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вно налягане и бъбречни заболявания. Ща се отнася до витамините, Съдържат само витамин А.
ЧЦА ЗА ХРАНИТЕЛНИТЕ И АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА ШКОИ ШДОЕЕ СИ-
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Отделните ферментирали млечни произведения се различават в тях- Jwo производство по използването на определени лактобактерии и ензи- ш, но съдържанието им на активни и хранителни вещества при все това [сходно. В замяна на това, онова, което ги различава значителна, е държанието им на млечна киселина.
Трябва да знаем, че млечната киселина съ среща в три форми : II/ Млечна киселина / - / или Д - млечна киселина , К/ Млечна киселина / + / или I-- млечна киселина , |3/ Млечна киселина / - / или Рацемична млечна киселина
Съдържанието на млечна киселина в киселото; мляко з 8 ви си от зрастта на млякото, начинът на произвеждане и използвани фермент/4

Когато киселото мляко се произвежда с единствен фермент Йзктабактериум Цулгарикум /, какъвто е случаят в някои страни, на- ^иер; в Германия, съдържанието на Д-млечна киселина варира между
10 грама на I литър мляко, което; отговаря - в зависимост от произ- жрвото - на една пропорция между 25 - 7Q % на пълна млечна, кисели- I.
Б рамките на обмяната.
,у човека се образува само млечна ки​
мна / + / I ; така. че изглежда, тя е естествена форма за нас. ЬАннемюлер, специалист по диетоло,гия, настоява върху факта, че «на киселина / - / Д се .появява само в дегенерирали Da кови клетки ; ка че, млечната киселина / - / изглежда представлява, за организма р смущение на обмяната.
Затова ще се опитаме да произвеждаме, или да консумираме са— ферментирали млечни произведения, които са полезни за обмяната на: цествата у човека.
Такъв е случаят с КИСЕЛОТО
МЛЯКО /ЯГУРТ/,
ровена: продавано във Франция и БИЮГУРТ в ГЬрмания, произвеждани ре микроелемента / един лактобацил и един стрептокок /, които ня- [гдре споменатите неудобства, влияят благотворно върху чревната функ- и осигуряват постоянна. Дезинтоксикация.
От известно време се появи кисело мляко, съдържаща, един тре- kin кр о о р.г a ни з ъм / Бифида Бактериум /, който; подобрява още повече, вословните качества, на киселото) мляко. Изследвания, извършени в !ни-Малабри, Лил и Нвнси показаха, че този микроорганизъм съществува Ьвата на бебетата,, хранени с майчина мляко и че тай допринася за кобрата устойчивост спрямо инфекции, като ограничава размножаването (взтогенните микроорганизми. Освен това, той предпазва ат излишък от |стерол.
К 3? Ф И Р Ъ Т е млечна; произведение, произлизаща от Ьш. Обратно; на другите ферментирали продукти, той се произвежда, с рвяне. на мая. Но всеки 2 или 3 месеца следва да се замества ки.се-
мляко с кефир ; той действително е по-лек и по-неутрален и няма​ла окисляваща дейност на киселото мляко. Така храносмилателните ли​си ще се чустват по-добре.
СУХО
МЛЯКО - НА
ПРАХ
Cvine-наг върху валяк, сушене чрез разпръскване в течение ат топъл ьзцух или комбинация от двата начина» Всички тези метода имат своите редимствз и) неудобства ; най-използван е американският метод, позво,— кващ да не се суши млякото повече от 40 С ; температурата, не трябва бъде твърде висока, ако искаме да избегнем денатурирането на про.те- ите и физическото ЖА или химическото. ЖА изменение на мазнините в
|Ц1ЯТС0 ТО о
п
Съдържанието, на вода в сухото, мляка не трябва да превиша- 16 % ; от друга страна, пълномаслено та мляко трябва Да съдържа най- рко 15 % мазнини ; накрая, разтворено.' във вода, млякото на прах ябва да се превърне в мляко, възможно; най-близо до началния продукт» |ез сушенето: ензимите на пълномасленото, мляко; Се разрушават, най-мал- то частично. Загубите на витамини' са предмет на много оценки, но. е рурно, че една висока температура е вредна. Така че, при децатв ще Ьябва да се избягва ползването на сухо мляко, а при кърмачетата нека « дават само млека, специална приготвени за тях.
Силурно е, че сушенето на млякото, унищожава патогенните бакте- 1. Когато се съхранява на сухо място, млякото на прах се запазва най- 1лк.о 6 месеца ; когато едно мляко на прах е повредена), тава се разби- !в!лесно от миризмата, вкуса му и трудността му да се разтваря»
Млякото на Прах се използва.' главно в хранителната индустрия, Iи много; домакинства- същ® прибягват към него за удобство.
БЕЛЕЖКА ВЪРХУ ФЕРМЕНТИРАЛИТЕ МЛЕЧНИ ПРОИЗВЕДЕНИЯ : Всички ферментирали млечни произведения съдържат под формата млечна киселина / + / един от най-важните биологични фактори, който Ьзневаме. Тази млечна киселина съдейства да се подържа слаба киселини Шсреда в течностите на човешкия, животинския и растителния организъй^- |Д8, необходима за живите клетки;, за да могат да функционират по: оп​ие лен начин.
Млечната киселина е също в основата на киселия защитен слой, Нвка нео.бходим за кожата и лигавиците ая устата до дебелото черва., и в: гениталните органи на жената. Той предпазва от бактериални вирусни: инфекции.
На ниво; о;бмяна на веществата, млечната киселина стимулира функ- 1и!ге на надбъбречните и тиреоидната жлези и представлява, източник на шергия за клетките на сърдечния мускул.
Освен това, тя представя следните характеристики :
· регулира отварянето^ и: затварянето, на пилора ,
· компенсира недостига от солна киселина ,
· въздейства върху ленивите черва и запека ,
· подържа и регенерира естественото, размножаване на колибацилите в крвата ,
· предотвоатява процеса на гниене в червата чрез антисептичното ш въздействие ,
· улеснява лечението на чернодробните смущения.
Ферментиралите млечни произведения трябва^ задължително да. гьставляват част от иежима. на болните от рак, понеже млечната кисели- I / + / повишава клетъчното дишане на дегенериралите клетки с IOO-IIQ ■ето ги прави по-податливи, ня лечение, особено с облъчване.
Не- трябва да се забравя също, че млечната киселина; представя* ва ib&ifid в рамките на едно; пълноценна хранене действителна предпазно Ьедство срещ/ болестите, при условие, че се консумира редовно.
Направен е списък на млекатв, съгласно тяхната полза в диета-
«ията : I/ то-ку що из доена* мляко ,
2/ сурово мляkoj ,
3/ лиофшшзирано мляко , /
4/ пастьоризирана мляко , 5/ сварена мляkoi , . 6/ сухо мляко ,
7/ стерилизирано мляка , 8/ кондензирано мляко.
Професор Момсън прибавя следната забележка : всички обработки,, на които> подлагаме млякото, са разбираеми в рамки- leiна 1радицианната диетология, която възприема бактериите само квта «гогенни. ^овата диетология изисква завръщане към нетретиранота мляко (цзта, по-специално, би трябвало да консумират по-често сурова мляко, ^вможно по, прясна !"
Изобщо; млякото и млечните продукти имат голямото предимство, се усвояват лесно, дори от деца, страдащи от стомашни заболявания.
доставят протеини с високо; качества , необходими за всички процеси ■
| обмяната. Заедно с лактозата, организмът поглъща една вещества, Юна асимилирана слаед една хидролиза чрез ензима лактаза. Накрая, стехните минерални вещества, микроелементи и витамини, те допълват |вултатно активните вещества, които ни доставят обичайните храни. II че, млякото е естествена храна, много трудна за заместване.
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I на хранителните и активни пгодукш на млечните произведения

"суро​ватка
бяло сирене 0.0%
бяло сирене 20«
шилен-
зирано 10 %
civiet afe на - 30 %
обез​масле​но
МЬТЕ нина
масло
краве 3.5%
8.8 го. 10.1 "
2.4 31.7 3.4
62
3.5
а.я
4.8 90.9
0.8 0.2 4.6 93'. 8
0.6' 83.2 0.7! Т5.3
4 т 4
90.5
Т2.6
4.9 +
75.7
17.2
0.6 +
79.4
3.2 3.5 г4ти4«7 87.7
12.5 " 67.2 "

754 3167
64 269
309 1298
41 Т72
81 340
23 97
176 739
34 143
IT8
496
55 Т45 110 16 0.1 100
0.02 30
53 150 123 14
100
0.003
33 120
76
0.4
45 129 68 I
0. Т
48 157 120 12 0.1 105 0.002 О.ОТ 29
34 TI2
80
10 +
5 16 13 3 0.1
36 95 71
0.5 150
Т28 мгр. 420 315 35 0.1

72 микро гр.
0.09
"
0.48
мгр. 0.2
0.03
"
0.85
"
3
"
275
0.03 0.15 0.1 0.035
12
0.03 0.15 0.1 0.04 0.36 I
0.1
II
0.05 0.31 0.1 0.1 0.1 I
30
0.04 0.18 "0.1 0.05 0.33 2 0.1
653
0.005 0.02 0.03 0.005
0.05 +
2.2
0.04 0.15 0.2 0.02 0.35
I
+
0.04 0.17
0.05 0.28
0.04 0.3 0.1
0.8
0.2
"


[image: image3.jpg]



-

Е
т
М
д

СЛАДКО
ЕДНО
ЛЕКАР СТВО

Народната медицина използва нашироко меда при външна употреба дезинфекция и заздравяване на рани. и то въпреки: съществуването на кюгобройни съвременни антисептични средства. Знае се, действително:, че в меда няма бактерии и: че той съдържа - какъвто и: да е произходът iiy - едно: бактериалитично вещество ; то произхожда не от нектара, но № жлезите на пчелите и действа дори в незначителни дови»
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Знае се също, че всяка капка мед съдържа много, минерални i&d [соли, витамини, ензими, хранителни микроелементи. В нега са открити : ший, натрий, калций, магнезий' и фосфат. Що се отнася: до витамините,
РР , а. от ензимите.
юи съдържа главно витамините
х
м
зет аз а ш инвертаза.
Медът се състои от различни захари, предимно левулоаа, а също и декстроза и малгко захароза. До 17-я век той е бил единственият (гладък продукт, използван, от човека® Въвеждането на захарта от тръсти- и: цвекло детронира меда, като, подслаждащ, продукт. Тава заместване една жива храна от мъртва, де минерализираща храна е съдействало разпространението на "болестите на цивилизацията"»
По:вече от обикновено лакомство, медът представлява най-

кистата от нашите храни, една от най-полезните за болни и здрави.
от най-забележителните му действия се състои в това, че улеснява Твсимилирането; на калциевите соли при храненето, на. детето. Ме.дът дава La младия организъм една по-здрава костна и зъбна система.
Диабетикът асимилира решително по-добре чистия мед, откол- Ьюто еквивалентното, количество; захар, особено когато; съдържанието му (на левулоза; е изключително; високо.
Медът е на почит при болести на черния дроб, защото е кон​статирано, че левулозата, главна .захар на меда., е по-полезна за чер​нодробната клетка, отколкото,' гликозата / гроздовата захар /. Това се Ьбяснява с факта, че левулозата се асимилира десет пъти по-бързо ат

глюкозата. Така че, използването на другите захари бива също. така
с с
Шиимулирано. и особено гликогенната функция на черния дроб не е необ- хо да ма; да се намесва и: това позволява на болния арган да си почине.
Когато един увреден чРр.ен дроб е неспособен да синтезира
^Чглмкоген от глюкозата, тази "гликогенеза" се извършва също и с
левулозата,
Медът играе също.; така роля и при третирания на сърдечно;-

иьдови заболявания, нервност, претоварване. Известно; е използването
■ при простуда / смесен с топло мляко / ; той помага при трудна хра-
юсмилане, някои видове безсъния и особено при ковзлесценции.
Нека цитираме още едно последно качество на меда,
юлкова необикновено, колкото и неочаквано. Професор Стоулд е кон- ратирал, че медът, приложен локално върху носните лигавици и фаринк​са , когато са атакувани от дифтеритни бацили, бързо унищожава тяхна- 18 випулентност. Бактериолитичното действие на меда, яа което, говорих ме по-горе, е особено явно по отношение бацила но Льофлер. Медът не само спира развитието на диФтермтните бацили, но вой изменя тяхния вид тека, че те приемат формата на псевдо-гдифтеритни патогенни бацили
Природата ни е дяла един продукт, също така мощен, както и някои антибактерийни химични средства и освен това, е напълно без​вреден. Освен това, нека отбележим при все това, че единствено медът, вставен в естествено състояние - нито затоплен, нито разреден - той вапазва тези си качества.
П 0 Л Е Н
Пръв френският изследовател Реми Шовен е представил: през; |година анализ за биологичния състав, на цветния пален. Днес знаем, че до ленът съдържа извънредно много жизнено важни субстанции : протеини 1ззхари, минерални вещества и. микроелементи, витамини., хормони, ензим: [антибиотици и ароматични вещества.. Очевидно а при все това, че съста [вът на полена варира според цветовете.
ХРАНИТЕЛНИТЕ ВЕЩЕСТВА НА ПОЛЕНА
Що) се отнася до хранителната му стойност, поленът е проду [който не би могъл: да потфиа самостоятелно; нашата нужда от калории ; (в замяна на това, .той преставлява много ценно допълнение в храненето [както; може да се констатира от състава на ндвита протеини. Наистина, [te съдържа® всички аминокиселини, необходими за организма, в едно ко рючество), което позволява да се покрият нуждите на човек само с 30 [грвма по лен.
Нуждата на човека от протеини е 25 - 30 грама дневно: ; [така, 100 гр. полен доставят 7-35 грама протеини / средно 20 грам Тъй. като нвшето хранене съдържа, общо взето доволно; протеини / мляко [орехи, бобови растения, житни растения /, достатъчно е с терапевтичн [цел да се вземат в началото 30 - 35 грама полен дневно; ; като; се [намалява тази: доза продължително време, стига се до; 20 грама дневно.

Зз деца от 3-5 години 12 грама полен ще бъдат достатъчни, а за рнези от 6 - 12 години - 16 грама полен. Нека отбележим тук, че I 1вна кафена, лъжица = 5 грама , I препълнена кафена лъжица - 8 гр., 8 I равна супена лъжица = 15 грама.
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[100 гр. полен съдържат толкова незаменими: амино- киселини, I кол кота 500 гр. месо. или 7 яйца.
[Около1 20 грама са достатъчни: да покрият ежедневнвта ни нужда !
Съдържанието на мазнини в полена варира много, в зависимост от цвето- ■ : между 2.71 - 14.44 . Тези мазнини се състоят от 43 % ненаси- bi мастни киселини, които са много важни за обмяната : линолеинова. , воленинова, арахидинова киселина.
Като се вземе едно средно; съдържание ат 6 % мазнини, получава се 8 - 1.8 гр. мазнини на 20 - 30 гр. полен., половината от които са етни не наситени киселини.
Захарите на полена играят твърде незначителна роля и не е необхо- "й да ги споменаваме.

■
АК1ИВШТЕ ШЩЕСТВА НА ПОЛЕНА
Лекарите от различни страни са се заели да определят ак​циите вещества, съществуващи в поленя, както и ефекта им върху орга- |ш8. Съдържанието; му на активни вещества зависи също: от произхода на ■олена. Всички индикации, които ще посочим тук, ще могат да бъдат счи- 18ни само като средни стойности.
Съдържанието на минерални вещества и микроелементи не пре- йшава онова на повечето други хр;ани, но в комбинация с другите веще​ства на полена, той играе първостепенна роля в клетъчната обмяна. Съ-
ржанието; му на. витамини не би било достатъчна да покрие нуждите на [аовека. Поленът съдържа твърде малко количество от тях ; в замяна, на |ва, голямото им разнообразие ги прави едно полезна допълнение, в рам- ге на едно нормална, честа пъти недаимъчно хранене.
Поленът съдържа също, известни ензими : фосфатаза, амилаза, |8хараза, диастаза, инвертаза, тгаталаза, коцимазз: и дезхидреза. Знаем, ре те играят също важна роля в "клетъчната обмяна чрез разграждане, рнсформиране и синтез на многобройни хранителни: вещества и антитела. |енски.те дзследователи Шсювен и Луво са открили още през 1952 година ^бактериалните, свойства на полена ; опити върху животни са разкрили [^ефикасността на полена срещу чревните бз ктерии.
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Е&ЕКТИ НА ПОЛЕНА И ТЕРАПЕВТИЧНИ ИНДИКАЩИ
В резултат на многобройни опити., които бяха проведени, възмож- во> е да се дефинират свойствата на полена, както следва :
· То^ва е регулатор на чревнатв активност, независимо дали се кесае за диария или запек.
"3
Той предизвиква увеличаване на хемоглобина в случай на анемия /особено при децата /, свързано с подобряване на общото състояние.

· Той благоприятства повишаването на теглото, както и подоб​ряване на общото състояние след тежко заболяване, операция и по време [на старостта.
· Поленът благоприятства също, растежа при децата. Предизвиква ;По-добро асимилира не на храната..
· Симулира апетита.
· Подобрява мозъчното кръв.оо;бръщение, интелектуалните пости​жения и зрението..
· Нажрая, поленът може да упражни влияние върху психиката на ковека, като играе антидепресивна роля.
Или, изненадани сме да видим, колко различни са свойствата на колежа ; причината за това е, разбира, се, необикновеното му разнооб​разие? на активните му вещества.
Терапевтичните индикации на полена; засягат главно.- състоянието на слабост, смущенията в развитието и във функционирането, като :
· стерилитет при мъжа и жената ,
· забавяне: на. менструацията ,
· смущения в. менопаузата , недостатъчно; развитие на матката ,
· общо състояние на слабост при младите момичета / астения /.
НЯЮЛЮ ПО—СПЕЩФИЧНИ ИНДИКАЦИИ :
ПРЕЖДЕВРЕМЕННО ОСТАРЯВАНЕ : Може да се предотвратят ефак- сите му чрез поглъщане на пулверизирани препарати, на базата на полен, [които повишават резистентността. на организма, срещу инфекциите и токси Ьте и: стимулират процесите на кислородната обмяна.
ОБЛЪЧВАНИЯ. И ТРЕТИРАНИЯ С БЪРЗО ДЕЙСТВАЩИ СУБСТАНЩИ : Стимулирането на обмяната тук също е главна търсена цел чрез редовно, консумиране на полен, който позволява да се противодейства- срещу стра​ничните смущения, които могат да се проявят при този род лечения.
к
УРОЛОШЧНИ СМУЩЕНИЯ : цистити, нефрити и начало на аденома
на простатата са относително, чести заболявания. Предписването на про​ект на базата на пулверизиран полен, позволява, да се получат добри резултати при значителен процент от болните. Д-р Барам / уролог /, жойто беше провел: изследването, обяснява ефикасността му чрез стимули​ране процесите на обмяната, увеличаването броя на червените кръвни телца и. подобряване кръвообръщението, клетъчното, дишане и резистент- ко.от.т8 срещу инфекции.
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■дата показва, че не е възможно нашите нужди от витамини да се по- |ют с полен ; той ги съдържа твърде малко, но в замяна на това, тези is ми ни могат, чрез голямото им разнообразие, де компенсират много ефи​рно евентуални недоимъци.

Н А
НАЧИН
ИЗПОЛЗВАНЕ

Пален се чнамиоз в търговската мрежа :
· в естеств°ната му форма на зърна / изсушени /,
· в пулверизирана форма - на прах
· на капсули и в гранулирана форма. Поленът. трябва да се пази на сухо място, в малки херметически
кдове. Есякаква влага би преди а вт* тала плесенясването му. Най-добре му ■дхождв температура от 14 С.
Със суха и чиста кяфяна лъжичка се слага желаното количество в кла ; прибавя се малко вода, разбъркв® се ; при бавя се втори път вода [пак се разбърква, докато поленът се разтвори напълно. Препоръчва се Цйцо да се прибави малко м°д и след това разтворът да се изпие незабавно:.
ДОЗИРОВКА : 00»' п^япвстните в началото 30-40 гр. , а след това - [5-20 гр. дневно. Децата вземат, след мнението; на лекаря : 3-5 грама Ревно при 3-5 годишни деца и 10 - 12 гр. дневно - при 6-12 годишни.
ВРЕМЕТРАЕНЕ БА ЛЕЧЕНИЕТО : 6 седмици, средно 4 пъти годишно.
ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ: : Поленът е абсолютно нетоксичен ! Така че, съв-
ш не може да има негативни ефекти. Подчертано алергичните лица да за-
>чват със съвсем малки дози.
РЕЗУЛТАТИ : Проведените изследвания през тези последни години
|очат, че в рамките на едно разумно хранене, общо взето, прибягването, д®
■лена допълва ефи.касно вноса на жизнено важни вещества /изброени са по​вече от 50 в полена /, което не е без терапевтичен ефект върху организма ^

0 П 0 л И
Думата "прополис" произлиза от гръцки език и: означава буквална д града" j в този случай се прилага към една вещество., което защи- 88 пчелния тгошер ат всякаква външна агресия : течение:, влага, пато​си бактерии.
Прополисът прилича, малко на дъвка. Той позволява на пчелите да «вят кошера силили хралупата, непромокаеми. Чуждите елементи / миш- I змии / биват така да се каже. мумифицирани и по този начин неутрали- |ни, за да не бъде. заплашен кошерът от инфекции.
Пчелите събират прополиса от пъпките на дърветата и от корите им. шшгежява високо съдържание на смоли, восъчни вещества, и мазнини, ?о и неразтворими вещества. За пчелите това е един материал за строи- Ьтво, поправка и изолация.
Анализът на прополиса показва голям брой вещества, много интереса рт химична гледна точка и притежаващи най-разнообразни терапевтични жетва : витамини, мастни киселини, минерални: вещестчг, много микро- иеити, смоли -и балсами / 50 - 55 % /, восъчни вещества / около 30 % / [сенции / 10 % /, ензими, флавони.
т
ьакъв е ефектът на прополиса върху човека ?
F
—

Учените още от древността познавали достойнствата: на прополиса; рребата му е била разпространена също прея Средновековието и при инки​при бяг в 8ли към него срещу инфекции, придружени с треска. Днес не ни
1ва доуго,
° 
 освен да го открием отново.
Според опитите, проведени до настоящия момент, прополисът не е
-ичен за човека и наистина при него не са известни противопоказания.
рства та, които му се.лриписват, са следните :
..- силно: антибиотични действие върху многобройни бактерии, като :
]илококи, стрептококи, салмонели, бацили, колибацили.
· антимикотично дрйствие върху цяла серия от гъбички / микози /;
· анестетично действие, подобна1 на онова, на новокаина ;
· противовъзпалително действие.
Освен това прополисът е вещества, което* благоприятства регенера- Т8 и цикатризацията J
Продължават също изследвания относно^ :
· антиревматичните му свойства ,
П
стимулиращата му способност срещу процесите на имунизацията. и така, терапевтичните индикации на прополиса са следните :

I/ като антибиотик срещу някои бактерии и гъбички, без да се поя- КВ8Т явления на свикване, нито пък чревни смущения ; 2/ вирус ни инфекции, ка/го грип, хрема, херпес; 3/ акне / крем или тинктура на базата на прополис / ; 4/ възпаления на нервите / ишиас, невралгии на ръката / ; 5/ тендо - синовити , бурзити ; 6/ язвиз на стомаха ; ■ 7/ заболявания на мускулите и скелета : заболявания, засягащи гръб​начните прешлени, мускулни болки, лумбаго, артрити® 8/ възпаления на устната лигавица ;
9/ възпаления на конюнктивната тъкан и края не клепачите ; 10/ дерметози, псориазис ;
II/ гинекологични заболявания : дисменорея, аменореж.
Прополисът притежава съвсем сигурно и други крайно интересни ^ойства, толкова повече, че е констатиран регрес не рак или на левкемия и при някои лица - след предписване на прополис. Прополисът се продава под различни форми :
· в естествено състояние., под формата на дъвка, на гранули или прах обикновено не капсули /; под формата на алкохолен екстракт, или на
Ьм за външна употреба.
· в комбинация с други медикаменти, имащи за цел да засилят дей- 1вието5 му ;
· като диетичен продукт, смесен с мед, с пчелно млечице или полен.
Необходимите дози са посочени в указанието за употреба на всеки
вдукт.
ПЧЕЛНО
МЛЕЧИЦ.Е
Пчелното млечице беше считано известно време като прадукт-чудо; jsec за нега се говори по-малко, но анализите за определяне на свой- ■В8Т8 му, продължават. Състоянието на съвременните познания не позво- ■В8, обаче, още окончателни заключения.
КАКВО СЕ РАЗБИРА ПОД "ПЧЕЛШ МЛЕЧИЦЕ" ?

Така че, пчелното млечице играе решителна роля в живота {.пчелите. То е в основата: не едно нео;бикно вещу растене и на интен3ив- производство при царицата.
Очевидна е, че не могат да се пренесат върху човека наблю- рията, направени върху я пчелите. Но все пак, активните вещества на рлното млечице имат съща изключително въздействие, върху човека.
КАКВО СЪДЪРЖА ПЧЕЛНОТО МЛЕЧИЦЕ ?
Пчелното млечице съдържа фа;ктически същите субстанции, как- цветният полен. При. все това, трябва, да се прибави и една,иж^ужавдаса ято.: структура все още не е известна. Именно тази субстанция трансфор- ра една ларва на пчела работница в ларва на царица.
Събирането на пчелно млечице е много трудно и изглежда, че говата ефикасност варира ; във всеки- случай, резултатите ат анализите «различават чуствително.. Най-предпазливи са вероятно онези на д-р До- аийо: - 66 % вода ;
· 12 % протеини, от които 6 - 8 % са незаменими амино кисе-
· около 6 % мазнини ;
Диня»
· витамини / всички витамини В и малки количества от вита- We А , С , Д , Е / ;
/ минерални вещества и микроелементи / по-специално : калий, яций, мед, желязо, Фосфор и силиций / ;
· изключително ефикасни антибиотични фактори срещу чревните ли бактерии ;
· още неизвестни субстанции, чието значение със сигуонаст много важно.
КАКВО Е ДЕЙСТШЕТО НА ПЧЕДьОЗЮ МЛЕЧИЦЕ ВЪРХУ ЧОВЕКА ?
Бея* ла можем да дадем окончателни заключения, многобройните ^ши върху хора, както и върху животни, изглежда сочат, че разполагаме рцето на пчелното млечице с едно вещество :
· хоянително и енергетично ,
· коета- повишава жизнеността ,
· което стимулира оксидацията в тъканите ,
· което нормализира прекален»та вегетативна възбуда,
· което стимулира психическата дейност,
· което увеличава резистентността срещу инфекции от всякакъв вид, егпу студ и "претоварване" на организма.
Тека, може да се счита., че пчелното млечице стимулира целост- ! на органичните функции и съдейства поради този факт за чуствитално добряване състоянието на здравето и общото благосъстояние.

М
Пчелно млечице ся среща в търговската мрежа в чиста форма /тряб- Д9 са съхранява пои темпер«тура 0° - 5° С / или смесено с мед / то- В9 се пази при 10° С /. Дрзатя, която трябва да се взема ежедневно |вродължение шг 2 месеца е 200 - 300 мгр. ; взема се сутрин на гляд- S, като продуктът се оставя де се стопи под езика.
Я Т А -

ВИТАМИНИ
ИЗТОЧНИК
Н А
ПРЕКРАСЕН

Меяте е едноклетъчна гъба, която се възпроизвежда почти изключител​но безполов път. Главно използваният тип мая в хранителната индустрия Зесс1егавусея сеге,уТз1ее или бирена мая. Днес се практикува култи- Ьенето й в големи мящаби ; служи за произвеждане на хляб или фермен- рали напитки, но самята тя е храна от първостепенне стойност, кекто |ргдяме впрочем на следвещяте тяблица. |ЯТА , ИЗТОЧНИК НА ПРОТЕИНИ И ВИТАЖНИ
Маяте съдържа близо 50 % протеини, 90 % от които се есимили- т от оогяниз*ма. ^*еке припомним, като сравнение, че протеините на месо- fcce есимилирет 76 % , е онези не соята - 72 % . Маята имя неудоб- вото да съдържа само мялко метионин, който е н0земениме емино киселина 18 ; тези липсе може да ся компенсира като се прибяви към маяте 1/3 Ьтеини от млекоте.
Меяте представлява много интересен източник на витамини, осо​во ня витемин В, / витеминът не нярвнете системе /. Съдържението й ■ витемин РР , не келий, желязо и ттмнк е също много ценно.
ИЗПОЛЗВАНЕ НА МАЯТА ПРИ ХРАНЕНЕ
Маята е полезна :
· за енергетичната обмяна / използване на протеини, мазнини и рие хидрати от организма /г
· зе растежа и функциааирането на мускулите ,
· за синтез на протеините в клетъчното ядро.-, носител на гене- 1чната информация ,
· за всички нервни: клетки,
· за формиране- на червени кръвни, телца,
· за кожата, косата и ноктите.
За да се получи резултат, нужно е- да се вземат 3-4 таблетки |ая дневно в продължение на 3-4 седмици. В течна йЬармя се вземе една гаене лъжице, веднеге. след ядене, 1-3 пъти дневно. Под форма на |люспи" или на прах, маята може да се прибави с кафянз лъжица към coco- fee, ястия от зеленчуци или супи.

РАВНИ ТЕЛНА ТАБЛИЦА НА ХРАШТЕЛНИТЕ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА МАЯТА
С БРАШНОТО ОТ СОЯ , ЛЕШНИЩ И ФЪСТЪЩ

0Q гр. бубстанция Сдържат средно :
БИРЕНА МАЯ СУШЕНА
БРАШНО ОТ СОЯ
БРАШНО ЛЕШНИЩ
БРАШШ ФЪСТЪЦИ

юагеини в гр.
18НИНИ. " "
48
1.3 38
20.6
13 61
13.7
26 49 21
|гле хидра ти "

355 1491
440 1848
656 2755
629 2642
иории
гарии мий Далций
агнезий
[сфор
елязо
бнган рк
Ьибден
120 1500 210 230 1800 17.5 3.32 0. 53
4
1870 195 235 553 12.1
4
4.9 1.18 0.8
2
630 228 150 330
3.8  1.35 4.2
3
740 75 180 410 - 2.3 0.55 I.I3 3.7 0.025 0.013
в мгр.
и

ГГ8МИН
ГГ8МИН
Bg
Its ми н:
РР
рев мин
Вс
12
1т8мин
в.
! та ми н;
Вс
мин
с
14 4 4
4.41 0.02
7.21 +
рамиа
Е

0.77 0.28 2.2 0;8 - 9.5
0.4 0.2 1.4 0.64
1.15 3 21
0.32 0.13 14.3
0.4
2.14 8.7
1.8 0 21

Маята е особено полезна за всички онези, които имат много йена. физическа или. интелектуална дейност, при възрастни лица и при вди. Още Хипократ е познавал достойнствата на майта. Монасите 1ез Средновековието; са я използвали при някои епидемии и лекарите от |шето време само я откриват отново, «-ато я използват срещу акне, фуру«ку гглоза и като пречистващо; средство.
При диабетиците хранителната мая позволява често да се намааад it дозите на инсулин. Това се дължи на хипогликемичното действие, при- рцо на витамин В^ и на всички витамини В, които заедно със серни фермей* (и стимулират клетъчното дишане. Смята се също, че комбинацията на ви* ■шините В с цинк и калий, съществуващи в маята, има благоприятен ефект Ьху въвеждането на комплекса инсулин-глюкоза в клетките.
Маята представлява също лекарството на пелаграта / страдание
■
 №со срещана в нашите страни, което има. симптоми на ниво хреносмилатеже йн тракт, кожа, нервна система и психиката.
Tawa т>азбип«ме поливалентното действие на бирената мая и
п
«X
-
л
1
1ейн8та индикация при наи-различни смущения, стомашно-чревни инфекции, ■рдечно-съдови болести, смущения в растежа, диабет, пълнота, хиповита- ■нози, бременност, анемия, невралгии, смущения в лимфоидните органи и Ьрмоналните жлези, различни инжекции.
И П

Д А
УМЕРЕНО
КОНСУМИРАТ

Кокошето яйце живее 14 дни ; според професор Кола, докато ембри- Ьт е жив, яйцето може да се счита за годна храна.
Жълтъкът на яйцето съдържа голям брой витамини и ауксони, докато штъкът е почти изцяло лишен от тях. ^аренето поврежда тези витамини и рсошс, както и протеините на яйцето.
Съдържанието на минерални вещества е 0.3 - 0.8 % в белтъка на ■цето- и 0.5-1.6 в жълтъка. Цялостното съдържание на протеини е. ■3 % , на мазнини -11%/0.3#в белтъка и 31.7 % в жълтъка /. Вдържанието на вода достига до 75 %.
-
Обикновено се надценява хранителната стойност на яйцето. Тя от- 1в8ря приблизително на 40 грама тлъсто месо или на 150 грама пълнома- рена мляко.
Протеините на яйцето се приближават до онези на млякото ; също
_

и лецмтините могат да се заместят от онези на млякото, но му липсват захарите захарите и основните излишъци. Яйцата не съставляват една ^пълноценна храна ; поради този единствен факт, не се налага усилената та им консумация.
Би трябвало да се консумират само пресни яйца, придружаващи салати, картофи или зеленчуци. С тях се злоупотребява често като ку​линарна съставка.
.Прекалената консумация на яйца причинява лесно същите усложае нения, както и прекаленото месно хранене. Така че, те трябва да се използват умерено-.
Ослабнали и; анемични; лица могат да имат полза, ако вземат пон» някога суров жълтък, разбит със сок-от плод. В звмяна на това, деца, които получават лесно реакции от тях, да ги избягват напълно.
Накрая, не трябва да пренебрегнем присъствието в яйцето на значително, количество холестерол, продукт благоприястващ безспорно атеросклерозата, високото кръвно налягане и някои дерматози. Едно значителна^ внасяне на холестерол: увеличава винаги опастността от втвърдяване на артериите и от смущения на кожата.. Холестеролът се намира предимно в храни от животински произход, както показва това следната таблица. :
КОЛИЧЕСТВО ХОЛЕСТЕРОЛ
/ в
мгр» на 100 грама /
Майчино мляко 10 мгр.
0вче месо
70
мгр.
Пълномаслено краве мляко 100
Говеждо месо
140
"
Кондензирано мляко^ 200 мгр.
Телешки дроб
400
"
Сметана 20 % 500 "
Телешки, дреболии
500
"
Сметана 35 % 1000 "
Гъши
680
»
Бяло обезмаслено сирене Q06)"
Суха мая
680
"
Бяло маслено сирене 300 "
Яйце
480
"
СиРенй - 150 "
Жълтък от яйце
2000
"
Масла 280 "
Прах от яйце
2200
"
Суров говежди мозък
2400
"

Но това не означава, че трябва да се елиминират всички грани., съдържащи холестеролг ; умерената им употреба не увеличава нормалния процент холестерол в кръвта / холестеролемия /, докато регулирането се извърши нормално. Впрочем, съществува физиологичен процент от холестерол:, необходим за нормалните клетъчни и. тъканни обмени.
Холестеролът се съдържа нормално в жлъчката и, влиза в състава на някои хормони / надбъбречни и цолови / и. на. витамин Д^. При все това, външният внос на холестерол е ненужен, защото организмът умее

да го синтезира в черния дроб и в ik&rtM'fc&J чревната лигавица ; също така, дори тялото може да трансформира, да елиминира холесте— рола. При нормални, условия, човешкият организъм подържа процента на холестерол в следните рамки : 140 - 200 мгр.% . В случаи на значи​телен хранителен внос, регулиращите функции не могат да овладеят положението- : холестеролемията се повишава, както едновременна и риска от атеросклероза. От това произлиза, че лица, страдащи от атеросклероза, хипертония, сърдечно болни би трябвало да избягват яйцата или да ги консумират само много умерено, както впрочем диа​бетиците, някои болни, страдащи от кожни заболявания или от жлъчка
Деликатни стомаси и черва смилат яйцата по-добре а ла кок или разбити в мляко.
РИ Б А ТА,
ЕДНА
ДЕЛИКАТНА ХРАНА
От хилядолетия народите ценят рибата като полезна храна. № древния Рим богатите граждани са подържали зарибени басейни пред па- [тоицианските си вили. Днес средствата за консервиране и транспорт по​дставят рмбатв в разположение на всеки дом.
Месото .не рибата се състои на първо място от протеини, [чието качествено и количествено значение не отстъпва на онова на мясотс [Някои риби / например, херингата / доставят освен това голямо количе​ство мазнини, свързани с витамините А и Д , Фактори за растеж, з° защ» йцита сп.ещу инфекции, за предпазване от рахит, туберкулоза и пр. Рибата [съдържа ценни минерали : квлпий, Фосфор, йдд и желязо. По-бЬ г»то на |вода и с по-малко плътна структура, месото ня рибята се смила по-лесно [от месото. По същите причини смилането на преснета риба в стомаха ни е [кратко ; това намалява наистина чуството ни на ситост, освен ако риба​та е панирана или пърж°на, но тези форми на обработването й често пъти ice понасят зле от деликатните стомаси и черва.
Рибата може, освен това, да послужи за приготвянето на чу​десни пастети зя мазане. С рибата може да се използват следните подпоаЕ тем : босилек, исиод, кимион, карамфил, и^рвен пипер, градински чай, це​лина, домати, канела, лимони и лук-
Различните видове риба не са винаги на разположение. ПодоС на на земеделието, производството на рибата е свързано с оитъма на се​зоните, .времето и биологичните явления. Риболовът е интересен само във воеме, когато, рибите се събират за хвъоляне на хайвера си. Във всаки рлучай, морският риболов е много трудна професия, по-специално поради
Отдалечеността на зоните за лов. Месото на океанските риби / сьомга,

iDecTta и до./ е с преровени тгячестве. Наистина, мооето им доставя изо- [билне хоене от рястител°н и животински произход. Хоянмтелняте стойност ае рибята е р °вне hs он«>зи на говеждото месо.
МЕСОТО-
КРАНА ОТ
В Т ОРОСТЕПЕННО ЗНА ЧЕНИЕ
До средата на 19-я век консумацията на месо остава на дос- \га низко! ниво / 18 килограма на човек годишно през 1810 година /.След това, през 1900-та годинв, вследствие мнението, според което голямото количество* на протеини и по-специално онези на месото, увеличават физи- нестите и интелектуални постижения - тази консумация се повишава и да​мга да* 56 килограма на човек годишна. Развитието на индустрията и мпсата на време подтикват хората, да консумират бързо приготвени ястия, [създаващи непосредственото чуетво за ситост. Така, месото, картофите и хлябът заемат първото* място, като поставят на заден план житните растени рия, бобовите растения и зеленчуците.
А може да се живее и без месо - опитът доказва това. Про- тият мюнхенски лекар Ф. фон Мюлер / 1858 - 1941 година / наблюдава, (че "количеството от протеини / месо и различни други /, обикновена пред​ставени в нашите ежедневни порции, превишават решително нуждите ни". Би трябвало да разберем икономическото знвчение на тази очевидна и непризнавана действителност, а именно, че : всеки човек, дори и физиче​ският работник, може да мине без месна диете и без тове де невреди на здравето му.
рА МЕСОТО СЕ ОТДАВА ТВЪРДЕ ГОЛЯМО
3 Н А Ч Е НИЕ
Дори най-съвременни изследвания не позволяват да се опреде​ли точното значение не месните протеини, зещото се знее, че биологИчне- Г8 стойност не един .протеин не зависи семо о.т високото му съдържение на неземеними еминокиселини. Дакезено е, че една па-мелка количество, юг неземеними еминокиселини се компенсира напълно от по-голям принос на други аминокиселини.
Също така е показано, че смесването на протеини позволява на оргвнизме по-добре де ги есимилире ; тогава може да се намали коли​чеството им не 25 - 35 греме дневна при 70 кг. гегло. Някои здравни оргенизеции препоръчвет 0..9 гр. протеини не I кг. телесно тегло при възрастни ; това е цифра, която вече определя една безопасна зона ;

■тези организации смятат изобщо, че едната трета или половината, ат ну Iдите ни би трябвала да се до крива от животинска протеини.
Важно е да се знае, че една намаляване приносз нз протеините ■ предизвиква почти автоматически намаляване на мазнините и въглехидра​тите и следователно — на ка-шориите. Протеините на месото, чрез тяхно/. Щетимулмращо действие водят до. едно преяждане, което може дв бъде саш. ■вредно, за здраве то- на човека»
Режимът за ослабване на базата на месо и. протеини., продължава ■де се популяризират, докато при все това, резултатите им са разачарав щи • много по-добри успехи се постигат, и то особено- дълготрайни, чрез [режими, бедни на белтъчини. Впрочем, констатирана е, че вегетарианци^ ■приемат средно по малко. Калории, което им. позволява: да подаржат по-ле- ■сна нормално тегло.
ВРЕДНО ЛИ Е ME С 0,Т Q ?
Не би могло лесна да се даде окончателен отговор на този въп- ■раСо Всичко изглежда зависи, както: за всяка храна, ат количеството, и ■качеството. Известно.; количество., много1 вариращо при отделни лица, не
· би моглю да се превишава ежедневно или дори редовно, без появата на ■®че видни патологични, признаци, особено при лица, за които месото пред- ■ставлява главна, а понякога почти изключителна храна®
За да илюстрираме този въпрос, ще цитираме толкова интересния ■доклад нз В« Рудолф върху появата на симптомите на скорбут в случай на ■продължителен месен режим. Един колонист е станал въпреки себе си,
· обект на експеримента. Тай е живял през периад ат IZ - 18 месеци в рднз не плодородна страна в южна Африка и се е хранил изключителна с |месо от дивеч» През ограничени периади е разполагал в плюс с няколко [глави суров лук« След 3 или 4 месеци чиста месен решм / лутег в края [на краищата изгнивал / се появявали характерните симптоми па скорбута
т.ев на тежка1 авитаминозао Този мъж консумирах, обаче - освеп мускула ат животни - черен дроб, сърце, бъбреци, костен мозък от антилопа, т [кани, все пак богати на витамини, и на микроелемента* Тава ни доквзв* още веднаж., че един еднообразен режим е винаги недоимъчен ре:шш.
Професор Генслен, по време на един паметен и твърде малда ' стен експеримент, е подложил много млади студенти на режим, състав почти изключително ат месо, малко бял хляб и лимонена вода. о ден квпилярният микооскоп е могъл да открие значителни изменения во. най—финни кръвоносни съдове : тези капилярни съдове, нормално с финни и чисти стени, ставали плътни, разширени, разкривени и пукали на места, като, причинявали микроскопични- кръвоизливи. %
тези студенти ставала червеникава и дори виолетова, венците, т

али и започвали, де кървят. Само. един продължителен, вегетарянски режим I успял да позволи на капилярите де възстеновят предишното си състояние.
Преди .повече от 20 години, д-р Бирхер Бенер привлече внимание​то ни върху фекте, че този резултат, постигнат за 10 дни изключително месен режим, се наблюдаве; широко за. 10 годишен обикно;вен месен режим.
РОЛЯТА НА МЕСОТО В ПРОИЗХОДА НА
ЗА БОЛ ЯВА НИ ЯТА
Всяко преяждане, по-специално с месен режим, предизвиква пови​шаване на кръвното налягане.
Месният режим възбужда секрецията: на тиреоиднате жлеза ; страдащите от хипертиреоидоза / тиреотоксикоза, Базедова болест / по​лучават изостряне на заболяването си в този случай.
Изобилието от маса и преяждането изобщо играят определяща ро- |ля при възникването .не артериосклерозата, .на някои заболявения на кръв- »з / повишавене нв-.кръвния обем, хипервискозитет не кръвте, увеличеване [бвоя на червените кръвни телца : полиците мия /.
Месният, режим благоприятства тромбозата., емболиите, обрезуве- 'жето на жлъчни камъни, .хипертрофия на простете, фиброми не матката и [разбира се, също и злокачествени тумори /.
Месото предизвиква, депа от урати и пикочна киселина : подагра, [ревматизъм на базате на подагра, уратни бъбречни камъни. Месото би [могла.; де бъде в асно.нете на много елергични явления ; многобройни елер- гични: зебо ля вения се подобряват чрез вегетарянски режим. Апандеситът |се среща по-често при народи, които; ядет повече месо.
Месният режим притежава вис.око; съдържание на ТРИПТОФАН , [.който се счита за незаменима амино киселина. Тази амино киселина се. 'приеме м в много* по-големи количества с месото, рибата, яйцата: и сире​нето}, отколкото с ^растенията. ..Въпреки че е не обхода ма за организма, нейното внасяне, когато е прекелено;, не е по-малко опасно, зещото може да благоприятства, развитието: на ракови клетки. При обмянате на вещества вате триптофанът се рзагражда на антренчлинове киселине и не хидраокси антрелМове киселине, кето и двете се кенцер.огенни субстенции. Така, един режим, много богат на животински протеини, може де стене причина за развитието .на рак.
Млякото и; някои растителни храни, като картофи, спенек също съдържат триптофен, но в количество, които оргенизмът е в състояние^ да използве. От друге страна, те не предизвикват тези фекелне миризма, дължаща се на индоле и скетола. Освен това, забелязано е, че триптофа​нът, погълнат в знечитялни количества / от I до 5 грама / има приспиващ

ефект, което: обяснява, може би, сънливостта, почуствана от мноаина
Мм
след мнпгл обилно хпанене.
Количеството, асимилирано с нормална хавна, е около I гоам | ^дневно ; от 5 гремя нягоре тпиптафанът изменя електпо енцефелогоемата.
Когато микроЛлоретя в червете се ппоменя по патогенен начин, [послядицята от това е .увреждане, дори д°генериране ня чревната лигевиц ца. Тогава се наблюдават не само нередовни изпражнения / запек, диарии / j но също и едно гниене на протеините. / особено в случаи на значителна консумация на мясо /, по време ня което се фовмир°т индол и Счатол, [канта са токсични вещества. Очевадно тогява е, че ялин чест аопек при- |чин«ва интоксикация на оргочизма, която се изразява с голяма умора, [главоболие, световъртеж, нервност и липса но концентрация.
За де се избегне тязи интоксикация, достатъчно е да се избе​ре едно пълноценно хо.ан°не, без м~со и съдържащо в замяна нз товя мно- [roi зеленчуци и плодове и хряни, подложени на млечна кисела ферментация у ферментирали зеленчуци, мътеница, кисело мляко /.
Пра фесор Бендг е известен с трудовете си, които изтъкват Ьшястностите ат прекалена консумация на месо!: Електронният микроскоп [позволи, да ся потвърди теаркята му, според която основнятя мембрана на ^капилярите се удебелява под действието на излишъци от протеини и може [до достигне до: 10 пъти- по—голяме плътност ат нормалната ; тзка че, тя [игра® ролята ня склад за протеин1», което е било в«няги оспорвано до се- 1га. 15дно теков^ складиране, което; не би могло дя се компенсира ®г пе- [риади ня гляд, или от вегетарянско хранене, може дя имз- пагубни после- 1 [диц^ : ако порите на основната мембрана са по-малко пропусклипи, те пр°чат действително; на Х£&.чаемйжеч»елнмте- хранителните вещества да -преминават в клетките на кръвта ; тогава сме свидетели на едно натруп​ване на инсулин,, на захар и мастни киселини в кръвта, което се изразя- ва в .по-високо кръвно налягане, захар, урея .и холестерол ; и така, id&jl всички тези елементи съставляват рискови фактори на инфаркта.
Когато складирането, на протеини не е продължило много, въз​можно е да се нормализира основната, мембрана чрез гладуване., чисто ве​гетарянски режим или дори в някои остри случаи - чрез кръвопускане. Нека припомним тук, че болестите на обмяната бяха изчезнали след I-B8T8 и II-рата Световна войни, за да се появят отново в периода, на
изобилие.
Често се изтъква аргумента, че има много лице, които
I
[въпреки че са яли много месо, с.а достигнали при все това, напреднала && възраст. То:вз с.е обяснява с факта, че един чо:век на около четирима притежава висок капацитет на разграждане на протеините, което, предот​вратя ва това явление на складиране»
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През древността още е било забранено на египтяните и евреите ат религията консумацията на свинското месо ; тази забрана, практику​вана също от мюсюлманите изглежда има научна основа : днес действител​но:. е доказано, че това месо смущава значително процесите не обмяната. Според Рекевег и Момсен причините за това са следните :
- I/ Свинското месо, съдържа много хиствмин, а хистаминът е ве​щество, което предизвиква в нормално количество разширяване на капиля​рите, понижаване на кръвното налягане и повишена секреция на стомашния сок. В замяна на това,- в голямо количество, може да предизвика възпали​телни и -алергични реакции / астма, сенна хрема, уртикария /. Едно за​бавяне в разпадането на хистамина или недостатъчна дезинтаксикация при Обмяната не веществата са в основата на възпалителни и гнойнипроцеси, като фурункули, абцеси на потните жлези, гнойни пъпки и кожни обриви. Веички тези страдания могат да се излекуват, само когато се избягва [напълно свинското! месо и колбасите.
2/ Съединителната тъкан на свинята съдържа много сяра под юармата на серни естери ; те правят месото по-крехко, по-малко сухо, но му придават също по-низко биологичноко качество ; освен това, като се.-приемат от човека, те имат съща* последици върху съединителната му [тътган и правят организма по-податлив срещу ревматизми, разместване на гръбначни прешлени и преждевременно изхабяване на ставните хрущяли.
3/ Вирусът на епидемичния грип се развива в дробовете на [свинята и там прекарва лятото ; а свинският бял дроб се използва при колбасите. Интересно е да се знае, че мюсюлманветте страни, където не се консумира свинско месо, често пъти биват пощадени от големите [грипни епидемии.
Така че,- съвсем очевидно е, че едно здравословно, хранене ще [избягва всякаква консумация на свинско месо.
MS СО ТО ВЛИЯЕ ВЪРХУ ДУШАТА И УМА
Д-р Видекинд Ленц е показал, че изобилието от животински [протеини и мазнини в храненето; възбужда тиреоидната функция и опто-сим- [датичната нервна система ; че месоядните народм са предприемчиви и агресивни, докато народите, чиято храна е предимно вегетерянсчга, оста​ват спокойни и миролюбиви. Педиатри са наблюдавали, че режим, богат на месо, яйца и млеко предизвиква постепенно! известна нервношт у детето.

Mo ж да се забележи, че всеки религия, щом започне да търси и каква: форма на астгетизъм или дълбоко, посвещение, често прибягва: до юст и винаги до въздържане от животинско месо. Бегетарянството1 става редство. зя морално и духовно пречистване.
Пълното въздържане от месо се наляга по абсолютен нвчин hdh а |неовно изтощение, невоози и при много неовно-псмхиетрични заболявания. Умеоеността тоябва да бъде поавило при всеки друг човек.
Нека споменем, за да зянършим, че ако. злоупотребата с протеи​ни е опасна, тяхната липса е също т°кя опасна ; последната ппедизвиква -и то дългосоочно! ! - генеоализиояна слабост ня оогянизма, известна апатия, доои състояние ня д«пресея и причинява изобщо намяляване на [интелектуалните способности.
Татгя че, ще т^осим да ням^оим точн=>тя среда. Нека пои помним, че птютеините, които са ни необходими, могат да бъдат от оастителен гооизход или да идват от млякото. Изследванията, поов°ждани от годани, що-спепквлно. от д-о Рялф Ьирхер, показват безспорно ПРЕВЪЗХОДСТВОТО Ш ЕДНО ХРАНЕНЕ ЕЕЗ МЕСО , ПОД ФОРМАТА НА ЛАКТО - ЕЕГЕТАРИЯН - [СНИ РЕЖИМ !
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живот. Уместно е да се придържаме към препоръката на професор. "Кала, да оставим храните,- доколкото е възможно - в естествавлта tmjl ъъстс.
[ние •
К/КОйС ЕРВИ?кНй
Uk X ^ k YL Ъ 4L
Поез всички времена хората сз се стрешллл Ra ■as на "а ват x^atLv си ; впрочем, с основание, тъй като складирането на "храна а таааЗхаод мо условие за едно;, по-редовно- и. по -a дра шсло вш х^анана*
Ш-нататък ще намерите описание на съвременните догозд не консервиране, практикувани по нает още й j всички те изискват да йъдат грижливо спазвани правилата на работа и "хигиена., ако исквже здь ивЪет нем появата на нежелани бактерии.*
Сушенето) е метод на ч.онсервирвв.е, едно врежеше
"м.
много: съвременен и чойто се изравя вв>. в обевводдавввв ад
За сушене на щвш тъ вдада ат
-явд&тъ $ тшт да
се подържа постоянно, е да температура ат - А& ^ш^ъ^ъз [винаги място от тозтл ро д в е да анартвш^т, torn дх ^давч^й жт ш тръба за топля вода,, до фдав шь ъшшъ, тадъъ т^ч
3а; го^шешл домче.ствв падове ат ъезшта^ ъаъ вдш&здь I сауната, чиято; .електрмчесяя нечта "ула^ава
ъв
рата ; оствввди вратата / ът дачш ъа ^aw^^saa I одвд^кздц рантира се същ проток ев одееей
*
^ та ъъъч
[та - тревите ш арошшат регата ^тчю» J Мо-же същ да йе щайщ вд& wt т ж ^ ъ I качи на оиредалет-дат. -
'
1 Ш ъшш нрввш, шал № ^ ^Шздж \ 1 - носно яш тада^догдо» № - ОДу ^ , 1 - контролиране нш^вдтъ ъ
N

добро тшшвш»
Ш сушене, £ ш^мзд rnim^ ж ъ mm

· разходите са ограничени: ;
· храната се запазва в нейната цялост, като се изключ се, водата, която й се възстановява по-кьсна, по време на i
· цветът, миризмата и вкусът се запазват и дори засили този метод.
След изсушаването: уместно е продуктите да се запази тически съдове от метал, стъкло: или пластмаса. Върху кутиите ставят етикети, отбелязващи съдържанието: и датата на а.па даBai
Сушенето чоез лиофилизация. е друг метод, който позво се консервира храната с максимум активни вещества; този метод жаление, струва много скъпо. Постъпете се по следния начин : ос продукт, течен или твърд, се замразява на първо, време до - 25 С , корто позволяв8 дп се запззят биологичните mv структури и с След то вя,, в отсъствието на въздух mv ас отнемат 2 - 4 % вода ва се опакова във вакуум. Сухият продукт не на ма ля ва по обем ; че е възможно да се възстанови първоначалния му вид, като се при и-звлечя на та вода.
Високата цена на този процес позволява той да се използе само за някои храни. Към него. се прибягва преди всичко за консерв на важни микроорганизми, на култури, или на органични субстанции с голяма стойност / например, кръвни серуми /.
ОХЛАЖДАНЕ И ЗАМРАЗЯВАНЕ

За да- се щарантира качеството; на замразените продукт I да се съблюдават стриктно следните правила :
· Основните продукти трябва да бъдат с безупречна .качеств*
· Подготовката им трябва да се извърши грижливо, като се i
особено за хигиената.
· Приготвените продукти трябва да се замразят много бързо..
· За. амбалажа трябва да се придържаме към определените ука;
· Продуктите, които не са достатъчни) опаковани, или пък амС [съдържа въздух, имат тенденцията да изсъхнат и да се променят
влияние3 на кислорода, миризми и светлина.
· Замразяването; не трябва да се прекъсва и размразените прод не трябва в никакъв случай да се замразят отново.
· Трябва също да се мисли за редовното отстраняване на скрели
Съвременното; хранене изисква методи за консервиране, кое пазват възможно по-добре качествата на храните ; замразяването о ря на този критерий и в много; семейства фризерът е станал нео;бхо,
КОНСЕРВИРАНЕ ЧРЕЗ ТОПЛИНА
Нека припомним, че методите за консервиране чрез топлина пастьоризация, стерилизация, уперизация и хомогенизация.. Те: бяха п мет. на подробно обяснение в главата: за хигиената на мляко.то. Така тук няма да се връщаме отново върху тях.
ФИЛТРИРА НЕ
Филтрирането позволява да се премахнат нежеланите бактерии, съдържащи се в течността. За тази цел се използва антибактериен филл който е направен от стерилизираща целулозна мембрана.
.Филтрирането е много естествен метод, позволяващ да се aanat зят всички свойства на храните ; то се използва предимно при: соковете от плодове.
КОНСЕРВИРАНЕ ЧРЕЗ ОБЛЪЧВАНЕ
- ви a —
Професор Синдел пише по този повод : "Като източник за "гама лъчи" ние разполагаме с облъчени горива, произлизащи от ядрени [реактори".... А професор Шар мюлер заключава : "Трябва да намерим нови средства за използване енергията на ядрените отпадъци !"
Облъчените храни: се развалят по-бавно от останалите ; това: улеснява значителна тяхното експортиране. Само малко страни прибягва до този начин ня консервиране ; това са главно източна Европа, Холан​дия, Белгия, южна. Африка, Израел и то, по-специално за следните пред ги : картофи, лук, ягоди, чушки, .сухи зеленчуци, манго, папае и пиле
В настоящия момент немското законодателство забранява облъч нето на хланата, както; и продажбата на облъчени, продукти. Но се говс да се даде специално разрешение, например за ароматните растения. В' Франция този метод още е позволен само за запазване на -картофите. Ф тически е необяснимо да се възприеме този метод, след като многобро изследвания и наблюдения широко, демонстрират опастността, която пре ставлява облъчването за човека, животните и растенията.
ОПУ ШВАНЕ
Опушването е много стар метод за консервиране. Дължи се с сти на изсушаването- и отчасти на антисептичния ефект .на съставкит* пушека: формалдехид, ацет-алдехид, фенол .и мравчена киселина.
Антисептичното действие на пушека се усилва още повече о ляването. Отливането се използва главно; при месата и рибите ; оп€ цията може да се извърши ПО СТУДЕН НАЧИН / той изисква много < ци .и дори месеци: / или ПО ТОПЪЛ .НАЧИН / тогава са доствтъчн няколко часа /. Опушването; се практикува не само за консервиране също и затова, че придава на храните по-приятен вкус и мирис.
Нае, опушването може. да доведе, за съжаление, до абсорб! на Б-ЛЗ НЗАПИРЕН , койтф е канцерогенно вещество. В лек шени колбаси са намерени до. 0.6 части на I мили8"од ; други, м шушени храни съдържат до 55 части, особена) ако се касае за прс изложен на пушек, съдържащ много.' сажди и катран.
Бензапиренът е само един о.™ многобройните атюматични циклични- карбидикоито; се числят към .най-токсичните субстанци околната спеда, ^оито познаваме.. Тъй като опушените продукти i жят, те не би трябвало, в никакъв случай, да съставляват част здравословно' хранене.
ДОМАШНО
КОНСЕРВИРАНЕ
Под този термин са групирани традиционни методи, които са естествени-.и едновременно; свързани с химическо действие : осоляване, саламура, консервиране в сироп о.т захар и кисела ферментация. Всички тези пщщеси имат изобщо.) антибактерийно и де хи доиоящо действие.
0 С 0 Л Я-.В А Н Е : то се ИдПолзвв главно за консервиране на месо и риба. Така консервираните храни Не могат да фигурират в един здравословен режим, поради твърде високото им съдържание на сол.
САЛАМУРА : използва се готварска сол и натш*ев нит​рат, готови за употреба в 15 - -20 % воден разтвор ; това е процес, който датира още от. 14-я век и който; също предизвиква частично изтег​ляне на водата. В този случай на бърза саламура се инжектира пряко разтвора с куха игла в храните. Този метод подхожда само за: месото; и не играе никаква роля във вегетарянския режим.
ЗАХАРТА : Внасянето на захар също предизвиква ели ми ни ране на вода ; минумум 5 % захарен разтвор е достатъчен да неутрали​зира действието на многобройни бактерии.
КИСЕЛА ФЕРМЕНТАЦИЯ : Кивелините позволяват да се повлияе върху развитието; на "микроорганизмите. Съществува едно естествено; окисление, най-честа; ферментация, която представлява факти​чески процес на естествено разграждане. Този процес причинява появата на различни микроорганизми, повечето от които са вредни или токсични. Но свдествуват също и такива, които; са много полезни за здравето - бактериите на млечната киселина. Ако се благоприятвива тяхното размно​жение по време на ферментацията, те възпрепятстват развитието на всич​ки останали микроорганизми.
Консервираните зеленчуци чрез МЛЕЧНО-КИСЕЛА ФЕРМЕНТАЦИЯ са по-крехки, по-ароматични:, с по-подправен вкус, по-пикантни. Фермента​цията'на зеленчуците е прекрасен: метод на биологично консервиране. Най-разпространеният продукт е КИСЕЛОТО ЗЕЛЕ , произвеждано от бяло​то ЗрЛе, но; са известни и други ферментирали зеленчуци : краставици, моркови, зелени домати, чушки и пр.
Може също, така да се получи кисела среда с други, естествени киселини, като например 0 Ц Е Т , който е най-използван от всички. В търговията се срещат корнишони, туршии с оцет.
Оцетът пречи за размножението на бактериите, включително и онези на млечната киселина, което представлява едно' неудобство» Освен това, често се прибавя и захар, за да се смекчи вкуса на оцета. Така че, зеленчуци, ферментирали чрез млечна киселинна ферментация са за пре дпочитане, въпреки че онези;, които се продават в търговията, често

■мат допълнително количества сол., за да се предотврати гниенето®
Приготвянето на консерви изисква стриктна хигиена и точно спа​зване указанията. за работа»
ХИМИЧЕСКО
КОНСЕРВИРАМЕ
Законодателството: във връзка с хоанителните добавки позволя ва използването на КОНСЕРВАНТИ . Те имат за ефект да обуздаят, дори напълно..да спрат размножаването на бактериите и плесените, както и тез ни те токсини и се използват по тази причина, предимно при консервите гг плодове и зеленчуци, маргарина и рибата.
Законодателството в много страни е разрешило сорбиевата ки​селина, бензоената киселина,и естерите й, пропионовата киселина.
СОРБИЕВАТА КИСЕЛИНА /Е 200 / е най- без вредна от всички j съставлява част от не наситените мастни киселални; асвен това, понеже 4 почти напълно изгарящ тя? не претоварва обмяната.
Тя възпрепятства развитието на бактериите, като блокира ензимната им система. Впрочем, не е изключено тя да пречи и на клетъч​ното' дишане при човека - от известна доза нагоре®
Сорбиевата киселина е ефикасна срепфг 16 типа различни гъбич ки, kototoi могат да атакуват месото или сиренето® Тя> има селективен ефект върху плесените и затова- е показана за запазване на сиренето, толкова^ повече, че не смущава развитието, на микроорганизмите, необхо​дими при зреенето му.
Сорбиевата киселина е два пъти по-ефикасна от бензоената и 1 поддава по-добре при консервирането на маргарина. Както при всички дру ги консерванти, името; и трябва да фигурира върху етикета.
ФАО / Организацията върху изхранването и агрокултурата при [ ООН / и СЗО / Световната Здравна Организация / препоръчват да не се превишава максималната доза о,т сорбиева киселина от 25 мгр. на I кгр. телесно тегло при човека. Обикновената концентрация е от 0.1 до 0.25%м- мгр. ; ако се консумират всеки ден по I кгр® храни, консервирани със ; сорбиева киселина / 0®2 %у например / ще се погълнат 2 мгр®, което е много по-низко^ от гореспоменатата доза® Не се знае, обаче,катгви могат да бъдат последиците при по-дълъг срок от тези количества, макар и
мнаго занижени.
МРАВЧЕНА КИСЕЛИНА /Е 236 / е
продукт на обмяната, който се среща естествено при човека и растенията. Използването й нормално е ограничено), поради: местните възпаления, кои​то може да предизвика. Чистата киселина причинява изгаряния и мехури ; в храната, обаче, се образуват неутрални соли на мравчената киселпша и се понасят добре от организмв. Една част о.т мравчената киселина се
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Сухото мляко се разпространява все повече в търговията, не за ви​кали е под формата на пълномаслена мляко ня прах / 25 % протеини и
■ 26 % мазнини / или обезмаслено мляко на поах / 35 % протеини и
Това е едно белезникаво желе, произвеждано от пчелите работнички
Миод*чя сме тези, които мислим, че здравето н° нашия органи |8ъм изисквя една естествено хоанене. Но, същрствуватли вся още днес [действително естествени храни ? Мож°м Д9 с° съмняваме в то вя, яко им |мй предвид стятиит», подчеотаващи все по-често токсичния характео на
I до ня тури раните продукти / захар, твът>ди мязнини и пр. / « не по-мялт токсичния характер н» всякякъв род тоет™лан° на растения и хряни, w то- биха могли да бъдат естествени.
йндустоиялизацията, постоянното^ развитие на грядов°те про них^ нашия нячин ня «ивот и хрвнене и поради този ф?кт разстроиха ч [нологията ня производството и разнасянето на хояните, кякто и тяхнг
|к8чество.
осигурят рентабилност на своите оеколти, яемеде
те приб°гнаха до. използвен°то ня изкуствени торове, водещи до mskJ тел но' плодородие. Транспортирането на храните от една област в др; дори от една страна или континент в други, изискват вече създаван на методи: за консервиране. Дистрибуторите на свой ред искат да мс да складират тези продукти без проблеми за продължителен период ( време.- В края на веригата са консуматорите, които. също. желаят да [продукти, които; да запазват и така Да избягват всекидневното паз
При тези условия, индустриалното; третиране на храните също тякя неизбежно, както прибягването към химически вещества, консервантите. Не трябва да забравяме също, че в нашите храни с рат голяма част пестициди, антибиотици, и хормони, които^ са били звани на всеки етап от веригата на производството:. Съвсем очев! можем да се запитаме, дали все още съществуват нетоксични хран: ческите продукти, които сме принудени да консумираме заедно с ни, поставят един проблем за организма. Действително, не се зь ви могат да бъдат техните последици върху човеда. Когато днес ри за качество в областта на храненето, обикновено се прави п която е лишена от обективност, защото терминът качество; съвсе начава едно и също нещо за производителите, търговците, хорао ката или консуматорите.
По мое мнение, онова, което е определящо, не е при в чество на един продукт, но по-скоро качеството на произвеждг храната, условията, при които е пораснало едно растение, ка1 почвата и околната среда ; това са условията, гарантиращи п —<«гПОН1гаИ) които: именно) правят от всяка храна и
Охлаждането! е запазването на храните при 2-6 С. Тези те ааовтури / които: с.а температурите на нашите хладилници / ограничават активността на микроорганизмите и ензимите, -което позволява на продут тите да се запазват за по-дълга време. Тъй.като) в хладилника има зони з различни температури, ..възможно: е да се: складира храна и питиета при ■овече или по-малко низка температура, което не е без значение за пи- иета, които) се извеждат от хладилника, за да се пият веднага.
Хладилникът подхожда за. складиране на плодове и зеленчуци касетките за салата /, млечни продукти и яйца. Те; се запазват 3-7
1. Някои зеленчуци не понасят охлаждането, като например доматите.
Замразяването или дълбокото замразяване се извършва при до,' - 30° С в камерата .на хладилника, или пък- във фризер. Те-зи ератури спират напълно активността на микроорганизмите и ензимите.
Могат да се замразят почти всички сготвени храни, или които: ще | сготвени - пое ди консумация. Замразяването е също важно за цяла ояг го то. ви ястия, ка кто1 за плодове, тестени произведения ™ - v продукти ; то не подхожда, обаче, за
То;ва е метод, който не играе все още значителна роля4 рискът който бл могъл да съдържа, впрочем още не е оценен. Хранителната ин​дустрия счита, че използваните дози са твърде малки, за да бъдат опас ни;в своята цялост общественото) мнение не се отнася благоприятно; към този род третиране.
Сигурна; е, че растящ брой консуматори се боят от ефектите не токсичните субстанции, които могат да съдържат нашите храни и техните тасения в този случай биха били оправдани.
Консервирането, чрез облъчване изполя»® —
�	/


мазнини /.


Съществуват три нячиня за производства на сухо мляко :


� между 5 и 14 ден ат живата им. Те живеят между 30 - 35 дни. То има ^село сладък вкус и съставлява храната на всички ларви до 3-я ден, на ^реките ларви - до 5-я ден, а на царицата - през целия й живот. Тя Ьвеа между 3 и 4 години ; по-голяма е и по-тежка от от една работнич* а и служи само за възпроизводство. Тя снася всеки ден около 2000 яйца.





