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Введение



Здравствуйте, уважаемые читатели! Обратившись к вам с обычным приветствием, я подумала, а как часто мы задумываемся о том, что означает слово «здравствуйте», произносимое и слышимое нами по несколько раз в день. Оказывается, оно уходит корнями в далекое прошлое, и было введено в обиход еще при первобытно общинном строе, и, как видите, сохранилось по сей день. Исследователь русского народного фольклора А. Афанасьев отмечал: «…что слово доброго пожелания и приветствия призывает на того, кому оно высказывается, счастье, довольство, крепость тела и успех в делах…». Значит, ежедневно мы получаем от близких и малознакомых людей пожелания здоровья и благоденствия. А как же мы сами относимся к своему здоровью? Прямо скажем, порой очень и очень безответственно. Курение, злоупотребление спиртными напитками, малоподвижный образ жизни – это только малая часть вредных привычек, разрушающих наш организм и являющихся причиной хронических заболеваний.

Кроме того, в России, да и по всему миру, на первый план выходит проблема борьбы с ожирением, затрагивающая все слои населения, не делающая скидки на пол и возраст. Повышение жизненного уровня позволяет включать в свой рацион разнообразные продукты, что само по себе конечно же замечательно, но, с другой стороны, многие люди нерационально используют эту возможность, потребляя большее, чем необходимо организму, количество пищи. Именно переедание является одной из причин ожирения. Другим немаловажным фактором развития этого заболевания (да-да, не забывайте, что ожирение – это заболевание) становится преобладание в рационе продуктов, состоящих из легко усвояемых углеводов: сахара, сдобы, сладостей, картофеля, макарон и пр. Собственно, именно эти продукты и «виноваты» в накоплении излишков жира. Как известно, углеводы – основные поставщики энергии, необходимой для нормальной жизнедеятельности организма. Но часто количество потребляемых нами углеводов превышает необходимую норму и способствует отложению жировых запасов. Я уже упоминала о злоупотреблении алкоголем, так вот, помимо негативного воздействия на внутренние органы, некоторые спиртные напитки, например пиво, тоже способствуют увеличению массы тела. Являясь продуктом, содержащим большое количество тех же легко усвояемых углеводов, они, к тому же, возбуждают аппетит и, как правило, сопровождаются обильной закуской.

Для некоторых пища является главным средством для снятия нервного напряжения, стресса. В этом случае под влиянием эмоций человек может съесть гораздо больше, чем обычно, не испытывая при этом чувства насыщения. А так как стрессы сопровождают нас повсюду, и противостоять им очень трудно, увеличивается число людей, набравших вес именно по этой причине.

Да, как известно, причин развития ожирения много, а следствием его становятся заболевания сердечно-сосудистой системы (гипертония, атеросклероз, инфаркт миокарда и пр.), желудочно-кишечного тракта (гастрит, холецистит, панкреатит и пр.), опорно-двигательного аппарата и многие другие.

И очень часто случается так, что, избавившись от лишних килограммов, человек избавляется и от заболевания, не прибегая к дополнительным методам лечения. С одной стороны кажется, что все очень просто: похудел – выздоровел, но с другой, именно сам процесс снижения веса для многих становится непосильной задачей.

Ведь суть почти всех диет заключается в жестком ограничении суточного количества пищи, что выдержать очень трудно. И в итоге человек, несмотря на все усилия, все-таки не выдерживает полуголодного существования и срывается, быстро возвращаясь к прежнему весу и даже увеличивая его. Такие крайности вряд ли идут на пользу организму. И не исключено, что единственным результатом диеты может стать нарушение обмена веществ и всевозможные дисфункции внутренних органов. Поэтому до недавнего времени я, как врач, к диетам относилась крайне отрицательно. Почему до недавнего времени? А вот об этом мы поговорим в следующей главе.


Глава 1 Кремлевская диета



Я хочу рассказать вам о случае из моей врачебной практики. Собственно говоря, он и стал поводом для написания этой книги. Одна из моих пациенток Надежда С. в свои 34 года уже имела солидный список заболеваний: гипертония, сердечная аритмия, холецистит и пр. При этом вес ее составлял 103 кг при росте 164 см. Медикаментозное лечение давало лишь временное облегчение, и заболевания продолжали прогрессировать. Мне от всей души было жаль молодую симпатичную женщину, я всеми силами старалась ей помочь, но все наши совместные усилия по борьбе с лишним весом не давали ощутимого результата. И как-то, придя на прием, Надежда С. попросила назначить ей анализы и составить общую картину о состоянии ее здоровья на сегодняшний день. А также проконсультироваться по поводу очередной диеты.

Честно говоря, к диетам я отношусь настороженно, поскольку многие из них подразумевают отказ от продуктов, необходимых для нормальной жизнедеятельности организма. Ведь основой большинства диет становится снижение суточной нормы потребляемых калорий, а так как их большая часть поступает в организм с жирами (9 ккал/г, сравнить с белками и углеводами – по 4 ккал/г), то почти во всех случаях рекомендуется ограничение количества жиров в рационе. Некоторые в стремлении к обретению стройной фигуры доходят до абсурда, пытаясь свести жиры в своем рационе до абсолютного минимума, забывая или не зная, что они активно участвуют в обменных процессах организма, являются «строительным материалом» для тканевых структур. Пищевые жиры содержат более 50 видов различных жизненно необходимых организму жирных кислот, обладающих биологической активностью, поддерживающих функции сердечно-сосудистой, нервной, иммунной систем, головного мозга и пр. Кроме того, без достаточного количества жиров невозможно усвоение некоторых витаминов (витамины А, Д и пр.), что тоже неблагоприятно сказывается на общем состоянии. Так что польза от таких диет весьма сомнительна.

Некоторое время большой популярностью пользовались так называемые монодиеты, предлагающие длительное время питаться каким-либо одним продуктом (рисом, яблоками, молочными продуктами и т. д.), что с медицинской точки зрения является уж вовсе недопустимым, поскольку организм лишается почти всех необходимых ему пищевых веществ. Потеря веса может быть и имеет место, но только за счет того, что в результате однообразия рациона происходит снижение аппетита, и, следовательно, уменьшение потребляемых калорий.

Таким образом, к намерению моей пациентки приступить к очередной диете я отнеслась критически, но, ознакомившись с основными принципами кремлевской диеты, признаться, была удивлена: калорийность пищи не учитывается, ее количество строго не ограничивается, поощряются такие «вредные» продукты, как яйца, мясо, масло. Что вызвало полное мое одобрение, так это исключение из рациона сахара и сдобы. А остальное, мягко говоря, несколько смущало. Но Надежда С. была настроена решительно. Она обеспечила меня соответствующей литературой, привела в пример своих знакомых и многих известных людей: политиков и представителей шоу-бизнеса, которые, придерживаясь данного принципа питания, добились значительных успехов в борьбе с лишними килограммами. Рассказала о том, что диета эта разработана учеными для поддержания формы американскими астронавтами и применяется многими уже на протяжении нескольких лет. И я сдалась, но с условием постоянного врачебного контроля. Очередная наша встреча состоялась через 2 недели. Результат меня поразил: потеря веса составила 7 кг. Результаты анализов по сравнению с прежними тоже порадовали, оказавшись приближенными к норме. Больше всего меня беспокоил уровень холестерина в крови, но, как оказалось, беспокойство было напрасным, правда, я порекомендовала Надежде отдавать предпочтение нежирным сортам рыбы, оставив мясу 12–15 % от общего рациона. Эксперимент продолжался, сопровождаясь периодическими врачебными осмотрами с назначением анализов. И после двух месяцев налицо была положительная динамика: 12 кг в минусе, артериальное давление понизилось, «вредный» холестерин почти в пределах нормы, самочувствие пациентки отличное. Еще раз проконсультировавшись с коллегами, я стала рекомендовать кремлевскую диету и другим пациентам, страдающим ожирением и прочими заболеваниями, советуя при этом учитывать индивидуальные особенности организма и составлять рацион, ориентируясь на свое самочувствие. К тому же, люди с хроническими заболеваниями во избежание нежелательных последствий должны наблюдаться у соответствующих специалистов. И результаты не заставили себя долго ждать. Больше половины тех, кто последовал моему совету, по прошествии времени успешно избавились от лишнего веса и заболеваний, им спровоцированных. А Надежда С., спустя 4 месяца весила уже 79 кг и не менее решительно была настроена избавиться еще от 20 кг. Но, естественно, у пациентов периодически возникали отдельные вопросы, которые мы старались решить совместными усилиями, иногда приходилось корректировать рекомендуемые авторами диеты правила под определенного человека, чтобы избежать некоторых нежелательных последствий. Не могу сказать, что все проходило гладко. Некоторым пришлось отказаться от данного типа питания. Поэтому еще раз хочу напомнить, что все зависит от индивидуальных особенностей организма, и то, что полезно одному человеку, не всегда подходит другому.


Глава 2 Принцип действия кремлевской диеты



Так в чем же заключается действие кремлевской диеты? Наверное, многие уже наслышаны о характерной для нее оценке продуктов питания, выраженной в очках или условных единицах. И часто возникает вопрос, на каком основании выставляется то или иное количество этих единиц. А все очень просто. Число условных единиц – это количество углеводов в 100 г продукта. Например, в 100 г белого пшеничного хлеба из муки первого сорта содержится 49 г углеводов, следовательно, и очков – 49, а в 100 г сахара содержится 99 г углеводов и т. д.

По своей сути кремлевская диета является низкоуглеводной, ведь, углеводы, как я уже говорила, основные поставщики энергии, и в случае их недопоставки организм расходует собственные ресурсы, т. е. накопившиеся жировые запасы. Таблицу «стоимости» продуктов я приведу ниже, а пока расскажу о том, как достигнуть максимального эффекта, применяя диету на практике.

Хочу напомнить, что при переходе на рацион, предлагаемый кремлевской диетой, необходимо посещение врача, поскольку данный тип питания для некоторых людей является неприемлемым.

Далее следует определить для себя, каких результатов вы ожидаете от кремлевской диеты: избавиться от лишнего веса, сохранять вес неизменным или, напротив, увеличить свою массу тела (да-да, бывает и такое).

Поэтому, составляя свой рацион на основании таблицы, следует учитывать, что снижение веса происходит, если суточное количество очков не превышает 40 у. е. Достигнув необходимого веса, можно увеличить количество очков до 60 у. е., при этом вес стабильно сохраняется и, соответственно, количество условных единиц, превышающее 60, подходит тем, чьей мечтой являются пышные формы. Люди, ведущие активный образ жизни, затрачивающие большое количество энергии, могут худеть и превосходя рекомендуемую норму (40 у. е.). И, наоборот, малоподвижные – должны уменьшить число условных единиц.

Помните, что питание должно быть по возможности полноценным. Вы же хотите потерять лишние килограммы, а не здоровье, правда? Поэтому не стоит ограничивать очки, отдавая предпочтение мясу в ущерб другим продуктам. В рационе обязательно должны присутствовать овощи и фрукты, в противном случае, придется соблюдать уже другую – лечебную диету.

Первые несколько недель наряду с мясом, рыбой, птицей, яйцами можно есть капусту всех видов, баклажаны, дайкон, огурцы, помидоры, стручковую фасоль, зелень. Из фруктов можно позволить себе небольшое количество сливы, алычи, иногда съесть четверть апельсина или грейпфрута. Из ягод могу порекомендовать ежевику, клюкву. В дальнейшем, рацион можно расширять, опираясь на таблицу «стоимости» продуктов. Следует помнить, что продукты растительного происхождения являются ценными источниками многих минеральных веществ и витаминов, без которых невозможно нормальное функционирование организма, потребность в которых не удовлетворяется за счет одной только животной пищи.

Что можно и нужно исключить из рациона абсолютного без вреда для организма, так это сахар и хлебобулочные изделия, особенно кондитерские. Несладкие чай или кофе будут невкусными только первые 3–4 дня, так уверяют меня мои пациенты, взявшие на вооружение принципы кремлевской диеты. Табу накладывается также на картофель во всех видах, белый рис, манку, макароны, сладкие газированные напитки.

Через 2–3 недели при наличии положительного эффекта питание можно разнообразить крупяными кашами в небольших порциях: овсянкой, гречкой, перловкой, расширяется и ассортимент овощей: свекла, морковь, горох, фасоль.

Не забывайте употреблять побольше жидкости: воды, несладкого чая (предпочтительно зеленого), травяных отваров и настоев. За день следует выпивать не менее 1,5 л.

Теперь о режиме питания. Не стоит для быстрого достижения эффекта отказываться от завтрака, обеда или ужина. Не приемлемо здесь и правило «не есть после шести часов вечера». Кремлевская диета тем и хороша, что позволяет принимать пищу в любое удобное для вас время. Можно сказать, что одним из главных ее условий является запрет голодания. Чувство голода – стресс для организма, который в этом случае вместо того, чтобы расстаться с лишним весом начнет его удерживать и даже создавать новые запасы. Лучше всего питаться 5–6 раз в день небольшими порциями, избегая перекусов между приемами пищи. Не думаю, что полкило мяса, съеденного на ужин вместо завтрака, обеда и полдника, пойдет на пользу вашему организму, хотя и содержит 0 очков. Сбалансированность как рациона, так и режима питания – одно из главных условий любой диеты.


Глава 3 Противопоказания



Кремлевская диета у всех на устах. Постройневшие знаменитости стали ее живой рекламой. И очень многие издания представляют эту диету как единственно верное средство в борьбе с ожирением. Диета эффективна, не спорю, но ни в коем случае нельзя забывать о том, что тип питания, предложенный ее авторами, подходит далеко не всем. Так, абсолютным противопоказанием является подагра – заболевание, обусловленное нарушением обмена мочевой кислоты в организме. Кремлевская диета поощряет употребление продуктов с высоким содержанием животного белка, что у некоторых может вызвать повышение уровня мочевой кислоты в крови. По этой же причине не подходит эта диета и людям, страдающим мочекаменной болезнью особенно с образованием уратных камней. Да и всем, имеющим какие-либо нарушения функций почек, требуется обязательная консультация узких специалистов. Также «диета астронавтов» противопоказана при физических, эмоциональных и интеллектуальных перегрузках; при анемии, авитаминозах, хронических заболеваниях печени, панкреатите, ишемической болезни сердца.

Нельзя придерживаться этой диеты женщинам в период беременности и кормления грудью. Ведь для того, чтобы у ребенка сформировался правильный обмен веществ, он должен получать все пищевые вещества в достаточных количествах.

Не стоит увлекаться этой диетой и подросткам в период полового созревания и интенсивного роста. Людям пожилого и старческого возраста я бы тоже не рекомендовала данный тип питания.

А для всех остальных возможность применения диеты должен определять, как я уже неоднократно говорила, только врач. При этом желательно сдать следующие анализы:

1) анализ крови (общий и биохимический, липидный профиль);

2) анализ крови на гормоны щитовидной железы, надпочечников, гипофиза;

3) анализ крови на сахар;

4) ЭКГ;

И даже, если все показатели оказались нормальными, периодически следует посещать врача, и уж тем более, если возникли какие-либо отклонения. Ведь даже самые идеальные параметры фигуры не порадуют, если ради них вы пожертвовали своим здоровьем.


Глава 4 Ищем идеал



Понятие «идеальный вес тела» – результат научных обобщений, касающихся широких масс народонаселения. Применительно же к отдельному человеку целесообразнее использовать выражение «оптимальный вес тела», при котором необходимо учитывать и тип скелета (ширина кости), и пол, и возраст.

Для определения идеального веса чаще всего используется формула Брока: рост в сантиметрах минус 100. Но этот способ вычислений является немного устаревшим, так как не учитывает ряд факторов.

Существуют и другие, более современные и точные формулы определения веса. Вот одна из них. Рост (в см) умножается на 0,75. Из полученного результата вычитается 62,5. Например, ваш рост 170 см.

170 × 0,75 = 127,5

127,5 – 62,5 = 65

Очень хорошую формулу вывел автор популярных книг для занимающихся оздоровительным спортом доктор Купер. Для мужчин: рост (в см) умножить на 1,57, из полученного результата вычесть 128, новый результат разделить на 2,2. Мужчинам с широкой костью (окружность запястья больше 18 см) к последнему результату прибавить 10 % от этого результата.
Пример:
170 × 1,57 = 266,9
266,9 – 128 = 138, 9
138,9 ÷ 2,2 ≈ 63
10 % = 6,3
63 + 6,3 = 69,3

Для женщин: рост (в см) умножить на 1,37, из полученного результата вычесть 108, новый результат разделить на 2,2. женщинам с широкой костью (окружность запястья превышает 14 см) к последнему результату прибавить 5 %. Пример:
160 × 1,37 = 219,2
219,2 – 108 = 111,2
111,2 ÷ 2,2 ≈ 50,5
10 % = 5
50,5 + 5 = 55,5

Существует и еще одна довольно точная формула, разработанная Вердонком. Рост (в см) умножить на 0,75 и из полученного результата вычесть 67,5. вновь сделать поправку на широкую кость (10 % для мужчин и 5 % для женщин).
Пример.
170 × 0,75 = 127,5
127,5 – 67,5 = 60
10 % = 6
5 % = 3

Ну а теперь давайте поговорим о том, какой вес можно считать излишним. Здесь достаточно превышения оптимального веса на 5 – 15 %. Например, ваш оптимальный вес тела – 70 кг, а реальный – 77 кг. Превышение составляет 10 %, значит, излишние килограммы есть. О полноте можно говорить тогда, когда ваш вес превышает оптимальный на 15–20 %. Ожирение: от 20 % и выше.


Глава 5 Золотой ус в кремлевской диете



Изучая в теории и на практике методы лечения народной медицины, я подумала, что вполне целесообразно будет применять их вкупе с кремлевской диетой. Ведь большинство из тех, кто является ее сторонником, не обладают безупречным здоровьем, а средства на основе лекарственных трав помогут избежать возможных осложнений и даже способствовать скорейшему похуданию, улучшая обменные процессы в организме. И наиболее подходящим растением в этом случае является золотой ус как средство многопрофильного действия.

В своих книгах я уже не раз рассказывала вам о лечебных свойствах этого поистине уникального растения. Известно о них стало сравнительно недавно, но, невзирая на это, золотой ус быстро обрел заслуженное доверие среди широких кругов населения, являясь не только лекарством от многих болезней, но и эффективным профилактическим средством.

Каллизия душистая (Calissia fragrans) – официальное название золотого уса – относится к семейству коммелиновых, насчитывающему более 500 видов. Зоной их произрастания являются Северная, Центральная и Южная Америка, а также Бразилия и Мексика. Как раз из Мексики и началось распространение каллизии душистой. Российский климат позволил прижиться у нас этому растению только в комнатных условиях.

При правильном уходе взрослое растение достигает высоты 70 – 100 см (на родине он может вырасти до 2 м), имеет два типа побегов – вертикальные и горизонтальные (усы). Вторые окрашены в фиолетовый цвет и по всей длине соединены узелками (суставчиками). Именно в них сосредоточено максимальное количество активно действующих веществ. Обычно лекарственные препараты из растения готовят при наличии на усе не менее 9 – 12 узелков. Длина листьев достигает 20–30 см, ширина – 5–6 см. Форма листьев – продолговато-ланцетная. Мелкие – меньше 1 см в диаметре – цветки золотого уса собраны в метельчатые соцветия и обладают удивительно приятным ароматом. Но, к сожалению, в домашних условиях растение цветет редко.


Глава 6 Выращивание золотого уса в домашних условиях



В связи с ростом популярности золотого уса увеличивается и количество информации об этом растении. Но в различных брошюрах, сборниках, публикациях рассказывается в основном лишь о его полезных свойствах и способах приготовления лекарственных средств на основе золотого уса. А многих сторонников лечения этими средствами волнуют вопросы, связанные с разведением и выращиванием золотого уса. Ведь золотой ус – растение весьма прихотливое, требующее внимания и тщательного ухода.

Размножение

Начнем с того, что размножают каллизию душистую черенками. Для черенкования используются как основные, так и боковые побеги. С боковых срезается верхушка с розеткой листьев с отступом от ее основания на 2–3 суставчика. Основной побег режут на черенки длиной 10–15 см обязательно с узлом и несколькими листьями. Черенкование лучше всего проводить ранней весной. Свежие черенки необходимо поместить в воду, рыхлую землю или влажный песок. За растением в этот период требуется особенно тщательный уход. Его нужно поместить в светлое теплое место, недоступное сквознякам. Вода, в которой находится черенок, должна быть всегда свежей, если вы решили использовать песок, старайтесь своевременно увлажнять его, не допуская при этом избытка воды. Кроме того, молодое растение опрыскивают теплой водой 2 раза в день, можно накрыть его стеклянной банкой, периодически снимая ее. Нельзя допускать попадания на черенок прямых солнечных лучей. После укоренения можно высаживать золотой ус в горшок. Одним из главных факторов успешного существования растения служит состав почвы, в которой оно произрастает. Для выращивания каллизии требуется земляная смесь, состоящая из дерновой земли, торфяного перегноя, листового перегноя и песка. Прежде чем заполнить горшок землей, требуется проложить дно толстым слоем дренажа из песка, керамзита или пенопласта.

Освещение

Многие цветоводы-любители полагают, что растениям, чьей родиной являются жаркие страны, требуется большое количество света, и помещают их под прямые лучи солнца, что конечно же является ошибкой и может вызвать не только ожоги листьев, но и отклонения в росте растения. Золотой ус – умеренно светолюбивое растение. Ему необходим яркий, но рассеянный солнечный свет. Летом его можно выносить на балкон, начиная с нескольких часов и постепенно увеличивая время нахождения на свежем воздухе. И также стараться оберегать от прямого солнечного света.

Недостаток света тоже не лучшим образом отражается на внешнем виде и здоровье вашего питомца. В этом случае растение вытягивается в длину, цвет его листьев становится блеклым, стебель и усы теряют характерную темно-фиолетовую окраску. В этом случае необходимо окружить растение дополнительными источниками освещения. Лучше всего для этого подходят лампы дневного света. В осенне-зимний период с уменьшением светового дня их следует включать даже тем, чьи окна выходят на солнечную сторону.

Температура воздуха

Поскольку естественным местом обитания каллизии душистой являются жаркие субтропики, то искусственные условия выращивания должны быть соответствующими. Оптимальная температура воздуха в помещении, где вы решили расположить золотой ус, не должна быть ниже +22 °C, а в зимний период – +15 °C. Если же снижение температуры зимой невозможно, необходимо усилить освещение с помощью дополнительных ламп дневного света. Внимательно следите за температурой почвы в горшке, не допуская как ее как переохлаждения, так и перегревания, поскольку и то, и другое может стать причиной заболевания растения, появления на его листьях желтых пятен. Проветривая помещение, укрывайте золотой ус от потоков холодного воздуха, оберегайте его от сквозняков.

Полив

Недостаточно увлажненный воздух в помещении неблагоприятно сказывается на росте и развитии золотого уса. Особенно важно поддерживать достаточную влажность в осенне-зимний период, когда работа батарей центрального отопления способствует повышению сухости воздуха. В это время целесообразно будет расставить в разных местах комнаты сосуды, наполненные водой. Уверяю вас, это пойдет на пользу не только комнатным растениям, но и вам. Кроме того, не забывайте ежедневно опрыскивать золотой ус водой температурой не ниже +20 °C. Эту процедуру требуется проводить и в летний период. Особое внимание следует обратить на соответствие температуры воды и воздуха, так как резкий контраст температур может стать причиной появления желтых пятен на листьях растения. Это же явление могут вызвать и прямые солнечные лучи, падающие на капельки воды на поверхности листьев.

Частота полива золотого уса зависит в основном от времени года. В жаркую сухую погоду необходимо увеличить количество воды, стараясь вместе с тем не заливать растение во избежание загнивания корней. Полив можно осуществлять через день, а в особо жаркую погоду – ежедневно. Зимой и осенью частота полива сокращается до 1–2 раз в неделю. Но это при условии, что воздух в помещении достаточно увлажнен и его температура не ниже нормы. Воду для полива необходимо отстаивать в открытой посуде не менее суток. Не забывайте, что холодная вода плохо впитывается корнями растения. Поэтому, если в теплое время года поливать можно водой комнатной температуры, то зимой ее следует слегка подогревать. Нельзя допускать пересыхания земли в цветочном горшке, так как при этом происходит постепенное отмирание корневой системы. Желтеют и опадают листья. Систематический недостаток полива ослабляет растение, увеличивает риск развития различных заболеваний, и конечно же уменьшает его полезные свойства.

Помимо полива, необходимо еженедельное рыхление почвы для притока к корням кислорода.

Минеральное питание

Важную роль в успешном содержании комнатных растений и, в частности, золотого уса играет сбалансированное минеральное питание, недостаток которого проявляется пожелтением и опаданием листьев, возникновением на них пятен, замедлением роста. Подкормки начинают вводить в первые месяцы весны, уменьшая их количество со второй половины лета, и почти полностью отменяют в осенне-зимний период.

Используемые элементы питания должны поступать не только в достаточном количестве, но и в сбалансированном соотношении. Недостаток или избыток какого-либо питательного вещества может вызвать отклонения в росте и развитии растения. Так, например, при недостатке магния, листья золотого уса теряют окраску, белеют, скручиваются. А избыток, допустим, азота усиливает рост каллизии, нарушая естественное развитие, ткани растения теряют свою упругость.

Учитывая все вышесказанное, вы в первую очередь должны ориентироваться на внешний вид своего питомца и, исходя из этого, устанавливать правила его выращивания. Здоровый цветок должен иметь блестящие листья без дополнительных включений в виде темных или светлых пятен, дырочек, участков засыхания и пятен.


Глава 7 Химический состав каллизии душистой



Многие скептики выражают недоверие по поводу способности золотого уса оказывать положительное воздействие при многих заболеваниях. Но научные исследования выявили, что химический состав растения действительно делает возможным широкое применение золотого уса. Совокупность веществ, из которых состоит каллизия, делает это растение поистине уникальным многоплановым средством лечения. Наиболее действенными являются входящие в состав биологически активные вещества: биофлавоноиды и фитостеролы.

Флавоноиды

Биофлавоноиды предохраняют растение от различных неблагоприятных воздействий окружающей среды.

Эти элементы обладают Р-витаминной активностью, т. е. уменьшают хрупкость кровеносных капилляров, усиливают действие аскорбиновой кислоты, используются как противовоспалительное, противоязвенное средство, улучшают венозное кровообращение, ускоряют процессы регенерации, обладают также кровоостанавливающим действием. В химическом составе каллизии содержатся два вида флавоноидов: кверцетин и кемпферол. Данная группа биологически активных веществ оказывает положительное воздействие при аллергии, нефритах, заболеваниях сердечно-сосудистой, мочевыделительной систем, воспалениях различного характера.

Фитостеролы

Так же, как и флавоноиды, фитостеролы участвуют в процессах жизнедеятельности растения, обусловливая при этом его целебные свойства. Они оказывают антибактериальное, противовоспалительное, противоопухолевое, регенеративное и антикоагулянтное действие, применяются для лечения онкологических заболеваний, атеросклероза, нарушения обмена веществ, заболеваний эндокринной системы и пр.

Помимо этого золотой ус содержит витамин С, витамины группы В – В2 и В15, витамин РР и каротин и многие микроэлементы. Их используют для лечения нервной, пищеварительной, сердечно-сосудистой, мочеполовой систем, нарушений обмена веществ, кожных заболеваний и др.

Витамин С участвует в обменных процессах, в восстановлении и поддержании целостности соединительных тканей, является оксидантом, регулирует процессы свертываемости крови, повышает сопротивляемость организма простудным заболеваниям, обладает ранозаживляющим эффектом, нормализует проницаемость капилляров.

Витамин В2 (рибофлавин) участвует в окислительно-восстановительных реакциях клеток организма, в процессе роста, нормализует деятельность центральной нервной системы, влияет на зрение и состояние кожи, является антиоксидантом, регулирует работу кишечника, способствует снижению уровня холестерина в крови.

Витамин РР (никотиновая кислота) входит в состав ферментов, являющихся катализаторами окислительно-восстановительных процессов, участвует в функциональных процессах желудочно-кишечного тракта, улучшает работу печени и поджелудочной железы, снижает уровень холестерина и сахара в крови, оказывает сосудорасширяющее действие.

Витамин В12 (циано-кобаламин) важен для функции кроветворения, применяется как лекарственный препарат при лечении малокровия, также участвует в обменных процессах, повышает иммунитет, повышает аппетит, благотворно влияет на нервную систему, оказывает противоопухолевое воздействие, улучшает репродуктивную функцию.

Взаимодействуя, все эти вещества усиливают свойства друг друга. Однако, не все так просто, ведь многие из них могут спровоцировать аллергическую реакцию. Поэтому, прежде чем принимать средства на основе золотого уса, необходимо проконсультироваться с врачом, и в процессе применения внимательно наблюдать за своим самочувствием. Одним из самых распространенных побочных действий золотого уса является огрубение голосовых связок, и, как следствие этого, – охриплость голоса.


Глава 8 Средства, приготовленные на основе золотого уса



Для достижения максимального эффекта перед приготовлением того или иного средства активизировать полезные свойства золотого уса. Для этого за 5 дней до срезания листьев требуется прекратить полив растения. И только после этого можно использовать их в качестве сырья.

Сок листьев золотого уса Требуется: 2–3 листа длиной 20–25 см.
Приготовление. Подготовленные листья тщательно измельчить и отжать сок через марлю. Хранить в холодильнике не более 5 дней.
Применение. Использовать при кожных заболеваниях различного происхождения в виде компрессов и примочек, при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, колитах принимать внутрь по 1 ст. л. 2 раза в день, предварительно разбавив водой в пропорции 1:2 или 1:3. Для ингаляций и полоскания горла при заболеваниях верхних дыхательных путей на 1 стакан воды добавлять 2 ст. л. сока.

Для лечения некоторых заболеваний применяют измельченные листья и побеги золотого уса. Требуется: 1 суставчик и 1 лист золотого уса.
Приготовление. Сырье тщательно измельчить.
Применение. Наружно используют для лечения воспалительных кожных заболеваний, гнойных ран, экземы, герпетических высыпаний в виде компрессов, накладывая на стерильный бинт.

Настойка золотого уса 1 вариант:
Требуется: 15 измельченных суставчиков растения, 1 л медицинского спирта крепостью 70 %.
Приготовление. Суставчики залить спиртом и настаивать 14 дней в темном месте, периодически встряхивая содержимое. Готовая настойка должна быть темно-сиреневого цвета.
Применение. Применяют для лечения артритов, бронхиальной астмы, при воспалительных заболеваниях желудочно-кишечного тракта, очищения организма от натриевых солей по 15 капель, разбавленных 0,5 стакана воды. Курс лечения – 10 дней.

2 вариант: Требуется: 10–12 измельченных суставчиков золотого уса, 1 л водки крепостью 40 %.
Приготовление. Суставчики залить водкой и настаивать 10 дней в темном прохладном месте. Затем процедить.
Применение. Применяют для лечения гипертонии, атеросклероза, сахарного диабета по 15 капель на 0,3 стакана воды 3 раза в день перед едой.

3 вариант на основе кагора: Требуется: 7–8 суставчиков золотого уса, 0,5 л кагора крепостью 16 %.
Приготовление. Суставчики пропустить через мясорубку, залить кагором и тщательно перемешать. Настаивать 1 месяц в темном прохладном месте. Процедить.
Применение. Используют в лечении бронхита, бронхиальной астмы, язвы желудка и двенадцатиперстной кишки. 10 капель настойки разбавить 0,3 стаканом воды. Принимать 3 раза в день перед едой в течение 1 месяца. При необходимости повторить через 10 дней.

Настой золотого уса Требуется: 1 лист золотого уса длиной 10 см, 0,5 л кипятка.
Приготовление. Измельченный лист залить кипятком и настаивать от 30 минут до 24 часов в зависимости от заболевания.
Применение. При заболеваниях желудочно-кишечного тракта, желчнокаменной и почечнокаменной болезни, простудные заболевания, атеросклероз, диатез, кровоизлияния. Пить по 1 ст. л. 3–4 раза в день за 30 минут до еды.

Отвар золотого уса Требуется: 1 лист золотого уса длиной 20 см, 1 л кипятка.
Приготовление. Измельченный лист залить кипятком и прокипятить на слабом огне в течение 20 минут. Настоять, укутав, 12 часов, процедить. Хранить можно при комнатной температуре.
Применение. Используется при кожных заболеваниях: экзема, псориаз, нейродермит, лишай в виде притираний, примочек и компрессов. При нарушениях функции пищеварительной системы – 2 ст. л. отвара 3–4 раза в день за 30 минут до еды.

Сироп на основе золотого уса Требуется: 50 г измельченных листьев золотого уса, 100 г воды, 50 мл водки. Для сиропа: 100 г сахара, 50 мл воды.
Приготовление. Листья залить водой и нагревать на слабом огне до уменьшения объема в 3 раза. В полученный отвар влить водку, отфильтровать.
Отдельно приготовить сироп: сахар растворить в воде, нагревая на слабом огне и периодически помешивая. Довести до кипения и остудить. Отфильтрованный отвар золотого уса смешать с сахарным сиропом до получения 100 мл лекарства. Хранить в течение 1 месяца в темном прохладном месте.
Применение. Употреблять при простудных заболеваниях, при авитаминозе, гипертонии.

Масляная настойка золотого уса Требуется: 0,5 стакана нерафинированного подсолнечного либо оливкового масла, 1/4 стакана спиртовой настойки золотого уса.
Приготовление. Масло и настойку тщательно перемешать.
Применение. Наружное при обморожениях, ожогах, кожных заболеваниях в виде компрессов. Внутрь для лечения язвы желудка и двенадцатиперстной кишки по 0,5 ч. л. 3 раза в день за 30 минут до еды.

Масляный отвар золотого уса Требуется: 1/3 стакана сока золотого уса, 1 стакан оливкового или подсолнечного масла.
Приготовление. Компоненты смешать и томить в духовке на слабом огне 6 часов.
Применение. Применять для лечения заболеваний желудочно-кишечного тракта по 2 ч. л. 3–4 раза в день через 20 минут после еды, наружно – при кожных заболеваниях.

Мазь с соком золотого уса Требуется: 1 ст. л. сока золотого уса, 3 ст. л. несоленого сливочного масла (или другой жировой основы).
Приготовление. Сок золотого уса тщательно растереть со сливочным маслом.
Применение. Натирать мазью пораженные участки кожи при обморожениях, псориазе, экземе и других кожных заболеваниях.


Глава 9 Сочетание кремлевской диеты и золотого уса при некоторых заболеваниях



Как врач, я могу с полной уверенностью сказать, что избыточный вес часто становится одной из главных причин многих заболеваний, таких как гипертония, атеросклероз, диабета и пр. Кроме того, научно доказано, что продолжительность жизни у людей, страдающих ожирением, меньше средней продолжительности жизни. Несмотря на все это, количество «носителей» лишних килограммов в последние годы неизменно растет, что вызывает вполне обоснованное беспокойство врачей всего мира. К сожалению, научно-технический прогресс, с одной стороны повышая уровень жизни человека, с другой – способствует снижению его двигательной активности, развитию гиподинамии, что, в свою очередь, становится причиной других заболеваний, о которых я уже упоминала. Дело в том, что все системы нашего организма тесно взаимодействуют. Ограниченное движение проявляется не только дряблостью мышц (это-то, как раз, процесс обратимый), но скелет человека, тесно связанный с мышечным аппаратом, в первую очередь испытывает негативные последствия отсутствия систематической физической нагрузки. Это выражается нарушением минерального обмена в костной ткани и, как следствие, остеопорозом. Кроме того, для ожирения характерны и расстройства дыхания, выражающиеся одышкой и приводящие к легочной и сердечной недостаточности.

Лечение ожирения должно включать в себя целый ряд действий, направленных на избавление от лишнего веса и оздоровление организма. Но в этом случае, как и при других заболеваниях, ни в коем случае нельзя заниматься самолечением. Оно может привести к необратимым нарушениям обменных процессов организма. Тем более не следует применять голодание, в домашних условиях это может быть опасно для жизни. Самым приемлемым способом лечения является сбалансированная диета, придерживаться которой необходимо длительное время, сочетая ее с посильной физической активностью, водными процедурами, массажем и пр.

В народной медицине издавна применяются сборы трав, способствующие похуданию, ускоряя обмен веществ. С недавнего времени в состав многих из них народные целители включают золотой ус.

Требуется: 2 ст. л. листьев земляники лесной, 2 ст. л. травы зверобоя продырявленного, 1 ст. л. листьев лабазника, 2 ст. л. травы вереска, 3 ст. л. листьев мелиссы, 3 ст. л. измельченных плодов шиповника, 1 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 1 стакан кипятка. Приготовление. 1 ст. л. сбора залить кипятком, прокипятить на слабом огне в течение 5 минут. Поместить в термос и настаивать 4 часа.
Применение. Принимать по 0,5 стакана 3 раза в день за 30 минут до еды. Это средство нормализует обмен веществ, снижает аппетит, обладает успокаивающим и общеукрепляющим действием.

Аналогичным образом действует следующий сбор: Требуется: 1 ст. л. листьев шалфея лекарственного, 2 ст. л. цветков бессмертника, 3 ст. л. измельченных плодов шиповника, 2 ст. л. измельченного корня одуванчика, 1 ст. л. столбиков с рыльцами кукурузы, 2 ст. л. травы тысячелистника, 1 ст. л. почечного чая, 1 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 2 стакана воды.
Приготовление. 2 ст. л. сбора настаивать 4 часа в холодной воде, затем нагревать на водяной бане в течение 15 минут. Настаивать 1 час.
Применение. Процеженный отвар принимать по 0,5 стакана 4 раза в день за 30 минут до еды.

Требуется: 1 ч. л сухих измельченных цветков ромашки и 2 кружка лимона, 1 ч. л. сока золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. Ромашку и лимон залить кипятком и настаивать 8 часов. Процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Пить по 0,3 стакана утром и вечером.

Требуется: 0,5 ст. л. травы горца птичьего (спорыша), 0,5 ч. л. измельченных листьев золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. Сбор залить кипятком и настаивать в течение 3 часов. Процедить.
Применение. Принимать по 1/4 стакана 3 раза в день перед едой.

Требуется: 2 ст. л. истолченных семян петрушки огородной, 4 ст. л. коры крушины, 2 ст. л. листьев мяты перечной, 1 ст. л. корней одуванчика лекарственного, 2 ст. л. истолченных семян фенхеля, 1 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. 2 ст. л. смеси залить кипятком, настаивать 30 минут. Процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана настоя 2 раза в день перед едой.

В комплекс лечения ожирения обычно включают ванны с лекарственными растениями, которые нормализуют обменные процессы, выводят излишнюю жидкость из организма, способствуют избавлению от жировых отложений, оказывают успокаивающее и общеукрепляющее действие.

Требуется: по 100 г листьев крапивы двудомной, травы хвоща полевого, корневища пырея ползучего, корней одуванчика лекарственного, почек и листьев березы бородавчатой, листьев золотого уса, соцветий ромашки аптечной, 8 л воды. Приготовление. Измельченный сбор залить холодной водой, довести до кипения и кипятить в течение 15 минут. Настаивать 1 час. Процедить.
Применение. Добавлять в ванну с температурой воды 36–37 °C. Длительность процедуры 10–20 минут через день. Курс лечения – 20 ванн.

Требуется: трава пустырника пятилопастного, трава ромашки пахучей, корневища пырея ползучего, листья бузины черной, листья золотого уса, трава хвоща полевого, сенная труха, трава горца птичьего, трава тимьяна ползучего – в одной весовой пропорции, 5 л воды. Приготовление. 300 г измельченного сбора залить холодной водой и настоять в течение 3 часов. Довести до кипения и кипятить 15 минут. Остудить, процедить.
Применение. Добавлять в ванны с температурой воды 36–38 °C. Ванны принимать по 10–20 минут 3 раза в неделю через день. Курс лечения – 10 ванн.

Требуется: 100 г травы хвоща полевого, 100 г соцветий ромашки аптечной, 150 г корней и листьев золотого уса, 5 л кипятка. Приготовление. Залить растения кипятком, настоять 2 часа в теплом месте. Процедить.
Применение. охлажденный до 37–38 °C настой применять для сидячей ванны. Курс лечения 10–15 ванн по 20 минут.

Требуется: по 50 г травы тысячелистника, корневищ бадана, листьев брусники, листьев золотого уса, 3 л кипятка. Приготовление. Сбор залить кипятком, настоять 2 часа, процедить.
Применение. Настой добавлять в ванну с температурой воды 36–38 °C. Курс лечения включает в себя 10 процедур, принимаемых через день.

Требуется: 150 г смеси, состоящей из взятых в равных частях травы ромашки аптечной, листьев золотого уса, листа березы бородавчатой, листа шалфея лекарственного, травы спорыша, 5 л воды. Приготовление. Измельченный сбор залить кипятком, довести до кипения и настоять в плотно закрытой посуде 3 часа, процедить и вылить в ванну с температурой воды 36–37 °C. Принимать через день по 15–20 минут.

Требуется: 100 г листьев золотого уса, 100 г почек сосны, 200 г травы осоки, 5 л воды. Приготовление. Измельченный сбор залить кипятком, настоять 2 часа. Процеженный настой вылить в ванну с температурой воды 37–38 °C.
Применение. Принимать процедуры через день по 15 минут. Курс лечения 5 ванн.

Требуется: по 100 г листьев шалфея, листа брусники, травы белозора болотного, цветков ромашки аптечной, листьев золотого уса, 5 л воды. Приготовление. Сбор залить кипятком. Настаивать 2 часа. Вылить в ванну с температурой воды 37–38 °C.
Применение. Настой применять для сидячей ванны. Процедуры проводить ежедневно по 20 минут. Курс лечения 10 ванн.

Гастрит, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки. Несмотря на довольно активные споры по поводу применения кремлевской диеты людьми, страдающими заболеваниями желудочно-кишечного тракта, многие врачи все-таки склоняются к тому, что это вполне допустимо, если придерживаться правил рационального питания и не злоупотреблять одними продуктами в ущерб другим в стремлении к быстрому избавлению от лишних килограммов. Сразу хочу сказать, что любые диеты, в том числе и кремлевская, противопоказаны при обострении заболевания. Исключением является лечебная диета, назначенная врачом.
Гастрит – это воспаление слизистой оболочки желудка. Различают острый и хронический гастрит. Для острого гастрита характерны боли разной интенсивности в подложечной области, тошнота, иногда рвота, общая слабость. Хронический гастрит носит менее выраженный характер, проявляется периодическими тупыми болями в верхней половине живота, тошнотой, неустойчивым стулом. Основной причиной возникновения служит нерациональное питание, но может развиться и на фоне длительного стресса. Возможны сезонные обострения заболевания. Лечение должно проводиться под наблюдением врача. Запущенный гастрит может стать основой для развития язвенной болезни желудка.
При хроническом гастрите в стадии ремиссии (затихания) принципы кремлевской диеты вполне приемлемы, но только при условии сбалансированности питания. Нельзя полностью отказываться от овощей, фруктов, крупяных изделий. Не стоит злоупотреблять колбасными изделиями, копченостями, свининой. Полезны, будут постная говядина, нежирные сорта рыбы, морепродукты, творог, кефир, тыква, капуста, морковь. Имеет значение и термическая обработка: предпочтение следует отдавать отварным, приготовленным на пару или запеченным продуктам. Но используя диету, не забывайте принимать растительные препараты, чтобы не возникло обострения заболевания.


Язвенная болезнь – заболевание, проявляющееся образованием язвы на слизистой оболочке желудка или двенадцатиперстной кишки. Основным симптомом является систематическая боль в подложечной области, появляющаяся до или после приема пищи, кроме этого, больного мучают изжога, отрыжка, тошнота. Язвенная болезнь – заболевание хроническое, которое может тянуться годами, периодически обостряясь и затихая, т. е. входя в фазу ремиссии. Обострения случаются чаще всего весной и осенью, продолжаются в течение 1–2 месяцев и без надлежащего лечения могут привести к осложнениям. Наиболее опасные из них – прободение стенки желудка и желудочное кровотечение. В обоих случаях требуется экстренная медицинская помощь. Правила питания по кремлевской диете при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки в целом сходны с правилами питания при гастрите. Пища должна быть максимально щадящей и в то же время полноценной, содержащей достаточное количество необходимых витаминов и минеральных веществ. Необходимо исключить из рациона продукты, раздражающие слизистую оболочку желудка: черный хлеб, колбасные изделия, кислые фрукты, ягоды и овощи, жареные блюда, маринады, соленья, приправы, лук, чеснок, капусту, кофе, крепкий черный чай и т. п. В рационе должны быть свежий творог, отварная рыба, паровые котлеты, овощные пюре, молоко, яйца, тыква, печеные яблоки. Интервал между приемами пищи должен быть не более 3–4 часов.

При заболеваниях желудочно-кишечного тракта я бы рекомендовала добавлять в свой рацион настои и отвары лекарственных трав вкупе с золотым усом. Очков они содержат мало, а польза будет большая. Также можно добавлять в чай по 0,5 ч. л. сока золотого уса на 200 г напитка.

Народные рецепты для лечения гастрита.

При начинающемся гастрите.

Требуется: 50 г измельченных листьев золотого уса, 40 г травы зверобоя продырявленного, 40 г травы центаврии, 30 г травы тысячелистника, 30 г травы дымянки, 30 г корней цикория, 1 л воды. Приготовление. 4 ст. л. измельченного сбора залить 1 л холодной воды и поставить на 8 часов в духовку со слабым огнем. Затем прокипятить 5 минут, настоять 30 минут. Процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 4 раза в день перед едой.

Требуется: 1 ст. л. сухого, измельченного корня солодки гладкой, 1 ч. л. измельченного корня золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. Залить растения кипятком, настоять на водяной бане в закрытой посуде 30 минут, процедить, довести объем до первоначального. Хранить отвар в холодильнике.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день до еды.

Требуется: 1 стакан ягод калины, 1 стакан натертого на терке березового гриба (чаги), 0,5 стакана сока алоэ, 3 ст. л. сока золотого уса, 3 л воды. Приготовление. Калину залить 3 л воды и настаивать сутки. Затем, подогрев настой до 40 градусов, добавить в него чагу. Настаивать еще 2 суток, после чего в процеженный настой добавить сок алоэ и сок золотого уса.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 4 раза в день за 10 минут до еды.

Обволакивающее средство, успокаивающее желудок, содержащее такие полезные вещества, как калий, магний, фосфор и железо. Требуется: 50 г измельченных ядер миндаля, 1 ч. л. сока золотого уса, 100 г молока.
Приготовление. Миндаль залить молоком и варить 10 минут, остудить, процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Пить натощак по 0,5 стакана 3 раза в день.

При гастрите с нулевой кислотностью рекомендуется следующее средство. Требуется: 10 г прополиса, 1 стакан сока алоэ древовидного, 1/3 стакана сока золотого уса, 1 стакан сока подорожника, 500 мл кагора.
Приготовление. Все компоненты тщательно смешать и настаивать в темном месте 12 дней.
Применение. Пить натощак по 2 ст. л., заедая сливочным маслом перед каждым приемом пищи.

Средство для профилактики обострения гастрита. Требуется: 1 ч. л. сухого яблоневого цвета, 1 ч. л. измельченного листа золотого уса, 1 стакан кипятка.
Приготовление. Смесь растений залить 1 стаканом кипятка и настаивать 1 час. Процедить.
Применение. Весь настой выпить в течение дня по глотку вне зависимости от приема пищи.

Требуется: 1 стакан меда, 3 стакана оливкового масла, сок 2 лимонов, 3 ст. л. сока золотого уса. Приготовление. Все компоненты тщательно перемешайте.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день за 30 минут до еды. Смесь хранить в холодильнике.

Требуется: по 1 ст. л. травы сушеницы топяной, меда, сока золотого уса, свежего сока подорожника, 1 стакан кипятка. Приготовление. Все компоненты залить кипятком, настаивать 20 минут. Процедить.
Применение. Принимать по 2 ст. л. 3 раза в день за 30 минут до еды.

Для нормализации кислотности желудочного сока народная медицина рекомендует пить по 1/4 ст. л. сока черной смородины, смешанного с 20 каплями сока золотого уса 3 раза в день до еды.

При нарушении пищеварения для снятия невротических болей, улучшения аппетита рекомендуется следующее средство. Требуется: 1 ст. л. измельченных корней аира болотного, 1 ст. л. сока золотого уса, 1 стакан воды.
Приготовление. Корень аира залить кипятком и настоять 30 минут. Процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Пить по 0,5 стакана настоя 3 раза в день за полчаса до еды.

Требуется: 5 свежих листьев подорожника большого, 5 капель сока золотого уса. Приготовление. Листья промыть, пропустить через мясорубку, отжать. Полученный сок прокипятить 1–3 минуты, добавить сок золотого уса.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день после еды.

Требуется: 20 г травы тысячелистника, 15 г измельченных листьев золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. Сбор залить холодной водой. Кипятить 15 минут, настаивать 45 мин.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день перед едой.

Требуется: 4 части травы спорыша, 3 части травы золототысячника, 2 части листьев мяты перечной, 2 части корневища аира, 1 часть семян тмина, 8 частей травы сушеницы, 8 частей листьев подорожника, 1 часть листьев золотого уса, 1 л воды. Приготовление. 2 ст. л. измельченного сбора заварить в термосе кипятком и настаивать 8 часов.
Применение. Процедить, пить по 0,5 стакана 4 раза в день перед едой.

Требуется: 4 части травы спорыша, 4 части травы зверобоя, 4 части листьев черники, 2 части соцветий тысячелистника, 2 части соцветий бессмертника, 2 части травы золототысячника, 1 часть листьев мяты, 1 часть соцветий ромашки, 2 части листьев золотого уса, 1 л кипятка. Приготовление. 4 ст. л. измельченной смеси залить кипятком и настоять 8 часов. Довести до кипения на водяной бане и настоять 20 минут.
Применение. Принимать по 1 ст. 4 раза в день до еды.

Требуется: 20 г листьев мяты, 15 г травы сушеницы топяной, 15 г травы спорыша, 10 г соцветий ромашки, 10 г семян укропа, 10 г семян тмина, 10 г кореня валерианы, 5 г шишек хмеля, 10 г измельченных листьев золотого уса, 1 л воды. Приготовление. 4 ст. л. измельченной смеси поместить в термос, залить кипятком, настаивать 8 часов. Процедить.
Применение. Принимать по 0,5 стакана 4 раза в день до еды.

Требуется: 8 частей травы зверобоя продырявленного, 8 частей листьев подорожника большого, 8 частей травы сушеницы топяной, 4 части травы золототысячника, 2 части корневища аира, 2 части листьев мяты, 4 части травы спорыша, 3 части плодов тмина, 1 часть травы тысячелистника, 2 части листьев золотого уса, 1 л воды. Приготовление. 2 ст. л. измельченного сбора заварить кипятком и настаивать 12 часов. Процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 4 раза в день через 1 час после еды.

Требуется: 1 ст. л. травы тысячелистника, 2 ст. л. листьев мяты перечной, 1 ст. л. травы золототысячника, 1 ст. л. сока золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. сбора залить стаканом кипятка и настоять, укутав, 30 минут. Процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Принимать по 0,3 стакана 3 раза в день до еды.

Требуется: 2 ст. л. листьев мяты перечной, 1 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 2 ст. л. измельченных корней герани луговой, 1,5 стакана воды. Приготовление. 2 ст. л. смеси залить кипятком, нагревать на водяной бане 15 минут. Настаивать 45 минут. Процедить.
Применение. Пить по 1/3 ст. 4 раза в день после еды.

Требуется: 2 ст. л. соцветий календулы, 2 ст. л. овсяных отрубей, 1 ст. л. сока золотого уса, 1 стакан кипятка. Приготовление. Цветки календулы залить кипятком и нагревать на медленном огне 10 минут. Настаивать в течение 1 часа, процедить. Процеженный отвар довести до кипения и всыпать овсяные хлопья. Варить 5 – 10 минут. Затем добавить мед, сок золотого уса.
Применение. Утром и вечером съедать по 1 порции каши.

Требуется: 2 ст. л. цветков ромашки аптечной, 2 ст. л. травы зверобоя продырявленного, 1 ст. л. травы чистотела, 2 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 2 ст. л. травы тысячелистника, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. сбора залить кипятком и настаивать 30 минут. Процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 3 раза в день за 30 минут до еды.

Требуется: по 1 ст. л. травы вахты трехлистная, цветков пижмы, травы сушеницы топяной, корня аира болотного, корня горечавки перекрестнолистной, корневища и корня валерианы лекарственной, травы зверобоя продырявленного, листьев золотого уса, апельсиновых корок, 2,5 л крепкого красного вина. Приготовление. Измельченную смесь растений залить вином и настаивать в теплом светлом месте 1 месяц, периодически встряхивая. Процедить, отжав остаток.
Применение. Принимать утром и вечером перед едой по 2 ст. л. хранить в темном прохладном месте.

Народные средства для лечения язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки.

Успокаивающее и обезболивающее средство. Требуется: 2 ст. л. сухих корней синюхи голубой, 2 ст. л. травы сушеницы топяной, 1 ст. л. листьев золотого уса, 2 стакана кипятка.
Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора залить кипятком и настаивать 30 минут. Процедить.
Применение. Пить по 1 ст. л. 3 раза в день после еды.

Требуется: 10 г корня солодки гладкой, 5 г листьев золотого уса, 5 г сухих корок апельсина, 0,5 л воды. Приготовление. Солодку, золотой ус и корки апельсина залить водой и кипятить на медленном огне 30 минут. Процедить.
Применение. Принимать по 2 ст. л. 3 раза в день до еды.

Требуется: по 1 ст. л. корня девясила, корня алтея, цветков ромашки аптечной, цветков календулы, листьев лапчатки серебристой, травы репешка обыкновенного, 2 ст. л. травы сушеницы топяной, травы гравилата городского, травы водяного перца, листьев золотого уса, 0,5 л воды. Приготовление. 2 ст. л. измельченной смеси залить водой комнатной температуры и кипятить на медленном огне 5 минут. Настоять 30 минут, процедить.
Применение. По 0,5 стакана 3 раза в день до еды.

Требуется: 1 ч. л. семени льна, 10 капель сока золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. Семя льна залить кипятком, настоять 30 минут. Процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Принимать по 2 ст. л. 3 раза в день перед едой.

Требуется: по 1 ст. л. травы сушеницы болотной, цветков ромашки аптечной, лепестков белой розы, цветков и листьев календулы лекарственной, травы хвоща полевого, измельченных листьев золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. сбора залить водой и нагревать на водяной бане 15 минут. Настоять 45 минут, процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 4 раза в день.

Требуется: по 2 ст. л. травы хвоща полевого, травы репешка обыкновенного, листьев полыни полевой, измельченных плодов шиповника, семян укропа огородного, по 3 ст. л. травы зверобоя продырявленного, листьев подорожника большого, травы тысячелистника обыкновенного, измельченных листьев золотого уса, 0,5 л воды. Приготовление. 2 ст. л. растительной смеси заварить кипятком и томить на медленном огне 30 минут. Остудить, процедить.
Применение. Принимать по 0,5 стакана за 30 минут до еды.

Требуется: 1 ст. л. травы сушеницы болотной, 2 ст. л. травы зверобоя продырявленного, 1 ст. л. льняного семени, 1 ст. л. листьев мяты перечной, 1 ст. л. листьев золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. 2 ст. л. сбора залить кипятком и нагревать на водяной бане 30 минут. Остудить, процедить.
Применение. Пить по 0,3 стакана 3–4 раза в день за 30 минут до еды.

Гипертония, или гипертоническая болезнь – это хроническое заболевание, для которого характерно постоянное (в начальных стадиях – периодическое) повышение артериального давления. Очень часто причиной гипертонии становится лишний вес. Это происходит потому, что в жировой ткани развивается дополнительная сеть мелких сосудов, и кровоток в этой сети поддерживается посредством усиленной работы сердца при повышенном артериальном давлении. Соответственно, при исчезновении жирового слоя запустевает и новообразовавшаяся сеть сосудов, давление снижается. Неоднократно замечено, что при потере веса, артериальное давление может прийти в норму без дополнительного медикаментозного лечения.

Сторонникам кремлевской диеты, страдающим гипертонией, можно посоветовать ограничить употребление соли, задерживающей жидкость в организме, что в свою очередь тоже является причиной повышения артериального давления. Не стоит часто есть жареные блюда, предпочтение лучше всего отдавать отварной или запеченной пище. Следует отказаться от кофе и крепкого чая. Вместо этого я бы порекомендовала принимать средства на основе лекарственных растений, способствующие снижению давления. По отзывам моих пациентов очень эффективным средством являются препараты на основе золотого уса, которые не только снижают давление, но и обладают общеукрепляющими свойствами. Их можно пить вместо чая, кофе или минеральной воды.

Требуется: 50 г травы и соцветий первоцвета лекарственного, 100 г листьев березы повислой, 100 г цветков мелиссы лекарственной, 100 г цветков боярышника кроваво-красного, 75 г цветков липы мелколистной, 50 г измельченных листьев золотого уса, 3 стакана воды. Приготовление. 3 ст. л. сбора залить в термосе кипятком, настоять ночь, процедить.
Применение. Принимать по 0,3 стакана 4 раза в день за 30 минут до еды.

Помогает в таких случаях и другой рецепт. Требуется: 2 ст. л. желтых сушеных лепестков подсолнечника, 1 ст. л. сока золотого уса, 2 стакана воды.
Приготовление. Лепестки поместить в термос, залить кипятком, настаивать 2 часа, добавить сок золотого уса. Процедить.
Применение. Принимать по 0.3 стакана 3 раза в день за 1 час до еды.

Требуется: 1 ст. л. листьев гледичии трехколючковой, 1 ст. л. листьев золотого уса, 3 стакана воды. Приготовление. Измельченный сбор залить горячей водой и кипятить в закрытой посуде на водяной бане 30 минут. 10 минут настоять. Процедить, довести количество жидкости до первоначального объема.
Применение. Пить по 1 ст. л. настоя 4 раза в день за 15–20 минут до еды. Следует помнить, что гледичия трехколючковая относится к ядовитым растениям, поэтому, при первых признаках отравления следует отменить прием препарата и принять меры по деинтоксикации организма.

Понижает давление, укрепляет сердечную мышцу, оказывает успокоительное действие такое средство. Требуется: 1 ст. л. цветков календулы, 1 ст. л. цветков акации белой, 3 ст. л. семян пустырника пятилопастного, 2 ст. л. листьев боярышника колючего, 2 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 0,5 л воды.
Приготовление. 2 ст. л. сбора залить 0,5 л воды и кипятить 5 минут. Настаивать 8 часов, процедить.
Применение. Пить по 0,3 стакана 3–4 раза в день до еды.

Требуется: 20 г измельченной коры эвкоммии вязолистной, 20 г листьев золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. Залить сбор водой комнатной температуры, нагреть на слабом огне и кипятить 15 минут, настаивать 45 минут. Процедить.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день. Это средство повышает общий тонус организма, показано как восстанавливающее силы после болезни. Необходимо учитывать свойство эвкоммии вязолистной – вызывать бессонницу, поэтому последний раз препарат следует принимать за 5–6 часов до сна.

Требуется: 10 г травы горца птичьего, 5 г корневища и корней валерианы лекарственной и 5 г цветков календулы лекарственной, 10 г листьев золотого уса, 2 стакана кипятка. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора залить кипятком и настаивать 30 минут. Процедить.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день.

Эффективно снижает давление отвар. Требуется: 2 ст. л. семян моркови, 3 ст. л. травы лапчатки гусиной, 2 ст. л. травы хвоща полевого, 3 ст. л. измельченных плодов шиповника, 3 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 2 стакана воды.
Приготовление. 2 ст. л. смеси настоять 3 часа в холодной воде. Затем довести до кипения и кипятить 10 минут. Настоять 30 минут. Процедить.
Применение. Пить по 0,3 стакана 4 раза в день.

Аналогичный действием обладает следующий состав. Требуется: 2 ч. л. травы прострелы раскрытой, 1 ст. л. травы хвоща полевого, 1 ст. л. сока золотого уса, 2 стакана воды.
Приготовление. Сбор залить кипятком. Настаивать 8 часов. Процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Пить по 0,5 стакана 3 раза в день.

Требуется: 2 ст. л. свежих измельченных побегов черемши, 2 ст. л. сока золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. Листья залить кипятком и нагревать на водяной бане 15 минут, затем добавить сок золотого уса. Настаивать 1 час. Процедить.
Применение. Принимать по 2 ст. л. 4 раза в день. Курс лечения составляет 30 дней. Полезно также при авитаминозе, упадке сил.

При гипертонической болезни с аллергическими проявлениями, повышенном гемоглобине, при мерцательной аритмии и экстрасистолии можно принимать настой из сбора. Требуется: 3 ст. л. цветков акации белой, 1 ст. л. травы буквицы лекарственной, 1 ст. л. шишек хмеля, 2 ст. л. лебеды, 2 ст. л. череды трехраздельной, 3 ст. л. цветков боярышника кроваво-красного, 20 капель настойки золотого уса, 0,5 л воды.
Приготовление. Взять 3 ст. л. сбора на 0,5 л кипятка. Настаивать 1 час, процедить, добавить настойку Золотого уса.
Применение. Принимать по 1/4 стакана 4 раза в день.

Много вопросов возникает об уместности кремлевской диеты для больных атеросклерозом. Атеросклероз – хроническое заболевание, проявляющееся в нарушении функций сосудов и артерий. В результате уплотнения стенок происходит постепенное сужение просвета и как следствие этого замедление артериального кровотока, являющееся причиной кислородного голодания тканей и органов. На пораженных стенках образуются холестериновые скопления – бляшки. Чаще всего поражаются сосуды головного мозга, сердца и конечностей.
Многие скептики заявляют, что «…кремлевская диета – прямой путь к атеросклерозу…». Но, думаю, что с ними можно поспорить. По данным ВОЗ для профилактики атеросклероза допустимо употреблять с пищей не более 300 мг холестерина. А это:
0,5 кг жирного творога;
230 г сметаны 30 %-ной жирности;
200 г сливочного масла;
380 г говядины или куриного мяса;
600 г колбасных изделий;
110 – 230 г субпродуктов;
3,3 л молока жирностью 3,5 %
1 крупное куриное яйцо;
400 – 600 г рыбы; 350 г твердого сыра.
Как видите, научного обоснования этот скептицизм не находит. Конечно, приведенные выше данные не говорят о том, что можно без вреда для здоровья съедать по пачке сливочного масла в день или выпивать по 3 литра молока, но составить сбалансированный рацион вполне возможно. И в этом случае важно обогащать свое питание овощами. В первые недели «дешевыми» по очкам, расширяя ассортимент в дальнейшем.

Я рекомендую вместо чая или кофе пить отвары лекарственных трав, способствующих снижению уровня холестерина в крови.

Требуется: 3 ст. л. сухих цветков примулы, 2 ст. л. плодов шиповника, 1 ст. л. листьев золотого уса, 1 л кипятка. Приготовление. 3 ст. л. измельченного сбора залить кипятком, настоять в термосе в течение 6 часов. Процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 4 раза в день. Курс лечения – 1 месяц.

При атеросклерозе широкое применение получила черемша (медвежий лук). Требуется: 2 ст. л. свежих побегов черемши, 2 ст. л. листьев золотого уса, 1 стакан воды.
Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора залить кипятком и нагревать на водяной бане в течение 15 минут. Настаивать 1 час. Процедить.
Применение. Принимать по 2 ст. л. 4 раза в день. Курс лечения составляет 30 дней. Полезно также при авитаминозе, упадке сил.

Чаи из трав укрепляют сосуды, повышают их эластичность, очищают от холестериновых бляшек. Очень полезны сочетания лекарственных трав с чаем. Требуется: по 1 ч. л. травы зверобоя продырявленного, листьев мать-и-мачехи, травы душицы обыкновенной, листьев мяты перечной, измельченных плодов шиповника коричного, чая (черного), листьев золотого уса, травы пастушьей сумки, 3 стакана кипятка.
Приготовление. Смесь поместить в заварочный чайник, залить кипятком. Настоять 20 минут. Процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 4 раза в день теплым с медом или сахаром.

Требуется: 2 ст. л. травы вербены, 1 ст. л. листьев золотого уса, 1 ст. л. травы пустырника пятилопастного, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора залить кипятком, настаивать 1 час, довести до кипения и кипятить на водяной бане 15 минут. Остудить, процедить через двойной слой марли.
Применение. Принимать по 1–2 ст. л. настоя каждые 2 часа. Курс лечения – 10 дней.

Требуется: 1/3 ч. л. травы желтушника левкойного, 1/3 ст. л. листьев майской крапивы, 1/3 ст. л. листьев лебеды, 1 ст. л. листьев золотого уса, 2 стакана воды, ½ ч. л. соды. Приготовление. Измельченный сбор залить кипятком, добавить соду, выдержать 9 – 10 дней на свету в тепле, процедить.
Применение. Пить по 1 ч. л. 3 раза в день перед едой.

Требуется: по 1 ст. л. травы донника лекарственного, цветков боярышника кроваво-красного, листьев барвинка малого, листьев крапивы двудомной, высушенных плодов малины и шиповника коричного, цветков конского каштана, листьев золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. измельченной смеси залить кипятком. Настаивать 2 часа. Процедить.
Применение. Принимать по 0,5 стакана 3 раза в день.

В этот же период будет полезно принимать лечебные ванны. Требуется: по 100 г травы душицы обыкновенной, корня валерианы лекарственной, листа шалфея лекарственного, листа березы бородавчатой, листьев Золотого уса, 5 л воды.
Приготовление. 300 г измельченного сбора залить кипятком, настоять 2 часа в теплом месте.
Применение. Процеженный настой вылить в ванну с температурой воды 35–37○. Процедуру проводить 2 раза в неделю по 10–15 минут. Курс лечения – 10 дней.

Универсальным средством для лечения атеросклероза, гипертонической болезни, нервных расстройств, ишемической болезни сердца, является следующий сбор. Требуется: 1 ст. л. травы шалфея лекарственного, 1 ст. л. листьев мяты перечной, 2 ст. л. цветков календулы лекарственной, 1 ст. л. семени льна, 1 ст. л. морской капусты, 1 ст. л. листьев золотого уса, 2 ст. л. цветков клевера лугового, 3 ст. л. травы донника лекарственного, 3 ст. л. листьев брусники, 4 ст. л. травы душицы обыкновенной, 4 ст. л. цветков цикория обыкновенного. 0,5 л воды.
Приготовление. 3 ст. л. измельченной смеси засыпать в термос, добавить кипящей воды. Настоять ночь, процедить.
Применение. Принимать по 2 ст. л. 4 раза в день за 30 минут до еды.

Требуется: 2 ст. л. листьев земляники лесной, 1 ст. л. листьев золотого уса, 1 ст. л. листьев черной смородины, 0,5 л воды. Приготовление. Залить 2 ст. л. сбора кипятком и кипятить в течение 5 – 10 минут. 2 часа настаивать, процедить.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 5–6 раз в день.

Требуется: по 1 ст. л. измельченных корней одуванчика, листьев и корней лапчатки, прямостоячей, корневища пырея ползучего, листьев золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. 1 ст. л. смеси залить кипятком, настаивать 1 час. Процедить.
Применение. Принимать по 0,3 стакана 4 раза в день. Настой чистит стенки сосудов. Понижает артериальное давление. Противопоказан людям со склонностью к тромбообразованию.

Для лечения этого же заболеваний показан следующий сбор. Требуется: 2 ст. л. травы тысячелистника обыкновенного, 3 ст. л. цветков гречихи посевной, 2 ст. л. измельченных корней одуванчика лекарственного, 1 ст. л. листьев золотого уса, 1 ст. л. травы проломника нитевидного, 1 ст. л. травы буквицы, 1 стакан воды.
Приготовление. 1 ст. л. смеси залить горячей водой. Довести до кипения на водяной бане, прокипятить 5 минут, настоять 1 час.
Применение. Весь процеженный настой пить глотками в течение дня.

Эффективно снижает давление и очищает сосуды следующий отвар. Требуется: 2 ст. л. семян моркови, 3 ст. л. травы лапчатки гусиной, 2 ст. л. травы хвоща полевого, 1 ст. л. листьев золотого уса, 3 ст. л. измельченных плодов шиповника, 1 ч. л. травы барвинка, 1 стакан воды.
Приготовление. 1 ст. л. смеси настоять 3 часа в холодной воде. Затем довести до кипения и кипятить 10 минут. Настоять 30 минут. Процедить.
Применение. Пить по 0,3 стакана 4 раза в день.

Нормализует содержание холестерина в крови такой сбор. Требуется: 2 ст. л. травы тысячелистника обыкновенного, 2,5 ст. л. травы зверобоя продырявленного, 0,5 ст. л. цветков арники горной, 1 ст. л. листьев золотого уса, 1 стакан воды.
Приготовление. 1 ст. л. смешанных трав залить кипятком, настоять 30 минут. Процедить.
Применение. Принимать по 2 ст. л. 5 раз в день.

Требуется: 2 ст. л. травы сушеницы болотной, 1 ч. л. листьев земляники лесной, взятых по 1 ст. л. травы зверобоя обыкновенного, травы хвоща полевого, листьев мать-и-мачехи, 1 ст. л. корней валерианы лекарственной, 2 ст. л. листьев золотого уса, 1,5 ст. л. семян укропа, 1 ст. л. травы пустырника сердечного, 1 л воды. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора залить кипятком и настаивать в плотно закрытой посуде 1 час. Процеженный настой хранить в холодильнике.
Применение. Принимать по 0,5 стакана 3 раза в день за 15–20 минут до еды. Пред употреблением разогреть.

Требуется: 15 г травы хвойника двуколоскового, 5 г травы пижмы, 15 г листьев золотого уса, 3 стакана воды. Приготовление. Измельченный сбор залить горячей водой, поставить на слабый огонь, довести до кипения и кипятить 20 минут. Настоять 30 минут, процедить.
Применение. Принимать по 2 ст. л. 3 раза в день. Курс лечения – по 2 недели каждый месяц в течение трех месяцев.

Требуется: 0,5 стакана укропного семени, 2 ст. л. корня валерианы лекарственной, 4 ст. л. сока золотого уса, 2 ст. л. меда, 1,5 л воды. Приготовление. Тщательно измельченный сбор смешать с медом, залить кипятком, настоять 1 сутки в теплом месте. Процедить, добавить сок Золотого уса.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 4 раза в день за 30 минут до еды.

Сахарный диабет – болезнь обмена веществ, обусловленная нарушением функции поджелудочной железы, выражающегося в недостаточной выработке гормона инсулина. В результате чего поступающие в организм углеводы, которые должны перерабатываться в простейшую форму сахара – глюкозу, не усваиваются организмом, а достигают своего максимального накопления в крови, откуда выводятся почками в мочу. Одновременно с этим нарушается водный обмен, когда организм не удерживает воду, выводя ее в большом количестве через почки. Одним из важных факторов развития заболевания является систематическое переедание с преобладанием в рационе продуктов, богатых легко усвояемыми углеводами. И рекомендуемая врачами диета почти полностью соответствует принципам питания при кремлевской диете, а именно: исключение из рациона сладостей, сдобы, макаронных изделий, сладких газированных напитков, сладких фруктов и ягод (бананы, инжир, виноград, финики и т. п.). Помимо этого из рациона исключаются продукты, содержащие консерванты, приправы и специи, ограничивается потребление животных жиров. Предпочтение надо отдавать нежирным сортам мяса и рыбы, овощам (капуста, кабачки, баклажаны, тыква, огурцы), кисломолочным продуктам, овощным сокам. Очень полезно завтракать размолотой в кофемолке и замоченной на ночь в биокефире гречневой крупой.
Перед тем, как приступать к кремлевской диете, следует обратиться за консультацией к врачу-эндокринологу, под его руководством сдать все необходимые анализы и обсудить составление рациона с учетом степени тяжести заболевания, индивидуальных особенностей организма и пр. Наблюдаться необходимо длительное время, выполняя все рекомендации врача.

Ограничение животных жиров не подразумевает полный отказ от продуктов, их содержащих. Можно употреблять и творог, и сметану, и кефир, и другие аналогичные продукты, но в их обезжиренной модификации. Есть надо, то 5–6 раз в сутки небольшими порциями. Помимо очков, следует считать и калории, суточная норма не должна превышать 2000 ккал.

В комплексном лечении сахарного диабета используются как отвары, так и настои, настойки, в состав которых входит золотой ус.

С помощью средств, в состав которых входит золотой ус, удается несколько снизить содержание сахара в крови и длительное время поддерживать его на этом уровне.

Требуется: 2 ст. л. измельченных корней лапчатки прямостоячей, 1 ст. л. листьев золотого уса, 1 л красного сухого вина. Приготовление. Все компоненты смешать, настаивать в темном прохладном месте 2 недели, периодически встряхивая. Процедить.
Применение. Пить по 10 капель 4 раза в день до еды, разбавляя настойку 100 мл воды.

Требуется: 2 ст. л. корней пырея ползучего, 1 ст. л. листьев золотого уса, 3 стакана кипятка. Приготовление. Измельченный сбор поместить в термос и залить кипятком. Настоять 8 часов. Процедить.
Применение. Принимать по 0,5 стакана 4 раза в день перед едой в теплом виде.

Отвар, способствующий понижению уровня сахара в крови. Требуется: 50 г скорлупы и перегородок грецких орехов, 50 г сухих измельченных створок фасоли, 50 г листьев белой шелковицы, 30 г измельченных листьев золотого уса, 30 г корня шелковицы, 2 л воды.
Приготовление. Скорлупу и перегородки грецкого ореха залить водой и кипятить 30 минут, затем добавить створки фасоли, через 5 минут – корень шелковицы и листья золотого уса. Прокипятить еще 10 минут. Остудить, процедить. Поместить в холодильник.
Применение. Принимать по 1/4 стакана 3 раза в день после еды.

Требуется по 2 ст. л. плодов шиповника коричного, корней одуванчика лекарственного, корня цикория, плодов калины, по 1 ст. л. цветков клевера лугового, листьев золотого уса, 3 стакана кипятка. Приготовление. 3 ст. л. измельченного сбора поместить в термос, залить кипятком и настаивать 6 часов. Процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 3 раза в день для снижения уровня сахара в крови и повышения общего тонуса организма.

Требуется: 1 ст. л. измельченных створок фасоли, 1 ст. л. листьев золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. Поместить смесь в термос, залить кипятком, настоять 8 часов. Процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 4 раза в день за 30 минут до еды в начальных стадиях сахарного диабета.

Требуется: 1 ч. л. цветков красного лугового клевера, 1 ст. л. сока золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. Цветки заварить кипятком и настаивать 30 минут. Процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день до еды.

Требуется: 1 ст. л. листьев ежевики, 2 ст. л. листьев малины, 2 ст. л. листьев земляники, 1 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. сбора залить кипятком, настоять 1 час. Процедить.
Применение. Принимать по 0,3 стакана 3 раза в день до еды.

Требуется: 1 ст. л. измельченных корней лопуха большого, 2 ст. л. измельченных корней и корневища девясила, 1 ст. л. измельченных корней золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. сбора залить кипятком и кипятить 30 минут на слабом огне. Настаивать 20 минут. Процедить.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день за 20–30 минут до еды.

Требуется: 1 ст. л. измельченных листьев крапивы, 3 ст. л. травы зверобоя продырявленного, 1 ст. л. измельченных листьев подорожника ланцетолистного, 2 ст. л. листьев золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сырья поместить в термос, залить кипятком и настаивать 1 час. Процедить.
Применение. Принимать по 2 ст. л. 3 раза в день за 30 минут до еды.

Требуется: 2 ст. л. корней и травы одуванчика лекарственного, 3 ст. л. травы спорыша, 4 ст. л. цветков липы мелколистной, 2 ст. л. листьев золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. 2 ст. л. измельченного сырья залить кипятком и настаивать 20 минут. Процедить.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 4 раза в день до еды.

Требуется: 2 ст. л. корней и корневища девясила высокого, 2 ст. л. травы спорыша (горца птичьего), 2 ст. л. травы сушеницы топяной, 1 ст. л. листьев толокнянки, 2 ст. л. листьев золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. залить 1 стаканом кипятка и кипятить 15 минут. Настоять 30 минут, процедить.
Применение. Принимать по 0,3 стакана 3 раза в день за 20 минут до еды.

Требуется: по 2 ст. л. корней лопуха, плодов боярышника кроваво-красного, створок фасоли, листьев черники, листьев золотого уса, 1 л воды. Приготовление. 3 ст. л. измельченного сбора залить холодной водой и настаивать 12 часов. Довести до кипения и кипятить 10 минут. Остудить, процедить.
Применение. Принимать по 0,5 стакана 3–4 раза в день через 1 час после еды.

Требуется: 1 ст. л. почек сирени, 2 ст. л. створок фасоли, 2 ст. л. измельченной соломы, 1 ст. л. листьев золотого уса, 2 ст. л. листьев черники, 3 стакана воды. Приготовление. 3 ст. л. измельченной смеси залить кипятком, кипятить на слабом огне 20 минут. Остудить, процедить.
Применение. Принимать по 1/4 стакана 3 раза в день.

Требуется: 2 ст. л. сушеных виноградных листьев, 1 ст. л. листьев золотого уса, 0,5 л воды. Приготовление. Измельченную смесь залить холодной водой, довести до кипения и кипятить на медленном огне 15 минут. Процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 3 раза в день перед едой.

Требуется: по 1 ст. л. травы горца птичьего, створок фасоли, листьев мяты перечной, корня и корневища валерианы лекарственной, 2 ст. л. листьев золотого уса, 0,5 л кипятка. Приготовление. 2 ст. л. измельченного сбора залить кипятком, прокипятить 15 минут на слабом огне, настоять 45 минут. Процедить.
Применение. Пить по 0,3 стакана 3 раза в день за 30 минут до еды. Курс лечения – 2 месяца.

Требуется: 1 ст. л. коры крушины, 1 ст. л. листьев березы, 2 ст. л. листьев золотого уса, 4 ст. л. листьев черники, 2 ст. л. травы козлятника, 1 стакан кипятка. Приготовление. 1 ч. л. измельченного сбора залить кипятком и настаивать 30 минут. Процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 3 раза в день за 30 минут до еды.

Требуется: 7 клубней топинамбура, 3 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 1 л кипятка. Приготовление. Мелко порезанный топинамбур и золотой ус залить кипятком и варить в течение 15 минут. Процедить.
Применение. Пить по 1 стакану отвара 4 раза в день. Курс лечения – 1 месяц.

Многие поклонники кремлевской диеты, стремясь к быстрому достижению результата, готовы ограничить свой рацион одними мясными или рыбными блюдами, что делать категорически запрещено. Ведь диета построена не на полном отказе от углеводов, а лишь на их ограничении. Тем более нельзя ограничивать поступление в организм клетчатки, являющейся неусвояемым углеводом и входящей в состав балластных веществ. Она не является источником энергии, но оказывает положительное воздействие на функции кишечника, а именно, усиливает его перистальтику, способствуя продвижению каловых масс. При недостаточном поступлении клетчатки развиваются запоры, дисбактериоз кишечника. Кроме того, клетчатка рекомендуется при атеросклерозах сосудов как средство, понижающее уровень липидов и «вредного» холестерина в крови. Большое ее количество содержится в капусте, свекле, моркови, репе. Поэтому обязательно включайте в свой рацион овощи и фрукты. При переходе на новый вид питания проблемы конечно же возникнут. Но это не значит, что от диеты нужно сразу же отказываться, со временем все придет в норму, если, конечно, вы правильно составите рацион. К тому же, можно воспользоваться проверенными народными рецептами, направленными на устранение запоров.

Требуется: 1 ст. измельченных листьев дикой груши, 2 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 0,5 л воды. Приготовление. Сбор заварить 0,5 л кипятка, прокипятить 5 минут, настоять 1 час, процедить.
Применение. Натощак принимать по 0,5 стакана отвара 1 раз в день.

Требуется: 1 ст. л. травы донника лекарственного, 3 ст. л. коры крушины ломкой, 2 ст. л. листьев крапивы двудомной, 1 ст. л. травы тысячелистника обыкновенного, 2 ст. л. сока золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. 2 ст. л. измельченного сбора залить кипятком, настаивать 30 минут, процедить. Добавить сок золотого уса.
Применение. Пить на ночь по 0,5 стакана.

Требуется: 1 ст. л. семян кориандра, 1 ст. л. листьев крапивы, 2 ст. л. цветков ромашки, 1 ст. л. корня алтея, 2 ст. л. листьев золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора залить 1 стаканом кипятка и нагревать на водяной бане 20 минут. Настаивать 10 минут, процедить, довести количество жидкости до первоначального объема.
Применение. Пить на ночь по 0,5 стакана.

Требуется: 4 ст. л. коры крушины ломкой, 1 ст. л. измельченных семян укропа, 1 ст. л. льняного семени, 1 ст. л. сока золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора залить кипятком и настаивать 20 минут. Процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Пить на ночь по 0,5 стакана.

Требуется: 1 ст. л. измельченного корня солодки, 1 ст. л. сока золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. Корень солодки залить 1 стаканом кипятка, нагревать на водяной бане 15 минут. Настоять 45 минут, процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Пить по 2 ст. л. 3 раза в день после еды.

Требуется: 2 ст. л. травы вахты трехлистовой, 2 ст. л. травы тысячелистника обыкновенного, 2 ст. л. травы донника лекарственного, 1 ст. л. семян тмина, 2 ст. л. листьев золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора залить кипятком и настаивать 30 минут. Процедить.
Применение. Пить по 0,3 стакана 2 раза в день.

Требуется: 2 ст. л. александрийского листа, 1 ст. л. корня солодки гладкой, 1 ст. л. семян укропа, 1 ст. л. сока золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора залить кипятком и настаивать 30 минут. Процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. На ночь принимать по 0,5 стакана настоя.

Требуется: 1 ст. л. цветков мальвы лесной, 3 ст. л. листьев крапивы двудомной, 1 ст. л. цветков лаванды, 3 ст. л. листа сенны, 4 ст. л. травы дымянки, 2 ст. л. листьев золотого уса, 1 стакан кипятка. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора поместить в термос, залить кипятком и настаивать 4 часа. Процедить.
Применение. Пить по 1 стакану перед сном.

Требуется: 2 ст. л. коры крушины, 1 ст. л. листа грецкого ореха, 1 ст. л. листа золотого уса, 1 ст. л. семян кориандра, 1 стакан кипятка. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора залить кипятком и настаивать 1–2 часа. Процедить.
Применение. Пить по 1 стакану на ночь.

Иногда недостаточное поступление витаминов с пищей, особенно если вы не будете употреблять овощи, а ограничитесь мясом, во время диеты способствует развитию гиповитаминозов, проявляющихся упадком сил, снижением аппетита, повышенной утомляемостью, раздражительностью, угнетением функций нервной системы и пр. При недостатке в пище витамина С возникает слабость, утомляемость, снижается сопротивляемость организма инфекциям, повышается хрупкость капилляров, что становится причиной кровоточивости десен и увеличивает риск внутренних кровотечений. Потребность в витамине С – 75 – 100 мг в сутки. Для восполнения недостатка этого витамина весной в рацион необходимо включать зелень, лимоны (3,0 у. е.), грейпфруты (6,5 у. е.), апельсины (8,0 у. е.), клюкву (4,0 у. е.), смородину черную (7,5 у. е.), клубнику (6,5 у. е.), пить витаминные отвары лекарственных трав.
При нехватке витамина В1 нарушается обмен жиров и белков в организме. Может развиться тяжелое заболевание нервной системы – бери-бери, симптомами которого являются потеря аппетита, усталость, возможны судороги, при тяжелых формах – поражение нервов и, как следствие, атрофия мышц с последующим параличом, расстройство деятельности сердечно-сосудистой системы и желудочно-кишечного тракта. Кроме того, при недостаточном поступлении этого витамина ослабляется перистальтика кишечника, появляются запоры. Витамин В1 содержится в больших количествах в нежирной свинине, субпродуктах, в сое, в гречневой и ячневой крупах.
При дефиците витамина В2 нарушается обмен веществ организма, наблюдается общий упадок сил, снижение аппетита, возникают трещины в уголках рта, язык приобретает пурпурно-красную окраску, кожа шелушится.
Нарушаются функции нервной системы. Основными источниками витамина являются яйца, сыр, молоко, мясо, арахис, соя, чечевица, зеленый горошек.
Недостаток витамина РР (никотиновая кислота) может стать причиной пеллагры, проявляющейся кожными изменениями, расстройствами функций кишечника и иногда нарушениями психики. В сутки требуется 15–25 мг никотиновой кислоты. Источники: говядина, субпродукты, мясо домашней птицы, проростки пшеницы.
При недостаточном поступлении витамина В6 происходит задержка роста у детей, у взрослых – желудочно-кишечные расстройства, малокровие, повышенная возбудимость, бессонница, воспаление кожи лица.
Основные источники: говядина, свинина, баранина, говяжья печень, мясо птицы, морковь, свекла, кукуруза, горох.
При недостатке витамина В9 развиваются анемия, желудочно-кишечные расстройства, нарушения чувствительности и пр. К группе этих же витаминов относится фолиевая кислота. Она содержится в печени, почках, говядине, зеленых листьях растений.
Недостаточность витамина В12 проявляется тяжелыми формами анемии. Основные источники – продукты животного происхождения (говядина, свинина, печень, мясо птицы).
Симптомы недостатка витамина А: интенсивное ороговение и сухость кожных покровов, предрасположенность к гнойничковым заболеваниям, поражение эпителия слезных желез, куриная слепота, светобоязнь, частые респираторные заболевания. Витамина А много в печени животных и рыб, в виде провитамина содержится в плодах и растениях. Особенно богаты им плоды желтого, красного и оранжевого цвета: абрикосы, морковь, сладкий перец, помидоры, а также зелень петрушки, укропа, шпината, щавеля и пр.
Симптомы недостаточности витамина D у детей – рахит размягчение костей, искривление тела, запоздалое появление зубов, вялость мышц, склонность к частым респираторным заболеваниям. У взрослых – повышенная утомляемость, разрушение зубов, болевые ощущения разной локализации и интенсивности. Содержится только в продуктах животного происхождения, в частности, в печени тунца, трески и других рыб.
При весеннем дефиците источников витаминов в народной медицине применяются отвары и настои лекарственных растений, сохраняющих запас полезных веществ и в высушенном виде.
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Требуется: по 20 г листьев березы бородавчатой, сосновой хвои, цветков липы мелколистной, листьев смородины черной, клевера, 0,5 ч. л. сока золотого уса, 3 л воды. Приготовление. Измельченный сбор поместить в стеклянную посуду, залить кипятком и настаивать 1 сутки. Затем тщательно процедить. На 100 г настоя добавлять 0,5 ч. л. сока золотого уса.
Применение. Пить 2 раза в день по 0,3 стакана. Настой хранить в холодильнике.

Требуется: по 10 г игл сосны, ели, кедра, цветков липы мелколистной, листьев березы повислой, цветков клевера, листьев брусники, листьев черной смородины, травы люцерны, 3 литра воды, 0,5 ч. л. сока золотого уса.

Приготовление. Измельченный сбор залить кипятком и варить на слабом огне 20 минут. Настоять 1 час, процедить.

Применение. Пить по 0,25 стакана в день, добавляя сок золотого уса по ½ ч. л. на 0,5 стакана отвара.

Требуется: по 100 г сока алоэ древовидного, сока моркови, сока тыквы, сока капусты, сока красной свеклы, цветочного меда и красного вина, 50 г сока золотого уса. Приготовление. Все компоненты поместить в эмалированную посуду и нагревать в духовке на слабом огне 2 часа.
Применение. Принимать по 1/4 стакана 3 раза в день за 20–40 минут до еды. Курс лечения – 2 недели.

Требуется: 1 ст. л. травы адониса, 1 ст. л. листьев березы, 1 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 0,5 л воды. Приготовление. Сбор залить кипятком и настаивать 2 часа. Затем процедить.
Применение. Пить по 2 ст. л. 3–4 раза в день после еды.

Требуется: 100 г свежей травы астрагала, 4 ст. л. сока золотого уса, 1 л красного вина. Приготовление. Измельченную траву залить вином и настаивать 2 недели, периодически встряхивая, затем процедить и добавить сок золотого уса.
Применение. Пить по 1 ст. л. 3 раза в день за 30 минут до еды.

Требуется: 3 ст. л. скорлупы от кедровых орешков, 3 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 1 л воды. Приготовление. Скорлупу и листья поместить в термос, залить кипятком и настаивать 8 часов. Затем процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 4 раза в день после еды. Курс лечения – 10 дней.

Требуется: 2 ст. л. травы фиалки трехцветной, 1 ст. л. соцветий ромашки аптечной, 1 ст. л. травы яснотки, 2 ст. л. травы череды трехраздельной, 2 ст. л. листьев земляники лесной, 1 ст. л. листьев золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора залить кипятком и настаивать 30 минут. Затем процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 3 раза в день.

Требуется: 4 ст. л. корня лопуха большого, 3 ст. л. корня одуванчика лекарственного, 1 ст. л. измельченных суставчиков золотого уса, 1 ст. л. травы дубровника, 0,5 л кипятка. Приготовление. 2 ст. л. измельченного сбора залить кипятком и варить в течение 5 минут на слабом огне. Затем настоять 1 час и процедить.
Применение. Пить по 0,5 стакана 3 раза в день.


Требуется: по 2 ст. л. травы мяты перечной, листьев мелиссы лекарственной, соцветий ромашки, плодов можжевельника, травы чабреца, корня лапчатки прямостоячей, по 1 ст. л. травы полыни горькой, травы пустырника, травы зверобоя продырявленного, травы горицвета, листьев золотого уса, листьев малины, 0,5 л кипятка. Приготовление. 2 ст. л. измельченного сбора залить кипятком и настаивать в течение часа. Процедить.
Применение. Принимать по 0,5 стакана 4 раза в день.

Требуется: 1 ст. л. плодов калины, 2 ст. л. плодов рябины обыкновенной, 2 ст. л. измельченных плодов шиповника майского, 1 ч. л. травы зверобоя продырявленного, 1 ст. л. цветов ромашки аптечной, 1 ст. л. лепестков чайной розы, 1 ст. л. листьев мать-и-мачехи, 4 ст. л. сока золотого уса, 1 л воды. Приготовление. В кипящую воду поместить 4 ст. л. измельченной смеси растений и плодов. Кипятить на слабом огне 10 минут, после чего настоять в теплом месте 8 часов. Процедить, добавить сок золотого уса, вновь довести до кипения и охладить.
Применение. Пить в течение дня по 0,3 стакана. Напиток нормализует функции нервной системы, содержит комплекс витаминных веществ, способствует укреплению иммунитета и повышению общего тонуса организма. Принимать по 2 недели каждый месяц.

Требуется: 4 ст. л. листьев эстрагона, 1 ст. л. листьев золотого уса, 1 ст. л. лимонного сока, 2 стакана воды. Приготовление. Измельченные листья эстрагона и золотого уса залить кипятком и настаивать в течение суток. После чего процедить, добавить мед и лимонный сок.
Применение. Пить по 0,5 стакана 3 раза в день.

Требуется: 1 ч. л. корня солодки гладкой, 2 ч. л. корня одуванчика, 1 ч. л. травы зверобоя продырявленного, 2 ч. л. плодов облепихи, 1 ч. л. плодов рябины красной, 2 ч. л. плодов шиповника коричного, 2 ст. л. сока золотого уса, 1 л воды. Приготовление. Измельченную смесь залить водой. Прокипятить на медленном огне в течение 10 минут, настоять 1 час, процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Пить по 0,3 стакана 2 раза в день. Данный объем полученного отвара содержит суточную дозу витаминов и минеральных веществ, мобилизует иммунную систему организма на борьбу с инфекциями.
Считаем условные единицы Имеется еще и дополнение к таблице «стоимости» продуктов, в которое входят готовые блюда и полный список алкогольных напитков в у. е. Итак, список готовых блюд включает в себя следующие наименования в 100 г:
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Сколько «стоят» алкогольные напитки вам будет нетрудно подсчитать, используя данные следующей таблицы:
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Глава 10 Примерное меню



1-я неделя Понедельник

Завтрак

Яичница из 2 яиц – 1,0 у. е.

Кофе или чай без сахара – 0,0 у. е.

Сыр 50 г – 0,5 у. е.

2 сосиски – 1,5 у. е.

Итого: 3,0 у. е.

Обед Салат из цветной капусты 100 г – 6,0 у. е.
Щи из свежей капусты 100 г – 2,0 у. е.
Филе куриное с морковью 200 г – 8,0 у. е.
Травяной чай без меда и сахара – 0,0 у. е.
Итого: 16,0 у. е.

Полдник Творог нежирный (100 г) со сметаной (50 г) – 5,0 у. е.

Ужин Рыба отварная (100 г) – 0,0 у. е.
Салат из баклажанов с помидорами 100 г – 11,0 у. е.
Итого за день – 35,0 у. е.
Вторник Завтрак
Творожная масса «витаминная» (см. рецепты) 100 г – 5,0 у. е.
Сыр 100 г – 1,0 у. е.
Кофе или чай без сахара – 0,0 у. е.

Обед Салат с зеленью 100 г – 2,0 у. е.
Щи с крапивой 100 г – 3,0 у. е.
Отбивная из говядины 200 г – 0,0 у. е.

Полдник Орехи грецкие 40 г – 5,0 у. е.

Ужин Курица отварная 100 г – 0,0 у. е.
Капуста цветная с сыром (см. рецепты) 100 г – 3,0 у. е.
Травяной чай – 0,0 у. е.

ИТОГО: 20 у. е. Среда Завтрак
Салат из морской капусты 100 г – 4,0 у. е.
1 яйцо, сваренное вкрутую – 0,5 у. е.
Сыр 50 г – 1,0 у. е.
Кофе, чай или травяной отвар без сахара и меда – 0 у. е.

Обед Овощной салат с зеленью и растительным маслом 100 г – 4,0 у. е. Окрошка мясная на кефире 200 г – 8,0 у. е.
Свиная отбивная 150 г – 0,0 у. е.

Омлет с морковью Требуется: 1 морковь, 2 яйца, 2 ст. л. воды, зелень, 5 капель золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Морковь нарезать кубиками и обжарить на топленом масле, добавив горячую воду. Залить морковь смесью из взбитых с солью яиц и обжарить до готовности. Посыпать зеленью.
В 100 г – 3,5 y. e.

Фаршированные яйца Требуется: 3 яйца, 1 ст. л. майонеза, 1 свежий огурец, 1 редис, 1 ч л. золотого уса, зелень петрушки и укропа, зеленый лук, соль, перец по вкусу.
Приготовление. Сваренные вкрутую яйца разрезать вдоль. Удалить желток, растереть его с майонезом, добавляя сок золотого уса, измельченную зелень, натертые на крупной терке огурец и редис, мелко порезанный зеленый лук. Полученной массой заполнить дольки яиц. В 100 г – 3,8 y. e.

Яичница со стручками фасоли Требуется: 100 г стручковой фасоли, 2 ст. л. растительного масла, 20 г зеленого лука, 20 г листьев золотого уса, 2 яйца, петрушка, укроп и кинза, соль по вкусу.
Приготовление. Стручки фасоли отварить в течение 5 минут. Затем порезать на кусочки и обжарить в растительном масле. Залить взбитыми яйцами и поместить на 5 минут в разогретую духовку.
Готовое блюдо посыпать мелко нарезанным луком, листьями золотого уса и зеленью.
В 100 г – 4,4 y. e.

Омлет с зеленым горошком Требуется: 3 яйца, 50 г консервированного зеленого горошка, 50 мл молока, растительное масло – 5 г, соль по вкусу.
Приготовление. Зеленый горошек обжарить на растительном масле, залить яйцами, взбитыми с молоком, и жарить до готовности яиц.
В 100 г – 4 y. e.

В белке творога содержатся необходимые организму аминокислоты, которые самим организмом не вырабатываются, помимо этого, творог богат легко усвояемым кальцием, витаминами А, Е, Д и В2, фосфором, железом и прочими полезными веществами.

Творожная масса «Витаминная» Требуется: 100 г творога, 5 желтых соцветий одуванчика, 2 ст. л. сока золотого уса, 2 ст. л. сливок.
Приготовление. Творог размешать со сливками, добавить измельченные соцветия одуванчика и сока золотого уса и еще раз перемешать.
В 100 г – 2,8 y. e.

Творог с яблоками и листьями малины и золотого уса Требуется: 100 г нежирного творога, 0,5 яблока, 1 ст. л. измельченных листьев малины, 1 ст. л. листьев золотого уса.
Приготовление. Творог смешать с натертым на крупной терке яблоком, листьями. Поставить в горячую духовку на 10 минут, после чего сразу же подавать к столу.
В 100 г – 4 y. e.
Первые блюда Щи из крапивы
Требуется: 1 л воды, 200 г листьев крапивы, 200 г свекольной ботвы, 100 г лука зеленого, по 50 г зелени петрушки и укропа, 15 г измельченных листьев золотого уса, 1 яйцо, растительное масло, соль по вкусу.
Приготовление. Крапиву и свекольную ботву тщательно промыть, обдать кипятком и мелко нарезать. Пассировать на растительном масле в течение 3 минут. После чего выложить в кастрюлю, добавить измельченные лук, укроп, петрушку, золотой ус и залить кипятком. Посолить и варить 5 минут. Сваренное вкрутую яйцо мелко нарезать, разложить по порционным тарелкам и залить супом. По желанию можно добавить сметану. В 100 г – 3 y. e.

Суп овощной Требуется: 2 л воды, 3 моркови, 3–4 помидора, 1 кабачок, 2 сладких перца, 1 репчатый лук, 4 ст. л. подсолнечного масла, петрушка, укроп, листья золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Кабачки, перец, помидоры очистить, нарезать кубиками и варить в соленой воде. Мелко нарезать лук, натереть на терке морковь и спассеровать.
Переложить в кастрюлю, залить кипятком, варить еще 10–15 минут.
Подавать на стол, посыпав мелко нарезанной зеленью.
В 100 г – 4,2 y. e.

Сборная мясная солянка Требуется: 5 л воды, 500 г мяса (для бульона), 300 г вареных или жареных мясных продуктов (мясо, ветчина, телятина, почки, язык, сосиски, колбаса и пр.), 3 соленых огурца, 2 репчатого лука, 2 ст. л. томата-пюре, 3 ст. л. растительного масла, по 1 ст. л. каперсов и маслин, 100 г сметаны, 2 ст. л. сока золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Репчатый лук нашинковать, слегка поджарить и тушить с томатом и маслом, подлив немного бульона. Огурцы очистить от кожицы, разрезать на две части и нарезать ломтиками. Мясные продукты следует нарезать тонкими ломтиками, положить в кастрюлю с приготовленным луком, прибавить огурцы, каперсы, соль, лавровый лист, залить бульоном и варить 5 – 10 минут. Можно добавить нарезанные кружочками помидоры. При подаче к столу в солянку положить сметану, маслины, сок золотого уса, мелко нарезанную зелень петрушки или укроп.

Рыбный суп Требуется: 400 г хека, 2 небольших карпа, 400 мл рыбного бульона, 1 ч. л. зерен черного перца, 2 лавровых листа, 5 веточек душицы, 1 репчатый лук, 150 г помидоров, 1 ст. оливкового масла, 1 пучок петрушки, 2 зубчика чеснока, 150 г твердого сыра, листики мяты, 1 ст. л. сока золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Рыбу промыть и варить в бульоне в течение 10 минут, добавив перец, лавровые листья, душицу, соль.
Нарезать лук и помидоры мелкими кубиками и потушить в растительном масле.
Вынуть рыбу из бульона и заправить его смесью из помидор, лука. Кипятить на слабом огне 10 минут.
Сыр натереть на мелкой терке, перемешать с истолченным чесноком и петрушкой. Добавить сок золотого уса.
Рыбу отделить от костей, размять и добавить в суп. Разливая суп по тарелкам украшать его листиками мяты. Пасту из сыра с чесноком подавать в виде заправки.
В 100 г – 3,2 y. e.

Суп из огурцов с семгой Требуется: 200 г свежих огурцов, 200 г малосольной семги, 1 небольшой репчатый лук, 50 мл сухого белого вина, 0,5 зубчика чеснока, 200 мл рыбного бульона, молотый черный перец, соль, 20 г сока золотого уса, несколько листиков мяты, соль по вкусу.
Приготовление. Огурцы очистить, нарезать кубиками, посолить и оставить на 15 минут.
Измельчить лук и чеснок. Соединить их с выделившимся огуречным соком, добавить сухое вино и рыбный бульон.
Семгу нарезать кубиками, посыпать перцем, сбрызнуть соком золотого уса и оставить на 10 минут. После чего разложить по тарелкам, добавить подготовленные огурцы, залить супом и украсить листиками мяты.
В 100 г – 2 y. e.

Суп из свежих шампиньонов с подливой Требуется: 1,5 л воды, 500 г свежих шампиньонов, 1 морковь, по 1 корню петрушки и сельдерея, по 2 ст. л. растительного масла и сметаны, сок золотого уса, специи по вкусу.
Приготовление. Из грибов сварить бульон с кореньями, луком и солью. Процедить. Мелко порезанные грибы обжарить на растительном масле в течение 3 минут. Положить их в бульон. При подаче на стол добавлять сметану.
В 100 г – 3,3 y. e.

Суп луковый Требуется: 5 репчатых луковиц, 2 ст. л. сливочного масла, 1 л воды, сок золотого уса, специи по вкусу.
Приготовление. Лук, нарезанный кольцами обжарить до золотистого цвета в сливочном масле, переложить в кипящую воду. Посолить и варить до готовности. В тарелки с супом добавлять сок золотого уса.
В 100 г – 4,8 y. e.

Холодный борщ Требуется: 500 г свеклы, 300 г свежих огурцов, 100 г зеленого лука, 100 г зелени укропа и петрушки, 200 г вареной колбасы или сосисок, 150 г буженины, сок золотого уса, 2,5 л воды.
Приготовление. Свеклу натереть на крупной терке и положить в кастрюлю с кипящей водой, посолить, добавить сок золотого уса. Варить в течение 10 минут. После чего остудить. Огурцы, лук, зелень, мясные продукты положить в охлажденный отвар свеклы. Настоять не менее часа. В каждую тарелку можно положить половинку вареного яйца и сметану. В 100 г – 3,6 y. e.

Суп холодный из щавеля Требуется: 1,5 л воды, 1 кг щавеля, 3 яйца, 150 г свежих огурцов, 150 г зеленного лука, 150 г сметаны, 50 г сока золотого уса.
Приготовление. Перебрать, тщательно промыть в холодной воде листья щавеля, нарезать, залить кипящей водой и варить при сильном кипении до мягкости (5 – 10 минут), после чего поставить на холод. Сварить вкрутую яйца, отделить белки и мелко нарезанный лук. Очистить от кожицы и нарезать тонкими ломтиками свежие огурцы. Охлажденный суп заправить солью и соком золотого уса по вкусу, положить в него рубленые белки, зеленый лук, огурцы. Растереть крутые желтки со сметаной, добавить в суп, хорошо размешать. Перед подачей на стол суп посыпать зеленью укропа. В 100 г – 3,6 y. e.

Суп из простокваши Требуется: 1 л простокваши или кефира, 200 г помидоров, 100 г зелени петрушки и укропа, 100 г листьев салата, соль и сок золотого уса по вкусу.
Приготовление. В холодную простоквашу положить нарезанные дольками помидоры, нарубленную зелень, сок золотого уса и посолить по вкусу. В 100 г – 4,5 y. e.

Уха рыбацкая Требуется: 1 кг ершиков, карасиков или другой рыбной мелочи, 0,5 кг судака (карпа, щуки, окуня), 2 л воды, 2 репчатые луковицы, 1 морковь, 1 корень петрушки, 3 средних помидора, 1 ст. л. сливочного масла, лавровый лист, душистый перец, зелень укропа, листья золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Из мелкой рыбы сварить бульон. Там же отварить до готовности нарезанную кусками крупную рыбу, затем ее извлечь, а бульон процедить. Овощи и коренья нарезать соломкой и пассеровать на сливочном масле. Помидоры очистить от кожицы, мелко порубить и прогреть на масле до получения однородной массы. Заправить ею рыбный бульон. В полученный бульон положить пассерованные овощи и коренья и отварить их до готовности. В конце варки в уху положить лавровый лист и перец. При подаче на стол в суповою тарелку положить кусок рыбы, налить уху и посыпать мелко нарезанной зеленью укропа и золотого уса.
Овощные блюда Вторые блюда Овощное ассорти с грибами
Требуется: 20 средних шампиньонов, 150 г моркови, 150 г капусты брокколи, 150 г бобовых проростков, 3 ст. л. растительного масла, 0,5 ч. л. молотого имбиря, 2 зубчика чеснока, 2 ч. л. белого сухого вина, 1 ч. л. сахара, 1 ст. л. сока золотого уса, 0,5 стакана овощного бульона, 3 ст. л. воды, соль по вкусу.
Приготовление. Морковь нарезать соломкой, чеснок раздавить. В разогретом масле в течение 2 минут обжарить морковь, чеснок и проростки. Выложить в миску и накрыть крышкой. Брокколи разобрать на соцветия и обжарить с грибами в течение 5 минут. Затем добавить остальные ингредиенты и тушить до готовности.

Помидоры с фасолью Требуется: 4 крупных помидора, 200 г зеленой стручковой фасоли, 1 ст. л. измельченной петрушки, 2 яичных желтка, 2 ст. л. тертого сыра, молотый черный перец, соль, сок золотого уса по вкусу.
Приготовление. Помидоры вымыть, срезать верхушки, аккуратно выбрать середину.
Стручки фасоли почистить, вымыть, разрезать пополам и отварить в подсоленной воде в течение 10 минут. Отложить 2 ст. л. фасоли. Из оставшейся сделать пюре, добавить измельченную петрушку. В полученное пюре добавить желтки, сыр, соль, перец, сок золотого уса, тщательно перемешать.
Помидоры наполнить фасолевым пюре, сверху положить оставленные стручки, затем накрыть помидорными «крышечками» и запекать в духовке, нагретой до 220 °C. Время выпекания – 10–15 минут.
В 100 г – 6 y. e.

Острое рагу с фасолью Требуется: 500 г зеленой фасоли, 250 г помидоров, 3 зубчика чеснока, 5 маленьких стручков перца чили, 200 г репчатого лука, 1 ч. л. молотого имбиря, 3 ст. л. растительного масла, 1 ч. л. сока золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Промытые стручки фасоли нарезать небольшими кусочками. Отварить в подсоленной воде в течение 7 минут, откинуть на дуршлаг. В глубокой сковороде 1 минуту обжаривать измельченные чеснок, лук, перец чили, затем добавить помидоры, фасоль и сок золотого уса. Тушить под крышкой 10 минут.
В 100 г – 4,8 y. e.

Цветная капуста с сыром (2 порции) Требуется: 200 г цветной капусты, 100 г твердого сыра или брынзы, 3 ст. л. сливочного масла, соль по вкусу.
Приготовление. Разобранную на соцветия капусту отварить в подсоленной воде в течение 5 минут. Затем полить растопленным маслом, посыпать натертым на крупной терке сыром и запекать в духовке 15–20 минут.
В 100 г – 3,5 y. e.

Салат из цветной капусты Требуется: 400 г цветной капусты, 2 яйца, 100 г зеленого лука, 2 ст. л. растительного масла, 1 ст. л. 3 % уксуса, 0,5 ч. л. сока золотого уса, соль, перец по вкусу.
Приготовление. Цветную капусту отваривать в течение 7 минут в подсоленной воде, затем разобрать на соцветия, залить растительным маслом, добавить уксус, соль, перец, сок золотого уса. Переложить в салатник, посыпать рубленными яйцами и мелко порезанным луком.

Овощи, запеченные с сыром Требуется: 6 помидоров, 5 баклажанов, 3 репчатых луковицы, 3 сладких перца, 100 г твердого сыра, зелень петрушки и укропа, листья золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Баклажаны и помидоры нарезать тонкими кусочками, лук и перец – кольцами. В сотейник налить немного растительного масла. Нарезанные овощи укладывать слоями: помидоры, лук, сладкий перец, баклажаны. Посолить, поперчить, добавить рубленый чеснок и измельченную зелень, затем еще ряд помидоров. Сверху посыпать тертым сыром. Выпекать в умеренно нагретой духовке 15–20 минут.
В 100 г – 6,1 y. e.

Курица с яблоками и сыром Требуется: 1 курица средних размеров, 100 г томатов, 3 репчатых луковицы, нарезанные кольцами, 0, 5 кг очищенных и разрезанных на дольки яблок, соль и сок золотого уса по вкусу.
Приготовление. Курицу, разрезанную на порционные куски обжарить, сложить в глубокую сковороду. Добавить томат, яблоки, сок золотого уса, лук, обжаренный в масле. Сверху блюдо посыпать натертым сыром и поставить в духовку на 1,5 часа.
В 100 г – 4,2 y. e.

Курица, запеченная в бумажном кульке Требуется: 1 курица (около 1 кг), 1 ч. л. соли, 1 ч. л. горчицы, толченые листья золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Курицу вымыть, натереть солью, листьями золотого уса, обмазать горчицей и поместить в кулек из пергаментной бумаги. Кулек зашить, намочить холодной водой и положить вместе с содержимым в духовку на 1 час, периодически сбрызгивая холодной водой. Зажаренную курицу нарезать кусочками.
В 100 г – 0,1 y. e.

Шампиньоны, жареные с яйцами Требуется: 500 г шампиньонов, 75 г репчатого лука, 2 ст. л. растительного масла, 3 яйца, соль и зелень, листья золотого уса по вкусу.
Приготовление. Грибы мелко нарезать и обжарить на сковороде до золотистого цвета. Добавить нашинкованный репчатый лук и продолжать жарить.
Сырые яйца хорошо взбить, посолить, смешать с мелко нарезанной зеленью петрушки и укропа, листьями золотого уса. Этой смесью залить грибы и жарить до готовности яиц.
В 100 г – 1,1 y. e.

Салат «Вечерний» (4 порции) Требуется: 400 г полукопченой колбасы, 150 г соленых огурцов, 150 г консервированного зеленого горошка, 200 г майонеза.
Приготовление. Колбасу и огурцы нарезать кубиками, смешать с зеленым горошком и заправить майонезом.
В 100 г – 3,8 y. e.

Салат из баклажанов с помидорами Требуется: 2 баклажана, 2 помидора, кинза, чеснок, листья золотого уса, оливковое масло, соль по вкусу.
Приготовление. Баклажаны обжарить на гриле, очистить. Мякоть мелко порубить. Добавить мелко порезанные помидоры, чеснок и кинзу, листья золотого уса. Посолить. Заправить оливковым маслом. Перемешать.
В 100 г – 5 y. e.
Салаты Салат из тыквы с хреном
Требуется: 100 г тыквы, 2 кислых яблока, 2 ст. л. натертого хрена, зелень петрушки, 100 г зеленого лука, 2 ст. л. сока клюквы, 1 ч. л. сока золотого уса, 2 ст. л. растительного масла.
Приготовление. Тыкву и яблоки натереть на крупной терке, смешать с мелко нарезанными зеленым луком и петрушкой. Заправить тертым хреном, добавить клюквенный сок, сок золотого уса, растительное масло и тщательно перемешать.
В 100 г – 4,2 y. e.

Салат из куриной печени Требуется: 400 г куриной печени, 100 г воды, 50 мл белого винного уксуса, 2 репчатых луковицы, 4 ст. л. растительного масла, 2 стручка красного перца, 1 пучок листового салата, соль, молотый черный перец, сок золотого уса по вкусу.
Приготовление. Печень промыть холодной водой и обсушить салфеткой. Лук нарезать полукольцами. Разогреть растительное масло, лук и печень жарить 5 минут на среднем огне, постоянно переворачивая. Обжаренные лук и печень вынуть из сковороды. Оставшийся после жарки сок развести уксусом, соком золотого уса и водой, заправить солью и черным перцем, добавить измельченный красный перец.
Салат порвать руками на несколько частей, разложить по тарелкам, туда же выложить печень и лук, полить приготовленным соусом.
В 100 г – 3,1 y. e.

Салат с дичью Требуется: 1 средний корень сельдерея, 2 небольшие моркови, филе 1 утиной грудки, 100 г натурального йогурта, растительное масло для жарки, 50 г сока золотого уса, соль, перец по вкусу.
Приготовление. Морковь и сельдерей нарезать соломкой, смешать с йогуртом и соком золотого уса, посолить.
Грудку обжарить в растительном масле, затем запекать в духовке в течение 15–20 минут. Готовое мясо нарезать на тонкие ломтики. Морковь с сельдереем выложить горкой. Вокруг разложить мясо.

Салат с рыбой и огурцами Требуется: 300 г филе отварной рыбы, 3 соленых огурца, 100 г консервированного зеленого горошка, 1 яблоко, 1 морковь, 3 яйца, майонез, зелень, листья золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Все ингредиенты измельчить, смешать, заправить майонезом и посыпать зеленью.
В 100 г – 5 y. e.

Салат «Петровский» Требуется: 150 г куриного филе, 200 г шампиньонов, 1 яйцо, 1 черная редька, 1 репчатая луковица, 1 морковь, 2 ст. л. майонеза, 1 ч. л. сока золотого уса, зелень, соль по вкусу.
Приготовление. По отдельности обжарить куриное филе и грибы. Яйцо сварить вкрутую.
Измельченный лук и натертую на крупной терке морковь обжарить на растительном масле. Редьку натереть на мелкой терке, смешать с мелко нарезанными грибами и куриным филе, добавить подготовленные морковь и лук, порубленное яйцо. Перемешать, посолить, заправить майонезом, соком золотого уса, украсить зеленью.
В 100 г – 4 y. e.

Фасоль с сельдью Требуется: 10 кусочков филе сельди, 300 г стручковой фасоли, 2 яблока, 1 репчатая луковица, 50 г столового уксуса, 8 ст. л. растительного масла, соль, перец, веточки укропа, листья золотого уса по вкусу.
Приготовление. Промытые стручки фасоли разрезать пополам и бланшировать в течение 8 минут, после чего откинуть на дуршлаг и обдать холодной водой. Яблоки нарезать кусочками. Смешать уксус, растительное масло, добавить соль, черный перец. Кусочки сельди смешать с фасолью, яблоками и луком, нарезанным кольцами. Полить полученным соусом. Посыпать зеленью.
В 100 г – 3,8 y. e.

Салат из говядины Требуется: 500 г говядины, по 1 корню сельдерея и петрушки, 1 репчатая луковица, 1 стручок сладкого перца, 2 стручка острого перца, 1 морковь, 1 зубчик чеснока, 0,5 ч. л. молотого имбиря, по 2 ст. л. соевого соуса и белого винного уксуса, 4 ст. л. растительного масла, зелень петрушки и укропа, золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Мясо отварить до готовности с корешками петрушки и сельдерея, остудить, нарезать соломкой. Также нарезать сладкий и острый перец, морковь. Чеснок измельчить. Смешать все ингредиенты, добавить имбирь, соль, полить маринадом.
Для приготовления маринада тщательно перемешать соевый соус, растительное масло и винный уксус. Посыпать готовое блюдо зеленью.

Крабовый омлет (4 порции) Требуется: 200 г крабового мяса, 1 ч. л. сока золотого уса, 2 яйца, 3 ст. л. минеральной воды, 1 репчатая луковица, 1 ст. л. сливочного масла, по 0,5 ч. л. измельченной зелени петрушки, укропа и базилика, соль и перец по вкусу.
Приготовление. Взбить яйца с минеральной водой и соком золотого уса до образования пены, заправить солью и перцем.
На сковороде небольшого диаметра испечь поочередно 4 омлета. Поставить в теплое место.
Мелко нарезанный лук потушить в горячем сливочном масле до прозрачного состояния, добавить крабовое мясо, зелень и потушить еще 5 минут.
Массу из лука и крабового мяса положить на омлеты и свернуть их рулетиками.
В 100 г – 3 y. e.

Салат из капусты по-венгерски Требуется: 200 г белокочанной капусты, по 100 г сладкого красного и зеленого перца, 150 г бекона, 3 ст. л. растительного масла, 3 ст. л. майонеза, соль и сок золотого уса по вкусу.
Приготовление. Капусту вымыть и нашинковать тонкой соломкой. Стручки сладкого перца освободить от семян и также нарезать соломкой. Бекон нарезать кубиками и обжарить до образования корочки. Овощи смешать с беконом и заправить майонезом, соком золотого уса.
В 100 г – 4,5 y. e.

Яйца, фаршированные шпротами Требуется: 5 сваренных вкрутую яиц, 100 г шпрот, 2 ст. л. майонеза, 0,5 пучка зеленого лука, соль, сок золотого уса по вкусу.
Приготовление. Яйца разрезать пополам и удалить желток. Желтки растереть со шпротами, посолить, заправить майонезом и соком золотого уса. Нафаршировать белки. Украсить сверху майонезом и зеленым луком.
Блюда из рыбы Треска с тушеными овощами
Требуется: 800 г филе трески, 5 стеблей черешкового сельдерея, 2 моркови, по 1 стручку сладкого зеленого и красного перца, соль, молотый перец, сок золотого уса, 3 ст. л. растительного масла, соль по вкусу.
Приготовление. Филе трески вымыть холодной водой, обсушить, нарезать на кусочки и сбрызнуть соком золотого уса.
Тонкой соломкой нарезать морковь, черешки сельдерея и сладкий перец.
Измельченные овощи посолить, поперчить и обжарить на сливочном масле, добавив 150 мл воды, потушить 10 минут под закрытой крышкой. Добавить к овощам нарезанное рыбное филе и тушить еще 15 минут.
В 100 г – 5 y. e.

Копченая рыба с яблоками Требуется: 300 г мякоти копченой горбуши или трески, 2 ст. л. виноградного уксуса. 2 ст. л. растительного масла, 1 ч. л. неострой горчицы, 2 яблока, 1 пучок эстрагона, листья салата и золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Из рыбы удалить кости, разобрать на крупные куски. В миске смешать уксус, масло, горчицу, соль. Яблоки очистить и нарезать соломкой. На тарелке красиво разложить салат, сверху кусочки рыбы, яблоки, эстрагон и листья золотого уса.

Голубцы с рыбой в томате Требуется: 500 г рыбного филе, 1 кочан капусты, 2 яйца, 1 морковь, 1 репчатая луковица, 1 ст. л. томатной пасты, 1 ст. л. листьев золотого уса, соль, перец по вкусу.
Приготовление. Рыбное филе пропустить через мясорубку с 1 луковицей и листьями золотого уса. Кочан капусты разобрать на листья, бланшировать их 3–5 минут. Подготовленные таким образом капустные листья заполнить фаршем, сформовать из них голубцы. Обжарить на растительном масле и уложить в сотейник. Добавить спассерованные морковь и лук, томатную пасту и залить водой. Накрыть крышкой и тушить 30–40 минут.
В 100 г – 5 у. е.

Шпроты по-домашнему Требуется: 0,5 кг свежей мойвы, 0,2 кг репчатого лука, 1 стакан растительного масла, 0,5 лимона, 10 горошин черного перца, лавровый лист, 1 ст. л. яблочного уксуса, 0,5 стакана воды, соль, сок золотого уса по вкусу.
Приготовление. Рыбу выпотрошить, отрезать головы, промыть и обсушить. Лук нарезать полукольцами, лимон тонкими кружочками. В 0,5 стакана масла обжарить рыбу с двух сторон. На дно кастрюли уложить кружки лимона, лук, рыбу. Сверху положить перец и лавровый лист. Уксус развести с водой и соком золотого уса, смешать с растительным маслом и солью. Полученную смесь довести до кипения и залить ею рыбу. Накрыть крышкой и настоять 4 часа. После чего достать рыбу и подавать холодной.
В 100 г – 3,8 у. е.

Рыба по-польски Требуется: 200 г рыбного филе, 1 яйцо, по 50 мл молока и сока золотого уса, 4 г растительного масла, соль по вкусу.
Приготовление. Рыбу очистить, нарезать на порционные куски, сделать на коже одну-две насечки и варить 10–15 минут. Готовую рыбу вынуть из бульона, залить смесью из яиц с молоком, соком золотого уса и запечь в духовке. При подаче полить растопленным маслом.
В 100 г – 2,5 у. е.

Рыбное филе с ореховой корочкой Требуется: 1 кг рыбного филе, 150 г консервированного зеленого горошка, 100 г репчатого лука, 0,5 кг капусты брокколи, 1 пучок петрушки, 50 г лесных орехов, 1 ст. л. уксусной эссенции, 150 г майонеза, 250 мл бульона, 50 мл сока золотого уса, соль, перец по вкусу.
Приготовление. Лук нарезать кольцами и обжарить до золотистого цвета, капусту разобрать на соцветия и отварить в течение 3 минут. Петрушку промыть, обсушить и измельчить вместе с орехами, посолить и поперчить, добавить сок золотого уса. Рыбное филе разделить на порционные куски. Каждый кусок обвалять в смеси орехов и петрушки.
В форму для запекания положить слоями обжаренный лук, отварную капусту и зеленый горошек. Сверху поместить запанированные в орехах куски рыбы. Отдельно перемешать майонез, уксусную эссенцию и бульон. Этой смесью залить рыбу с овощами. Запекать 30–40 минут.
В 100 г – 5,2 у. е.

Фаршированные помидоры Требуется: 5 помидоров, по 2 ст. л. мясного и рыбного фарша, 1 репчатая луковица, 2 ст. л. молока, 1 ст. л. сока золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Тщательно размешать мясной и рыбный фарши, добавить измельченный лук, молоко, сок золотого уса, тщательно перемешать. Из помидоров удалить сердцевину, смешать ее с фаршем. Подготовленные помидоры заполнить фаршем и запекать в духовке 30–40 минут.

В 100 г – 6 у. е.

Судак, фаршированный грибами Требуется: 1 судак весом 1 кг, 1 стакан отварных белых грибов, 2 ст. л. сметаны, 2 ст. л. растительного масла, рыбный бульон, сок золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Рыбу очистить и удалить внутренности, сделать надрезы в рыбной мякоти и заполнить их измельченными грибами. Рыбу посолить и сбрызнуть соком золотого уса и нафаршировать оставшимися грибами. Затем переложить ее на смазанную маслом сковороду, обложить кусочками масла и запекать в духовке, периодически поливая образовавшимся соком. В оставшийся на сковороде сок добавить сметану, соль, сок золотого уса. получившимся соусом полить готовую рыбу.
В 100 г – 1 у. е.
Блюда из мяса Говядина, тушенная с хреном
Требуется: 500 г мякоти говядины, 2–3 ст. л. сливочного масла, 1 стакан натертого корня хрена, 1 стакан мясного бульона, 1 ст. л. сока золотого уса, лавровый лист, зелень, соль по вкусу.
Приготовление. Ломтики мяса, нарезанные поперек волокон, слегка отбить. Слоями складывать в кастрюлю, пересыпая тертым хреном, кусочками масла и специями. Влить мясной бульон, сок золотого уса. Накрыть крышкой и тушить 1–1,5 часа. Подавать с соусом, в котором тушилось мясо.
В 100 г – 0,9 у. е.

Телятина по-армянски (4 порции) Требуется: 500 г телятины, 200 г помидоров, 1 ст. л. растительного масла, зелень, молотый красный перец, соль.
Приготовление. Мякоть телятины, нарезанную небольшими кусочками, посыпать красным перцем, солью и положить в сотейник с маслом. Вокруг разложить дольки помидоров. Налить немного кипятка и запекать в духовке около 1 часа. Перед подачей на стол посыпать нарезанной зеленью.
В 100 г – 3,5 у. е.

Мясное ассорти Требуется: по 400 г мякоти говядины, курицы и свинины, 200 г жареных шампиньонов, 100 г твердого сыра, 1 репчатая луковица, 2 ст. л. растительного масла, соль, перец по вкусу.
Приготовление. Говядину, свинину и курицу нарезать на порционные куски. Каждый кусок отбить, посолить, поперчить и обжарить на растительном масле до образования золотистой корочки. На фольгу слоями уложить обжаренные куски говядины, грибы, свинину, пассерованный лук и куски курицы. Сверху посыпать тертым сыром. Завернуть в фольгу и поставить в духовку.
В 100 г – 2 у. е.

Кабачки, фаршированные мясом Требуется: 200 г кабачков, 100 г мяса, 10 г лука репчатого, 20 г сока золотого уса, 1 яйцо, 5 г пасты томатной, 6 г растительного масла – 4 г, соль по вкусу.
Приготовление. Кабачки вымыть, очистить, нарезать поперек на кружки толщиной 1,5–2 см, вынуть сердцевину, заполнить фаршем уложить на сковороду, залить соусом и запечь в духовке.
Мясо для фарша отварить, пропустить через мясорубку, смешать с пассерованным луком, сырым яйцом, соком золотого уса и тщательно перемешать.
Для соуса бульон, в котором варилось мясо, смешать с томатной пастой, проварить 7 минут.
В 100 г – 4 у. е.

Кролик в сметане (1 порция) Требуется: 100 г кролика, 2 г чеснока, 5 г растительного масла, 15 г сметаны, соль по вкусу.
Приготовление. Куски кролика натереть чесноком, обжарить, добавить небольшое количество воды и тушить до готовности. Перед снятием с огня добавить сметану.
В 100 г – 0,5 у. е.

Свинина с пикантным соусом Требуется: 500 г мякоти свинины, 50 г кетчупа, 50 г сока золотого уса, соль, специи по вкусу.
Приготовление. Мякоть свинины нарезать порционными кусками и отбить.
Отбивные протереть влажной салфеткой и выложить на противень, посолить.
Кетчуп смешать с соком золотого уса и специями. Полученной смесью смазать мясо. Запекать мясо в духовке в течение 1 часа.
В 100 г – 2,5 у. е. (из-за кетчупа).

Печеночный рулет Требуется: 500 г говяжьей печени, 200 г сливочного масла, 2 луковицы, 0,25 стакана сливок, 3 ст. л. растительного масла, 1 ст. л. сока золотого уса, лавровый лист, черный перец, соль по вкусу.
Приготовление. Печень промыть, удалить пленки, нарезать на небольшие кусочки и обжарить в растительном масле на сильном огне в течение 5–7 минут. Затем огонь уменьшить, печень посолить, поперчить и томить под крышкой 10–15 минут. Далее печень пропустить через мясорубку вместе с обжаренным луком. Добавить сливки и сок золотого уса, еще раз пропустить через мясорубку. Затем добавить 100 г сливочного масла и хорошо взбить. Полученную массу выложить на пищевую пленку слоем толщиной в 1 см и поместить в холодильник.
После застывания слоя печени намазать его оставшимся размягченным сливочным маслом. При помощи пленки свернуть рулет и поместить его в холодильник до полного застывания. Перед подачей на стол пленку удалить, рулет нарезать ломтиками.
В 100 г – 3 у. е.

Шашлык классический Требуется: 1 кг баранины, 5 репчатых луковиц, 100 г сока золотого уса, 20 г топленого бараньего сала, 4 ст. л. соуса ткемали, перец черный молотый, зелень, соль по вкусу.
Приготовление. Мясо нарезать небольшими кусочками, сложить в эмалированную или стеклянную посуду, посолить, посыпать черным перцем, добавить измельченный репчатый лук и сок золотого уса. Все перемешать, накрыть крышкой и поставить в прохладное место на 2–3 часа для маринования. Затем куски мяса нанизать на металлические шампуры. После этого мясо смазать растопленным салом.
Жарить шашлык следует на мангале над горячими углями в течение 20–25 минут, периодически переворачивая шампур.
На гарнир можно подать зеленый или репчатый лук, нарезанные помидоры, соус ткемали и пр.
В 100 г без соуса и без гарнира – 0 у. е.

Шашлык из свинины, замаринованной в кефире Требуется: 1 кг свинины, 700 г лука, 1 л кефира, соль, перец, сок золотого уса по вкусу.
Приготовление. Свинину нарезать на кусочки, лук – кольцами. Мясо и лук укладывать послойно в эмалированную посуду, после чего все залить кефиром, соком золотого уса и оставить на 5 часов. Затем все тщательно перемешать, размять и оставить еще на 2 часа. После этого мясо можно жарить на шампурах.
В 100 г – 0 у. е.

Шашлык из морской рыбы (4 порции) Требуется: по 0,5 кг филе ставриды, трески, хека, 50 г сметаны, зелень укропа и петрушки, соль, сок золотого уса по вкусу.
Приготовление. Рыбное филе нарезать кусочками, посолить, поперчить, залить соком золотого уса и выдержать 1 час. Затем смазать кусочки рыбы сметаной и нанизать на шампур. Жарить на мангале 15–20 минут.
В 100 г – 1 у. е.
Блюда из курицы Курица в маринаде
Требуется: 1 тушка курицы, 3 ст. л. меда, 0,5 ч. л. молотого имбиря, 2 ч. л. молотого кориандра, 2 ч. л. сока золотого уса, 2 репчатые луковицы, 1 помидор, цедра 1 лимона, 1 ст. л. 6 % уксуса, соль, перец.
Приготовление. Курицу разделить на порционные части. Приготовить маринад из сока золотого уса, имбиря, кориандра, шафрана и нарезанной кубиками луковицы.
Снять кожицу с помидор, нарезать их кубиками и смешать с маринадом.
Мясо залить маринадом и оставить на 20 минут.
Разогреть на сковороде 30 г растительного масла, подрумянить на нем мясо.
Затем тушить в духовке 25 минут на среднем огне, периодически поливая маринадом.
Оставшийся лук нарезать кубиками и потушить в течение 20 минут с добавлением 30 г растительного масла и 1 стакана воды.
Цедру лимона нарезать полосками и бланшировать.
Мясо вынуть. Оставшийся от жарения сок довести до кипения и добавить уксус, лук, соль, перец. Мясо полить соусом и украсить цедрой лимона.
В 100 г – 3,8 у. е.

Филе куриное (4 порции) Требуется: 2 моркови, 4 куска куриного филе, 2 ст. л. растительного масла, соль, крупно молотый черный перец, 250 мл бульона, 3 ст. л. растительного масла, 100 г сметаны, 1 яичный желток, 30 мл сока золотого уса, 2 ч. л. горчицы, соль и перец по вкусу.
Приготовление. С моркови снять тонкий слой кожуры. Мясо курицы обжарить на растительном масле, посолить, поперчить и поставить в теплое место. Морковь залить бульоном, довести до кипения, добавить растительное масло и варить 15 минут, затем поставить в теплое место.
Приготовление соуса: сметану смешать с бульоном и варить на слабом огне 5 минут.
Взбить желток, добавить сок золотого уса и горчицу. Полученную смесь перемешать с соусом.
Кусочки филе, морковь разложить по тарелкам и залить полученным маринадом.
В 100 г – 2,6 у. е.

Куриные грудки с начинкой (4 порции) Требуется: 4 куриные грудки, 200 г нежирного творога, 100 г тертого сыра, 25 г растительного масла, 2 ст. л. измельченной зелени базилика и золотого уса, соль, перец по вкусу.
Приготовление. Творог тщательно размешать с базиликом и листьями золотого уса, добавить соль и перец.
В каждой куриной грудке сделать глубокий надрез и заполнить его ранее приготовленной творожной массой. Начиненные куриные грудки разложить на противне, каждую смазать растительным маслом и посыпать тертым сыром. Запекать в разогретой духовке в течение 30–40 минут.
В 100 г – 1,5 у. е.

Баклажаны

Баклажанный пирог (4 порции) Требуется: 6 небольших баклажанов, 1 кг мясного фарша, 2 репчатые луковицы, 50 г сыра, 1 стакан томатного сока, 2 яйца, соль, черный перец, укроп, петрушка, листья золотого уса по вкусу.
Приготовление. Баклажаны разрезать на 4 части вдоль. Обжарить на растительном масле. В глубокую сковороду, смазанную растительным маслом, уложить половину обжаренных баклажанов. На них – посоленный и поперченный фарш и измельченную зелень. Далее – слой жареного лука.
Сверху выложить вторую половину баклажанов корочками вверх. Залить все томатным соком.
Яйца взбить с натертым сыром. Полученную смесь распределить по верху пирога.
Выпекать в умеренно нагретой духовке в течение 40–50 минут. Перед подачей на стол украсить зеленью.
В 100 г – 7,5 у. е.
Салаты из свежей зелени Любая диета, даже такая «демократичная», как кремлевская, все-таки подразумевает недостаток каких-либо полезных веществ и требует дополнительной витаминизации организма. Источником ценных витаминов без нарушения основных принципов диеты могут стать салаты и другие блюда из свежей зелени. Добавление в них сока или листьев золотого уса только усилит целебный эффект.

Салат из листьев подорожника Требуется: 200 г листьев подорожника, 100 г листьев одуванчика, 300 г листьев крапивы, 200 г щавеля, 100 г зеленого лука, 1 вареное яйцо, 2 ст. л. сметаны, 10 капель сока золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Листья одуванчика замочить холодной подсоленной водой на 30 минут. Затем измельчить вместе с остальными компонентами. Все перемешать. Добавить рубленное яйцо, сок золотого уса и заправить сметаной.
В 100 г – 3 y. e.

Салат из листьев лопуха Требуется: 200 г листьев лопуха, 30 г корня хрена, 50 г зеленого лука, 20 г сметаны, 5 капель сока золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Вымытые листья лопуха бланшировать 2 минуты в кипящей воде. Затем измельчить, смешать с зеленым луком и тертым хреном.
Полученную смесь посолить по вкусу, добавить сок золотого уса и заправить сметаной.
В 100 г – 3 у. е.

Салат из сныти Требуется: 150 г листьев сныти, 20 г сметаны, 5 капель сока золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Листья промыть, ошпарить кипятком и пропустить через мясорубку. Посолить, добавить сок золотого уса и заправить сметаной. В 100 г – 3 у. е.

Салат из мать-и-мачехи Требуется: 1 морковь средней величины, 5 средних листьев мать-и-мачехи, 5 капель сока золотого уса, кефир, соль по вкусу.
Приготовление. Морковь натереть на крупной терке, тщательно промытые листья мать-и-мачехи измельчить. Все перемешать, заправить по вкусу кефиром и солью, добавить сок золотого уса.
В 100 г – 4,2 у. е.

Салат из сыра и творога Требуется: 4 свежих листа мать-и-мачехи, 1 ст. л. измельченного укропа, 200 г творога, 50 г твердого сыра, 1 вареное яйцо, 10 капель сока золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Листья тщательно промыть, ошпарить кипятком, мелко порубить и смешать с творогом. Добавить зелень укропа, сок золотого уса, измельченное яйцо и натертый сыр. Массу взбить и поместить в холодильник на 1 час.
В 100 г – 4 у. е.

Салат из шпината и кефира Требуется: по 2 ст. л. измельченных шпината и щавеля, 1 яйцо, 1 стакан кефира, 5 капель сока золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Промытые порубленные шпинат и щавель смешать с мелко порезанным яйцом, залить кефиром, добавить сок золотого уса.
В 100 г – 3 у. е.

Крапивная заправка для супа Требуется: 1 стакан пропущенной через мясорубку крапивы, 2 ст. л. растительного масла, 2 ч. л. сока золотого уса, соль по вкусу.
Приготовление. Крапиву размешать с растительным маслом до состояния однородной массы, добавить сок золотого уса, еще раз перемешать.
Применение. Заправку добавлять в готовый суп по вкусу. В 100 г – 2,5 у. е.


Глава 11 Физические упражнения



При соблюдении диеты, похудение сказывается на состоянии кожи и мышц. Кожа провисает в местах бывшего отложения жира, мышцы теряют упругость. Чтобы избежать этих неприятностей, нужно делать не только утреннюю гимнастику, но и достаточно специфические упражнения, комплекс которых мы вам и предлагаем.

Дыхательная гимнастика «Цзяньфэй»

Упражнение «Волна»

Лечь на спину, ноги согнуть в коленях под прямым углом, ступни поставить ровно, одну ладонь положить на грудь, другую – на живот, после этого начинать дыхательные упражнения, помогая себе руками. При вдохе расправить грудь, втянуть живот. При выдохе, наоборот, втянуть грудь, надуть живот (по возможности полнее, но без чрезмерных усилий). Движения груди (вверх-вниз) и живота (вниз-вверх) как бы образуют волны. Частота дыхания должна быть нормальной (если вдруг появилось головокружение, следует немного замедлить дыхание). Делать по 40 полных дыханий (вдох-выдох). Это движение также можно делать стоя, сидя, при ходьбе и т. д. Упражнение «Волна» делается только в первые дни занятий и позже только тогда, когда ощущаешь голод.

У некоторых даже после 60 полных дыханий (вдох-выдох) по-прежнему остается сильное чувство голода и возникает ряд отклонений. Это значит, что данное упражнение не подходит для их организма.

Упражнение «Лягушка» Сесть на низкий стул высотой 35–40 см так, чтобы голень и бедро образовали прямой или чуть меньший угол, колени раздвинуть до уровня плеч. Женщине нужно сжать левую руку в кулак и обхватить его правой ладонью.
Мужчине, наоборот, в кулак сжать правую руку, а обхватить, соответственно, левой ладонью. Локти поставить на колени и положить лоб на кулак. Затем прикрыть глаза, расслабиться, принять самое удобное положение и привести себя в состояние полного покоя. Потом следует урегулировать свои мысли и нервную систему, т. е. успокоиться и внутренне расслабиться. Для этого надо глубоко вздохнуть, словно после усталости, и выдохнуть так, чтобы все тело как бы обмякло. Теперь постарайтесь думать о чем-нибудь приятном и радостном.
2 минуты вы сохраняете физическое и душевное спокойствие. После того, как вы урегулируете свои мысли и чувства, переходите к упражнению «Лягушка». Все мысли должны полностью сосредоточиться на дыхательных упражнениях. Сначала сделайте через нос свободный вдох и проведите воздух, помогая себе мысленно, в область живота, затем через рот сделайте легкий, медленный, ровный выдох – при этом появляется такое ощущение, что область живота постепенно становится расслабленной и мягкой. Когда весь воздух медленно выдохните, снова вдыхайте через нос, вдох также должен быть легким, медленным, ровным. Во время вдоха область живота как бы постепенно наполняется воздухом и надувается. Когда живот наполнится, замрите на 2 секунды, затем сделайте дополнительный короткий вдох, после которого сразу начните медленный выдох. Таким образом получается такой цикл дыхания – выдох, вдох, замереть на 2 секунды, короткий вдох и снова выдох, вдох и т. д. В ходе дыхательного процесса грудь не подымается, лишь область живота то втягивается, то вздувается, что внешне напоминает лягушку.
Во время выполнения упражнения необходимо следить за степенью наполнения воздухом живота при вдохе, учитывая при этом состояние своего организма, иначе возможны нежелательные побочные действия. Нельзя делать эти упражнения при внутреннем кровотечении и тем, у кого еще не истек трехмесячный срок после внутренней хирургической операции. Тем же, кто страдает заболеваниями сердечно-сосудистой, пищеварительной и других систем, степень наполнения живота воздухом при вдохе достаточно доводить до 10–20 %. Упражнение «Лягушка» занимает около 15 минут. После завершения не следует сразу же открывать глаза, во избежание легкого головокружения. Поднимите голову с закрытыми глазами и потрите ладони друг о друга 10 раз, затем пальцами обеих рук «причешите» несколько раз голову, после чего откройте глаза, руки сожмите в кулаки, поднимите вверх, потянитесь, сделайте глубокий вдох и вы почувствуете прилив сил.
Эти упражнения в период интенсивного похудения нужно делать 3 раза в день, каждый раз по 15 минут; можно делать в обычные часы приема пищи или выбрать другое время. Упражнение «Лягушка» стимулирует кровообращение во всем теле, обмен веществ в организме. А это в свою очередь оказывает благотворное влияние на кожу лица. При глубоких вдохах и выдохах диафрагма груди то поднимается, то опускается, массажируя внутренние органы.


Упражнение «Лотос» Упражнение «Лотос» делают сидя, как при упражнении «Лягушка», или подвернув ноги крест накрест под себя. Руки положить одну над другой ладонями вверх на ноги перед животом, женщинам – левую поверх правой, а мужчинам – наоборот. Плечи опустить, поясницу выпрямить, подбородок опустить, глаза закрыть, кончик языка поднять кверху и слегка прикоснитесь к верхнему небу. Полностью расслабьтесь, примите удобное естественное положение. После того, как вы приняли надлежащую позу, приведите в порядок свои мысли. Для этого нужно сначала глубоко вздохнуть и расслабиться и подумать о чем-нибудь хорошем, чтобы создать спокойное легкое настроение. Вслед за этим сосредоточить все свои мысли на урегулировании дыхания. При этом ничто не должно мешать. Дыхательное упражнение делится на 3 этапа.
1-й этап. Дыхание должно быть глубокое, удлиненное, легкое, ровное и естественное. Грудь и живот при этом не должны заметно подниматься и опускаться. Начинающие могут тихо прислушиваться к звуку дыхания, постепенно добиваться его беззвучия. Вы управляете дыхание, регулируете его. Этот этап должен продолжаться не менее 5 минут.
2-й этап. Вдыхать естественно, не обращая на дыхание внимания, не управлять им. При выдохе полностью расслабиться и добиваться дыхания беззвучного, глубокого, длинного, ровного. Этот этап тоже должен занимать 5 минут.
3-й этап. Не управлять ни вдохом, ни выдохом. Естественно дышите, не обращая внимания на глубину и ровность дыхания. При всем при этом неизменно сохраняйте чувство, что дыхание есть, оно то близко, то далеко, то появляется, то исчезает. Если при этом появляются посторонние мысли, не обращайте на них внимание, успокаивайте себя. На этот этап уходит около 10 минут. Страдающие хроническими болезнями могут делать это упражнение и дольше – 20–30 минут.
Упражнение «Лотос» делается 3 раза в день, можно вслед за упражнениями «Лягушка», а можно выполнять утром и вечером перед сном. Упражнения «Лягушка» и «Лотос» полезны для снятия усталости, улучшения обмена веществ, излечения разных хронических заболеваний. Поэтому их можно делать и отдельно друг от друга не только в целях избавления от полноты, а в целях укрепления организма и сохранения здоровья.

Это дыхательные упражнения, но необходима еще и физическая нагрузка на все группы мышц. Привожу пример самого простого комплекса упражнений, не занимающего много времени. 1. Встаньте прямо. Руки поднимите вверх. Слегка прогнитесь назад. Затем наклонитесь вперед, коснувшись ладонями пола. Старайтесь при этом не сгибать ног. Повторите 21 раз.
2. Встаньте прямо – пятки вместе, носки врозь. Руки на бедрах. Вращайте тазом 21 раз влево и столько же – вправо.
3. Встаньте так же, как в упражнении 2. Но тазом «выписывайте» восьмерку 21 раз.
4. Лягте на спину. Руки вдоль туловища. Постарайтесь плавно закинуть прямые ноги за голову, коснувшись кончиками пальцев пола 21 раз. Не отчаивайтесь, если сразу не получится забросить ноги за голову. Старайтесь хотя бы поднимать их как можно выше.
5. Встаньте прямо. Ноги на ширине плеч, руки в стороны. Наклонитесь вперед и коснитесь правой рукой носка левой ноги. Затем левой рукой – носка правой ноги. Так 21 раз.
6. Встаньте прямо. Пятки вместе, носки врозь, руки на бедрах. Медленно, очень медленно вращайте головой вправо-влево до отказа – 21 раз. Это упражнение полезно для укрепления шеи, которая при похудении становится дряблой.
Успокоительные травяные чаи Как я уже говорила, переедание, а, следовательно, и лишний вес, могут быть спровоцированы стрессами. Наверное, многие замечали, что после нервного перенапряжения рука непроизвольно тянется ко всему, что можно съесть. При этом вкус продуктов не имеет особого значения. Важен сам процесс пережевывания, глотания, создающий иллюзорный успокоительный эффект. К сожалению, проблемы это не решит, а вот лишних килограммов добавит. Тем более нервные срывы происходят при ограничениях в питании во время диеты. Даже самая демократичная из них, как кремлевская, подразумевает отказ от некоторых продуктов, таких, например, как хлеб, сахар, картофель. Для некоторых это является весьма ощутимым ограничением и время от времени становится причиной срыва, т. е. безотчетного поглощения больших количеств именно этих запретных продуктов. Поэтому при диете полезно периодически принимать средства, оказывающие успокоительное действие, на нервную систему. Я могу порекомендовать отвары и настои лекарственных трав, применяемые в народной медицине. Пить их надо курсами не меньше, но и не больше 3–4 недель. Ну и, конечно, их прием лучше согласовать со своим врачом.

Требуется: 20 г травы пустырника пятилопастного, 20 г травы вереска обыкновенного, 5 г листьев артыша, 10 г травы мяты перечной, 10 г листьев золотого уса, 10 г корня валерианы лекарственной, 0,5 л воды. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора поместить в термос, залить 0,5 л кипятка, настаивать 6 часов.
Применение. Процеженный сбор принимать по 0,3 стакана 2 раза в день. Курс лечения – 20 дней

Успокоительное, нормализующее функции нервной и сердечно-сосудистой систем средство. Требуется: 2 ст. л. цветов боярышника кроваво-красного, 2 ст. л. корневища и корней валерианы лекарственной, 3 ст. л. листьев золотого уса, 2 ст. л. листьев мелиссы лекарственной, 3 ст. л. травы репешка обыкновенного, 2 ст. л. травы чабреца обыкновенного, 1 ст. л. травы зюзника европейского и 0,5 л холодной воды.
Приготовление. 2 ст. л. измельченного сбора залить холодной водой, довести до кипения, кипятить 3 минуты, процедить.
Применение. Принимать по 0,5 стакана 3 раза в день в течение 2 месяцев в теплом виде.

Успокоительное средство. Требуется: 100 г сухих листьев шалфея, 3 ст. л. сока золотого уса, 1 л сухого виноградного вина.
Приготовление. Листья шалфея залить вином, настаивать 2 недели в теплом месте, периодически встряхивая. Процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день через 30 минут после еды.

Требуется: 1 ст. л. травы фиалки трехцветной, 1 ст. л. травы зверобоя продырявленного, 1 ч. л. травы плауна булавовидного, 2 ст. л. сока золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. 1 ст. л. сбора заварить кипятком и настаивать 30 минут. Затем процедить и добавить сок золотого уса.
Применение. Принимать по 2 ст. л. 3 раза в день.

Действием, аналогичным предыдущему, обладает следующее средство. Требуется: по 1 ст. л. травы фиалки трехцветной, листьев ореха грецкого, корневища и корней валерианы лекарственной, листьев золотого уса, цветков терна, корневища первоцвета весеннего, корней аниса, 3 ст. л. коры крушины ломкой, 0,5 л воды.
Приготовление. 2 ст. л. измельченной смеси поместить в термос, залить 0,5 литра кипятка. Настаивать 12 часов.
Применение. Процеженный настой принимать по 0,3 стакана 4 раза в день.

Для укрепления иммунитета, нормализации функций нервной системы, улучшения общего состояния организма народной медициной предлагается следующее средство. Требуется: 1 ст. л. корня солодки гладкой, 2 ст. л. листьев золотого уса, 1 ст. л. корня одуванчика лекарственного, 2 ст. л. корневища и корень валерианы лекарственной, 1 ст. л. корневище аира болотного, 2 ст. л. травы фиалки трехцветной, 1 ст. л. корня лопуха большого, 1 стакан воды.
Приготовление. 1 ст. л. измельченной смеси на 1 стакан горячей воды. Кипятить в течение 10 минут на медленном огне. Процедить.
Применение. Принимать утром и вечером по 150 г отвара при бессоннице, нарушениях водно-солевого и жирового обмена, нервных расстройствах. Курс лечения 2 недели каждого месяца.

Требуется: по 1 ст. л. измельченных плодов аронии, травы сушеницы топяной, травы хвоща полевого, измельченных листьев золотого уса, измельченных плодов боярышника кроваво-красного, 2 стакана воды. Приготовление. 2 ст. л. сбора залить кипятком, нагревать на водяной бане 15 минут. Настаивать 45 минут. Охладить, процедить.
Применение. Пить по 0,3 стакана 3 раза в день после еды.

Требуется: 2 ст. л. цветков и плодов боярышника кроваво-красного, 1 ст. л. травы горицвета весеннего, 1 ст. л. корневища и корня валерианы лекарственной, 1 ст. л. измельченных листьев золотого уса, 1 стакан кипятка. Приготовление. 1 ст. л. измельченного сбора залить кипятком и настаивать на водяной бане 30 минут. Процедить.
Применение. Принимать по 0,5 стакана 3 раза в день после еды.


Глава 12 Косметология



Первые недели диеты могут неблагоприятно отразиться на состоянии вашей кожи, поэтому, я порекомендовала бы обратиться к народным средствам по уходу за кожей лица и тела. Хорошего эффекта можно добиться, протирая кожу льдом из настоев трав. Он помогает поддержать водный баланс кожи, уменьшить деятельность сальных желез, способствует сужению пор, различные наполнители окажут питательное действие, сделав кожу упругой и нежной.

Винный лед

Требуется: 2 ст. л. травы зверобоя, 3 ст. л. травы шалфея, 1 ч. л. сока золотого уса, 1/3 стакана полусухого белого вина.

Приготовление. Измельченный сбор залить 1/3 стакана кипятка и настаивать в теплом месте 40 минут. Затем процедить, добавить сок золотого уса, вино, разлить по формочкам и заморозить.

Применение. Полученным льдом протирать очищенную кожу лица 2 раза в день.

Требуется: 2 ст. л. свежих измельченных листьев подорожника, 1 ст. л. свежих измельченных листьев одуванчика, 1 ч. л. сока золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. Измельченный сбор залить кипятком и настаивать 30 минут. После чего процедить, добавить сок золотого уса и заморозить.
Применение. Протирать кожу лица 2 раза в день.
Розовый лед Этот лед хорошо снимает отеки и раздражения кожи.
Требуется: 1 ст. л. лепестков розы, 1 ч. л. сока золотого уса, 1 стакан кипятка.
Приготовление. Лепестки розы залить кипятком и настаивать 30 минут.
Затем процедить, добавить сок золотого уса и заморозить.
Применение. 2 раза в день протирать кожу лица и шеи.

Можно протирать кожу лица и шеи лосьонами на основе лекарственных трав. Они придадут коже упругость, устранят возможные воспалительные процессы, освежат цвет лица.

Требуется: 20 г цветков календулы, 10 г травы мяты, 1 ч. л. сока золотого уса, 200 мл кипятка. Приготовление. Сбор залить кипятком и настаивать 30 минут. Затем процедить и добавить сок золотого уса.
Применение. Протирать кожу лица 2 раза в день.

Требуется: 100 г жирных сливок, 50 г спирта крепостью 45○, 1 лимон, 1 белок, 1 ч. л. глицерина, 1 ч. л. сока золотого уса. Приготовление. Лимон вместе с кожурой натереть на терке, добавить спирт и настоять 2 часа. Затем процедить, отжав остатки. Добавить сливки и взбитый белок. Тщательно перемешать, добавить сок золотого уса и глицерин. Еще раз перемешать до получения однородной массы.
Применение. Нанести на кожу лица на 10–15 минут, затем стереть ватным тампоном.

Требуется: 0,5 стакана натертых на крупной терке огурцов, 1 стакан водки, 1 ст. л. сока золотого уса. Приготовление. Огурцы залить водкой, настоять 2 недели на солнце, процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Полученной настойкой ежедневно протирать лицо.

Требуется: 2 ст. л. листьев мяты перечной, 2 ст. л. цветков ромашки аптечной, 1 ст. л. листьев золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. Сбор залить кипятком, нагреть на медленном огне в течение 3 минут, остудить, процедить.
Применение. Кашицу из растений нанести на лицо и держать 15–20 минут. Смыть теплой водой.

Требуется: 2 ст. л. измельченных корней и зелени петрушки, 1 ч. л. сока золотого уса, 2 стакана воды. Приготовление. Петрушку залить кипятком и варить на медленном огне 15 минут. Охладить до комнатной температуры, процедить. Добавить сок золотого уса.
Применение. Полученным лосьоном протирать лицо и шею 2 раза в день.

Требуется: 1 ст. л. плодов рябины красной, 1 ст. л. сливочного масла, 1 ч. л. меда, 0,5 ч. л. сока золотого уса. Приготовление. Плоды рябины растереть до состояния кашицы. Все компоненты тщательно перемешать.
Применение. Кашицу нанести на кожу лица на 15 минут. Остатки убирать ватным тампоном.

Требуется: 3 ст. л. сухих лепестков мака, 1 ч. л. сока золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. Лепестки залить кипятком. Настаивать в течение ночи. Процедить, добавить сок золотого уса.
Применение. Полученным настоем протирать лицо утром и вечером.

Требуется: 1 ст. л. листьев березы, 1 ст. л. листьев золотого уса, 1 стакан воды. Приготовление. Измельченные листья настоять 30 минут в 1 стакане кипятка, процедить.
Применение. Подогреть настой, смочить в нем сложенную в 3 раза марлевую салфетку, накладывать на лицо, меняя салфетки 3–4 раза. Использовать при увядающей коже.

Требуется: 0,5 стакана березового сока, 1 ч. л. сока золотого уса, по 1 ст. л. глицерина и 70 % спирта. Приготовление. Все компоненты смешать. Хранить в холодильнике.
Применение. Протирать лицо после умывания. Подходит для любого типа кожи.
Косметические ванны для тела Требуется: по 100 г листьев калины обыкновенной, цветков ромашки аптечной, листьев золотого уса, листьев мелиссы лекарственной, 5 л воды.
Приготовление. Растения залить кипятком, настоять 2 часа, укутав. Процедить.
Применение. Добавлять в ванну с температурой воды 37–38 °C. Процедуры принимать через день по 10–15 минут. Курс лечения – 10 ванн.

Требуется: по 700 г листьев золотого уса, листьев подорожника большого, лепестков розы, корней валерианы лекарственной, травы череды, цветков ромашки аптечной, 5 л воды. Приготовление. Измельченный сбор залить кипятком. Настоять 2 часа. Процедить.
Применение. Добавить в ванну с температурой воды 37–38 °C. Принимать процедуру через день по 15–20 минут в течение 2 недель.

Требуется: по 100 г травы астрагала пушистоцветкового, листьев золотого уса, 2 л воды. Приготовление. Измельченную смесь залить кипятком, прокипятить в течение 15 минут, настоять 3 часа, процедить. Вылить настой в ванну с температурой 37 °C.
Применение. Принимать процедуры 3 раза в неделю по 10–15 минут. Курс лечения – 14 ванн.

Требуется: по 70 г листьев малины, семян льна посевного, листьев золотого уса, травы полыни горькой, лепестков розы белой, 5 л воды. Приготовление. Залить кипятком, настоять 3 часа. Процедить.
Применение. Вылить настой в ванну с температурой воды 37–38 °C. Принимать процедуру 3 раза в неделю по 10 минут. Курс лечения – 2 недели.

Требуется: по 70 г почек березы белой, побегов хвоща полевого, листьев золотого уса, сосновых почек, корней валерианы лекарственной, травы душицы обыкновенной, 5 л воды. Способ приготовления и применения как в предыдущем рецепте.

Требуется: по 100 г травы спорыша, листьев крапивы двудомный, листьев березы белой, листьев золотого уса, 5 л воды. Приготовление. Сбор залить 5 литрами кипятка, настоять 1 час в теплом месте. Процедить.
Применение. Принимать сидячую ванну с настоем для улучшения кровообращения 10–15 минут 2 раза в неделю при температуре воды 36–37 °C. Курс лечения – 15 ванн.

Требуется: по 100 г травы тысячелистника, травы зверобоя, цветков арники, листьев золотого уса, цветков календулы лекарственной, цветков василька, 7 л воды. Способ приготовления и применения как в предыдущем рецепте.

Требуется: по 70 г листьев земляники лесной, листьев крапивы двудомной, травы полыни горькой, листьев золотого уса, лепестков подсолнечника, 5 л воды. Приготовление. Залить смесь растений холодной воды, настоять 1 час, довести до кипения, настаивать еще 1 час в теплом месте. Процедить.
Применение. Добавить в ванну с температурой 37–38 °C. Принимать процедуры 2 раза в неделю по 15–20 минут. Курс лечения – 10–15 ванн.

Требуется: по 50 г травы клевера лугового, травы хвоща полевого, измельченные корневища и корней валерианы лекарственной, листьев золотого уса, листьев шалфея лекарственного, листьев березы бородавчатой, 5 л воды. Приготовление. Сбор залить кипятком. Настоять 2 часа в теплом месте, в плотно закрытой посуде, процедить.
Применение. Настой вылить в ванну с температурой воды 36–37 °C. Процедуры принимать 2 раза в неделю по 10–15 минут. Курс лечения – 12–14 ванн.

Требуется: по 50 г листьев золотого уса, травы бессмертника, травы донника лекарственного, цветков ромашки аптечной, 5 л воды. Приготовление. Сбор залить кипятком, настоять 2 часа в теплом месте.
Применение. Принимать через день по 10–15 минут. Температура воды 36–37 °C. Курс лечения – 10 ванн.

Требуется: по 50 г измельченных ягод можжевельника, травы вахты трехлистной, травы чабреца, измельченных корней шиповника, листьев золотого уса, сосновой хвои, листьев березы бородавчатой, 5 л воды. Приготовление. Залить кипятком, прокипятить 10 минут, остудить, процедить.
Применение. Вылить в ванну с температурой воды 37–38 °C. Курс лечения – 10 ванн. Время процедуры 10–15 минут.

Требуется: по 50 г почек березы белой, сосновых почек, суставчиков золотого уса, побегов хвоща полевого, травы душицы обыкновенной, 5 л воды. Приготовление. Смесь растений залить горячей водой, довести до кипения и кипятить на медленном огне 30 минут. Настаивать 3 часа. Процедить.
Применение. Процеженный отвар вылить в ванну с температурой воды 36–37 °C. Курс лечения – 14 ванн. Время процедуры 15–20 минут.

Требуется: по 50 г сосновой хвои, травы тысячелистника, травы зверобоя, листьев золотого уса, корней валерианы лекарственной, измельченных корней дудника лесного, цветков арники, цветков василька, 5 л воды. Приготовление. Измельченную смесь залить водой, довести до кипения и кипятить в течение 20 минут на медленном огне. Настоять 1 час, процедить.
Применение. Отвар добавлять в ванны с температурой воды 37–38 °C. Курс лечения – 14 ванн. Время процедуры 15–20 минут.

Требуется: по 70 г травы спорыша, листьев крапивы двудомной, травы вахты трехлистовой, листьев золотого уса, листьев березы белой, 5 л воды. Приготовление. Залить смесь кипятком, настоять 1 час в теплом месте. Процедить.
Применение. Принимать сидячую ванну с настоем для улучшения кровообращения 10–15 минут 2 раза в неделю при температуре воды 36–37 °C. Курс лечения – 15 ванн.


Заключение



Наша беседа подошла к концу. Надеюсь, что эта книга у многих вызовет интерес к кремлевской диете, поможет пересмотреть свой образ жизни и стиль питания. Знаменитый английский медик Томас Сиденхем (17 век) полагал, что рациональное питание может заменить аптеку. Прошедшие четыре столетия не оспорили этот тезис: правильно подобранная пища по-прежнему является союзником и врача, и пациента. Учеными всех времен определенно установлено, что рациональное питание, увлеченный труд и физическая активность – три основополагающих фактора здоровья и долголетия. Интересно, что первое и точное значение греческого слова «диета» – это «образ жизни», а не какой-то узкий промежуток времени с ограничением пищи. Поэтому те, кто хочет долгие годы оставаться в добром здравии, должны определить для себя основные правила и режим питания и стараться следовать им всю жизнь.

А теперь давайте подведем итоги и вспомним основные моменты, на которые следует опираться, приступая к кремлевской диете:

1) первым и необходимым условием должен стать визит к врачу, поскольку для людей с некоторыми заболеваниями данный тип питания может быть неприемлемым;

2) не стоит лишать организм полезных веществ, отказываясь от многих продуктов в стремлении к быстрой потере веса;

3) нельзя допускать появление чувства голода, принимать пищу следует 4–5 раз в день небольшими порциями;

4) рекомендуется прием поливитаминных средств;

5) следует увеличить количество потребляемой жидкости до 1,5–2,5 л в день. Пить лучше всего чистую воду и травяные чаи;

6) ни в коем случае не отчаивайтесь, если вдруг пришлось нарушить диету, на достигнутых результатах это ощутимо не скажется, если вновь продолжить диету;

7) применение средств на основе золотого уса также требует консультации врача.

Думаю, что, учитывая все советы и пожелания, вы достигните блестящих результатов. Всего вам хорошего, до новых встреч.
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