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Êàêèå óäîáðåíèÿ è êàê âíîñèòü îñåíüþ

Ïðåæäå âñåãî, íàòîùàê íåïîëåç-
íî âñ¸ îñòðîå è êîï÷¸íîå. Òàêèå ïðî-
äóêòû ðàçäðàæàþùå äåéñòâóþò íà
ñëèçèñòóþ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà. Åñëè âû ðåãóëÿðíî ðàçäðà-
æàåòå æåëóäîê îñòðûìè è ïðÿíûìè
ïðîäóêòàìè, çàùèòíûå ñâîéñòâà åãî
ñëèçèñòîé ñíèçÿòñÿ è óâåëè÷èòñÿ âå-
ðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ âîñïàëåíèÿ â
ñòåíêàõ æåëóäêà. Ïðîùå ãîâîðÿ, åñëè
íå áûëî ïðîáëåì ñ æåëóäêîì, îíè
ìîãóò ïîÿâèòüñÿ îò òàêîé "äèåòû".

Íå ñòîèò ïèòü íàòîùàê ñâåæåâû-
æàòûå ñîêè è ìîðñû. Îñîáåííî
åñëè îíè êèñëûå, áåç äîáàâëåíèÿ
ñàõàðà. Âî-ïåðâûõ, îíè îïÿòü æå
ðàçäðàæàþò ñëèçèñòóþ îðãàíîâ ïè-
ùåâàðåíèÿ. Âî-âòîðûõ, ñëèøêîì
êîíöåíòðèðîâàííûå íàïèòêè ñòè-
ìóëèðóþò ÷ðåçìåðíóþ âûðàáîòêó
ôåðìåíòîâ ïîäæåëóäî÷íîé æåëå-
çû, ïðèòîì, ÷òî åäû â êèøå÷íèêå,
êîòîðóþ íóæíî ïåðåâàðèâàòü, åù¸
íåò. Â èòîãå ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê
æèäêîìó ñòóëó, ãàçîîáðàçîâàíèþ,
òÿæåñòè â ïðàâîì ïîäðåáåðüå è
òîøíîòå.

Âîäà ñ ëèìîíîì, ñ óêñóñîì íàòî-
ùàê òîæå ìîæåò âûçâàòü íåïðèÿò-
íûå îùóùåíèÿ - òîøíîòû, òÿæåñòè.
Êñòàòè, íà ýòîì è îñíîâûâàþòñÿ
äèåòû, êîòîðûå ðåêîìåíäóþò óêñóñ
èëè ëèìîííóþ âîäó íàòîùàê - ïðè
òîøíîòå ó ÷åëîâåêà èñ÷åçàåò àï-
ïåòèò è îí åñò ìåíüøå.

Íåæåëàòåëüíî óïîòðåáëÿòü ïðî-
ñòûå óãëåâîäû, òî åñòü ñàõàð, øî-
êîëàä, êîíôåòû íà ãîëîäíûé æå-
ëóäîê. Ñúåäàÿ ñëàäîñòü óòðîì íà-

òîùàê (êîãäà ñàõàð ïî îïðåäåëå-
íèþ íèçêèé), ÷åëîâåê ðåçêî ïîä-
íèìàåò óðîâåíü ãëþêîçû â êðîâè,
ïîòîìó ÷òî ïðîñòûå óãëåâîäû áû-
ñòðî âñàñûâàþòñÿ. Ïîäæåëóäî÷-
íàÿ æåëåçà îòâå÷àåò íà ýòî
âçðûâíûì âûáðîñîì èíñóëèíà,
êîòîðûé äîëæåí ãëþêîçó óòèëèçè-
ðîâàòü - çàïàñòè â êëåòêè. Ïîñëå
ýòîãî óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè òàê-
æå ðåçêî ñíèæàåòñÿ, è îðãàíèçì
áóäåò îïÿòü òðåáîâàòü åäû ÷åðåç
óñèëåííûé àïïåòèò. Òàê ÷òî åñëè
âû ñúåëè íà çàâòðàê êóñîê òîðòà,
áóäüòå ãîòîâû ê òîìó, ÷òî ÷åðåç
ïîë÷àñà âû îïÿòü çàõîòèòå åñòü,
à ïîòîì ñíîâà. Ó âðà÷åé ýòî íàçûâà-
åòñÿ "èíñóëèíîâûé êðóã". Âîò òàê, ðå-
ãóëÿðíî ïîäêàðìëèâàÿ ñåáÿ ñëàä-
êèì, ÷åëîâåê íàêàïëèâàåò âñ¸ áîëü-
øå æèðà íà æèâîòå. Âûéòè èç ïîðî÷-

íîãî êðóãà ïðîñòî: íèêîãäà íå åñòü
ñëàäêîå íàòîùàê.

Íå ñòîèò óïîòðåáëÿòü íàòîùàê
àëêîãîëü. Â ýòîì ñëó÷àå îïüÿíå-
íèå íàñòóïàåò áûñòðåå. Ñïèðòíîå
âñàñûâàåòñÿ íàìíîãî áûñòðåå, ÷åì
äðóãàÿ åäà.

Êîôå ñàìî ïî ñåáå ñòèìóëèðóåò
âûðàáîòêó ñîëÿíîé êèñëîòû â æåëóä-
êå, êîòîðàÿ ðàçäðàæàåò ñòåíêó æå-
ëóäêà, ïðèâîäÿ ê îáðàçîâàíèþ ýðî-
çèé è, âîçìîæíî, ÿçâ. Òàê ÷òî åñëè
ïèòü êîôå íàòîùàê, âûñîê ðèñê ïî-
ëó÷èòü ãàñòðèò èëè ÿçâó æåëóäêà.

Êàêèì æå äîëæåí áûòü ïðàâèëü-
íûé çàâòðàê? Ýòî ñëîæíûå óãëåâî-
äû (êàøè, ëó÷øå ìîëî÷íûå, òàê êàê
ìîëîêî - ýòî êàëüöèé è áåëîê, öåëü-
íîçåðíîâîé õëåá, îâîùè è ôðóêòû) è
îáÿçàòåëüíî áåëêîâûé ïðîäóêò (òâî-
ðîã, ÿéöà, íåæèðíîå ìÿñî).

Ïðàâèëüíûé çàâòðàê.
×òî íåëüçÿ åñòü íà ãîëîäíûé æåëóäîê?
Èçâåñòíàÿ âðîäå áû èñòèíà: íåëüçÿ çàêèäûâàòü â ðîò ÷òî ïîïàëî. À íà ãîëîäíûé æåëóäîê -

îñîáåííî. Îäíàêî ìíîãèå åþ ïðåíåáðåãàþò. Ìîæåò, íå çíàþò, ïî÷åìó íåëüçÿ?
Ñâåæåâûæàòûé ñîê, áóòåðáðîä ñ êîï÷¸íîé êîëáàñîé èëè ñîñèñêà, øîêîëàäêà - ñàìûå ïîïóëÿðíûå

èíãðåäèåíòû çàâòðàêà. Îäíàêî êàê ðàç ýòè ïðîäóêòû íà ãîëîäíûé æåëóäîê åñòü íåæåëàòåëüíî.
Î òîì, ÷òî âðåäíî åñòü íàòîùàê, ðàññêàçûâàåò çàâ. êîíñóëüòàòèâíî-äèàãíîñòè÷åñêèì öåíòðîì

"Çäîðîâîå è ñïîðòèâíîå ïèòàíèå" ÔÈÖ ïèòàíèÿ è áèîòåõíîëîãèè, äèåòîëîã, ê.ì.í. Åêàòåðèíà Áóðëÿåâà.

Ìèíåðàëüíûå óäîáðåíèÿ
Âñå ïîëåçíûå âåùåñòâà èç ïî÷âû

ðàñòåíèÿ ìîãóò óñâîèòü òîëüêî â âèäå
âîäíîãî ðàñòâîðà. Ïîýòîìó ìíîãèå
ïðåäïî÷èòàþò ïîëüçîâàòüñÿ æèä-
êèìè êîìïëåêñíûìè óäîáðåíèÿìè:
îíè áûñòðåå ïðîíèêàþò ê êîðíÿì
è, åñòåñòâåííî, áûñòðåå ïîãëîùà-
þòñÿ ðàñòåíèÿìè. Ìèíåðàëüíûå
óäîáðåíèÿ, âíîñèìûå îñåíüþ,
äîëæíû áûòü ñ ìèíèìàëüíûì ñî-
äåðæàíèåì àçîòà; íà óïàêîâêå òà-
êèõ ñîñòàâîâ îáû÷íî íàïèñàíî:
"îñåíü" èëè "äëÿ îñåííåãî ïðèìå-
íåíèÿ". Â ýòèõ ìèíåðàëüíûõ ñìå-
ñÿõ ïî÷òè íåò àçîòà, à ïðèñóòñòâóþò
ôîñôîð, êàëèé, êàëüöèé - ìèêðî-

ýëåìåíòû, íåîáõîäèìûå äëÿ âûç-
ðåâàíèÿ ïîáåãîâ, óêðåïëåíèÿ èì-
ìóíèòåòà ðàñòåíèé, ïîâûøåíèÿ óñ-
òîé÷èâîñòè ê íèçêèì òåìïåðàòó-
ðàì. Èíôîðìàöèþ î íîðìå âíåñå-
íèÿ óäîáðåíèé òîæå ìîæíî íàéòè
íà óïàêîâêå. Ïðåâûøàòü åå íå ñòî-
èò, ëó÷øå íåäîêîðìèòü, ÷åì ïåðå-
êîðìèòü.

Çîëà
Öåëûé ïåðå÷åíü öåííûõ ìèêðî-

ýëåìåíòîâ ñîäåðæèò çîëà, ïîëó÷åí-
íàÿ îò ñæèãàíèÿ ñîðíÿêîâ, áîòâû,
âåòîê. Íà 1 ì2 ðàñõîäóþò äî 1 êã çîëû.
Êàê è íàâîç, åå âíîñÿò ïîä îñåííþþ
ïåðåêîïêó îäèí ðàç â 3-4 ãîäà. Î÷åíü
õîðîøî ê òàêîé ïîäêîðìêå îòíîñÿò-

Èíãðåäèåíòû:
- ÿéöà - 2 øò.;
- ñàõàð - 1 ñò.;
- êåôèð - 1 ñò.;
- âàðåíüå - 1 ñò.;
 - ñîäà - 2 ÷. ë. (áåç âåðõà);

 - 2 ñò. ìóêè.
Êðåì äëÿ òîðòà:
- ñìåòàíà - 2 ñòàêàíà;
- ñàõàð - 1/2 - 1 ñòàêàí (êîìó êàê íðàâèòñÿ).
Ïðèãîòîâëåíèå:
ßéöà âçáèâàåì, äîáàâëÿåì ñà-

õàð. Äîáàâèì îñòàëüíûå èíãðåäè-
åíòû. Âûïå÷åì äâà êîðæà ïðè
òåìïåðàòóðå 180 ãðàäóñîâ è ðàç-
ðåæåì èõ íà ïëàñòû (î÷åíü ïðî-
ñòî âîñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ ýòîãî
íàòÿíóòîé íèòêîé). Òùàòåëüíî
âçîáüåì ñìåòàíó ñ ñàõàðîì. Êîð-
æè îò âñåé äóøè ïðîìàæåì ñìå-
òàííûì êðåìîì è ïîñòàâèì òîðò
ïðîïèòûâàòüñÿ â õîëîäèëüíèê.
Ìîæíî ïîëîæèòü ìåæäó êîðæàìè
êàêèå-íèáóäü ôðóêòû, ÿãîäû.

Äëÿ òåñòà:
ßéöî - 1 øò.;
êåôèð - 120 ìë.;
ìóêà ïøåíè÷íàÿ - 2 ñòàêàíà;
Äëÿ íà÷èíêè:
ßéöî êóðèíîå - 1 øò.;
êàðòîôåëü - 4-5 øò.;
ìÿñî èëè ôàðø - 500 ã;
ëóê ðåï÷àòûé - 2 øò;
ìàñëî ñëèâî÷íîå - 70 ã;
ïåðåö ÷åðíûé ìîëîòûé;
ñîëü, ñïåöèè - ïî âêóñó.

Ïðèãîòîâëåíèå:
Ãîòîâèì òåñòî, ÷òîáû îíî ïîëó÷èëîñü ìÿãêèì è ýëàñòè÷íûì. Äåëèì

òåñòî íà øàðèêè ðàçìåðîì ñ ìÿ÷èê äëÿ ïèíã-ïîíãà. Áåðåì ìÿñî, íàðåçà-
åì åãî íà íåáîëüøèå êóñî÷êè. Êàðòîôåëü è ëóê î÷èùàåì è íàðåçàåì
êóáèêàìè. Ñîåäèíÿåì ìÿñî è êàðòîôåëü, ñîëèì, ïåð÷èì, äîáàâëÿåì ïî
âêóñó ñïåöèè è õîðîøåíüêî ïåðåìåøèâàåì. Êàæäûé øàðèê èç òåñòà ðàñ-
êàòûâàåì â òîíêóþ ëåïåøêó, íà ñåðåäèíó êîòîðîé âûêëàäûâàåì íà÷èíêó,
à ñâåðõó êëàäåì êóñî÷åê ñëèâî÷íîãî ìàñëà. Êðàÿ âàê áåëÿøà ñîáèðàåì
êðàñèâîé îáîðî÷êîé, íå çàùèïûâàÿ êðàÿ, òàê, ÷òîáû ïîëó÷èëñÿ ìåøî÷åê
ñ íà÷èíêîé ïî öåíòðó. Âûêëàäûâàåì áåëÿøè íà ïðîòèâåíü, óñòëàííûé
ïåðãàìåíòîì, ñìàçûâàåì âçáèòûì ÿéöîì è ñòàâèì â ðàçîãðåòóþ äî òåì-
ïåðàòóðû 200 ãðàäóñîâ äóõîâêó.

Âî âðåìÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ñâåðõó â îñòàâëåííîå îòâåðñòèå êàæäî-
ãî âàê áåëÿøà ïîäëèâàåì âîäó (1-2 ñò. ëîæêè), ÷òîáû îíè íå ïåðå-
ñîõëè (ðàçà 3-4). Âûïåêàåì áåëÿøè ïðèáëèçèòåëüíî 40 ìèíóò.

Ê áåëÿøàì ìîæíî ïðèãîòîâèòü âêóñíûé ñîóñ.
Äëÿ åãî ïðèãîòîâëåíèÿ íàì ïîíàäîáèòñÿ:

òîìàò - 1 øò;
÷åñíîê - 1 çóá÷èê;
îãóðåö ìàðèíîâàííûé - 2 øò;
ãîð÷èöà - 1 ÷. ëîæêà;
ìàñëî ðàñòèòåëüíîå - 0.5 ÷. ëîæêè;
óêñóñ ÿáëî÷íûé - 0.5 ÷. ëîæêè;
ñîëü è ïåðåö ïî âêóñó.

Ïðèãîòîâëåíèå:
Ñ òîìàòà ñíèìàåì øêóðêó, ïðåäâàðèòåëüíî îøïàðèâ êèïÿòêîì.

Ðåæåì åãî íà ìåëêèå êóáèêè è òóøèì íà ñêîâîðîäå â ðàñòèòåëü-
íîì ìàñëå, ïîñîëèâ, ïîïåð÷èâ è äîáàâèâ óêñóñ. Çàòåì äîáàâëÿåì
ê òîìàòó ãîð÷èöó, èçìåëü÷åííûé ÷åñíîê è ïîòåðòûå íà êðóïíîé
òåðêå îãóðöû. Âñå ïåðåìåøèâàåì - ñîóñ ãîòîâ! Íàñëàæäàéòåñü âêó-
ñîì òàòàðñêèõ âàê áåëÿøåé, èñïå÷åííûõ ïî òðàäèöèîííîìó ðåöåï-
òó, ïðèïðàâëÿÿ èõ àðîìàòíûì ñîóñîì!

Ïðèáëèæàåòñÿ çèìà - ñàìàÿ îòâåòñòâåííàÿ ïîðà äëÿ äà÷íèêîâ è ñàäîâîäîâ.
È êàæäîãî, íàâåðíîå, ïîñåùàþò òðåâîæíûå ìûñëè î ãóáèòåëüíîñòè çèìíèõ ìîðîçîâ. Òàê õî÷åòñÿ,

÷òîáû ëþáèìûå ðàñòåíèÿ ïåðåçèìîâàëè áåç ïîòåðü, ïî âåñíå ïîðàäîâàëè ïûøíûì öâåòåíèåì, à
ïîòîì è áîãàòûì óðîæàåì. Ëåã÷å ïåðåæèòü çèìíþþ ïîðó ðàñòåíèÿì ïîìîæåò ïðàâèëüíàÿ ïîäãî-
òîâêà ê õîëîäàì, îäèí èç âàæíåéøèõ ýòàïîâ êîòîðîé - îñåííåå âíåñåíèå óäîáðåíèé.

ñÿ êàïóñòà, êàðòîôåëü, êëóáíèêà,
ìàëèíà, ñìîðîäèíà.

Êîìïîñò
Íå çðÿ çåìëåäåëüöû äàëè åìó

âòîðîå èìÿ - "÷åðíîå çîëîòî".
Âíåñåíèå çðåëîãî êîìïîñòà îáåñ-
ïå÷èò ïî÷âå äëèòåëüíîå ïëîäî-
ðîäèå. Ïðèìåðíàÿ íîðìà âíåñå-
íèÿ - ïî 3-4 êã íà 1 ì2.

Îïèëêè (èçìåëü÷åííàÿ òðàâà,
ìåëêèå âåòî÷êè, êîðà äåðåâüåâ)

Ñâåæèå îïèëêè (èëè èõ àíàëîãè),
êîíå÷íî,íå óäîáðåíèå. Íî èõ âíåñå-
íèå âñå ðàâíî îïðàâäàíî: îíè ðàç-
ðûõëÿþò ïëîòíûå ïî÷âû, çàäåðæè-
âàþò âëàãó íà ïåñ÷àíûõ. Ïîñòåïåííî
ðàçëàãàÿñü, îïèëêè ïðåâðàùàþòñÿ â
ïåðåãíîé è ñëóæàò ïèùåé äëÿ ïî÷âåí-
íûõ ìèêðîîðãàíèçìîâ, ãðèáîâ è ÷åð-
âåé - ñîçäàòåëåé ãóìóñà.

Ñèäåðàòû
Â ïîñëåäíåå âðåìÿ âñå ÷àùå äëÿ

óäîáðåíèÿ è óëó÷øåíèÿ ñòðóêòóðû
ïî÷âû èñïîëüçóþò ðàñòåíèÿ-ñèäåðà-
òû. Âîçüìèòå íà çàìåòêó: ñèäåðàòû -
ýêîëîãè÷åñêè ÷èñòîå è ñàìîå äåøå-
âîå îðãàíè÷åñêîå óäîáðåíèå! Èõ âû-
ñåâàþò â êîíöå ëåòà, îñåíüþ íåãëó-
áîêî ïåðåêàïûâàþò, çàäåëûâàÿ çå-
ëåíóþ ìàññó â ïî÷âó. Õîðîøèìè ñè-
äåðàòàìè ÿâëÿþòñÿ áîáîâûå: ëþïèí,
âèêà, ëþöåðíà, êëåâåð. Ïîïóëÿðíû
è çëàêè - ðîæü, îâåñ. Èìè ìîæíî çà-
ñåâàòü íå òîëüêî ãðÿäêè ïîä îâîù-
íûå êóëüòóðû, íî è ïðèñòâîëüíûå
êðóãè ïëîäîâûõ äåðåâüåâ.


