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ОСНОВНИ ПРАВИЛА ЗА ЗДРАВОСЛОВН О ХРАНЕНЕ
· Реят хранене започва с разнообразни плодове и зеленчуци, според сезонас
· Те ще пре дставтгяват най-малко. 10 % от количеството» храна, но този минимум може да бъде далеч надминато
-ОСНОВНИТЕ .. X Р А БЛ С А : г«тни храни и пътгноценен хяяб м^тяко, и млечни произведения , орехи, птгодове, зетгенчуци , сатати , корени и настъргани грудкови растения , картофи, варени с ципата им , екзотични падове , растителни мас та от първа студена преса.
Месото, рибата и яйцата са храни от П-ри порядък !
-Режимът на хранене, възприет от по!вечето хора-, на базата на сготвени храни, месо, наситени животински и растителни мазнини, консерви, тестени произведения, грис, ориз, бяла захар и сол - е без значение, без никаква стойност и води, рано или късно.» до хро​нични заботавания» Те-зи храни: благоприятстват ктетъчното израждане /рак/ и създават идеален терен, за размножаването; на микроби.
· Благосъстояние и физическа форма остават единственият ватгиден критерий за едно) добро--хранене» Изтишно е да се консултираме с кало​рични таблици и да събтподаваме стожни режими - простатата на яденето и въздържанието» трябва да бъдат принцип !
· Трябва винаги да се -отделя време -за ядене и особено* за дъвчене Маслодайните пяодове и це^зърнестият хляб изискват добро дъвчене»
· Само пресните и естествени продукти са истинска храна !
· Един добре балансиран режим не изисква задължите who- прибавяне на готварска сотг, която е ненужна и вредна.
Обонянието играе-също. своята ро^я при храненето» Вкусът и миризмата на храната благоприятстват храносмилането»

ТА Б Л И Ц А
НА ШВНИТЕ ХРАШ С ГО^ШЮ СЪДЪРЖАШЕ НА РАСТИТЕЛНИ ФИБРИ
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3.5
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6.8
Кокосови орехи
3.9 сухи
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2.8 -14.3
Шзм фъстък сух
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4/ЖИТНИ РАСТЕНИЯ
ПРОДУКТИ
Пшенично брашна пълноценно Ечемик -
-
0.8 -
Брашно елд8 /пътгноценно/ Просо Лен
Царе ви ца
Соево брашно /100% мастни в-ва2.4 Целозърнест- хтаб
8.5
Овдз пълноценен
5
Житен зар-одшн
2.5
Пшенични трици
4.4

Тази таблица има някои вариации при различните автори.
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/ПРОВИТАМИН : КАРОТИН /
Химично название : АксероФтол Функция : Подържа мембраните и епитела.
АнтиинФекциовен и еитиксерофталмичен витамин. Индикациите- относно витамин А се определяха досега в М.Е. /международни единици /, но все повече се възрриема пресмятането им в микро-грамо ве / мгр /. Факторът на превръщането- им е обозна​чен като "ежедневни нужди"» Доколкото; бе възможно, ние се съобра​зихме с то вас
Действие : Необходим е за подържането и функциите на кожата,
мембраните и епитела ; регулира дейността на щитовидната жлезв ; подържа черния дроб ; има очевидно влияние върху растежа : действа върху кожата, мембраните, щитовидната жлеза и черния дроб» Естествени източници : В растенията, под формата на провитамин / каротин /. №авни растителни източници са : бобовите растения, зеленият грах, ечемикът, зелето, морковите, портокалите, праскови​те и кайсиите, салатата, спанакът.
Източници от животински произход : чер дроб, краве масло, жълтък от яйце, пълноценно мляко, сметана, сирене..
Витамин А е много чуствителен спрямо кислорода и светлината. Трябва да се има предвид това при нарязване зеленчуците на дребно или по време на готвене - трябва да се покриват ! Ежедневни нужди ; възрастни :
около 3.000 №
бременни жени : " 4.000 МЕ кърмещи майки :
7.000 MS
деца : до I год. : " 2.000 МЕ I - 3 " : " 2.0(20 МЕ 4 ~ 9 " : " 2.500 МЕ 10 -12 " : " 3.000 МЕ млади момичета /13-20 г/ 30000 МЕ младежи / 16 - 20 г. / 3.000 МЕ
I МЕ отговаря на около 0.3 мгр. витамин А или на 0.6 мгр. каротинВЕ

Нуждата от витамин А при един ученик може да се задоволи практиче​ски с 1/2 литър мляко дневно.
Терапевтичната доза за възрастен, може да стигне до 600.000 MS Признаци за авитаминоза : изсушаване и втвърдяване на клетките , трудно- заздравяване на рани , намаляване съпротивата на мембраните спрямо» инфекциите , намаляване секрецията на стомашния сок ; диария, образуване на камъни , втвърдяване на конюнктивите , намаляване на зрението мечер.
Терапевтични индикации ; този витамин е показан при кожни заболя​вания и увреждания : втвърдяване на кожата, мазол между пръстите на краката, брадавици, изсушаване на кожата ; болест на Да ри е /при която се появяват корпусколярни телце в мастните жлези : кръгли или остри, червеникави или черни, при отвора на мастните жлези, понякога с напъпване под формата на цветно зеле /; акне /възпале​ние на мастните жлези/; чупливост на ноктите, косата и ихтиоза / /при нея кожата добива вид на рибени люспи /; в случаи на обикно​вени изгаряния или предизвикани от рентгенови лъчи ; варикозни язя ви ; гнойно възпаление на носа и възпаление на лигавипите на фа​ринкса и бронхите ; възпаление на стомашната лигавица, с ненормал​на секреция на стомашния со.к ; язви на стомаха или на дванадесето​пръстника ; възпаление на дебелото черво ; кокоша слепота ; изсуша​ване или омекване на епидермиса ; базедова болест с хиперфункция на щитовидната жлеза ; увреждане на чернодробните клетки ; преждевременно^ раждане ; като предпазна средство срещу образуване на бъбречни камъни ; изсъхване и втвърдяване на вулвата ; неинфекциозно възпаление на вагиналната лигавица.
ВИТАМИН "Д^" или "Дд"
Химично название : Калциферол / Витамин Д^ е известен обикновено под името Витамин Д / Витамин Д- се получава чрез облъч​ване на 7,8-дехидро-холестерол.
Витамин Д^ или калциферол се получава чрез облъчване на ергостерин.
Функция : антирахитичен витамин, витамин на слънцето» Действие : Регулира обмяната на фосфора и калция ; следователно', подобрява обмяната на калция и благоприятства използването на комплекса» калций-фосфар в процеса на образуване на костите. Стимул лира растежа. Има, без съмнение, и други действия, които не са ни още известни.
Знае се неговото действие върху паращито ви дните жлези, които регулират обмяната на калция.
Зстествяни източници ; мазнините и рерния дроб на морските риби : моруна, тон и др .; млекото, яйцата, кравето, масло, м^ята, гъбите.
■Витамин Д е чуствителен към кислорода и към киселините. Относително устойчив е на термична обработване и консервиране. Ежедневни нужди : възрастни и деца : 0.0025 мгр.
боеменност и период на кълмене : 0.01 мгр. кърмачета
: 0.01
Симптоми на Д-авитаминоза : Нуждите на организма по отношение на витамин Д трябва да бъдат постоянна задоволявани, иначе се получа​ва недостиг. При новородени, и по време на ранната детство липсата на витамин Д причинява рахит и забавяне растежа на зъбите. Самите зъби оставят недоразвити, не са на мястото си и емвйлът им имя де​фекти. При юноши и възрастни се проявяват веднага симптомите на рахит : деформации и увреждания на гръдния кош, нз таза, на крайни-
тште .
Те pane втичии индикации ; Преяпазване и лечение на рахита у децата. Антико.-нвулсивен. При никнене на зъбите, остеомалация, остеоиетроза, ставен ревматизъм, хронична екз°ма, костна туберку​лоза, костно-стпвна и кожна туберкулоза /
/, измръзване.
ВИТАМИН
"Е"
Химично» название : То коферол Функция : Витамин на възпроизвеждането.
Действие: Регулира функцията на хипофизата и въздейства следова​телно^ върху обмяната на въглехидратите и водата. Упражнява въздей​ствие върху органите за и-ьзпроиявиждан0, обмяната на мускулите и и. капилярите / благопр**ятства тахното образувана и регулира про​пускливо стта им / Намесва се при регенеоацият» на съединителната
Естествени източници : чародиши от житни оастения и масло ат житни зародиши, зелззнчутга, салати, жълтък, мляка, крав*3- масло.
Храните, съдържащи витамин Е , трябва д» се предпзвват от въздух и светлина ; в проти.вен случай те потъмняват. Шжедне вни нужди : кърмачета :
6 мгр.
възоастни : 12 " бременност и кърмене : 30-50 мгр. л«ца в период кг растеж: 6 - 12 " I МЕ витамин Е отговаря на: I мгр. то кошера лов ацетат. римптоми на авитаминоза Е : При някои животни се наблюдава регрес на възпиоизвеждащите органи, на муснулатуоота, на вътрешните орга​ни, на сърдечния мускул.
Наблюдават се съща изменения на съединителната тъкан, главно в кръвоносните съдове. Липсата на витамин Е се изявява при животните чрез натрупване на мазнини в черния дроб и кръвоизливи. Когато лип​сва витамин е, четният дроб н° можр да се предпази от вредното действие на известни хоанителни вещества и настъпилите в него про​мени не могат в°че да се компенсират.
При човека е. трудна да се определят симптомите на тази Е-
авитаминоза. m
Терапевтични индикации :
I/ Смущения в органите на възпроизвеждането, като тенденция към помятане или преждевременно раждане, слаба или липсваща мен​струация, проблеми при бременност и менопауза, хипогалаксия/ недо​статъчно отделяне нз мляко /.
2/ Грижа за недоносчета ; смущения в развитието и растежа на кърма че та та>
3/ Заболявания на нервната и мускулната система, по-специално мускулна слабост, вследствие инфекции.
4/ При изменения на съединителната, система, особено от ревма​тично- естество- : ишиас, тортиколис / ревматизъм на шийните мускули/, лумбаго-»
5/ Различни заболявания на сърцето и на кръвоносните съдаве
6/ Като; спомагателна средство при лечение на парадантозата
7/ При гнойно: възпаление на носа.
8/ Язва на крака та <>
ВИТАМИН
"К"
Химична название : Филохинон Функция : коагулант .
Действие; благоприятства за образуване, на диастазата протромбин от черния дроб, неабходем за нормалната коагулация на кръвта. Естествени източници : зеленчуци, особено спанак, цветна зеле, бяло зеле, картофи, растителни масла, плодове / особено- домати, ягоди /, чернодробни мазнини.
Витамин К е чуствителен към светлината, и кислорода» но не се разрушава при готврнео Ежедневни нужди : възрастни :
8 мгр»
кърмачета : 4 " деца /1-2 Го/5-6 мгр. млади :
8 мгрв
бременност и период на кърмене : 10 мгр.

мптоми при авитаминоза К : кръвоизливи, които- могат да имат различен произход : при недостиг в храната ; при неспособност на бактериите от чревната микрофлора да го синтезират, ако са изродени/; щ недостатъчно абсорбиране поради увреждане на чревната лигавица; при смущения в дрйността на жлъчката.
Една авитаминоза К може да стане причина за кръвоизливи в подкожните тъкани, в мускулите, в червата, в други органи» [йрапевтични индикации : в случай че липсва протромбин ; състояния, благоприястващи запушването^ на жлъчните канали / камъни, хронт*"ни възпаления / или увреждащи черно дробни т° клетки ; хеадорагии на рети​ната или кър аз не о.т носа ; за да се предотврати х°морагията при ва- д«не на зъби, операции на носа, г^олото- или ушите ; високо кръвно налягане ; ^ъб^н кариес.
" Bj"
А н о о и н
фунтщия
II. В0ДН0РАЗТВ0РИМИ
ВИТАМИНИ
ВИТА МИН
, Т и а м w н анти "Бери-бери"
Химично название
антиневричен витамин Свързан със специфичен протеин , витамин Вт упражнява
|ействие
важно дейстше в обмянатя ня въглехидратите / ензим карбоксилаза /. Когато.' той липсва, пуриновата киселина, например - тя е отпадъчен [продукт на глюмозата, използвана от организма — се връща отново в кръ BQQ- бръще ни ето и предизвиква тежки смущения, особено в нервната
Витамин Bj действа главна, върху нервната система. Нужда​та от него се увеличава при мускулна работа, изпотяване,и прекалена консумация на въглехидрати. Той има също участие в метаболизма на протеините и мазнините.
Есте^тве ни източници : Обвивките и зародишите на зърната ат житните растения ; ориз, мая, зеленчуци, плодове, картофи, черен дроб, бъбреци, майчино.' млнко и краве мляко.
Витамин Вт е чуствителен към въздуха и светлината ; в замяна на това е устойчив на топлина / до 105 С / Ежедне вни нужди : мъже : 1.6 мгр. ; жени : 1.4 мгр. ;
бременност и кърмене : до 1.8 мгр. деца под I година - около 0.4 " деца от I до 12 год. :
0.7-1.4 мгр.
девойки / от 13 да 20 год./ 1.2 - 1.4 " младежи / от 16 до 20 год./ 1.5 - 1.7 " I МЕ = 3 мгр. / J : Ю00 мгр. / анорин

Симптоми- на авитаминоза Вт :
Витамин В^ участва във всички обменни процеси на организ​ма. Неговият недоимък или липсата му причиняват тежки, смущения: в тъканите- и във функциите тЦ на организма и органите. Най-тежко от тези заболявания, без съмнение, е "бери-бери", което атакува нерв​ните и мускулните клетки, разстройва циркулацията на водата в органите, предизвиква увреждания на сърцето и кръвоносните съдове.
Ето и няколко, от често.' срещаните симптоми на Вуз витамина за.
I/ НЕРВНИ СМУЩЕНИЯ : главоболие, понякога мигрени ; умора ; нервни, тръпки в ръцете и краката / подобни на лазене на мравки / ; безсъние ; изпотяване ; хипотермия.
2/ СМУЩЕНИЯ В ХРАНОСМИЛАНЕТО : з»губа нз апетит ; гадене ; повръщане ; липса нз киселинност в стомзшния сок j ззпек ; ослабване на стомашните и чревните функции.
3/ МУСКУЛНИ СМУЩЕНИЯ : обшз слзбаст ; нзмеляване нз мускулния тонус ; симптоми нз пзрализз ; крзмпи в крзкзта .
4/ СМУЩЕНИЯ В КРЪВООЕРЪЩЕНИЕТО : залъхване , сърцебиене , дилатация на сърцета< , сърдечна слабост.
Терапевтични индикации : "Бери-бери", класическата авитзминозз В^ се среща рядко в ззпздните стрзни. От прзктична гледна точка, началните фази нз това страдание, трудни за дизгнозирзне, рззкри- ват едно важно значение. Наблюдава се обща слабост, липса на апе​тит, астения, умора, тенденция към депресия.
Витамин Вт , самостоятелно или придружен- от други вита​мини от В-комплекса и други лекарствз, днес се използвз. срещу всички възпаления на нервите., нервна и мускулнз пзрзлизз, при усложнения от дифтерит, полиомиелит ; при бременни жени зз намаля- вяне на болките при раждане ; при случаи нз депресия, зз дз се възстанови нервната енергия.
При децата ежедневнатз консумзция от 2 мгр. витзмин В^ стимулирз интелектузлното рззвитие.
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Химична название; : лактофлавин , рибофлавин Функция : Витамин на растежа и предпазването/. Действие : Витамин В0 действа върху развитието- и растежа. Като ДИ9СК838 благоприятства, подобно на витамив Вт, клетъчното дишане. Заедно с други диастази витамин В^ допринася за развитието и оки​сляването' на захарите и протеините. Високата) съдържание, на витамин В^ в ретината показва значението, му за зрението.
Естествени източници : мая, житни растения, зеленчуци, плодо​ве, сирене, птици, мляко;, риба, месо, хайвер, черва.
Витамин В^ е много чvcтвитeл:eн към светлината, особено към ултравиолетовите лъчи. Да не се оставят зеленчуците да киснат във вода и да се готвят в много малко вода или да се задушават !
Ежедне вни нужди : мъже : 2 мгр.
же ни : 1.8 " при бременност 2.3 мгр. период на кърмене 2.5 мгр. деца до,- 12 години 0.9 "
Симптоми на авитаминоза В,- : ___ ^—
Спиране на растежа , изменения на кожата, мембраните и органите на зрението. Витамин Bg има голямо, значение по време на бременност и на кърмене.
Терапевтични индикации : Загуба на тегло при кърмачета. П^и многобройни заболявания на хранопровода, на кожата и мембраните, смущения в зрението. Той действа заедно с другите витаминни фактори от комплекса В.

Н И
Н
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никотинова киселина
Функция : противопеларгичен фактор, " рр фактор" fpS'c^Rtie; Никотиновата киселина, подобно на витамините bj и Ь^ , е Атта лиастаза, важна за циркулацията на водорода, в процесв на синтезирането и разпадането н» въглехидратите, алкохолите и мастни​те киселини. Никотиновата киселина и нейният алкид участват в обра​зуването на кръвта.. Необходима е за нормалното функциониране на храносмилателните органи, на нервната, система и на кожата. За mhos го бактерии това е мноео. важен елемент.
Химично название
Естествени източници : мая, житни растения;, плодове, зелена чуци, м-л"ко, животински органи.

Амидът н« никотиновата киселина- не е чувствителен, нито на топлина., нитО' на светлина и кислорода от въздуха» При него да се внимава с хлебната сода.
Ежедневни нужди : мъже : 12
же ни: : 10. пои бременност и кърм°не деца под I година : 4 деца от I ло 12 г. : 8 млади момичета : 18 младежи. 13-20 год. : 13 Симптоми за авитаминоза : Тежки смущения в обмяната се манифестират в областта на нервната система, храносмилателния тракт и кожата.
Пелаграта е клинична изява на РР-авитаминозата. Симпто​мите на авитаминозата- при. човека са слудните :
I/ Неовна система : въябуда, умора, нервност, яагуба на памет, лошо настпоение, страх, раздразнителност.
2/ Храносмилателен апарат : възпаление на у~тн°та лигавица и а« гърлото. Загуба на апетит, по.връщане, диария, чрнодообни смущешия
3/ Кожата : Възпаление на кожата до. ръцете и краката, по врата, тила и лицето-, к^кто и изложените части от крайниците на светлина.
Терапевтични индикации : Стгьешу пелагра и някои странични състо​яния, изменения го кожата и мембраните, .дължащи се на грешки в хра​ненето-, на интоксикация, не известни медикамента, състояние на нервна и умствена депресия са подходящо- поле за прилагане на никотиновата киселина»
ВИТАМИН
BR
о
Химично название : Пантотенова киселина
Действие : Върху обмяната на протеините и мазнините ; противоотро​ва / например, на известни медикаменти /. Необходим при изгражда​нето' и функциите на тъканите. Нужен за осигуряване устойчивостта на кожата и мембраните срещу инфекции» Необходим за нормалното фенкцио-ниране на кожата и тъканите на жлезите. Съдейства за расте​жа на косата и запазването' на цвета й.
Ес^отвени източници : мая, соево брашно, оризови трици, карте- фи, житни растения, зеленчуци, плодове, чер дроб, бъбреци, месо.»
-18 мгр.
· 15 "
: около- 15 мгр.
· 5 мгр.
· 16 "
· 13 "
· 20 "
Пантотено вята кг'свлин9 не е. чуствителна нито към въздух., нито към светлина.

Едедневни нужди : възрастни : 8 мгр.
кърмачета : 4 " деца I - 12 години : 5-6 мгр. младежи : 8 мгр. бременни и кърмещи : 10 мгр. Симптоми, нз авитаминозата : Смущения в обмяната, функционални сму​щения в надбъбречните жлези, побеляване и капене на косата ; кожни заболявания / съвместно с други фактори /.
Терапевтични индикации : Стоматити и алергични заболявания на дихателните пътища ; смущения на стомаха, червата и черния дроб. Възпаления на кожата и смущения от алергично естество / екзема, сърбеж, слънчасване /.
Заболявания на окосмената кожа / частични или пълни алопеции /, чупливост и побеляване на косата, образуване на пърхут.
Лечение на рани, .дължащи се на изгаряне, на извадени зъби, спомагателни средства при третиране на инфекции, струнен;, фисури,
яз rh.
ВИТАМИН Вс
6
Химическо.' название Пир и до кс ин-хло р-хи драт или адермин. Действие : То>зи витамин е фактор, необходим при обмяната на белтъ​чините и при цялата клетъчна обмяна:. Регулира функциите на черния дроб, на нервната система и кожата.
Витамин на растежа за голям брой' малки животни, бактерии и видове мая.
Естествени източници ; мая, житни растения, зелени зеленчуци, мляко, жълтък от яйце, месо.
Витамин Bg е изключително, чуствителен на въздуха ; така че, препоръчва се храните, които го съдържат, да се пазят в хладил​ник или в мазе то.
• Ежедневни нужди : жени - 1.6 мгр.
мъже - 1.8 "
кърмачета - 0.3 - 0.5 мгр. деца - 0.7 - 1.6 мгр. млади хора - 2.1 " бременни жени - 1.6 " кърмещи жени - 2.0 " Симптоми на авитаминоза В„ :

О



При животните се наблюдават характерни смущения : кожви заболявания при плъха, нервни смущения, а след това. анемия при кучето и. майму​ната. При човека не са известни досега специфични смущения. Но кли​ничните наблюдения са позволили да се констатират благоприятни ре​зултати при различни нервни заболявания.и срещу повръщане при бре​менни жени. Витамин Е^ е фактор при лечението на пелаграта / виж СВЦО: и "РР фактор" /
Г Терапевт и мни индикации : I/ При допълнителни симптоми на пела​грата и "бери-бери" ; нервна депресия, умора, нервност, раздразни​телност ; стомашни спазми и мускулни смущения / почти винаги с доуги фактори от група- В /
2/ Тежки органични заболявания на нервната система 3/ Повръщане при бременни жени 4/ Увреждания, причинени от рентгенови лъчи.
ВИТАМИН
Вто
Специфично средство срещу злокачествена анемия.
Характерен е със съдържанието си на кобалт. Действие- : Намесва се при образуването на кръвта и е неО)бх:одим, заедно с лруги фактори, като; фолиева киселина, за нормалното- функ​циониране на централната нервна системя. Позволява на организма да използва напълно протеините и се счита в- момента като- най-активно​то биологично! вещество-.
Естествени източници : Намира се в черния др-об и в съдържанието нз червата при' човека и животните.
Трябва? да се избягва да се излагат на светлина храните, които го съдържат.
Ежедневни нужди : възрастни - 0.05 мгр.,
кърмачета - 0.0005 — 0.001 мгр., деца и млади - 0.0025 - 0.005 мгр.. бременност и кърм°не - 0.0075 мгр. Симптоми на авитаминоза В^
Нервни смущения. Намаляване на хемоглобина и броя на кръвните телца, и тромбоцитите.
Терапевтични индикации : Злокачествена анемия и други анало​гични заболявания. Следоперационни лечения. Инфекциозни заболява​ния и болести на. храносмилателния тракт.
ВИТАМИН
Вс
Химично название : Фолиева киселина или витамин "М"
Действие : Благоприятства, съвместно.- с други, фактори / по-специал​

но витамин В
образуването и узояването на червените кръвни
телца. Изглежда необходим за нормалното функциониране на стомашна​та и чре вна ли га ви ца.
Естествени източници : Фолиевата киселина се среща в състояние на комбинат»т*я в млякото, стоенето, черния дроб, бъбреците, ^е®ото зеленчуците с ляста с наситен цвят, цветното з"ле и в свободна форма в сп?нака. Много" дребни организми могат да произвеждат фолие- ва киселина.
Фолиевата киселина се разрушава при св°тлина и ултравиолетови лъчи. % не ся излагат на въздих храни, нарязани на малки парчета . По зреме на готвене съдът д« се покрива с капак и да не се готви щхшижиг^лна време.
Ежедневни нужди : възрастни -
0.4 мгр., 0.1 "
0.2 - 0.4 мгр., 0. 8 мго. . 1.0 "
кърмячета децв и младежи
бременност -
кърмене
Симптоми на авитаминозата : Забявяне на растежа ; намаляване на хемоглобина, както, и броят на червените кръвни телца и на тоомбо- цитите ; Необходим за коагулацията. / Виж витамин В^ /. Индикации : Същите, както при витамин В^-.
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Яепствт<е : B^g стимулира растежа. Благоприятства синт«зат« на
12
нуютеино«*ит° кт*с^лини.
Ест ствени източници ; Поелимно в овчето,- и козето мляко / краве​то мля ко го съдържа по-мал..ко, а майчиното мляко - почти никак !/, мая и чер дроб.
Ежедневни нужди : Препоръчва се в момента 50. - 200 мгр. дневно;. Точните нужди все още не са определени.
Симптоми на авитаминозата : Недоимъкът или пълната липса на този витамин причинява смущения в растежа, чревната флора и обмяната на белтъчините.
протеините и усилна действието! на витамин ETQ , при обмяната на
Терапевтични индикации : Увреждания на чернодробните клетки, намаляване на чпевната флора, смущения в растежа и възстановяването- на тъканите. Витамин Ejg е необходим също. и за неутрализиране на канцерогенните вещества.

ВИТАМИН
В
Химическо название : Пангаминова киселина
Действие; : Активизиращ, процеса на клетъчното окисляване и участва в синтез ата на гликозата»
Естествени източници : Костилки, от кайсии , семена от расте​ния, оризови трици.
Ежедневни нужди : оценяват се на по-малка.< от 2 мгр. За лечение, ежедневната предписана доза ще бъде 15 мгр. /3x5 мгр/
Симптоми на авитаминоза : Смущение в клетъчното окисление, но те са все още слабо известни.
Терапевтични индикации : Сърдечно.-съдо ви смущения и смущения в обмяната. Дих:ателни смущения на сърдечния мускул. Ревматични заболя вания.
ВИТАМИН "Н"
Химично название : Биотин, дермичен фактор, Биос II., Био-с II.
Коензим
Функции : Антисеборичен: витамин, дермо-филаксичен витамин. Действие : Витамин Н или под фор.мата на ензими, съдъожащи биотин, ифае важна роля в обмените, в които участват протеини, мазнини и въглехидрати. Но- неговото действие не е все още изцяло известно.
Естествени източници : В свободна форма, в листните зеленчуци, плодовете, оризовите трици , млякото. Комбиниран с белтъчините, в семената на растенията, маята, паренхимните органи / чер дро.-б, бъбреци, надбъбречни жлези /, месо, мозък, жълтък.
Биотинът е устойчив на топлина / до 200° С /, но е чуствителен към светлина / ултравиолето ви лъчи /.
Симптоми на авитаминозата : Суха пергаментна кожа, спиране на производството на се бум, папилозен език, повишаване процента на холестерол в кръвта., финно лющене на кожата, което по-късно се превръща в сквамозен дермит, който- придава, оловно сив цвят на всич​ки засегнати, части. В същото- време се наблюдават следните симптом: липса на апетит, умора, депресия, гадене, мускулни болки, смущения в сетивните нерви на кожата / хиперстезия или анестезия /, понижа​ване процента на хемоглобина.
Ежедневни нужди : около 0.1 - 0.3 мгр.
Терапевтични индикации : Болестта на Лайнер / е кефалиатрична еритродермия /, заболяване на мастните жлези / себорична екзема /, акне , смущения в храненето на кожата, и лигавиците, смущения в
D3CT§3K8 на ноктите и понякога поошарв«не на косата.
ВИТАМИН
"Р"
Химично название : рутин, витаминен фактор "Р" Функция : Фактор на пропускливостта на кръвоносните съдове. Действие : Витамин "Р" подържа поопускливостта на капилярните съ​дове ; подтожа и повишава тяхната устойчивост ; °°силва действието на витамин С и участва в явленията на клетъчната дишане / оксидо - редукция /.
Естествени източници : листа, поосо, плодове / по-специална, тштоусови /, касис, чушки.
Ежедневни нужди : Още не са определени. / Оценяват се на около 50 мгр. дневна за възрастни /.
Терапевтични симптоми : Пропускливост на кръвоносните съдове, тенденция към едем, намалявана устойчивостта капилярните съдове. Тенденция към кръвоизливи.
Индиквции : Крехкост н» кръвоносните съдова,
тенденция към кръвоизливи. Кръвоизливи в стъкловид​ното тяло, D-тината, кърдене на носа и венците.
ВИТАМИН
"С"
Химическо название : Аскорбинова киселина Функция : Антискорбутен витамин
Действие : Витамин С е необходим да осигури пренасянето на водоро​да при клетъчнята обмяна.и при функционирането на кората на над- бъбоечн^те жл^яи. Активизира многобоойни диастази. Той е антиинфек- циаз^н, неуттлизипа отровите, улеснява асимилирането на желязото-, благопр"ятства функциит° на костния мозък. Необходим е зя много​бройните функпии на съединителната тъкан. Подобно на вт*тамин В^ упрякпява общо- действие и ролята му при клетъчнато обмяна е важна.
Естествен" източници : Витамин 0 се намипа във всички живи тъка​ни, счцо в значително количество- в пр-сните плодове, яеленчуците, салатите, портокалите, лимоните, къпините, 4viuraflTa) касиса. Тъканите от животински произход, които го. съдържят» най-много, са : надбъбречните жлези и доугите хормонални жлези, чопния дооб и млякатс Кислородът от въздуха, топлината, светлината и счцо. някои ензи​ми разоушават аскообиновата киселина. Храната трябва да с° па^и в хладилник. Съпържан-ето на витамин С намалява значително при склади​ране илт* по.и неподходяща обработка на заленчуиите.
Ехе дневни нужди : мъже - 75 мгп. , жени - 75 мгр. , деца и млади- 75
бременност « кърмене - 100 " I МЕ = 0о5 мгр. кпистилизирала аскопбинова кис-п^нз. Симптоми ня авитаминозата : Тъй като- човешкият опганмзъм н° може дл "поизвежда витами.н С сам, той е много чуствителен при липсата н>а този витамин при храненето си. Веднага се констатиозт смущения от общ хзозктер : загуба на апетит, слабост, тежест в краката, липса ня устойчивост при инфкции, анемия. Освен това и растежът се спъва. Всички тези смущенса симптоми на скорбута
Скорбутът е типична болест при липса ня витямин 0. Той 88-вк- пвчва също и болестта на Мьолер-Еарлоу при кърмачетата. Двете кли​нични картини се разпознават особено по по-малкит« и по-големите кръвоизливи. Често се среща омек«ане и възпаление на иенците. В пряктиката тези предшествани болестта състояния са по-важни, откол​кото манифестацията нч самата болест Кървгнето но венците ознвчава вече липсата на витамин С. Такява авитаминоза се получава при кон​сумация ня денотурирани храни, пои нарастнала нужда, дължаща се на усилие, инфекция, бременност, раждане, расте не ил~ старост.
Поянавяме я още под формата на пролетна умора, загуба на апе​тит, физическо и умствено изтощение, предразположение към кръвоиз​ливи, към инфекции, смущения в храносмилането и кръво обръщение то, главоболие, анемия, смущения в растежа и пр.
Терапевтични индикации : Тъй като. витамин С е универсален актива​тор на клетъчните функции, той намира необикновено голям брой при.® южения. Скорбут и предшестващите го състояния, обща слабост, пред​разположение към кръвоизливи, изменения във венците и съзъбието. Укрепва устойчивостта към инфекции и отравяния. Действа благоприят​но в случаи на ревматизъм, туберкулозни инфекции, смущения в цен​тровете за производство на кръвни телца. Необходим при изменения в храносмилателния тракт и за улесняване заздравяването на рани. Допълнение към режими, твърде бедни на витамин С. Педиатърът пред​писва витамин С, за да благоприяства растежа, в случаи на храносми​лателни амущения ; за улесняване осифициране и растежа на зъбите.
Коклюшът се лекува с голямо количество витамин С и това спира развитието му. В случаи на хирургическа интервенция, витамин С благоприятства заздравяването на костите, хрущялите и раните. По време на бременност и период на кърмене, внасянето на витамин С е показано, както и обогатяване изкуствената храна на кърмачетата с храни богати на витамин С / сок от плодове /. При зъболекарски грижи витамин С е необходим при възраление на устната лигавица, амекване на венците, зъбен кариес и др. Рани, дължащи се на извадени зъби заяправяват бързо и без усложнения, благодарение на защитното дей​ствие на витамин С.
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ПЛОДОВЕ
ОТ
НАШИТЕ
ОБЛАСТИ
ЕКЗОТИЧНИ
ПЛОДОВЕ
I. ттцголовете се най-ценното, което* природата ни е дала за нашета! хранене ; те играят първостепенна роля, особено в рамките на едно* кгетарянеко: хранене, или на здравословен режим.
Дари само- мисълта за един хубав, зрял плод, за сочната му сърцевина, напълва устата ни със слюнки : ягоди и череши, малини и праскави, ябълки и круши, грозде, портокали и ананаси - толкова вку​сове, колкото и разнообразни, толкова приятни.
На не е само- удоволствието при тяхното ядене. Плодовете ни доставят също витамини, минерални вещества и микроелементи. Те: съ​държат също пектини, уплътняващи и желиращи съставки;, чиито- достой- ства са известни, както- и баластни вещества / фибри, целулоза /, които активизират дейността на тънките ч°рвя и укрепват нашата съ​противителна сила спрямо болестите. В много- случаи плодовете имат дори лечебен ефект - тук ще споменем само- лечешге с лимони, череши 1 банани.
Ака> е много приятно да се ядат плодове, също така е приятна да се пие и техният сок. Сакът от плод, приготвен прясна, е така да се каже една "течна храна" ; колкото е по-пресен, толкова по-добро е неговото' качество ; яействитолно, веднага след приготвянето му, тсй започва да се променя. Кислородът от въздуха и микроорганизми​те / бактерии, квасни гъбички /, които обичат също сока от плодове, го правят да ферментира. Витамините и киселините, съдържащи се в плодовете, се разрушават от кислорода, който се свързва с ензимите, намиращи се в тези естествени плодови сокове.
Трябва задължително' да свикнем д» приготвяме сока от плодове​те, непосредствена^ преди да го пием, за да не зягубим нищо от онова, което той може ла ни достави.
I КАЙСИЯТА
И
ВИТАМИН "А"
Кайсията /
ame&nlpce /, произхожда от Монголия, Турке-
стан, Щта""' и южна Манчжури*. Нейното култивиране днес се практику​ва във всички наши страни, но е особено: разпространена в Унгария*, Италия и северна Америкя.
Кайсията е пллд-, беден на енергетични: източници /Виж таблица​та !/
В 88ИЯН8 на това, притежава повече калории в сухо; състояние.
ГЛАВНИ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА 100 грама :
	
	ПРЕСНИ
	СУШЕНИ
	
	
	ПРЕСНИ
	СУШЕНИ

	Поотеини
	I
	гр.
	5
	гр.
	Витамин
	А
	298мгр 770 мгр

	Мазнини
	Ос
	2 "
	0.
	5"
	п
	ВТ
	0.
	04 "
	0»
	01 "

	Въглехидрати
	12.
	3 "
	66 с
	9"
	п
	в*
	0»
	08 "
	0.
	13 "

	Натрий Калий
	2 280
	мгр it
	10 1175
	мгр.
н
	и рр
Витамин
	с,
с
	Оо 10
	7 " мгр»
	3.
12
	3
мгр.

	Калций
	17
	н
	75
	п
	калории
	
	55
	
	292
	

	ФваЬор Еелязо-
	22 0.
	п 8"
	III
8
	и и
	МЕ
	
	230
	
	1222
	


Много богата на желязо и калий, кайсията остава идеалният плод при лекуване на всякакъв вид анемия» Прясна, тя съдържа 500 - 3000 МЕ витамин А, а в изсушено състояние - 7430 МЕ. След варене остават само- £.000 МЕ и 1350 МЕ в консервните кутии.
Поради голямата им концентрация на витамин А , кайсиите са подходящи при известни' заболявания на кожата и лигавиците, при Ъкошя слепота" , по време на бременност и кърмене, при оздравителен период, при забавяне на растежа, при липса на апетит, при заболяване ня щитовидната жлеза, при чернодробна недостатъчност, менструални смущзния И: пр.
За предпочитане е да се консумират сухите кайсии в началото на храненето, след като- са били киснати във вода в продължение на дванадесет часа»
За съжаление, трябва да се има предвид факта, че в главните страни производителки кайсиевите насаждения биват третирани с хер£ бици да, чиито остатъци / 0о04 милионна част / в плодовете, произхож​дащи от САЩ и Италия, са били откривани 6-16 седмици слел послед​ното им третиране. А тези цифри превишават многократно прага на допустимия процент, който е O.OI .
Д И Т Р У flCvbO ВИТЕ
ПЛОДОВЕ
СКЪП Q; U Е Н Н И РЕЗЕРВИ НА СЛЪНЦЕ
Съществуват около 15 вида цитрусови плодове, без яд говорим да многобройните им варианти, произлезли от кръстосване и присаждана.
Питрусовите насаждения имат нужда от умерена, но постоянна топлина. Гладките плодове, чията кора е по-финна, са по правило по- сочни от плодовете с дебела кора»
Както другите плодове, цитрусовите плодове са важни източници

ио яи^ямини и минерални вещества. Те са особено полезни през зимата, когато служат да мобилизират имунната система чрез съдържанието им не витамин С , но също и чрез многобройните други, естествени веще​ства. каквито^ всеки от тях притежава в по-голяма или в по-малко ко​личество.
г/ ПОМЕЛО
Помела / C.vtrHS paradtgl /, което често погрешно се счита sb грейбфрут, произлиза вероятно* от кпъстоска между грейбфрут и пор​токал. Тай не произхожда, както другите цитрусов™ растения, от юго​източна Азия ; смята се, че по-скоро идва от Караибските острови, където е бил внесен през 17-я век. Според Хайнцбюхер / Аржентина /, помелото не би трябвало* все пяк да се счита като съвсем отделен бо​танически вид. Култивира се във всички тропически страни и притежава различни разновидности»
Не е лесно да различим помело от грейбфрут. Помелото; обича уиепените климати, доката истинският грейбфрут предпочита топлите и мини-тропически области. Помелото: е по-дребно от гткейбфр.ута, имя яълта и гладка кора ; месото му е леко горччво. Внасят го главно: о® САЦ и от Израел.
Леко горчивият му вкус Се дължи на един глюшзид, който има укрепващ ефект върху човешкия организъм. Полезно* е да се яле редовно евд от тези плодов*», като предястие или катои десерт, или дори като «ок. Например, може да се вземе прясно изстискан сок от помела преди 8»кука - както* правят това америкянците.
Диетичният му ефект е, че сти;»«улира апетита, метаболизма, гшо смилане то и кръвообръщението, както.: «прочем и истинският грейб- фчут. О-нова, което може дя се каже зя грейбфрута в следвашите редове, еднаква важи и за помелото.
ГЛАВНИ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА 100 гр. ПОМЕЛО
	ймтеини
	0.6
	rp.
	Витамин А
	3
	ми кра гр.

	Мазнини
	о„е
	
	Витамин Bj
	0.05
	мгр.

	Въглехидрати
	9.8
	п
	Вада мин. Eg
	0.03
	мго.

	Натрий
	е
	мгр.
	РР —фа ктор
	0.s
	и

	Калий
	158
	II
	Витамин С
	41
	мгро

	Калций
	18
	II
	
	
	

	Магнезий
	ie
	II
	Калории
	43
	

	Фосфор
	16
	II
	ме
	180
	

	1в ЛЯ30
	0.4
	II
	
	
	


2/гре1вфрут
Д-ьрвететя на гое^рф^ута / Су1гня ran 1з / достигат ^о 5- 15 метра височина и имат тоъни, ^акто м големи, овални, тъмно- нелени листа. Среща се в Азия, Израел и САЩ , но има стопанско; зна​чение в ограничени територии на южна Азия. Там достига зрелост меж​ду вппил и: юни, в САЩ - през ноември до февруари, а в Израел - да месец април.
Греибфрутът е много голям ; може да достигне до 25 см. в ди8м°тър. Кората му обикновено е зелрна, а месото му е по-твърдо <г оновя на помелото.
Той е по-лесен за култивиране, защото е по-устойчив на боле​сти, за разлика от помелото.
К°кто другит° цитрусови плодове, грейбфрут^ има висока съ​държание на витамин С. Той съдържа от друга страна витамини, много» важни за обмяната, а именно : витамин Bj, витамин К и провитамин А Представлява също така едно ценно количества от минарелни вещества и микроелементи от жизнено- значение, като- : калий, калций, фосфор, желязо, цинк,
мед и йод. ГрейДфрутът е напълно показан,
за да попълни едно хранене, бедно; на минерални вещества.
ЛЕЧЕБНИ КАЧЕСТВА НА ГРЕЙШРУТА :
Поради високото му съдържание на лимонена киселина, грейпфру​тът има антисептично1 действие върху храносмилането и пикочните пъти-
Q
ща. Той разрежда сгъстената кръв и активизира «секрецията на токсич​ните киселини, а именно пикочната киселина и токсините на бактериите.
От друга стоана високото- му съдържание на витамин С / аскор​бинова киселина / позволява да се задържи: калцият по-дълго време в организма, което улеснява лечението на базата на калция, а именна при алергиите, астмата, остеошрозата или при недостатъчност на паратиреоидните жлези.
Грейпфрутът позволява да се получи: известно подобрение при заболявания, като варици, възпаления на вените, много-"гъста кръв" , ревмвтоиден артрит или дължащ се на подагра,.
Стимулиращият и тонизиращ ефект на грейбфрута върху цялостна​та обмяна е също полезен срещу задръстване на черния дроб толкова повече, че горчивите вещество, които съдържа, активизират изтичане​то на жлъчката.
Изобщо, той е полезен при всички режими на отслабване. Освен това, както всички останали цитрусови плодове, тога е стимулант на
сърдечна съдовата система, като регулира сърдечния ритъм, укрепва кръвоносните съдеше и стимулира изхранването на сърцето. Така че, той може да бъде едно- допълнително., много приятна) лечебна- средство.
Използване : В диетата на сърдечните заболявания, особено когато те са свъпзвни с пълнотата, действително полезна е да се пра​ктикува I - Е пъти седмично! еднодневно лечение само; с грейвфрут или. помело. През този1 ден се изяждат 3-4 грейвфрута или се изпива са​ка им. Тава е режим със сурови плодове с много низки калории, който., се приближава до лечебен пост.
Най-добрият начин за ядене на грей!8фрут е да се разреже на две и да се яде с малка лъжичка при закуска или за десерт. Грейпфру​тите ся необходими при многобройни плодови свлати.
Тъй като грейбфрутитите рядко: биват третирани, може да се нарежат на филии, заедно с кората, за да се смилат.
Есенцията, извлечена от кората на грейпфрута, се използва в хранителната индустрия.
ГЛАВНИ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА 100 гр. ПРЕЙШРУТ :
	Протеини
	Оо
	7 гр.
	Витамин
	А
	0.
	04
	мгр

	Мазнини
	0.
	2
	Витамин
	Б1
	0.
	05
	мгр

	Въглехидрати
	9.
	8
	Витамин
	В2
	0.
	03
	мгр

	Натрий
	2
	мгр.
	Витамин
	РР
	0.
	2
	мгр

	^алий
	180
	мгр0
	Витамин
	С
	45
	
	мгр

	Калций
	20
	мгр.
	
	
	
	
	

	Магнезий
	15
	мгр.
	Калории
	
	32
	
	

	фосфор
	17
	мгр.
	МЕ
	
	134
	
	

	^елязо
	0.
	2 "
	
	
	
	
	

	П
	0
	Р Т
	0 К А Л
	
	
	
	


Както сочи името му, портокалът / СуГг»9 81*пенз1? / произхожда от Китай. Не: е известна дивата му форма и не се знае1 също, дали пор- "•окалът е пазновидност, произлизаща от мандарината или от друг цит​русов илод. Но знае се, че китайците са практикували вече култивира​не1^ на цитрусовите растения около- 2200 год. пр.Хр. Не е известно, по какъв начин портокалът е бил внесен в Европа. Единственото сигур​но нещо, което- се знае, е, португалците са внесли: от Китай през 1520 година много добре облагородени разновидности от портокали.
То-гава ееоопейците са се наумили да отглеждат чреа семки от
тртокали девета с вечно зелени листа, които трябва да се пазят в (гмняеоии ппез зимата. Известно е също, че Христофор Колумб, по време на второто си пътуване, е отнесъл семена от портокали доd остров Хаити ; от там културата на цитрусовите растения се е разви​ла в цялата южна част на севернв Америка. В Испания първата голяма плантация от портокалови дървета е била създадена през 1792 год. йсшания доставя днес 1/3 от световния износ на портукали.
Дървото дава плод на 3-тата си година и може да произвежда ююдове до повече от IOO го да ни.
Портокалът, като плод или сок, има освежаващо и тонизиращо действие и е с много приятен вкус. Стимулира кръ во о бръще ни е то и метаболизма. Така че, трябва да се използва за разнообразяване на-з зеленчуковите салати, зелените салати, за приготвяне на желета и пр.
Пветовете му и есенцията му служат за ароматизиране на ня​кои ястия. Тук няма да споменем многобройните, добре известни из​ползвания на портокала.
ГЛАВНИ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА 100 гр. ПОРТОКАЛ
	Поотеини
	I
	гр.
	Витамин
	А
	15
	микро* гр.


	Мазнини
	0.
	2 "
	Ейтамин
	В1
	0.
	09 мгр.

	Въглехидрати
	II
	ГР.
	Витамин
	В2
	0.
	04

	Натрий
	I
	мгр.
	Витамин
	РР
	0.
	4 мгр.

	Калий
	189
	wrp.
	Витамин
	С
	50
	мгр.

	Калций
	42
	мгр е
	
	
	
	

	Магнезий
	14
	мгп.
	Калории
	
	53
	

	Фосфор
	22
	мгр.
	МЕ
	
	222
	

	Желяза
	0.
	4 "
	
	
	
	


МАНДАРИНА
Мандарината / Cytrtis reticulata /, ттитрусов плод, който Се култивира от много дълго време в страните от южна и източ​но Азия. Вероятно тя ппоизхожда от остров Морис, чийто жители ся й дяли името "мандара".
През 1805 год. се появява за пръв път в Средиземноморски​те страни, а ®колв 1840 год. - в САЩ . Това е плод, който.* се раз​вива добре в страните от южна Европа. Днес се различават около 3fi Разновидности, пязпределени, в две основни групи.

Дървото на мандарината*, което* може да достигне да 3 метра височина, дава цветове и листа с мялък размер и плодове с откоси- мно светла! оранжев цвят. C-bujecTBVBaT многобройни сортове, включи​телно и кръстоски, "олучени мажду мандарини, грейпфрути и портокали.
М°ндарините, според разнообразието; си, чмат различен, но почти винаги много фин аромат, тъй като киселинността на плода е по-слаба от онази на на портокала, & сладкият й вкус е по;-под«ер- тан. Използват мандарините в много кулинарни рецепти и по-специал​но, r плодови салати и десерти.
От диетологична гледна точка могат да се срявн^т с портока​лите»
ЛИМОН
Лимоновите дървета / CytruS fliMon / се нуждаят от много уиерен климат ; те не понасят нито стуяа, чито голямата топлина^ и е» развиват добре е субтропическите области. Според кяимата, тряб​ва д° се броят 7-14 месеци от цъфтежа до узряването; на плодовете.
Лимонът има свойството да понижага температурата, па уни​щожава бактериите или най-малкото, да отаничава развитието им. Ч^з субстанциите, които съдържя, той е показан при много* и различ​ни заболявания, кято простуда, подагра, ревматизъм, възпаление на вените, х°мороиди, варици, тромбози и емболии»
Той е полезен също, и в други области : сак от лимони се препоръчва често за плакнене на коса. Продукти от дерматологията и зъбната хигиена го съдържат също.
Зз> произвеждане на парфюми често се използва лимоновата ки​селина, съдържаща се в сока, както и пектина и летливите вещества на кората. Лимоновата* масло е също) едно ароматично вещества*.
От диетична гледна точка лимонът е най-интересен със съдър- жаниета си на витамин С. Той е в състояние да покрие всички недои​мъци- на витамин С до тяхната най-тежка форма - скорбутът.
Някога, след продължително* лишаване от прясна храна, при шго пътуване по море, полярни експедиции, се е наблюдавала една болест, описана 38 пръв път от Кордус през 1534 год, - скорбутът. Отдавна били забелязали, че зелените растения имат способността: да предотвратяват или да лекуват това заболяване» Днес знаем, че скор​бутът е пое ди всичко липса на витамин С или аскорбинова киселина, синтезирана от Сцент Георги през 1928 година. През 16-я век хо​ландските моряци са открили вече антискорбутните свойства на лимо​на и портокала. Вече не е необходимо) да се доказва богатството от витамин С на цитрусовите плодове.
чсБЖ СВОЙСТВА НА ЛИШШ
В наши дни не съществува вече истински скорбут други смущения, по-малко подчертани от онези на скор излизат от недоимък ня витамин С. Някои забавяния на те, забавяне на заздравяване при фрактури, крехкост ъ причиняваща подкожни кръвоизливи / болест на Барлов / на венците, хи по коагулация на кръвта и други смущения не коетния мозък, липса на защита срещу инфекции, пора белите кръвни телца, Функционална недостатъчност на koi бъбречната жлеза и други ендокринни жлези представляват стзтъчност на оскорбинова киселина. Действително, витам1 преобладаваща роля при клетъчния метаболизъм.
Нашият организъм не е в състояние сам да произвежд Тиса че, той е зависим от онова, което му доставя храната не моите изследвания, аз се постарах в продължение на цял де определя количеството на витамин С в урината на многобр засегнати от различни болести. И в повече от 80 % от случ количество- е определена- под нормалнотоо
Ние ядем в повечето случаи твърде малко сурови плодов чуци, което причинява липса на витамин С. Тази липса е особх ствителна в края на яимата и през пролетта, когато зeлeнчvци латите и пресните плодове са рядкост. Само цитрусовите плодо моните и; особено) портокалите - чудесни източници на витамин С гат тогява да запълнят тази ппазнота.
Тави недоимък е впрочем лесен за наблюдение, даже без И£ вяне на витамин С в урината. Всред първите признаци, нека отбе (Гбща умора / пролетната умора е добре известна /, липса на апег„ излетни ревматични болки, тенденция към кръвоизливи, възпалени на дихателните, храносмилателните и пикочните лигавици и прв
Котата се появи един или повече от тези симптоми, трябва j. се консумират порто юли и грейбфрути всеки ден и да се използват лимони, яа да се избе гнат по-тежки сяущения и да се възвърне на организма неговото равновесие и тонус.
ИЗПОЛЗВАНЕ
Смята се, че 50 - 100 мгр. е. ежедневната нужда от витамин С за възрастен или количества, съдържащо се в 100 - 200 гр. сок от лимони или портокали. Тази минимум е определена по-висок през бре​менността и кърменето, при инфекциозни заболявания ; ^ак, диабет, базедова болест, интоксикации, рековалесценции, старост и: физическо тре^оварвяне. Много атлети възприемат режим на хранене. оставя ежедневно до 300 мгр. аскорбинов

Богатството на витамин С не единствената полза от цитрусо вмте плодове. Т1& всички съдържат, особено! лимоните, лимоновя кисе​лина. Тази киселиня се появява впрочем, спонтанно в организма по време на клетъчната обмяна ; това е етап от цикъла на Кребс / това е сбор от биохимични: реакции:, които; позволяват на организма да из​ползва чоез окисляване на продуктите, произлезли от храненето - пе— специално захарите - енергията- от храната,, Витамин В^ е коензим, които се намесва между впрочем в цикъла./ Неотдавна бе открита роля та на лимоновата киселина при обмяната на храните и клетъчните хи​мични реакции.
Лимонената киселина благоприятства абсорбирането от чер​вата солите на калция и по този начин става антирахитичен фактор, подобно на витамин Д^. Като се дава на кърмачета сок от лимони в допълнение на тяхното мляко-, осигурява им се повишена защита срещу
Някои лекари са констатирали, че могат да се унищожат дифтерийните бацили, като се намазва лигавицата на гърлото- два пъти дневно' с лимонов со;к.
Едно лечение с лимони може да бъде ефикасно и при бъбреч​ни камъни-, като- се държи сметка- яа голямото! им съдържание на лимо​нова киселина. Получените резултати:, за съжаление, не са така доб​ри пои оксалатни камъни, които- са по-чести» В замяна на това, те са прекрасни при у^етни камъни, които- се състоят ат соли на пикоч​ната киселина. Едно лечение с лимони понякога премахва относително големи камъни., като по този начин се избягва операцията, я редовно​то консумиране на лимони: предпазва? от рецидиви. Воеметраенето на едно лечение с лимони не бива да продължи повече от два месеци»
ГЛАВНИ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА 100 гр» ЛИМОНИ
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ананасът
благоприятства
храносмилането
Южна Америка е do дината на този деликатен плод, на то-й е култивиран в много други страни* с тропически или субтпопически климат. Въпреки че ананасът е сравнително* скъп, той се внася в го​леми количества в нашите страни. Тава е плод, който може да се пре​поръча зоради неговите хранителни w лечебни свойства.
Истински ботанически куриоз, ананасът / Апапаз за five / е формиран от смесването на плодовете на многобройни цветове на едно ir също клонче.
Таблицата на главните mv съставки ни показва ясно, че съдъп- жанието му на хранителни вещества е ниска- и яоставя само малка ка​лории. Всред минералните вещества никое не се отличава с особено високо съдържание. Основната му реакция / от + 5.4 % / не е също определяща, както и съдържанието му на витамини е практически незна​чително. Но не са тези елементи, които* определят истинското значе​ние на ананаса в диетологията.
Ананасът не би представлявал никакъв особен интерес, ака не беше единственият плод, който съдържа един албуминоиден фермент, който притежава забележителното1 свойство* да разлага молекулите на хранителните протеини. Така, този плод има свойството; да съдейства при храносмилането на протеините, откъдето* идва ползата му при дис- пептици, за да се бори едновременно) със стомашната атония, липсата на жлъчен секрет и анорексия. Сокът на ананаса замества в известна степен стомашния сок. Обаче, само пресният сок притежава това каче​ство. Тъй като ензимният фактор е крайна лабилен, за съжаление, кон​сервите от ананас вече не го съдържат. Изобщо, уместно е да си при​помним, ч° твърце топлите пития и ястия , както и много съвременни химически медикаменти могат само да ограничат действието на ензимите Кри храносмилането - те се намират в слюнката и в стомашните сокове. Подтискането! на ензимите, което се получава по време на медикамен​тозното лечение, е вероятно* по-значително, отколкото се е мислело
При случаите на стомашна агилия / липса на стомашен сок / проф. Нордън е лекувал своите болни с по £00 гр, ананасов сок янев- но и е постигал чудесни резултати. Предписва се пресен сок от ананас, при тумор ни заболявания, болести, свързани с липса на стомашен сок или киселинност, или още при лица, чийто стомах е деликатен или по​казва липса на апетит. Той представлява наслада за небцето и т-лне- ценно лекарство, понеже може да замести стомашния сок и позволява:' чрея едно по-добро храносмилане да защити стомашната лигавица, като едновременно укрепва болния и благоприятства за оздравяването) mv.
Любопитно, е, че ананасът е толкова малко изполяван при хране​нето на кърмачето-, както у нас, така също- И' в САЩ . Само д-р Йохимс шаф ня клиника по педиатрия « Любек / Германия / се е опитал при миого случаи ла смеси американското мляко на плах с внанас или е предписвал бретно от бишкоти с мялки парчета от ананас, без да на​блюдава стомашни- смущения при къпмачета, хранени по този начин» Нпоред него, изненадващо е, че ананасът не фигурира в птю чутия аме​риканска наръчник по педиатрия на- Митчел Нелсън. Я-р Йохимс препо​ръчва пои все това, да се изчака известия възраст, преди- дя се: дава «нанас на кърмачета» Лич^о 83 съм на мнение, че пргасно приготвен и Н^еден сок от ананас е скъпоценно лекарство при кърмаче, стт>ядащо от храносмилателни смущения. Така че, ние лекярите би трябвало да- държим сметка за това.
ГЛАВНИ АКТИВНИ ШЩЕСТВА НА 100 гр.
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АВОКАДО
чудесно за
режими без сол
Авокадо / Pergea igretl3Si«vi» / е плодът на дървото авокадо, което принадлежи към семейството на лавровите растения. Някога апте​ките са го подарили на испанския завоевател Кортес. Удължените кру шовидни плодове, с наситен зелен цвят, тежат средно между 250 и 350 грама. Месото на авокадото което заобикаля голяма твърдя костил​ка, е един вид много мазна паста със светло зелен цвят и прилича малко на краве масло.
Съществуват около 400 вида авокадо, като само някои от тях са подходящи зя култивиране» Главните производители са САЩ / Кали​форния, Флорида, Тексак /, Африка, Индия, Океания и Израел. Консума​цията не авокадо продължава да расте, както във Франция, Германия и в северна Амердака.
Дърветата на авокадо1 могат да достигнат до 20 метра височи​на. Те пло додават едва в края на 7-та година. Не е необходимо: да бъдат третирани с химикали против паразити ; израелски изследовате​ли са открили, че една муха, внесена от Хонг Конг, отстранява много ефикасно тези паразити. Така че култивирането! на авокадо: може да: се извършва по съвършено естествен начин.
Авокадо) а ценна храна, както: за нормално! хранене, така и при диетичен режим. То си е завоювало място* в европейската кухня:, ката служи главно за блюда, ката :
· супи и сосове,
· салати с малко сладък вкус,
· кремове и десерти,
· гарнитури за сандвичи,
· сурови храни с консистенция на крем.
Авокада:, което притежава малко калории, е бедна, на натрий
/ така че и на сол е бедно /, но притежава висот съдържание на- калий, витамини, минерални вещества и микроелементи. При безсолните режими подхожда много добре за подготвяне на блюда, малко различни ат обикновените.
Под формата на масло, то е чудесен продукт за естествена козметика. Това масла* е обикновена твърде скъпо, но човек може да си направи сам, с месото* на авокадо, крем, използван като маска за лице.
Съвети за кулинарна употреба :
Плодовете трябва да бъдат зрели, т.е» меки. Ще се купуват 8рели, които могат да се запазят в хладилник, а по-малко зрелите ще се оставят при стайна температура. Авокадо* може да се купува през цялата година, като главен сезон е октомври да април.
Консумация на сурово авокадо* :
Нарежете авокадото на длъж, подправете го с малко лимонов сок, ароматични треви и сол. След това месото се яде с малка лъжица.
Нрем за сандвич ;
Смачкайте месото на авокадо на пюре, след това прибавете много ситно нарязан лук, както и малко чесън и подправете го със сок от лимон и подправки на прах. Този крем може да се използва за гарни​ране на сандвичи или филии, или да се напълни кората на плода и да се яде с малка лъжичка.

ГЛАВНИ АКТИВНИ ШЦВСТВА НА 100 гр. АВОКАДО

I
Витамин Вс
Витамин Вс с
Витамин С Витамин Е
Калории МЕ
I о 9 гр, 23. 5 гр< 3.4 гр< 3 мгр. 503 " 10 " ЕО - 90 " 38 " 0.6"
0.08 мгг>в 0.15 " 0.19 - 0.26 мгр< 13 мгр. 3 мгр.
Витамин А /каротин/ Витамин В
Протеини Мазнини Въглехидрати Натомй Калий Кални й Мвгнезий Фосфор Желязо
12 микро г|
233 975

БАНАНЪТ
И НЕГОВИТЕ
КАЧЕСТВА .
Плодът на облагородения банан / Мнза зар1ен11нш /, жълт и сладък, а изключително приятен в своята родина» За съжаление» при експорта, откъснат зелвн, той зрее изкуствено по пътя до страните; вносителки. Въпреки това,положение, бананът запазва уникалните си кячествя за здравето на човека.
Терапевтични качества и използване : Биохимичният му състав и хранителната, му стойно*ст могат да се сравнят с онези на кортофите. Така може да се разбере ползата от ба»яна в диетологията» Толкова повече, че той е богат на витамини, особено на витамин А, на калий, магнезий и съдържа в замяна на та.вг относително малко натрий» Той е показан при такива различни забо​лявания, като храносмилетелни смущения, ревматизъм, подагра и дори някои смущения в кръво обръщение то»
Благодарение на дебелата си кора, той задоволява напълно* изи​скването на хигиената. Детето го възприема лесно поради приятния му вкус. Впрочем, бананът, смачкан с вилица или по-добре, разбит с миксер, е ценна храна в ранното* и по-късно детство»
Не съществува никой друг плод, освен бананът, чиято* употреба в диетологията да е толкова разнообразна. Той е не само плод, който може да се препоръча за всички възрасти, но лечебният му ефект е позволил да се спасят много човешки живота»
Приеман, ^ез никаква др;уга храна, подобно на ябълката, бананът има действие против чревното* разстройство / диарията /. Той действа ефикасно против остри; храносмилателни смущения пои пеленачета / ентеро-колити и; дори случаите на остра: чревно заболяване /.

Според проф. Гландсман това mv действие се обяснява до голя​ма степен с високото съдържание на не ферментираща плодова захар в банана, която се понася доои от болни черва. От друга страна, тъй като бананът е алкален, забавя всички случаи на ферментации ; той се бори същевременно' с ацидозата, особено- онази пои чревни заболя;- вания. При тази болест, някога почти винаги смъртоносна, поради инфекциозни усложнения, мсински възкресения са били постигани чрез банана. При тази тоопическя дезинтерия пои възрвстни хора, бананът е едиа от нвй-добри^е лечебни средства.
Бананът, богат на белтъчини, мазнини, калциеви соли и лакта— зч, е едно- забележително! тонизиращо средство- при фебрилни състояния не "недохоанени" организми, при спортисти, при претоварени, остаря- ли тъкани, при- бряменност и къомене.
Този плод предлага елин от най-хубавите примери за силата на лечение чрез нашите храни.
^маме голям интерес да консумираме банана, суров. Но може, ззппомяня, да се пече на фуона или на печка, да се комбинира с други храни, например със сол.
Индикации за диабетиците : «0 гр. банани отговарят на I еди​ница хляб.
Когато трябва да се извърши изследване на кръв в изпражнения​та, препоръчва се да не се я^ат банани 3 дни преди изследването ; бананит° съдържат наистина много пероксидази, ензими с оксидираща сила, които) биха мо-гли "а симулират погрешно положителен резултат.
100 гр. хранително вещество съдържат
ГЛАВНИ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА 100 гр. БАНАНИ
	Протеини
	I.
	I гр.
	Витамин
	А
	38 микоо грама

	Мазнини
	0.
	2 "
	Витамин
	В1
	0.05
	мгр.

	Въглехидрати
	22.
	5 "
	Витамин
	В2
	0.06
	п

	Натпий
	I
	
	Витамин
	РР
	0.7
	п

	
	
	«гр.
	
	
	
	

	Калий
	382
	и
	Витаминп
	С
	II
	мгр.

	Калттий
	8
	н
	Витамин
	Е
	Оо 5
	II

	Магнезий
	36
	п
	
	
	
	

	Фосфор,
	27
	и
	Калории
	
	96
	

	йелязо
	0.
	7"
	МЕ
	
	402
	


банани
гулии
картофи
средно : вода ?3.8
79.1 66.5
Въглехидрати
22. 5 
15. 8
16
Белтъчини I.I
2.4 2
Мазнини 0.2
0.4 0.1

ЛЕЧ ЕНИЕ
C
ЧЕРЕШИ
- ЕДНО
БЛАГОСЛОВЕНО
Черешите, първите плодове на годината, са изключително цене​ни от малки и големи. Съществуват много разновидности, главните от които са : I/ СЛАДКА ЧЕРЕША / Ргнпнз а 1нш / и 2/ КИСЕЛА ЧЕРЕША ши вишна./ "Рг"пнз сегазнз /, произхождаща от Кавказ, докато първа​та е хибрид на дива череша от нашите гори.
Когато през пролетта започнат да цъфтят черешовите дървета, окото се радва да ги открие тук и там в полето. В областите, където; модните дървета са богатството на цели долини, моментът на цъфтежа е истинско очарование, особено* когато всред това море от бели цвето​ве се очертават на места силуетите на праскови, облечени целите в
Органичните киселини, съдържащи се главно; в киселите чере ши / 0.9 % / са антисептични, стимулират обменните процеси и ензимни
и секреции. Черешата има за ефект да стимулира органите на храно​смилането, включително черния .дроб и панкреаса. Тя съдържа 12 % за хар и 7 % алкални соли- , от където идва диетичната й полза от най- висока степен. Тя е изключително* богата на витамин А / IOOO МЕ на 100 грама сладки череши /
Киселата череша или вишната има същото, съдържание на фрукто​ва, но съдържа много повече органични киселини / 0.9 % /, които впро чрм й придават толкова характерния й вкус. Тези киселини имат пречи​стващо действие върху метаболизма ; те имат съща* антисептичен ефект и благоприятстват освен това секрециите на храносмилателните сокове и на храносмилането-»
"Лечението! с череши" / I кг. дневно през сезона / е мнага ефикасно при запек. При пълните хора черешите създават усещането за ситост, доката не съдържат нито мазнини, нито белтъчини и много мал- ш сол» Изобщо, черешата позволява чрез своя състав да компенсира едно неуравновесено хранене»
ГЛАВНИ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА 100 гр. ЧЕРЕШИ
	Протеини
	I.
	I
	гр.
	Витамин
	А
	13 микро гр

	Мазнини
	0.
	4
	it
	Витамин
	В1
В2
	0.05 мгр»

	Еъглехидрати16.
	I
	и
	Витамин
	
	0» 05

	Натрий
	2
	мгр»
	Витамин
	РР
	0.4

	Калий
	210
	
	п
	Витамин
	С
	13

	Калттий
	20
	
	н
	Калории
	
	72

	Магнезий
	15*
	
	it
	МЕ
	
	301

	Фосфор
	20
	
	п
	
	
	

	Леля зо
	0.
	4
	и
	
	
	


Д-р Бирхер Бенер, световна известен специалист по вината е настоявал, че в плодовете и в другите сурови хр мира всичка онова, което природата, в своята мъдрост, е , тях. Така, веществата, които ние внасяме в организма с те храни, са живи, вместо да бъдат разрушени или повредени, случаят със сготвените храни. Така те хранят по-добре, ущ са фактор за здраве, стимулират органите, прочистват кръвт бождават организма от токсини и бактерии. Те. са пълноценни Лекарите от старата школа познаваха диетичната свойства на по-добре от нас и ги използваха под формата на- на лечебни ] голям успех. Здщо^/ да пренебрегнем една такова естественс cm, толкова проста и толкова приятно ? По мое мнение, про лачение с череши, е също така оправдана, както и лечението; < много по-познато през есента.
ЧЕРЕШАТА "АЗЕ РОЛ"
ПРЕДПАЗВА
ОТ
ИНФЕКЦИИ.
Черешовото насаждение- азерол
a pkfllcl|ph
кичесто дърво или храст, с височина 2-3 метра и произхожда централна Америка. Листата му са дълги 4-10 см., с лъскава not ност, с овалня форма и с тъмно няситено зелен цвят ; цветовете са св°тло-розо ви, но 3 - 6 в съцветие.
Плодовете приличат на череши ; Формята им при облагох ните сортове може да бъде кръгла или овална ; на цвят са от жъл до ярко червено. Имат 2-3 см. в диаметър, много финна ципа, а сото им е меко и сочно ; имат приятен аромят, но вкусът им вари] от много горчив до кисело сладък. Практически е невъзможно да се консумират тези плодове в чисто състояние ; сокът им, например, ке да бъде смесен с ,други по-сладки плодови соков°. Също- така е невъзможно дя се експортират тези череши ; те са действителна мнс коехки и трябва да бъдат ппеработени веднага след бранета им. Поо и»веждзт се сокове, които се разпространяват в търговията, пастьо ризирдни или замразени. От скоро се намира също прах от азерол, пс лучен по метода на сушене чпез пулверизация. Системата на сушене чрез замразяване, която би запазила ня'«-добре активните ваществя, не ся е още достатъчно! наложила.
Об»то взето, черешата азерол се използва под формята на сок, пулп, концентрат или прях :
· в омес с други сокове, яа да ги обогати на вит°мини ;
като допълнителна киселина, за тт° доуги плодове ;

- или при произвеждане ня сладолед, конфитюри и желета
Днес и^терисуват по-специално от черешата азерол поради мсокото й съдържание на витамин С, което е изключително. Това съ- уьвдчние е между 1400 и 4500 мгр. витамин С на 100 го» прясен молили 30 - 90 пъти повече отколкото в портокалите и лимоните, които, при все това са вспед най-богатите на витамин С. Така ие, те​зи чепеши имат голяма стойност, както* «е-те диетична, така и лечебна. Не е иввестен никакъв друг плод, който да притежава толкова високо съдържание на витамин С*
Интересно е пя се знае, че още неузрелият плод съдържа още повече витамин с - до 6000 мгр*. на 100 гр. плод. Очевидно е, че биха могли да се създадат сортове, които: да бъдат също така бо​гати аа витамин С, но с по-приятен вкус. Черешата азерол е още скъ​па и не съществуват достатъчно* плантации, за да бъде рентабилно; експлоатацията й. Преработките, извъошени- върху плодовете, за съжа​ление, намаляват до 80-30 % съдържанието на витамин С.
Сушенето позволява да се произведе прах, който съдържа ла 27 % витамин Св Този прах се смесва с екстракт от плодове и се преработва в таблетки. Това позволява те да се обогатят с вещества придружаващи естествено витамин С, например киселините на плодовете, минералните вещества, биафлавоноидите, рутин и хеспередин, които засилват неговата стабилност и действие.
Лекарствени препарати, съдържащи такава пропорция витамин С и'допълнителни вещества, помагат човек да се чуства в добра форма и повишават съпротивителната му сила срещу простуди и инфекции / подо​бряване феномените на имунитета /; те ускоряват процесите на цикз- тризация или заздравяване костите след фрактура, увеличават физиче​ската и психическата съпротива и подържат функциите на кръвоносните съдове. Всички тези действия са изключително важни в случаи на физи​чески усилия, стрес, интензивна работа или спорт / особено при със​тезания /. Времето, необходима за почивка също бива съкратена* значи-
[image: image2.jpg]M
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Откакто* се знае, че големите дози витамин С предизвикват повишено образуване на интерферон в тялото, по-добре могат да се разберат многобройните му ефекти. ИНТЗРФЕРОНИТЕ ся тч-ютеини, обра​зувани и излъчвани от клетки, инфектирани ат вируси. Интерфероните пречат на вирусите да се размножават и така могат да защитят други​те клетки от вирусна инфекция. Те ограничават също развитието на раковите клетки и стимулират имунната система на организма. Едно на​метнало образуване на интерферони в организма го защитава така от вируси и туморни инфекции... /"Брокхаус", "Речник на з дра вето", 1984 /

Констатирана е загуба от концентрация на витамин С при големи пушачи с около1 50 % в кръвния серум и в белите кръвни телца. Така че, може да им се препоръча радикално, ла престанат да пушат, като си помогнат с тези смеси на базата на череша азерол, които позволя​ват да се намали до максимум- състоянието' на нужда от пушене» Ако това е възможно, най-добре е очевидно да се приеме пресен сок от череша азерол.
ДЮЛИ ТЕ СА ефикасни
срещу
катарите
Дървото- на дюлята / СУс}оп1а yvul^arl$ / расте в диво състоя​ние в Персия, Мада Азия и Армения. В древна Гърция "златните ябълки" са били посвещавани: на Афродита.
Среща се под формята на храст или дърво; ; съставлява част ат семейството на розоцветните растения ; може дя достигне до- 4 м. височина и цъфти през май или юни ; има големи изолирани цветове с червен до бял цвят. Плодовете, чиято- форма напомнят ябълка или кру​ша, имят грапава кожа със златожълт цвят ; съдържат семки, които- потопени във вода, получават консистенпия на слуз.
Не особено приятна в сурово] състояние, дюлята е мно-го цене​на под формата ня компоти и особено на желета. Нейното желиране; се постига много лесно поради високото й съдържание на пектин. Ко,мпо% тът от люли увира по-барно, когато се извършва с минимално количе​ство вола. Най-добре е да се вари на пара, на тих огън, в съд с мялко вода на дъното му. ТПе намерите други: рецепти с дюли вйв Е-ри том на този труд.
Богатство то* й на пектин, ензими и мукоидни /слизести/ мате- от обяснява отдавнашната употреба на дали при диарии. Тяг уВйб^В^я- ва също. възпаленията на лигавиците ня фаринкса-, бронхите, стомаха и пр. Освен това, люлите понижават процента на холестерол. Тази ефект се дължи на многа високото съдържание у дюлята на пектин, подо-бна в това отношение на ябълките, цитрусовите плодове и меките плодове със семчица / малини, къпини и др. /. Пектинът има 4-5 пъти по- ефикасно действие върху холестерола, отколкото триците / фибри на целулозата /, които също притежават свойството- да понижават процен​та на холестерола. Не е още сигурна, дали това понижаване огранича​ва артериосклерозата. В замяна на това е доказано-, че един трърде висок процент на холестерол стои всред рисковите фактори за инфаркт на миокарда.

Семките на дюлята съдържат една слуз, ефикасна срещу възпа​ление на гърлото.: и бронхите. да се сварят 125 гр. вода с 5 гр. счу- кяии с°»*ки от дюля и да се дава със супена лъжица пои дихателни въяпяле ьиля
Понеже при дюлята имаме една истинска храна-лекарство, уместна е да я използваме. От неяг може да се приготвят сокове, же​лета, конфитюр, плодово! тесто и дори супи и торти ; това ще помогне па се разнообрази менюто* през зимата»
ГЛАВНИ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА 100 гр. ДОЛИ :
	Протеини
	0.4
	гр.
	
	Витамин
	А
	10
	микро* гр.

	Мазнини
	0.3
	гр.
	
	Витамин
	БТ
	Оо
	03 мгр.

	Въглехидрати
	14.6
	гр.
	
	Витамин
	ВР
	0.
	03

	Натрий
	3
	мгр.
	
	Витамин
	BP
	0.
	2

	Калий
	199
	It
	
	Витамин
	с
	14
	и

	Калций
	II
	II
	
	Калории
	
	63
	

	Фосфор
	19
	II
	
	МЕ
	
	264
	

	1елизо
	0.7
	II
	
	
	
	
	

	
	Ф У
	р
	М И
	Т Е
	
	
	

	ПООЩРЯВА
	Т
	А П
	Е Т И Т
	А
	Н И
	


Фини ко вата палма / Pfvoentx dacty£l|era / се числи всред най-дое вните облагородени растения на земята. Произхожда от Месопо​тамия - именно вавилонците са започнали да я култивират. От 5000 го​дини насам тя е разпространена във всички пустинни страни на Сг»едния Изток, Арабия и Африка.
Финиковата палма са е приспособила чудесно към резките кли​матични условия на тези области. Короната й о*бича пареща, слънце, докато корените й, дълги понякога до 6 метра, търсят1 подпочвената вода в оазисите. Освен това, гъвкавото* й стебло със средна висо;ч*на £0 метра, устоява на всички ветрове на пустинята и на всички пясъч-
Дастига обикновена. 100 годишна възрвст. Яапочв» па плоло- дява между 8-та и 10-та си година. А на 30 години тя е в най-голя​мата си сила и дава най-много плод ; впрочеи, тази поодукция се по​държа практически до край»
Фурмите са много богати на захар / 60 - 70 % /. Те, съдържат лесно смилаема захар, а освен нея и многобройни витямини и минерал​ни вещества. 3-4 Фурми покриват 1/3 от ежедневната нужда от желя​зо. Те имат също кал"ий, калий, ^осфоо и витамините А, В^, В^, В^
и С.
Дче-ишш качества : Богатството на захар у Фурмата и изобилието н» цeлvлoзн'?Ф^ и фиброзната й тъкан представляват главното в нейна​та диетична стойност.
При диабет, пълнота, свпъхстомашна киселинност е по-до-бре да с° въздържаме о-т консумацията им. Фурмата съставлява част от ре- юма пои (диспепсия, енорексия, при леки хепатити, хроничен запек и
^ес още фурмата съставлява яа арабите основна храна. Жал​ко е, че ние често подценяваме хранителната й стойност и лечебните
I качества. ГЛАВНИ дкТИВШ ВЕЩЕСТВА НА 100 гр.
	Протеини
	2
	гр.
	
	
	
	
	

	Мазнини
	0.
	5 гр.
	Витамин
	А
	5
	микро гр.

	Въглехй драти
	71 о
	9 гр.
	Витамин
	В1
	0.
	07
	мгр.

	Натрий
	18
	мгр.
	Витамин
	В2
	0.
	09
	II

	Калий
	649
	мгр»
	Витамин
	РР
	2
	
	II

	Калций
	61
	мгр»
	Витамин
	С
	2
	
	II

	Магнезий
	50
	мгр.
	
	
	
	
	

	Фосфор
	60
	мгр.
	Калории
	
	300
	
	

	Еелязо
	2.
	5 "
	МЕ
	
	1255
	
	

	Йеда^
	400
	мгр.
	
	
	
	
	


СМОКИНЯТА |Р Е Щ У ЗАПЕК , ЛИПСА НА ВИТАМИН В^.
И КАЛЦИЙ
Смпкиновото дърво / Fleas carlca / прилича или на храст, или на дърво, с неговите финни и объркани клони и големи, характерни, наря​зани листа. Смокините не са истински плодове, но произлизат от цве​тен плодник, който- се налива и става месест.
В Средиземноморските и ориенталски страни прясната или суше​на смокиня заема голямо- място. Съдържанието- й на калории, витамини к минерални вещества се приближава до онова на фурмата. Трябва, оба​че, да се подчертае съдържанието- й на витамин В^ /внорин/, калций и
Аноринът играе важна роля в обмяната, особено за функ​ционирането на нервните тъкани» Поради начина на нашето,- хранене /б бяло брашно и пр»/, често ни липсва витамин Вт, което- се изразява в невралгии и неврити./ Впрочем, често и във връзкв с болести, които сами предизвикват голяма консумация на анорин : алкохолизъм, диабет, заболяване на щитовидната жлеза или на гръбначния мозък /

Спомняте може да помогне да се компенсира една такава липса - с 250 гр. се покрива около 1/4 от ежедневната нужда.
Освен това, смокините представляват източник на калций, свързан с вноса на фоофор ; когато на организма му липсва карций, често му липсва също- и фосфорна киселина. Така смокините ще попъл​нят ефикасно всякакъв режим или лечение срещу недоимък на калций.
Значението на несмилаемата целулозна тъкан и високото съ​държание Н8 органични киселини правят от смокинята един от най-доб​рите естествени холагоги /предизвикващи отделянето на жлъчка/ и един прекрасен стимулатор на механичните и секреторните функции на чепе вата. При запек може да се опита следното лечение; : Да се в взема всеки ден по 150 - 250 гр. сушени смокини, накиснати в продължение на 12 - 24 часа, сутрин на гладно или вечер вместо ядене. Същото лечение може да бъде полезно и при черно дробна- иъчна недостатъчност и при камъни в жлъчката - но не по време на кризи от чернодробни колики.
При бронхити смокинята представлява отлично откашлюваещо средство /Нарязват се сухите плодове на кубчета и се приготвя чай, взема се тази отвара много пъти дневно/.
ГЛАВНИ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА 100 гр. СМОКИНИ
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Дъното на нара / Pbtnlca ^rana"tuja / е широко разпростра​нено миртово дърво, особено в южна Европа и северна Африка. Намира ся също в европейските градини и паркове, където се култивира заря- ли кпасивите му ярко чррвени цветове. Числи се всред дърветата, об​лагородени в най-дълбока древност и използвани за лечение. Египто- лпзите са открили текстове, споменаващи "шедехид", вид лимонада, на
...Библиите докладва, как по време на с пустинята, евреите са тъгували за гроздето и нарове! Соломоновият хпам беше укоасен с мотиви от нарове. Н, се нарича в Стария Завет "римон" / Еторозаконие 8 : на песните 4 : 13, 6 : 7} II / Песен на песните е к<. ппез 800 год. пр. Хр. / За евреите нарът е символизира От своя страна, Хипократ / 460 - 377 год. пр. Хр./ npei от нар ю болни и по-специално; при треска.
Нарът притежава малко хранителни елементи, какта првсни плодове ; в замяна на това> той е богат на манган 100 гр. плод/ и на витамин В^. Манганът, както видяхме i необходим за клетъчния живот. Нужно е 2 - 3 мгр. дневно, се намира в нара, но също и в овеса, ечемика, а-ьжта, нллюн просото, соята, боба, граха, лещата.
Чрея своя витамин В^ нарът съдейства за растежа на м за клетъчното дишане и окисляване, както и при елиминирането бъбреците на вода и сол. За възрастен са нео?бхо дими I - 2 м тамин Ег дневно. Нека припомним, ч« "едоимъкът на този витам1 /щом ежедневният внос е под 0.6 мгр. / се изразява в смущени растежа, в зрението като СУБЕКТИВНИ / фотофобия, чуства? за i и пясък под клепачите, лесно уморяване, намаляване остротата н зрението?, сълзене, спазми на клепачите /, така и ОБЕКТИВНИ / разширяване на кръвоносните съдаве, петна, непрозоа ност на роговицата /, както: и ЮЖНИ СМУЩЕНИЯ. / червени петн*, щене на кожата /, на ниво? нокти / които.' стават мътни и чупливи /, я на ЛИГАШЩТЕ / напукани устни, фис.ури в края на устните, стом тити, съхнене на устата, синдром на Плуммер-Вилсън /.
Освен нарът, други храни, богати на витамин В^ са главно кайсиите, крушите, прасковите и сливите ; овесът, ечемикът, оризът пъи?а и житото- ; фъстъците, бадемите и орехите ; копривата, боба, 'озхът, цикорията, цветното зеле, бялото? зеле, салатите и кресонът; •цатя / особено жълтъкът /, »»аята и млякото.
Така че виждаме, че нарът представлява много повече? отколко​то суровина за добре известния сироп "гренадии"
НАРОВАТА КОРА фигурира във фармацефтичния кодекс като? енер- лекарство против тения. Тя? е съща затягаща и предизвикващо) уация средства под формата на прах, отвара или; екстракт. Този ст се използва също срещу дизентерия /"индийски пилюли"/. та 4 алкалоида, произлизащи от пиперидин и пелетиег»"- притежава противотенийно действие/, v*>-- да, предизвикващи контракт»"-

Кората и»*я също значително количество / 20 - 28 % / глюкази- Мн тзнин, който* предизвиква затягане на стомаха и червата» Отваря- тя се предписва за изхвърлянето! на тенията / ctdhkthoj под лекарски атол /, но чист пелетиармн съществува и във фармаиията.
КИВИ

ИЗТОЧНИК
Н А
к
ПРИЯТЕН
ВИТАМИН "С"

Acttnlqla з"Гпеп$1з' , които им дава, този плодове, «-оито наричаме "киви", произхожда от Китай. Облагородено "киви" се нами​ра вре ди всичко в Нова Зеландия, но също и в топлите области на на​шит* CTD8HW, откакто^ нарастна търсенето им аа пазара. Поради произ- хола mv поня югп го няричат "китайско грозде". Но то носи името; си it една известия птица от гооите ня Нова Зеландия. Киви тежи обик​новено ЮО-на грама. Кожата mv е грапава, отнесла! зелена, а след това кафява. Екусът му, далеч от това да е екзотичен, напомня по- скоро пъпеши, грозде, банани или немско грозде.
За да се консумират плодовете киви, те се обелват, нарязват се на филии или на две половини, за да се яде с малка лъжица. Месе​стата част на плода е изумрудено зелена и заобикаля сърцевината-, която е по-светла не цвят и е увенчана с малки, черш семчици, кои​то също могат да се ядат ; има лек, възкисел^ вкус и еук много сочна» Плодовете киви са зрели, когато омекнат.
Пресните киви съдържат един ензим, който, подобна) на стомаш​ният сок "смила" протеините ; те допълват приятна! всички плодови салати ; могат да служат за украса на десерти или торти и също. слу- ит за украса на млечни ястия или салати.
Разнообразната им кулинарна употреба и диетичният им харак​тер са ги направили бързо) популярни в нашите страни. Съставът им юхе яа намерите в таблицата.
Пресните плолове съдържат много вода и малко хранителни вещества. Те са много богати на витамин С. Не е възможна! да се опре​дели в подробности диетичната им полза, защото не разполагаме с до​статъчно данни за тях, но е сигурно., че те са показани при режим
не ослабване. СЪВЕТИ ЗА КУЛИНАРНА УПОТРЕБА :
Плодът може да се използва по много и различни начини :
· като суров плод / да се яде с малка лъжичка /.
· като компот, конфитюр и желе.
· като украса за преястие или студен десерт и върху сладкиши
като сладкиш или торта

· като студена ши топла супа
· в плодова салата и коктейли
· в известни екзотични десерти
· в някои сосове и майонези.
ЮМПОТ ОТ КИШ : обелете 4-6 плода, нарежете ги на филии и ги сверете съвсем кратко на тих огън с малко вода, 1-2 супени лъжи​ци лимон и 2 супени лъжици фруктоза. Компотът ат киви може да се сервира с ванилов сладолед.
СТУДЕНА СУПА ОТ КИШ : вкусът на киви хармонира дабре с онзи на ябълката. Една супа, приготвена с тези два плода, е пре-
юасна. од^ищор от КИШ : тук също се препоръчва да се комбини​рат по равно? ябълки и киви. Това дава малко изненадваща, но многа приятна смес.
За всички рецепти се използват зрели; плодове. Киви се за​пазват продължително време в хладилник.
МАНГО
грижи за кожата и лигавиците
Манговото дърво / Manol^era Inolca / расте в тропическите области. Може да достигне до 15 метра височина. Плодът му е оцветен зеляно, преминаващо- към жълто и дори червено.
Манговите дървета до ват плодове 2 пъти; годишна ; те тежат от 1/2 до 2 кг. всеки. Индия произвежда 2/3 от световната продук​ция. Мангото- е много трудно- за транспортиране и съхраняване, но при все това се спеща все повече в търговията.
Плодовете трябва да се берат, когато започнат да жълтеят ; теса още твърди ; оставят ги да зреят при умерена температура, до​като омекнат.
Диетичната стойност на мангото се дължи преди всичко- на ви​сокото mv съдържание на витамин А. От друга страна, то съдържа мно​го вода и малко хранителни вещества. В сурови блюда плодовете са ценни заради вкуса им, богатството- им на ензими, съдържанието? им на витамини и на минерални вещества.
При режими за ослабване те са показани поради низкото? им съдържание на мазнини, малкото им калории и сол и заради богатство​то им на калий / Т90 мгр. на IOO гр. плод /. Така че, може да се препоръча при сърдечно- съдо.ви заболявания поради същите основания.
Мангото може да бъде полезно при многобройни заболявания на кожата, лигавиците и очите, дължащи се на липса на витамин А.
2-3 шгодз покриват ежедневната нужда от витамин А при възрастните.
мушму ла т а РЕГУЛИРА функциите на червата и предпазва от артериосклероза
но r нея се намира по-добра комбинация на сбора ат другите витамини
За- съжаление, знае се твърде малко яя ензимите, които- се съдържат в прасковите и за тяхното действие. Пресният плод, консу​миран особено в нячалото на яденето, стимулира апетита, по-специал​но при състояние на треска.
Проф. Хьопке заявява no отношение.
 на прасковите : "Те са полезни пои сърдечно болните, пои подагра. Те освобождават чернодробно-жлъчните канали, помагат пои затегнат- стомях, свръхтег- лз и им8Т понякога почти чудотворно действие при остри нефрити.
Лечението с праскови се състои в то вя ла се ядат сямо су- dobw I - I Т/2 кг. яневно в продължение ня един или няколко лни последователна;. Сокът или нектарът на прасковата: има диуретично действие, както и инфузията от листа на праскови. ?а отварата: да се вземят 50 гр. пресни листа и 20 гр. сухи, да се поставят в I 1/2 л вряща вода и да се оставят така да врат Ю минути. Пие; се по елне чаша три пъти на ден. Та°т* отвара, но малко- по-силна., е също лакса- тивно средства.
Може с»що ла се използват с^хи праскови, независимо дали става въпрос за лечение с плодове, или като допълнение към блюда със житни растения ; да се накиснат предварително.
От диетична гледна точка, суровите и пресни плодове имат а най-висока стойност. Заслужава си човек да насади праскова в своя двор на защитено и слънчево място. Нетретираните праскови могат да се консумират с ципата, която съдържа витамин А или каротин.
Онези, които не понасят пресните плодове, поради чревните си смущения, де ядат прасковите сварени на компот, като се опитват да свикват на сурови праскови в малки количества.
ГЛАВНИ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА 100 гр. ПРАСКОШ
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Р У Ш И Т А
—а ЩУ ПЪЛНОТАТА И I
Пор а-ди. по-трудната й запазване, икоь не крушата не достига онова на ябълката. Но ш високо прекрасния аромат на този плод.
Днес са известни многобройни' сортове. R шнп1з / се култивира от много* отдавна. Римляните страните, разположени по-на север. Днес я намира! ните на частни лица. Домакините обичат да я изпол те си'и: имат право* за това, защото крушата внася ь го минерални вещества и целулоза. Дървото на крушач страна, дава материал с добро; качество и подхожда з.
на мебели. тг
Крушата, както всички плодове, е доста
рии : около 60* Са1 на 100 гр. плод. Тя съдържа повече процента според степента й на зрелост и по-малко орга*. ни, отколкото ябълката. Ползата от нея се крие в богата алкални минерали. Освен калций, манган, желязо* и мед, т голяма количество калий - 128 мгр. на 100 гр. пресен пло малко натрий и хлор* ; тя съдържа и значителна., количества сярна и винена киселина. Така и крушата съвсем естествено лага в един д^хлориращ режим.
Това е плод, беден на витамини, но богат на минерал държанието.* му на микроелементи, на ароматични, ензимни и xoj ни вещества е малко известно;, но реално съществувашр.
ЛЕЧЕБНИ СВОЙСТВА : Има тенденция да се подценява противовъзпалителното и що действие на таниновите киселини върху лигавицата на стома1 вния тракт. Също* се открива значението на различни глюциди, е намират в голяма количество в клетъчните стени на крушата. do са получени по-точни информации върху пектина, които* по- ават абсорбиращата му функция върху чревните токсини /Степ ( Лечебните качества на крушата са изпитани. Чрез високото ^ж°ние на калий, прибавено към бедното присъствие на натрий, свиква елиминиране на едеми при сърдечно болни. При лйч*ние 9не, крушите - сурови или сварени - могат да се консуми- оятелно, вместо яденето. Може евентуално да се прибави ара, кисело* мляко, мътеница или малко пълнор"' 5ва ли яа се ядат крушите сурови и-7Гт* . Всеки трябва да провел^ прбре. Ако се
мвдданст използваш ка КРУШАТА :
При храносмилателни заболявания, опитът изглежда е доказал, че- суповите круши са трудни за понасяне и че сварени, обратно, са десни за смилане и не предизвикват газове. Може да се препоръчат срещу прилив на кръв, на ниво- корем.и възпаление при органите на. храносмилането;. / Вайцел, Хьопке /
Ако с консумацията на сварени и сурови круши са направени най-малкото противоречиви опити, това е вероятно-, защото съдържа​нието на активни вещества на отделните сортове се различава значи​телно : климатът, начинът на култивиране, торовете и химическият състав на почвата, имат значителна, влияние не само върху съдържа​нието-на вода, на въглехидрати и белтъчини, но също- и върху мине​ралните вещества и микроелементите, върху ароматичните вещества и растежа, както върху витамините и ензимите, я чрез това и върху хранителната и лечебна стойност на плода. / Хьон /
Крушите допълват успешно многобройни блюда на базата на бяло брашно / палачинки, вафли /, които съдържат твърде малко ми​нерални вещества. Може да се използва също така сокът от круши за диетични цели, също както впрочем в рамките на едно гла до лечение, основано въпху сокове от плодове. Крушите могат също така и да се
сушзт.
ГЛАВНИ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА 100 гр.
	П^теини
	0.6 гр.
	
	
	
	
	

	Мазнини
	0.4 "
	
	Витамин:
	А
	6
	микро

	Въглехидрати
	13.4 "
	
	Витамин
	вт
	0.03
	мгр.

	Натрий
	2 мгр.
	
	Витамин
	В2
	0.04
	II

	Калий
	128
	
	Витамин
	РР
	0.2
	II

	Иялций
	9
	
	Витамин
	с
	4
	II

	Магнезий
фосфор
Келязо
	8 13
0.3 "
	
	Калории МЕ
	
	60 251
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Ябълковото- дърво / Ругнз шаШз / е от семейство Розоцв^тни ■Ябълката е месест плод без кокичка, с 5 гнезда, съдържащи с§менцата.
Пенена още от най-дълбока древност, тя е спомената в аналите нз римляните, гърците и евреите, кръстоските, практикувани между дивите ябълки от нашите области и онези на екзотичните страни, ся
Ювали до многобоойнмте сортове, които познаваме днес»
Химичният състав на ябълката може да послужи като елемент а за сравнение с другите плодове. Натрий, калий, калций, манган, фос- }ар, г.яра, хлор и дори алуминий са открити в този плод. Витамини​те A, Rj, Eg, Bg, С. S и никотиновата киселина ся събрани в нея. Нщая, различните органични* киселини, с много бройните си комбина- ци1», придават на ябълката нейния деликатен вкус. Пектинът, желира​лата съставка, имя способността дя фиксира големи количества вада.
ЛЕЧЕБНИ СВОЙСТВА НА ЯБЪЛКАТА : Ябълката поитежява безспорни лечебни качества. Па време зоследната война е^мн военен лекар е успял па излекува голям брой болни от тежка и^фекпиааиа дизентешш, единствена чрез лечение* с ябълки. Той е предписал на заболелите ла ядат х I 1/2 кг. сурови ябълки дневно, като1 ги дъвчат старателно. Още от първия тен изпраж​ненията на тези пациента станяли почтч нормална. Оздравяването се задигала често за някорка лни.
Т0'3й; метод, революционен по своята простота, е бил изпитан в то болници и мнозина- европейски лекари ся въапо.иели "лечението : ябълки". То се състои » приемането! от болния на необелени, нр- стъргани ябълки на всеки 2-4 часа. Могат да се приемат I 'й? I I/ iir. дневно. Абсолютно е забранено да се приема всяка друга храна да мелмкамент, каквито и да са те. Освен благотворното' действие на минералните соли, киселините и етеричните масла на ябълката , ?88ц диета има ефект на сюнгер във възпалените черва. Ябълката на​бъбва в храно смилателния апарат, абсорбира при своето преминаване водата и токсичните продукти и ги елиминира. Освен това, ферменти​те на ябълката са адстрингентни и противовъзпалителни, което засил за още повече антидиарийното й действие.
Тава лечение се явява много ефикасно; при многобройни гастрит! ентерити, ентероколити, дизентерии и паратифоидни процеси.
Праф. Маро от Хайделберг е опитал с успех това лечение при голям брой детски диарии, ката е давал на децата х 200 гр. настър гана ябълка 4-5 пъти дневно. Освен сензационното действие върх париите, това съвсем безвредно лечение има заслугата да осигуряЕ ще вре ме нно нуждата от калории и течности.
ДРУГИ ПРИЛОЖЕНИЯ НА ЯБЪЛКАТА Откакто) е открито, че пектинът, който съществува в кората hi ябълката, има свойството да повиши коагулацията на кръвта, успел езда използват тази субстанция срещу хемофилията с отлични резу тати. Докато при болните от хемофилия и най-малкото* нараняване м хе да предизвика тежки кръвоизливи, сега може да се причини за i

колко минути, като се инжектират венозна препарати на базата на
Пектинът, със своето желиращо, въздействие, играе също важна роля при производството на конфитюри и консерви. Действителна, без пектин, конфитюрите и желетата би трябвало да се варят в про​дължение на часове, което би отнело? голяма част ат активните им вещества. Пектинът се използва съща в сладкарската и в млечната
Ябълката има и други приложения: в медицината. Д-р Ягийе е постигнал добри резултата при нефрити, както, и при сър- дечно-съдови заболявания, придружени с едеми, като е предписвал ле​чение с ябълки 2-3 пъти дневно, особено компоти от ябълки. Чрез своя недостиг на сол и протеини, и относителна бедното си съдържа​ние на захар, ябълката представлява основата за лечението- на отслаб​ване. Тя подхожда за анемични и умствено претоварени хора, чрез съ- държанието,- й на арсен, желязо- и фосфор.
й Проф. Ансел Кийс / Минеаполис /, един от най-големите специалисти при заболявания не циркулаторния апарат, съветва за предпазване от артериосклероза "и инфаркт на миокарда, да се ядат всеки дин по 2 сочни ябълки, защото- те съдържат количеството пек​тин / около 15 грама /, необходимо- за понижаване процента на холе​стерола в кръвта.
Сокът от ябълки, приятна и освежаващо питие е истинско? ус - покояващо средство за нервната система. Невролози са го използвали със задоволителни резултати при известни умствено болни, като допъл​нение на режим със сурови плодове и зеленчуци. Приеман в дози 1/2 чаша 3 пъти дневна- преди ядене, той лекува хроничен запек ; дей​ствието му се дължи вероятно? на влиянието- му върху чревните бактерии.
Чаят от ябълки е питие, което- приемана- редовна, има успо​кояващ ефект върху нервната система. Доказана е, че е полезен в "Опълнение на лечение срещу подагра, ревматизъм, чернодробни и чревни заболявания, висока- кръвно налягане, сърдечни смущения и
■
екземи. ГЛАВЖ дкТИВНИ ВЕЩЕСТВА. НА 100 гр. ЯБЪЛКИ
	Пгкт"еини
	0.
	3 гр.
	
	
	
	
	

	Мязнини
	0.
	4 "
	Витамин
	А
	
	8
	микро

	Въглехидрати
	13.
	I "
	Витамин
	В1
	0.
	03
	мгр.

	Натрий £
	2
	мгр.
	Витамин
	В2
	0.
	03
	II

	Калий
	127
	II
	Витамин
	РР
	0.
	2
	II

	Калций
	7
	
	Витамин
	С
	7
	
	II

	Мягнезий
	6
	II
	Калории:
	
	57
	
	

	Фосфор
	II
	II
	МЕ
	
	238
	
	

	Еелязо
	0.
	4 "
	
	
	
	
	


[ОБИКНОВ ЕНИ и СИНИ СЛИВИ СРЕЩУ ЛЕНИВИ ЧЕРВА
Дървото на сливата / Ргапаз 4омез11са /, ппоизхожда от Персия, йвказ и Балканите е била внесена» в Западна Европа от гърци и рим​ляни. Знзе ке, че Карл Велики е наредил да засадят с тези дървета неговите земи. Тук вариантите са многобройни ; някои видове се по​лучават от присаждане.
ТЕРАПЕВТИЧНИ КАЧЕСТВА И УПОТРЕБА : Сливите могат да сехконсумират сурови или сварени. Съдържанието им на минерали е близко до онова на крушата : малко натрий, същото бо​гатства на фосфор, и калий, откъдето идва и ползата, от сливите при безсолния режим, заболяванията' на черния дро;б, сърцето, бъбреците, и някои ревматични страдания. Съдържанието» им на витамини, в замяг- нанатова, е незначително».
Сушените сливи, безвреден и лек лаксатив, са полезни пои всички форми на лениви черва, дори при деца. За тази цел, да се на​киснат 5-IO сливи вечерта и да се изядат на следващата сутрин нагледно, заедно с получения сок. Мотат също1 да се прибавят и сухи смокини.
Пу*пяфя ня сливата омеквава фе калиите и предизвиква пери​сталтика на червата чоез богатството си на целулозни материи.
ГЛАЕНИ АКТИВНИ ВЕЩЕСТВА НА 100 гр.
П^теини
0.6 гр.
	Мазнини
	0.1 "
	Витамин
	А
	35
	микро

	Въглехидрати
	16 "
	Витамин
	В1
	0.08
	мгр.

	Натрий
	2 мгр.
	Витамин
	В2
	0.04
	и

	Калий
	260
	Витамин
	В6
	0.05
	II

	Калций
	16
	Витамин
	РР
	0.5
	II

	Магнезий
	19
	Витамин
	С
	5
	II

	Фосфор
	18
	Калории
	
	87
	

	желязо
	0.5 "
	МЕ
	
	280
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ТА В Л И Ц A - II.
|[ ХРАНИТЕЛНИТЕ И АКТИВНИТЕ СУБСТАНЦИИ, ПРИ ВСИЧКИ ПЛОДОВЕ

Смокиня
Ли МО
Греп фрут
Киви
Ман​го
Муш​мула
Доля
Пор​то​кал
Чере ша
не
cvd.
суха
Прас- Слм' ко ва ва

0. 5
0.2 7
0.5
0.5 0.03 10.6
0.9 0.5 7.4
3.9 1.3 62.5
0.4 0.3 N«6
0.7 0.2 9.8
1.3 0.4 17.4
I
0.2 II.9
1.1
0.4 16.1
15
0.7 0о6 0.1 0.1 9.8 16

38 159
277 II59
40 165
72 301
42 178
33
1264
32 134
53 222
59 253
78 326
43 I 67 180 280

7
190 10 18 13
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?.
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I I 2
204 |260 8 | 16 10 I 10 21 18 0.5 0.5
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2  .07
8
3
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6
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0.7 2
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5
7
5


500- 5000
0.04 |
10 0.03 0.0; 0.2
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15 0.0§ 0.04 0. 4
3
р.оа 0.02 0.2
8
0.06 0.05 0.5 0.13 0.4 3
8
0. II О.Т
I 0.4 0.32 0.5 I 150
13 0.05 0.05 0.3 0.41 0.08 130
0.05
0.03 0.06
0.2 53
0.5
0.14
50 0.04
14
0.3
/30
73 I 35 0.05 I 0.04 0.02 0.08 0.9 I 0.5 0.021 0.05 0.12 0.13 8 5

Дървото на мушмулата / МезрПнз оегшаЩса /, култивирано предимно в южна Европа, в северна Амеоика и в северна Африка , до​стига 3 метра височина в диво състояние и до 6 метра - в облагора- лено. Косматите му клони са покрити: с ланцетовидни ласта, финно* на​рязани по края. Големите му бели цветове без миризма дават кафяви плодове с кисело сладък вкус, малко затягащи, във форма на ябълка ми круша и съдържат 5 големи семки.
Диетичните свойства на мушмулата са познати отдавна : тя бла- гоприяства диурезата, успокоява възпалението на чревните катари и регулира чревните функции. Тези терапевтични ефекти са разбираеми отчасти и от химическия й състав, все още малко известен : 0.5 % протеини, 0.03 мазнини, 10.6 % въглехидрати / от които 9.1 % Захар/ 75 56 вода, 13.2 целулоза, 0.44 % калий, 42 калории ; много пектин, /което* прави желирането; на сока от мушмули много леко/, т«чин, лимо​нена, оцетна и борова киселина. Пектинът и танинът обясняват дей​ствието. на мушмулата върху чревната лигавица.
Пектинът служи съща* за понижаване процента на холестерол, който видяхме, че благоприятства артериосклерозата и инфаркта. Така че, лица, яасегнати от сърдечно съдови заболявания, имат интерес ла консумират мушмули., също. както, впрочем и ябълки ; 3-4 мушмули ми £ чбьлки дневно, доставят необходимото) количество пектин./ 15 гр/
Проф. Хьопке препоръчва следната рецепта за лечение :
� кг, мушмули, 800 гр. захар , 500 гр. вода да се варят в продъл- рние на 45 минути. Да се запазят в бутилки, вземат се от там ао ссм.= 2 супени лъжици от този сироп всяка сутрин на гладно) в продължение на няколко.' седмици.


праскова та [ И бъбречните	заболявания


Пусковата / Ргнпнз регзЮа / вероятно произхожпа от северен Китай и се култивира особено» в южна Европа и Калифорния. Притежава състав, близък до онзи на кайсията. Също като нея, прасковата има* юшимялни калорична стойност в пресния плод и решително! по-значител�на в сушения плод. Няма високото* съдържание на витамин А на кайсия�та





