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КАК ПРАВИЛЬНО ПИТАТЬСЯ ЗИМОЙ
Что мы должны есть в зимние морозы, чтобы пища максимально соответствовала ситуации и в то же время служила не только средством профилактики, но и «лекарством», как говорил еще в V веке до н. э. мудрый Гиппократ?

 - о зимнем рационе рассказывает врач невролог, рефлексотерапевт, врач традиционной китайской медицины, инструктор йоги и цигун Наталья Александровна Оевецкая
«Горячо» - «холодно»

В холодное время года, которое преобладает в нашей местности, следует употреблять теплую пищу, чтобы обезопасить себя от холода и ветра. Если подумать логически: здоровая температура нашего тела составляет порядка 36,6 градусов. Именно при такой температуре в организме нормально циркулируют жидкости и кровь, функционируют мышцы, органы и системы. Однако при снижении температуры все эти процессы затормаживаются. То есть, когда мы отправляем в желудок холодные продукты, такие как, салаты, закуски или мороженое, нашему организму приходится затрачивать намного больше внутренней энергии, чтобы сначала все это разогреть, расщепить, а затем и усвоить. 

Конечно, еду можно просто согреть и есть «теплые» продукты. Однако важно отметить, что слово «тёплый» означает не только разогретый (термически обработанный), но и свидетельствует о том действии, которое этот продукт на организм оказывает. Так, если после употребления того или иного ингредиента человек ощущает, как по его телу разливается тепло, или учащается пульс и исчезает ощущение холода в конечностях, - эта пища относится к «теплым» или «горячим» продуктам.
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Согласно теории традиционной китайской медицины (далее – ТКМ), «тёплые» продукты питания, так же как и «тёплые» лекарственные средства, используются для добавления ян (активного начала), усиления ци (жизненной силы). В переводе на язык европейской медицины это значит, что они повышают функцию теплообразования в организме, усиливают функциональную активность органов и систем. Зимой такие продукты должны присутствовать на столе ежедневно! 

А вот «горячую» еду следует использовать по мере необходимости – когда из организма нужно вывести проникший внутрь холод. В современном понимании «горячие» ингредиенты усиливают процессы катаболизма (расщепления), снимают сосудистые спазмы, возникшие на фоне холода, способствуют перераспределению крови и усилению кровотока в пораженных участках. 

В списке «горячих» продуктов много специй, орехов, масел, сюда же относятся и крепкие спиртные напитки. Все они дают быстрый эффект согревания, усиливают кровоток, разогревают кожу, открывают поры. Однако сразу после такой еды выходить на мороз не следует! Наоборот, эти продукты нужно есть после того, как Вы пришли с холода. 
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Что вам по вкусу?

В китайской медицине считается, что каждому времени года присущ свой вкус и что в любой сезон следует отдать предпочтение соответствующим ему продуктам. Так какой же из пяти вкусов – острый, сладкий, кислый, горький или солёный — предпочтителен для зимы? 

Поистине «любимым» вкусом для холодного времени года, можно считать солёный. Такие продукты выводят из организма токсины, послабляют, смягчают, рассеивают припухлости, обладают увлажняющими свойствами. Все это будет крайне полезно для системы Почек, которая, согласно теории ТКМ, особенно сильно страдает от зимних холодов. Так что ячмень, креветки, крабы, мидии, устрицы, говяжьи и свиные почки, мясо утки, морская и квашеная капуста, соль, соевый соус, словом, все то, что имеет солёный вкус, - нужно и полезно почкам. Но всё хорошо в меру! Гораздо разумнее держать почки в тепле, не доводить их до истощения переутомлением, работой и сексом, чем употреблять впоследствии соль ложками…

В теории ТКМ зима как раз считается периодом системы Почек. Если рассмотреть продукты согласно «теории вхождения в канал» (соотнесение по органам), то Почкам соответствуют следующие продукты: спаржа, баранина, козлятина, креветки, устрицы, карп, угорь, омар, икра, омуль, перепелиные яйца, козье молоко, масло кунжутное, масло грецкого ореха, топленое масло, шелковица, каштан, виноград, грецкие орехи, кунжут, соль, зелёный чай Луча. При усвоении энергия этих продуктов будет непосредственно направляться на восполнение Почек. Фасоль и бобы по своей форме похожи на форму Почек, соответственно будут положительно на них воздействовать.
Еще один вкус, подходящий для зимнего времени – сладкий. Продукты данной группы – это тонизирующие и укрепляющие вещества, которые питают тело и мышцы, снимают напряжённое состояние и боль, содержат большое количество глюкозы, жира и белка. Согласно той же теории ТКМ, в нашем организме сладкий вкус особенно любит ослабленная Селезёнка (под этим понятие в ТКМ помимо анатомического органа подразумевается практически вся система пищеварения). Ведь если рассматривать её функционирование как работу своеобразного котла, становится очевидно, что зимой ей явно не хватает тепла (энергии) для переработки пищи. А если мало тепла для котла, его недостаточно и для всего тела. 

Важно понимать, что вкус продукта далеко не всегда явно выражен! И к сладким продуктам относится не только сахар или подслащенная пища, а целый список из десятков наименований, вплоть до сельди. Например, этот перечень включает гречиху, кукурузу и пшеницу, рис, овёс, горох, стручковую фасоль, баранину, говядину, крольчатину, печень животных, мясо утки и курицы, а также различные виды рыбы, растительные масла, многие овощи, грибы, орехи и другие продукты. Так что выбирать здесь есть из чего!

И наконец, нужно упомянуть ещё об одном «специальном» вкусе для зимы – остром. В соответствии с основами китайской диетологии, продукты с острым вкусом согревают тело и лечат простуду. Они оказывают рассеивающее воздействие, то есть выгоняют из организма холод. Так же, как и «горячие» продукты, острые нужно употреблять в тепле. Таких продуктов немного, но знают их все: свежий и сухой имбирь, укроп, лук, чеснок, горчица, красный стручковый, черный и душистый перцы, кориандр, корица, бадьян. А ещё — пшено, масло сои и некоторые сыры. 

Наиболее выраженный лечебный или профилактический эффект будут иметь продукты, обладающие острым вкусом и «горячим» характером. Это острые специи. Если их в небольших количествах и по случаю использовать в течение холодного сезона, это будет очень кстати. Только помните: здесь тоже важна мера, — при переизбытке таких продуктов в желудке «разгореться огонь».
Ещё теплее!

А теперь несколько слов о приготовлении пищи в холода. Зимой любой еде желательно добавить тепла. В этом случае уже в прямом смысле нужна термическая обработка. Сырая (читай — «холодная») пища замедляет пищеварительные процессы и требует дополнительной энергии для «подогрева». Чем больше тепла поглощает продукт в процессе приготовления, тем больше тепла получит после еды и наш организм. 

Прежде чем приступить к приёму пищи, особенно если вы только что пришли с холода, выпейте немного горячей воды или чая, чтобы разогреть Желудок. Не начинайте зимний обед с салатов. Лучшее решение – горячий суп. В противном случае Ваш Желудок просто не справится с навалившимся на него холодом: появятся резкие боли, пища «остановится» и выйдет практически не переваренной. А нам это не нужно.

Людям, с ослабленной иммунной системой (с позиций ТКМ это ослабление Систем Легких, Селезенки и Почек) сырые овощи и фрукты лучше исключить из питания. Давать их не следует и детям до 12 лет, поскольку их пищеварительная система еще функционально слаба. 

С точки зрения Западной медицины в свежих фруктах зимой много витамина С. В натуральном виде его много в лимонах, апельсинах, мандаринах. Но при хранении количество витаминов значительно снижается. И получается, что иногда есть при простуде «залежавшиеся» цитрусовые не только бесполезно, но даже вредно. 

Важно отметить, что зимой, из-за работы отопительных приборов мы подвержены сухости, в связи с этим лучше исключить из рациона сухие продукты. Для увлажнения на кожу тела перед сном полезно наносить теплое кунжутное масло.

Следуйте нашим советам и будьте здоровы!

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПИТАНИЮ:
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еда должна быть теплая; нельзя употреблять продукты и напитки из холодильника;

· для завтрака самое подходящее время с 7.00 до 9.00, в эти часы Желудок максимально активен;

· оптимальным временем для самого большого приема пищи будет время с 11.00 до 14.00;

· с 17.00 до 19.00 – время ужина (активность Почек);

· в период с 19.00 до 21.00 нужно стараться совсем не употреблять пищу, потому как Желудок находится в минимальной активности. В это время Организму необходимо направить энергию на восстановление своих функций, а не на переваривание пищи!

