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Êóðèíàÿ ãðóäêà
“ïîä øóáîé”
â äóõîâêå

  

Çèìîé ìû ÷àñòî îùóùàåì óïà-
äîê ñèë, ñîíëèâîñòü èç-çà íåäî-
ñòàòêà âèòàìèíîâ. Â àïòåêàõ øè-
ðî÷àéøèé âûáîð âèòàìèííûõ
êîìïëåêñîâ, íî íå ñòîèò íàäå-
ÿòüñÿ, ÷òî, êóïèâ ÿðêóþ áàíî÷êó
ðàçðåêëàìèðîâàííîãî ñðåä-
ñòâà, ìîæíî ðåøèòü âñå ïðîáëå-
ìû ñî çäîðîâüåì. Êàêèå æå âèòà-
ìèíû îñîáåííî ïîëåçíû çèìîé?

Âèòàìèííûå êîìïëåêñû äå-
ëÿòñÿ íà ïðîôèëàêòè÷åñêèå è
ëå÷åáíûå. Ïåðâûå âîñïîëíÿþò
50 ïðîöåíòîâ ñóòî÷íîé ïîòðåá-
íîñòè â âèòàìèíàõ (ïîäðàçóìå-
âàåòñÿ, ÷òî äðóãóþ ÷àñòü âû ðåãó-
ëÿðíî ïîëó÷àåòå ñ ïèùåé). Âòî-

ðûå äàþò ñòîïðîöåíòíóþ íîðìó
âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ, íî íà-
çíà÷àòü èõ äîëæåí âðà÷, òàê êàê
èçáûòîê âèòàìèíîâ ìîæåò ïðè÷è-
íèòü âðåä. ×òî êàñàåòñÿ ìèêðî-
ýëåìåíòîâ, òî ðîññèéñêèìè ó÷å-
íûìè äîêàçàíî: â îðãàíèçìå æè-
òåëÿ åâðîïåéñêîé ÷àñòè ÑÍÃ
ñëèøêîì ìíîãî êàäìèÿ, àëþìè-
íèÿ, æåëåçà, âàíàäèÿ, íèêåëÿ,
õðîìà, öèíêà. À ïî÷òè âñå ýòè ýëå-
ìåíòû âõîäÿò â âèòàìèííî-ìèíå-
ðàëüíûå êîìïëåêñû.

Âàæíî "ïîñòðîèòü" ïîëíîöåí-
íóþ ñèñòåìó çäîðîâîãî ïèòàíèÿ.
Äëÿ ýòîãî çèìîé íàäî íàëåãàòü
íà îâîùè è çåëåíü! ×åì áîëüøå
ðàçíûõ âèäîâ îâîùåé âû âêëþ÷è-
òå â ìåíþ, òåì ëó÷øå. Âåäü êàæ-
äûé îâîù ñîäåðæèò ñâîé íåïîâ-
òîðèìûé íàáîð ìèêðîýëåìåíòîâ
è âèòàìèíîâ. Ñìåëî ñî÷åòàéòå èõ
â ñàëàòàõ, ãàðíèðàõ, äåëàéòå
îâîùíîå ðàãó. Íî ó÷òèòå: ìíîãèå

âèòàìèíû òåðÿþòñÿ âî âðåìÿ
ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè. ×òîáû èõ
ñîõðàíèòü:

- îâîùè âñåãäà áðîñàéòå òîëü-
êî â êèïÿùóþ âîäó, ïðè÷åì âîäû
íå äîëæíî áûòü ìíîãî;

- ïðèêðûâàéòå ïîñóäó êðûøêîé,
êîãäà òóøèòå èëè âàðèòå;

- î÷èùåííûå è ðàçðåçàííûå
ôðóêòû, îâîùè íå îñòàâëÿéòå íà-
äîëãî â âîäå èëè íà îòêðûòîì
âîçäóõå, ãîòîâüòå èõ íåìåäëåííî.

Î÷åíü âàæåí âèòàìèí E. Îí ÿâ-
ëÿåòñÿ àíòèîêñèäàíòîì, áëàãî-
òâîðíî âëèÿåò íà âíåøíîñòü, çà-
ùèùàåò êîæó îò âîçäåéñòâèÿ âåò-
ðà è ìîðîçà. ×òîáû âîñïîëíèòü
åãî íåäîñòàòîê, äîñòàòî÷íî ïîëî-
âèíû ñòîëîâîé ëîæêè ëþáîãî ðà-
ñòèòåëüíîãî ìàñëà â äåíü. Ïðè-
÷åì íåðàôèíèðîâàííîå ìàñëî
ñîäåðæèò áîëüøå ïèòàòåëüíûõ
âåùåñòâ è ëó÷øå óñâàèâàåòñÿ. Çè-

ìîé â êðåìû è ìàñêè ïîëåçíî
äîáàâëÿòü ïî 1 - 2 êàïñóëû âè-
òàìèíîâ À è E.

Âèòàìèí B2 (ðèáîôëàâèí) ïî-
ëåçíåå âñåãî - îí íîðìàëèçóåò îá-
ìåí âåùåñòâ, ïîìîãàåò â "òðàíñ-
ïîðòèðîâêå" êèñëîðîäà. Åãî ìíî-
ãî â ðûáå, ñûðå, ÿéöàõ, îðåõàõ,
öâåòíîé êàïóñòå, çåëåíè. Äåôè-
öèò ýòîãî âèòàìèíà ïî÷óâñòâóåòå
ñðàçó: âîëîñû äåëàþòñÿ æèðíû-
ìè, ïîÿâëÿåòñÿ ïåðõîòü, êîæà
ñòàíîâèòñÿ ñóõîé, òðåñêàþòñÿ è
êðîâîòî÷àò óãîëêè ðòà.

Ïîïîëíèòü çàïàñû âèòàìèíà D
çèìîé ïîìîãóò ïå÷åíü òðåñêè è
ÿéöà.

Åñëè âû íàáëþäàåòå ó ñåáÿ íà-
ðóøåíèÿ ïèãìåíòàöèè êîæè, âÿ-
ëîñòü, ïîâûøåííóþ âîñïðèèì÷è-
âîñòü ê èíôåêöèîííûì çàáîëåâà-
íèÿì, òî âàø îðãàíèçì íóæäàåò-
ñÿ â âèòàìèíå Ñ. Åãî îñíîâíîé èñ-
òî÷íèê… êàðòîôåëü. À åùå - êâà-

 

øåíàÿ êàïóñòà, áîëãàðñêèé ïå-
ðåö, óêðîï è ïåòðóøêà. Íå çàáû-
âàéòå ïðî ÿãîäû - êëþêâó, ñìîðî-
äèíó, îáëåïèõó, êîòîðûå ìîæíî
õðàíèòü â ìîðîçèëüíèêå.

Çàâåäèòå ïðèâû÷êó êàæäûé
äåíü âûïèâàòü ñòàêàí íàòóðàëü-
íîãî îâîùíîãî ñîêà (íàïðèìåð,
ìîðêîâíîãî, ñâåêîëüíîãî, òûê-
âåííîãî). Òûêâà âûâîäèò èç îðãà-
íèçìà õîëåñòåðèí, ïîýòîìó íå-
çàìåíèìà äëÿ òåõ, êòî õî÷åò
ñáðîñèòü ëèøíèå êèëîãðàììû.
Õîðîøî, åñëè âû ñàìè âûðàùè-
âàåòå óêðîï, ïåòðóøêó, ëóê íà ïî-
äîêîííèêå.

Ïðèíèìàéòå ïðèðîäíûå âèòà-
ìèíû - è ÷óâñòâóéòå ñåáÿ îòëè÷-
íî â ëþáîå âðåìÿ ãîäà!

Êîãäà ïðè çàïîðå ó ðåá¸íêà íóæåí âðà÷?
Â ïîäàâëÿþùåì áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ çàïîð - ýòî óìåðåííàÿ

íåïðèÿòíîñòü. Êîððåêöèÿ îáðàçà æèçíè (äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü
+ àäåêâàòíîå ïèòàíèå), à åñëè ýòîãî íåäîñòàòî÷íî, òî ýôôåêòèâ-
íûå è áåçîïàñíûå ñëàáèòåëüíûå ñðåäñòâà (íà îñíîâå ñèðîïà ëàê-
òóëîçû) ïîçâîëÿþò ðåøèòü ïðîáëåìó.

Â òî æå âðåìÿ çàïîð, îñîáåííî â äåòñêîì âîçðàñòå, ìîæåò áûòü
ïðèçíàêîì íåêîòîðûõ î÷åíü ñåðüåçíûõ çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ
ñ ðàçëè÷íûìè âàðèàíòàìè êèøå÷íîé íåïðîõîäèìîñòè. Ýòè ñîñòî-
ÿíèÿ íåñóò ðåàëüíóþ óãðîçó æèçíè è òðåáóþò íåîòëîæíîé ìåäè-
öèíñêîé ïîìîùè.

Åñëè ó ðåáåíêà çàïîð, çíà÷èò, ðåáåíêó íóæåí âðà÷!
Íóæåí âðà÷, êîòîðûé óáåäèòñÿ â îòñóòñòâèè îïàñíûõ çàáîëåâà-

íèé, óñïîêîèò ìàìó, ïîñîâåòóåò ðåáåíêó ïîáîëüøå äâèãàòüñÿ, ïî-
ðåêîìåíäóåò áîãàòóþ êëåò÷àòêîé äèåòó è, âîçìîæíî, íàçíà÷èò ñëà-
áèòåëüíîå.

Åñëè ó ðåáåíêà çàïîð è ïðè ýòîì èìåþò ìåñòî ðåàëüíûå íàðó-
øåíèÿ îáùåãî ñîñòîÿíèÿ - îòêàç îò åäû, ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû
òåëà, ðâîòà, áîëè â æèâîòå, âûðàæåííàÿ áëåäíîñòü êîæíûõ ïîêðî-
âîâ (äàæå ÷òî-òî îäíî èç ïåðå÷èñëåííîãî!) - çíà÷èò, âðà÷ íóæåí
ñðî÷íî!

Âðåäíî ëè äîëãî ñèäåòü íà ãîðøêå?
Ïðÿìîé è êîíêðåòíûé îòâåò: íå âðåäíî.
Òåïåðü ïîäðîáíîñòè. Ïîäðîáíîñòè âñåì ïîíÿòíûå, íî ïðîñòî

íàäî ðàññòàâèòü òî÷êè íàä "i" è çàêðûòü òåìó.
Ãëàâíûé âîïðîñ: äëÿ ÷åãî ðåáåíîê ñèäèò íà ãîðøêå (âàðèàíò -

óíèòàçå)? Ïðàâèëüíî! Äëÿ òîãî ÷òîáû ñïðàâèòü âîçíèêøóþ íóæäó
(ïðè ýòîì â ñèòóàöèÿõ, êîãäà îáñóæäàåòñÿ äëèòåëüíîå ñèäåíèå,
ðå÷ü, êàê ïðàâèëî, èäåò î áîëüøîé íóæäå).

Ñàì ïðîöåññ äåôåêàöèè ìîæåò áûòü ðàñòÿíóò âî âðåìåíè è òðå-
áîâàòü âïîëíå îïðåäåëåííûõ óñèëèé. È äëÿ íàñ (âçðîñëûõ) î÷åíü
âàæíî ïîíèìàíèå: à ÷åì, ñîáñòâåííî, çàíèìàåòñÿ ðåáåíîê, ñèäÿ-
ùèé íà ãîðøêå?

Ïðåäñòàâüòå ñåáå äèòÿ êðàñíîãî öâåòà, êîòîðîå 10 ìèíóò ñèäèò ñ
âûïó÷åííûìè ãëàçàìè, áåçóñïåøíî ïûòàÿñü íàïîëíèòü ãîðøîê.
Ïîíÿòíî, ÷òî ýòî íåíîðìàëüíî, âðåäíî, äîëãî. È 10 ìèíóò äîëãî, è
5, è äàæå 3. Âîçìîæíû òðåùèíû, ãåìîððîé, íî íè÷åãî íèêóäà íå
âûïàäàåò, ïîñêîëüêó âûïàäåíèå ïðÿìîé êèøêè - ýòî ñîñòîÿíèå,
ñâÿçàííîå ñ ðàçíîîáðàçíûìè àíàòîìè÷åñêèìè äåôåêòàìè. Òî
åñòü, åñëè ðåáåíîê ðîäèëñÿ áåç ñïåöèôè÷åñêèõ àíàòîìè÷åñêèõ
äåôåêòîâ, íà ãîðøêå ìîæíî ñèäåòü ÷àñàìè è ñóòêàìè, íî âûñèäåòü
âûïàäåíèå ïðÿìîé êèøêè åìó íå óäàñòñÿ.

Ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì èìååò ìåñòî ðåäêîå, íåïîëíîå èëè (÷òî
âàæíî â íàøåì ñëó÷àå) çàòðóäíåííîå îïîðîæíåíèå êèøå÷íèêà,
íàçûâàåòñÿ çàïîðîì. Çàïîð ëå÷èòñÿ âðà÷àìè, èìåþòñÿ âïîëíå êîí-
êðåòíûå ðåêîìåíäàöèè, äèåòû, ëåêàðñòâà.

Ïîýòîìó, åñëè ðåáåíîê äîëãî ñèäèò íà ãîðøêå èç-çà òîãî, ÷òî íå
ìîæåò îïîðîæíèòü êèøå÷íèê, ìû îáðàùàåìñÿ ê âðà÷ó è ëå÷èì
çàïîð.

Ñëåäóåò ïðèçíàòü, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ, êîãäà ðåáåíîê
äîëãî ñèäèò íà ãîðøêå, åìó ïðîñòî-íàïðîñòî íðàâèòñÿ ñèäåòü íà
ãîðøêå.

Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà ïî ñèñòåìå òèáåòñêèõ ëàì çàíèìàåò âñåãî îêî-
ëî ñåìè ìèíóò.

1. Ïðîñíóâøèñü, ïÿòü ìèíóò ïîëåæèòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Çàòåì ðàçîò-
ðèòå ðóêè, ïîêà îíè íå ñòàíóò ãîðÿ÷èìè. Çàòåì ïîìàññèðóéòå óøè (óõî -
ïóëüò óïðàâëåíèÿ âñåì îðãàíèçìîì): óêàçàòåëüíûé, áîëüøîé è ñðåäíèé ïà-
ëåö íàäî âçÿòü â ãîðñòü è ðàñòåðåòü óõî ñâåðõó âíèç 30 ðàç (áîëüøîé ïàëåö
ïðè ýòîì íàõîäèòñÿ çà óõîì).

2. Ïðàâóþ ëàäîíü ïîëîæèòå íà ëîá (íà ëèíèè áðîâåé), íàêðîéòå ëåâîé ëàäî-
íüþ, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òî÷êå òðåòüåãî ãëàçà (ìåæäó áðîâÿìè) è ñìåùàéòå
ëàäîíüþ êîæó ëáà âïðàâî-âëåâî 30 ðàç. (Êñòàòè, ýòî î÷åíü ïîìîãàåò è îò
ãîëîâíîé áîëè.)

3. Ñëîæèòå ðóêè â êóëàê, êîñòÿøêàìè áîëüøèõ ïàëüöåâ 15 ðàç ïîìàññèðóé-
òå çàêðûòûå ãëàçà - îò íîñà ê óøàì. Ýòî óïðàæíåíèå óëó÷øàåò çðåíèå è
êðîâîñíàáæåíèå ìîçãà.

4. Ïðàâóþ ëàäîíü ïîëîæèòå íà îáëàñòü ùèòîâèäêè, ëåâóþ - ñâåðõó è äâè-
ãàéòå ðóêè, ñîâñåì ñëåãêà íàæèìàÿ, ñâåðõó âíèç - îò ãîðëà äî ñîëíå÷íîãî
ñïëåòåíèÿ - 30 ðàç.

5. Ë¸æà, âòÿãèâàéòå è íàäóâàéòå æèâîò êàê ìîæíî ñèëüíåå - 30 ðàç. Äûõà-
íèå ïðîèçâîëüíîå. Óõîäÿò âñå çàñòîéíûå ÿâëåíèÿ â ïèùåâàðèòåëüíîì òðàêòå.

6. Ë¸æà íà ñïèíå, íå ñïåøà, íà âäîõå ïîäòÿãèâàéòå ê ãðóäè ñíà÷àëà ïðàâîå
êîëåíî 15 ðàç, ïîòîì ñòîëüêî æå - ëåâîå.

7. Ïðàâóþ ðóêó ïîëîæèòå íà ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå, ëåâóþ - ñâåðõó, äåëàéòå
êðóãè ïî æèâîòó ñ íàæèìîì ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå 30 ðàç.

8. Íîãè âûòÿíóòû, ðóêè íà çàòûëêå, âäîõ - ïîäíèìèòå íîãè çà ãîëîâó, âûäîõ
- îïóñòèòå. Äåëàòü íóæíî 10 ðàç. Óëó÷øàåò ìóæñêóþ ïîòåíöèþ è ïèùåâàðå-
íèå. Î÷åíü ïîëåçíî äëÿ ïîçâîíî÷íèêà.

9. Ñåñòü íà êðàé êðîâàòè, ãëàçà îòêðûòû, ëåâóþ íîãó ïîëîæèòü íà ïðàâîå
êîëåíî, êîñòÿøêàìè ïàëüöåâ ðóêè ðàñòåðåòü âûåìêó íà ñòîïå 30 ðàç. Òî æå ñ
ïðàâîé íîãîé. Ýòî ñòèìóëèðóåò âñå îðãàíû.

10. Ñèäÿ ïîëîæèòå íà çàòûëîê ïðàâóþ ëàäîíü, ëåâóþ ñâåðõó è äâèãàéòå
ðóêàìè, íàäàâëèâàÿ, âïðàâî-âëåâî 15 ðàç.

Ïîñëå ãèìíàñòèêè âûïåéòå ïîëñòàêàíà ò¸ïëîé âîäû (à ëó÷øå 1 - 2 ñòàêàíà
îáû÷íîé êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû).

Ïîæàëóéñòà, ïîìíèòå, ÷òî âñ¸, ÷òî äåëàåøü, íàäî äåëàòü ñ óäîâîëüñòâè-
åì èëè íå äåëàòü ýòîãî âîâñå.

Ýòî èíòåðåñíî

1. Áåðåì ñòåêëÿííóþ åìêîñòü (ïîë-
ëèòðîâóþ áàíêó) è ïðîìûâàåì åå â
ïðîòî÷íîé âîäå.

2. Âûòèðàåì åå íàñóõî áóìàæíû-
ìè ñàëôåòêàìè èëè ïîëîòåíöåì.

3. Íàäåâàåì ðåçèíîâûå ïåð÷àòêè.
4. Íàëèâàåì â áàíêó 100 ã íàøà-

òûðíîãî ñïèðòà.
5.  Äîáàâëÿåì òîíêîé ñòðóéêîé â

íàøàòûðíûé ñïèðò 50 ã ïåðåêèñè âî-
ä î ð î ä à .

 

 

6. Ïåðåìåøèâàåì ðàñòâîð ïóòåì
âçáàëòûâàíèÿ áàíêè.

7. Íàíîñèì ðàñòâîð íà ÷èñòóþ
òðÿïêó.

8. Îáðàáàòûâàåì ìåñòà âàííîé, íà
êîòîðûõ îáðàçîâàëàñü ðæàâ÷èíà.

9. Îñòàâëÿåì â òàêîì ñîñòîÿíèè
íà 10 - 15 ìèíóò, à çàòåì ñìûâàåì
ïðîòî÷íîé âîäîé.

Âîñïîëüçóåìñÿ ïîäðó÷íûìè ñðåäñòâàìè äëÿ î÷èùåíèÿ âàííû îò
ðæàâ÷èíû. Ýòî õîðîøî âñåì èçâåñòíûé íàøàòûðíûé ñïèðò è ðà-
ñòâîð ïåðåêèñè âîäîðîäà, êîòîðûå ïðîäàþòñÿ â àïòåêàõ.

Ïðîäóêòû (íà 10 ïîðöèé):
Êóðèíûå ãðóäêè (ôèëå) - 1,5 êã;

ïîìèäîðû - 2 - 3 øò.; ïåðåö ñëàä-
êèé - 1 øò.; ÷åñíîê - 5 - 6 çóá÷èêîâ;
ñûð - îêîëî 250 ã (100 ã â íà÷èíêó è
150 äëÿ ïîñûïàíèÿ ñâåðõó); ìóêà
(äëÿ ïàíèðîâêè) - 1 ñòàêàí; ìàéî-
íåç - 6 - 7 ñò. ë.; ãîð÷èöà - 2 ÷. ë.;
çåëåíü ñâåæàÿ (óêðîï, ïåòðóøêà,
çåëåíûé ëóê) - ïî âêóñó; ñîëü - ïî
âêóñó; ïåðåö - ïî âêóñó; ïðèïðàâû
äëÿ ìÿñà (ñáîð) - ïî âêóñó; ìàñëî
ðàñòèòåëüíîå - äëÿ æàðêè.

Ïðèãîòîâëåíèå:
Ðàçäåëàåì êóðèíûå ãðóäêè íà

ïîðöèîííûå êóñî÷êè òîëùèíîé 1 -
1,5 ñì. Êàæäûé êóñî÷åê ïîñîëèì,
ïîïåð÷èì, ïîñûïëåì ïðèïðàâîé.
Ñëåãêà îòîáüåì ìîëîòêîì. Îòáè-
òîå ôèëå îáâàëÿåì â ìóêå ñ äâóõ
ñòîðîí. Â ñêîâîðîäå ðàçîãðååì ðà-
ñòèòåëüíîå ìàñëî è îáæàðèì ãðóä-
êè äî ëåãêîãî çîëîòèñòîãî öâåòà.

Ïîìèäîðû íàðåæåì ìåëêèìè
êóáèêàìè. Ïåðåö ñëàäêèé íàðåæåì
ìåëêèìè êóáèêàìè. Çåëåíü ïîðó-
áèì íîæîì. Â ïîäãîòîâëåííûå
îâîùè ñ çåëåíüþ âûäàâèì ÷åñíîê,
äîáàâèì ïîëîâèíó íàòåðòîãî íà
êðóïíîé òåðêå ñûðà. Ïîñîëèì ïî
âêóñó, äîáàâèì ãîð÷èöó è ìàéîíåç,
ïåðåìåøàåì.

Êóðèíîå ôèëå âûëîæèì íà ëèñò
(ïðîòèâåíü), çàñòåëåííûé ïåðãà-
ìåíòíîé áóìàãîé. Ñâåðõó êàæäîãî
êóñî÷êà ôèëå ðàñïðåäåëèì îâîù-
íóþ øóáêó. Îáèëüíî ïîñûïëåì
òåðòûì ñûðîì êàæäûé êóñî÷åê.

Çàïåêàåì êóðèíûå ãðóäêè "ïîä
øóáîé" â äóõîâêå, ðàçîãðåòîé äî
200 ãðàäóñîâ, 15 - 20 ìèíóò. Ñûð
äîëæåí ðàñïëàâèòüñÿ è ïîäðóìÿ-
íèòüñÿ.

Ïðèÿòíîãî àïïåòèòà!


