Киви – ACTINIDIA SINENSIS (родина – Китай)

У детей, регулярно употребляющих в пищу киви, на 30% снижается риск заболеть астмой и астматическим бронхитом.
Салат из киви:
Смешиваем в большой ёмкости:

· 2 стакана охлаждённого отварного риса 
· ½ стакана разрезанных на четвертинки ягод клубники 
· ½ стакана ягод бескосточкового винограда, разрезанных пополам
· 2 очищенных и нарезанных кружочками плода киви

· ½ стакана ананасовых долек 

· 1 банан, нарезанный кружочками

Отдельно смешиваем:

· ½ стакана ананасового сока

· 1 баночку (примерно 125 г) лёгкого йогурта

· 1 ст. ложку мёда

Полученной смесью заливаем рис с фруктами. Чуть-чуть встряхиваем и раскладываем на листах салата. При отсутствии одного или нескольких ингредиентов можно смело импровизировать с заменами. 
Лечебные свойства:

Один плод киви покрывает суточную потребность организма в витамине С. В 100 г сухого вещества содержится 360 мг аскорбиновой кислоты, которая не разрушается при консервировании. Из других витаминов в этом фрукте содержатся В1, Е, РР.
Экзотические плоды киви хотя и маленькие, но содержат много калия (около 120 мг в плоде среднего размера). В них также накапливается кальций, магний, железо и фермент актинидин, действие которого подобно растительным ферментам папаину и бромелину, ускоряющим гидролиз белков, пептидов и сложных эфиров. Благодаря этому ферменту плоды киви нормализуют обмен веществ. 
Советуется почаще есть киви, из которых организм получает максимум полезных веществ и минимум калорий. В одном киви средней величины без кожицы всего около 50 Ккал.

Киви защищает нас от инфекций, помогает работе иммунной системы. Содержащийся в нём витамин С играет определённую роль в нейтрализации попадающих в наш организм нитратов. В сочетании с магнием витамин С из плодов киви улучшает сердечную деятельность. При помощи магния киви регулирует клеточный обмен, способствует устойчивости организма при стрессе. Употребление в пищу киви приводит к снижению артериального давления. 
Если вас мучает изжога, не даёт покоя отрыжка или просто есть ощущение тяжести и дискомфорта в желудке, то нужно съесть несколько плодов киви. Всё как рукой снимет.

Экстракт киви обогащает кожу тела витаминами и замедляет старение.

Финик – ветка Палестины

Финиковая пальма – семейство пальмы.                                       

Лечебные свойства:

В 1 кг подвяленных фиников содержится около 3000 калорий, которые вполне могут заменить суточный минимум активного человека. Плоды финика богаты глюкозой и фруктозой, витамином В5. Они не только быстро утоляют голод, но и восстанавливают физическую силу, энергию, улучшают деятельность нервной системы. Этот плод – хорошее средство для лечения хронических запоров. Находящийся в финиках триптофан позволяет приостановить процессы старения кишок, поэтому эти плоды особенно необходимы для пожилых людей. 

В финиках есть и нейтрализаторы кислоты, они препятствуют возникновению изжоги. 

Для людей с сердечнососудистыми заболеваниями  полезно есть плоды финиковой пальмы из-за высокого содержания в них калия.

Плоды этого растения очень богаты кальцием и поэтому способствуют укреплению костей и зубов. Научные исследования показали, что финики содержат особые стимуляторы, которые укрепляют мышцы матки у женщин.

Финики ещё обогащают материнское молоко важнейшими витаминами для полноценного развития здорового ребёнка, повышая сопротивляемость организма множеству заболеваний. В финиках  есть особые элементы, помогающие устранить депрессивное состояние.

Умеренно употреблять при сахарном диабете. 

Манго – царь фруктов. Mangifera indica (манго индийское)
Семейство анакардиевые (сулаховые) Вечнозелёное манговое дерево достигает 45 м в высоту; крона дерева достигает 10 м в обхвате. Зрелые фрукты висят на длинных стеблях и весят до 2-х кг. Кожура манго тонкая, гладкая, зелёного, жёлтого или красного цвета в зависимости от степени зрелости (часто встречается комбинация всех трёх цветов). 
Лечебные свойства:
· В одном манго среднего размера содержится значительное количество каротина (провитамина А) – на 30% больше, чем нужно для того, чтобы покрыть суточную потребность человеческого организма. 

· Богат витамином С, но жира и натриевых солей нет совершенно. 

· Мякоть манго полезна при болезнях ПОЧЕК, ПОДЖЕЛУДОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЫ и ГАСТРИТЕ. ВАЖНО: если в течение 2-х месяцев (во время созревания манго) питаться только манго и соевым молоком, можно полностью омолодить желудок и кишечник. 

· Легко усваиваются только сочные и рыхлые плоды манго.

· Мякоть и сок – это превосходное тонизирующее средство для мозга, желудка, лёгких и крови, а также средство против запоров. 

· Свободные органические кислоты и пектиновые вещества, которыми весьма богат свежий сок манго, усиливают аппетит и способствуют опорожнению желчного пузыря. 

· Обильное употребление манго (также свежего сока) даёт хорошие результаты при МАЛОКРОВИИ, укрепляет СТЕНКИ КРОВЕНОСНЫХ СОСУДОВ.

· Маска для кожи лица обладает разглаживающим и противовоспалительным действием. 

К манго надо относиться с осторожностью людям, страдающим сахарным диабетом. 

АВОКАДО
Аллигаторова груша (Persea Amerikana), семейство лавровые. Ещё в VI – VIII веках н.э. авокадо широко возделывались в Центральной Америке. Название пришло к нам от ацтеков, представителей древнейшей цивилизации, живших на территории современной Мексики. В XVI веке это растение на кораблях конкистадоров попало в Европу. Его давно уже разводят в США, Бразилии, Аргентине, Австралии, на Кубе и в других тёплых странах. Авокадо достигает в высоту 18 м, сильно ветвится. Длина овальных листьев 10–20 см. Урожай: 150—200 кг плодов с дерева Мелкие зеленоватые цветки – в пучках на концах веточек. Плод грушевидной, овальной или шаровидной формы длиной 5–10 см весит 0,05 –1,8 кг. 

Личный врач короля Карла II писал в 1692 году про авокадо: «Этот фрукт прекрасен и полезен, он насыщает и укрепляет нервную систему».
Свойства/воздействие:
· нормализует кровообращение, 

· регулирует уровень холестерина,
· снабжает кожу питательными веществами,

·  снижает уровень холестерина,
· успокаивает нервную систему.
Оно содержит в большом количестве: 

· мононенасыщенные жирные кислоты,

· волокнистые вещества,

· антиоксиданты,

· соли фолиевой кислоты.
Содержание солей фолиевой кислоты помогают предотвратить родовые дефекты. Эти соли богаты калием, что способствует снятию усталости и предотвращению депрессии, а также сердечных заболеваний и инсультов. 

Авокадо содержит множество антиоксидантов, его мякоть уничтожает вредные бактерии и грибковые инфекции. Авокадо регулирует работу печени и успокаивают нервную систему. Во всём мире плоды авокадо считаются ценнейшим диетическим продуктом. Его чаще принимают за овощ, чем за фрукт, причём самый питательный. По калорийности плод авокадо не уступает мясным блюдам и яйцам – содержит 741 калорий на 454 г съедобной массы. По химическому составу авокадо сильно отличается от всех знакомых нам плодов. В нём содержится много легкоусвояемых жиров (до 33%). Эти плоды практически не содержат углеводов. 
Также в авокадо содержится: до 2% белка, кальций, фосфор, 70% воды, богатый набор витаминов: каротин (провитамин А), группа В, РР, К, пантотеновая кислота, один из немногих плодов, содержащих витамин Е (который предотвращает развитие онкологических заболеваний).
Плоды авокадо улучшают функционирование мозга и снижают риск нарушения памяти. Пожилым людям часто выписывают таблетки, содержащие, как и в авокадо, такое вещество как ГЛУТАТИОН.

Благодаря большому количеству хороших, мононенасыщенных жирных кислот, авокадо является хорошим источником энергии, особенно при острой нужде улучшения кратковременной памяти – для этой цели необходимо съедать половину плода.
В медицинской практике плоды авокадо применяют для лечения и профилактики:
· Малокровия
·  Заболеваний желудочно-кишечного тракта, особенно при гастрите,
·  Сахарном диабете
·  Атеросклерозе
·  Гипертонической болезни
Листья и кожуру плодов авокадо можно использовать для лечения энтеритов при воспалительных заболеваниях тонкой кишки. Авокадо обладает глистогонным действием. 
Авокадо – эликсир не только здоровья, но и красоты. 

Его используют в косметических целях как отличный питательный крем. Из плодов этого растения готовят маску: нужно просто раздавить мякоть авокадо зубчиками вилки и нанести полученную кашицу на лицо. 
Можно добавить к мякоти авокадо лимонный сок и втирать полученную смесь в кожу головы. Через час голову следует вымыть – это уникальное средство для укрепления волос.   
Если у вас ломкие ногти, натирайте их кожурой авокадо (руки следует мыть спустя десять минут).

Уникальное растение под названием КАРОБ

Эта статья пытается восполнить недостаток информации об уникакльном, древнем и очень ценном плоде рожкового дерева, или кароба, как он называется в средней Европе. Поскольку мы имеем дело с очень ценным продуктом питания, который, к сожалению, мало известен у прибалтийский жителей, то эта тема нуждается в коротком, но глубоком изучении с точек зрения биологических, историко-археологических и в изучении обширных возможностей его употребления, понимая незаменимость кароба в нашем рационе. 

· Что представляет из себя рожковое дерево  (Leguminosae или Fabaceae)?

Интересно, что семена кароба растут на дереве в стручках, которое принадлежит к многочисленному семейству стручковых, куда входят также сладкий горох, орехи, соевые бобы и фасоль. Это дерево своими корнями восходит к среднему Востоку (Аравийский полуостров). В наше время это дерево растёт и во многих других местах, где позволяют климатические условия. Его можно найти в Автралии, Африке, Южной Америке, Мексике, Калифорнии, Аризоне, Испании, Италии, Португалии и Франции. Рожковое дерево является вечнозелёным растением, достигающим в высоту 15-17 м. Чтобы из маленького цветка вырос стручок длиной 10–30 см, требуется 11 месяцев. Дерево выдерживает температуру от –6 до +50 градусов по цельсию. Оно очень хорошо растёт в малопдлодородной почве, с большим содержанием соли или камней, в песчаной и глиняной местности. Но оно не любит влажной и водостойкой почвы. Дерево плодоносит и в засушливое время, поэтому его плоды очень ценны для всего живого во время засухи и зноя. 

· История древности рожкового дерева (Leguminosae или Fabaceae):

Обугленное дерево кароба и его семена находили при раскопках Древнего Израиля, датируемого 4000 г до Р.Х. В Египетских гробницах также находили семена. Это говорит о том, что это растение было знакомо древним жителям за 2500 лет до Р.Х. Библейские исследователи сходятся во мнении, что в Библии в притче о блудном сыне (Евангелие от Луки) упоминается именно это растение. В греческом контексте этого стиха употребляется слово «keration». Думается также, что Иоанн-креститель, находясь в пустыне, питался именно этими плодами. Это мнение так широко распространилось, что эти плоды стали называть хлебом святого Иоанна (Saint John’s Bread). 

· Обширные возможности употребления плодов рожкового дерева и использование самого рожкового дерева:
Производство драгоценных камней и золота связано с использованием этого дерева уже с древних времён. Думается, что древние торовцы употребляли определённые семена с относительно постоянным весом для взвешивания драгоценных камней и золота. Среди этих семян были и семена рожкового дерева. Из греческого слова «keration» появилось слово карат, известное нам как единица измерения драгоценных камней. Из раздробленных и размельчённых стручков кароба производится резиновая смола, обширно употребляемая в промышленности. Мы находим её в клее, очистителях, фотобумаге и т.д. Древесина этого дерева с очень тонким волокном очень твёрдая, поэтому её употребляют в мебельном и столярном производстве.

· Использование семян рожкового дерева в нашем рационе:

Поскольку плоды кароба натурально сладкие (72%), то их используют как лакомство или сладкое блюдо. В Эстонии стручки кароба продавались как сладости, на ярмарках родители покупали их своим детям (20-е, 30-е годы). В наше время кроме стручков изготавливается порошок из этих бобов, который можно добавлять к соевому напитку. 

Муку кароба смешивают с пшеничной мукой и используют в кондитерской промышленности. Мука, изготовленная из стручков и семян, богата клетчаткой, поэтому она активно используется в приготовлении сухих завтраков. Из более мелкой муки производятся конфеты, сладости и шоколадные плитки. Из семян кароба также производится резинообразное вещество, используемое как стабилизатор и сгуситель в пищевой промышленности. Из остатков семян еще производится мука, свободная от крахмала и сахара, и в состав которой входит 60% протеина; эта мука полезна для людей, больных диабетом. Обжаренные зёрна можно использовать как заменитель кофе. В таком виде кароб широко используется в Германии. В Испании широко употребляется продукт, в котором зёрна кофе смешиваются с обжаренными зёрнами кароба. 

· Уникальные свойства кароба:

Поскольку кароб является 100% натуральным веществом с повышенным содержанием сахара (глюкозы, сахарозы), то он используется как заменитель сахара. По своему вкусу кароб напоминает какао или шоколад, но в нём отсутствуют кофеин и теобромин, которые вызывают симптомы аллергии и зависимость. Эти два вещества являются стимулирующими веществами, которые вызывают побочные явления: чувство нервозности, чувство тревоги, тошноты, сердцебиение. Поэтому напиток кароба и сладости из семян кароба являются наилучшими заменителями какао и шоколада. В каробе отсутствуют такие вредные вещества, как: фенулетюлаланин, тюрамин, которые могут быть источниками мигрени и аллергии. Эти вещества присутствуют, например, в шоколаде. Также щавельная кислота, которая тормозит усваевоемость кальция и цинка. Кальций и цинк необходимы для здоровой и красивой кожи. Это объясняет, почему женщины, употребляющие кароб, имеют красивую кожу: например, гречанки, испанки. В Средиземных странах у кароба существует своя роль с создании хорошей фигуры. Поскольку кароб низкокалорийный (0,5 гр жира) и он натурально сладкий, то он уменьшает потребность в богатых калориями сладостях. В каробе не только не существует холестерина, но он также способствует уменьшению усваивания холестерина в организме. 

Кароб исправляет моторику кишечника, так как он богат нерастворимой клетчаткой. Очень ценен кароб из-за своего низкого уровня составной части – соли (sodium) и из-за высокого уровня комплексных углеводов. В нём содержатся также витамины: А, В1, В2, В3, Д и минеральные вещества: кальций, фосфор, калий, магний, железо, манган, барий, медь, никель. Организм всё это может получать в оптимальных количествах при использовании кароба. 

Недавно учёные обнаружили, что кароб обладает антиоксидантными свойствами и что кароб оказывает локальное, антигеморроидальное действие на организм, также антибактериальный эффект и эффект, снижающий внутреннее и внешнее раздражение кишечника. Также учёные установили, что этот продукт благотворно влияет на язву двенадцатиперстной кишки и на функциональную диарею. Учёные советуют применять кароб ежедневно, минимально 20 гр в день.

Кароб является древней и уникальной, и очень нужной добавкой в нашем повседневном рационе, постоянное употребление которого принесёт рост энергии и выносливости. 

Составитель:

Руководитель и распространитель программы «Новое Начало» в Прибалтике
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