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Доктор Сергей 
АГАПКИН, веду-
щий программы 
«О самом глав-
ном», отвечает 
на вопросы на-
ших читателей 
о здоровье. 

Считается, что веснушки 
появляются от солнца. А у 
меня они высыпали зимой. 
В чём причина? 

И. Герасимова, Уфа

- Причинами появления вес-
нушек служит не только солнце, 
но и генетическая предрасполо-
женность, инфекции, связан-
ные с печенью, гормональный 
дисбаланс, болезни желчевыво-
дящих путей, стрессы, беремен-
ность. В первую очередь нужно 
выявить причину, а потом об-
ратиться к дерматологу-косме-
тологу для проведения хими-
ческого пилинга или лазерного 
удаления веснушек. 

Хожу в туалет буквально 
каждый час. Цистит анали-
зы исключили. А с чем ещё 
это может быть связано? 

С. Голубева, Тольятти

- Частое мочеиспускание 
не всегда является признаком 
патологии. Оно возможно при 
переохлаждении, обильном 
питье, приёме ряда препаратов, 
при стрессах. В среднем жен-
щины посещают туалет 5-10 
раз за сутки. Если эта норма 
повышается, нужно обследо-
вать мочеполовую систему и 
исключить пиелонефрит, мо-
чекаменную болезнь, гинеко-
логические и сердечно-сосу-
дистые заболевания, сахарный 
диабет. Для этого необходимо 
обследование уролога и гине-
колога. 

Спросите 
доктора  Агапкина

На телеканале «Россия 1» 
в 9.55 с понедельника по 
пятницу выходит программа 
«О самом главном». Веду-
щий доктор Сергей Агапкин.
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зимой гречка и рыба по ви-
таминному составу выиг-
рывают у ярких импортных 
овощей и фруктов. 

Как не рас-
терять вита-
мины в процессе 
приготовления 
п р о д у к т о в , 
рассказывает 
президент Про-
фессиональной 
ассоциации на-

туротерапевтов профессор 
Татьяна КИСЕЛЁВА.

сало, рыба и капуста

- Татьяна Леонидовна, наши 
познания о витаминах ограничи-
ваются буквами А, В, С...

- К «непопулярным» отно-
сится витамин К. Он чрез-
вычайно важен для энерге-
тического обмена организма, 
нормальной работы свёртыва-
ющей системы крови, сердеч-
но-сосудистой, мочеполовой и 
костно-мышечной систем. Не-
заменим в процессе усвоения 
кальция. Он показан также 
при токсических поражениях 
печени (в том числе алкоголь-
ных), колитах, мочекаменной 
и язвенной болезнях, крово-
течениях и железодефицитной 
анемии, болезнях суставов и 
костей, при некоторых онко-
логических заболеваниях. 

- Откуда брать витамин К?
- Частично витамин К син-

тезируется в нашем теле при 
нормальной работе печени и 
кишечника. Другие его источ-
ники зимой - квашеная капуста, 
клюква, репчатый лук, брокко-
ли и цветная капуста, грецкие 

орехи и кешью, баранина, сви-
нина, печень, треска, отруби, 
бобовые, а также сухофрукты, 
особенно сушёные персики и 
чернослив. 

- Витамин D образуется в 
коже на солнце. Сейчас солн-
ца почти нет. Откуда же его 
брать?

- Растительных источников 
витамина D немного - петруш-
ка, хвощ, крапива, люцерна, 
зерновые. К счастью, сало, 
сливочное масло и яйца теперь 
реабилитированы, а они прос-
то необходимы для профилак-
тики дефицита витамина  D. 
Периодически нужно обяза-
тельно употреблять говяжью 
печень, печень рыбы и морс-
ких животных. Полезны также 
красная рыба, тунец, сардина, 
морской окунь, макрель, сом, 
сельдь, икра. Лучшим источ-
ником считается рыбий жир. 
Для всасывания витамина D 
важны здоровый кишечник, 
наличие достаточного коли-
чества в организме желчи, а в 
диете - жиров. 

Зачем жарить гречку?

- Многие сейчас увлекаются 
приёмом витамина Р. Но ведь его 
можно тоже получить из пищи?

- Появились научные пуб-
ликации, показывающие, что 
в пути следования по пищева-
рительной системе всасывается 
всего 1% от исходного количест
ва флавоноидов. Лучше всего  
Р-витаминные соединения (ру-
тин и некоторые другие флаво-
ноиды), обладающие выражен-
ным капилляроукрепляющим 
действием, усваиваются вместе 
с растительными источниками 
белка (в частности, зерновыми) 
совместно с витамином С. При-
родной моделью идеального со-
четания рутина и уникального 
белка, повышающего его биоло-
гическую доступность, является 
обыкновенная гречневая крупа. 

- Как вообще готовить крупы, 
чтобы сохранялся максимум по-
лезного? 

- В восточной медицине под-
готовка круп (отличных источ-
ников витаминов группы В) к 

варке - это целая наука. Если 
коротко, то крупы обязатель-
но нужно промыть и замочить 
как минимум на 2 часа, а лучше 
на 6-8 часов (бобовые - на 8-10 
часов), потом снова промыть и 
уже для варки засыпать в ки-
пящую воду. При некоторых 
заболеваниях и симптомах, а 
также некоторым конституци-
ональным типам людей крупы 
рекомендуется, наоборот, про-
жаривать на масле перед варкой 
или прокаливать на сухой ско-
вороде. В отличие от западных 
диетологов восточная медици-
на не рекомендует варить каши 
на молоке и добавлять сахар и 
варенье. В этом случае перева-
ривание крупы затрудняется, а 
её детоксицирующие свойства 
вообще теряются.

А Упало, В пропало
В каких продуктах искать витамины в зимнее время?

ЕДА

Неблагоприятные дни и часы
с 1 по 7 февраля 2018 г.

7 февраля  
(пик с 18 до 21 часа)* 

Возможно обострение 
хронических болезней. 

Откажитесь от алкоголя.
Татьяна Дубкова, Центр инструментальных 
наблюдений за окружающей средой  
и геофизических прогнозов

* Время московское

Юлия  
БОРТА,

U.Borta@aif.ru

Инфографика Марии КЛЕМЕНТЬЕВОЙ

300-400 г листьев шпина-
та и 100 г зелёного лука 
измельчить блендером. 

Добавить 2-3 яйца, 2-3 ст. л. 
растительного масла, по щепотке 
сухого укропа и соды (погасить 
яблочным уксусом), 0,5 л воды, по 
0,5 ст. гречневой и рисовой муки, 
соль, снова взбить блендером 
до однородности. Постепенно 
примешивать пшеничную муку до 
консистенции, необходимой для 
выпекания блинчиков. 
Выпекать блинчики на сковороде, 
смазанной кусочком сала или 
растительным маслом. Каждый 
готовый горячий блинчик сма-
зать сливочным маслом (лучше 
топлёным). Перед подачей на стол 
посыпать свежей зеленью. Пода-
вать к салату, белому сыру, вместо 
хлеба. Запах лука не чувствуется. 
Отвлекает от сладостей.

(источник каротиноидов, флавоноидов, витаминов 
группы В, клетчатки, калия и других макро- 

и микроэлементов)

(содержат практически весь 
витаминный комплекс)

Сухофрукты (300-400 г) без косточек 
помыть, залить холодной водой (2,5 л) и 
оставить на ночь в кастрюле ёмкостью 3,5-

4 л. В другой посуде несколько раз промываем 1 ст. 
риса (лучше пропаренного или коричневого), так-
же заливаем его водой и оставляем на ночь. Утром 
воду с риса сливаем и несколько раз его промыва-
ем. Кастрюлю с сухофруктами (не сливая ночной 
воды) ставим на огонь, доводим содержимое до 
кипения, кладём промытый рис, доводим до кипе-
ния, накрываем крышкой и оставляем вариться на 
малом огне до готовности риса (~20 мин.). 
Суп полезен для болеющих детей (легко усваи-
вается, обладает выраженным детоксицирующим 
действием). Если ребёнок вялый, утром встаёт 
с отёками или имеет лишний вес, то рис можно 
заменить пшённой крупой. Но её не промывать, 
а перед приготовлением супа хорошо прокалить на 
сухой сковороде, помешивая, быстро сполоснуть 
холодной водой и тут же загрузить в кастрюлю с 
настоявшимися сухофруктами. Дальше варить так 
же, как и рисовый суп.

Детское  зимнее  витаминное  меню


