Валерий Передерин, врач

Орехи грызть — здоровью корысть

Орехи издавна использовались человеком не только как высокоэнергетический продукт, но и как лекарство от множества болезней.

«Царство» орехов обширно.
Арахис — один из самых распространенных видов земляных орехов. Основные районы его произрастания — Китай, Южная Африка, Индия, Аргентина и США, а основной поставщик — Китай. В зависимости от родины произрастания орехи отличаются вкусовыми качествами. Так, орешки китайского арахиса крупные, безвкусные, пресные, индийские — маленькие и не столь сладкие, а аргентинские и размером вышли, и сладостью.

В арахисе содержится около 60% жиров, более 35% белков, а также калий, фосфор, медь, железо, витамины группы В и витамин Е. Достаточное содержание витаминов и микроэлементов, большое количество ненасыщенных жирных кислот, полное отсутствие холестерина и вкус делают его незаменимым продуктом для полноценного и здорового питания, и прежде всего для тех, кто страдает хроническими заболеваниями и упадком сил.

Арахис в продаже бывает неочищенным от скорлупы, а очищенный обычно обжаривают, солят и покрывают сахарной глазурью. Арахис часто используется в приготовлении тортов, печенья, шоколадно-арахисовой пасты, а также острых соусов, закусок. Арахисовое масло по своим лечебным качествам не уступает маслу из грецких орехов и используется по тем же показаниям.

Всем хорош арахис, но употреблять его в свежем виде следует с осторожностью потому, что он:

· самый сильный и распространенный аллерген;

· содержат ингибиторы некоторых пищеварительных ферментов, затрудняющие усвоение белков;

· при долгом хранении в теплом помещении с повышенной влажностью повреждается насекомыми или заражается плесневыми грибками со всеми вытекающими отсюда последствиями;

· при неправильном выращивании, переработке и хранении в арахисе образуются вредные ядовитые вещества, афлатоксины, способные вызвать необратимое поражение печени;

• может вызвать обострение язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, а также язвенного колита и диарею (по закону арахис, прежде чем появиться на прилавке, должен пройти контроль на афлатоксин, вкусовые качества, примеси, размер, свежесть и пестициды).

Детям младшего возраста арахис лучше не давать, учитывая возможность отравления или возникновения атопического дерматита или другого проявления аллергии. Если все же вы решили побаловать ребенка сладким арахисом, то не давайте более 10 орешков в день.

Кедровые орешки (по составу, пищевой и лечебной ценности дикие и культивированные ничем не отличаются друг от друга, правда, у дикорастущих кожура более толстая и крепкая) вобрали в себя все, что необходимо человеку для поддержания здоровья и силы. Они содержат до 64% жира, глюкозу, фруктозу, 17% легкоусвояемых белков, в состав которых входят 19 аминокислот, витамины А, D, В1, В2, ВЗ или ниацин, который участвует в синтезе жиров, белкового обмена и преобразовании пищи в энергию, а также влияет на высшую нервную деятельность, сердечно-сосудистую и пищеварительную систему. Витамин Е, или токоферол (что в переводе с греческого означает «несу потомство») стимулирует лактацию у кормящих матерей.

В кедровом масле содержится более 14 минералов, среди них медь, калий, йод, марганец, железо, фосфор, кобальт. По количеству фосфатидного фосфора, необходимого для работы мозга, сохранения зубов, костей и для быстрого освобождения энергии, кедровое масло стоит на первом месте среди других масел.
В силу своих уникальных свойств кедровое масло восстанавливает силы при длительных болезнях, синдроме хронической усталости, повышает работоспособность, улучшает состав крови, защищает от туберкулеза, снижает холестерин, уменьшает возбудимость нервной системы. За счет содержащегося магния расширяются кровеносные сосуды, а йод регулирует работу щитовидной железы. Аминокислоты благотворно сказываются на головном мозге, улучшая память. Витамин А способствует росту молодого организма, а вместе с витаминами F и Е препятствует старению, повышает детородную функцию женщин, восстанавливает потенцию у мужчин. Кедровым маслом лечат неврастению, расстройства сна, холециститы, гастриты, язвенную болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, запоры, а также оперированных по поводу рака желудка.
С целью профилактики атеросклероза и язвенной болезни кедровое масло пьют длительное время по 1 ч. л. за час до еды. (Не старайтесь сразу проглотить масло, подержите его во рту некоторое время, чтобы полностью получить отдачу от всех его составляющих.)

При язвенной болезни размельчите 150 г кедровых орешков, смешайте с таким же количеством меда и по 30 мл сока алоэ и прополиса. Принимайте по 1 ст. л. 3 раза в день спустя час после еды.

Чтобы снять воспаление и обезболить суставы, применяйте втирания. Измельчите вместе с кожурой 100 г орехов, залейте стаканом водки, дайте настояться 5 дней. (Внутрь эту настойку можно принимать по 20 капель 3 раза в день при подагре, ревматизме, чтобы вывести песок из почек, восстановить мужскую потенцию, а у женщин — либидо. В разведении 1:2 эта же настойка используется для полоскания полости рта при ее воспалениях.)
Жмых, который остается после холодного прессования кедрового масла, является хорошим средством для стимуляции иммунитета, работоспособности. Его добавляют в пищу — употребляют с медом, творогом, кашами. Ванны с добавлением жмыха и настоя череды помогают омолодить кожу и избавить от зуда, экземы и других кожных болезней.

Кедровые орешки или масло показаны детям для компенсации недостатка в белках, жирах, углеводах, витаминах и минералах.

Общие правила выбора и хранения орехов:

· не запасайте на длительный срок очищенные орехи, так как в них масло быстро окисляется и становится опасным, да и в гигиеническом отношении это неудобно;

· храните орехи в холодильнике или в прохладном, затемненном месте;

· покупая орехи, следите за тем, чтобы ядра были целыми, а не сморщенными, без налета плесени и неприятных запахов (это особенно относится к фасованному товару);

· лучше покупать орешки в магазинах, чем на рынках, а тем более с рук;

· масло любых орехов имеет срок годности — обращайте на это внимание (в масле допустим гомогенный осадок);

· храните кедровое масло в холодильнике, если масло загустеет, дайте бутылке согреться при комнатной температуре или слегка обдайте ее теплой водой.

Орешки кешью растут в тропиках. Плод растения напоминает по форме яблоко или грушу, желтого, красного или розового цвета, с тонкой кожицей. На его конце вырост — орешек, напоминающий миниатюрную почку, который и пользуется популярностью как пищевой и лечебный продукт. Кешью богаты белком и углеводами, витаминами A, Bl, В2, минералами — железом, цинком, фосфором, кальцием, особенно магнием, ненасыщенными жирными кислотами — омега-3, омега-6, омега-9.

Регулярное употребление кешью способствует усилению обмена белков и жирных кислот, понижению уровня холестерина в крови, укреплению иммунной системы, обеспечивает нормальную функцию сердечно-сосудистой и половой системы. В качестве вспомогательного средства орехи употребляются при зубной боли, псориазе, дистрофии, нарушениях обменных процессов, анемиях.
Кешью употребляют поджаренными или в смеси с медом, а также используют в приготовлении мясных, растительных блюд, кондитерских изделий и для запекания в йогурте. Однако употребление этих орехов в больших количествах может отрицательно сказаться на печени или вызвать аллергические реакции вплоть до приступа бронхиальной астмы. Поэтому не употребляйте их более 20—30 г в день.

Детям с избыточной массой тела не стоит давать орешки, как и страдающим диатезами, бронхиальной астмой, нейродермитами и другими заболеваниями аллергической природы. Приобретая детское питание, обращайте внимание на состав и исключайте все, что содержит орехи даже в малых количествах.

Еще одну опасность таят в себе свежесорванные кешью: между скорлупой и оболочкой орешка находится едкое вещество кардол, вызывающее болезненные ожоги с образованием волдырей. Поэтому, находясь в тропических странах, не беритесь очищать орешки самостоятельно, чтобы не испортить себе отдых.
Миндаль родом из юго-западной Азии, древнейший из орехов, употребляемых человеком. Растет в Средней Азии, странах Ближнего Востока, а еще прижился в Англии, где существует традиция одаривать гостей на свадьбе пятью орешками, символизирующими здоровье, богатство, изобилие, счастье и долголетие. Дерево, цветущее белыми цветами, дает съедобный сладкий миндаль, а розовыми — горький, содержащий ядовитое вещество амигдалин, которым можно отравиться, поэтому он в пищу не идет, а используется для производства парфюмерной горькой миндальной воды. Сладкий миндаль содержит до 50% масла с мононенасыщенными жирами, которые снижают уровень «плохого» (низкой плотности) холестерина в крови. В миндале также присутствует группа витаминов В и в больших количествах витамин Е. По содержанию кальция миндаль занимает первое место среди орехов.
Орехи миндаля полезны при гипертонии, злокачественных опухолях, глазных болезнях, ожирении, болезнях желчных путей, гастритах с повышенной кислотностью, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, запорах, а также при расстройствах сердечного ритма, анемиях, алкогольной интоксикации.

Чтобы снять судороги в ногах или предотвратить их, измельчите 50 г миндаля в кофемолке, смешайте с таким же количеством гречневой муки и принимайте по 1 ст. л. на ночь, запивая теплым молоком.

Миндаль полезен и при сахарном диабете, расстройствах нервной системы, бессоннице, снижении памяти, стрессах и бронхиальной астме.
Желающим похудеть надо отказаться от гамбургеров, чипсов, жирной и высокоуглеводистой пищи, а ужин заменить овощным салатом и 20 нежареными и несолеными миндальными орехами.
Тем, кто проживает в зонах повышенной радиации, для профилактики следует съедать по 10-15 орешков в день в сочетании с облепиховым маслом.

Детям, страдающим синдромом повышенной возбудимости, снижением памяти, задержкой роста (особенно в раннем возрасте), сладкий миндаль дается двухмесячными курсами по 10 штучек в день, при этом назначенные врачом лекарства не отменяются.
Пищевая и кондитерская промышленность не обходится без сладкого миндаля, а косметика и подавно: кремы, маски, молочко... В качестве домашнего средства для сухой кожи измельчите в кофемолке 30 г миндаля, столько же овсяных хлопьев, добавьте 1 ч. л. цветочного меда, смешайте все с 100 г сливок и наносите вечером на лицо, шею и область декольте.
Фисташки пришли к нам из Малой Азии и Индии, где произрастают как в диком, так и культурном виде. Орехи — плоды светло-зеленого цвета с характерным запахом. Употребляются свежими, зажаренными или солеными, причем предварительно их маринуют в соленом лимонном маринаде. В качестве наполнителя фисташки хороши в тортах, мороженом, конфетах и в другой сладкой продукции.
Фисташки содержат 60% масла, в состав которого входят необходимые для организма насыщенные кислоты, белковые вещества, витамины и минеральные соли. Используются для снятия печеночных, желудочных и кишечных спазмов, для усиления сокращений сердечной мышцы и выработки спермы, а также для поднятия тонуса при упадке сил. Водный настой фисташек применяется при кашле, малокровии, заболеваниях легких, тошноте и рвоте. Если вас в транспорте укачивает, запасайтесь в дорогу этими орехами.
Для быстрого восстановления сил после болезни растолките в ступке 50 г фисташек, залейте 200 мл кипятка, продержите на медленном огне 10 минут, охладите и, взбалтывая, принимайте по 100 мл по утрам, прибавляя 1 ст. л. настойки заманихи.
Чтобы снизить избыток холестерина в крови и усилить сперматогенез, мужчинам следует употреблять по 1 ст. л. фисташкового масла за 1 час до еды утром и вечером в течение четырех месяцев. Такой курс положительно скажется и на предстательной железе.
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