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Чем заесть жару
Что и как есть, когда на градуснике выше +30 градусов

Летний рацион разительно отличается от питания в 
более холодные дни. Как известно, в этот период надо 
есть больше фруктов и овощей. Но, кажется, картошка как 
продукт тяжёлый в этот список не входит? Оказывается, 
неправда, ещё как входит! Как разнообразить летний стол, 
не разорившись, и как сделать свою фигуру достойной 
для демонстрации на пляже и в родном огороде, расска-
зывают эксперты «АиФ».

Картошку - любимый овощ 
россиян - можно не только есть, 
но и пить.

Как, читате-
лям «АиФ» рас-
сказала Татьяна 
К И С ЕЛ  Ё ВА  , 
президент Ассо­
циации натуро­
терапевтов, про­
фессор, доктор 
м е д и ц и н с к и х 

наук. 
- Все знают, что картофель - 

источник крахмала (его содержа-
ние в клубнях колеблется от 20 до 
40% на сухую массу). Но не всем 
известно, что в нём ещё много 
других полезных углево-
дов - клетчатки и пек-
тиновых веществ, 
есть также 
моно- и оли-
госахариды (до 
0,5% составля-
ют глюкоза, 
фруктоза, са-
хароза и др.). 
Но пищевая 
ценность кар-
тофеля обус-
ловлена ещё и 
белком. Его количество 
невелико (всего 3%), но 
благодаря хорошей усво-
яемости (более 90%) 
и содержанию в нём 

8 незаменимых аминокислот в 
благоприятном для организма 
соотношении картофельный 
белок становится очень ценным 
для человека. 

Безотходный 
продукт

Весь белок вместе со сво-
бодными аминокислотами и 
полипептидами, витамина-
ми, макро- и микроэлемен-
тами переходит из клубней 
в картофельный сок, кото-

рым ещё наши бабуш-
ки лечили множество 
заболеваний. До сих 

пор показаниями к 
применению сока 

картофеля являют-
ся гастриты с повы-

шенной кислотностью, 
болезни поджелудочной 

железы (растительный по-
липептид секретин стиму-

лирует её функцию), болез-
ни суставов и надпочечников 
(фитостерины и пантотеновая 

кислота положительно влия-
ют на их деятельность), арте-
риальная гипертензия и другие 
сердечно-сосудистые болезни. 

Мочегонные свойства кар-
тофеля определяет в том чис-
ле высокое содержание калия. 
Печёные клубни традиционно 
входят в число диетических 
продуктов для пациентов с сер-
дечными и почечными заболе-
ваниями, поскольку приготов-
ление картошки в течение 40-50 
мин. в духовке (в специальных 
пакетах для запекания) обеспе-

чивает максимальную сохран-
ность этого макроэлемента. 

Гидроксикоричные кис-
лоты картофеля (кофейная, 

хлорогеновая) обладают про-
тивовирусным действием, а 
гликоалкалоид томатин - про-
тивомикробной активностью 
по отношению к некоторым па-
тогенным бактериям и грибам и 
антигистаминной активностью 
(важно при лечении аллергии). 

Аскорбинка  
в клубне

Суточная потребность орга-
низма в аскорбиновой кислоте 
может быть восполнена исклю-
чительно за счёт картофеля, если 
употреблять его по 200-300 г в 

Как пить картошку

Квас  
из картофеля 
убивает  
холеру.

� »
В несолёное 

картофельное 
пюре на воде 
нужно доба-
вить замо-
р о ж е н н ы й 
солод. 

Через 2-3 часа образовав-
шуюся в кастрюле жидкую 
массу сероватого оттенка с 
характерным солодовым запа-
хом и сладким вкусом вылить 
на противень и запечь, начиная 
со 150°С и постепенно снижая 
температуру в духовке, до по-
явления тёмно-коричневой 
корочки и характерного запаха 
свежевыпеченного хлеба. Если 
эту массу порезать и досушить 
до хруста, то получатся сладкие 
квасные сухарики. 

Для кваса: в 5-литровую 
кастрюлю поместить 1 кг тако-
го запечённого теста или 500 г 
квасных сухариков, залить кру-
тым кипятком, дать остыть до 
комнатной температуры и до-
бавить несколько корочек ржа-
ного хлеба. 

Оставить до появления на 
поверхности кастрюли слоя 
мелких пузырьков, затем про-
фильтровать через дуршлаг и 
сито (или ткань). Квас готов.

Квас из картошки

Рецепт от «АиФ»

РЕШЕНИЕ  ПРОБЛЕМЫ
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Лето - пора диет. Однако вра-
чи предостерегают: сбросив в ко-
роткие сроки 5-7 килограммов, 
можно оказаться не на пляже в 
красивых шортиках, а в больнице 
с диагнозом «цирроз печени». 

«При резкой потере массы 
тела жир распадается на жир-
ные кислоты, которые в боль-
ших количествах токсичны 
для клеток, - поясняет Алексей 

Б у е в е р о в , 
профессор ка­
федры меди­
ко-социальной 
экспертизы и 
поликлиничес­
к о й  т е р а п и и 
Первого МГМУ 
им. Сеченова. - 

Избыток жирных кислот при-
водит к стеатозу (ожирению 
клеток печени). А со временем, 
без лечения, при наличии дру-
гих вредных факторов может 
развиться цирроз печени». 

Безопасное снижение ве-
са - не более 1-2 кг в неделю. 
Сверхнормативные потери, да-
же если и не приведут к столь 
серьёзному диагнозу, обернут-
ся проблемами - в частности, 
обвисанием тканей, из-за чего 
даже стройная женщина не бу-
дет выглядеть привлекательно. 

Даже если похудеть надо быс-
тро к какому-то событию, для 
начала всё же лучше пройти 
обследование 
(УЗИ внутрен-
них органов и 
биохимический 
анализ кро-
ви). Если 

обнаружатся отклонения (на-
пример, будут повышены печё-
ночные ферменты - свидетельс-
тво неблагоприятных процессов 
в печени), определённые диеты 
(например, белковые - Дюка-
на или Аткинса, которые дают 
максимальное снижение веса 
в кратчайшие сроки) вам будут 
противопоказаны.

Но и столь популярные летние 
диеты - фруктовые или ягодные, 
которые считаются полезными 
и безобидными - на самом деле 
могут сыграть злую шутку. «Саха-
ра, которые содержатся в ягодах 
и фруктах, при недостаточных 
физических нагрузках перерож-
даются в жир, - поясняет профес-
сор Буеверов. - Поэтому на фрук-
товой диете можно не похудеть, 
а, наоборот, поправиться». 

Но это не означает, что есть 
можно сколько угодно. Разум-
ные ограничения в питании 
сегодня показаны даже людям 
с нормальным весом. В раци-
оне современных людей слиш-
ком много жиров и углеводов. 
Поэтому ограничивать себя в 
быстрых углеводах (выпечке, 
макаронах, сладких фруктах) 
нужно всем. Давно известно, 
что наилучшие результаты даёт 
сочетание диеты с физически-
ми нагрузками. Однако быстрое 
похудение вам обеспечат толь-
ко занятия, которые приносят 
удовольствие. В ходе экспери-
мента одна группа худеющих 
занималась спортом в качестве 
обязательной нагрузки. Другой 

говорили, что это просто 
весёлая разминка. 

При подведе-
нии итогов 
выяснилось: 
потери веса 

у участников второй группы бы-
ли куда более значительными. 

На диеты садятся не только 
для того, чтобы похудеть, но и 
для того, чтобы «почиститься». 
Чаще всего «чистят» печень с 
помощью оливкового масла 
с лимонной кислотой. Потом 
рассказывают, что из печени 
«выходят токсины» в виде зелё-
ных сгустков. «На химическом 
факультете МГУ проводились 
эксперименты - оказалось, та-
кие сгустки образуются, если 
смесь масла с лимоном немного 
подержать при комнатной тем-
пературе, - поясняет Буеверов. 
- А человеку, который принимает 
её регулярно, диарея гарантиро-
вана». «Поддерживать» работу 
печени средствами народной ме-
дицины и вовсе опасно. В Китае, 
где практикуется такое лечение, 
самые распространённые диаг
нозы - «лекарственное пораже-
ние печени» и «лекарственная 
аллергия». «Почистить» печень 
невозможно - это биохимичес-
кая фабрика, где одномоментно 
протекает более 5 тыс. химичес-
ких реакций, - поясняет Буеве-
ров. - С таким же успехом можно 
почистить головной мозг - эти 
органы похожи и по структуре, 
и по плотности. Никакие мани-
пуляции по восстановлению пе-
чени вообще не требуются - это 
один из самых жизнеспособных 
органов. Даже после 90% резек-
ции печень в ряде случаев за год 
восстанавливается почти полно-
стью. Цирроз в некоторых слу-
чаях тоже бывает обратим - при 
условии, что пациент спохватил-
ся вовремя». 

Лидия Юдина
Фото Fotolia/PhotoXPess.RU

Худеть всем с умом и пользой

Сочетание диеты с физической нагрузкой даёт фантастический результат.�

сутки и правильно варить. Кар-
тофель - единственный пище-
вой продукт, питаясь которым 
человек может прожить длитель-
ное время без других продуктов. 

Напитки из клубней карто-
феля традиционно готовили как 
холодные (квас, сок, овощные 
коктейли), так и горячие (ки-
сели и отвары). Ещё в XIX в. 
было известно, что натураль-
ный живой квас, в том числе из 
картофеля, без добавки каких-
либо антисептиков, обладает 
выраженным бактерицидным 
эффектом - убивает возбудите-
лей брюшного тифа, паратифа, 
холеры и сибирской язвы. 

С позиций восточной меди-
цины даже свежевыкопанный и 
свежесваренный картофель (не 
говоря уже о замороженном или 
жареном) даёт организму мало 
энергии ци по сравнению, на-
пример, с зерновыми культура-
ми. В жару это совсем неплохо, 
ведь организм требует «нейт
ральных» и «охлаждающих» 
продуктов, поэтому так хороши 
летом свежесваренная карто-
шка в мундире с огурчиком и 
укропчиком, а также окрошка 
на квасе или кефире. 

Юлия БОРТА

Кальмары в вине, тайский 
холодный суп и другие ре-
цепты блюд, которые приятно 
есть в жару, - на нашем сайте 
http://www.aif.ru/anons

Осторожно!

Богатую углеводами картошку 
не рекомендуется есть в боль-
ших количествах при сахарном 
диабете и ожирении II-III степе-
ни. Свежеприготовленный кар-
тофельный сок противопоказан 
пациентам с гипацидными гаст-
ритами и выраженным бродиль-
ным метеоризмом.

Перед чисткой клубни обяза-
тельно хорошо промыть. Очист-
ки пропустить через мясорубку 
или измельчить в блендере, за-
лить холодной водой и тщатель-
но перемешать (взмутить полу-
чившуюся массу). Мгновенно 
процедить через мелкое сито 
или капроновое решето в эма-
лированную кастрюлю и дать от-
стояться часов 8-10. Осторожно 
слить воду, а осадок залить чис-
той водой, снова хорошо взму-
тить и снова дать отстояться. 

Промывать крахмал нужно не 
меньше 3 раз, а идеально - до 
прозрачной воды, за-
тем выложить его на 
чистую белую ткань 
или фильтровальную 
бумагу слоем не тол-
ще 1 см для сушки.

Домашний крахмал из 
картофельных очисток

Рецепт от «АиФ»

Овсяные хлопья (250 г) утром 
залить водой (300 мл), добавить 
кусочек ржаного хлеба, неплот-
но прикрыть и оставить на весь 
день. Вечером вынуть хлеб, а 
овсяные хлопья протереть через 
крупное сито или измельчить в 
блендере, хорошо перемешать 
и поставить на маленький огонь. 
Как только закипит, влить туда 
тонкой струйкой свежеприго-
товленный картофельный сок 
(200 мл) и варить 5-10 мин. на 
медленном огне, постоянно 
помешивая. Остудить до ком-
фортной температуры и есть в 
тёплом виде, можно с мёдом или 
толчёным миндальным орехом. 

Это диетическое блюдо 
обладает помимо всего 

прочего успокаива-
ющим и деток

с и ц и ру ю щ и м 
действием.

Овсяно-картофельный 
кисель

Рецепт от «АиФ»

В  аптечку


