение овощному салату с белым мясом, а не жирной отбивной или пицце, ведь ваша задача – не выйти за установленные рамки калорийности. Учитывая состав продуктов, вы сможете отсеивать те из них, которые произведены с использованием искусственных добавок или сильно переработанных продуктов. Следует избегать полуфабрикатов, за исключением, конечно, овощных смесей и замороженной продукции.

Устойчивый миф относит заморозку к нездоровой пище, что категорически не соответствует действительности. Нужно понимать, что заморозка овощей, фруктов и ягод производится сразу после сбора урожая, пока вся эта сельскохозяйственная продукция насыщена витаминами и микроэлементами и находится в хорошем состоянии. Низкие температуры не уничтожают полезные свойства клубники или цветной капусты, которые, в свою очередь, исчезают в процессе длительного хранения на складе. Так что смело покупайте замороженные овощи и фрукты. В том, что вам дала природа, есть еще одно важное преимущество – фрукты и овощи содержат большое количество воды, которая в процессе похудания замещает в организме часть пищи, способствуя уменьшению потребления твердой еды.

Безусловно, пить простую чистую воду вы можете без особых ограничений. Более того, во время программы похудания количество выпиваемой жидкости должно доходить до трех литров в день для женщин, а для мужчин и того больше. При этом необходимо индивидуально учитывать вес, возраст и состояние здоровья. С осторожностью пейте соки и лимонады. Соки сами по себе содержат большое число калорий, а лимонады, лучше употреблять те, что в своем составе не содержат сахар. Обычно они маркируются словом light. Чай, особенно зеленый, пейте спокойно – в нем нет калорий, хотя он оказывает на нервную систему возбуждающее действие, кофе стоит ограничить одной чашкой в день или заменить его напитком из корней цикория – превосходным природным антиоксидантом. К слову, употребление зеленого чая в количестве более трех чашек в день способствует улучшению жирового обмена в организме, препятствуя образованию нового жира. С зеленым чаем вы вновь худеете.
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          Результаты исследования в Университете Индианы показали, что велосипедисты, которые употребляли молочный шоколад, чувствовали меньшую усталость после тренировки и показывали результаты в испытаниях на выносливость намного выше, чем те, кто пил профессиональные спортивные напитки.
        



Молоко и какао мы все же отнесем к еде, а не напиткам, но их употребление, как и употребление всех молочных продуктов, должно быть для вас обязательным, если, конечно, ваш организм усваивает их. Кроме того, эти продукты имеют достаточно высокую калорийность. Так в 100 граммах шоколада более 500 килокалорий. А что такое 100 граммов – одна плитка, которую с легкостью вы съедите за чаем. В 100 граммах молока более 50 килокалорий, но в стакане этого продукта их уже почти 150. Конечно, кусочек темного шоколада, съеденный в течение дня, благотворно повлияет на ваше давление, защитит сердечно-сосудистую систему от инсультов и принесет вам радость. Оптимальное количество шоколада, доступное для человека без ущерба для нормального веса, – до 20 граммов. Немного, но питательно и полезно! Шоколад, съеденный перед завтраком, уменьшит аппетит и позволит вам принять меньше калорий с меньшим количеством еды. Более того, если есть возможность заменить утренний джем более полезным шоколадом, то сделайте это. Кстати, теобромин, содержащийся в шоколаде, способствует увеличению мышечной стимуляции и способствует снижению веса. Это вещество относится к числу сосудорасширяющих, что говорит о том, что оно снижает артериальное давление. Но и это еще не все. Известно, что многие горькие продукты помогают организму выделять гормоны холецистокинин и лептин, связанные с оценкой сытости. Эти гормоны отодвигают чувство голода, и мы дольше не хотим есть. Следовательно, при меньшем потреблении пищи мы будем худеть естественным способом. В этой связи горький шоколад остается наилучшим продуктом в борьбе с лишними килограммами и в использовании собственных ресурсов организма, направленных на оптимизацию веса. То, что шоколад способствует выделению лептина, подавляющего аппетит, показали множество исследований последнего времени, проводимых в университетах и клиниках США.

Есть хороший рецепт, подходящий для завтрака. Испеките несколько тонких немасляных блинчиков, лучше из муки грубого помола. Смажьте их предварительно растопленным шоколадом. Готовый блинчик посыпьте измельченными орехами и мелко нарезанной клубникой и заверните его два или три раза. Вы получите не только сытный и вкусный, но и полезный во всех отношениях завтрак. Орехи лучше всего брать грецкие, но вы можете использовать те, что вы любите. То же самое можно сказать и о ягодах. Вместо клубники натрите яблоко и добавьте немного корицы. Такой блинчик запомнится вам надолго своим ароматом и вкусом.
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          При производстве белого шоколада НЕ используется какао в твердом виде. Добавляется только какао-масло.
        



Как мы уже отмечали, темный шоколад имеет низкий гликемический индекс и его включение в состав диеты оправдано во всех отношениях. Важно помнить, что продукты с высоким гликемическим индексом играют важную роль в наборе лишнего веса. К ним относятся белый хлеб и хлебобулочные изделия, печенье, картофель, обычный рис, зерновые завтраки. Поэтому в программе снижения веса следует обратить особе внимание на эти продукты, исключив или заменив их в своем рационе. Картофель лучше всего вымачивать в воде в течение 10–12 часов, простой рис заменить басмати, а белый хлеб – серым или черным. Ввести в каждодневный рацион яблоки, апельсины, орехи и шоколад. Кроме всего прочего, откажитесь от приправ и соусов, заменив их уксусом с небольшим количеством оливкового, кунжутного или тыквенного масла.

Хорошим дополнением к вашей диете будут БАДы с содержанием трав, подавляющих аппетит. Современная промышленность выпускает большое число добавок хорошего качества и действия. Это могут быть чаи, капсулы с измельченными растительными препаратами или жидкости, содержащие вытяжки и эссенции. Всегда можно с легкостью подобрать оптимальную программу помощи организму в борьбе с лишним весом, в основе которой будут биологически активные добавки. Не нужно пренебрегать вековым опытом наших предков, использовавших травы для лечения многих недугов. Для относительно здорового человека употребление БАДов не принесет вреда, но стимулирует защитные функции организма, повысит иммунитет и станет составной частью программы оздоровления. Для снижения веса рекомендуется употреблять БАДы с высоким содержанием хрома, в организме человека он участвует в расщеплении сахаров и углеводов. Современная пища содержит очень мало этого элемента, способствующего потере веса и росту мышечной массы. Обратите внимание, что хорошо усваиваются организмом только глюконат хрома или хром с ниацином, тогда как другие соединения этого элемента малоэффективны. Из натуральных продуктов большим содержанием хрома отличаются пивные дрожжи, злаки и, конечно, шоколад, так что спокойно заменяйте один продукт другим для разнообразия, но принимайте их с постоянной регулярностью. Из растительных препаратов, способствующих лучшему расщеплению жиров, отметим зеленый чай и стевию – природный подсластитель. Кроме того, полезно заменить сахар медом.



          
[image: ]


        


          Однажды английские пираты захватили испанский корабль с грузом какао-бобов на борту. Не обнаружив ничего ценного, пираты подожгли судно, решив, что поживиться нечем, а бобы – это овечий помет.
        



Мы уже несколько раз упоминали о том, что небольшие порции шоколада не только порадуют вас своим вкусом и ароматом, но и уменьшат аппетит, тем самым помогая в трудной борьбе с лишними килограммами. Не все в это верят, а зря. В течение дня мы не раз пьем чай и едим небольшие десерты, печенье или иные сладкие изделия из муки. Но представьте, что калорийность этих продуктов сравнима с калорийностью шоколада, который:

1. Имеет знакомый приятный вкус.

2. Уменьшает аппетит.

3. Содержит массу полезных элементов.

4. В количественном отношении менее калориен.

Поэтому, когда вы берете печенье, подумайте, что меньшее количество шоколада несравнимо более полезно для вас и вашего организма, и сделайте правильный выбор, взяв три-четыре дольки от шоколадной плитки. Воздержитесь от десерта, съешьте несколько кусочков темного шоколада общим весом не более 20 граммов, и вы реально повлияете на свои лишние килограммы. Но, выбирая продукцию из какао-бобов, отдавайте предпочтение тому шоколаду, в котором доля какао составляет 50 % и более. Молочный шоколад употребляйте только в крайнем случае, при отсутствии темного. И конечно, никогда не покупайте продукцию, в составе которой присутвуют растительные масла – это не шоколад, а его имитация. Он не несет никакой пользы и только дискредитирует натуральный шоколад.

В завершение разговора о правильном питании при борьбе с ожирением отметим следующее. Я не сторонник вегетарианства, сыроедения, диеты с низким содержанием жиров и других модных увлечений. Конечно, в вашем рационе должно быть много овощей и фруктов, но ешьте мясо – нежирное, лучше куриное. Обязательно ешьте рыбу, яйца и пейте цельное коровье молоко – важный и нужный продукт. Нет ничего плохого, если вы будете регулярно употреблять сырые фрукты и овощи, избегать жирных продуктов. Все это, естественно, полезно для вашего организма. Но все это хорошо лишь при комплексном подходе, когда разнообразие ставится во главу угла, а не мода или ваши заблуждения. Нельзя зацикливаться на определенной диете. Недавно ученые Дикинского университета установили, что любители диет обычно быстро набирают лишние килограммы. Введите лишь небольшие изменения в свой рацион, считайте калории и ешьте большую часть того, что привыкли есть, употребляйте шоколад, мед и другие натуральные сладости – радуйте себя чаще! Вам придется отказаться от немногого, но алкоголь входит в число таких запретов. Когда вам говорят, что небольшое количество вина спасает от сердечно-сосудистых заболеваний, смело возражайте им и говорите, что для этого природа создала какао-бобы. Если вы не хотите отказываться от спиртных напитков, то выберите вместо ликера красное вино, а вместо вина легкое пиво. Разбавляйте крепкий алкоголь, делайте коктейли. Чем меньше градусов будет в вашем напитке, тем лучше.

При контроле над питанием обязательно ведите дневник, где указывайте не только каждодневное меню, количество калорий, жиров, белков и углеводов, но и свои спортивные успехи. Как я отмечал ранее, для ведения такого дневника можно воспользоваться услугами специальных сайтов, предоставляющих это в режиме онлайн.

Разобравшись с питанием, пару слов скажем о фитнесе или любой другой физической нагрузке, как одной из составляющей программы похудания. На первом этапе вашей задачей является увеличение количества потребляемых телом калорий при уменьшении поступления их с пищей. Проще говоря, для нормальной жизнедеятельности ваш организм использует свои жировые запасы. Но на втором этапе вы должны будете сохранять баланс между поступившими калориями и потраченными, то есть следить за постоянством своего веса, ведь лишнего жира уже нет, а для жизни вы тратите столько калорий, сколько приходит с пищей. Как в первом случае, так и во втором вам помогут физические упражнения. Обязательна кардионагрузка, при которой интенсивно сжигаются калории. Также для интенсификации обмена веществ позаботьтесь об увеличении мышечной массы. За счет возросшего метаболизма увеличенная мышечная масса позволит вам быстрее сжигать жир, даже во время отдыха после тренировок. Ко всему прочему, физические нагрузки упорядочивают работу поджелудочной железы, печени и других органов, связанных с системой накопления жира в организме. Так как шоколад содержит серотонин, дофамин и триптофан – природные нейротрансмиттеры, влияющие на настроение и энергию, то его потребление во время тренировок не только улучшит настроение, но и позволит бороться с депрессией и плохим настроением.
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          Любовница Людовика XV мадам де Помпадур была большой любительницей шоколада и использовала его для лечения своей сексуальной дисфункции. Маркиз де Сад также был одержим шоколадом…
        



Часто бывает трудно приступить к физическим упражнениям, что-то мешает. Но съешьте кусочек шоколадки, и хорошее настроение придаст вам силы и обеспечит благоприятный настрой на занятия как спортом, так и другими полезными делами. Кроме того, вещества, содержащиеся в шоколаде, подавляют аппетит, что в борьбе с лишним весом весьма актуально.

Из какао-порошка вы можете сделать свой полезный энергетический напиток, богатый актиоксидантами. На стакан молока (жирность молока вы выбираете по своему усмотрению) берется полстакана черники и полстакана клубники. Ягоды могут быть как свежие, так и замороженные. Второй вариант даже предпочтительнее – замороженные ягоды в большей степени сохранили свой витаминный состав. Молоко и ягоды помещаются в блендер или шейкер, куда можно добавить и половинку банана. Перед началом перемешивания добавьте в молоко чайную ложку какао-порошка и включите прибор. После тщательного перемешивания шоколадный энергетический напиток готов. В качестве дополнительного ингредиента может выступать мед, но это уже решать лично вам.

В приложении II вы найдете ряд несложных кулинарных рецептов блюд из сырых какао-бобов, какао-масла и какао-порошка.
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Заключение
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Наше знакомство с какао и шоколадом завершается. Основной задачей этой книги было рассказать вам о неожиданном и непривычном использовании шоколада. Оказывается, что любимое с детства лакомство и знакомый каждому напиток могут быть хорошим подспорьем в борьбе с лишним весом, плохим настроением, проблемами с кожей. Совсем недавно люди научились использовать этот продукт в качестве важного ингредиента в косметических средствах и даже в макияже. Мы постарались показать все возможные стороны применения шоколада в современной косметологии. В последней главе познакомили с простым и доступным способом сбросить лишние килограммы.

На примере шоколада вы убедились, как натуральные и всем известные продукты под влиянием новых открытий вновь входят в нашу жизнь, но уже в другом статусе. Еще, казалось бы, недавно вся Европа восхищалась экзотическим ароматным и малодоступным напитком индейских жрецов, а ныне обычное дело – покупка шоколадного батончика в ближайшем магазинчике. И вот мы с удивлением узнаем, что шоколад вводят в программу снижения веса, а косметика на основе какао-бобов омолаживает и оздоравливает нашу кожу.

В одной из книг о шоколаде авторы приводят пример, как одна почитательница темного шоколада съедала его ежедневно не менее 100 граммов, постоянно покупая его впрок. Дома она не просто ела шоколад в виде плиток, а дополнительно готовила напиток какао на цельном молоке средней жирности.

Употребляя ежедневно большое количество шоколада, оставалась тем не менее стройной и привлекательной женщиной. Сейчас ей уже 45 лет, но она осталась все той же стройной женщиной (при росте 1,69 метра она весит 60 килограммов), любительницей шоколада и горячего какао вечером. Просто она следила за своим весом, правильно питалась, особо не отказывая себе, а шоколад лишь хорошо дополнял ее образ жизни. Да, она не употребляла сахар, заменяя его шоколадом. Шоколад не просто доставлял ей удовольствие, он обеспечивал организм женщины всем необходимым, усиливал чувство насыщения и не позволял ей переедать. Упомянутая женщина занималась спортом – бегала, плавала, ездила на велосипеде и играла в хоккей. Она составила себе индивидуальную программу по фитнесу и тратила на это несколько часов в неделю.

Хорошее самочувствие, прекрасная внешность и отличная работоспособность целиком зависят от нас. Все мы разные, со своими привычками, особенностями организма и интеллекта. Но есть то, что объединяет всех нас, – шоколад.

Тот или иной продукт из какао-бобов не только лежит на обеденном столе в абсолютном большинстве кухонь нашей страны, да и всего мира, но и стоит в ванной комнате, на том месте, где мы обычно держим шампуни и бальзамы. На ночном столике у многих легко обнаружить небольшую баночку с характерным запахом – это ночной крем для лица. Рядом баночка поменьше – защитный крем для губ.

Нас окружает большой шоколадный мир, он проникает в нашу жизнь, меняет ее, и уже скоро мы не представим себе утро без горячего шоколада, а шоколадное обертывание станет в еженедельном распорядке обязательной процедурой. Шоколадная косметика и шоколадная диета становятся естественной и неотъемлемой составляющей нашего образа жизни.

На этом книга подходит к концу, а мне остается пожелать вам только одного: пусть у вас все будет в шоколаде! Ведь не зря эта фраза давно стала символом удачи и благополучия.
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Приложения






Быть как стебель и быть как сталь

в жизни, где мы так мало можем…

– Шоколадом лечить печаль,

И смеяться в лицо прохожим!





Марина Цветаева





Специальные термины, использованные в книге
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Азелаиновая кислота – карбоновая кислота, обладающая антибактериальными свойствами, оказывающая противоугревое и депигментирующее действия.

Аллантоин – один из продуктов окисления мочевой кислоты. Является хорошим природным анестетиком, оказывает вяжущее и противовоспалительное действие.

Амилоза – один из основных полисахаридов крахмала.

Амилопектин – один из основных полисахаридов крахмала.

Анандамид – биологически активное химическое вещество, связанное с передачей электрического импульса между нейронами. В человеческом организме участвует в управлении репродуктивной функцией, аппетитом, памятью, болью и депрессией.

Антиоксидант – природное или синтетическое вещество, замедляющее окислительно-восстановительные реакции организма.

Аргинин – аминокислота, обладающая противовоспалительными и другими эффектами.

Бисаболол – органическое соединение, получаемое прямой дистилляцией эфирного масла кандеи. В большом количестве содержится в ромашке аптечной.

Гиалуроновая кислота – разновидность полисахаридов и углеводной части протегликанов (сложных белков). Входит в состав нервной, соединительной и эпителиальной тканей.

Гистамин – вещество с высокой биологической активностью, регулятор многих физиологических процессов, проходящих в организме человека.

Гликемический индекс (ГИ) – важный показатель реакции организма на потребление продуктов питания и выделение чистой глюкозы, влияющей на уровень сахара в крови. Уровень глюкозы принимается при определении ГИ равным 100. ГИ показывает время усвоения продуктов. При низком ГИ уровень сахара в крови поднимается медленно, при высоком ГИ – быстро.

Глицерин – бесцветная, вязкая, сладковатая жидкость, простейший спирт. Растительный глицерин вырабатывается на основе растительных (пальмовое, кокосовое) масел. Обладает антисептическим и антибактериальным свойствами, натуральный увлажнитель.

Депантенол – витамин группы В, участвующий в жировом и углеводном обмене. Способствует регенерации кожи и заживлению ран.

Дофамин – биологически активное химическое вещество, предшественник адреналина. Используется мозгом для оценки, мотивации и закрепления важных для выживания и продолжения рода действий.

Калий – химический элемент, мягкий щелочной металл серебристо-белого цвета. Важный элемент в организме человека.

Кальций – химический элемент, щелочноземельный металл серебристо-белого цвета. Важная составляющая костной системы человека.

Кетоны – органические вещества, представляющие собой летучие жидкости или легкоплавкие твердые вещества. Хорошо проникают через кожу.

Кокохил – вещество, входящее в состав какао. Способствует росту клеток кожи.

Кофеин – алкалоид (азотосодержащее органическое соединение) растительного происхождения, обладающий психотропным действием.

Крахмал – безвкусный порошок белого цвета, относится к полисахаридам амилозы и амилопектина.

Лептин – гормон, участвующий в регулировании энергетического обмена. Подавляет аппетит (анорексиген). При снижении лептина может возникать ожирение.

Лецитин – группа сложных жирных субстанций в тканях живых организмов.

Линолевая кислота – незаменимая для человеческого организма жирная одноосновная карбоновая кислота.

Липиды – жироподобные вещества в составе клеток, производные от жирных кислот, спиртов и альдегидов.

Магний – химический элемент, легкий металл серебристо-белого цвета, один из важнейших элементов организма человека.

Нейромедиатор (медиатор, трансмиттер) – биологически активное химическое вещество, передающее электрический импульс с нервной клетки через синаптическое пространство (место контакта двух нейронов). Передатчик нервного импульса от нервного окончания на клетку.

Нейромодулятор – химическое вещество, регулирующее действие других медиаторов.

Ниацин – никотиновая кислота, витамин, важная составляющая хорошего функционирования организма.

ПАВ – поверхностно-активные вещества, являющиеся основой для любого моющего средства.

Пальмитиновая кислота – насыщенная жирная кислота, широко распространенная в природе.

Пектины – полисахариды, образованные остатками галактуроновой кислоты.

Пентавитин – комбинация сахаров, полученных из экстракта пшеницы.

Пептиды хлопкового протеина – вещества, получаемые при помощи гидролиза из хлопка. Служат как составная часть косметических препаратов.

Полисахариды – сложные высокомолекулярные углеводы, одни из основных источников энергии для человека, животных и растений.

Полифенол – вещества растительного происхождения, антиоксиданты.

Салсолинол – разновидность органического соединения тетрагидроизохинолина. Обладающая опиатоподобным действием.

Сахариды – общий термин, объединяющий различные типы углеводов.

Серотонин – одно из главных биологически активных химических веществ в человеческом организме, связанное с множеством функций. Назван «гормоном счастья», так как его уровень повышается при эйфории и понижается в стрессовых ситуациях.

Стеариновая кислота – распространенная в природе жирная кислота, широко применяемая в косметической промышленности.

Танин – галлодубильная кислота, фенольное соединение растительного происхождения, обладающее вяжущим и дубящим свойствами. Применяется в медицине.

Теобромин – алкалоид (азотосодержащее органические соединение) растительного происхождения (из семян какао). Используется в медицине.

Теофилин – алкалоид (азотосодержащее органическое соединение) растительного происхождения. Используется в медицине.

Терпеноиды – кислотосодержащие органическое соединения, участвующие в обменных процессах растений.

Тетраборат натрия – соль слабой борной кислоты, важный компонент косметики и бытовой химии.

Тирамин – органическое вещество, влияющее на возбуждение и торможение в нервной системе.

Триптофан – аминокислота, входящая в состав белков всех живых организмов нашей планеты. В организме преобразуется в серотонин.

Фенилэтиламин – химическое соединение, входящее в состав природных нейромедиаторов.

Феноксиэтанол – эфир этиленгликоля, растворимый в воде. Входит в состав множества косметических средств.

Фенол – карболовая кислота, простейшее ароматическое соединение.

Фитонциды – биологически активные растительные вещества, уничтожающие рост и развитие бактерий, грибов и простейших.

Флавоноиды – группа природных фенольных соединений, находящихся в растительных организмах.

Холецистокинин – гормон, вырабатываемый в двенадцатиперстной и толстой кишках. Участвует во многих физиологических процессах, является для организма антидепрессантом, контролирует пищевое поведение человека, вызывая чувство сытости.

Целлюлоза – белое, твердое вещество, нерастворимое в воде и слабых кислотах, углевод.

Цетиловый спирт (этал) – одноатомный жирный спирт, широко применяемый для изготовления косметики, медикаментов и моющих средств.

Эпикатехин – органическое вещество из группы флавоноидов (растительных полифенолов). Сильный антиоксидант.
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Рецепты напитков и кулинарных изделий из какао-бобов, какао-масла и какао-порошка
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НАПИТОК «ЖИВОЕ КАКАО»


          Какао тертое – 3 части
        


          Масло какао – 30 граммов
        


          Молоко – 1 стакан
        


          Сахарная пудра или сахар
        

Масло какао и тертое какао нагреть в микроволновой печи или на водяной бане. Помешивая, осторожно добавить в шоколад кипяченое молоко и довести смесь до нужной вам консистенции. В конце процесса добавить по вкусу сахарную пудру или сахарный песок и вновь размешать. Напиток готов. Корицу и другие специи можете добавить по желанию.
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ШОКОЛАДНЫЙ НАПИТОК ЧОКОЛАТЛЬ (на четыре порции)


          Очищенные какао-бобы – 200–300 граммов
        


          Мед – 200–300 граммов
        


          Корица – 20–30 граммов
        


          Ваниль стручковая – 1 штука
        


          Перец чили, имбирь, цветы (лотоса, розы и т. д.), морская соль – по вкусу
        

Напиток чоколатль готовят поэтапно. Первый этап – подготовка какао-бобов. После промывки в теплой воде нужно оставить бобы какао на 5—10 минут в небольшом количестве воды для размягчения кожуры. После просушки и обжарки на сковороде удалите с бобов кожуру. Затем смешайте мед с приготовленными заранее специями. Засахарившийся мед нужно подогреть. Густота меда должна соответствовать консистенции сиропа. Ваниль добавляйте всегда в самом конце, так как она не любит нагрева.

Измельчите какао-бобы в кофемолке в порошок. На теплую сковороду высыпьте порошок какао и, постоянно перемешивая, равномерно нагрейте. При помощи пестика растирайте порошок по дну сковороды, причем не прекращайте это делать и после снятия сковороды с огня. Ваша задача – выделить как можно больше какао-масла. Добавьте в сковороду смесь специй и меда и продолжайте растирать получившуюся шоколадную массу. Чем дольше вы растираете продукт, тем вкуснее будет ваш напиток. Основа для напитка готова – выпарите ее до густоты теста и поместите в закрытую емкость, лишив доступа воздуха.

Вновь берем сковороду, нагреваем ее и вливаем воду, из расчета 1 кружка на одного человека. Оптимальная температура добавляемой воды составляет 50–60 °C. В воде растворяем подготовленную основу для напитка и полученную массу взбиваем венчиком или миксером.
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ГОРЯЧИИ ШОКОЛАД ПО-ИСПАНСКИ


          Бобы какао – 100 граммов
        


          Стручковая ваниль – 1 стручок
        


          Перец чили – 2 стручка
        


          Миндаль – 12 штук
        


          Фундук – 12 штук
        


          Сахарный песок – 45 граммов
        


          Анис – по вкусу
        

Какао-бобы необходимо обжарить и измельчить в мелкий порошок, в который добавить перец, анис, стручок ванили, орехи и сахар. Все перемешать и при необходимости измельчить. Полученную смесь залить кипятком и настоять в течение нескольких часов. Процедить и взбить венчиком.
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ШОКОЛАДНО-МОЛОЧНЫЙ КОКТЕЙЛЬ


          Горький шоколад – 1 плитка
        


          Ванильное мороженое – 2–3 шарика
        


          Молоко цельное – 2 стакана
        

Измельченную в кофемолке плитку шоколада взбить в блендере с ванильным мороженым и молоком. Коктейль рекомендуется употреблять сразу после приготовления.
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СПОРТИВНЫЙ ВОССТАНАВЛИВАЮЩИЙ ШОКОЛАДНЫЙ КОКТЕЙЛЬ


          Какао-бобы – 50 граммов
        


          Кедровые орехи (или кунжут) – 15 граммов
        


          Какао-масло – 15 граммов
        


          Мед – 1 столовая ложка
        


          Банан – 1 штука
        


          Холодная вода – 300 граммов
        


          Теплая вода (75 °C) – 100 граммов
        

Измельченные в кофемолке какао-бобы и кедровые орехи перемешиваем в блендере с водой, медом и бананом. После получения густой однородной консистенции добавляем какао-масло и теплую воду. Смешиваем напиток до готовности вновь в течение 3–5 минут.
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КОКТЕЙЛЬ ИЗ ПЕРЕПЕЛИНЫХ ЯИЦ С КАКАО


          Какао-бобы – 50 граммов
        


          Мед – 15 граммов
        


          Перепелиные яйца – 10 штук
        

В блендере смешать 10 сырых перепелиных яиц и предварительно измельченных какао-бобов, добавить мед. Вновь перемешать в течение 2–3 минут, и коктейль готов.
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МЕКСИКАНСКИЙ ШОКОЛАДНЫЙ НАПИТОК


          Стручковая ваниль – 2 стручка
        


          Тертые бобы какао – 3 столовые ложки
        


          Вода – 200 граммов
        


          Черный молотый перец – 1 столовая ложка
        


          Мед – по вкусу
        

Тертое какао высыпать в кипящую воду, добавить ваниль, перец и перемешать. Мед добавляем по вкусу. Шоколад подается к столу жидким и охлажденным.
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ШОКОЛАДНО-КОКОСОВЫЙ СМУЗИ


          Кокос – 1 штука
        


          Банан – 1 штука
        


          Какао-бобы – 1 столовая ложка
        

Для изготовления напитка лучше всего взять молодой кокосовый орех – нам понадобятся его сок и мякоть. Какао-бобы предварительно измельчите в кофемолке. Ингредиенты смешать в блендере, добавив для вкуса ягоды или орехи.
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ШОКОЛАДНО-ЯГОДНЫЙ СМУЗИ




          Молоко – 1 стакан
        


          Черника – 1/2 стакана
        


          Клубника – 1/2 стакана
        


          Банан – 1/2 штуки
        


          Какао-порошок – 2 чайные ложки
        


          Мед – 1 чайная ложка
        



Для приготовления этого богатого антиоксидантами напитка можно использовать как свежие, так и замороженные ягоды. В блендер налейте молоко из расчета один стакан – одна порция. В молоко добавьте банан, клубнику и чернику и все хорошо перемешайте. Во время перемешивания добавьте какао-порошок и мед. Какао-порошок можно заменить измельченным горьким шоколадом.
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ШОКОЛАДНО-БАНАНОВЫЙ ШЕЙК


          Банан – 2 штуки
        


          Какао-порошок – 2 чайные ложки
        


          Миндальное молоко – 2 стакана
        


          Молотая корица – 1/2 чайной ложки
        


          Листья мяты – для украшения
        

В шейкере смешать банан, порошок какао, миндальное молоко и корицу. Использовать мяту для украшения разлитого по стаканам напитка.
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ДОМАШНИЙ ШОКОЛАД


          Какао (тертое, прессованное) – 250 граммов
        


          Масло какао – 75 граммов
        


          Мед или сироп из топинамбура – 100 граммов
        

Тертое какао смешать с какао-маслом и нагреть в микроволновой печи или на водяной бане. В горячий шоколад добавить мед или сироп топинамбура, а также по желанию дополнительные наполнители: ваниль, перец чили или кайенский перец в порошке, орехи, ягоды годжи. Готовую смесь разлить в формы, и после остывания шоколад готов.
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ДОМАШНИЙ ШОКОЛАД С КОКОСОВЫМ МАСЛОМ


          Какао тертое – 100 граммов
        


          Какао-масло – 300 граммов
        


          Сгущенное молоко – 1 чайная ложка
        


          Кокосовое масло – 50 граммов
        

Какао тертое перемешиваем с маслом какао и, поместив в водяную баню, добавляем кокосовое масло. Хорошо перемешиваем до образования однородной массы. Добавляем в шоколад сгущенное молоко и любые наполнители по вашему желанию – сухофрукты, орехи, цедру и другое. Массу вновь перемешиваем, разливаем в заранее приготовленные формы и помещаем в холодильник или холодное место до полного затвердевания.
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ШОКОЛАД «ЖИВОЕ КАКАО»


          Какао-бобы – 50 граммов
        


          Какао-масло – 30 граммов
        


          Мед – 1/2 столовой ложки
        


          Ваниль – 1/2 стручка
        


          Перец чили – на кончике ножа
        

Какао-бобы измельчаем до мелкого порошка и нагреваем в микроволновой печи или на водяной бане, добавив какао-масло. Перемешивая образовавшуюся шоколадную массу, добавим мед, перец и измельченную ваниль. Готовый продукт разлить по формам и дать остыть.
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СЫРОЙ ШОКОЛАД ИЗ КАКАО-БОБОВ


          Кокосовая стружка – 1 стакан
        


          Кокосовое масло – 1 стакан
        


          Какао-порошок – 1 стакан
        


          Масло какао – 8 столовых ложек
        


          Мед – 10 столовых ложек
        


          Кунжут, изюм и орехи – по вкусу
        

Какао-порошок смешать с маслом какао и добавить кокосовое масло, мед и наполнители (орехи, изюм и кунжут). Тщательно перемешать до образования густой однородной массы. Добавить кокосовую стружку.
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КОНФЕТЫ ИЗ СЫРЫХ КАКАО-БОБОВ


          Бобы какао – 500 граммов
        


          Какао-масло – 150 граммов
        


          Мед – 200 граммов
        


          Стручковая ваниль – 1–2 стручка
        


          Цедра апельсина или лимона, кунжут, курага, изюм – по вкусу
        

Измельченные какао-бобы и ваниль смешать, добавив какао-масло и мед. Образовавшейся шоколадной смесью залить цедру, кунжут, курагу и изюм и дать затвердеть. Конфеты готовы.




[image: ]

ШОКОЛАДНЫЕ ТРЮФЕЛИ


          Овсяные хлопья – 1/2 стакана
        


          Кокосовая стружка – 2 столовые ложки
        


          Сырые какао-бобы – 20 граммов
        


          Финики – 5 штук
        


          Кокосовое масло – 2 столовые ложки
        


          Мед – 2 столовые ложки
        

Какао-бобы и овсяные хлопья измельчить в порошок, финики мелко нарезать – все это перемешать и добавить кокосовое масло и мед. Все хорошо перемешать до образования однородной густой массы. Сформировать руками небольшие шарики и обсыпать их кокосовой стружкой. Натуральный продукт из какао-бобов готов.


[image: ]

ШОКОЛАДНО-АПЕЛЬСИНОВЫЕ ТРЮФЕЛИ


          Какао-бобы (сырые, молотые) – 1 столовая ложка
        


          Овсяные хлопья – 1/2 стакана
        


          Финики – 5 штук
        


          Кокосовое масло – 2 столовые ложки
        


          Кокосовая стружка – 2 столовые ложки
        


          Апельсиновая цедра – 1 столовая ложка
        


          Сироп топинамбура – 2 столовые ложки
        


          Кардамон – 0,2 грамма
        

В кухонном комбайне смешайте овсяные хлопья, финики и апельсиновую цедру. В отдельной емкости смешайте кокосовое масло, сироп топинамбура и кардамон, а затем добавьте смесь в комбайн, к сухим ингредиентам. Взбивайте все в течение одной минуты. Из полученной массы скатайте небольшие шарики, обсыпьте их молотыми какао-бобами и кокосовой стружкой и поместите в холодное место для затвердевания. Хранить готовые трюфели рекомендуется в холодильнике.
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ШОКОЛАДНЫЕ ПИРОЖНЫЕ С АПЕЛЬСИНОМ И СЫРЫМИ КАКАО-БОБАМИ


          Какао-бобы – 50 граммов
        


          Кокосовая стружка – 150 граммов
        


          Мед – 10 граммов
        


          Мандарин – 1 штука
        


          Апельсин – 1 штука
        

После измельчения всех ингредиентов из шоколадно-мандариновой массы слепите шарики. Апельсин разрезать кружками, на каждый кружок положить шоколадно-мандариновый шарик и полить медом. Если ваш мед засахарился, растопите его в водяной бане или микроволновой печи.
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ШОКОЛАДНО-СЛИВОЧНЫЙ ДЕСЕРТ


          Горячий шоколад – 1 стакан
        


          Агар-агар – 2–3 чайные ложки
        


          Сметана или жирные сливки – 3–4 столовые ложки
        


          Мука из грецких орехов – 5–6 столовых ложек
        


          Кисло-сладкий джем или сироп – 5–6 столовых ложек
        


          Горький шоколад – 20 граммов
        


          Свежие листья мяты – для украшения
        

Горячий шоколад смешать со сметаной, добавить агар-агар и муку и все хорошо перемешать. Полученную массу выложить в форму и украсить джемом, измельченным горьким шоколадом и листьями мяты.
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ЛЕПЕШКИ С БАНАНОМ И КАКАО


          Банан – 1 штука
        


          Кленовый сироп – 1 чайная ложка
        


          Кокосовая стружка – 1/4 стакана
        


          Кунжутные семечки – 1 столовая ложка
        


          Льняная мука – 1 столовая ложка
        


          Мука измельченных грецких орехов – 1/4 стакана
        


          Корица – 1/2 чайной ложки
        


          Какао-бобы – 50 граммов
        

Банан с сиропом взбить в миксере до получения однородной массы, в которую добавить остальные ингредиенты, за исключением какао-бобов. Все тщательно перемешать. Добавьте измельченные какао-бобы. Сформируйте лепешки, выложите на противень и выпекайте до готовности в печи или жарьте на сковороде.
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ПИРОЖНЫЕ С МИНДАЛЕМ И КАКАО


          Пшеничная мука – 3 стакана
        


          Какао-порошок – 1 стакан
        


          Какао-бобы – 1/2 стакана
        


          Сахар – 1/2 стакана
        


          Молоко – 3 стакана
        


          Шоколад – большая плитка
        


          Пищевая сода – 1 столовая ложка
        


          Соль – 2 чайные ложки
        


          Ванильная эссенция – 10 капель
        


          Яблочное пюре – 2/3 стакана
        


          Яблочный уксус – 2 столовые ложки
        


          Мякоть кокоса – 1 стакан
        


          Орехи – 1 стакан
        



Клубника, шоколадная стружка – по вкусу Разогрейте печь до 165 °C. Все ингредиенты, кроме сухих, смешайте в одну массу. Добавьте сухие ингредиенты и хорошо перемешайте. Выложите массу в формы для выпекания пирожных и поместите в печь. По готовности выньте пирожные и охладите перед нанесением шоколадной глазури, клубники и шоколадной стружки.

ИЗРАИЛЬСКИЙ ШОКОЛАДНЫЙ – ПИРОГ ИЗ АВОКАДО


          Авокадо – 1 штука
        


          Апельсин – 2 штуки
        


          Какао-порошок – 3 столовых ложки
        


          Мед – по вкусу
        


          Дробленые какао-бобы – 50 граммов
        

Очищаем авокадо от кожуры и помещаем его в измельчитель, добавляем разрезанный на дольки апельсин (с кожурой) и перемалываем фрукты. В эту фруктовую кашицу добавляем порошок какао и мед, вновь все перемешиваем. Получившуюся массу выкладываем в форму и посыпаем дроблеными какао-бобами. Торт помещается в морозильное отделение холодильника на 1 час.
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ШОКОЛАДНЫЕ БРАУНИ


          Финики – 1/2 стакана
        


          Сушеная вишня или изюм – 1/2 стакана
        


          Какао-бобы – 1/4 стакана
        


          Грецкие орехи – 1 стакан
        


          Мед – 3 столовые ложки
        

Какао-бобы предварительно измельчить в кофемолке. Ингредиенты смешать в шейкере и измельчить их. Массу выложить в приготовленную форму, тщательно утрамбовать и поставить в морозильное отделение холодильника на 1 час. Хранить в холодильнике.
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ДВОЙНЫЕ ШОКОЛАДНЫЕ БРАУНИ


          Мука – 1/4 стакана
        


          Сахар – 1/4 стакана
        


          Масло сливочное – 50 граммов
        


          Шоколад молочный – 200 граммов
        


          Молоко сгущенное – 400 граммов
        


          Какао-порошок – 1/4 стакана
        


          Яйцо куриное – 1 штука
        


          Сахар ванильный – 1 пакетик
        


          Разрыхлитель – 1/2 чайной ложки
        


          Фундук – 3/4 стакана
        

Выложить форму размером примерно 30x22 сантиметров бумагой для выпечки. Бумагу смазать растопленным сливочным маслом. Шоколад наломать кусочками, фундук порубить. Смешать сахар с мукой и добавить холодное сливочное масло. Выложить на дно формы, сформировать корж. Выпекать 15 минут в разогретой до 180 °C духовке.

Смешать сгущенное молоко, какао и яйцо с оставшейся мукой, ванильным сахаром и разрыхлителем, добавив кусочки шоколада и фундук. Распределить шоколадную массу по подготовленному коржу. Выпекать 20 минут. После – охладить и разрезать на части.
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ДВУХСЛОЙНЫЙ ТОРТ С КАКАО


          Какао-бобы – 50 граммов
        


          Семена подсолнечника (сырые) – 200 граммов
        


          Курага – 50 граммов
        


          Кокосовая стружка – 100 граммов
        


          Мед – 30 граммов
        


          Фрукты и ягоды – по вкусу
        

Так как наш торт состоит из двух слоев, то его готовят поэтапно.

Первый слой: семена подсолнечника и курагу перемолоть в блендере с добавлением небольшого количества воды. Добавить мед. Полученную массу разложить на блюде в той форме, в которой вы предполагаете сделать торт. Второй слой: кокосовую стружку смешать с какао-бобами, добавив не менее 20 граммов меда. Все это перемолоть в блендере, а полученную массу разложить поверх первого слоя. Торт готов! Его можно украсить дольками фруктов или ягодами.
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ШОКОЛАДНЫЙ МУСС


          Темный шоколад – 200 граммов
        


          Сливочное масло – 30 граммов
        


          Яйца – 3 штуки
        


          Сгущенные сливки – 300 миллилитров
        


          Какао-бобы – 50 граммов
        

На водяной бане или в микроволновой печи растопите шоколад и масло, перемешивая их до полного растворения. Подготовьте три яичных желтка, добавьте их в массу и, перемешивая, дайте остыть. Затем добавьте взбитые сгущенные сливки, медленно вливая и помешивая. Взбейте белки до загустения и добавьте их в шоколадную массу. Готовый мусс можно украсить дроблеными какао-бобами.


[image: ]

ФОНДЮ


          Горький шоколад – 2 большие плитки
        


          Молоко – 1 стакан
        


          Клубника – 1/2 стакана
        


          Банан – 1/2 стакана
        


          Мандарин – 1 штука
        


          Апельсин – 1 штука
        

На водяной бане или в микроволновой печи растопите шоколад и, помешивая, добавьте в него горячее молоко. В шоколадную смесь добавьте предварительно нарезанные кубиками фрукты. Перемешайте. Подавать фондю следует в горячем виде и употреблять с зеленым чаем.
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ШОКОЛАДНЫЙ СОУС


          Миндальное молоко – 1 стакан
        


          Какао порошок – 60 граммов
        


          Дробленые какао-бобы – 1/4 стакана
        


          Сироп топинамбура – 1/2 стакана
        


          Ванильная вода – 1/ стакана
        


          Финиковая паста – 115 граммов
        

Морская соль – 1/4 чайной ложки Измельчаем в блендере все ингредиенты до получения густой массы, которую переливаем в контейнер и помещаем в холодильник или начинаем использовать для украшения кондитерских изделий.
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ФИНИКИ В ШОКОЛАДЕ


          Финики – 50 штук
        


          Бисквитное печенье – 250 граммов
        


          Грецкие орехи – 150 граммов
        


          Сливочное масло – 100 граммов
        


          Темный шоколад – 150 граммов + 200 граммов для глазури
        


          Растительное масло – 2 столовые ложки
        


          Вода и сахар – по необходимости
        

В небольшое количество воды добавьте несколько ложек сахара и доведите до кипения. В воду добавьте сливочное масло, перемешайте до полного растворения. В отдельной чашке разотрите печенье и орехи. Вылейте воду в печенье и орехи, все хорошо перемешайте. Шоколад растопите в микроволновой печи и добавьте его к печенью и орехам, перемешайте и дайте смеси остыть. Удалите из фиников косточки и заполните их смесью. Подготовьте шоколадную глазурь, смешав предварительно расплавленный в микроволновой печи шоколад с растительным маслом. Готовые финики опускайте в глазурь и выкладывайте на сетку для стекания. Охладите. Финики в шоколаде готовы.
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ШОКОЛАДНЫЕ ПАСТИЛКИ ПРИ БОЛЯХ В ГОРЛЕ


          Пыльца – 1 чайная ложка
        


          Мед – 2 чайные ложки
        


          Натертый воск – 1,5 чайной ложки
        


          Мелко натертое какао – 4 чайные ложки
        

Пыльцу необходимо измельчить пестиком или растворить в небольшом количестве воды.

Воск растопить в микроволновой печи или на водяной бане, добавить в него какао и продолжить нагревание. В горячую массу добавить мед с пыльцой, смешав их заранее. Следить, чтобы воск не застыл. После окончательного затвердевания пастилки готовы.





Полезные перекусы
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В бешеном ритме современного города трудно не соблазниться быстро перехватить какую-нибудь простую еду в утренние часы или между обедом и ужином. Мы загружены работой, и времени на полноценный обед всегда остается мало, а в стрессовых ситуациях нашей повседневной жизни дополнительная подзарядка все чаще и чаще становится необходимой – время между приемами пищи растягивается до слишком больших размеров. Но если вы и решили перекусить, то делайте это правильно – выбирайте полезные и насыщенные энергией продукты.

Шоколад остается лучшим продуктом для небольшого полдника или чая с коллегами. Выбирайте горький шоколад, если есть такая возможность. Съев несколько долек шоколада, вы сможете воздержаться от сладкого десерта, и это прекрасно! В вашем рационе должен присутствовать только настоящий шоколад. Не покупайте дешевые заменители и имитаторы этого прекрасного продукта. Ограничьтесь небольшим количеством шоколада. Для полноценного перекуса достаточно 10–20 граммов, что соответствует нескольким долькам.



Ваше меню на несколько дней может быть следующим.

Первый день. Чай черный или зеленый, небольшая шоколадка и фруктовый кекс.

Второй день. Напиток, 2–3 дольки горького шоколада, несколько штук орехов (миндаль, грецкие орехи и др.).

Третий день. Зеленый чай, 1–2 дольки молочного шоколада с орехами, киви или груша.

Четвертый день. Напиток, банан и йогурт с добавлением дробленого темного шоколада.

Пятый день. Черный чай, 2–4 дольки темного шоколада без наполнителей, яблоко.

Шестой день. Напиток какао с молоком, фруктовый кекс.

Седьмой день. Чай, 2–3 дольки горького шоколада, 30 граммов миндаля.

Восьмой день. Фруктовый смузи с одной чайной ложкой какао-порошка, банан.

Девятый день. Горячий шоколад (20 граммов шоколада растворить в горячем молоке).

Десятый день. Шоколадное суфле, клубника.

Одиннадцатый день. Банановый смузи с одной чайной ложкой какао-порошка. Горсть сухофруктов.

Двенадцатый день. Напиток, несколько долек темного шоколада, горсть орехов (кроме кешью и грецких).

Тринадцатый день. Горячий шоколад (20 граммов шоколада растворить в горячем молоке), фруктовый кекс.

Четырнадцатый день. Чай (черный или зеленый), 2–4 дольки темного шоколада, горсть миндаля.

Пятнадцатый день. Шоколадный мусс. Груша.
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