Почему полезно гулять в лесу


Закаливание, физические упражнения, витамины... восстанавливаются силы, чувствуешь себя спокойней Казалось бы, мы надежно «прикрыты» от инфекций.
Но дополнительная защита никогда не повредит! Тем более, защита приятная. Погуляйте в сосновом бору, поставьте на подоконник мирт и бегонию, понюхайте мяту — и вам помогут активные вещества растений – фитонциды.

Эти вещества бывают летучими или растворенными в тканях растений. Летучие считаются наиболее полезными: они состоят из эфирных масел, терпеноидов, спиртов. Аромат эфирного масла хвои или резкий запах чеснока — так ощущается присутствие фитонцидов. Фитонциды обладают свойствами убивать болезнетворные микробы, это природные антибиотики. Фитонциды везде: в лесу, саду, в помещении.

Хвойный лес производит в 2-2,5 раза больше фитонцидов, чем лиственный. Сухие растения тоже способны выделять фитонциды. Букет из лаванды и мелиссы будет улучшать самочувствие круглый год

Городские жители в выходные дни стремятся на природу, побродить по лесу. Именно в лесу быстро восстанавливаются силы, чувствуешь себя спокойней и бодрей. Все это благодаря летучим фитонцидам.
Фитонциды сосны и можжевельника убивают возбудителей туберкулеза.

Дуб за счет выделяемых фитонцидов способен понижать давление, поэтому гипертоникам полезно быть вблизи дубовых деревьев.

Лиственница — антисептик, хороша для профилактики простуд. Ее древесина тоже выделяет фитонциды, поэтому из нее строят дома и бани.

Сосна способствует очищению органов дыхания, повышению тонуса всего организма.. Аромат березы улучшает работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем; ели, тополя — способствует, очищению пищеварительного тракта, дуба — снижению давления. Запах малины, можжевельника, брусничника, черничника нейтрализует действие вирусов и микроорганизмов

Покупайте мебель из сосны, пихты, лиственницы, березы. В строительстве бань и домов отдайте предпочтение им. Их древесина улучшает домашнюю атмосферу, убивает опасных бактерий.

Пусть в вашем огороде или саду обязательно растут хрен, редька, репа, редис, клюква, малина, черная смородина, петрушка.

Употребление в пищу богатых фитонцидами свежих овощей и плодов способствует очищению полости рта от микробов.
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Источник полезных микроэлементов

Диетологи давно снимают перед кабачком шляпу. В нем много калия, набора органических кислот, витаминов С, В1, В2. Если говорить о килокалориях, то в 100 граммах свежих кабачков их всего лишь 27. Благодаря этому, кабачок, обосновавшись в рационе здоровых людей, помогает быть таким всегда. Это и пополнение запасов витамина С, и профилактика малокровия  с атеросклерозом, и улучшение работы всего желудочно-кишечного тракта.
Не рекомендуется увлекаться кабачками разве что при заболеваниях почек.
Кабачок отлично усваивается и служит прекрасным диетическим продуктом.


Химический состав кабачка делает этот овощ полезным продуктом для диабетиков.

Может кабачок похвастаться и хорошими гипоаллергенными свойствами. Аллергия на кабачок встречается чрезвычайно редко.

В кабачках содержатся вещества, которые являются отличными при- родными антиоксидантами. Это значит, что кабачок активно заботится об эластичности соединительной ткани человека, уменьшает риск возникновения онкологических заболеваний, снижает интенсивность появления пигментов старения.
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Листериоз – опасная инфекция

Летом в деревне детям раздолье. Но очень важно избежать болезней грязных рук, одна из которых — летний желудочный грипп — листериоз.
Вызывают летний грипп не вирусы, а бактерии — листерии.

Желудочный грипп начинается с внезапного подъема температуры до 39-40°, боли в животе. Возможны рвота, расстройство, стула.
Листериозом в основном болеют дети: маленькие чаще и тяжелее, чем большие.
Появятся симптомы гриппа: кашель, насморк, болит голова, мышечная боль, больно глотать.
У закаленных детей болезнь ограничивается насморком, конъюнктивитом, отитом, ангиной.

У ослабленных малышей возможны осложнения — абсцессы, паротит, бронхит, пневмония.
Как правило, ребенок подхватывает инфекцию на каникулах через грязные фрукты-овощи.
Не заболеть летним гриппом просто. Мер повседневной гигиены вполне достаточно!
Прививайте ребенку любовь к чистоте, чтобы сам мыл руки перед едой, после туалета, прогулки и — каждый раз, приласкав животное: кошечку, собачку, петушка, козочку. В их шерстке подчас и прячутся возбудители листериоза.
Взрослые должны присматривать за ребенком, чтобы воду из реки не брал в рот и тем более глотал ее.

Твердо запомните: сырые продукты нужно разделывать, хранить, переносить отдельно от тех, которые пойдут в пищу. Никогда не опускайте бутерброд, пирожок в пакет, где были помидоры или яйца, даже если на вид он совершенно чистый. Это закон!

Ягоды, зелень, овощи, фрукты, подаваемые к столу сырыми, хорошенько вымойте под краном, если нужно, снимите кожуру. Не давайте ребенку фрукты, овощи, ягоды, если они даже немного подпортились.

Готовьте еду с расчетом, чтобы все съели за столом. Хранить остатки еды летом опасно даже в холодиль​нике — листериям прохлада размножаться не мешает.
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Грибы – еда и лекарство

Редкий человек равнодушен к грибам. По составу трибы напоминают смесь мяса и овощей, могут служить заменителем мяса, обладая при этом полезными свойствами, присущими фруктам и овощам. Грибы низкокалорийны.

При анемии употребляют белые сушеные грибы, содержащие столько железа, сколько не имеет ни один пищевой продукт.

Надо знать, что только молодые грибы полезны. В старых белок разлагается.


Но из-за высокой нагрузки на .пищеварительную систему дошкольникам и лицам, имеющим проблемы с желудочно-кишечным трактом, лучше их не употреблять.
Грибы имеют целебные свойства. Белые грибы помогают при упадке сил, туберкулезе, анемии, стенокардии.

Шампиньон хорош для диабетиков, к тому же в нем до 70-90% легкоусвояемого белка.
Лисички способствуют улучшению зрения.
Вешенка имеет весь комплекс витаминов группы В, D2 и полезна гипертоникам. Она служит снижению уровня холестерина в крови, тонизирует нервную систему.
Люди не всегда осведомлены, что отравиться можно и съедобными старыми грибами, даже молодыми, но растущими вдоль автотрасс. В них накапливаются токсичные вещества. Надо уметь готовить грибы.
Их надо вымачивать в соленой воде, отваривать и сливать отвар, затем жарить.
Для улучшения усвоения грибов следует их измельчать, а сушеные грибы лучше молоть в порошок и добавлять в ходе приготовления еды, давая им прокипеть.
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