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Энергетически декабрь - са-
мый сложный месяц для здоровья.  

Как успеть переделать все де-
ла до нового года и напитаться 
энергией к праздникам, чтобы 
войти в новый год бодро и ра-
достно? Об этом «АиФ» рас-
сказала Татьяна КИСЕЛЁВА, 

ведущий науч-
ный сотрудник 
Федерального 
исследователь-
ского центра 
питания и био-
т е х н о л о г и и , 

президент Профессиональной 
ассоциации натуротерапевтов, 
профессор:

- Чтобы в организм пос-
тупила свежая энергия, важ-

но освободить для неё место, 
очистить тело от всего отра-
ботанного и ненужного. Часть 
токсинов удаляется через поч-
ки и кишечник, которым мы 
можем помочь. Начните утро 
со стакана прохладной воды, 
добавив маленькую ложку мё-
да, несколько капель лимонно-
го сока или яблочного уксуса 
и порошок корицы 
на кончике ложки. 
Такой прохладный, 
но «согревающий» 
напиток запустит 
моторику и процесс 
внутренней очистки. 

Отлично действу-
ет на моторику ки-
шечника и хорошо 
сваренный (заранее 
замоченный в хо-
лодной воде на всю 
ночь) и промытый 
длиннозёрный рис 
(лучше покупать пропарен-
ный, в котором содержание 
витаминов и минеральных 
веществ намного больше по 
сравнению со шлифованным 
и полированным рисовым зер-
ном).

Поможет кишечнику и до-
бавление к любым салатам и 
гарнирам высушенной и из-
мельчённой в порошок ла-
минарии (морской капусты), 
пачку которой можно купить 
в любой аптеке.

Для выведения лишней жид-
кости из организма подойдёт 
травяной чай (с добавлением 
спорыша, зверобоя, листа брус-
ники, цветков липы, плодов 
аниса или фенхеля, травы ме-
лиссы). Чаепитие лучше назна-
чить на четыре часа после полу-
дня, причём ни в коем случае 
не сочетать его со сладостями, 

даже с мёдом, иначе 
лишнюю «сырость» 
не выведешь.

поднимаем 
настроение 

Лучший природ-
ный зимний анти-
депрессант - сельдь. 
Выбираем пожирнее 
и пряного посола. 

Зимой особенно 
важно помнить о 
поступлении в ор-

ганизм аминокислоты трипто-
фан, играющей важную роль в 
слаженной работе нервной сис-
темы и её способности к релак-
сации, отдыху и поддержанию 
ровного, позитивного настро-
ения. Именно из неё синте-

зируется в организме ниацин 
(витамин В3), которого, кстати, 
много в крупах. Без триптофана 
нам не видать «гормона радос-
ти» серотонина. Так что под 
Новый год не забываем про ис-
точники триптофана - красное 
мясо и индейку, бобовые, орехи 
и семечки, разные виды капус-
ты (брокколи, пекинская, бело-
кочанная, цветная и кольраби), 
растительные масла, особенно 
рыжиковое и льняное, бананы, 
апельсины, финики.

Самые «тёплые» сорта мяса и 
рыбы: баранина, лосось, окунь, 
форель, морская камбала, ту-
нец. Чтобы мясные и рыбные 
блюда добавили энергии, гото-
вить их лучше на гриле с пря-
ными травами - это придаст им 
согревающие свойства. Лучше 
всего мясо и рыба сочетаются 
с «тёплыми», некрахмальными 
овощами - брокколи, кольра-
би, брюссельской капустой или 
стручковой фасолью, - приго-
товленными на пару. На пе-
реваривание таких сочетаний 
организму не придётся тратить 
энергию, стратегически важ-
ную для выполнения других 
функций. 

пьём погорячее
Лучше избегать свежих ово-

щей не по сезону (огурцов, по-
мидоров, болгарского перца) и 
тропических фруктов. В каши 
из круп добавляем «согреваю-
щие» пряности. Наиболее «тёп-
лые» из них - чеснок, базилик, 
укроп, кинза, петрушка, тмин, 
куркума, кардамон, розмарин, 
тимьян, майоран, любисток, 
лавровый лист. К «горячим» 
специям относят все острые и 
жгучие перцы, мускатный орех, 
гвоздику, сушёный имбирь, анис 
и пажитник, который вошёл в 
моду в связи с его способностью 
положительно влиять на уровень 
сахара в крови.

Для улучшения общего то-
нуса и настроения любителям 
«охлаждающих» цитрусовых 
(обладающих полезным свойс-
твом двигать энергию внутри ор-
ганизма), бананов и фруктовых 
салатов зимой рекомендуется 
добавлять к ним «согревающие» 
вкусовые ингредиенты - корицу, 
мускатный орех, молотый им-
бирь и мёд. Не забываем очищать 
от кожицы яблоки и груши (они 
тоже относятся к «прохладным» 
фруктам), если они не были вы-
ращены в собственном саду. 

Скажите «да» качественным 
сухофруктам, домашнему ва-
ренью (сахар в нём находится 
в карамелизованной форме), 
мёду. А вот от продуктов с ра-
финированными сахарами (тор-
тов, конфет, пирожных) лучше 
отказаться. Кстати, с позиций  

к встрече нового года готовы? 

отличный 
зимний 
продукт  
от хандры - 
селёдка.

�

встряхнись и ешь

До самого любимого праздника 
россиян осталась всего пара недель.

Как подготовиться к встрече 2017-го максимально эффек-
тивно? Ответ знают наши эксперты.

ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ

Неблагоприятные дни и часы
с 15 по 21 декабря 2016 г.

21 декабря, среда 
(пик с 6 до 9 часов)* 

Возможно обострение болез-
ней почек и мочевого пузыря, 

радикулита. Остерегайтесь 
переохлаждения.

Татьяна Дубкова, Центр инструментальных 
наблюдений за окружающей средой  
и геофизических прогнозов

*Время московское

Простое 
упражнение, 

восстанавливающее 
кровоснабжение 
капилляров, которое 
можно делать утром 
в постели. Лежим 
на спине, поднима-
ем перпендикуляр-
но поверхности кро-
вати руки и ноги, 
а потом «трясём» 
ими 1-3 мин. 
Детям тоже 
подходит такая 
весёлая и полез-
ная зарядка.

упражнения
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Французы обиделись бы на та-
кой заголовок, ведь де-юре все 
такие вина производят лишь в 
Шампани. Де-факто мы будем 
говорить об игристых со всего све-
та. О том, какими они бывают и 
чем полезны или вредны.

идеальное начало
Новый год без игристого ви-

на немыслим. Но вот хороша ли 
традиция произносить первый 
тост с бокалом искрящегося 
вина? «Оно идеально для под-
готовки пищеварительной сис-
темы к приёму обильной пищи, 
типичной для новогоднего стола, 
- объясняет Алексей БУЕВЕРОВ, 

гастроэнтеролог, 
специалист по 
заболеваниям 
печени, доктор 
м е д и ц и н с к и х 
наук, профессор 
Первого МГМУ 

им. И. М. Сеченова. - Ведь игрис-
тые вина стимулируют выделение 
желудочного сока сразу двумя 
механизмами. Во-первых, этому 
способствует небольшая концен-
трация алкоголя, типичная для 
этих вин, во-вторых, действие пу-
зырьков углекислого газа. Учтите 
ещё и их позитивный психологи-
ческий настрой - игристые вина 
праздничны по своей сути. Из та-
ких вин полезнее других брюты, 
в них меньше всего сахара. Есть 
новые исследования о том, что 
сочетание сахара со спиртом быс-
трее, чем только один алкоголь, 
способствует развитию стеатоге-
патита - ожирению и воспалению 
печени. Но нужно понимать, что 
газы ещё ускоряют всасывание 
алкоголя, и поэтому идеально 
выпивать не более бокала такого 
вина. А после него переходите на 
обычные вина, коньяк или другие 
напитки. И не надо перемежать 
их с игристым вином».

вино и «не вино»
Алкоголь с пузырьками в бу-

тылке можно разделить на вино 
и «не вино» - винные напитки 
с искусственно накачанным га-
зом и различными пищевыми 
добавками. Вот состав (рецепт) 
одного из них: «Белое столовое 
вино, сахар, пропеллент - дву
окись углерода (Е290), регулятор 
кислотности - лимонная кислота 
(Е330), антиокислитель - диоксид 
серы (Е220), консервант - сорбат 
калия (Е202), антиокислитель 
- аскорбиновая кислота (Е300), 
натуральные ароматизаторы (яб-
локо, папайя, манго)». Упаси бо-
же встретить Новый год с такой 
алкогазировкой. Но на деле этот 
винный напиток из самой «ви-
ноградной» страны мира Литвы 
(!) весьма популярен у нас - про-
даётся везде, и берут его много. 
При этом стоит он гораздо до-
роже простого игристого вина - 
более 300 руб.

В настоящих игристых винах 
пузырьки не из баллона с угле-
кислым газом, а свои - образу-
ются при брожении. Эти вина 
бывают двух основных типов. 

Первые сделаны классическим 
методом, или шампанизацией. 
Его придумали в Шампани, при 
нём вино бродит во второй раз 
прямо в бутылке. Другой метод 
- резервуарный, он проще: вино 
бродит в герметичной большой 
ёмкости, и его потом разливают 
в бутылки под давлением вместе 
с пузырьками.

«У каждого игристого свои 
особенности, - рассказывает 
Дмитрий ФЕДОТОВ, винный 

критик и член 
попечительско-
го совета Союза 
виноградарей 
и  в и н о д е л о в 
России. - Но 
в целом вина, 

сделанные резервуарным мето-
дом, легче пьются, у них более 
фруктовые и цветочные арома-
ты. Метод шампанизации поз-
воляет делать более строгие и 
элегантные вина, вместо цве-
точных в них преобладают ми-
неральные, ореховые, хлебные 
и ванильные тона. Во многом 
это связано с тем, что их наста-
ивают в бутылке на дрожжевом 
осадке, образующемся после 
вторичного брожения. Кроме 
шампанского только таким 
классическим методом делают 
несколько региональных вин 
во Франции, Испании, Ита-
лии, ЮАР. Но подавляющее 
большинство известных в мире 
игристых могут делать как шам-
панизацией, так и в резервуаре 
(см. инфографику). Производст
во последних вин проще, и они 
обычно дешевле. Но не нужно 
думать, что внимания достойны 
только классические игристые. 
Например, сейчас в мире всё 
более популярны становятся 
итальянские просекко, которые 
в основном делают в резерву-
арах. Они поставили абсолют-
ный рекорд - в прошлом году 
выпущено 500 млн бутылок. До 

этого лидировало шампанское, 
его производство не превышало 
310 млн бутылок в год. «Совет-
ское шампанское» делали пре-
имущественно резервуарным 
методом, но сейчас среди оте-
чественных вин немало и клас-
сических игристых. Они доро-
же, самые дешёвые из них стоят 
более 600 руб. Если говорить о 
сладости, то предпочтение луч-
ше отдавать брютам. Как прави-
ло, для них используют лучший 
виноград. А дефекты менее ка-
чественного сырья можно за-
маскировать сахаром».

к встрече нового года готовы? 
все Шампанские мира

восточной медицины к продук-
там со сладким вкусом, облада-
ющим «восполняющим» дейст
вием, относятся многие овощи 
и зерновые, орехи и зернобо-
бовые, мясо и морская рыба. И  
если питаться правильно, пот-
ребность в сладостях уменьшит-
ся сама собой. Ведь конфетами 
мы заедаем в том числе и пи-
щевой стресс от неправильного 
сочетания продуктов.

Любителям зелёного («охлаж-
дающего» организм) чая стоит 
сделать его «погорячее» с по-
мощью «согревающих» специй 
(корицы, мускатного ореха, мо-
лотого имбиря, гвоздики, перца 
- пара горошин на чайник) или 
мёда (чем темнее мёд, тем он 
«горячее»). Их же можно добав-
лять в чёрный чай. Любителям и 
ценителям кофе следует запас-
тись кардамоном или корицей, 
а варить напиток лучше на огне 
в турке. Противовирусное и про-
тивомикробное действие будет 
обеспечено. 

Взбодрит и согреет в первой 
половине дня чай с имбирём 
и лимоном вприкуску с мёдом 
или малиновым вареньем, но на 
улицу после этого выходить не 
стоит. На ночь - травяной чай из 
цветков липы, фенхеля и мелис-
сы с ложечкой мёда вприкуску. 
Энергетически «холодные» ке-
фир и йогурт заменяем просток-
вашей. Фруктовые соки лучше 
оставить до тёплых времён.

В следующем номере «АиФ» 
профессор Татьяна Киселёва рас-
скажет, как похудеть за неделю 
до праздников.

не в деньгах 
счастье?  

Учёные выяснили, что 
Б е д н о с т ь  с о к р а щ а е т 
жизнь на 7-10 лет. 

« Л у ч ш е 
быть богатым 
и здоровым, 
чем бедным 
и больным» - 
гласит попу-
лярная при-
сказка. Но 
если здоровье 
всегда лучше, 
чем болезнь, 
то в отноше-

нии богатства всё не так одно-
значно. Негативно на здоровье 
сказывается нужда, которая 
заставляет человека бороться 
за выживание - недосыпать, 
недоедать - и обрекает на 
жизнь в состоянии непре-
кращающегося стресса. Но 
в таком же состоянии живут 
и обеспеченные люди, кото-
рым нужно поддерживать на 
плаву свой бизнес. Зачастую 
они также едят мусорную еду 
(правда, из дорогих магази-
нов), а заснуть им не помога-
ют ни снотворные, ни сеансы 
у психоаналитика. И если бы 
учёные задались целью срав-
нить степень удовлетворён-
ности жизнью среди богатых 
и бедных, возможно, резуль-
таты бы их удивили. Доказано 
продлевает жизнь умение по-
лучать от неё удовольствие. А 
на удовлетворённость жизнью 
не влияет рост доходов. Если 
человек не умеет радоваться 
простым вещам, то и товары 
люкс его вряд ли осчастливят. 

Роза Цаллагова, док-
тор медицинских наук, 
профессор, заведующая 
кафедрой профилакти-
ческой медицины и основ 
здоровья НГУ им. Лесгаф-
та

ПОЗИЦИЯ

Цаллаговой 

О том, откуда пришли к нам 
новогодние блюда, читайте 
на нашем сайте www.aif.ru

Юлия  
БОРТА

Александр  
МЕЛЬНИКОВ

Зарядка  от  хандры

Инфографика Анны ХАРИТОНОВОЙ. 
Фото Legion-Media

Для хорошего самочувст
вия важно правильно 

дышать (чтобы насыщать кровь 
кислородом) и стимулировать 
кровообращение. Попробуйте 
научиться дышать, как младен-
цы, животом. Не нужно нарочи-
то раздувать его, просто мыслен-
но проводите свой вдох в него, 
а не в верхнюю часть грудной 
клетки. Диафрагма заработает, 
и начнётся массаж внутренних 
органов, полноценное насыще-
ние крови кислородом и парал-
лельно - снижение массы тела 
за  счёт улучшения обменных 
процессов.

дыхание

Не забывайте про 
ежедневную ходьбу на 

свежем воздухе - укрепляет ик-
роножные мышцы и селезёнку, 
а значит, препятствует хандре. 

ходьба

Как  выбирать  игристые  вина

Делают обоими 
методами

Делают только методом шампанизации:

Метод шампанизации может также 
называться методом шампенуа, клас-
сическим, традиционным или бутылоч-
ным (так говорили в СССР).

Метод изготовления таких вин обычно указывают 
на этикетке:

Резервуарный метод 
может называться методом 
Шарма, методом Мартинот-
ти и акратофорным методом.

Во Франции - Шампанское, Креманы 
(из долины Луары, Эльзаса, Бургун-

дии, долины Роны, Жюра, Савойи, Бордо), 
Бланкеты (из Лангедока), Гайяк (из Юго-За-
падного региона), игристое Вуврэ
В Италии - 
Франчакорта, 
Тренто, Ольтрепо 
Павезе 
В Испании - Кава
В ЮАР - Кап Классик

все остальные игристые вина 
Италии (Просекко и Асти делают 

по большей части резервуарным методом),
Зект в Германии и Австрии,
практически все игристые в Венгрии,  
Болгарии, России, Южной Америке

Инфографика Анны ХАРИТОНОВОЙ. Фото Alamy/ТАСС

ВАШЕ  ЗДОРОВЬЕ


