Статья в рубрику ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ
Что нам пить?
По материалам Am. J. Clin. Nutr. 83: 529, 2006.
Идеальной диетой диетологи считают ту, которая не содержит никаких других напитков, кроме чистой воды. Однако, учитывая человеческие слабости, наклонности, а также потребность в питательных веществах, врачи попытались помочь нам расставить приоритеты в выборе напитков. Наиболее значимым они считают минимизирование употребления прохладительных и фруктовых напитков. Цельное и 2 %-е молоко не рекомендуются вовсе, так как содержат много насыщенных жиров. 
В своем ежедневном питьевом режиме взрослый человек может руководствоваться следующими рекомендациями: общий объем жидкости – 12 стаканов (98 жидких унций; около 2800 мл; 200-300 кал). Из них:
· Сладкие прохладительные напитки – 0-1 порция* (110 кал).
· 100 %-й фруктовый сок, «спортивные» напитки – 0-1 порция (115 кал). Спиртные напитки допущены диетологами в таком же количестве, но помните, что алкоголь – это яд и наркотик, зависимость от которого начинает формироваться даже с таких малых доз, которые содержатся в тониках или пиве, со временем нужна будет все большая доза. Алкоголь разрушает здоровье и разум человека.
· Диетические напитки (со сниженным содержанием калорий за счет сахарозаменителей) – 0-4 порции (0 кал).
· Молоко, соевое молоко (включая обезжиренное или 1 %-е молоко и несладкое обогащенное соевое молоко) – 0-2 порции (100 кал).
· Несладкий кофе или чай – 0-5 порций (0 кал). Помните, что эти напитки не безвредны. В их составе есть кофеин, который является наркотическим, канцерогенным веществом, а также способствует развитию артериальной гипертензии, бессонницы и подагры. Танины, содержащиеся в чае, не менее вредны, чем кофеин, хотя механизмы воздействия у них разные.

· Вода – 2-6 порций (0 калорий). Ноль калорий – море пользы! 
Начинайте день с 2-3 стаканов теплой воды за 30-40 минут до еды, затем – между завтраком и обедом, но не раньше чем через 2 часа после еды – выпейте еще 3-4 стакана. То же повторите между обедом и ужином. Старайтесь не пить после 8 часов, чтобы не вставать в туалет ночью. Вода способствует выведению токсинов, делает кровь достаточно текучей, чтобы переносить питательные вещества и кислород разжижает кровь для транспортировки питательных веществ и кислорода к наиболее отдаленным тканям и клеткам. В такой крови клетки иммунной системы передвигаются с наибольшей скоростью, а значит «враги» будут уничтожены в кратчайшие сроки. Суставы и мышцы при достаточном потреблении воды способны наиболее эффективно выполнять свою функцию. Мозг, состоящий на 85 % из воды, остро реагирует на ее недостаток (развивается головная боль, снижение работоспособности, сонливость, лабильность настроения, депрессия). При недостатке воды в почках и желчном пузыре начинают кристаллизоваться соли и образуются камни. Человека беспокоят запоры и явления синдрома раздраженного кишечника, изжога. Поэтому: ПЕЙТЕ ВОДУ НА ЗДОРОВЬЕ!
*Порцией считается 1 стакан (8 жидких унций или около 230 мл) или банка прохладительного напитка (340 мл).

На праздники вы можете приготовить один из предложенных ниже напитков.
НАПИТОК ИЗ ЯБЛОК И ФИНИКОВ (2 порции)

4 финика

1 яблоко

½ ч. ложки лимонного сока

2/3 стакана соевого молока

½ ч. ложки ванильного сахара

2 ст. ложки соевого крема

Яблоки очистить от сердцевины. Все поместить в блендер, взбить до однородной массы. Подавать охлажденным.

ФРУКТОВОЕ МОЛОКО

2 стакана соевого или орехового молока


3 средних спелых банана



2 стакана апельсинового или ананасового сока

Щепотка соли

Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы. Употреблять сразу.

ВАРИАНТЫ: Можно использовать любые фрукты. Ананасовый или апельсиновый сок можно заменить абрикосовым или персиковым.

ТЫКВЕННО-БАНАНОВЫЙ КОКТЕЙЛЬ

1 кг тыквы испечь в духовке

1-1 ½ стакана соевого молока 

1 банан

Печеную тыкву очистить от кожуры, крупно нарезать, поместить в блендер, добавить молоко и банан, хорошо взбить. Если коктейль получается густой, можно добавить еще молока. Употреблять сразу после приготовления.

