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От авторов 

Мы работаем с проростками с 1994 года. Начав 
проращивать пшеницу и включать ее про ростки в 

повседневную пищу, мы оценили все преимущества 

этого продукта. Мы перестали простужаться, замет­

но прибавилось энергии, наладился сон, ушли мно­

гие проблемы со здоровьем. Ведь всегда важен кон­

кретный пример. Реальное выздоровление близких 

людей стало началом и основой многолетней рабо­

ты. 

Однако оказалось, что процесс получения про­

ростков для еды далеко не так прост, как кажется. 

Дело в том, что обычно для получения пищевых 

проростков MHOrliC пытаются воспользоваться при­
емами, пригодными лишь для получения из прорu­

щенных семян рассады или посадки их в грунт. Се­

мена при этом прорастают долго инеравномерно, 

проростки портятся, употреблять их в пищу опасно. 

Столкнувшись с многочислеJlНЫМИ проблемами, как 

техническими, так и методологическими, люди от­

казываются от идеи самостоятельного проращива­

ния семян. Именно поэтому к настоящему времени 

назрела необходимость в разработке конкретных, 

простых и ясных методик пuлучения пищевых про­

ростков, которыми может пользоваТl>СЯ каждый. 

Предыдущая многолетняя эксперимента.льная 

работа с растениями на биологи"еском Факультетl' 

МГУ и СОТНИ нроведенных опытов по прораЩИВ<l­

нию семян дали возможность выработать четкие ре­

комеllД.lItии, которые помогут ЧИТ<lтел~м этой KHII­

ги самостuятельно IIUЛУЧ<lП> IIрОрОСТКИ ·цаковых 11 

бобовых К)'лы-ур высокого качества. 
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Нам также удалось подобрать оптимальные усло­

вия ДЛЯ получения пророщенных семян различных 

культур, которые, с нашей точки зрения, я8ляются 

наиболее перспективными. К их числу относятся 

про ростки раСТОРОПIllИ, льна, гречихи, голозерного 

овса, кунжута, амаранта. 

Нами впервые предложены и запатентованы 

оригиналl>ные методики проращивания и использо­

вания проростков (12 патентов рф на изобретения). 
Но решение биологических проблем - это всего 

лишь часть задачи. Не менее значимы практические 

рекомендации, обосновывающие необходимость 

использования проростков различных культур при 

той или иной соматической патологии (о том числе 

определение дозировки, времени приема и длитель­

ности курсов лечения). Сотрудничество с практику­

ющими врачами легло в основу разработки основ­

ных параметров использования пророщенных се­

мян в качестве одного из средств комплеl}СНОЙ тера­

пии широкого круга заболеваний. 

Полученные данные убедительно свидетельству­

ют о том, что проростки обладают уникальными 

свойствами, обеспечивающими стабильность жиз­

ненно важных физиологических параметров. Дан­

ное обстоятельство диктует необходимость регуляр­

ного использования проростков для поддержания и 

восстаномения здоровья. 

Неоценимую помощь в решении методологичес­

ких задач, проведении клинических испытаний, по­

лучении экспериментальных данных оказали нам 

ученые различных специальностей (биологи. меди­

ки и химики) - сотрудники Института физиологии 

растений им. К. А. Тимирязева рАН, врачи поликли­

ники Медицинского центра УlJравления делами 

Президента Рф и поликлиники Культурного центра 



ВооружеННblХ сил РФ, специалИСТbI Научно-техни­

чес кого центра «Хроматография» НПО «Химавто­

матика,. и Независимого института экспеРТИЗbl и 

сертификации. Мь! благодаРНbI за квалифицирован­

Hble COBeTbI, участие в проведении экспериментов. 
наблюдения за БОЛЬНblМИ. цеННblе замечания при 

подготовке настоящего издания. 

Выражаем искреннюю признательность кандида­

ry биологических наук Г. Н. Ралд}тиной. профессору 
С. r. Иванову, кандидату меДИЦИНСЮ1Х наукА. Н. Харла­
мовой. доктору медицинских наук Е. В. колюцкой. 

профессору Я. И. Яшину. кандидаry химических 

наук 1:1. И. Черноусовой. кандидаry химических наук 
!л. и. Серовой]. заведу.ющеЙ лабораторией ИспыТа­
тельного лабораторного нентра М. Л. Шмелевой. 

врачу-тераl1евry высшей категории полковнику ме­

дицинской служБJ,1 13. В. Животову. заведующему 

селекционным центром НИИ сельского хозяйства 

Северного ЗауралhЯ В. В. Новохатину. 

Работа Научно-производственного центра "Рос­

ток» (www.sprouts.ru). основанного и руководимого 
авторами данного издания. отмечена многими на­

градами. 

• Всероссийский выставочныi:'1 центр наградил 

НПЦ .. Росток» дипломом и золотой медаЛhЮ "За 
)Хlзработку усовершенствованной методики по­

лучения пророщенных семян»; 

• 11 МеждунаРОДНblЙ конгресс ,,~lнтерЭНИО-9!),,­
почетной грамотой за участие в конгрессе и ор­

ганиз;щию выставки: 

• движение "Здоровый город, здоровье москви­

чей" - почеТНblМ динломом :)а участие ~ 1 Между­
Н<IРОДНОЙ выставке «ЭкоСитн-2000» И Междуна-



родном форуме .. Экология города и здоровье че­
ловека .. ; 

• 1 Международная специализированная выставка 
.. Жизнь без власти диабета» - дипломом победи­
теля конкурса .. Безопасное, полезное, лучшее .. ; 

• 11 Международная выставка «Мир биотехноло­
гии - 2003» - дипломом; 

• Московская специализированная выставка "Здо­

ровое питание» - дипломом; 
• Центральный выставочный комплекс "Экспо­

центр" - дипломом .. За участие в мероприятиях 
деловой программы международной выставки 

«ПРОДЭКСП0-2007 »; 

• Российская антидопинговая служба Росспорта -
дипломом за участие в Международном форуме 

«Нутраспорт - 2007,,; 
• Европейская академия естественных наук - дип­

ломом и почетной медалью им. п. Эрлиха; 

• Российская академия естественных наук - дипло­
мом и почетной медалью им. И. И. Мечникова 

«За практический вклад в укрепление здоровья 

нации». 
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Medicus сит" natura sanat. 
Врач лечuт, npuрода uщeллem 

Живая еда на вашем столе 

Что такое для нас прорастающие семена? Это не 

фаРМaJ~евтический препарат и не пищевая добавка. 

даже если ее ОСНО80Й являются природные. а не ис­

кусственно полученные вещества. 

Прорастающие семена - это еда. Еда, которую 

мы кладем в тарелку, смешиваем с винегретом, тво­

рогом, добавляем в салаты. 

Обычная ли это еда? Нет, совершенно особен­

ная. Ведь это единственный случай, когда в качестве 

пищи мы используем целостный живой организм, 

обладающий всеми природными биологическими 

свойствами и находящийся в стадии максимальной 

жltзненной активности. Такая «живая" еда не по­

вреждена и не изменена никакой механической, хи­

мической или термической обработкой, она получе­

на естественным путем без всякого постороннего 

вмешательства, изменяющего ее свойства. Это I1РИ­

родный. натуральный продукт. В маленьком проро­

стке весь комплекс полезных веществ встроен в ор­

ганическую систему живой ткани растения, и все 

эти вещества содержатся в необходимых количест­

вах и оптимальных соотношениях. При IlpopaCTa­
нии в семенах ЗlI<lЧllТеЛЫfО увеЛlIчивается количест­

во клетчатки и 8итаминов-антиоксидантов, которые 

работают 8заимосвязанно. поддерживая If усиливая 

действие друг друга. Сложные запасные вещества 

расщепляются под деНСТlшем ферментQв .... самих се­
мян на БО:lее простые и легко усваиваются челове-
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ком. Такая еда несет с собой огромный энергетичес­

кий потенциал. 

Многие диетологи считают прорастающие семе­

на самой ценной пищей и относят их к так называе­

мым биогенным продуктам питания. Биогенные 

продукты могут дать начало новой жизни. А свежие 

фрукты и овощи, листовая зелень, стебли, корне­

плоды - это продукты биоактивные. Они очень по­

лезны, богаты питательными веществами, витами­

нами-антиоксидантами и клетчаткой, содержат фер­

менты, но не могут дать растению новую жизнь. 

Все остальное, что нам предлагают продовольст­

венные магазины, гастрономы и супермаркеты - это 

продукты, тем или иным способом обработанные. 

Пищевая промышленность - огромная индустрия, 

которая производит десятки тысяч самых разнооб­

разных консервов, кондитерских изделий, соков, 

копчений и многое, многое другое. Общее у них од­

но - обработка, которую прошли исходные продук­

ты в процессе изготовления, лишила их многих ес­

тественных качеств, изменила состав. Но мы к ним 

привыкли, они вкусные, готовить из них просто и 

быстро, и мы, как правило, уже не можем без них 

обойтись. Тем не менее нельзя забывать, что эти 

продукты лишены ферментов и многих полезных 

веществ, они тяжелы для переваривания, очень час­

то в них добавлены вредные для нашего здоровья 

красители, ароматизаторы, разрыхлители и даже 

антибиотики. Усваивать их нашему оргаllИЗМУ нелег­

ко, страдают печень 11 микрофлора кишечника. 

Биогенные и биоактивные продукты - полярная 

противоположность тому. что в основном предлага­

ет пищевая промышлешlOСТЬ. Свежая зелень, ФРУК­

ты и овощи, прорастающие семена обязательно 

должны быть R ежеднеВIIОМ меню. 

() 



Особенно 110леЗlfЫ проростки. Это целебная 

еда, хотя она действует совсем не так, как привыч­

ные для нас таблетки. Проростки - не лекарствен­

ная пуля, направленная против конкретного болез­

ненного симптома. Они обладают удивительной 

способностью избавлять нас одновременно от мно­

гих недугов, не допуская возврата болезни. Это про­

исходит потому, что проростки не только активно 

очищают организм от ненужных веществ, скопив­

шихся в результате неправильного питания, плохой 

экологичецюй обстановки и приема лекарств, но и 

насыщают его необходимыми полезными элемента­

ми. Такое двойное действие приводит к тому, что 

все системы начинают работать лучше, более сла­

женно и эффективно. Огромную энергетику прора­

стающего семени, придающую силы и бодрость, 

энергетику заро~ающегося организма в момент на­

ивысшего напряжения его жизненных сил, мы мо­

жем получить только от этого продукта. 

Проростки нужно использовать постоянно, еже­

дневно включая их в рацион. Угощаться ими пару 

раз в месяц тоже, конечно, можно, но оздоровитель­

ного эффекта вы не получите. 

Регулярное потребление проростков стимулиру­

ет обмен веществ и кроветворение, повышает имму­

нитет, компенсирует витаминную и минеральную 

недостаточность, нормализует кислотно-щелочной 

баланс, способствует очищению организма от шла­

ков и эффективному пищеварению, повышает по­

теНlЩЮ, замедляет процессы старения. 

Проростки - замечательное профилактическое 

средство, которое поможет уберечься от простуд­

ных заболеваний, предотвратить осложнения, сбро­

сить лишние килограммы или набрат~ недостаю-

f(} 



Эта целебная еда абсолютно необходима бере­

менным женщинам и кормящим матерям. Она со­

держит все полезные вещества, нужные как для ре­

бенка, так и для мамы, и в то же время дает возмож­

ность не перегружать организм лишней пищей. Кор­

мящей маме она помогает быстрее восстановиться, 

у малыша лучше работает кишечник, он получает бо­

лее полноценное молоко. 

Детям ПРОРОСТЮi особенно нужны в период интен­

сивного роста и смены зубов, старшим школьникам и 

студентам - во время экзаменов. Пожилым людям они 

помогают справиться с хроничесЮiМИ недугами, укре­

пить костную ткань, ОЩУГИТЬ энерпtю и вкус к жизни. 

Определенные виды пророщенных семян помо­

гут и спортсменам. Ведь проростки - природная аль­

тернатива допинга.\-f. Их естественная энергетика 

дает силы, помогает выдерживать нагрузки и пере­

грузки, сохранять здоровье. Проростки, содержа­

щие кальций, необходимо использовать при различ­

ных травмах, переломах и ушибах. 

Помогут прорастающие семена и тем, IПО актив­

но и много работает, не считаясь со временем, часто 

не соблюдая режим. Неизбежные стрессы, необходи­

мость быстро принимать правильные решения - со­

ставляющие современной напряженной жизни. 

Снимается это напряжение обычно крепким кофе, 

крепким чаем, сигаретами. Но за искусственную бо­

дрость приходится р<\сплачиваться раздражитель­

ностью, бессонницей, иногда лишним весом. Конеч­

но. пророщенные семена наш)' ЖИЗНI, не изменят, не 

снимут шпенсинные нагрузки. Но спр<\виться с ни­

МИ помогут. Две-три ложки IlрОрОСТКОВ С утра прида­

дуг энергию на весь день. А вот на ночь их есть нель­

зя (это общее правило) - IIX сти:о.tулирующее дейст­

Вне помешает засн\-гь. 
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---
Свежая пища 

НеоБЫЧНОСТI> прорастающих семян состо­

ит еще и в том, что этот продукт вы можете ис­

пользовать круглый год, и он всегда будет све­

жим. Не нужно весной сажать семена, потом 

все лето ухаживаТI> за растениями, пропалы­

вать и поливаТI>, а урожай снимать только осе­

нью. И если урожай большой, с ним нужно бы­

стро что-то делать. Выращивая проростки, вы 

точно планируете, сколько их нужно на семью, 

когда начинать проращивать, когда они будут' 
готовы, когда закончатся и по надобятся све­

жие. Использование прорастающих семян осо­

бенно важно для горожан, у которых нет дач­

ных участков. Не ОГОР'lайтесь, проростки по­

лезнее, чем зелень. 

Готовые проростки нужно хранить в холодиль­

нике. Кстати, это единственный продукт, который 

при хранении в холодильнике свои качества улучша­

ет, ведь семена тронулись в рост, а процессы накоп­

ления полезных веществ продолжаются и при пони­

жеНIIЫХ температурах. 

Кроме общего положительного влияния прора­

стающих семян на организм человека, проростки 

каждой отдельной культуры, имея в своем составе 

определенный набор полезных веществ, витами­

нов-аllтиоксидантов, макро- и микроэлементов, об­

ладают специфическим оздоравливающим действи­

ем и рекомендуются людям, страдающим теми или 

иными недугами. Иllогда необходимо ~спользовать 

различные виды проростков в той или иной комби-
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Прием ПрОрОСТК08 сочетается с приемом любых 

лекарственных среДСТ8 и биологически аКТИ8НЫХ 

доба80К. 

Определяя и расширяя перечень культур, проро­

стки которых могли бы помочь справиться с опреде­

ленными проблемами со здоровьем, мы исходили из 

того, какими ОЗДОР08ительными, целебными свой­

ствами характеризуются семена тех или иных расте­

ний. Стандартный список (пшеllица, рожь, бобо­

вые) мы увеличили за счет семян голозерного 08са, 

гречихи, голосемянной тыквы, льна, расторопши, 

амаранта. Более подробно об отдельных культурах 

будет рассказано в следующих разделах. 



Коротко о ДОЛГОЙ истории 

~:(::?) 
'-.... \...-/ 

О целебных свойствах проростков известно 

очень давно. Вероятно, это одно из самых древних 

оздоровительных средств. Поэтому использовать их 

можно совершенно спокойно - ни одно из совре­

менных снадобий, особенно последнего поколения, 

не прошло столь долгой проверки временем. 

В древнем восточном трактате, посвященном ле­

карственным травам, упоминается о том, что китай­

цы использовали проростки бобов еще за 3000 лет 
до нашей эры. Считалось, что они помогают при 

ожирении и проблемах с пищеварением. Об оздоро­

вительной роли проростков говорится и в капиталь­

ном труде по китайской фармакологии, созданном в 

конце XVI века. Жители стран Востока включают в 
свой рацион пророщенные семена на протяжении 

многих веков. Обычно они используют проростки 

бобовых культур. 

Проростки бобовых применялись и позже как 

противоцинготное средство. ДО ХVПI века цинга 

была бичом для моряков, совершавших длительные 

плавания. Впервые победил эту болезнь известный 

британский мореплаватель капитан Джеймс Кук. Во 

время длительных странствий по морям он не поте­

рял от цинги ни одного человека из своей команды, 

моряков спасало специальное питье из проростков 

бобов. С этой же целью проростки ИCIlOльзовались в 

британских и индийских войсках, воевавших в Ме­

сопотамии во время Первой мировой войны. 

Знали о пользе пророщенных семян и на Руси. 

Традиционно в нашей стране использовали проро­

щенную пшеницу. Первое упоминание ~ целебных 



свойствах пророщенных семян злаковых культур 

встречается в русском народном травнике Х\'П века 

"Прохладный вертоград». В нем говорится, в част­

ности, об 03"доровительном действии особого про­

дукта. который назывался «пшеничный ил». Это 

приготовленные специальным способом пророщен­

ныс пшеничные зерна. Такую IlИЩУ широко ИСIlОЛk 

зовали, уже тогда знали, что эта еда IIOВЫlшtет вы­

носливость организма, увеличивает СОllротивляе· 

мость неблагоприятным условиям, предотвращает 

преждевременную старость. Пшеничный ил «все 

внутренности укрепляет и силы телесные утвержда­

ет». Крестьяне КОРМIL1И пророщенной пшеницей 

слабых, больных детей, и дети быстро набирали вес 

и выздоравливали. 

В 1940 году в Индии была разработана и введена 
специальная проростковая программа. Причиной 

послужило то, что в 1938 год)' из-за неурожаев и не­
хватки продовольствия в стране погибли от голода 

и цинги несколько тысяч человек. По этой IlporpaM­
ме 200 000 человек два раза в неделю получали по 
30 г ВЬ.lсушенных проростков. Такая поддержка насе­
ления длилась 4 месяца. и в это время не было отме­
чено ни одного случая цинги. Но после окончания 

программы забол('вание вспыхнуло вновь. погибло 

еще бол('е тысячи человек. Программу повторили, 11 
болезНl. ОТС1jтшла окончательно. 

В США проростки стали широко использовать со 

второй половины хх века. Замечательным НРОПi\­

I'андистом здорового lIитания была Энн BlIfMOP, ко­
торая приучила к этой пище всю страну. Нача.10Cl., 

как ЭjI"О часто бывает. с ее собственпых Ilроблем со ~ 
здоровьем. В 40 лет - Ilлохое ПИЩСRар('ние, I\ШОГО-

летний тяжелый КО_111Т. Ilробл('мы С суставами, кото- (, 
рые ста.;JИ терять IIOДВИЖНОСТЬ из-за i\pTpHTa. Эта ~I 
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женщина не смирилась с болезнями. она нашла свой 

способ борьбы с ними - и победила. Она искала ка­

кой-то естественный, не связанный с приемом ле­

карств способ, чтобы справиться с недугами. И стала 

использовать в пищу прорастающие семена. про­

дукт. который можно получать за 2-3 дня У себя дома 
независимо от климата и времени года, который не 

требует специалl.ноЙ переработки и приготовления, 

а главное - абсолютно наryральныЙ. Она перешла на 
диеl1'. которая состояла из проростков, свежих фрук­

тов и овощей, и выздоровела. 

Что мы обычно говорим, когда болеем, а потом 

выздоравливаем? «Я поправился ... «Я уже здоров ... 
"у меня больше не болит», и чисто российский ва­

риант: «Мне закрыли больничный ... А Вигмор ска­
зала: .. я чувствую себя лучше, чем в детстве». Это 
значит, что посл.е выздоровления ее организм стал 

работать совершенно гармонично. она обрела ис­

тинное здоровье. 

Э. Вигмор стала энергично пропагандировать 

свой метод оздоровления. Она создала 8 Бостоне 

Институт здоровья Гиппократа, в котором можно 

пройти двухнедельный курс лечения, познакомить­

ся со специальной диетой. получить практические 

навыки по выращиванию и использованию пророст­

ков различных кульryр. Больше 35 лет она вела в 
этом оздоровительном центре специальные семина­

ры, обучила следить за споим питанием десятки ты­

сяч людей из многих стран. Она значительно расши­

рила список культур. семена которых можно исполь­

зовать для проращивания. предложила несколько 

удобных способов получения пророщенных семян, 

ввела в оздоровительную диеry сок молодых зеле­

ных листьев пшеницы. Ее книги «ПроРос.,тки - пища 
жизни», «Пшеничные ростки на пашем столе», «Жи-
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вая» пища» переведены на многие языки и пользу­

ются постоянным спросом, в том числе и в нашей 

стране. 

В США проростки стали ПРИ8ЫЧНОЙ едой. Их 

получают дома, они продаются в магазинах. Не от­

стает и Европа. В Великобритании, Шнеl~ИИ, Че­

хии, Польше, Германии этот продукт пользуется не­

изменным спросом. Биолог из Швейцарии Карен 

Шмидт более 20 лет изучала целебные свойства про­
рощенных зерен пшеницы и пришла к ВЫ80ДУ, что 

это эликсир молодости и долголетия. 

Большой энтузиаст здорового питания - малень­

кая Голландия. Умело организованная, продуманная, 

мощная рекламная кампания, пропагандирующая 

здоровый образ жизни, имеет в этой стране самые 

разнообразные формы. Ее основа - рекомендации 

французского фармацевта Мишеля Монтиньяка, ко­

торый разработал несколько способов избавления 

от лишнего веса без малокалорийных диет. Необхо­

димость сбросить несколько килограммов понятна 

всем, и вот спокойные (и не очень полные) гOJИанд­

цы всей страной с энтузиазмом обсуждают свой вес 

и стремятся похудеть, а единственный путь к этому -
ЗДОР080е питание. Специальные рестораны предла­

гают «монтиньяковское» меню, заказаТI) такие блю­

да можно и в обычных кафе. В магазинах продается 

широкий набор продуктов с буквой «М •• (в том числе 
и проростки), рекомендуемых «для похудания». 

Большими тиражами выходят книги М. Монтиньяка, 

которые пользуются стабильным спросом. Фермер­

ские хозяйства про изводят «монтиньяковские» 

продукты. 

Все большее внимание на естеСТ8енное питание 

начинают обращать и в нашей стране. По телевиде­

нию и по радио проходят специальные передачи, в 
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журналах и газетах появляются интересные статьи. 

Активно пропагаНДIfРУет исполыов<tние проростков 

известный врач Г. С. Шаталоuа, которая uключает их 

К<tK необходимый элемент в свою систему целебного 

питания. Многие пытаются получать проростки са­

~остоятельно. в некоторых магазинах I1родаются се­

мена, пригодные для этой цели. 

«Самовыживание» 

в Санкт-Петербурге группа ученых разрабо­

тала программу .. Самоuыживание». По этой про­
грамме в пищу используются не наКЛЮНУВUlиеся 

зерна пшеницы, и ростки, выращенные до пер­

вого молодого зеленого листа. Высота таких рас­

тений 10-12 см. Выращиваются они на специаль­
ном субстрате. который обогащен комплексом 
необходимых для человека микроэлементов. Та­

кие растения содержат хлорофилл. ферменты. 

витамины С и Е, каротиноиды и много других 

веществ, ценных для нашего организма. Зеленые 

растения пшеницы - это лечебное оздоровитель­

ное биогенное питание, хорошая I1рофилактиК<t 

простудных заболеваний и авитаминоза. В до­

машних условиях чаще 110лучают проростки, на· 

клюн)'вшиеся семена. которые можно ИСПО.1Ь30' 

нать 8 течение 4-5 днеН. 

Чтобы ПрОрОСТКII стали вашей ежедненной пи­

щей и помогали liа~1 жить, не болея. ны должны под· 

ХОДIIТЬ К ПРlIготоuлеllИЮ 11 ИСl10льзованию этой 

еды. зная о тех cnoiicTB<L'< нрорастаЮЩLfХ семян. ко· 
торые буд"т Ha~1 IlOлеЗllhl. . " 
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о процессе прорастания 

~,.~. 

Зерно формируется, спит 

и пробуждается 

Каждый, кто слышал о проростках, знает. что 

они полезны для ~щоровья. О способах их выращи­

вания и использования мы поговорим подробно, но 

чугь позже. Начать нужно с описания того, что про­

исходит с сухими семенами при прорастании, как 

они меняются, почему эта еда для вас самая лучшая, 

самая полезная, самая-самая. 

Обязательно прочтите этот раздел внимательно. 

Очень важно, чтобы вы четко представляли себе, 

что за продукт вы кладете себе в тарелку. что содер­

жится в этой еде. Ведь проростки - это не просто 

размоченные семена, это полученные из !iИХ совсем 

иные, новые организмы. И, зная об их свойствах, вы 

поймете, как и почему данные проростки должны 

использовать именно вы, как прорастающие семена 

той или иной выбранной вами культуры помогут 

лично вам решать проблемы со здоровьем. Большое 

значение имеет употребление проростков и для 

профилактики многих заболеваний. Ведь всегда луч­

ше заранее оградить себя от возможных неприятно­

стей, чем болеть. а потом лечиться. 

Вопросу о том, что происходит в семенах при 

прорастании, посвящены сотни научных работ. Уче­

ные всего мира - ботаники, физиологи. биохимики -
детально изучали и изучают эту проблему. На очень 

Высоком уровне ведутся исследования под руковод­

ством профессора Н. В. Обручевой 8 Институте 

физиологии растений им. К. А. Тимирязева РАН. 



Мы с вами рассмотрим процесс формирования и 

прорастания семян очень коротко, схематично, вы­

деляя лишь основные этапы, ведь наша конечная 

цель - узнать о полезных свойствах этой еды и на­

учиться получать ее самостоятельно. 

В качестве примера выберем пшеницу. Она всем 

знакома, и в домашних условиях чаще всего прора­

щивают именно ее. 

Начнем с образования семян. Как они формиру­

ются? Летом, после цветения, ОПЬVlения и оплодо­

творения, все растение начинает работать на свое 

будущее потомство, на зерно. Начальная фаза созре­

вания зерна ЮlИ фаза молочной спелости наступает 

через 12-16 дней после цветения и продолжается 
7-15 дней. Из листьев и корней в колос интенсивно 
ноступают необходимые питательные вещества и 

вода. По сосудис .. ой системе растения к созреваю­
щим семенам поднимаются сравнительно неболь­

шие молекулы - простые сахара, аминокислоты, 

жирные кислоты. Они принимают участие н обмене 

веществ, служат для формирования зародыша с за­

чаточным корешком и зародышевой почкой и на­

копления питательных веществ в семени. Каждый 

из нас был летом н поле, видел колосящуюся пшени­

цу, все мы пробонали зернышки из этих колоскон. 

Сорвешь колосок, разотрешь в руках, подуешь - и на 

ладони остаются зеленоватые зернышки. Они мяг­

кие, сладковатые на вкус. Если IIХ раздавить или раз­

резаlЪ, 113 них выделяется густая беловатая жид­

косп., напоминающая молоко. Влажность этих се­

мян около 50%. Такие семена интенсивно дышат, н 
них идет активный обмен веществ. 

ПостепешlO из простых c,LxapoB, ПРИД<1IОЩIlХ се­

менам сладковатый вкус. образуются БОJf&' сложные 

молекулы KpaXM<L'1a, из аминокислот - белки. из 



жирных кислот - жиры. Эти процессы идут с поте­

рей воды. Растение начинает желтеть, накопление 

органических веществ постепенно прекращается, 

многие активные соединения, участвующие в обме­

не веществ, переходят в неактивные формы, зерна 

уплотняются. Наступает фаза восковой спелости. 

Семена еще мягкие, но жидкость из них уже не выде­

ляется, сладковатого вкуса нет. Еще через 2 недели, 
к завершению фазы полной спелости, потеря воды 

достигает максимума, влажность пад(lет до 13-14%. 
В целом формирование зерна длится около полуто­

ра месяцев. 

Созревшее зерно пшеницы имеет удлиненную 

форму. Зародыш занимает небольшой объем (около 

'/\0) и расположен на одном конце зерна, в его зача­
точных органах много белков, жиров, витаминов, 

микроэлементов. Именно зародыш будет командо­

вать всеми процессами роста будущего молодого 

растения. Большую часть объема зерна занимает эн­

досперм - специальная запасающая ткань, материал 

которой используется при прорастании для постро­

ения новых тканей и органов. Клетки эндосперма в 

основном заполнены крахмалом. Снаружи зерно по­

крыто сложной оболочкой, состоящей в основном 

из клетчатки. Что касается витаминов, то витамин Е 

содержится в зародыше, витамины группы В кон­

центрируются в основном в оболочке, витамина С в 

сухом зерне пшеницы очень немного. После того 

как зерно созрело, оно отделяется от колоса и для 

него наступает период покоя. 

Созревшие семена как бы спят, спокойно спят. 

Обмен веществ и дыхание замедлены в них настоль­

ко, что видимых проявлений жизни нет. Именно с 

помощью покоящихся семян осуществляется связь 

между поколениями растений. Жизнеспособность 

2/ 



Зерновые ПРОДУКТЫ 

Два слова о продуктах, которые получают из 

зерна. Зерно пшенины, находящееся в состоя­

нии покоя, весь мир использует для получеllИЯ 

муки и крупы, выпечки хлеба, изготовления ма­

каронных изделий. При помоле зерна зародыш 

и оболочки механически удаляются (как бы отру­

баются, отсюда - отруби). Крахмал эндосперма 

тщательно размалывается JI многократно просе­

ивается, чтобы удалить остатки отрубей. Пол)'­

чается белоснежная мука высшего сорта. При 

этом утрачивается около 70% биологически ак­
тивных питательных веществ зерна. Они содер­

жатся в отрубях, которые идуг, как правило, на 

корм скоту. И все же только что смолотая мука 

является полез"ным продуктом, ведь 30% витами­
нов в ней есть. Но эти витамины быстро теряют 

свою сил)" и уже через 2 недели прекрасная мука 
высшего сорта - это практически только крах­

мал. Но она не портится и может храниться меся­

цами. Именно ее обычно ИСI10Лl>ЗУЮТ в хлебопе­

чении. А вот в старину в России хлеб выпекали 

из цеЛhНОЙ муки, смолотой в тот же день. Такой 

хлеб. кроме чувства сытости, давал силу и здоро­

вье. 

покоящихся семян различных видов сохраняется, 

если их влажность находится в I1редела..х от 3 до 
14%, в таком состоянии они могут храниться года­
ми. Но IЮКОИ этот временный, или, как говорят фи­

:шологи, lJынужденныЙ. Это приспосо.блеНllе расте­

ний для переживаЮНI неблагоприятнЫХ условий 8 

определенные сезоны года. 

(Jr) 



Необходимым условием для прорастания при 

подходящей температуре и аэрации является только 

одно - соприкосновение с водой. Именно вода - тот 

пусковой фактор, который дает зеленый свет всему 

процессу. Вам еще не наскучило вникать в эти тонко­

сти? Немного потерпите, основная интрига впере­

ди. 

Итак, семенам для прорастания прежде всего 

нужна вода. Они прекрасно приспособлены к затоп­

лению и не боятся даже весеннего половодья. На­

оборот, процесс идет максимально быстро, если в 

первые часы семена погружены в воду целиком. 

Именно поэтому, проращивая пшеницу в домашних 

условиях, нужно на первые 10-12 часов залить зерна 
водой так, чтобы они угонули. Не бойтесь, они не 

задохнугся, а будут прорастать быстрее. При после­

дующей инкубации в условиях аэрации и 100%-ной 

влажности воздуха семена наклюнугся еще через 4-5 
часов, и весь период проращивания займет менее су­

ток. Если же сухие семена поместить на влажную 

ткань, да еще забывать ее периодически смачивать, 

процесс затянется на 2-3 дня, ведь вода будет посту­
пать только через одну сторону семени. 

При погружении в воду, ее поступление в сухое 

зернышко пшеницы происходит вначале через осо­

бый узкий канал (микропиле), а затем вода идет чет­

ким фронтом через все семя. Этапы прорастания 

определяются количеством поглощенной воды. Вна­

чале происходит так называемое физическое набу­

хание. Так будет набухать и мертвое зерно, и кусок 

сухого дерева, и фильтровальная бумага. Влажность 

семян пшеницы при физическом набухании повы­

шается до 58-59%. Этого уровня недостаточно для 
того, чтобы зародыш тронулся в рост, но вполне хва­

тает, чтобы начался активный обмен веществ. Уже в 



пеРВblе 20 минуг после начала набухания во много 
раз активизируется Дblхание. БblСТРО запускается 

синтез ферментов, задача которых - расщепление 

СЛОЖНblХ запаСНblХ питатеЛЬНblХ веществ на более 

ПРОСТblе. С максимальной скоростью образуются са­

мые разнообразные соединения, необходимые для 

обмена веществ 8 пробуждающемся организме. 

Прорастающие семена поглощают только воду и 

кислород, все остальные необходимые для жизни 

элементы питания мобилизуются и перераспределя­

ются самим растением из запасающих тканей и ор­

ганов к растущим органам проростка. 

Под действием гидролитических ферментов, ко­

торые активно синтезируются в прорастающем се­

мени, молекулы сложных запасных веществ быстро 

распадаются на более простые - уже через 24 часа 
после начала набухания запускается процесс распа­

да крахмала до простых сахаров, несколько позже 

запасные белки распадаются до низкомолекулярных 

соединений (пептидов и аминокислот), на третий 

день начинается распад жиров с образованием жир­

ных кислот. Эти более простые соединения пере­

двигаются в растущие органы проростка и использу­

ются как для построения новых тканей, так и при 

синтезе многочисленных соединений, которые 

обеспечивают ЖИЗНl. молодого растения. 

Вернемся немного назад. Мы уже говорили о 

том, что при формировании семян в колосе мате­

ринского растения в них ПОС1J'пают питательные ве­

щества в виде IIPOCTbIX сахаров, аминокислот, жир­

НЫХ кислот. При созревании семян эти сравнитель­

но простые соединения превращаются в более 

сложные молеКУЛbl (крахмал, беЛКII, жиры). кото­

рые откладываются в зародыше и эндосцерме или 8 

других ;ШII<1саЮЩIIХ органах. Эти I1рОI(СССЫ идут с 



потерей воды. При прорастании семени эти реак­

ции носят как бы обратный характер - сложные мо­
лекулы «запасов» под действием гидролитических 

ферментов распадаются на более простые. эти реак­

ции идуг с поглощением воды. Но если созревание 

семян в колосе продолжается около полутора меся­

цев. то время от начала набухания пшеничного зер­

нышка до его наклевывания - меньше суток. Такая 

скорость. безусловно. запрограммирована в самом 

зерне. она необходима проростку для дальнейшего 

выживания. 

Прорастание семян - удивительный процесс. По 
своей огромной энергетической напряженности. 

по скорости и разнообразию биохимических пре­

вращений процесс прорастания не имеет аналогов в 

живой природе. По сравнению с долгой жизнью бу­

дущего растения. особенно многолетнего. время 

прорастания семени - всего лишь мгновение. но 

именно этот миг можно назвать «вспышкой жизни». 

Этот короткий период характеризуется шквалом са­

мых разнообразных биохимических реакций. Чем 

же определяется эта необыкновенная скорость? 

Дело в том. что при созревании семян в колосе. 

когда они еще являются частью материнского расте­

ния. в зародыше семени формируются компоненты 

дыхательной системы и обмена веществ. необходи­

мые IIрИ прорастании для обеспечения будущего 

про ростка ~нергией и построения новых тканей, 

синтезируется BeCJ. набор молекул, весь аппарат. ко­

торый J\СIIOЛI.зуется для образования белка в самом 

начале IIроцесса прорастания. Эти вещества сохра­

Няются в зародыше на протяжснии всего периода 

покоя семян, но они не ра(iотают. только присутст­

вуют. Ж'"{)а свосго часа. Но имеНIIО OIHI являются ак­

тинаторами самых ра:шообразных IIJ>OHeccoB обме-



на веществ при прорастании семян, именно их мол­

ниеносный запуск определяет необычную, фаН1аС­

тическую скорость прорастания. 

Итак, эти вещества начинают работать уже тог­

да, когда идет процесс физического набухания. Но 

органы зародыша могут тронуться в рост, только ес­

ли влажность достигнет 74%. До этого уровня влаж­
ность не может повыситься за счет физических про­

цессов, она повышается благодаря формированию 

физиологического механизма поглощения воды в 

результате накопления в зародыше так называемых 

осмотически активных веществ (сахаров, ионов ка­

лия). Физиологическое поглощение воды характер­

но т.олько для живых тканей. После достижения не­

обходимого уровня влажности в клетках зародыша 

увеличивается объем вакуолей. Начинается подкис­

ление и разры~ение клеточных оболочек, размер 

клеток зародыша увеличивается, активно синтези­

руется клетчатка, необходимая для построения кле­

точных стенок, клетки растягиваются. Такой, как 

говорят физиологи, «кислый рост», Wlи рост растя­

жением, приводит к тому. что зачаточный корешок 

удлиняется и прорывает оболочку зерна. Это и есть 

та самая белая точка, появления которой мы ждем, 

когда проращиваем семена пшеницы. Зерно наклю­

нулось. 

От наклевывания 

до выхода в свет 

в предыдущем разделе много раз повторялись 

слова, которые свидетельствуют о необычной ско­

рости процесса прорастания - «максимально быст­

ро», «пусковой фактор», «шквал реакций», «молние­
носный запуск», «фантастическая скорость». Но вот 



зерно наклюнулось. Оно лежит во влажной, прогре­

той солнцем почве, казалось бы, уже можно от дох· 

нуп. И расти спокойно. 

Но не 1)'Т-то было. Оказывается, темп снижать 

нельзя. Да, прорастающее зерно получило и продол­

жает получать из почвы необходимую для него вла-

1]" а развивающийся корешок с корневыми волоска­

ми начинает усваивать питательные вещества. Но 

вместе с тем почва для прорастающего семени - ок­

ружение во многом враждебное и очеНh агрессив­

ное. В ней обитает огромное количество разнооб­

разных микроорганизмов (бактерии, грибы, микро­

скопические водоросли, простейшие), ДЛЯ которых 

набухшее зерно - замечательный продукт, прекрас­

ный ПИТdтельный субстрат. Их количество настоль­

ко велико, что даже трудно себе представить: в 1 
грамме чернозема может содержаться до 10 милли­
ардов живых микроорганизмов. Поэтому, чтобы уй­

ти от опасности, нужно расти как можно скорее. Ко­

решок должен быстро закрепиться в земле, стебелек 

пробиться через слой почвы и вынести на поверх­

ность первые листочки. Но и после начала фотосин­

теза система защиты не ослабевает. 

Для проростков. находящихся в почве, опасны не 

только микроорганизмы. На них действуют многие 

отрицательные факторы внешней среды - загрязне­

ние воды, воздуха и почвы, ПРОМhшwеШlые выбросы, 

резкие переl1ады температур. Для семян, на.ходящих· 

ся на 110верхности почвы, особенно опасно ультрафи­

оле-roвое солнечное излучение. Правда, на первых по­

рах их защищает земля. Мелкие семена дикорастущих 

видов, созревая и осыпаясь. попадают внач<tJIе на по­

верхность ПОЧ8Ы. а Зilтем, под RJIиянием осадков, про­

никают R ее верхний слой. Опавшая листва также за­

щищает их от света. У крршых плодов (яблоко, гру-



ша, тыква, ЛИМОН) семена защищены мощным около­

плодником. Агротехника посева зерновых культур -
это в том числе и заделка семян в почву. Глубина задел­

ки семян каждой культуры определяется четкими нор­

мативами, принятыми в земледелии. Слишком глубо­

ко их сажать нельзя, жизненных резервов не хватит, 

чтобы пробиться на поверхность. 

Определенную опасность для прорастающего 

семени представляет, как это ни парадоксально, и 

его чрезвычайно активное дыхание. Кислород, 

столь нужный проросткам для активного обмена ве­

ществ, обладает очень высокой реакционной спо­

собностью. В энергетическом обмене растений он 

используется благодаря сложным ферментативным 

системам, с помощью ряда последовательных окис­

лительных реакций. Но эти процессы МOIуг иногда 

давать сбой, реакции не идут каждый раз абсолют­

но точно. Результатом таких ошибок может стать 

образование неполноценных молекул, имеющих 

свободный электрон, - так называемых свободных 

радикалов. 

Свободные радикалы 

Молекулы со свободным электроном облада­

ют способностью быстро повреждать любые на­

ходящиеся рядом молекулы РНк. ДНК, белков и 

привести к гибели клетку или группу клеток. Это 

очень опасные, крайне агрессивные соедине­

ния. Останавливают их разрушительное дейст­

вие так называемые антиоксиданты, молекулы 

которых противостоят губительному для тканей 

окислению, нейтрализуя избыток свободных ра­

дикалов. 
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При появлении всходов начинается фотосинтез, 

что прибавляет проблем. В хлоропластах зеленых 

растений в процессе фотосинтеза образуется кисло­

род, который выделяется в атмосферу. От «своего» 

кислорода тоже нужно защищаться, синтезируя ан­

тиоксиданты. 

Чтобы миновать все эти опасности, одной ско­

рости роста недостаточно. Необходимо включать 

все доступные механизмы, защищающие проростки 

от неблагоприятных факторов внешней среды и от 

избытка свободных радикалов. 

Со всеми этими задачами растения справляются 

блестяще. Ведь они - организмы гораздо более древ­
ние, чем животные и человек, и наиболее совершен­

ная иммунная система свойственна прежде всего 

им. За сотни МИJVIионов лет своего существования 

они постоянно подвергались атакам многочислен­

HblX агрессивных организмов и действию неблаго­

приятных факторов окружающей среды, и должны 

были приспособиться, научиться выживать и давать 

потомство. От поколения к поколению в растениях 

совершенствовалИСJ. системы защиты и вырабаты­

валась способность синтезировать все нужные для 

этого вещества в необходимых количествах и соот­

ношениях. 

Прорастание семени и появление всходов - тот 

короткий промежугок времени, когда иммунные си­

лы растения возрастают с необыкновенной быстро­

той и, достигая максимального напряжения, защи­

щают молодой организм. Вhlражается это прежде 

всего в ускоренном синтезе антиоксидантов. 

Ра."JрушителыIOС действие избытка свободных 

радикалов и их нейтрализация антиоксидаНТ<tМИ -
ЯВление, xap<tKTepHoe для "ссго органического ми­
ра, для всех живых сущеет". И для человека, конеч-

~. 



но, тоже. Однако самую мощную заЩИ1J' от свобод­

ных радикалов имеют растения. Именно они, а зача­

сryю только они, обладают способностью самостоя­

тельно синтезировать различные антиоксиданты, 

жизненно важные ДЛЯ человека. Разумеется, расте­

ния делают это ДЛЯ собственного выживания. А для 

нас они являются поставщиками самых необходи­

мых пищевых антиоксидантов. В их числе витамин 

С, витамин Е, каротиноиды и биофлавоноиды. 



о некоторых свойствах 
прорастающих семян 

~,~ 
~ 

Свободные радикалы 

и антиоксиданты 

Изучение раЗРУllштеЛЬНОl'U действия свободных 

радикалов привело к тому. что в 50-х годах проuuю­

го столетия была впервые сформулирована так на­

зыв<tемая свобuднорадикальная теория старения че­

ловека, Возрастные изменения. которые выражают­

ся. в частности. в накоплении молекулярных и гене­

тических повреждений. стали объяснять агрессив­

ным действием свободных радикалов. В связи с 

этим многие исследователи при разработке оздоро­

вительных программ начали уделять осuбое внима­

ние использованию различных антиоксидантов. 

Антиоксидантная активность - чрезвычайно 

важный показатель, который свидетельствует о на­

личии веществ, нейтрализующих в живой ткани из­

быток свободных радикалов. Накuпление избытка 

свободных радикалов может стать следствием самых 

разнообразных отршщтельных факторов - загрязне­

ния воздуха и ВО/l,Ы. УФ-излучения. неблагuприят­

ных температур. действия патогенных микроорга­

низмов. 

Оценивая n целом рО.1Ь тех аIlТИОКСIIДi1I1ТОН, 
кот<?рые нейтрализуют действие свободных кисло­

родных радикалов. на первое место IIУЖНU поста-

8Ить ферменты. IIOСТОЯIIНО Прllсутствующие в 

КЛетках организма. Осно"ную неuбходимую :Jащи­

ту осуществляет фермент супероксид)щсмутаза. 

Под действием этого феР"'lеlпа с,юбuдные РilДика-



лы немедленно нейтрализуются и превращаются в 

перекись водорода. Далее ферменты каталаза и пе­

роксидаза превращают перекись водорода в воду и 

молекулярный кислород. Эта схема защиты, кото­

рая активно осуществляется внутри клеткиприрод­

ными ферментами - антиоксидантами, является 

наилучшей, но, к сожалению, в фармацевтической 

практике использоваться не может. Лекарствен­

ных препаратов из ферментов-антиоксидантов из­

готовить нельзя. Все ферменты - это белки, их мо­

лекулы разрушаются в желудочно-кишечном трак­

те, и прием лекарств в виде привычных таблеток 

смысла не имеет. 

Антиоксиданты, которые мы получаем с пи­

щей, - это антиоксиданты пассивного действия. 

Они выработаны не нашим организмом, а, как пра­

вило, синтезированы растениями. Содержатся они 

в основном во фруктах, овощах и растительных жи­

рах. Их роль в нашем организме чрезвычайно вели­

ка, они нейтрализуют свободные радикалы в крови, 

лимфе, слизистых оболочках. 

Старениеорганиэма 

Для человека факторы риска - курение, не­

правильное питание, стрессы. Снижение анти­

оксидантного статуса организма может пони­

зить иммунитет, привести к возникновению и 

развитию многих патологических процессов, 

стать причиной преждевременного старения. 

При действии антиоксидантов прерывается 

цепь окислительных реакций, ПQвреждающих 

клетки организма. 
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Пищевые природные антиоксиданты, которые 

синтезируют растения, являются жизненно важны­

ми элементами питания, необходимыми каждому че­

ловеку. Использование в пищу продуктов, богатых 

природными антиоксидантами, - это одна из систем 

"ремонта» повреждений, которые наносят свобод­

ные радикалы. Чтобы максимально нейтрализовать 

разрушающее действие избытка свободных радика­

лов, нужно знать. какие продукты MOryr нам в этом 

помочь, какова их антиоксидантная активность. 

В течение многих лет основными природными 

антиоксидантами считались витамины Е, С и каро­

ТИIЮИДЫ. Однако в последние годы было установле­

но, что их антиоксидантная активность не столь ве­

лика. Хотя эти витамины необходимы для нашего 

организма, они не MOryr полностью скорректиро­

вать окислительный стресс человека. По антиокси­

дантной активности первое место занимают био­

флавоноиды, которые в десятки раз сильнее этих 

витаминов. Биофлавоноиды представляют собой 

большую группу природных полифенолов (всего из­

вестно более 6000), которые делятся на несколько 
классов. Эти вещества синтезируются растениями. 

Показано, что более 2% общего количества органи­
ческого углерода, полученного при фотосинтезе, 

растения превращаю"Г 8 биофлавоноиды или другие 

полифенолы. Типичные представители биофлаво­

ноидов - кверцетин, катехин, цианидин, ругин. Био­

флавоноиды защищают растения от радиации, 

окисления кислородом, УФ-облучения. Учеными до­

казано, что в организме человека они нейтрализу­

ют повреждающее действие свободных радикалов и 

ингибируют перекисное окисление липИДов. Кроме 

того, они обладают противовоспалительными, ан­

тиаллергическими и антисклеротическими свойст-
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вамН. К ОСНОВIIЫМ пищевым аНТllOксидантам отно­

сятся также и некоторые другие соединения - бен· 

зойные и коричные кислоты. произиодные "l'Мари­

на. фИТОЭСТРОГt:НЫ. 

Во второй половине хх иека особенно активно 

изучалось действие на организм человека аскорби­

новой кислоты. Именно ей отводилась основная 

роль n защите от многих заболеваний, именно ее 
препараты пользовалИСh большим спросом. О вита­

мине С нужно поговорить подробнее. 

Витамин С в проростках, плодах 

и синтетических препаратах 

о витамине С слышали все. В организме живот­

ных и человека он играет очень большую роль. От­

сутствие этого витамина в рационе человека вызыва­

ет цингу - очень опасное заболевание. Аскорбиновая 
кислота участвует в образовании коллагена - основ­

ного белка, который входит в состав сухожилий, 

хрящей, костей, кровеносных сосудов и кожи. Это 

устойчивый белок, его молекулы сохраняются и ра­

ботают без замены очень долго - многие недели. 

Именно поэтому при отсутствии и рационе че,110ве­

ка витамина С симптомы I~ИНГИ проявляются очень 

нескоро, через несколько месяцев. По мере разви­

тия заболевания наблюдается общее истощение ор­

ганизма, постепенно атрофируется мышечная 

ткань. J108ышается проницаемость стенок канилля­

ров, что становится J1РИЧИНОЙ характерных крово­

излияний в различные органы и ткани. На кораблях 

первых мореплавателей, когда плавание продолжа­

лось меСЯl~ами. от ЦИНГИ скончалИf:Ь сотни тысяч -, 
моряков. Массовая вспышка цинги наблюдалась сре-

ди населения блокадного Ленинграда. 
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Цинга угрожа<.."Г только человеку - в наших 0prd­
низмах (а таюке в организмах обезьян, морских сви­

нок и индийских летучих мышей) витамин С не синте­

зируется. Приматы этой способностью не обладают, 

ведь в условиях дикой природы они питаются глав­

ным образом IUlодами растений, в которых витамина 

С предостаточно. А большинство животных спосо& 

ны синтезировать аскорбиновую кислоту самостоя­

тельно, и они цингой заболеть не MOI)T. 

О том, что витамин С в больших количествах на­

капливается в плодах, прекрасно знают хорошие хо­

зяЙки. Они запасают на зиму ягоды - замораживают, 
перетирают с са.харом и медом, делают «пятиминуг­

ку». готовят домашний кетчуп. 

Поскольку мы работаем с пророщенными семе­

нами, нас, естественно, интересовал вопрос о содер­

жании витамина С в проростках. Известно, что при 

прорастании семян некоторых культур, в частности 

бобовых, количество витамина С увеличивается. 

Был поставлен опыт, в котором мы определяли ко­

личество аскорбиновой кислоты в прорастающих 

семенах 12 культур, относящихся к разным семейст­
вам. Анализы проводили ежедневно в течение 5 су­
ток от начала замачивания семян. Анализировали и 

сухие семена, находящиеся в покое. 

Полученные данные представлены в таблице 1. 
Посмотрите внимательно на строчки таблицы. Ког­

да будете решать. проростки каких культур вы буде­

те готовить ДЛЯ себя, эти цифры помогут вам вы­

брать то, что нужно. 

Результаты опыта позволяют сделать несколько 

выводов. В сухих семенах всех исследованных куль­

тур витамина С было обнаружено совсем немного. 

Особенно бедны этим витамином семена злаков, в 

пшеНllце его всего 1,07 мг /100 г, в голозерном овсе 

2* 



Таблuца 1 
Содержание витамина С в сухих 

и прорастающих семенах (Mr/lOO г)* 

KYnltтypa Сухие Проростки, сутки от начала 
семена проращиваНИR 

1 2 3 4 5 
Пшеница 1,07 1,91 6,61 4,81 5,66 8,40 
Рожь 0,58 1,32 3,10 4,38 6,25 9,68 
Овес 0,88 1,36 6,23 7,70 7,64 13,82 
гоnоэерный 

Гречиха 1,49 3,59 4,61 9,54 13,34 17,32 
Чечевица 2,83 6,36 25,96 35,71 38,99 45,17 
Нут 2,04 4,42 14,06 30,15 33,13 31,90 
Маш 6,35 21,47 27,43 31,09 32,09 42,32 
ПодсоnнечНИК 1,64 2,78 4,12 8,77 12,83 14,38 
Тыква 2,65 4,48 7,24 17,33 26,25 31,06 
голосемянная .. 
Лен 1,35 3,97 8,13 18,03 15,05 14,44 

Кунжут черный 2,15 8,34 11,98 12,90 27,79 34,67 
Расторопша 2,02 4,70 7,29 8,77 12,86 23,15 
пятнистая 

и ржи и того меньше - 0,88 мг /100 г и 0,58 мг /100 г 
соответственно. Однако картина кардинально изме­

lIилась, когла семена злаков начали прорастать. 

Синтез витамина С бblЛ отмечен уже с пеРВblХ суток 

проращивания, в то время когда семена только на­

бухли. В последующие дни процесс продолжался, на­

бирая теМПbl. Особенно активно витамин С синтези­

ровался в проростках овса, возможно, это связано с 

ВblСОКИМ иммунитетом данного растения. В семенах 

ржи количество витамина С возросло при прораста­

нии до 9,68 мг/l00 г, в про ростках пшеницы вита-

* КоличеСТ80 НI1Т<tмин<t С д<tНО в IIcpeC-чете на абсо­
лютно сухое вещество. 



мин С синтезировался несколько менее активно, од­

нако и здесь его количество увеличилось к 5 суткам 
до 8,4 мг/l00 г. 

В сухих семенах бобовых культур. которые ис­

пользовались в опыте, витамина С было несколько 

больше, чем в семенах злаков, но, как и у злаков, 

его количество существенно возрастало при про­

растании. Наибольшее количество C:l.скорбиновоЙ 

кислоты накопилось на 5-е сутки в проростках че­

чевицы (45,17 мг/l00 г), превысив ее содержание 
в сухих семенах почти в 16 раз, в проростках нута 
ее стало больше в 15,6 РC:l.за, в проростках маша - в 

6,7 разC:l.. 
Та же картина наблюдалась и при анализе про­

ростков остальных культур. Интенсивно увеличи­

валось количество витамина С в проростках гречи­

хи (в 11,6 раза), льна (в 10,7 раза), черного кунжута 
(в 16,1 раза), тыквы голосемянной (в 11.7 раза), 
подсолнечника (в 8,8 раза). Удивила расторопша 
пятнистая - на 5-е сутки опыта в проростках этого 

растения накопилось 23,15 мг/l00 г витамина С, 
а к 10-м суткам (опыт с расторопшей был продол­

жен) - 45,75 мг /100 г, превысив его количество в 
сухих семенах в 22,6 раза. 

Итак, в процессе прорастания семена всех иссле­

доваllНЫХ нами растений активно синтезировали 

витамин С. Эти растения относятся к различным ра­

дам и семействам, и можно предположить, что спо­

собность семян накапливать при прорастании' ас­

корбиновую кислоту - это общая закономерность, 

Свойственная высшим растениям. 

Сравним в таблице 2 полученные данные по 
проросткам (I1РИВОДЯТСЯ максимальные значения) с 

общеизвестными сведениями о количестве витами­

На С в nЛОJ\ах некоторых растений. 
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Та6лUIJЙ 2 
Количество витамина С в прорастающих 

семеиах и плодах некоторых растений 

Коnичество витамина С (мг /100 г) 

В прорастаlOЩИХ семенах В пnодах растений* 

Чечевица 45,11 Бузина 37,1 

Маш 42,32 Дпельсины 35,4 

Кунжут черный 34,67 Лимоны с мякотью 34,0 

Нут 33,13 Малина 27,7 

Тыква голосемянная 31,06 Киви 26,7 

Расторопша пятнистая 23,15 Грейпфрутовый сок 26,3 

Лен 18,03 Зеленый горошек 26,0 

Гречиха 11,32 Калуста 23,6 

Подсолнечник 14,38 Ежевика 21,2 

Овес голозерный 13,82 Картофель 18,0 

Рожь ., 9,68 Помидоры 16,9 

Пшеница 8,40 Яблоки 8,8 

Как видим, цифры вполне сопоставимые, многие 

проростки даже впереди. Таким образом, интенсив­

ное наКОШlение аскорбиновой кислоты прuисходит 

не только в Ш10дах. Не менее активно этuт процесс 

идет и в прорастающих семенах. Растение оДИнако­

во энергично защищает как созревшие Ш10ДЫ, так и 

семена, когда они трогаются в рост. 

Кроме прорастающих семян. витамином С (юга­

ты овощи, фрукты, зеленый лук, шпинат. Лучше есть 

их сырыми. но мнение о том. что значительная часть 

этого витамина теряется нри нагрепашш. не совсем 

верное. Прн недолгом кипячении свежих продуктов 

в домашних условиях витамин С почти не разрушаt."Г­

ся. правда. часть его переходит в от,вар. 3начитель-
"-

* к. Обербайль. "ВИ'ГdМИlIы-нелители». Минск. 1997. 
с.137. 
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ная доля витамина теряется, если овощи после кипя­

чения остаются в горячем виде 2-3 часа. Свежевыжа­
тые фруктовые и овощные соки тоже лучше готовить 

самим и использовать сразу же. В течение летне-осен­

него сезона наш организм может накопить такое ко­

личество витамина С, которое обеспечивает нас зала­

сом на 3~ месяца. В печени и коре надпочечников 

есть специальные клетки-депо, способные в высоких 

концентрациях накаl1JlИвать и хранить аскорбино­

вую кислоту, их общий максимальный резерв 1,5-2 г. 
Однако, если человек ежедневно принимал большое 

количество препарата (5-10 г) в качестве лечебного 
средства, клетки-депо постоянно переполнЯJlИСЬ и 

постепенно разрушались. Максимальный резерв у та­

кого человека будет снижен. Больше 60 мг витамина 
С в день принимать не рекомендуется. 

Природные витамины-антиоксиданты, которые 

содержатся в привычных продуктах питания и явля­

ются частью нашей обычной диеты, гораздо эффек­

тивнее и безопаснее синтетических препаратов. Ви­

тамин Е (токоферол) содержится в растительных 

маслах, грецких орехах и арахисе - каротины в ярко 

окрашенных фруктах и овощах. 

При прорастании семян увеличивается не толь­

ко количество витамина С. Многочисленными ис­

следованиями зарубежных ученых показано, что 

проростки по сравнению с сухими семенами содер­

жат существенно большее количество токоферола, 

рибофлавина, никотиновой и фолиевой кислоты, 

пиридоксина, тиамина. 

Увлечение свободнорадикальной теорией старе­

ния привело к мощному развитию индустрии по из­

готовлению пищевых синтетических антиоксидан­

тов. Но синтетические препараты не MOryr оказаТh 

кардинального лечебного воздействия, ведь они не 



включаются в НОР~<LТJЬНЫЙ обмl'Н веществ. не про­

lJикают во ВНУТРllклеточные структуры. К тому же 

наш организм недостаточно хорошо Ilриспособлен 

к УД,Ulению синтетических препаратов. 

Особенно пеЧ<UIьна история использования син­

тетической аскорбиновой кислоты. Да. она необхо­

дима при лечении цинги. Но чтобы человек не забо­

лел цингой. достаточно. как было установлено, сов­

сем небольшого количества - всего 10 мг витамина 
С в сутки. Такое количество витамина содержится, 

например. в 20 г (1 десертная ложка) пророщенной 
чечевицы или в 40 г капусты кольраби. ОФициаль­
ные дозы. принятые с учетом результатов экспери­

ментов, бьUlИ для надежности увеличены: в Велико­

британии до 30 мг аскорбиновой кислоты в сутки 
(беременным и кормящим женщинам - до 40 мг). В 
США до 60 мг ВJ;:УТКИ (для женщин - 55 мг). Сторон­
ники продления жизни с помощью витамина С ут­

верждали, что многократное увеличение ежеднев­

ных доз препарата (до 10 г в сутки) может не только 
увеличивать продолжительность жизни на 7-8 лет, 
но и защищать человека от простудных заболева­

ний, ускорять заживление ран. рассасывать атеро­

склеротические бляшки и даже удлинять жизнь 

больных раком. В 80-е годы прошлого века пропа­

ганда этих идей велась очень активно, миллионы 

людей стали принимать мегадозы препарата, произ­

водство синтетической аскорбиновой кислоты до­

стигло В США И странах Западной Европы несколь­

ких десятков тысяч тонн в год. Продавался поро­

шок, продавались капсулы дозировкой от 250 мг до 
10 г. Но постепенно начали появляться сведения об 
отрицательных последствиях этого увлечения. Вы­

яснилось. что для полного насыщениц организма 

витамином С достаточно 100-200 мг в сутки. 

Д) 
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Избыток витамина С 

При приеме большего количества избыток 

подвергается p,tCllaдy в печени с обраЗОНLiНИСМ 

щавелевой кислоты, что в конце концов может 

IIривести к формированию почечных камней. 

Множество людей заболели 11O'lеЧНОКLiменной 

болезнью. И вот в 1996 г. в Норвегии, а в следую­
щем году н Финляндии и Германии был принят 

закон, который запрещ<UJ продавать капсулы, со­

держащие больше 250 мг витамина с. Произво­
дители препарата, недовольные введением это­

го закона, обратились в Европейский суд. Реше­

ние Европейского суда вступи.ло в силу 1 августа 
2005 г. Европейский суд не отменил ограниче­

ний, которые приняли эти три страны, а распро­

странил их на все остмьные страны ЕС. 

Такие же разочаровывающие результаты, как и 

при использовании больших доз витамина С, были 

получены при работе с витамином Е. Взрослым в ка­

честве витамина рекомендуется принимать 30-40 мг 
токоферола в сутки, детям - 10-20 мг. А вот в качест­
ве антиоксиданта для продления жизни нач<UJИ вы­

пускать капсулы, содержащие 400, 800, 1000 и даже 
2000 мг этого витамина. О результатах использова­
ния таких мегадоз пишет известный биолог и герон­

толог Жорес Медведев: «Обобщенные результаты 

многолетних клинических испытаний, в которых 

приняли участие 135967 человек, показ<UJИ, что уве­
личение ежедневных доз витамина Е до 200 мг не 
оказыв<UJО заметного положительного или отрица­

тельного действия. Однако Д<UJьнейшее увеличение 

доз до 400 или 800 мг ПРИ80ДИЛО К росту смертнос-
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ти, иногда на 10%. Было подсчитано, что на каждый 
миллион человек, принимавших мегадозы витамина 

Е, ежегодно умирало 9 тысяч человек именно в ре­
зультате этой практики». Столь же неутешительны­

ми были результаты при использовании бета-кар о­

тина (ПРОRитамина А). "Мегадозы каротина приво­

дили к незначительному, но статистически досто­

верному увеличению смертности, в основном от 

сердеЧНО-СОСУДИСТhIХ заболеваний». 

Антиоксидантнаиактивность 

прорастающих семян 

и некоторых продуктов 

При оценке качества того или иного продукта 

важно знать, какова его антиоксидантная актив­

ность, как он r.foжет помочь нашему организму. Со­

ставляя рацион, лучше всего учитывать общее ко­

личество антиоксидантов и исходить из того, что в 

сутки для взрослого человека норма их потребле­

ния составляет 360 мг, а максимальная доза равна 
1300 мг. 

Мы определяли суммарное содержание водорас­

творимых антиоксидантов (ССА)* в исходных (су­

хих) семенах, находящихся в состоянии покоя, и в 

проростках на 2-е и 5-е сутки после начала проращи­

вавия, а также в некоторых зерновых п·родуктах. Ре­
зультаты IIредставлены в таблице 3, таблице 4 и 
таблице 5. 

* Онределение cp.IMapH()1"O содержания 80дораСТ80РИ­
МЫХ антиоксидантов (ССА) 8 СУХ"Х семенах, IlРОРОСТКа..х и 
зерновых I1Р()ДУК'J.X НрО80ДIIЛОСЬ В НПО "Химавт()мати­

ка" 110.'1. руководством днректора НТЦ "ХроматографIlЯ» 
IIр()фессора Я.И. Яшина. 



ТаблUlJа 3 
Суммарное содержание водорастворимых 

антноксидантов (ССА) в сухих семенах 

и проростках (Mr/lOO г)* 

Суммарное содержание антиоксиданто. 
Отноwение 

Сухие Пророст- Пророст- ССАв 

Ку""тура семена ки,2-е ки,5-е проростко 

сутки сутки на 5-е сутки 

к ССА в сухих 

семено 

Пшеница 24 69 275 11,5 

Рожь 29 102 320 11,0 

Овес 34 65 334 9,8 
голоэерный 

Гречиха 182 203 383 2,1 
Чечевица 42 72 90 2,1 
Нут 84 190 503 5,9 
Маш 102 263 517 5,1 
Кунжут черный 291 150 490 1,7 
Тыква 33 65 333 10,1 
голосемянная 

Лен 56 201 526 9,4 
дмарант 10 17 200 20,0 
Расторопша 

235 
пятнистая 

334 896 3,8 

Полученные результаты С8идетельствуют о том, 

что 80 всех случаях без исключения количество ан­
тиоксидаНТО8 в семенах существенно пuвышалось 

при прорастзНlIИ. Оценивая по этому показателю 

изученную группу злаковых культур. можно отме-

* Количсстuо ,IIIТИОКСlfДаIlТОR дано R пересчете lIa аб­
солютно сухое III'щег,'IЮ. 



тить, что В сухих семенах количество антиоксидан­

тов невелико, и эти данные являются величинами 

одного порядка. Несколько больше антиоксидантов 

по сравнению с пшеницей и рожью содержится в се­

менах голозерного овса (сорт .. Тюменский голозер­
ный-2», автор В.В. Новохатин), возможно, что среди 

других факторов это способствует созданию более 

высокого иммунитета данной культуры. На 5-е сутки 

проращивания количество антиоксидантов сущест­

венно I1ОВЫШалось в I1рОрОСТках всех злаковых куль­

тур, и, хотя в проростках пшеницы их абсолютное 

содержание было ниже, чем у голозерного овса, ин­

тенсивность их накопления была несколько выше. 

Значительное количеСТ80 антиоксидантов в су­

хих семенах гречихи (182 Mr/lOO г) С8язано, по-ви­
димому, с присутствием в растении рутина. В семе­

нах бобовых антиоксидантов было больше, чем в 

семенах злаков, особенно в нуте и маше. Самые вы­

сокие показатели дали семена черного кунжута 

(291 мг /100 г). Существенно повышалось количе­
ство антиоксидантов в проростках тыквы голосе­

мянной и льна, хотя в семенах этих культур ССЛ 

было сравнительно невелико. 

Хотя количество антиоксидантов повышалось 

при прорастании всех культур, темпы их накопле­

ния были разными. Наименее интенсивно накапли­

вались антиоксиданты 8 проростках черного кунжу­

та (превышение по сравнению с сухими семенами 

всего в 1,7 раза), наиболее интенсивно - в пророст­

ках амаранта (в 20 раз). Возможно, это связано с яв­
ной обеспеченностью семян этими соединениями в 

первом случае и столь же явным недостатком во 

втором. 

Особый интерес представляла расrnропша пят­

нистая. Известно, что ее семена служат сырьем для 
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получения раЗЛIIЧНЫХ ФлаВОНОИДОIi. в чаСТНОСТlI 

кверцетина. которые входят в состав некоторых 

фармаКОЛОПlческих препаратов. Суммарное содер­

жание аllТllOксидантов (и флйвоноидов В том числе) 

в сухих семенах раСТОРОПШII было достаточно высо­

ким (235 мг/l00 г). На 2-е С}"КИ проращивания эта 
величина была уже выше, чем у всех других культур 

(334 мг /100 г), на 5-е - превышение бьvlO еще более 
значительным (896 мг /100 г). Опыт был продлен до 
13 суток, к этому времени количество антиоксидаll­
тов в проростках расторопши повысилось до 1000 
мг /100 Г, то есть состаоило 1 %. 

12 видов растений, в проростках которых опре­
деляли суммарное содержание водорастворимых ан­

тиоксидантов, относятся не только к разным видам 

и родам, но и к разным семействам, далеким др}т от 

друга филогенетически. Это дает возможность пред­

положить, что повышение количества антиоксидан­

тов в процессе прорастания семян так же, как и уве­

личение количества витамина С, является свойст­

вом, характерным для всех высших растений. 

Среди пищевых продуктов, в составе которых в 

НТЦ "Хроматография» определяли количество ан­

тиоксидантов, были плоды культурных растений. 

Это дает возможность сравнить суммарное содержа­

ние водорастворимых антиоксидантов в некоторых 

плодах с их количеством в прорастающих семенах 

(см. таблицу 4). 
Как видим, приведенные величины вполне сопо­

ставимы. Это означает, что накопление антиокси­

дантов идет одинаково интенсивно как в сочных 

плодах растений, так и в прорастающих семенах. 

Если о процессе прорастания количество анти­

оксидантов существенно повыllается,' то при про­

мышленноii обработке сухих семян снижается. Мы 



ТаблUlJа 4 
Суммарное содержание водорастворимых 

антиоксидантов в прорастающих семенах 

на 5-е сутки и плодах некоторых растений 

(Mr/lOO г)* 

Суммарное содержание антиоксидантов 

ПрорастаlOщие семена Пnоды растений 

Расторопша пятнистая 896 Черная смородина 765 

Лен 526 Черная вишня 572 

Маш 517 Калина 322 

Нут 503 Черника 291 

Кунжут черный 490 Цедра лимона 285 

Гречиха 383 Мал"на 171 

Овес голозерный 334 Ежевика 90 

Тыква голосемянная 333 Капуста 69 

Рожь . 320 Помидор 64 

Пшеница 275 Киви 45 

Амарант 200 Лимоны (мякоть) 43 

Чечевица 90 Картофель 43 

определяли суммарное содержание водораствори­

мых антиоксидантов в некоторых продуктах, кото­

рые получают из семян злаковых культур и гречихи 

(см. таб;mцy 5). Эти продукты широко используют­
ся в повседневном питании, поэтому особенно важ­

но оценивать их правильно. 

Оценивая на основании ПРlIведенных данных 

качество перечисленных продуктов. можно сказать, 

что любая обработка зерна снижает количество ан­

тиоксидантов 110 сравнению с исходными семенами. 

'" КОЛllчестно illlТlIOКСIЦilНТОВ дано о гц;ресчстс Шl йб­
СОЛЮТIIO сухое нещестно. 



ТаБЛllljа 5 
Суммарное содержанне водорастворимых 

аитиоксидантов в некоторых зерновых 

продуктах (Mr/lOO г)* 

Коnичество Коnичество 

ПРОДУКТ антиокси- ПРОДУКТ антиокси-

дантов дантов 

Хлеб 
58 

Хлопья овсяные 19 
• Довольство. .Геркулес • 

Хлеб белый 23 Крупа овсяная 14 
Крупа 23 Крупа гречневая 155 
.Полтавская. ядрица 

Мука пшеничная 22 Хлопья 63 
гречневые 

Крупа манная 12 Крупа гречневая 45 
продел 

Мука ржаная 29 Пшено 12 

Крупа flчневая 44 Рис коричневый 24 
Крупа перловая 41 Рис 5 

шлифованный 

Крупа 16 
кукурузная 

в продуктах, которые получают из семян пшеницы, 

особенно низкие показатели были отмечены у ман­

ной крупы (всего 12 мг/l00 г). Существенно более 
высокое содержание антиоксидантов в хлебе .. До­
вольство" по сравнению с белым хлебом (батон «На­

резной») объясняется тем, что его готовят из I1рОрО­

щенного зерна. Самой богатой антиоксидантаМI1 

оказалась гречневая крупа ядрица и ее производные -
продел и гречневые хлопья. О вероятной причине 

* Количество знтиоксидантов дано в lIересчете на аб­
солютно сухое вещестпо. 



этого уже говорилось - в растении содержится боль­

шое количество рутина (одного из активных био­

флавоноидов) . 

Ферменты в проростках -
помощь нашему организму 

Выше уже упоминалось о ферментах, мы говори­

ли об их роли при разложении сложных запасных 

веществ семени в процессе прорастания. Шла речь 

и о том, что в организме человека группа ферментов 

осуществляет защиту каждой клетки от разруши­

тельного действия свободных радикалов. Роль фер­

ментов в жизни человека и оценка с этой точки зре­

ния различных пищевых продуктов очень велики. 

Ферменты - это особые вещества белковой при­

роды, KOTOPЫ~, присутствуют В клетках и тканях 

всех без исключения живых организмов. Их роль - во 

много раз ускорять ид}щие в организмах химичес­

кие реакции. Они работают как катализаторы -
присутствуя в небольших количествах взаимодейст­

вуют с реагирующими соединениями, но в состав 

образовавшихся продуктов не входят и по оконча­

нии реакции остаются неизмененными. Ферменты 

катализируют большую часть биохимических реак­

ций, которые идут в организме, и играют важней­

шую роль во всех процессах жизнедеятельности. 

Именно они направляют и регулируют обмен ве­

ществ и энергии в организмах всех живых существ 

любого уровня развития. Действие ферментов 

обеспечивает все функции живых организмов - ды­

хание, размножение, передачу нервного импульса, 

мышечное сокращение If многое, ~Hoгoe другое; 

они участвуют 8 синтезе, МНОГОЧИСЛt"Ж;Jых превра­

щениях и распаде белков. ЖllрОВ, углеводов, нуклеи-
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Исследовании Кирхгофа 

Впервые открьш действие фермента россий­

ский химик К. г. С. Кирхгоф в 1814 г. Он работал 
с близким нам объектом - с про ростками ячменя 

и описал ферментативное действие водных вы­

тяжек из проросшего ячменя, которые расщеп­

ляли крахмал до сахара. Именно эти работы по­

ложили начало науке энзимологии (ферменто­

логии). Исследования Кирхгофа легли в основу 

одного из первых промышленных каталитичес­

ких процессов получения патоки и глюкозы из 

крахмала. 

новых кислот, гормонов и других соединений. Жизнь 

без них не80зможна. 

В расщеплении запасных питательных веществ, 

которые содержатся в семенах, принимают участие 

ферменты, относящиеся к классу гидролаз. Эти фер­

менты катализируют реакции, которые идут с ис­

пользованием воды (вы уже знаете, что без воды про­

растание невозможно). Гидролазы расщепляют 

сложные органические соединения белков, жиров и 

}тлеводов, присоединяя по месту разрыва элементы 

молекулы воды (н+ и он-). Содержатся они во всех 

живых организмах. Относящиеся к этому классу фер­

ментов протеазы расщепляют белки и l1еl1ТИДЫ на 

аминокислоты, у человека они связаны с работой жс­

лудочно-кишечного тракта. Липазы расщепляют жи­

ры с образованием жирных кислот и глицерина, у че­

ловека эти ферменты содержатся в поджелудочной 

железе, функционируют в кишечнике и желудке. 

Амилазы катализируют гидролиз резервных полиса­

харидов, превращая их н IIpOCTbIe сахара. У высших 
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растений такие ферменты обнаружены н ПРОР<lстаю­

щих семенах. у человека и животных аМИЛ<lЗЫ содер­

жатся в слюне и соке 110джелудочноii железы. Таким 

образом. ферменты класса ГИl\рола:1 работают и в ор­

ганизме растений. и в организме Чt'. IOReкa. 

Как и при обычных химических I )('акциях. фер­
ментативные реакции ускоряются при IlOвышении 

температуры. ОПТIfМальная температура для актив­

ности ферментов составляет обычно 40-50 ос. При 
более низкой температуре скорость реакции посте­

пенно снижается, при О ос реакции не идут вообще. 

при более высокой полностью прекращаются, так 

как начинается разрушение фермента. Следует .от­

метить, что при прорастании семян их температура 

повышается. Разрушение ферментов в проростках 

начинается при температуре 47,8 Ос. 
Большинство ферментов содержатся и Функцио­

нируют В тех клетках, в которых происходит их био­

синтез. Это метаболические ферменты. У человека 

и животных большая роль принадлежит пищевари­

тельным ферментам, которые секретируются (выде­

ляются) в желудочно-кишечный тракт. И третья 

группа ферментов - это ферменты, которые посту­

пают с пищей. 

О значении ферментов, которые содержатся в 

пище, Н}жно поговорить подробнее. Приведем нео­

бычный при мер. 

В 60-х годах прошлого века выдающийся ученый 

академик А. М. Уголев. который изуча'l вопросы пи­

тания и пищеварения, поставил серию очеНl. важ­

ных экспериментов, получивших название "малень­

кий искусственный удав». При чем здесь удав и rlO­

чему он маленький? Просто это удобная модель, а 

схема щ:реваривания и усвоеНЮI пищи' о'Дна у всех 
позвоночных. Но сначала о большом удаве. 
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Это змея, тело узкое, сильно вытянутое, длиной 

ДО 10 м, покрыто роговыми щитками и чешуей, Ко­
нечностей нет, грудины нет, туловищные позвонки с 

подвижными ребрами, Кости лицевой части черепа 

соединены эластичными связками, которые дают 

возможность очень сильно Р,iCтягивать ротовую по­

лость при заглатывании крупных животных, Такое 

анатомическое строение I1риспособлено для погло­

щения и усвоения пищи, Удав настигает добычу, ду­

шит ее, а потом глотает целиком. Зубы у него тонкие 

и острые, загнуты назад, они служат не для переже­

вывания, а для захвата и удержания добычи. Круп­

lIые удавы могут заглатываТh кабанов и оленей. 

Представим себе, что наш удав задушил и I1рОГЛО­

ТИJI кролика. Этой еды ему хватит на несколько 

дней, и если за ним наблюдать, то по очертаниям 

его тела будет видно, что тушка кролика, постепен­

но уменьшаясь в размерах, продвигается к хвосто­

вой части змеи. 

Удав глотает кролика, не жуя, и переваривает его 

целиком. Но происходит это не только за счет фер­

ментов желудочно-кишечного тракта змеи (<<хищни­

ка»), но и за счет ферментов, которые содержатся в 

теле кролика «<жертвы»). На 50% полное перевари­
вание добычи нроисходит за счет ферментов самой 

добычи. Но это происходит только в том случае, ес­

ли ткани «жертвы» сохранили свои естественные 

свойства. Жареного кролика удав есть не будет, от 

такой еды он 110гибнет. 

Пищей всех диких животных, будь то ШlOтояд­

ные или трапоядные, является натуральная еда, со­

храняющая все природные, естественные свойства. 

Такая пища никакой предварительной обработке не 

подвергается. И эта еда за счет работы своих фер­

ментов снимает наПОЛОВIfНУ (!) нагрузку с желудоч-
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I/О-кишечногu тракта «хищника». Даже при самом 

мирном варианте, когда, Hallpl1MCp, корова ЩИШIСТ 
травку, корова - «хищник», а травка - «жертва», И 

TpaBK<l помогает корове себя lIереварить. Это про-
исходит на протяжении всей жизни, и животные 

живут долго, столько, СКОЛl,ко положено каждому 

виду. 

Л человек? Л наШ<l еда? Вареное, жареное, кипя­

ченое, 1)'шеное, печеное, и все это - без малейших 

следов ферментов, ведь они разрушаются при нагре­

вании. Это наша еда начиная примерно с года и до 

конца жизни. Нашей пищеварительной системе та­

кая еда не помогает, а со временем становится_ ис­

точником неприятностей и одной из причин преж­

девременного старения. 

Природная пища человека, рацион, который 

предназначен ДJUI нашего организма. - это сырые, 

необработанные продукты. Наши далекие предки 

питались фруктами. орехами, ягодами, кореньями, 

иногда яйцами, насекомыми и неболыuими живот­

ными. Готовить еду человек научился всего около 

10 000 лет назсщ. С точки зрения эволюции это 
очень короткий промежуток времени, и наш орга­

низм не успел приспособиться к употреблению пе­

реработанной пищи. 

Если наша еда не содержит ферментов, на всю 

ферментативную систему желудочно-кишечного 

тракта ложится очень большая нагрузка. Чтобы пе­

ре варить ставшую привычной для нас термически 

обработанную еду, мы вынуждены всю жизнь тра­

тить силы на синтез слишком большого количества 

пищеварительных фер~ентов. Американский иссле­

довательдоктор Э. Хоуэлл. автор монографии «Фер­

ментное ШlТание". считает. что резервы яашего ор­

ганизма ограниченны. и чем больше ферментов нам 
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требуется для переваривания пищи. тем меньше на­

ши внутренние запасы метаболических ферментов. 

которые играют решающую роль во всех процессах 

жизнедеятельности. Снижение количества метабо­

лических ферментов ведет к тому. что клетки стано­

вятся более восприимчивыми к повреждению сво­

бодными радикалами. а это может стать причиной 

многих заболеваний. 

С возрастом человек утрачивает способность 

синтезировать такое количество пищеварительных 

ферментов. какое необходимо для полноценного 

переваривания обработанной пищи. Снижается 

способность нашего желудка синтезировать соля­

ную кислоту. Уменьшается усвоение питательных ве­

ществ. витаминов и микроэлементов. Снижается ко­

личество метаболических ферментов. Доктор э. Хо­

уэлл считает. что чем быстрее мы расходуем наши 

запасы пищеварительных ферментов. то есть чем 

больше мы употребляем обработанной. лишенной 

ферментов пищи. тем быстрее мы стареем. 

В работе э. Хоуэлла показано. что начальное пе­

реваривание пищи с помощью содержащихся в ней 

ферментов может происходить уже в слюне и в 

Правило диетологов 

Все продукты. которые не подвергаются ку­

линарной обр<tботке. содержат ферменты. необ­

ходимые для их переваривания. Не зря диетоло­

ги советуют есть сырые фрукты и овощи 5 раз в 
день. Горсть ягод, морковка. яблоко - это не 

только витамины и клетчатка. это помощь ваше­

му организму в синтезе метаболических фермен­

тов. помощь каждой клетке. 



верхнем отделе желудка, до того как ферменты раз­

РУШ<lЮТСЯ под деЙСТ8ием соляной кислоты в его ни­

жних отдел<lX. Ферменты, которые содеРЖ<lТСЯ в сы­

рой пище, дают возможность нашему организму не 

тратить СЮJы на перепроизводство пищеваритель­

ных ферментов, а использовать их на синтез фер­

ментов метаболических. Но нам нужен ОТ8ет на кон­

кретный вопрос - что делать, чтобы помочь нашему 

организму, K<lK УЛУЧШИТI. рацион, чтобы сохранить 
здоровье? Ведь мы привыкли к обычной еде и не мо­

жем ПОЛНОСТЬЮ перейти на сырую пищу. Строгих ве­

гетарианцев, которые питаются только сырыми 

овощами, фруктами и орехами, среди нас совсем не­

много, и мы смотрим на них как на чудаков. 

Выход напрашивается только один. Не отказы­

ваясь от нашей привычной еды, нужно включать в 

ежедневный рацион такой продукт, который содер­

жит чрезвычайно большое количество при родных 

пищеварительных ферментов. Сырые овощи и 

фрукты - хорошая еда, но ферментов в них немного. 
И работать эти ферменты начинают только в нашем 

организме. Здесь те же отношения «хищника" И 

«жертвы». Конечно, ферменты такой пищи снима­

ют нагрузку с ферментативной системы нашего же­

лудочно-кишечного Тр<lКТ<l, но этого недостаточно, 

чтобы восстановиться после многих лет "обычно­

го» питания. 

ПрораСТ<lЮЩИС CeMeH<l - совершенно особсн­

ный, единствснный в своем роде продукт. кото­

рый содержит огромно(' количество активно рабо­

тающих ферментов. Вспомним, ВСД[. все реакции 8 
прораСТ<lЮЩИХ семенах идут очень быстро. Чрез­

вычайно интеНСИ8ное дыхание. нерБХОДllJlЮСТl. 

скорейшего преобра:ювания сложны),." З<lпаПIЫХ 

веществ 8 более простые, пригодные для ПОСТРОС-
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ния новых тканей, быстрый рост, ускоренный син­

тез антиоксидантов - все это должно быть обеспе­

чено мощной поддержкой чрезвычайно большого 

количества различных биокатализаторов. 

Включение ферментов обычной сырой пищи в 

процесс переваривания происходит в желудочно-ки­

шечном тракте человека и носит, условно говоря, 

насильственный характер. Совсем иное дело - про­

растающие семена. Ферменты. в том числе и гидро­

литические. разлагают запасные вещества в самом 

проростке, эти процессы необходимы растению, а 

не человеку-потребителю, идуг они естественным 

образом, очень интенсивно и слаженно. 

Учеными. последователями э. Хоуэлла, показа­

но, что интенсивность работы ферментов в прорас­

тающих семенах достигает максимума на 3-4-е сутки 

после начала проращивания, а спустя 5-е сутки со­

держание ферментов заметно снижается. Именно 

поэтому употреблять про ростки полезнее всего в те­

чение первых 5 дней. Установлено, что в пророст­
ках некоторых культур количество ферментов уве­

личивается по сравнению с непроросшими семена­

ми в 43 раза. а иногда и больше. Ученые считают, 
что на всей планете самая богатая ферментами пи­

ща - это прорастающие семена. 

Проростки против 

дисбактериоза 

Дисбактериоз - это не болезнь. вызванная ка­

ким-то определенным патогенным микроорганиз­

мом. Скорее это болезненное состояние. Уже само 

слово «дисбактериоз» свидетельствует о явном не­

благополучии. Приставка "дНС" ОЗllачает отрица­

Нl1C, нарушение. отсутствие, неволыю вспоминают-



ся слова «дисгармония», «дискв<U\ификания». «дис­

баланс». И действительно, при дисбактеРИО:1е на­

блюдается стойкое нарушение баланса в составе и 

количествеllНОМ соотношении микроорганизмов, 

обитающих в Юl.шем кишечнике. 

По данным Российской академии медицинских 

наук, дисбактериозом в нашей стране страдает поч­

ти 90% населения. Однако большинство из нас об 
этом не догадывается. Досадные симптомы - перио­

дические боли и урчание в животе, неустойчивый 

стул, постоянная усталость - это, как нам кажется, 

не повод для того, чтобы обращаться к врачу. Мы не 

связываем с этими неприятными ощущениями то, 

что на щеках уже нет румянца, иногда побаливает го­

лова, под глазами появились темные крути, на коже. 

образуются прыщики. Помочь избавиться от этого 

состояния могут .JIрорастающие семена. Как и поче­

му - станет понятно после того, как мы поговорим о 

значении микробов для нашего организма. Пробле­

ма дисбактериоза очень важна, необходимо изло­

жить ее подробнее. 

Мы живем, окруженные миром микробов, или 

микроорганизмов. Само название говорит о том, 

что их размер чрезвычайно мал, увидеть их можно 

под микроскопом, иногда - только под электрон­

ным. Большинство из них - это бактерии, прими­

тивные организмы, которые обычно состоят из од­

ной клетки и размножаются поперечным делением. 

Мир бактерий чрезвычайно велик. Они - космопо­

литы, одни и те же виды можно обнаружить на всех 

материках. Функционируют на протяжении всей ге­

ологической истории Земли. Повсеместно распро­

странены в природе, приспособлены к самым раз­

ным экологическим условиям. Обитаю:.\" в почве, 
воздухе и воде, а также в живых организмах. МИКрО-



флора - это ("uкокуш-юсть различных RИДОВ микро­

организмов, населяющих определенную среду оби­

тания. Разлагая растительные и животные остатки. 

микроорганизмы участвуют в циклах всех биологи­

чески 8ажных элемеllТОR и обеспечивают KPYГOBU­

рот веществ в биосфере. Многие бактерии полезны. 

но многие вы:)ывают различные заболевания у чело­

века, животных и растений. 

Между различными видами бактерий и другими 

организмами могут возникать симбиотические свя­

зи. Симбиоз - это совместное существование двух 

различных организмов, отношения между которы­

ми выгодны для обоих партнеров. Типичным симби­

озом можно назвать отношения между организмом 

человека и его микрофлорой. Микроорганизмы 

обитают у нас на коже, в носоглотке, на слизистой 

поверхности органов мочеполовой системы. Но 

основная часть микрофлоры человека населяет 

толстый кишечник. Этот симбиоз складывалея на 

протяжении миллионов лет. Кишечные бактерии 

полностью приспособлены к существованию ВН}Т­

ри нашего организма, а наш организм не может 

жить без микрофлоры. 

До своего появления на свет ребенок стерилен. 

Первое заселение микрофлорой происходит при 

рождении, во время прохода по родовым путям. 

Формируется нормальная микрофлора у детей при­

мерно к концу l-го года (по некоторым данным -
только к 7 годам). В течение всей жизни человека 
полость рта является «входными воротами .. для 
различных микроорганизмов, а остатки пищи, ще­

лочная реакция и соответствующая температура 

создают прекрасные условия для их размножения. 

Основные виды здесь - стрептококки, стафилокок­

ки, лактобактерии. Но в слюне содержится лизо-



цим, который препятствует гниению и брожению и 

сдерживает размножение бактериальной флоры; 

противостоят патогенной флоре илактобактерии. 

В желудке бактерий очень мало, их убивает кислота 

желудочного сока. Немного их и в двенадцатиперст­

ной кишке, куда поступает из печени желчь, тормо­

зя действие микробов и их размножение. В нижних 

отделах тонкого кишечника микроорганизмов зна­

чительно больше, а их основная масса содержится в 

толстом кишечнике. 

Переваривание пищи происходит в основном в 

желудке и в двенадцатиперстной кишке, всасывание­

в тонком кишечнике. Все, что осталось после пере­

работки в тонком кишечнике, переходит в толстую 

кишку. Она действительно толстая, ее диаметр на 

некоторых участках может достигать 7 см, длина 
1,5-2 м. Здесь \тет окончательное всасывание всех 
полезных веществ и формирование каловых масс. В 

целом тонкий кишечник (его длина около 5 м) свер­
нут в центре брюшной полости, а толстый распола­

гается вокруг него как бы в виде окружности цифер­

блата, и его содержимое медленно двигается по ча­

совой стрелке. В случае запоров, при вялой работе 

кишечника врачи советуют мягко массировать жи­

вот именно так - по часовой стрелке. 

Для нашего здоровья и пищеварения «без про­

блем» важна нормальная микрофлора. Ее значение 

чрезвычайно велико. Она вносит существенный 

вклад в процесс усвоения питательных веществ. 

Ферменты, которые синтезируются микроорганиз­

мами, обитающими в толстом кишечнике, осуществ­

ляют так называемое симбионтное пищеварение. 

По этом)' типу перевариваются некоторые полиса­

хариды (высокомолекуляр"ые соедиНен.ия из класса 
углеводов). ВеДl' бактериям. как и ВССМ живым орга-



Микрофлора человека 

Огромен мир бактерий вокруг нас, огромен 

их мир и внутри нас. Общее число микроорга­

низмон, которые обитают в желудочно-кишеч-

10 14 
HO!.f тракте взрослого человека. достигает , 
что в 1 О раз uольше количества всех клеток че­
ловеческого организма. Иными словами, на од­

ну нашу клетку приходится 10 крохотных пред­
ставителей мира микробов. Общий вес бакте­

рий, населяющих кишечник, составляет от 1 до 
3 кг (110 некоторым данным, до 5 кг), в 1 г содер­
жимого толстого кишечника насчитывается до 

250 миллиардов бактерий. Общее число различ­
ных видов - более 500. Около 90% нормальной, 
полезной микрофлоры здорового человека -
это в основном бифидо- илактобактерии, 10% -
условно-патогенные и патогенные микроорга­

низмы. 

низмам, для построения фрагментов клетки и обме­

на веществ нужны простые сахара. Но ферменты 

тонкого кишечника и ферменты прорастающих се­

мян уже переварили большую часть углеводов, IIрО­

стые сахара уже всосались в KPOВl, и лимфу, В тол­

стом кишечнике их нет. Сюда с пищей попадает 

только часТl, нысокомолекулярных полисахаридов -
клетчатка, некоторые неусваиваемые олигосахари­

ды, пектины. Организм человека не синтезирует 

ферменты. которые переваривают эти соединения. 

Однако усваивать некоторые из них способна мик­

рофлора, и они являются необходимой питатель­

ной средой для фУНКЦlIонирования и размножения 

бифидобактерий илактобактерий. 
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Нормальная микрофлора использует для своего 

питания углеводы, условно-патогенная - недопере­

варенные остатки белка, которые ДОlllЛи до толсто­

го кишечника. Если условно-патогенных бактерий 

не более 10%, они необходимы для реализации не­
которых обменных процессов, если же их вдвое 

больше - это яды для нашего организма. Нормаль­

ная микрофлора обладает антагонистическими 

свойствами по отношению к излишнему количеству 

«вредных» бактерий и активно подавляет их раз­

множение. Но в том случае, когда ее функции сни­

жены, а в кишечник продолжают поступать условно­

патогенные бактерии, она перестает справляться, 

равновесие нарушается, и мы имеем дело с дисбак­

териозом. Как проникает в наш организм условно­

патогенная микрофлора? Если в ротовой полости 

снижено количктво лактобактерий, а это наблюда­

ется у значительного числа людей, условно-патоген­

ные бактерии поступают в желудок. Соляная кисло­

та желудка - прекрасный бактерицидный барьер, но 
такие заболевания, как хронический холецистит, 

хронический панкреатит, сопровождаются сниже­

нием >ровня соляной кислоты, снижается он и с воз­

растом. «Вредные» микробы проходят через эти два 

барьера, поступают в тонкую, а затем и в толстую 

кишку, и нарушается равновесие микробной флоры, 

то есть развивается дисбактериоз. С'..ледить за состо­

янием микрофлоры, знать ее свойства, поддержи­

вать ее работу должен каждый, это - залог ЗДОРОВhЯ. 

РОЛh нормалhНОЙ микрофлоры кишечника для 

нашего организма настолько велика, что многие ме­

дики и биохимики считают ее отдельным анатоми­

ческим органом и сравнивают с печеJIЬЮ. Высказы­

пались даже предположения, что метаоолическая 

актипносТl, микрофлоры кишечника потенциально 
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выше. чем <J.КТИВНОСIЪ печени. Ее основные функ­

ции сводятся к следующему. Микрофлора СJlособст­

вует усвоеНIfЮ ряда необходимых микроэлементов. 

В кишечнике усваивается магний, который необхо­

дим для работы сердечной м ЬJUщы , усваивается 
кальций, усваивается железо, по~тому, lIe вылечив 

дисбактериоз, бесполезно лечить железодефИlЩТ­

ную анемию. Бактерии нормальной микрофлоры 

синтезируют и выделяют витамины группы В: рибо­

флавин, пантотеновую кислоту, фолиевую кислоту, 

биотин. Бактерии кишечника постоянно синтезиру­

ют витамин К, который ПОДlJ,срживает нормальную 

концентрацию протромбина - вещества, обеспечи­

вающего свертываемость крови. Мы привыкли счи­

тать, что незаменимые аминокислоты содержатся 

только в мясных продуктах, но вегетарианцы не 

страдают от их отсутствия - эти вещества синтези­

руются нормальной микрофлорой кишечника. Ми­

крофлора участвует в ПОДlJ,ержании иммунитета, 

продуцирует необходимые жирные кислоты, нор­

мализует кислотность в толстом кишечнике, регу­

лирует водно-солевой обмен и перистальтику, разру­

шает мутагенные вещества, способствует выводу 

шлаков. Химические реакции. в которых участвуют 

бактерии микрофлоры, идут с высвобождением 

тепла, поэтому кишечник для нас - своего рода обо­

греватель. В последние годы ученые обнаружили 

способность бифидобактерий воздействовать на ли­

пидный (жировой) обмен организма путем сниже­

ния содержания холестерина в сыворотке крови. 

Приведенный перечень функций микрофлоры. ра­

зумеется, .п.алеко не полный, но и он дает возмож­

ность судить о ее роли для нашего организма. 

Работа микрофлоры связана со многими систе­

мами организма, и нарушение этой работы стано-



вится причиной различных болезненных состоя­

ний. Нарушение функций полезной микрофлоры 

приводит к нарушению обмена веществ, что сопро­

вождается целой вереницей проблем. Из толстого 

кишечника не поступают необходимые витамины, 

развивается ,1Витаминоз. Организм недополучает 

необходимые микроэлементы, страдают сердечно­

соС)дистая система, костная ткань. Ухудшается состо­

янне нервной системы, человек становится агрессив­

ным, раздражительным. Наблюдаются избыточное 

газообразование, вздутие живота, отрыжка, непри­

ятный вкус во рту, неустойчивый стул. Начинаются 

проблемы с кожей, появляются заеды в уголках рта, 

перхоть, прыщики, иногда фурункулы. дисбактериоз 

сопровождается иммунодефицитным состоянием, 

человек чаще простужается, медленнее выздора8.JIИ­

вает, иногда ~олезнь осложняется тонзиллитом, 

хроническим фарингитом, хроническим отитом. 

Отмечаются аллергические проявления, у детей -
диатез. Вот что говорит, обращаясь к врачам, член 

Всероссийской ассоциации гастроэнтерологов 

с. Н. Грищенко: «Все заболевания желудочно-кишеч­

ного тракта сопровождаются дисбактеРИОЗ0М ки­

шечника. ЭТо серьезнейшая проблема! Поэтому не 
лечи язвенную болезнь, хронический холецистит, 

болезнь Крона, язвенный неспецифический колит, 

паllкреатит, если не лечишь дисбактериоз кишечни­

ка. Наведи порядок во флоре и только потом лечи 

основное заболевание!» 

Причин НОЗНИКlЮnСЮfЯ дисбактериоза кишеч­

ника множество. Нарушает нормальное становле­

ние кишечной микрофлоры ребенка отсутствие или 

раннее прекращсние грудного вскармливания. При 

искусствеННО~f вскаРМЛlfвании ко HTQPOM)' месяцу 

жизни количество полезных бифидобактерий 8 КJI-



шечнике ребенка в 2 раза меньше, чем у тех детей, 
которых кормят грудью. Материнское молоко - ос­

нова здоровой МIIКрОфЛОрЫ У детей. Микрофлора 

детей, родившихся после KeCilpeвa сечения, в первые 

6 месяцев развивается слабее, чем у детей, rIOЯВИВ­
шихся на свет естественным путем. Формиропание 

неполноцеНIIОЙ кишечной микрофлоры в pilHHeM 

дстстве повышает риск развития различных заболе­

ваний в будущем. А с возрастом мы зачастую сами гу­

бим собственную микрофлору. 

Состояние микрофлоры в основном определяется 

нашим рационом. Мы употребляем слишком много 

рафинированной пищи. В рафинированных, очищеll­

HbIX продуктах практичеСIGf не остается витаминов, 

минеральных веществ, ненасыщенных жирных кис­

лот, нужных нам полисахаридов - клетчатки и пек­

тинов. Лишены клетчатки мука высшего сорта, ман­

ная крупа, макаронные изделия, шлифованный рис, 

перенасыщеНbJ белым сахаром кондитерские изде­

лия и сладкие напитки. Эти продукты быстро пере­

вариваются и всасываются уже в верхних отделах 

кишечника, что ведет к хроническим запорам. Для 

микрофлоры такая еда - пустышка, она не содержит 

пектинов и ряда олигосахаридов, и нашим полез­

lIЫМ бактериям нечем питаться. К дисбактериозу 

может привести и избыточное употребление мяс­

ных продуктов. Мясо очень медленно продвигается 

по кишечнику, потому что оно не содержит клетчат­

ки. Ес.ли мы его к тому же плохо прожевали, то в тол­

стый кишечник попадают непереваренные остатки 

белка. Создаются условия для развития гнилостной, 

УСЛ08но-патогенной МИКРОфЛОРbJ (белки - это ее пи­

ща), которая может подавлять работу полеЗНbJХ бак­

терий. Подавляют полезную микрофлору и различ­

ные вещества, которые широко добавляются в про-
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дукты. Это так называемые технологические добав­

ки: консерванты, ароматизаторы, подсластители, 

разрыхлители, красители и т. д. 

Приводит К дисбактериозу и длительный курс 

терапии с использованием сильных антибиотиков 

широкого спектра действия. Если врач считает, что 

такой курс необходим, нужно сразу же после его 

окончания начать восстанавливать микрофлору. Не 

следует принимать антибиотики самостоятельно; 

насморк, боли в горле, неболыuое повышение тем­

пературы для этого не повод. Бактериальный баланс 

нарушается также при облучении, операциях на ки­

шечнике, желчном пузыре, поджелудочной железе. 

пищевых отравлениях, инфекциях; поддерживают 
дисбактериоз курение. алкоголь, периодические 

«чистки» кишечника и клизмы. Отрицательно ска­

зываются на состоянии микрофлоры стрессы, пло­

хая экологич~ская обстановка, резкие перемены 

климата. 

При лечении дисбактериоза в первую очередь 

обычно назначают курсы так называемых пробиоти­

ков. Термин «пробиотик» происходит от греческого 

слова, означающего «для жизни» (сравните со сло­

вом «антибиотик»). Пробиотики - это живые мик­

робы, полезные для здоровья человека. обычно это 

бифидобактерии и лактобактерии. Отечественные 

препараты бифидобактерий выпускаются в ОСIIОВ­

ном В виде порошка, лактобактерии - в виде расТlЮ­

ра, заключенного в стеклянные ампулы. Иногда 

смесь полезных бактерий производится в виде таб­

леток. К сожалению. при использовании этих пре­

паратов вряд ли можно рассчитывать на положи­

тельный результат. Основная масса ~ивых бактерий 

гибнет в желудке IJOД действием соляинй кислоты и 

не доходит до кишечника. Живые бифидум- и лакто-
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бактерии целесообразно принимать только в капсу­

лах, которые гарантированно доходят до толстого 

кишечника и растворяются только в нем. Однако 

оказалось, что даже при приеме препаратов живых 

бактерий, которые доходят до толстого кишечника, 

происходит лишь временная его КОЛОIIИЗaI~ИЯ. По­

казано, что при приеме препарата в течение 7 суток 
количество посryпивших пробиотических бактерий 

увеличивается еще в течение сугок, а затем начина­

ет снижаться и к 16 сугкам падает до нуля. Иными 
словами, стойкого излечения от дисбактериоза не 

происходит, наблюдается лишь временное улучше­

ние состояния. Вероятно, такие препараты целесо­

образно использовать как «скорую помощь", а затем 

переходить к восстановлению нормальной микро­

флоры иными способами. 

Сугь в том, И это очень важно знать, что штаммы 

бактерий, населяющих толстый кишечник, индиви­

дуальны для каждого человека. Каждому из нас свой­

ственны свои, совместимые с нашим организмом 

штаммы бактерий, и только эти бактерии способны 

взаимодействовать с клетками эпителия кишечни­

ка. Поэтому, если бифидо- и лактобактерии вносят в 

кишечник искусственно, они являются «чужими», И 

очень мала вероятность того, что они в нем прижи­

вугся Н начнут активно размножаться и ФУНКЦИОНИ­

ровать. При лечении дисбактериоза необходимо 

прежде всего померживать и стимулировать рост 

собственной микрофлоры. 

Заботиться о своей полезной микрофлоре следу­

ет самым примитивным способом - нужно ее кор­

Мить. Главная пища для бифидобактерий, которые в 

норме являются основной массой полезной микро­

флоры, - это некоторые неусваиваемые олигосаха­
риды и пектины, именно они способствуют росту и 
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активности этих бактерий. Пектины - это высоко­

молекулярные полисахариды, присутствующие в 

растворимой и нерастворимой форме во всех назем­

ных растениях. Нерастворимые пектиновые веще­

ства составляют большую часть первичных ЮJеточ­

ных стенок и меЖЮJеТОЧllOГО вещества (срединных 

пластинок растений, которые обеспечивают меж­

ЮJеточное взаимодействие). Растворимый пектин 

содержится в ЮJеточном соке. В растущих и сочных 

тканях высших растений пектиновые вещества спо­

собств)'ют помержанию водного баланса и избира­

тельной проницаемости ЮJеток. Организм человека 

не синтезирует ферменты, которые расщепляют 

пектины, но многие бактерии имеют пектолитичес­

кие ферменты и способны к расщеплению пектоли­

тических веществ. В процессе переваривания пек­

тинов образуется большое количество органичес-

Значение пектинов 

Пектины замедляют и подавляют в кишечни­

ке процессы гниения и газообразования, снижа­

ют образование токсинов, адсорбируют многие 

токсические вещества. чем препятствуют их вса­

сыванию. Они связывают и способствуют выве­

дению из организма таких опасных вещеСТR, как 

свинеl~ и радIЮНУЮJИ,!{Ы. Пектины увеЛИЧИRают 

вязкость содержимого кишечника и замедляют 

таким образом всасывание глюкозы, в результа­

те чего улучшается состояние больных сахар­

ным диабетом. Эти полезные соединения сп<Г 

собствуют всасыванию таких важных минера-

лов, как магний и калы~ий. 
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ких кислот, которые защищают от lIовреждений 

стенки толстого кишечника (это особенно важно 

при наличии ПОЛИIIОВ). 

Пектины в основном содержатся во фруктах, яго­

дах, в корнеплодах сахарной свеклы, стеблях льна. 

Много их в зрелых яблоках, как сырых, так и печеных. 

Прорасгающие семена MOryr быть хорошим источ­

ником пектинов. Быстро раcryщие, сочные ткани про­

ростков можно сравнить с фруктами и ягодами. во 

время первоначального роста (росга растяжением) 

значительно увеличивается объем клеточных стенок, 
содержащих нерастворимые пектиновые вещества. 

В·клетках проростка образуются вакуоли, в клеточном 

соке которых содержится растворимый пектин. И рас· 

творимый инерастворимый пектин - лучшая под· 

держка для бифидобактерий, прекрасное средство в 

борьбе с дисбактериозом. Даже после использования 

сильных антибиотиков широкого спектра действия 

симптомы дисбактериоза снимаются после регулярно­

го ежедневного приема пророщенных семян. Особен· 

но хорошо воссганавливают микрофлору проростки 

голозерного овса. Хорошим питательным субстратом 

для полезной микрофлоры является препарат лактуло­

эа. Этот препарат усваивается только в толстом кишеч­

нике. Использование лактулозы способствует росту 

нормальной бифидо- и лактофлоры, что уменьшает 

рост нежелательных условно-патогенных бактерий. 

Проростки - хороший поставщик клетчатки. 

К'Iетчатку, или целлюлозу. многие авторы называют 

по-разному: пищевые волокна. балластные вещест­

ва, неусваиваемые углеводы, неперевариваемые по­

лисахариды. Клетчатка - это нерастворимый в воде 

полисахарид, основная составляющая клеточных 

стенок растений. В нашем организме она не перева­

ривается, не усваивается и не дает калорий. Но. не· 
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с'\ютри на это. РОЛI. с(:' чрезвычайно велика. ПРСЖ,.'l.е 

вссго она способсгвует нuрмаЛJ.ному пищеварению. 

регулируст двигательную активность КllшеЧНИК<I. 

предотвращает запоры. Клетчатка вшпывает u ссбя 
БОЛЫlluе количество жидкости, чтu помогает норма­

Лlfзuвать стул. Набухшая клетчатка, продвигаясь по 

кишечнику. удаляет из него вредные вещества. 

Нашему организму ежедневно требуется не мень­

ше 30 r клетчатки. Если вы выращиваете проростки 
дома, то у вас ежедневно будет хороший источник 

клетчатки; по сравнению с исходными семенами в 

прорастающих семенах ее количество увеличивает­

ся. В таблице 6 приводятся данные по содержанию 

ТаблUIJО 6 
Содержание клетчатки в семенах, 

проро~тках и некоторых продуктах 

(r/lOO г) 

KYnltтypa Содержание ПРОДУКТ Содержание 
кnетчаncи кnетчатки 

Семена Проростки 

Пшеница 3,3 4,6 Хле6белый 0,2 

Рожь 2,7 6,9 Рис 

неочищенный 4,5 

Овес 3,4 4,4 Рис 0,4 
голозерный шлифованный 

Гречиха 3,5 4,4 Смородина 3,0 

Чечевица 8,3 9,8 дпельсины 1,4 

Нут 2,6 6,4 дбрикосы 0,8 

Маш 6,9 8,9 Курага 3,2 

Лен 7,7 9,6 Капуста 

белокочанная 1,0 

Кунжут ..... 

черный 10,5 28,8 Морковь 1,2 

р 



lUIетчатки в семенах и проростках некоторых КУЛЬ­

тур, а также в некоторых продуктах. 

Прием пророщенных семян способствует пери­

СТilльтике кишечника, препятствует атонии, снима­

ет симптомы спастического колита. Введение про­

ростков в рацион - гарантия хорошей работы желу­

ДО'llю-кишеЧНОI·О тракта. Это нормализация работы 

нашей микрофлоры и профилактика всех неприят­

ностей, причина которых - дисбактериоз. 



История культуры, 
u 

состав семян и своиства 

проростков 

~~~ 
-' ',J 

Пшеница 

ПшеНИI\а - основная культура, из семян которой 

получают проростки во всем мире. Широко пропа­

гандируется многими авторами для проращивания в 

домашних условиях. В первых разделах этой книги 

вы могли познакомиться с основными этапам" фор­

мирования семян пшеницы и процессами, которые 

происходят в прорастающем зерне. В этом разделе 

будут даны кр~ткие сведения о самой культуре и об 

оздоровительных свойствах ее проростков. 

Пшеница (Tljtiruт) - род однолетних травянис­

тых растений семейства злаковых (мятликовых). Сте­

бель - СОЛОМИllа, прямостоячий, высотой 40-130 см. 
Корневая система мочковатая, развивается в основ­

ном в верхнем (пахотном) слое почвы, отдельные 

корни IIроникают на глубину до 180 см. Соцветие -
сложный колос, в котором lIa главной оси сидят ко­

лоски. Цветки обоеполые, самоопыляющиеся, реже 

ОПЬL'lение пере крестное (ветром). Плод - сухая од­

носемянная зерновка. Различ~ют озимые формы 

(сеют осеНl.ю) и яровые (о('сноЙ). 

Во многих странах пшеница - основная зерновая 
культура, это главный продукт питания пр"мерно 

трети населения земного шара. Одно из древней­

IIШХ культурных растений. На территории совре­

менных Ирана, Ирака, Турции, Тур~енистана. За­

кавкаЗJ.я ее выращивали еще в \'1I-VI тысячелетнях 
до нашей эры. Именно этот регион является цент-



ром происхождения пшеницы. В южных зонах 

стран Западной Европы пшеницу выращивали с 

VI-II тысячелетие до нашей эры. В Латинскую Аме­
рику испанцы завезли пшеницу много позже, в 

1528 году, в Северную Америку она попала в 1602 г., 
в Австралию только в конце XVIII века, в Канаде ее 
начали возделывать с 1802 г. 

В Европе пшеница, приспосабливаясь к более су­

ровым условиям, постепенно ПРОДDигалась на се­

вер. На территории нашей страны пшеницу начали 

возделывать задолго до образования Киевского го­

сударства. Размалывая пшеничные зерна на жерно­

вах, получали муку, из которой пекли хлеб, варили 

из зерна кашу, делали кисели. Знали на Руси и об оз­

доровительных свойствах пророщенной пшеницы. 

Искусство хлебопечения было знакомо еще 

древним египтянам. Но ученые установили, что да­

же первобытный человек знал вкус печеного хлеба. 

Два камня, между ними огонь, а сверху третий ка­

мень, плоский и длинный, который служил жаров­

ней. На верхний камень клали сырую лепешку - пе­

ретертые зерна, смешанные с водой. В Древнем Ри­

ме пшеница была одним из основных продуктов пи­

тания, римляне пекли прекрасный хлеб. Известно, 

что римский легионер получал ежедневно 820 г пше­
ницы. Когорта возила с собой мельницу, и часть 

пшеницы легионеры могли съедать в виде каши и 

хлеба. 

В роде пшеница около 30 дикорастущих и культур­
HbIX видов. В мировом земледелии наиболее распрост­

ранены пшеница мягкая, или обыкновенная (Tтiticum 

uulgare), и пшеница твердая (Triticum durum). У сортов 
мягкой пшеницы зерно на срезе мучнистое, оно легко 

расплющивается, растирается и размалывается. Мука 

из такой пшеницы идет на выпечку хлеба и приготов-
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)~ леllие КОНДlIтерских изделиii. Именно семена мягкоii 
') пшеницы о()ычно ИСПОЛI,:)УЮТСЯ дЛЯ IIрораЩИВLlIIIIЯ. У 

сортов твсрдой IIII1СНИЦЫ зерно на НЗЛО~fС стекловид­

ное, раздавнть его можно с БОЛЫllИМ трудом. Из нее 

получают myky-крупчатК)'~ машl)'lО крупу, а также мака-

ронные изделия высших сортов. 

В зернах пшеницы содержатся* белки (до 20%), 
жиры (до ~%), углеводы (около 64%), различные ви­
тамины, ряд минеральных веществ. Белки и жиры на­

ходятся в основном в зародыше. Основная частt. YI:ЛС­

водов сосредоточена в эндосперме и представлена 

крахмалом. Количество клетчатки увеличивается 

при прорастании с 3,3% до 4,5%. В зерне много раз­
личных необходимых человеку минеральных ве­

ществ: калий (350 мг/l00 г), кальций (45 мг/l00 г), 
фосфор (423 мг/l00 г), магний (146 Mr/lOO г), желе­
зо (3,9 мг/l00 1"'), цинк (4,1 мг/l00 г), хром, марганец 
(3,7 мг/l00 г), кобальт (0,03 мг/l00 г), молибден. 
кремниЙ,фтор,сера,медь,ванадиЙ,селен,Йод.Зе~ 

но пшеницы - хороший источник витаминов, особен­
но витаминов В 1 (0,46 мг/l00 г), В2 (0,23 мг/l00 г), 
B~ (5,1 мг/l00 г), ВI) (0,5 мг/l00 г), фолиевой кисло­
ты (0,04 мг/l00 г), витамина Е (7 мг/l00 г), отмече­
но наличие витаминов В5 , О, К, Р, биотина, каротина. 

Количество витамина С увеличивается при прораста­

нии с 1,07 мг /100 г до 8,4 мг /100 г. Суммарное coдe~ 
жание антиоксидантов возрастает с 24 мг /100 г до 
275 мг/l00 г. 

• Экспериментальные данные, полученные авторами 
настоящего издания, касаются витамина С, суммарного 

содержания антиоксидантов и количества клетчатки. Все 

остальные цифровые ПОka3aтели, которые при водятся в 

тексте и в таблицах, цитируются по опуБЛlfкованным мо­

нографиям, сборникам и статьям, посвящctJным соответ­
ствующей тематике. 



ПрорастаЮЩllе семена ПIllt'IШI\Ы - это совершен­

ный IIIIТ<lТСЛЫIЫЙ продукт. Помимо нитаМИIIОВ и МИ­

lIеральных НСЩССТ8 ОIlИ содержат аминокислоты, 

простые са.хара и жирные кислоты, которые образу­

ются 8 результате работы гидролитических фермен­

тов семени 11 легко усваиваются нашим организмом. 

Оболочка зерна - это клетчатка, которая нормализу­

ет работу желудочно-кишечного тракта. Проростки 

пшеницы стимулируют обмен веществ, компенсиру­

ют витаминную и минеральную недостаточность, 

повышают иммунитет, способствуют очищению ор­

ганизма от шлаков и токсинов. Словом, проростки 

пшеницы - живая многогранная система, в которой 

целебные для нашего организма вещества связаны 

друг с другом и находятся в активном состоянии. 

Именно поэтому они дают разнообразный оздоро­

вительный эффект, нормализуя работу многих орга­

нов и улучшая здоровье людей любого возраста. 

Проростки пшеницы рекомендуются при симп­

томах дисбактериоза, при лечении хронических ко­

литов, гастритов и lастродуоденитов, при комплекс­

ном лечении язвенной болезни желудка и двенадца­

типерстной кишки в стадии ремиссии (противопо­

казаны при обострениях и непереносимости глюте­

на). Благотворно влияют на работу кровеносной и 

нервной систем, облегчают п'оследствия стрессов, 

замедляют процессы старения. Показаны при лече­

нии аллергии, сахарного диабета и ожирения. Улуч­

шают состояние кожи и ногтей, восстанавливают 

цвет седеющих волос. 

Приведем один пример. Первой пациенткой, 

которую мы лечили проростками пшеницы, была 

наша бабушка. Много лет она страдала тяжелым 

спастическим колитом и с трудом переносила все 

сопутствующие ему «прелести» - постоянные боли, 

7) 



Проращивание пшеницы 

Проращивают пшеницу обычным методом, 

используя баночный способ. Проростки пшени­

цы довольно жесткие, их нужно тщательно пере­

жевывать. Можно употреблять отдельно (утром 

или днем перед едой), можно смешивать с сала­

тами и ВИlJегретом. Если есть проблема с зубами, 

рекомендуется измельчать про ростки с помо­

ЩhЮ блендера, добавляя немного воды и любые 

фрукты. 

прием различных лекарств, строжайшую диету, ре­

гулярное лечение в больницах. Мы начали ежеднев­

но давать ей измельченные проростки пшеницы, 

смешанные с яблоком. Через 2 месяца колит про­
шел. Было ей тогда 90 лет. Симптомы колита больше 
не возвращались, кроме того, в результате регуляр­

ного приема проростков появилась бодрость, улуч­

шилось состояние кожи, ногти стали плотными и 

гладкими. Через 2 года начали темнеть волосы. Она 
прожила до 98 лет и до конца сохранила интерес к 
жизни, доброжелательность, ясный ум и превосход­

ную память. 

Рожь 

Пророщенные семена ржи - прекрасный оздо­

ровительный продукт. активно стимулирующий им­

мунную систему человека. Недаром иностранцы 

удивляются: .. Почему вы прораЩI1~аете пшеницу? 
BeДl, у вас есть рожь! .. Высокое качес1'ВQ про ростков 
ржи определяется особыми свойствами, характер-



ными для данной культуры, - холодостойкостью, вы­
соким иммунитетом, повышенным количеством в 

зерне витамина Е. 

Рожь посевная, или культурная (Secak rerea/e) , -
растение семейства злаковых (мятликовых). Одно­

летник, крупное растение, может достигать высоты 

2,5 м. При такой высоте поперечное сечение стебля 
ржи всего 4 мм, то есть соотношение высоты и тол­
щины стебля составляет приблизительно 500 : 1. 
Венчает растение колос, вес которого в 4 раза боль­
ше веса стебля. Удерживает это громоздкое «соору­
жение» мощная, разветвленная корневая система, 

которая проникает в почву на глубину до 2 м. Все 
растение покрыто восковым налетQМ. Опыление пе­

ре крестное (ветром). Зерновки чаще морщинис­

тые, с I:lI)'бокой бороздкой и небольшим хохолком. 

Выращивают обычно озимую рожь. 

Родина культурной ржи, вероятно, Закавказье и 

Передняя Азия. Произошла она от сорно-полевой 

ржи, которая засоряла lIoceBbI пшеницы и ячменя. 
Земледельцы обратили внимание на то, что она пре­

красно противостояла холодам, ветрам, дождям и 

засухам. При "осеве в более северных районах и в 

ГOPHЫ~ зонах пшеница lIогибала, а рожь, как более 

зимостойкое, выносливое растение, приносила уро­

жаЙ. 

В культуре рожь появилась знаЧlIтелыlO позднее 

пшеницы и ячмсня, первые сведения о культуре ржи 

относятся к 1 вску до нашей эры. По данным apxeu­
логических раскопок. на территории России рожь 

возделывалась уже в начале 1 тысячелетия нашей 
эры. В нашей стране рожь всегда была одной из глав­

ных злаковых культур. С XI-XII веков и до КОllца 
XIX века ржаной хлеб был основным продуктом пи­
тания на Руси. Еще" 1898 г. РОЖI.ю в России было за-



сеяно 37% посевных площадей. овсом - 29%. пше­
ницей - 16.5%. В настоящее время мировые посевы 
ржи сосредоточены в основном в Северном полуша­

рии (Европа. Северная Америка). в России - в не­

черноземной полосе европейской части. в цент­

рально-черноземной полосе. в Поволжье. на Урале. 

Рожь малотребовательна к почвам. поскольку ее 

корневая система позволяет растению усваивать пи­

татеЛI>ные вещества из труднодоступных зон. Она са­

мая холодостойкая хлебная культура из тех. что воз­

делываются в умеренных широтах земного шара. Се­

мена ржи прорастают даже при темпсраrypс. близ­

кой к нулю. а всходы. покрытые снегом. выдержива­

ют понижение темпсраrypы до минус 45 ос. Возмож­
но, необычная сила иммунитета ржи по сравнению с 

пшеницей объясняется. в частности, тем, что в ее се­

менах содержится больше витамина Е (10 мг/l00 г), 
чем в семенах пшеницы (7 мг/l00 г). 

Хотя в зернах ржи немного меньше белков 

(13%). чем в зернах пшеницы, но в белках представ­
лен лучший набор аминокислот: в них больше лизи­

на и треонина. Зерна содержат 2% жиров. 69% уг­
леводов. Богата рожь минеральными веществами. 

В ее зернах много калия (425 мг/l00 г). кальция 
(58 мг/l00 г). фосфора (292 Mr/lOO г). магния 

(120 Mr/lOO г). Рожь - хороший источник марган­

ца (2,7 мг/l00 г), железа (4.2 мг/l00 г), цинка 
(2,5 мг/l00 г). Есть в ней также фтор, кремний, се­
ра, ванадий, хром, селен, медь, молибден. Семена 

ржи - прекрасный источник витаминов, прежде все­
го группы В. В них есть витамины В. (0.4? мг/l00 г), 
В2 (0.26 мг /100 г), В:" (2.4 мг /100 г), В" (1,5 мг /100 г), 
В!) (0,41 мг/l00 г), фолиевая кислота {0.04 мг/l00 г). 
Кроме витаминов группы В они содсржа't витамины Е 
(10 мг/l00 г), К. О. Р. 



Процессы. I(OTOpble "РOllCходят IIpll IIpopacra-

111111. IIрсвращают CC:I<leHa ржи н IIPO/~YKT. который ак­

ТlIBHO ПОВЫIШН'Т наш IIммунитет. К S C~TKaM I1рора­
щивания количество нитаМИllа С уве.1ИЧlшается с 

U,SK мг/ 100 г ДО 9,БН :1<11"/ 100 г, то еСГI> более 'leM н 

I б раз. В 11 раз возрастает uбщее КU:IИчествu водо­
растворимых аllПIOКСllдантов: с 29 мг/l00 г до 
320 мг/l00 1". В uсенне-ЗIIМНИЙ период проростки 

ржи защищают нас от простудных заболеваний, вес­

ной - от авитаминоза. Количество клетчатки увеличи­
вается в проростках ржи С 2,7 г/l00 г до 6,9 г/l00 г, 
что положительнu действует на работу желудочно­

кишечногu тракта человека. 

По своему действию проростки ржи сходны С 

проростками пшеницы: компенсируют 8итамин­

ную и минеральную недостаточность, стимулиру­

ют работу кишечника, усиливают перистальтику и 

нормализуют микрофлору, обладают легким по­

слабляющим действием, способствуют очищению 

организма от шлаков и токсинов. Показаны при 

лечении заболеваний желудочно-кишечного трак­

та (хронических колитов, гастритов и гастродуо­

денитов), в комплексном лечении язвенной болез­

ни желудка и двенадцатиперстной кишки в стадии 

ремиссии. Проростки ржи нормализуют работу 

кровеносной и нервной систем, улучшают обмен 

Проращиваиие ржи 

Получают проростки ржи обычным мето­

дом, используя баночный способ. Они мягче, 

чем проростки пшеницы, на вкус немного кисло­

ватые. Хорошая добавка к овощным салатам и 

винегретам. 
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веществ, укреllЛЯЮТ и~муннтет. Рскомсндуются 

при лечеНИII с(\харного диабета, аллергии, ОЖllре­

ния. Улучшают состояние кожи, способствуют рос­

ту волос. Противопок(\зание - непереносимость 

глютена. 

Овес 

Что такое овсянка, знают все. Это каша, которую 

полезно есть на завтрак. Готовят ее из крупы «Герку­

лес». Мы привыкли к этому названию и даже не 

вспоминаем о том, что Геркулес - латинское имя ве­

личайшего героя древнегреческой мифологии Ге­

ракла, который отличался необl;>lкновенной силой и 

выносливостью. И крупа эта HCQвaHa так неспроста, 

ведь именно здоровье, силу и выносливость дает 

нам эта знамеl9fТая каша. 

Но если бы в древнегреческой мифологии был 

герой сильнее Геракла, то его именем нужно бьvю бы 

назвать другой продукт, получаемый из овса, - его 

пророщенные семена. О том, в чем их особенности, -
чуть ниже, а вначале о самом растении и его неп~ 

стой истории. 

Латинское название овса посевного Avena sativa, 
что в переводе означает «быть здоровым». Растение 

относится к семейству ЗJIаков (мятликовых). Овес -
однолетнее яровое или зимующее травянистое рас­

тение высотой до 150 см. Корни проникают в почву 
на глубину до 120 см и более. Листья линейно-лан­
цетные, заостренные, шероховатые, зеленые или 

сизые, часто с восковым налетом. Самоопылитель. 

Соцветие - не компактный твердый колос, как у 

пшеницы и ржи, а изящные метелки, у которых от­

дельные колоски как бы подвешеньi·Н(I. тончайших 

серебристых нитях. 



Овес посевной подразделяется на 3 I'РУIШЫ раз­
новидностей: раскидистый, сжатый и голозерный. 

у нервых двух колоски 2-3-цветковые, а созревшее 

зерно (зерновка) плотно охвачено кожистыми цвет­

ковыми чешуями, которые, однако, к зерну не при­

растают. Возделываются, как правило, сорта имен­

но :iТИХ разновидностей. Зерно, которое получается 

после механического снятия с него цветковых че­

шуй (обрушения), - это овсяная крупа. К сожале­

нию, такая жесткая обработка повреждает зародыш 

зерна, и живые проростки из него ПОЛУЧИТh нельзя. 

у голозерного овса колоски 5-7-цветковые, а зрелые 

продолговатые зерновки длиной 8-11 мм свободно 
лежат между цветковыми чешуями. После обмолота 

такой овес дает целое, не поврежденное обрушени­

ем зерно. Именно при использовании голозерного 

овса, и только его, можно получить классические 

пророщенные семена. 

История КУЛЬryJ>ы интересна и необычна. Знаме­

нитый русский биолог Н. И. Вавилов во время экспе­

диции в Афганистан и Иран смог определить, каким 

образом овес постепенно стал КУЛЬryJ>ным растени­

ем. В этих странах возделывали полбу - группу скоро­

спелых видов древней пшеницы с ломким колосом и 

пленчатым зерном. Посевы полбы были сильно засо­

рсны растением, внешне не отличавшимся от овса, 

хотя овес в этих странах не культивировался. Зерно 

полбы в давние времена вывозили из Ирана в сосед­

ний Туркестан, где она широко культивировалась, и 

везде овес сопровождал полбу в качсстве сорняка. 

При дальнейшем продвижении к севсру полба выпа­

дала - не могла выдержать холодного климата и НС­

привычных для нее ПОЧ8. А овес - устойчивое, 

очень неприхотливое растение. И нот, оставив поза­

ди себя изнеженную полбу, овес-победитель пошел 
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шагать по Европе. Условия Центральной и Северной 

Европы бьvш для него вполне подходящими. образо­

вались чистые посевы овса, и его стали выращивать 

как самостоятельную культуру. 

Мощный иммунитет этого растения дает ему воз­

можность выдерживать суровые условия северных 

зон. Хотя лучшие почвы ДЛЯ овса дерново-подзолис­

тые, серые лесные и черноземы, он может расти на 

суглинистых, глинистых и торфяно-болотных поч­

вах, выносить повышенную почвенную кислот­

ность. Семена овса начинают прорастать при темпе­

ратуре 1-2 ос, всходы выдерживают кратковремен­
ные заморозки до минус 7-8 Ос. 

На территории Европы OBe~. посевной возделы­
вают со 11 тысячелетия до наqIей эры. В течение 
многих веков его использовали на корм скоту, но 

для древних Г6рманцев, скандинавов и галлов овес 

был основным хлебным растением. В V веке нашей 
эры овес начали возделывать на территории Латвии. 

В России посевы овса появились предположительно 

в VII веке нашей эры, в XI веке он уже занимал боль­
шие площади. В это же время овес начинают возде­

лывать на территории Молдавии и Украины. В Аме­

рику он был завезен лишь в 1602 г. 
В теtrение многих веков в России овес ИСПОJlЬЗО­

вали для еды. Блюда, IIриготовленные из овсяной 

крупы, муки и толокна, были привычной пищей рус­

ских крестьян, а зерно - одним из основных предме­
тов торговли. 

Сейчас овес занимает прочное место в системе 

мирового сельскохозяйственного производства 

многих стран, являясь одной из основных зерновых 

и основной зернофуражной культур'ОЙ. Возделыва­

ется он преимущественно в умеренвь[~широтах Се­

веРIIОГО полушария. 
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В России основные площади, занятые овсом, 

размещены в Нечерноземной и Центрально-Черно­

земной зонах европейской части и u Сибири. Возде­
лываются сорта, относящиеся к раскидистой группе 

разновидностей, которые дают зерно, плотно по­

крытое цветковыми чешуями. 

В последние годы интенсивная селекционная ра­

бота с овсом проводится в НИИ сельского хозяйст­

ва Северного Зауралья. Под руководстном замеча­

тельного селекционера В.В. Новохатина выведены 

2 сорта голозерного овса: Тюменский голозерный-1 
и Тюменский голозерныЙ-2. 

Устойчивостью овса к неблагоприятным, а под­

час и суровым внешним условиям Оllределяется вы­

сокое качество его семян. По количеству полезных 

веществ. содержащихся в семенах, овес, как прави­

ло, превосходит другие зерновые культуры. Количе­

ство белка в семенах овса достигает 18%. Отличает 
белок овса от белков других злаков то, что он богат 

незаменимыми аминокислотами (триптофан, ли­

зин, метионин), которые находятся в соотношении 

1 : ~, 7 : 2,5, что близко к идеальным значениям (по 
формуле ФАО идеальное соотношение этих амино­

кислот 1 : 3 : ~). По количеству жиров (до 6-9%) се­
мена овса сущестuенно превосходят остальные зла· 

ки, кроме того, значительная часть его жирных кис­

лот представлена полезной линолевой кислотой. 

Семена овса содержат 60% углеводов. по количеству 
клетчатки (до 5,4%) превосходят семена пшеницы и 
ржи. 

Зерно овса богато макро- и микроэлементами. 

В нем много фосфора (до 330 мг/l00 г), калия, 
кальция, магния (134 мг /100 г), железа, цинка (до 
7.6 мг/l00 г), содержатся сера, кремний, хром, 

марганец, селен, никель, фтор, йод. Широко пред-



ставлены витамины группы В: В., В2 , В", В5 , Вб, а 

также витамины Е, К, каротин. Количество витами­

на С увеличивается при прорастании с 0.88 мг /100 г 
до 13,82 мг /100 г, суммарное количество 80ДО­

растворимых антиоксидантов - с 34 мг /100 г до 
334 мг /100 г. 

В целом соотношение в семенах овса белков, жи­

ров, }тлеводов и витаминов является оптимальным, 

что ставит этот продукт на первое место среди всех 

зерновых культур, определяет его питательную 

ценность и делает его незаменимым в качестве ди­

етического и лечебного средства. 

На протяжении многих веков на Руси использо­

вали овес для приготовления и повседневной. и 

праздничной еды. Варили кашу и кисель, готовили 

блюда из толокна - старинного русского продукта, 

из муки пекли блины и оладьи. 

Во многих русских сказках символ благополуч­

ной жизни - это молочная река с кисельными бе­

регами. Ваши дети никогда не спрашивали, как 

можно сделать берега из киселя? Ведь жидкий 

крахмальный кисель. который мы готовим, годит­

ся только для речки. Дело в том, что мы варим ки­

сель, добавляя картофельный крахмал, а на Руси 

тогда картофеля не знали. Наши IIредки издавна го­

товили густые мучные кисели из овса. который со­

держит большое количество клетчатки, lIеКТИН08 

и обладает хорошими желирующими свойствами. 

Первое упоминание об овсяном киселе встречает­

ся в русской летописи "Повесть временных лет." 

составленной MOHaxo~ Киево-Печерского монас­

тыря Нестором в нача.ле ХН века. Овсяный кисель­

украшение праздничного стола, оче.нь вкусное, 

очень сытное и очень полезное блюдо. Рекоменду­
ем попробовать. 



Овсяный кисель 

1 стакан овса с жесткой оболочкой пере­
брать, удалить все лримеси и поврежденные 

зерна, тщательно промыть и залить 5 стаканами 
воды. Довести до кипения и парить под крыш­

кой на медленном огне 4 часа. Распаренный го­
рячий овес процедить через сито вместе с жид­

костью. В горячий кисель можно добавить мо­

локо, мед, варенье или подсолить и смешать с 

жареным луком. 

Едят овсяный кисель и холодным - разливают го­
рячий кисель в посуду для приготовления холодца и 

охлаждают. Это и есть "кисельные берега ... Такой 
кисель имеет плотную консистенцию и своеобраз­

ный кисловатый вкус (отсюда и название "кисель .. ). 
Его режут ножом, накладывают в тарелки и сдабри­

вают по желанию сладкими или солеными вкусными 

добавками. 

До революции в качестве замены материнского 

молока при вскармливании грудных детей в России 

использовали так называемое овсяное молоко. Спо­

соб его приготовления был очень похож на рецепт 

овсяного киселя. 

Овсяное молоко 

1 стакан овса варить в 5 стаканах воды до гус­
тоты жидкого киселя, процедить, добавить рав­

ное количество коровьего молока и прокипя­

тить. 
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Современные продукты для IIрнготовлеНIIЯ раз­

личных блюд 11<1 основе 08C<l. производят 11:1 семян, с 

которых снята жесткая l\ветковClЯ чешуя. Овсяная 

крупа, котор<l.Я получается щ)('ле этuй механической 

обрабuтки, - это зерн<I., центраJ1l.ная часть которых 

состоит из крахмалистого ЭНДUСllерма. Примерно 

1/111 часть объема занимает зародыш (содержит бел­
ки), который располаГ<l.ется в самом конце зерновки 

и обычно пuвреждается при меХ<l.ническоЙ обработ­

ке. Тем не менее овсяная крупа содержит все lIолез­

ные вещества и является прекрасным продуктом для 

приготовления каши. 

Еще lIолезнее овсяные отруби. Это механичес­

ки снятая с обрушенного зерна оболочка вместе с 

зародышем (их как бы отрубают - отсюда назв<I.­

ние). Отруби содержат меньше крахмала, болыпс 

белков и витаминов и большое количество клет­

чатки. Именно для У8еличения содержания клет­

чатки их рекомендуется добавлять к другим блю­

дам. Каша из овсяных отрубей готовится так же 

быстро, как из овсяных хлопьев_ Особым спрuсом 

этот продукт пользуется в Америке. В 1988 г. в жур­
нале Американской медицинской ассоциации по­

явилась статья, в которой сообщалось, что овся­

ные отруби снижают слишком высокий уровень 

холестерина в крови. После этого продажа uвся­

ных отрубей резко возросла, на их выработку пе­

решла вся промышленность по производству овся­

ной крупы, и все равно отрубей не хватало. Чтобы 

удовлетворить спрос, продукт пришлось импорти­

ровать из Европы. 

Дробленый овес получают после грубого меха­

нического измельчения овсяной круцы, а молотый 

при измельчении ее жерновами. Дроб:JleНЫЙ овес 

крупнее и варится дольше молотого. 
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Все описанные выше продукты обработаны 

только механически и поэтому содержат полный на­

бор полезных веществ неповрежденного зерна. 

Овсяные хлопья и толокно - продукты, которые 

проходят тепловую обработку, что значительно сни­

жает их качество. При изготовлении овсяных хлопь­

ем кусочки зерна обрабатывают паром, затем рас­

плющивают и подвергают тепловой сушке. Из очень 

тонких частиц овса производят омсяные хлопья бы­

строго приготовления, их нужно только залить ки­

пятком - и каша готова. Толокно получают из овся­

ной муки, которая проходит водно-теnловую и осо­

бую ферментативную обработку. 

О целебных свойствах овса известно очень дав­

но. Еще отец медицины древнегреческий врач Гип­

пократ, который жил в IV веке до нашей эры, отме­
чал ценность и питательность овса. Овес в то время 

был сорным растением, тем не менее Гиппократ со­

вето вал собирать зерна, заваривать их так, как мы 

завариваем чай, и пить эту полезную жидкость. 

Все продукты из овса широко используют с ле­

чебной и диетической целью. Овсяная каша - обяза­

тельное блюдо в детском питании, ею кормят всех 

детей, в том числе наследников королевской семьи 

и английских лордов. Эта каша была одним из ос­

llOBHhlX блюд в земских больницах дореволюцион­

ной России, в госпиталях во время войны, не обхо­

дятся без нее и в современных клиниках и санато­

риях. 

Особое положение овса как источника питания 

определяется составом его зерна. Оптимальное со­

отношение белков, жиров, углеводов и витаминов, 

наилучший из всех злаков сосгав каждого из этих 

ингредиентов ОfJределяют не только активное ле­

чебное действие продуктов, приготовленных из это-
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го злака, но и необычайную широт}' их использова­

ния. Продукты, приготовленные на основе овса, по­

могают при самых различных патологиях. Каши из 

овсяных хлопьев, отвары, кисели используют в ка­

честве обволакивающего средства и как источник 

клетчатки и пектинов при лечении дисбактериоза, 

при хронических заболеваниях желудочно-кишеч­

ного тракта. Многие авторы рекомендуют диетичес­

кие блюда из овса при заболеваниях печени и почек, 

при диабете. 

Особо следует сказать об использовании продук­

тов на основе овса в качестве профИJ1актического 

средства. Отличным примером может служить рас­

сказ Ю. Драгомирецкого о двух врачах, которые 

сами употребляли блюдо из овса как лекарство. 

Первым использовал этот способ знаменитый 

французский врач Жан де С. Катерин. Назвал он 

это средство «суперовес». Употреблял он его по 2 не­
дели 3 раза в год: весной, летом и осенью. Выпивал 
2 стакана натощак, 2 стакана за 2 часа до обеда и 
2 стакана через 3 часа после обеда - и прожИJ1 120 лет. 
От него этот способ лечения и профИJ1актики пере­

нял английский врач Р. Лиовер, который тоже стал 

долгожителем. Именно он на девяностом году своей 

блестящей врачебной практики открыл секрет при­

готовления этого средства. Напиток отлично дейст­

вует на организм, освежает и тонизирует. 

Среди достаточно обширной группы пророст­

ков. получаемых из семян различных КУЛl.тур, про­

ростки ГОJJозерного овса занимают особое место. Во 

многих отношениях их качество выше и действие 

активнее по сравнению с проростками других расте­

ний, в том числе пшеницы и ржи. Это определятся -, 
составом семян овса, а изначально - высоким JlMMY-

нитетом самого растения. 
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«Суперовее» 

400 r промытого в проточной воде овса за­
лить 6 л воды. уварить до 3 л. процедить через 
сито. К полученному отвару можно добавить 

100 r меда (но лучше ничего не добаВЛЯТI.) и еще 
2 раза довести до кипения при тщательно за­
крытой крышке. Остудить, перелить в чистые 

б}7ЫЛКИ, плотно закупорив, поставить в холод­

ное место. Перед употреблением можно добав­

лять лимонный сок. В лечебных целях отвар 

пьют холодным или слегка подогретым по схе­

ме: 1-2 стакана натощак, 1 стакан за 2 часа до 
обеда, 1 стакан через 3~4 часа после обеда. Луч­
ше всего начать лечение с 1 стакана, чтобы по­
степенно привыкнугь. Курс лечения повторяют 

ежегодно - по 2 недели весной, летом и осенью. 

Пророщенные семена голозерного овса содер­

жат комплекс необходимых для человека питатель­

ных веществ, витаминов и микроэлементов. Они не 

только поставляют нам витамин С и другие антиок­

сиданты. как и пророщенные семена других куль­

тур, проростки овса нормализуют работу многих 

органов и систем, стимулируют обмен веществ и 

кроветворение, улучшают состояние сосудистых 

стенок, поддерживают работу печени и почек, по­

вышают потенцию. Они компенсируют дефицит 

многих минеральных веществ и витаминов, улучша­

ют состояние кожи, волос и ногтеЙ. В целом проро­

стки овса улучшают общее состояние и замедляют 

процессы старения. 

Становится понятным, почему человек, кото­

рый регулярно включает в свой рацион проростки 
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ГО.10:1ер"ого овса, болеет ['()раздо реже. Be;\I, вместе 
с сПОЙ Iшщеii он 1I0лучает своеобразную «OX.P,HIIIYI<J 
грамоТ)'", ПророщеНlIЫ(~ семена активно IlOвышают 

иммунитет, и даже если инфекция ПОШUIa в ваш ор­

I'анизм, он с ней снравляется, Простуд<J, не даст вы­

сокой темнсратуры. болезнь как будтu чуп,-чуть нас 

коснется и уйдет. Прорuстки голозерного овса -
энергетически очень сильная пища. Если вы вклю­

чите их 8 свой завтрак, их энергетика даст вам бол­

росТ/. и силу на весь дeНl •. 
Эта оздоровительная еда рекомендуется для ос­

лабленных больных и выздоравливающих, а также 

при железодефицитной анемии, вегето-сосудистой 

дистонии. Прием проростков голозерного овса спо­
собствует эффеКТИQНОМУ пищеварению и прекрасно 

помогает при общих нарушениях работы желудоч­

но-кишечного 1'ракта - дисбактериозе, атонии ки­

шечника. Благодаря содержанию большого количе­

ства клетчатки и пектинов они улучшают состоя­

ние микрофлоры, способствуют выведению шла­

ков и токсинов, действуют как мягкое слабитель­

ное и противовоспалительное средство, обладают 

желчегонным и мочегонным действием. Их можно 

использовать и при хронических заболеваниях же­

лудочно-кишечного тракта (гастрит, гастродуоде­

нит, энтероколит). Во время обострения болезни их 

принимать не следует, но если добавлять их К еде в 

периоды ремиссии, то и обострения будут реже. 

Помогают они и при тяжелых заболеваниях - при 

болезни Паркинсона, рассеянном склерозе. 

Но про ростки голозерного овса нужны не толь­

КО больным, они необходимы И здоровым. Прежде 

всего беременным женщинам и КОРМЯ!l\ИМ матерям -
и для них, и для ребенка. Детям, особенно в период 

интенсивного роста и смены зубов. Пожилым лк)-
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Проращивание овса 

Получают проростки голозерно["() овс;! обыч­

ным методом, используя баночный ОlOсоб. Про­

ростки мягкие, приятные на вкус. Употреблять 

их лучше утром, либо отдельно, перед С/l,ОЙ, ли­

бо смсшивая с любой холодной едой - сал<lтами, 

винегретом, творогом. Использовать их в раци­

оне желательно длительными курсами. 

дям, чтобы по возможности восстановить здоровье 

и уберечься от инфекций. Спортсменам, которым 

нужны сила и энергия. Тем, кто хочет хорошо себя 

чувствовать, прекрасно выглядеть и похудеть. В ка­

честве тонизирующего и общеукрепляющего сред­

ства при начальных признаках истощения нервной 

системы совершенно необходимы тем, кто много и 

активно работает. 

Гречиха 

Возделывается гречиха посевная (Fagopyrum sagit­
tatum). Относится к семейству гречишных. Это од­
нолетнее травянистое растение высотой 50-150 см. 
Корень стержневой, сильно разветвленный; гречиха 

извлекает из почвы большое количество питатель­

ных веществ. Стебли ветвистые, голые, красновато­

зеленые. Собранные в кисть или щитки светло-розо­

вые цветки обладают приятным медовым запахом, 

богаты нектаром. Опыление перекрестное, в основ­

ном пчелами. Семена трехгранные, коричневые, 

черные или серые. 

Эта сухая ботаническая характеристика не дает 

никакого представления о красоте растения. Цвету-
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щая гречиха - украшение полей. Густой бело-розо­

вый ковер. над которым в теплом ароматном возду­

хе гудят пчелы. - это часть пейзажа нашей страны. 

С давних пор ее сеют. и с давних пор любимый мед 

- гречишный. а любимая каша - гречневая. 

В диком виде гречиха посевная не встречается. 

Родина - Центральная Азия. где она введена в куль­

туру более 4000 лет назад. На территории России 
возделывается с 1-11 веков нашей эры. В странах За­
падной Европы гречихCl: появилась позже. лишь в 

XV-XVI веках. Наибольшие площади в России. воз­
делывается в Западной Европе. ClllA. Канаде, Япо­
нии. В нашей стране выращивается преимуществен­

но в центрально-черноземных областях, в Повол­

жье. Предуралье. 

Гречиха очень требовательна к погодным уело­

виям. Период цветения растянут. продолжается от 4 
до 6 недель. Гречиха - одно из лучших медоноснbIX 

растений. во время цветения пасеки обычно выво­

зят на поля. Если в период цветения погода теплая. 

солнечная. с непродолжительными дождями, гречи­

ха хорошо опыляется пчелами и дает высокие уро­

жаи; пчелы при этом приносят до 80 кг меда с 1 га. 
К неполному оплодотворению и снижению урожая 

приводит как сухая и жаркая погода (выше 30 ОС). 
так и затяжные дожди. 

Гречиха - одна из лучших крупяных культур. В 

гречневой крупе (ядрице) содержится до 18% легко­
усвояемых белков, более полноценных. чем белки 

злаков. Белки гречихи содержат 18 аминокислот, из 
которых 8 - незаменимых. эти аминокислоты не 

синтезируются в оргаllизме человека. По биологи­

ческой ценности белок греЧИХIf пр~tближается к 

белку коровьего молока и куриного яЙФi.>В крупе со­

держится до 62% углеводов. в состав которых BXU-



дят легкоусвояемые сахара. Это определяет пре­

красные вкусовые качества и гречневой каши, и 

всех других продуктов из гречихи. Жиры в крупе (до 

3%) отличаются стойкостью к окислению. Количе­
ство клетчатки в сухом зерне 3,5%, при прораста­
нии увеличивается до 4,4%. Калорийность 335 ккал. 

Семена гречихи богаты различными макро- и 

микроэлементами. Содержат калий (380 мг/100 г), 
кальций, фосфор (220-330 мг /100 г), магний 

(78-218 мг /100 г), марганец (1,56 мг/lОО г), а таюкебор, 
кобальт, кремний, ванадий, хром, железо (8 мг/l00 г), 
медь, цинк (2,05 мг /100 г), молибден, большое коли­
чесгво селена (8,3 мг /100 г). В состав семян входят ор­
ганические кислоты - яблочная, лимонная. Содержат 

витамины В, (0,58 мг/l00 г), В2 , В:" (4,19 мг/l00 г), 
Вь (0,4 мг/l00 г), Е (6,7 мг/l00 г), рутин, небольшие 
количесгва витамина К и каротина. Количесгво вита­

мина С увеличивается при прорастании с 1,49 мг /100 г 
до 17,32 мг/100 г. 

Но гречиха дает нам не только крупу. Из нее по­

лучают ценнейшее лекарство - рутин. Этот биофла­

ВОIIОИД (витамин Р) называют антисклеротическим 

витамином, в цветках и листьях свежих растений 

гречихи его содержание очень велико - до 2,5%. В 
связи с тем, что в гречихе был обнаружен рутин, ин­

терес к этой кулы"урс возрос настолько, что с 70-х га­

дов прошлого века опытные посевы начали прово­

диться в странах Африки, Южной А\fСРИКИ И В Авст­

ралии. 

Определяя антиоксидантную активность различ­

ных продуктов, полученных из зеРН08ЫХ культур, 

мы обнаружили, что суммарное содержание водора- \_-р 
створимых антиоксидантов в ядрице (155 Mr/lOO г) ~ 

во много раз превосходит ~~TOT показатель в других .. 1 
крупах (В полтапской крупе 23 Mc/lOO с. в ОВС'ной ~ 



14 мг/l00 г, в манной 12 мг/l00 г (таблица 5». в се­
менах гречихи, не прошедших термическую обра­

ботку, количество антиоксидантов выше, чем в яд­

рице, - 182 Mr/lOO г (таблица 3). 
Ругин - активный антиоксидант из группы био­

Флавоноидов, и столь высокое суммарное содержа­

ние этих веществ в семенах гречихи определяется, 

скорее всего, его присутствием. Ругин обладает спо­

собностью улучшать состояние кровеносных сосу-

Прор~ваниегречихи 

Проростки гречихи получают из свежихсе­

мян (так называемая зеленая гречиха), с кото­

рых темные пленчатые оболочки сняты столь 

аккуратно, что зародыши семян не повреждены. 

Из обычной к"рупы (ядрицы), которая использу­

ется для приготовления каши, проростки полу­

чить нельзя, так как семена при ее производстое 

подвергаются термической обработке. Зароды­

ши при этом гибнут, а семена теряют часть по­

лезных свойств. Для проращивания использует­

ся обычный баночный способ. После того как 

семена набухнут в воде, их нужно многократно 

промыть (первая вода будет тягучей, немного 

«мыльной,,). Прорастают семена в течение су­

ток. Хранить их нужно в холодильнике, перед 

употреблением ежедневно промывать слабым 

раствором марганцовки, а затем 2-~ раза 110ДРЯД 

холодной кипяченой водой. Проростки гречихи 

очень мягкие, практически безвкусные. Их мож­

но добавлять в молочнокислые продукты, сме­

шивать с любыми холодными блюдами, как слад--, 
кими, так и подсоленными. 



ДОН. особеllllО каШI.1ЛЯРОН. УКрСII.1ЯЯ IIX TOHКIIC стсн, 
ЮI. умеlluшая ИХ IIРОНllцаемосп> и ЛО!\1КОСТ\,. 011 уси­
Лlшаст сокращеlНIС сердечноii MblIlII~bl, положитель, 

но действует при нарушениях кровообращения, 

спазмах сосудон и отеках, сокращает время сверты­

ваемости крови. Именно эти cBoikTBa определяют 
основное оздоравлиоающее действие проростков 

данной культуры. 

Проростки - самый ценный вид продукции, по­

лучаемой из семян гречихи. Суммарное содержание 

водорастворимых антиоксидантов увеличивается 

при прорастании в 2 с лишним раза и достигает к пя­
тому дню 383 мг /100 г. В силу своих свойств проро­
стки гречихи рекомендуются для профилактики и 

лечения различных заболеваний сосудов (атеро­

склероз, ишемическая болезнь сердца, гипертония) 

и инфекционных болезней, протекающих с пораже­

нием сосудистой системы (корь, скарлатина, анги­

на, тифы), для снижения внутриглазного давления 

при простой глаукоме, при патологии венозной сис­

темы (варикозе, тромбофлебите, геморрое). 

Полезно добавлять их к рациону при лечении лу­

чевой болезни, заболеваниях печени и почек, ожи­

рении, сахарном диабете, рецидивирующих и заста­

релых бронхитах, заболеваниях щитовидной желе­

зы, нервных расстройствах (хронические стрессы), 

кровотечениях из носа и десен, при большой потере 

крови и сильной простуде. 

Бобовые 

Семейство бобооые (мотыльковые) - одно из са­

мых крупных, включает около 700 родов и свыше 
17 тысяч видов. В семействе много ценнейших пи­
щевых растений с высоким содержанием белка. 



Для всех бобовых Xap<iKTepeH СIНfбиоз с азотфикси­
рующими клубеньковыми бактериями, они улучша­

ют почву, обогащая ее азотом. 

История пророщенных семян начинается с про­

ростков бобовых. к.",к известно из древних рукопи­

сей, еще за 3000 лет до нашей эры китайцы употреб­
ляли 8 пищу про ростки бобов. Считалось, что про­

росшие бобы могут помочь при ожирении, судоро­

гах мышц, при ра(;стройстве пищеварения. Команда 

капитана Кука во время своих странствий использо­

вала специальное питье из проростков бобов, и цин­

гой не заболел ни один из моряков. На Востоке до 

сих пор проращивают семена многих бобовых куль­

тур и регулярно употребляют их в пищу. 

Со второй половины хх века проростки бобо­

вых стали широко использовать в США и странах 

Западной EBPOlJbI. Это инеудивительно - семена 

крупные, проращивать их несложно, они очень по­

лезные и вкусные. В домашних условиях удобнее все­

го получать проростки чечевицы, нута и маша. 

ЧечеВUI,4Q (l..ens culinaris) - однолетнее растение 

высотой от 25 до 75 см. Стебель прямой, листья с 
2-8 нарами овальных листочков, заканчиваются уси­
ком. Корень стержневой, разветвленный, с боль­

шим количеством корешков, обычно располагается 

в слое почвы глубиной до 40 см. Цветки белые, роза­
вые или фиолетовые. Самоопылитель. Семена 

СIVIюснутые, имеют форму линзы (отсюда латин­

ское название), зеленые, серые, коричневые, розо­

вые, иногда с рисунком. По величине семян чечеви­

ца делится на 2 группы - крупносемянную, или таре­

лочную (ДИ<iметр семян 5,5-9 мм). и мелкосемянную 
(диаметр 2-5.5 мм). Для проращиванИя-удобнее ис­
ПОЛh30вап. крупносемянные сорта. 

9./ 



ЧечеВllца - одно 113 древнеi.'IШИХ К)'ЛliJ)'РНЫХ рас­

тений, известна с неолита. Родиной ее считаются 

горные районы Юго-Западuой Азии. В древности 

возделывалась в Индии. Египте, Греции, Риме. Не­

однократно упоминается в Библии (за чечевичную 

похлебку Исав продал право первородства споему 

брату Иакову). В течение первых пяти веков нашей 

эры чечевица была важным объектом торговли между 

государствами. В России появилась в X-XII веках, ши­
рокое распространение получила к xv веку. До рево­
люции наша страна была мировым лидером по произ­

водству и экспорту этой культуры. В настоящее время 

возделывается во многих земледельческих районах 

мира - в Индии, Северной Африке, Европе, Америке, 

в России - в Центрально-Черноземной зоне, Саратов­

ской и ПензеllСКОЙ областях, в ТаТ'арстане. 

В семенах чечевицы - ценный, хорошо перева­

риваемый белок (до 35%), содержащий лизин, мети­
онин, триптофан, а такЖе достаточное количество 
углеводов (до 60%) и жиров (до 15%). Они являются 
хорошим источником калия (1500 мг /100 г), содер­
жат широкий набор других макро- и микроэлементов: 

кальций (83 Mr/lOO г), магний (380 мг/l00 г), фосфор 
(390 мг/l00 г), железо (7 мг/l00 г), цинк (5 мг /100 г), 
марганец 0,3 мг/l00 г), медь (0,8 мг/l00 г). селен 
(0,06 мг/l00 1'), бор, фтор, кремний. серу, хром, мо­
либден. Богаты семена чечевицы и витаминами, их 

целый набор: В. (0,5 мг/l00 г), В2 , В!I (1,8 мг/l00 г), 
В,) (1.4 мг/l00 г), Вг. (0,85 мг/l00 г), фолиевая кис­
лота (0,1 мг /100 г), биотин, каротин. Количество 
клетчатки в семенах 8,3%, в проростках 9,8%. Сум­
марное содержание антиоксидантов возрастает 

при прорастании с 42 мг/l00 г до 90 мг/l00 г. 
Количество витамина С увеличивается при 

прорастании почти в 16 раз - с 2,83 мг /100 г до 
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45,17 мг /100 г. Столь высокое содержание витами­

на С в проростках характерно в первую очередь для 

чечевицы, семена остальных одиннадцати испытан­

ных нами культур синтезировали витамин С при 

прорастании менее интенсивно. Такие «витамини­

зированные» естественным образом проростки че­

чевицы делают их продуктом, lIезаменимым для по­

вь~шения иммунитета, для профилактики ГРИПllа и 

простудных заболеваний в осенне-зимний период. 

Даже если возбудитель инфекции попал в организм, 

болезнь проходит в легкой, как бы смазанной фор­

ме и быстро заканчивается, не приводя к осложне­

ниям. 

Благодаря значительному количеству калия про­

ростки чечевицы рекомендуются при атеросклеро­

зе и нарушениях сердечного ритма. Содержание в 

семенах легкоусвояемых форм органического желе­

за способствует кроветворению, lIовышается уро­

вень гемоглобина. 

Добавлять в пищу проростки чечевицы реко­

мендуется при лечении различных форм анемий, 

при повышенной кровоточивости сосудов, в ком-

Проращивание чечевицы 

Получают проростки чечевицы обычным ме­

тодом, используя баночный способ. Прорастают 

семена в течение суток. Хранить проростки сле­

дует в закрытой стеклянной посуде в холодиль­

нике при температуре 3-5 ос. использовать в те­
чение 5 суток. По вкусу они напоминают свежий 
зеленый горошек. Прекрасная добавка в любые 

холодные блюда. украшение салатов и винегре-

тов. " 
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плексном лечении маточных кровотечений. Полез­

но использовать их для предотвращения хрониза­

нии бронхитов и пневмоний, после перенесенных 

ангин и простуд. Особенно рекомендуются ослаб­

ленным детям и взрослым, которые часто болеют. 

нym культурный, бараний горох, турецкий горох 

( Ciaт arietinum) - однолетнее растение высотой от 25 
до 80 см. Стебель прямой, ветвистый. Листья непар­
ноперистые, с 5-8 парам и эллиптических листоч­
ков. Цветки белые или розовые. Самоопылитель. 

Семена крупные, диаметром до 14 мм, шаровидные 
или угловатые, с бугорчатой поверхностью, белые, 

желтые, розовые, коричневые, черные. Светолюби­

вое, теплолюбивое, солеустойчивое, очень засухоус­

тойчивое растение. 

В диком состоянии неизвестен. Древняя культу­

ра регионов с засушливым КJlиматом. В Индии нут 

возделывается с 1 века до нашей эры. Издавна куль­
тивируется R Юго-Западной Азии и в засушливых 

странах Средиземноморья. Наибольшие площади в 

Индии и Пакистане. Небольшие площади в Средней 

Азии, южных областях Украины. в России - в Повол­

жье и централhно-черноземных областях. 

В семенах нуга до 26% белка (по количеству ме­
тионина и триптофана белок нуга превосхоДlП бел­

ки других бобовых культур), до 60% углеводов, до 
8% жира. Количество КJlетчатки в семенах 2,6%. 8 

проростках возрастает до 6,4%. Семена содержат 
кальций. калий. фосфор и магний, а также микро­

элементы - железо, марганец, кремний. бор, и вита­

мины В\, В2 , Вз , В". биотин, Вб• фолиевую кислоту 

(0,07 Mr/lOO г), витамин Е. 
Как и в проростках чечевицы, в проростках нуга 

существенно возрастает количество витамина С 



Проращивание нута 

Проростки нута получают так же, как проро­

стки чечевицы. Прорастают семена в течение 

2 CYTOI<' Хранить IIУЖНО в закрытой стеклянноii 
lJосуде в холодильнике при темпер<tтуре 3-5 ОС, 
использовать в течение 5 суток. Имеют своеоб­
разный ореховый вкус, очень нравятся детям. 

Можно использовать отдельно. добавлять в сала­

ты и винегреты. 

(2,04 мг/l00 г в сухих семенах и 31.9 мг/l00 г в 
проростках). Но особую ценность этот продукт 

представляет как источник антиоксидантов. Сум­

марное количество водорастворимых антиокси­

дантов при прорастании семян нута увеличивается 

почти в 6 раз и достигает значительной величины -
503 мг /100 г. Это качество проростков определяет 
их активное оздоровительное действие. 

Проростки нута - превосходное профилактиче­

ское средство против гриппа и простуд. Полезны 

они и для тех, у кого пробл~мы С лишним весом. по­

скольку семена нута имеют низкую калорийность 

(120 ккал). 

Маш. фасоль золотистая (Phaseolus nиreиs) - один 

из видов фасоли. Однолетнее растение высотой 

25-100 см, сильно опушенное. СтебеЛI. ветвистый. 
прямостоячий, JJРИJJоднимающийся или стелющий­

ся, листья очередные. Корень стержневлЙ. Цветки 

золотисто-желтые. в коротких кистях. CCMCH<t ок­
ругло-цилиндрические. бочковидны~. зеленые. жел­

тые или бурые. Теплолюбивое и влаN>->lюБJJвое рас-
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Проращивание маша 

Получают "рОрОСТКJI маша так же, как и про­

ростки чече"ицы и нуга, прорастают семена в 

течение суток. Проросткн очень красивые, соч­

ные It вкусные, прекрасная добавка в салаты. 

Единственная СЛОЖНОСТh в том, что перебирать 

нужно не ТОЛI,КО сухие семена перед замачивани­

ем, но и готовые "роростки, чтобы удалить тоер­

дые семена, которые не проросли. 

Родина маша - Юго-Западная Азия, гдС'он введен 
в культуру 5-6 тысяч лет назад. Выращивают в Ин­
дии, Пакистане, Афганистане, Иране, Китае, Вьет­

наме, Японии, в странах Средней А1ИИ. 

В семенах маша 24-28% белка, 46-50% утлево­
дов, 2-4% жиров. Количество клетчатки возрастает 
при прорастании с 6,9% до 8,9%. В семенах содер­
жатся ра3JIичные микроэлементы и витамины. Как и 

у всех бобовых, в проростках маша существенно уве­

личивается количество витамина С (с 6,35 Mr/lOO г 
до 42,32 мг/l00 г). Суммарное содержание антиок­
сидантов к пятому дню проращивания было больше, 

чем у чечевицы и нуга (517 мг /100 г). Как и проро­
стки других бобовых, проростки маша - прекрасное 

профилактическое средство против простудных за­

болеваний. 

Тыква 

Семена тыквы - один из наиболее ценных объек­
ТО" ДЛЯ "роращивания, поскольку содержат широ­

КIIЙ набор полезных веществ и микроэлементов. 

Очень коротко о самом растении. 

4· 
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Тыква твердокорая, или обыкновенная (Cucuтbita 

реро), относится к семейству тыквенных. Представи­

тель ГРУI1I1Ы IlЛетистых тыкв, однолетнее травянис­

тое растение с длинными (до 10 м) стелющимися "я­
тигранными стеблями. Листья крупные, длиной до 

25 см, очередные, пятилопастные, шершавые от опу­
шения. Корень разветвленный. Цветки однополые, 

крупные, желтого цвета. Плод - большая многосе­

мянная тыквина разнообразной желто-зеленой окра­

ски, весит до 20 кг. Форма 1IЛ0да от шаровидной до 
вытянутой, мякоть мягкая, волокнистая, чаще оран­

жевая. Семена желтоватые или беловатые, крупные, 

1IЛ0ские, обычно с 1IЛ0тной оболочкой. В хх веке 

выведены сорта lIлетистых тыкв, у KOTOPblX семена 

не имеют оболочки (так называемая голосемянная 

тыква). Обычно такие семена используют для полу­

чения масла, I'1PI же должны знать, что проростки 
тыквы можно IIолучать только из семян голосемян­

HblX сортов, поскольку они не подвергаются механи­

ческой очистке, травмирующей зародыш. 

В диком виде тыква обыкновенная не встречает­

ся. Разводил ась в Перу и в Мексике еще за 3000 ле-т 
до нашей эры. В середине 11 тысячелетия нашей эры 
португальцы завезли тыкву в Индию, в это же время 

Оllа "опала в Европу и быстро распространилась 110 

всему Старому Свету. В России культивируется с 

XVl века. В IIастоящее время широко возделывается 
в Северной 11 Южной Америке, в Африке, Евразии. 

В России тыкву выращивают во всех земледельчес­

ких районах, от. ссверных до южных. 

В семенах тыквы до 28% белков (8 числе амиио­
кислот - лизии и ТРИl1тофан), около 10% углеводов, 
46,7% жиров, 13,3% клетчатки. В них очень много 
фосфор<J. (1174 мг /100 1'), магния (9ЗlJ мг/l00 г), 
железа (14.9 мг/l00 1), цинка (10 Mr/lOO г), ссле-
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на (5,6 мг /100 г), марганца (3 мг /100 г), содержат 
калий, кальций (60 мг /100 г), кремний, хром, ко­
бальт, медь. Семена тыквы - источник витаминов 

B 1 (0,2 мг/l00 г), В2 , Е, фолиевой кислоты 

(0,06 мг /100 г), каротина. Количество витамина С 
увеличивается при прорастании с 2,65 мг/l00 г до 
31,06 Mr/lOO г, суммарное количество водораствори­
мых антиоксидантов с 33 мг/l00 г до 333 мг/l00 г. 

Проростки голосемянной тыквы, как и семена, 

повышают иммунитет, компенсируют минеральную 

недостаточность, способствуют кроветворению, 

снижают уровень холестерина. Улучшают работу же­

лудочно-кишечного тракта, уменьшают симптомы 

дисбактериоза, нормализуют желчеотделение, акти­

визируют водный и солевой обмен организма. При 

регулярном употреблении проростки тыквы благо­

творно влияют на репродуктивную систему мужчин 

и женщин, стимулируют функции половых желез, 

улучшают работу мочеполового тракта, укрепляют 

мускулатуру мочевого пузыря, у мужчин повышают 

потенцию, обеспечивают великолепную поддержку 

I1редстательной железы. 

Содержащийся в проростках тыквы цинк, необ­

ходимый для нормальной работы головного мозга, 

положительно воздействует на умственную деятель­

IЮСТЬ человека, укрепляет память, снижает утомляе­

мость и раздражительность, нормализует сон. 

Проростки голосемянной тыквы рекомендуются 

для укрепления иммунитета часто болеющим детям 

и взрослым, особенно после длительных, изнуряю­

ЩIIХ заболеваний. Целесообразно использовать их 

для профилактики и лечения недомоганий, связан­

ных с длительными физическими и hePBHO-l1сихиче­

скими перегрузками, а также для профилактики 

прогрессироваНI1Я атеросклеро;)а и гипертоничес-
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Проращивание тыквы 

Прорастают семена тыквы в течение 7-8 су­
ток и становятся к этому времсни ГОРЬКIIМИ. 

Проращивают их обычным способом, но ис­

ПОЛhЗовать лучше до наклепывания, п течение 

3-1 cyroK IЮСЛ~ начала проращиnания. Хранить 
в закрытой стеклянной посуде в холодильнике 

при температуре 3-5 ос. Ежедневно дезинфици­
ровать слабым раствором марганцовки, а затем 

промывать холодной кипяченой водой. 

Вкусные проростки тыквы можно есть от­

дельно или добавлять к любым холодным б!lЮ­

дам. Хороши для винегретов, овощных и фрук­

товых салатов . 

.. 
кой болезни. Чрезвычайно полезны школьникам, 

особенно младших классов, для преодоления стрес­

совых ситуаций и лучшего усвоения материала. Реко­

мендуются мужчинам после 45 лет для профилакти­
ки простатита, п комплексном лечении хронических 

простаТИТО8 и аденомы предстательной железы, 

при острых и хронических заболеваниях печени и 

почек, при дисбактериозе. 

Проростки голосемянной тыквы обладают ак­

тивным глистогонным действием и с успехом ис­

пользуются для профилактики и лечения лямблиоза 

и различных гельминтозов, особенно эффективны 

в отношении ленточных червей (бычьего и свиного 

цепней, широкого лентеца) и остриц. Предпочти­

тельнее глистогонных средств нерастительного 

происхождения. особенно реКОl\lСНДУЮТСЯ детям, 

беременным женщинам. кормящим 'маз'срям и лю­
дям старше 60 лет. 
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Кунжут 

Кунжут - сказочное растение. Помните восточ­

ное заклинание: (\Сезам, откройся! .. ? Сезам - это 

второе, древнее название кунжута. Связано это за­

клинание, возможно, с тем, что спелые коробочки 

кунжуга при малейшем прикосновеНItИ трескаются 

и лопаются с громким щелчком, высвобождая скры­

тые в них семена. А для нас название растения 011-

равдано потому, что ИСПОЛЬ.10вание семян кунжута, 

его масла и проростков снимает многие проблемы 

со здоровьем, открывая дорогу к активному образу 

жизни. 

Возделывается в основном кунжут индийский, 

сезам (Sesamum indicum). Относится к семейству се­
замовых (кунжутных). Однолетнее травянистое 

растение высотой от 80 см до 2 м. Стебель прямо­
стоячий, ветвистый, четырех- или восьмигранный. 

обычно опушенный. Листья ланцетные, цельные 

или рассеченные, опушенные. Корень стержне­

вой, длиной 70-80 см, в верхней части разветвлен­
ный, толстый. Цветки крупные, до 4 см длиной, ро­
зовые, фиолетовые или белые, расположены по 

1-4 в пазухах листьев на коротких цветоножках. 
Самоопылитель, но возможно и пере крестное 

опыление насекомыми. Венчик опадает к вечеру 

в день раскрытия. Плоды - коробочки длиной 

3-5 см. Число коробочек на растении до 100-130, 
в каждой около 80 семян. Семена плоские, яйце­
видные, длиной 3-3,5 мм, белого, желтого, корич­
невого или черного I~BeTa. Растение южное, све­

толюбивое и теllJюлюбивое, засухоустойчивое 11 

жаровыносливое, не нереносит резких похолода­

ниЙ. Оптимальная температура для роста и разви­

тия около 25 ос. 
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в диком состоянии индийский кунжут неизвес­

тен. происходит. по-видимому. от какого-то африкан­

ского вида. Считается. что через Аравийский полу­

остров куюкуг из Африки проник в Индию. широко 

распространился по Юго-Западной и Юго-Восточ­

ной Азии. а затем попал в КИ'Glй и Японию. Одно из 

самых древних возделываемых растений. культиви­

ровался задолго до нашей эры. Первое упоминание о 

кунжуте содержится в ассирийском мифе о сотворе­

нии мира. В этом мифе говорится о том, что накану­

не дня творения боги выпили вино. приготовлен­

ное из кунжута. С давних пор возделывается очень 

широко как одно из лучших масличных растений 

Старого Света. Семена и масло использов~и для 

приготовления пищи; в Китае из мас.ла кунжута де­

лали сажу для туши и заправляли им светильники. 

В Америке культура. стала известна много позже. 

Только в конце"ХУII и в XVIII веке семена кунжута 
попали ryда с африканскими рабами. он стал возде­

лы�атьсяя в южных штатах CllL\ и использоваться 
при приготовлении многих популярных блюд. 

В настоящее время основные площади, занятые 

под кунжутом. расположены в странах Юго-Запад­

ной Азии. в Индии. Китае и Японии. Возделывают 

3 разновидности - с перламyrрово-белыми. золотис­

тыми и черными семенами. По питательным свойст­

вам эти семена практически одинаковы и лишь слег­

ка отличаются по "кусу. Однако наиболее популярен 

черный кунжyr. обладающий более сильным орехо­

вым ароматом. Его же преДllочппельнее 11 IIрора­

щивать. 

Широко используются как семена кунжута, так и 

кунжугное масло. По содержанию масла в семсна.х 

кушкуг превосходит такие масличные.Р~lстеIllIЯ, как 

подсолнеЧIIИК и лен. 

/0./ 



В семенах содержится белок (до 25%), жиры (до 
65%), углеводы (до 16%). Количество клетчатки воз­
растает при прорастании с 10,5% до 28,8%. Богаты 
различными макро- и микроэлементами - калием 

(497 мг/l00 г), фосфором (616 мг/l00 г), магнием 
(540 Mr/lOO г), железом (10,5 мг/l00 г), являются 
источником марганца и цинка. 

Но главное, что отличает семена кунжуга от всех 

остальных семян, - это огромное количество каль­

ция. В семенах кунжуга кальция содержится ((10 раз­

нымданным) от 1160 до 1474 мг /100 Г, что ставит его 
по этому признаку на первое место среди всех других 

продуктов. Часто людям, которым необходим каль­

ций, рекомендуют сыр, но даже и в сыре, в том чис­

ле и твердом, кальция меньше (600-1000 мг/l00 г), 
чем в кунжуге. Кроме того, в сыре много соли и жи­

вотных жиров, что полезно далеко не всем. Именно 

из-за рекордного количества кальция проростки 

кунжуга необходимо включать в рацион беремен­

ных женщин и кормящих матерей, поскольку каль­

ций способствует укреплению костных тканей. У ма­

лыша будут правильно формироваться скелетные 

ткани, мама сохранит зубы. Продукты, содержащие 

большое количество кальция, нужно регулярно 

включать в рацион детей и подростков, ведь именно 

в этом возрасте происходит наращивание костной 

массы и окончательное формирование скелета. Это 

предотвратит потерю костной ткани в пожилом воз­

расте и избавит от многих I1роблем в будущсм. Одна­

ко и в организме пожилых людей можно остановить 

разрушения, вызванные недостатком кальция, и по­

могут в этом IlрОрОСТКИ кунжута. 

Семена кунжута содержат витамины В 1 
(0,98 мг/l00 г), В:! (0,25 мг/l00 г), В:,\ (5,4 мг/l00 г), 
В:". Количество витамина С увсличивается при про-



растании в 1 б раз - с 2.15 мг /100 г н сухих семенах 
до 34,67 мг /100 г к пято~f)' дню проращивания. Ви­
тамин Е содержится 'l семенах и масле кунжута не 
только в виде токоферолов, но и в виде токотриено­

лов, которые редко встречаются в Р<iСПlТеЛhНЫХ 

маслах. Считается, что антиоксидантная активносТl, 

токотриенолов превышает антиоксидантную актив­

ность токоферолон в 40-60 раз. По некоторым дан­
ным, полученным исследователями. токотриенолы 

благоприятно влияют на состояние стенок крове­

носных сосудов и способны регулировать процесс 

синтеза холестерина в печени. Суммарное количест­

во антиоксидантов в сухих семенах черного кунжута 

равнялось в Н<iшем опыте 291 мг /100 г, что БЬV10 са­
мым высоким показателем по сравнению с семена­

ми остальных ОДИНН<iДцати культур. использован­

ных в эксперим(,Нте (см. таблицу 3). К 5 сугкам про­
ращивания эта величина увеличиласьдо 490 мг/l00 
г, однако на 2-е сугки бl)V10 отмечено определенное 

снижение (150 мг/l00 г). Возможно, это снижение 
каким-то образом связано с тем, что на 2-е сутки про­

ращивания температура массы наклюнувшихся се­

мян существенно повышается (это было отмечено 

многократно), то есть происходит интенсивная теп­

лоотдача. 

С давних пор семена кунжута ИСПОЛЬЗ0Вались во 

многих национальных кухнях как ароматизатор, 

придающий блюдам ореховый привкус. ЦеЛЫIЫМИ 

семеН<iМИ обсыпают булочки, печенье, из них гото­

вят конфеты; из очищенных от оболочки и Р<iЗМОЛО­

тых семян делают халву. Особенно популярен кунжут 

в Японии. Из семян черного кунжута там готовят са- . 
мые Р<iзнообра:шые джемы. пасты. пудинги, добаD.lIЯ­

ют их в тоф", бисквиты и мороженое, ~ОКРhlН3ЮТ 
ИМJJ торты, Н булочка.х кунжут заменил традицион-
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· ~ 
ный мак. Но если раньше японцы ценИJlИ кунжут С! 
TOJibKO как приправу, то за последние 15-20 лет )'че- ~ 

lIые устаJIOВИJlИ, что семена этого растения содер­

жат вещества, регулирующие в организме человека 

кислородный обмен, сдерживающие процессы ста­

рения, способствующие обновлению клеток. Кунжут 

ускоряет процесс восстановления организма после 

стрессов и большой физической нагрузки, снижает 

содержание холестерина в крови. Однако семена и 

проростки кунжута противопоказаны при повышен­

ной свертываемости крови, склонности к тромбооб­

разованию и варикозе. 

Масло кунЖ}"га практически в равных пропорци­

ях содержит мононенасыщенную олеиновую кислоту 

(35-48%) и полиненасыщенную ли нолевую кислоту 
(37-48%), а также около ]0% насыщенных жирных 
кислот - стеариновую и пальмитиновую. Обладает 

высокой антиоксидантной активностью. При при­

еме внутрь способствует увеличению количества 

тромбоцитов, нормализует СТРУКl1'РУ их оболочек. 

Ускоряет свертываемость крови. В народной меди­

I(ине используется при повышенной кровоточивос­

ти и геморрагических диатезах, обладает слабитель­

ным и глистогонным действием. 

По оздоровительным свойствам семена и масло 

кунжута уступают ироросткам, поскольку последние 

в процессе прорастания обогащаются витамином С 

и клетчаткой, их антиоксидантная активность уве­

личивается. Проростки кунжута необходимы для 

нормалЫlOii работы опорно-двигательного аппара­

та, укрепляют скелет, зубы и ногти. Реryлярный при­

ем способствует восстановлению зубной эмали. Ре­

комендуются при OCTPhJX 11 хронических артритах и 

артрозах, остеохондрозе позвоночника, остеопоро­

зе, особенно у женщин после 45 лет. ПокаЗ311Ы пр'и 



лечении переломов и травм опорно-двигательного 

аппарата. Желательно ИСlIользовать их в комплекс­

ном лечении дисбактериоза кишечника и хрониче­

ских заболеваний жеЛУДОЧНО-КИlllечного тракта. 

Совершенно необходимы женщинам во время бе­

ременности и кормления ребенка, детям в период 

смены зубов и интенпmного роста. 

Расскажем о женщине возраста 26 лет, которой 
помог прием пророщенных семян, и в первую оче­

редь проростков кунжута. В течение 3 лет не могла 
забеременеть. Кроме этого, имелись дентологичес­

кие (прогрессирующий кариес, гиперчувствитель­

ность зубов) и гастроэнтерологические (метеоризм, 

диспепсия, боли в области живота) проблемы. В ре­

зультате всестороннего клинического обследования 

установлен диагноз: «глистно-паразитарная микст­

инвазия; прогрессирующая остеопения; хроничес­

кий воспалительный ПРOl~есс в органах малого таза, 

вторичное бесплодие». Назначено гомеолатическое 

лечение плюс ежедневное употребление в пищу 

проростков кунжута, тыквенных семян и чечевицы. 

В процессе терапии нормализовалась деятельность 

кишечника, перестали беспокоить боли в животе. 

К концу второго месяца лечения lIациентка забере­

менела. В связи с наступившей беременностью го­

меопатическая терапия была отменена. На всем 

протяжении беременности продолжала принимать 

проростки кунжута, тыквенных семян, чечевицы, 

льняного семени и пшеницы с чередованием 2-3 ви­
дов проростков каждый месяц. К концу первого 

триместра беременности отмечено значительное 

улучшение дентологического статуса: перестала 

беспокоить гиперчувствительность зубной эмали, 

повысилась кариесоустоЙчивость. Беременность 

протекала без токсикоза первой и второй полови-
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Проращивание кунжута 

Получают проростки кунжута обычным ме­

тодом, используя баночный способ. При пере­

борке сухих семян перед замачиванием необхо­

димо убрать из них всю мелкую приме!=ь, в том 

числе и песчинки, иначе они вместе с проростка­

ми MOJyr попасть к вам в Тd.релку. Наклевываются 

семена через 48 часов после начала замачивания. 
Хранить проростки следует в холодильнике при 

температуре 8-1 О ос. Они немного горчат. при 
желании их можно смешивать с медом или варе­

ньем. 

Проростки черного кунжута не только чрез­

вычайно полезны, но и необыкновенно краси­

вы. Из маленького угольно-черного матового 

семечка выглядывает в виде запятой снежно-бе­

лый корешок. Проростки кунжута не слипаются, 

как проростки льна. Ими можно перед подачей 

на стол посыпать закуски и салаты, добавлять в 

десерты, украшать блюда из творога, взбитые 

сливки и мороженое. 

ны 11 каких-либо осложнений. Роды своевременные, 

физиологические, неосложненныс. Ребенок (маль­

чик) доношен. с оптимальными антропометричес­

кими данными. Катамнез 4 года: «У ребенка опти­
M<UlhHOe психофизическое РUЗ8итие, за 4 года ничем 
не болел, наХОДIIЛСЯ на грудном 8скармливании 12 
месяцев. Сама в течение 4 лет не болеет, чувствует 
себя хорошо. Продолжает профилактический при­

ем проростков 8месте с ребенком по схеме: 7 недеЛl. 
в К8артал прием IIрОрОСТКОВ, чередуя 2 вида через 
н(о'делю". 
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Лен 

КУЛЬ1)'РНЫЙ лен (I.inum usitatissiтum) - древней­

шее масличное и ПРЯДIUlьное растение. Относится к 

семейству льновых. Делится на 4 ра:шовидности: 
ПРЯДJLЛ/>НЫЙ (долгунец). масличный (кудряш). меже­

умок (промежуточный) и стелющиЙся. Однолетнее 

растение. У льна-долry'нца стебли ОДШЮЧllые. пря­

мые. тонкие. разветвленные лишь наверху. высотой 

70-150 см. Леll-КУДРЯШ - приземистое растение высо­

той до 50 см. стебли ветвятся от основания. Лен-ме­
жеумок занимает промежуточное положение, он ни­

же льна-долгунца и выше льна-кудряша, его ветвле­

ние начинается с середины стебля. У стелющегося 

льна (его еще называют канделябровым) многочис­

ленные стебли стелются по почве и лишь ко времени 

цветения прип<!днимаются и pac"IYГ вверх. Листья 

очередные, ланцетные, часто покрыты восковым на­

летом. Корень стержневой, ветвистый. Соцветие -
зонтиковидная кисть, цветки голубые, реже белые 

или розовые. Плоды - округлые коробочки с 1 О семе­
нами. Семена плоские, яйцевидные, блестящие;дли­

ной 3,5-4 мм, коричневые, реже светлые. 
Лен-долгунец выращивается для получения льня­

ного волокна (количество масла в семенах до 37%). 
Масло получают обычно из семян льна-кудряша и 

льна-межеумка, цветки, коробочки и семена у них 

более крупные, содержание масла до 52%. 
Родоначальником культурного льна считают ди­

кий лен узколистный. Его возделывали еще люди ка­

менного века, семена употребляли в пищу. В горных 

областях Индии с древнейших времен лен культиви­

рощulИ для получения масла, а затем и как прядиль­

/юе растение. В Древнем ЕГИlIте, Мес'О(~uтамии, Ас­

сирии льноводство существовало уже 6-7 тысяч лет 
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масличного 

льна расположены в Индии, возделывают его в 

США, Канаде, Аргентине, В Европе болыuая чаСТh 

посевов льна - это культура льна-долгунца (ПРЯЮUlь­

ного). В России также культивируется в основном 

лен-долгунец, получают из него одновременно и во­

локно, и семена. РазмеЩ<tется в нечерноземных об­

ластях (Смоленская, Псковская, Вологодская), в 

Поволжье, в Западной Сибири; масличный лен тя­

готеет к более южным зонам (Нижегородская, Во­

ронежская области). 

Семена льна - это ценнейший природный пода­

рок для человека потому, что они содержат большое 

количество не имеющего аналогов р<tстительного Ф 

масла. Подробнее о масле - чуть ниже, прежде о дру-

гих своЙства.х. В семенах льна содержится 33% лег­
коперевариваемого белка, усвояемость которого 

очень высока·, этот белок богат незаменимыми амино­

кислотами, в частности триптофаном. Количество 

Клетчатки 7,7%, при прорастании увеличивается до 
9,6%. Семена льна богаты различными макро- и мик­

роэлементами. В них много фосфора (700 мг/l00 г), 
магния (540 мг/l00 г), железа (7,7 мг/l00 г), цинка 
(5,7 мг /100 г), присvтствуют бор, хром, марганец 
(0,03 мг/l0() г), медь (0,1 мг/l00 г), селен. йод. По 
количеству кальция (140() мг /100 г) они сравнимы 
с семенами кунжута - лучшего источника этого 

элемента. В семенах витамины Е, К, Р, В\, фолие­

вая Юlслота, каротин. Количество витаМlIна С уве­

личпвается IIрИ прорастаНИII с 1,35 мг /1 ()() г до 

14,44 мг/l0О г, суммарное содержани(' антиокси­

дантов - с 56 мг/ 100 г до 526 мг /100 г. 



Оболочка семян содержит до 8% слизистых ве­
ществ. Слизи растений - это гидрофильные (актив­

но взаимодействующие с водой) полисахариды. 

Присyrствие слизи в семенах льна - приспособи­

тельный фактор, ее способность к набуханию спо­

собствует поглощению воды семенами и их быстро­

му прорастанию. СпосоБНОСТI> зрелых семян льна 

выделять обильную слизь широко используется в ме­

дицине. Слизь при меняется в основном при воспа­

лительных заболеваниях желудочно-кишечного 

тракта (оказывает обволакивающее, смягчающее и 

противовоспалительное действие). Она долго удер­

живается на слизистых оболочках кишечника, пре­

дохраняя их от раздражения различными вредными 

веществами, поскольку lIе подвергается действию 

ферментов. 

Но самое ГЛCLВное, самое полезное для нас - это 

льняное масло. Масличный лен дает до 52% масла 
совершенно особенного состава. Получают его 

только «холодным» способом, то есть семена под­

вергают прессованию при температуре, не превы­

шающей 40-45 ос. Основная ценность этого масла в 
высоком содержании двух так называемых незаме­

нимых полиненасыщенных жирных кислот - аль­

фа-линоленовой (57%) илинолевой (16%). Их зна­
чение настолько велико, что иногда эти кислоты 

называют витаминами F1 и F2 • Синтезируются эти 

~ирные кислоты только в растениях, наш организм 

этой способностью не обладает, 110 и существовать 

без них не может. Они обязательно должны посту­

пать с пищей. 

Что же это за соединения? Совсем немного хи­

мии. 

И альфа-линоленовая и ли нолевая 'кщлота - это 
18-углеродные жирные кислоты. Альфа-линолено-
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ная кислота содержит 3-ненасыщенные (двойные) 

)тлеродные связи, которые начинаются от третьего 

атома углерода. В молекулах линолевой кислоты не­

насыщенных связей 2. начинаются они от б-го атома 
углерода (рисунок 1). 

НэС э СООН 

алЬфа-линоленовая кислота 

НэС 
СООН 

6 линолевая кислота 

При дальнейших превращениях этих соедине­

ний }тлеродная цепь может удлиняться и количество 

ненасыщенных связей увеличиваться, но определя­

ющий признак (начальное положение этих связей в 

молекуле) остается постоянным. Альфа-линоленовая 

кислота - это родоначальник класса жирных кислот, 

у которых двойные связи начинаются от третьего 

атома углерода, соответственно этот класс получил 

название Омега-3, линолевая кислота и ее производ­

ные с двойными связями от шестого атома углерода -
это класс Омега-б. 

И еще несколько сложных терминов. В нашем 

организме под действием ферментов дельта-б·деса­

туразы и дельта-5-десатуразы обе жирные кислоты 

претерпевают изменения. Из альфа-линоленовой 

образуются две жирные кислоты - эйкозапентаено­

вая (ЭПК) и докозагексаеновая (ДГК), из линолевой -
арахидоновая. Роль этих кислот очень велика. Их 

присутствие в клеточных мембранах обеспечивает 

жидкокристаллическое состояние тонких клеточ­

ных стенок. Кроме этого, жирные кислоты (ЭПк. 

ДГК и арахидоновая) в нашем организме участвуют 

в синтезе так называемых простагландинов - соеди-



нений, обладающих НhlСОКОЙ и разнообразной фи­

зиологической активностью. Это гормоны, которые 

нырабатываются не железами внутренней секре­

IЩИ, а непосредственно клетками TKaHeii. Они регу­

лируют многие жизненно важные функции в орга­

низме - вызывают сокращение гладких мышц (что 

особенно важно при родах), регулируют тонус мы­

шечных волокон пищеваритеЛhНОЙ и дыхательной 

систем, с}жают или расширяют сосуды, влияют на 

свертываемость крови и на уровень активности ком­

понентов иммунной системы. 

Очень важно знать, что действие простагланди­

нов, синтезированных в нашем организме из Омега-

3 и Омега-б, в некоторых случаях противоположно. 
Простагландины из арахидоновой кислоты (класс 

Омега-б) оказывают сосудосуживающее действие, 

повышают свер1>ьшаемость крови и уровень холес­

терина, в результате артериальное давление повы­

шается. Напротив, простагландины, синтезирован­

ные из жирных кислот Омега-3, разжижают кровь, 

снижают уровень холестерина, расширяют сосуды 

и, как следствие, снижают артериальное давление. 

Чтобы организм работал без сбоев, иначе гово­

ря, был здоровым, необходим баланс между процес­

сами сокращения и расслабления мышечных воло­

кон во всех системах. Для этого мы должны созна­

тельно регулироваТl, соотношение жирных кислот 

Омега-3 и Омега-б, ПОС1J'пающих с пищей. 

Соотношение линолевой и альфа-линоленовой 

кислот в рационе человека должно лежаТh 8 IIредела.х 

от 4: 1 до 1 : 1. По мнению специалистов, при таком 
соотношении смеРПЮСТl> от сердечно-сосудистых за­

болеваНIIЙ МUI:па бы снизиться на iO%. Обычно же 
при потреблении растительных масел ·RИ.БЛЮ;1.ается 

огромный псрекос в сторону лшюлевой кислоты. 



Обследования, проведснные 8 Западной Европе. 110-

казали, что соотношение Uмега-б и Омега-3 в рацио­

нах жителей этих стран доходит до 17 : 1. Еще более 
неугешительные цифры ПРИ80ДИТ в своей книге «Ес­

тественное питание» американский ИСС-lеДО8атель 

Д. БоН/l.. Он отмечает, что «в раl(ионе типичного аме­

риканца масел из Гр)'IIПЫ Омега-б в 32 раза больше, 
чем масел ГРУППЫ ОмеГ<l-3». 

Такой перекос наблюдается почти повсеместно 

потоМ); что в ЖИ80ТНЫХ жирах, которые, как прави­

ло. употребляются в больших количествах, жирных 

кислот Омега-3 и Омега-б нет, а растительные масла, 

которые обычно используются при приготовлении 

пищи (подсолнечное, кукурузное), содержат в ос­

новном жирную кислоту Омега-б. 

Хорошие источники алЬф<l-линоленовой кисло­

ты - это льняное масло, масло грецких орехов, мас­

ло кедровых орехов, КОНОIVlяное масло, масло ры­

жика (масличное растение семейства крестоцвет­

ных, культивируется в основном в Сибири). Эти мас­

ла нужно обязательно вводить в рацион. 

Особенно большое значение незаменимые поли­

ненасыщенные жирные кислоты имеют для мозго­

вой ткани. Клетки мозга (нейроны) содержат около 

60% жира, ни один орган не может сравниться с 
мозгом по этому показателю. Жирные кислоты спо­

собствуют процессу пере носа питательных веществ 

через стенку внутрь клеток И УД<LlIению из них токси­

нов. участвуют в передаче импульсов от нейрона к 

нейрон)'. Недостаток в рационе алЬфа-ЛИllоленовой 

киоюты может ПРlfВОДИТЬ к неврологическим нару­

шениям. Обязательно нужно включать содержащие 

ее продукты в диету .д,ЛЯ беременных, поскольку она 

неоБХОДlIма для праUИJlЫЮГО формирования голо­

ВIЮГО мозга будущего ребенка. 



ПОСТУrVIение с пищей альфа-линоленовой кисло­

ты снижает вязкость крови и увеличивает проч­

ность сосудистых стенок. Исследованиями ученых 

показано, что у людей с высоким содержанием в 

крови жирных кислот Омега-3 риск развития ин­

сульта снижается на 37%, так как эти соединения 
предотвращают «слипание» клеток крови и образо­

вание сгустков, при водящих к закупорке и последую­

щему разрыву сосудов мозга, и укреrVIЯЮТ сосудистые 

стенки. Уменьшается и риск сердечных приступов. 

Альфа-линоленовая кислота предотвращает образо­

вание жировых бляшек на стенках сосудов, нормали­

зует уровень жиров в крови, что снижает нагрузку на 

сердце. Из-за неправильного рациона нам катастро­

фи чески не хватает именно этой жирной кислоты. 

Ее дефицит является одной из причин тяжелых хро­

нических заболс;ваний, таких как болезни сердца и 

гипертония. Без lIee ухудшается работа мозга, сни­
жается иммунитет. 

Прорастающие семена льна, которые мы исполь­

зуем в пищу, отстоят достаточно далеко от продуктов, 

получаемых из рыбы. Тем не менее несколько слов 

нужно сказаТl. о рыбьем жире. Рыбий жир - хороший 
источник Омега-3. Многие морские растения, в том 

числе одноклеточные водоросли фитопланктона, 

синтезируют альфа-линоленовую кислоту и превра­

щают ее в своих организмах в ЭПК и дгк. Именно 

эти две жирные кислоты попадают 110 пище"ым це­

пям в организмы некоторых морских 1>ыекопитаю­

щих (киты, тюлени) и так называемых «жирных. 

рыб» (сельдь, скумбрия и др.). Концентрируются 

они под кожей и в печени. Продающийся в аптеках 

рыбий жир - это препарат, полученный И3 жиров 

рыб, обитающих н северных морях" .. J{ОJlИЧССТВО 
ЭПК и ДГК СОСТ<1нляет в нем 20-30% от общего со-



держания жирных кислот. В некоторых случаях 

прием рыбьего жира необходим, но есть обстоя­

тельство, о котором следует знать. Исследователи 

проводят параллель между парами бета-каротин -
витамин А и альфа-линоленовая кислота - ЭПК и 
ДГК. Бета-каротин является предшественником 

витамина А и безвреден даже при передозировке. 

В нашем организме бета-каротин накапливается и 

хранится, а преобразуется в витамин А по мере на­

добности. При приеме витамина Л в виде препарата 

наш организм использует сразу все его количество, 

поэтому может возникать передозировка. То же и с 

жирными кислотами. Лльфа-линоленовая кислота, 

которая содержится в семенах и проростках льна и 

в других растительных маслах, является предшест­

венником ЭПК и ДГК, она запасается в нашем орга­

низме, а используется для синтеза этих жирных кис­

лот только тогда, когда в этом есть необходимость. 

Поэтому употребление ль~яного масла (1-2 столо­
вые ложки в день) безопасно, а принимать рыбий 

жир можно только по совету врача. 

Льняное масло требует особенно бережного хра­

нения. Под воздействием воздуха и света оно очень 

легко окисляется и начинает горчить, полезные 

свойства при этом постепенно уграчиваются. Хра­

нить его следует в холодильнике, в бугылках темно­

го стекла. Жарить на нем не рекомендуется, нужно 

добавлять в готовую еду. Это прекрасная заправка 

для салатов. 

Все полезные свойства необходимых нам жир­

ных кислот идеально сохраняются в проростках 

льна. Плотная оболочка семени, состоящая из семи 

слоев, надежно защищает ценное содержимое. 

Свойства семян - наличие слизистых веществ в обо­

лочке, большое количество полиненасыщенных 



Проращивание льна 

Получают проростки ЛI,на, помещая семена 

между двумя слоями ВJlажной ткани. ХР<lНИТh их I 

следует в холодильнике при темп.раryре 2-3 ос. J 
IIринимаТh утром перед едой по 15-20 г. 

жирных кислот - определяют область применения 

проростков Лhна в качестве uздоровитеЛhНОГО сред­

ства. Полезно включаТh их в рацион при дисбакте­

риозе, при гастритах, язвенной болезни желудка и 

двенадцатиперстной кишки (8 период ремиссии), 
энтеритах, колитах, геморрое, хронических запо­

рах. Целесообразно использовать их при аллергии 

и артритах, при лечении атеросклероза, ишемичес­

кой болезни сердца и других заболеваний, связан­

ных с нарушением кровотока. Необходимы бере­

менным женщинам. 

В качестве профилактики сердечно-сосудистых 

заболеваний реГУЛЯРНblЙ прием проростков льна 

показан каждому человеку. 

Подсолиечиик 

Это растение знают все. Его крупные соцветия, 

окаймленные яркими ЛУЧИСТblМИ лепестками. дейс~ 

вительно напоминают солнце. И само растение тя­

готеет к солнцу - на протяжении всего дня. от восхо­

да до заката, оно 1I0ворачивает за HIIM свою цвету- . 
щую головку. 

Относится к семейству сложноцветных (астро­

BblX), роду Нрlianlhш. Родовое наЗDани~ происходит 
от греческих слов «СОЛНI{е» И «цветок». В'роде десят­

ки декораТИВНblХ видов. которые выращивают в са-

//8 



дах и парках (красностебельный, десятилепестный, 

остролистный, яркоцветковый и др.). 

В качестве полевой культуры возделывают под­

солнечник однолетний, или масличный (Helianlhus 
аnrtlШS). Из этого вида также выведено много краси­

вых и разнообразных декоративных сортов и форм, 

которые отличаются по высоте, расцветке, количе­

ству соцветий. Есть среди этого растения и рекордс­

мены, рост самого высокого подсолнечника (выра­

щен в Голландии) - 7,5 м, диаметр самой крупной 
корзинки - 82 см, самый маленький цветущий под­
солнечник, выращенный в стиле бонсай, был высо­

той всего 5 см. 
Обычно высота однолетнего подсо.лнечника, ко­

торый возделывают как масличную и кормовую 

культуру. 60-400 см. Стебель прямостоячий, диамет­
ром до 5-7 см, грубый, покрыт жесткими редкими 
волосками, сердцевина губчатая, сочная. Листья 

крупные, овально-сердцевидные, с заостренным кон­

цом, густоопушенные. Корневая система мощная, 

развивается быстро, состоит из главного стержнево­

го корня, проникающего в почву на глубину 1,5-2 м и 
более (это позволяет растению использовать влагу 

глубоких горизонтов и противостоять ветрам). и 

большого количества придаточных боковых кор­

ней. Соцветие - корзинка, обычно имеющая вид 

п.лоского или выпуклого диска, окруженного оберт­

кой из нескольких рядов зеленых листочков, диаме­

тром (у различных сортов) от 10 до 50 см. Цветки в 
корзинке делятся на язычковые и трубчатые. Оран­

жево-желтые язычковые цветки располагаются по 

краю КОРЗIIНКИ в один или несколько рядов, они не 

плодоносят, а служат приманкой для насекомых­

(Нlылителей, всю середину корзинки заполняют 

обоеполые ПЛОДОllосящие трубчатые цветки, число 



которых может достигать 2000. Опыление перекре­
стное, в том числе пчелами, подсолнечник - один и:) 
лучших медоносов. С 1 г.! подсолнечника пчелы мо­
гут собрать до 50 кг меда. ПЛоды - семянки с плот­

ным кожистым околоплодником, белые, бурые, чер­

ные, фиолетовые или полосатые. Находящееся вну­

три ядро покрыто тонкой семенной оболочкой. 

В диком виде подсолнечник однолетний неизве­

стен. Культура позникла в Северной Америке, где 

обитает несколько десятков дикорастущих видов. 

Когда-то ею выращивали индейцы. Судя по археоло­

гическим данным, семена его ИСПОЛЬЗ0вались в пищу 

еще более 2000 лет назад. В Западную Европу подсол­
нечник был завезен испанскими пугешественнИ1GlМИ 

в 1510 г. и высеян вначале в Мадридском ботаниче­
ском саду. Разводился как декоративное растение. 

В 1698 г. Петр) привез семена подсолнечника из 

Голландии, но и в России его вначале выращивали в 

садах и огородах для красоты. Европейцы начали 

употреблять в пищу семена подсолнечника только в 

середине XVIII века, тогда они считались деликате­
сом. 

Первое промыuшенное получение подсолнечно­

го масла связывают с именем Д.Е. Бокарева - крепо­

стного крестьянина графа Шереметева из села 

Алексеевка Воронежской губернии. В 1829 г. он 

впервые с помощью примитивного ручного пресса 

получил из семян подсолнечника пищевое масло. зо­

лотистое и вкусное. В 1833 г. в этом селе бьVl постро­
ен первый маслобойный завод. Так в РОССIIИ подсол­

нечник из декоративного растения превратился в 

мш;личную культуру. К середине XIX века во многих 
районах Воронежской и Саратовской губерний под­

солнечник занимал до 40% посе8нi.l~ площадей. 

Именно из России 8 XIX веке ПОДСОЛllеЧIIИК масли'!-



ный был завезен 8 ClllA и Канаду, культура широко 
раСllространилась по миру, началась селекция мас­

личных сортов. В настоящее время на значитель­

ных площадях подсолнечник выращивают 8 Арген­

тине, ClllA, Румынии, Турции, Болгарии, на Украи­
не и в Молдове. в России - в центрально-чернозем­

ных областях, в Поволжье и в Западной Сибири. 

Среди масличных культур подсолнечник занима­

ет первое место по количеству добываемого из его се­

мян масла, 8 семенах его содержание 30-35%, в ядра.х 
до 59%. По вкусовым качествам считается одним из 
лучших, широко применяется в кулинарии. Основ­

ные жирные кислоты в нем - линолевая (46~2%) и 

олеиновая (24-40%), альфа-линоленовой до 1%. 
Семена подсолнечника чрезвычайно питатель­

ны и высококалорийны (560 ккал). Содержат от 24 
до 48% ценных растительных белков, до 12,8% уг­
леводов, 8,8% клетчатки (при IIрорастании ее ко­
личество увеличивается до 22,7%). Богаты различ­
ными макро- и микроэлементами, рекомендуются 

при дефиците магния (содержат до 420 мг/l00 г), 
железа (7,1 мг/l00 г), цинка (5,1 мг/l00 г), селена 
(0,07 мг/l00 г), йода (0,7 мг/l00 г). В их cocraвe ка­
лий (647 мг/l00 г), калщий (367 мг/l00 г), фосфор 
(860 мг/l00 г), фтор, хром, кремний, марганец, ко­
бальт, медь (2,8 мг/l00 г), молибден. Семена содер­
жат широкий набор витаминов: В 1 (1,5-2,2 мг/l00 г), 
В:1 (0,25 мг/l00 г), В" (5.4-5,6 мг/l00 г), 

В" (1,4-2,2 мг/l00 г), биотин (0,65 мг/l00 г), 

В(; (0.8-1.1 мг /1001'), ФолиевуlO кислоту (1,0 мг/l00 г). 
Ямяются одним из самых богатых источников вита­

мина Е (до 31,0 мг/100 г), содержат витамин D, а по 
некоторым данным, If витамин B1:1' Количество 
витамина С УНСЛIf'llшается при прорастании с 

1.64 мг /100 г до 14,4 мг /100 г. 



Проростки подсолнечника - ценнейший нату­

ральный природный концентрат высококачествен­

ных растительных белков, жирных кислот, широкого 

набора макро- и микроэлементов, водорастворимых 

и жирорастворимых витаминов_ Хорошо усваиваются, 

нормализуют кислотно-щелочной баланс организма, 

компенсируют витаминную и минеральную недоста­

точность_ УкреrulЯЮТ нервную систему, облегчают 

последствия стрессовых ситуаций, повышают им­

мунитет. Улучшают состояние слизистой оболочки 

желудочно-кишечного тракта. нормализуют работу 

кишечника. 

Рекомендуются в комплексном лечении дисбак­

териоза, язвенной болезни желудка и двенадцати­

перстной кишки (в период ремиссии), атеРОСЮlеро­

.ai\ и связанных с ним заболеваний сердца и мозга 

(при одновреме}lНОМ введении в рацион источни­

ков жирной кислоты Омега-3). Способствуют сохра­

нению памяти, хорошего зрения, улучшают состоя­

ние кожи и волос. 

Проращивавие подсолнечиика 

Про ростки подсолнечника получают из 

свежих семян (семечек). с которых жесткий 

околоплодник (шелуха) снят столь аккуратно. 

что ядрышко остается неповрежденным. При 

проращивании используют обычный баноч­

ный способ. Прорастают ядрышки подсолнеч­

ника в течение суток. Хранить их следует в за­

крытой стеЮlЯННОЙ посуде в холодильнике при 

температуре 3-5 ос. использовать в течение 
2-3 суток (позже проростки темне,?т и теряют 
нр"влекательный вид). " 



Вкусные ПРОРОСТКIf подсолнечника очень нра­

вятся детям. Их можно есть отдельно, а также добав­

лять в молочнокислые продукты и смешивать с лю­

быми холодными блюдами, как сладкими, так и под­

СО.1енными. 

Амарант 

Недавно растение под названием «амарант» по­

лучило мировое признание - продовольственная ко­

миссия ООН присвоила ему престижный статус 

«Культура XXI века». Почему же это растение удос­
тоилось столь высокого титула, в чем секрет его ус­

пеха? Скажем сра.зу, что пристальное внимание к 

амаранту объясняется прежде всего тем, что его се­

мена содержат рекордное количество особого веще­

ства - сквалена. Это делает его мощным активато­

ром иммунитета, подавляющим многие патологиче­

ские процессы, в том числе, как считают ученые, и 

рост раковых клеток. Итак, о растении и его особен­

ностях. 

Амарант (щирица) род растений семейства 

амарантовых. В роде около 60 видов, большинство 
из них - сорняки. Окультурены 12 видов, чаще дру­
гих воздеЛЫВ<lЮТ амарант хвостатый (Amaranlhus 
саudаlЮ) и aMap<lHT метельчатый (А. panil11/atus). 
Однолетние пурпурно-зеленые или жеЛТО-:Jеленые 

травянистые растеllИЯ высотой 1-1,5 м, иногда до 
2.5 м и выше. Стебель прямостоячий, мощный, вет­
вистый, с короткими волосками. Листья крупные, 

цеЛl,ные, без прилистников. У верхних листьев че­

решки короткие, у нижних гораздо длиннее и про­

должают расти, 1100(а их листовые IlлаСТIfНКИ не 

выйдут из тени верхних ЛНСТI,ев. Цветки очень 

меЛЮlе, без лепестков, собраны в сложные ярко-



окрашенные плотные соцветия - кисти. метелки. 

у амаранта хвостатого темно-малиновые соцветия 

спускаются вниз в виде длинных шнурков. у амаран­

та метельчатого соцветие прямое, кроваво-красное. 

В зрелом состоянии длина соцветий достигает 30 см, 
диаметр - 15 см, а масса может доходиТl, до 1 кг. 
Семена коричневато-черные, блестящие. гладкие, 

очень мелкие (мельче маковых). вес каждого семе­

ни около 1 мг И менее. Количество семян в одном 
соцветии огромно - может достигать 500 тысяч. Ес­
ли при посеве пшеницы расход семян на 1 га со­
ставляет 200 кг, то при посеве амаранта на такую 
же площадь требуется всего 0,5-1 кг семян. При 
этом урожайность его достигает 35-60 ц/га семян 
и до 2000 ц/га биомассы. 

Представители рода амарант - светолюбивые 

растения, преДIЮчитают открытые, хорошо осве­

щенные места. Раснространены главным образом в 

тропиках и субтропиках, но хорошо приспосаблива­

ются к неблагоприятным условиям, поэтому могут 

нроизрастать и севернее, в зонах с умеренным кли­

матом. Культурные виды возделываются и использу­

ются для получения семян, а также как овощные, 

кормовые и декоративные растения. Семена ама­

ранта - сырье для производства превосходной муки, 
из молодых листьев можно готовить разнообразные 

салаты. В последние годы семена амаранта стали ис­

пользовать для изготовления лекарственных нрепа­

ратов и особого целебного масла. 

История растения необычна. Родина его - Юж­
ная Америка. Коренное население начало культиви­

ровать амарант хвостатый несколько тысячелетий 

назад. В течение многих веков он бьщ одним из ос­

новных продуктов питания, в качеств~ зерновой 

культуры занимал второе место после кукурузы. 
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Инки и ацтеки почитали амарант не только как пи­

щевое и лечебное, но и как культовое растение, его 

называли «едой богов ... В Мексике в честь амарантС! 
устраивали праздники, во время которых из амаран­

товой муки изготавливали громадные фигуры бо­

гов. Но испанские 3Ci80еватели запретили и культ 

амаранта, и возделывание этого растения. На не­

скuлько столетий он был забыт, сохранился лишь на 

неболыuих участках в самых труднодоступных райо­

нах Южной Америки. 

В Европу амарант был завезен в XVI веке, в Рос­
сии растение выращивается с конца XVIII века. В ка­
честве овощной культуры возделывается в Китае, 

Индии, странах Африки. Широко распространен в 

горных районах Индии и Непала, где по особым 

праздникам семена амаранта, размоченные в моло­

ке, являются единственной дозволенной пищей. 

Н. И. Вавилов, изучая флору Южной Америки, 

обратил внимание на это растение и начал активно 

пропагандировать его возделывание в России. Но 

исследовательская работCi с амарантом прекрати­

лась после гибели ученого. Лишь в последние годы 

uсuбые свойства кульТуры привели к расширению 

посевных площадей и использованию амаранта не 

только в качестве прuдuвольственного и кормового, 

но И лекарственного растения. Последнее связано с 

химическим составом его семян и листьев. 

В семенах амаранта содержится до 17% белка. 
При этом содержание в белке CiMapaHTa ценной неза­
менимой аминокислоты лизина в два раза больше, 

чем в пшенице, и в 3 раза больше, чем в кукурузе и 
сорго. По содержанию других незаменимых амино­

кислuт белок амаранта можнu сравнить с белком 

женского мuлuка. Суммарный белuк амаранта содер­

жит до 40% Ilсзамснимых аминuкислuт, что делает 



эту культуру чрезвычайно перспеКТИ8НОЙ для выра­

ЩИ8ания и использования. 

Масло, которое содержится в семенах амаранта 

(до 8%), обладает высокой пищевой ценностью. В 
его составе различные жирные кислоты: пальмити­

новая, стеариновая, олеиновая, линолевая, альфа­

линоленовая, арахидоновая и др. Количество клет­

чатки в семенах от 3,7 до 5,7%. 
Семена амаранта чрезвычайно богаты вита­

минами, особенно витамином С (50 Mr/lOO г) и 
Е. В их составе также витамины В 1 (0,44 мг /100 г), 
В:! (0,38 Mr/lOO г), большое количество витаминов 
В5 и B(j, много фосфора и кальция. 

Но главная ценность амаранта в том, что· это 

растение обладает способностью синтезировать 

крайне полсзноедля нас соединение, которое назы­

вается сквален. Как химическое вещество сква.лен -. 
это ациклический полиненасыщенный жидкий уг-

леводород, который относится к классу терпенов. 

Сквален - важный промежуточный продукт в мета­

болизме стероидов, гормонов, витамина О. В не­

больших количествах содержится в тканях живот­

ных и растений. В 30-х годах хх века сквален был 

впервые выделен японскими учеными из печени 

глубоководной акулы. В течение нескольких десяти­

летий именно печень акулы служила сырьем для по­

лучения сквалена, который был основой ряда фар­

мацевтических средств и биологически активных 

добавок. Но содержание СК8алена в печени глубоко­

водной акулы всего 1-1,5%, да и отлавливать ее до­
статочно сложно. 

В масле семян амаранта содержится рекордное 

количество сквалена - 8%. Это наиболее мощный 
природный антиоксидант, который Н" клеточном 

уровне способен активно rlOдавляТl, ра.зрушитель-
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ное действие свобuдных радикалов, снижая риск 

возникнuвения онкuлогических и сердечно-сосудис­

тых заболеваний. В организме человека сквалСIl ак­

тивизирует обменные процессы. что сгiособств}'ет 
заживлению повреждений тканей внутренних ор­

raHOB - язв. эрозий и др. Это соединение обеспечи­

вает поступление в организм необходимого коли­

чества кислорода. Семена амаранта ~пособствуют 

восстановлению иммунной и гормональной сис­

тем, положительно влияют. на работу JJоджелудоч­

ной железы. нормализуют содержание сахара в кра­

ви, снижают уровень холестерина. 

Прорастающие семена амаранта - удивительный 
продукт. анн чрезвычайнu активно синтезируют ан­

тиоксиданты во время прорастания. На 5-е сутки 

суммарное содержание антиоксидантов увеличива­

ется по сравнению с сухими семенами в 20 раз, та­
кой скорости накопления не наблюдалось ни у од­

ной из испытанных нами культур (см. таблицу 3). 
Это свидетельствует об активном оздоровительном 
действии проростков амаранта. их полезно вклю­

чать в рацион и профилактически, и при самых раз­

личных проблемах со здоровьем, в частности, для ле­

чения и профилактики атеросклероза, ишемической 

Проращивание амаранта 

Для получения проростков амаранта исполь­

зуется обычныii баночный спосuб. Наклевыва­

ются семена через 48 часов после начала замачи­
вания. Хранить проростки следует в холодиль­

нике при TeMlleparype 6-8 ОС. Принимать по 
15-20 г ежедневно в первой половине дня. 
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болезни сердца, диабета, для снижения уровня холе­

стерина в крови, уменьшения побочных явлений 

при лекарственной терапии и отравлениях. 

Расторопmа 

Расторопша пятнистая (Silybum mаriлnum) - одно 

из лучших лекарственных растений, обладает исклю­

чительными целебными свойствами. Видовое назва­

ние дано в честь Девы Марии. Имя Богородицы вхо­

дит В название этого растения на многих европейских 

языках, для болгар, например. расторопша - это «По­

дарок Девы Марии». Народные названия в России -
маРЬИII татарник. марьин чертополох. Среди других 

многочисленных синонимов - лягушечник, татарник 

серебристый, остро-пестро, колючник. чертополох 

молочный. 

Относится к семейству Сложноцветных (Астро­

вых). Мощное однолетнее или двулетнее травянис­

тое растение. Стебель прямостоячий. слабоветвис­

тый, покрыт мучнистым налетом. Листья крупные, 
перисто-лопастные или перисто-рассеченные, ко­

жистые, лоснящиеся, темно-зеленые, с поперечны­

ми волнистыми прерванными белыми полосками и 

пятнами, неровные края усажены жесткими шипа­

ми. Корень стержневой, глубоко уходящий в почву. 

Высота обычно около 150 см, на хороших почвах -
более 2 м. Из такого растения букет не нарвешь и 
венок не сплетешь - уколет и оцарапает. сажать ее 

нужно вместо изгороди. Но ведь недаром говорят 

фитотерапевты, что чем злее растение, тем силь­

нее лекарство. 

Соцветия расторопши - многоцв.етковые круг­

лые корзинки на концах стеблей, ЛИЛ6ВО-Малино­

вые, lIурпурные или белые. Диаметр соцветий от 
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3 до 6 см, окружены черепитчатой оберткой, кото­
рая состоит из колючек и колючих зеленых листоч­

ков. Цветоложе мясистое, nлоскце, в корзинке от 

80 до 150 цветков. каждый из них цветет и выделяет 
нектар в течение 2 дней. Период массового цвете­
ния - с июля по конец aBrycтa, в это время растения 

активно посещаются пчелами. Расторопша - пре­

красный медонос. в последние годы ее целебный 

мед пользуется большим спросом. ПЛоды - семянки 

с хохолком из белых шероховатых волосков. Семена 

длинной до 7 мм, эллиптической формы. слегка 
сдавленные с боков, с гладкой. блестящей или мато­

вой поверхностью. Окраска разнообразная. от бе­

лой до коричневой. 

Расторопша - чрезвычайно выносливый сорняк. 

Растет вдоль дорог, на сорных местах. на пустырях и 

заброшенных землях. залежах. Может выдерживать 

повышенные температуры жаркого климата. засо­

ленные почвы. Растения засухоустойчивые и холо­

достойкие. молодые побеги заморозками не по­

вреждаются. 

Родина расторопши - южная часть Центральной 
Европы и ее атлантическое побережье. Широко рас­

пространена по миру. встречается в Северной и 

Южной Америке. на юге Австралии. на севере Аф­

рики, в Малой и Центральной Азии, в Китае. Отме­

чена в Германии, в Румынии, на Украине и в странах 

Средней Азии; в России - в центральных областях и 

южных районах европейской части, в Поволжье. на 

Кавказе и на юге Западной Сибири. 

Как лекарственное растение расторопша извест­

на очень давно. Знаменитый древнеримский врач 

Диоскорид, живший в 1 веке нашей эры, в своем ос­
новном сочинении .. о лекарственных средствах» 
рекомендовал использовать чертополох молочный 
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при очень многих заболеваниях. Писал о пользе это­

го растения и классик античной медицины. рим­

ский врач и естествоиспытатель Гален, живший во 

II веке нашей эры; в качестве врача Гален считался 
непререкаемым авторитетом в течение всего Сред­

невековья. 

С давних времен это растение овеяно легендами 

как непревзойденный целитель печени. Древние 

греки использовали отвар его плодов еще 2000 лет 
назад, о полезных свойствах знали римляне. В сред­

невековой Европе расторопша широко использова­

лась при заболеваниях печени и желчного пузыря. В 

странах Европы экстракт расторопши с давних пор 

рекомендуется при гепатите и циррозе. В Индии 

применяется в гомеопатии и народной медицине. 

Давно известно об этом растении и в России, упоми­

нается о нем во 1Icex русских справочниках о целеб­
ных растениях. 

В 60-70-х годах хх века уже на современном 

уровне начали проводиться многочисленные иссле­

дования лекарственных свойств расторопши. В на­

стоящее время она разрешена к применению во 

многих странах, продолжается всестороннее изуче­

ние этого растения. Выясняются все новые особен­

ности химического состава семян, определяются 

перспективы их использования. В России растороп­

ша введена в культуру в Поволжье, Пензенской обла­

сти, Краснодарском крае. 

Очень серьезная работа ведется на кафедре био­

химии Самарского медицинского института под ру­

ководством профессора Ф. Н. гильмияровой. Этим 

КОJUlективом была 110ставлена важнейшая для наше­

го времени задача - найти надежнос:, общедоступ­

ное средство массовой защиты населенйя от токсич­

ных агентов, присутствующих в m.)здухе, в воде и 
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многих пищевых продуктах. После многолетней ра­

боты ученые ПРИllUIИ к выводу О том, что самой дей­

ственной основой для создания нового поколения 

биологически активных средств, пищевых добавок 

и. лекарственных IIрепаратов естественного расти­

тельного происхождения ЯВ.llяется это удивительное 

растение - расторопша пятнистая. Исследования 

обобщены в солидной монографии «Постижение су­

ти» (Ф. Н. Гильмиярова, В. М. Радомская, Самара, 

1997). 
Каковы же особенности этого растения? Сырье, 

которое дает расторопша, это ее плоды (семена). 

В семенах содержится от 30 до 40% съедобного жир­
ного масла с высоким содержанием насыщенных, 

мононенасыщенных и IJолиненасыщенных жирных 

кислот (пальмитиновой до 12%. стеариновой ДО 
4.5%. олеиновой до 23%. линолевой до 55%, альфа­
линоленовой до 3%). В семенах до 0.1 % эфирного 
масла. полисахариды, белки, слизи, смолы, биоген­

ные амины (тирамин, гистамин), широкий набор ма­

кро- и микроэлементов: калий (920 мг/l00 г). каль­
ций (1660 мг/l00 г, больше, чем в кунжуте), фосфор, 
магний (420 мг/l00 г). бор (22.4 мг/l00 г). марганец 
(0.1 мr /100 г). железо (8 мr /100 г). ЦЮIК (0,71 мr /100 г). 
йод (0.09 мг/l00 г). кремний, хром. Растение концен­
трирует в семенах медь (до 1.16 мг/l00 г) и особен­
но селен - (до 22.9 мг /100 г). в них содержатся каро­
тиноиды. токоферолы. витамины К и о. Количество 

витамина С существенно увеличивается при прорас­

тании семян - с 2.02 Mf/IOO г в сухих семенах до 
23,15 Mf/lOO г на пятые сутки проращивания и до 
45.75 Mf/lOO г на lQ-e сутки. 

Но широкий набор перечисленных полезных ве­

ществ - это не глаRное. От всех других растений рас­

ТОРОШllа отличается тем, что в ее семенах содеРЖllТ-



ся большое количество биологически активных 

флавоноидов. В оболочке сухих семян их количест· 

во достигает 7,1%, в ядрышке - 0,12%. Главным 
компонентом флавоноидов расторопlUИ является 

силимарин. Силимарин - это смесь 3 основных изо· 
мерных соединений - силибинина, силикрuстина 

(силихристина)исилидианина.НаиболеевысокоЙ 

биологической активностью обладает силибинин. 

Силимарин - это единственное известное в настоя· 

щее время природное соединение, активно защища­

ющее клетки печени и восстанавливающее ее функ­

ции, т. е. имеющее гепатопротекторное действие. 

Семена расторопши используются для изготовле­

ния фармацевтических преllаратов; в России были 

получены силибор и силимар, в Германии -легалон, 

в Болгарии - широко известный препарат карсил. 

В нашей стране- в большом количестве производят­

ся и используются масло и шрот расторопши. 

Гепатопротекторное действие силимарина оп­

ределяется его активным антиоксидантным потен­

циалом, способностью обрывать цепные свободно­

радикальные реакции, повреждающие клетку и ее 

фрагменты. Это происходит в том числе за счет уве­

личения при действии силимарина содержания 

фермента супероксиддисМ},-азы, который блокиру­

ет повреждение клеток печени свободными радика­

лами. 

Механизм гепатопротекторного действия свя­

зая также со стабилизацией под влиянием флавоно­

идов расторопши клеточных мембран (клеточных 

оболочек)_ Клеточные мембраны - это органы клеток 

(органоиды), которые играют важную роль в обмене 

веществ между клетками и внешней с~дой, регулиру­

ют внутриклеточный метаболизм в ответ на посту­

пающие извне воздействия. Являются барьером, 



защищающим клетки от проникновения в них чуже­

родных токсических веществ. Неблагоприятная 

экологическая обстановка при водит к поврежде­

нию мембран. нарушаются проходящие в них про­

цессы. клетки не получают полноценного питания. 

а отработанные вещества не могут беспрепятствен­

но выйти из них через поврежденные оболочки. Та­

кое нарушение нелостности клеточных мембран в 

наш век экологического неблагополучия - пер во­

причина многих патологических состояний. Страда­

ют клетки и органы всего организма. но клетки пече­

ни больше остальных. Ведь именно печень в первую 

очередь обезвреживает продукты обмена и играет 

роль барьера при проникновении в наш организм 

различных повреждающих чужеродных веществ. 

Биофлавоноиды. присутствующие в растороп­

ше. укрепляют клеточные мембраны гепатоцитов 

(клеток печени). повышают способность печени к 

детоксикации. стимулируют синтез белка и процес­

сы регенерации. что приводит к восстановлению 

печеночных клеток. Расторопша с успехом исполь­

зуется при различных заболеваниях печени. Так, у 

больных гепатитом С нормализуются лабораторные 

показатели. в том числе активность трансаминаз и 

уровень билирубина, печень уменьшается до нор­

мальных размеров. Кроме того. и это очень нажно. 

расторопша профилактически защищает неповреж­

денные клетки печени. повышая их устойчивость 

по отношению к различного рода отравлениям и ин­

фекциям. Она усиливает образование желчи и, стиму­

лируя сократительную способность желчного пузы­

ря, ускоряет ее выделение, улучшает переваривание 

жиров и усвоение жирорастворимых витаминов, по­

ложительно влияет на процессы пищеварения, сни­

мает симптомы дисбактериоза. При нормальной 



работе печени поддерживается вся иммунная систе­

ма. Учеными доказано, что расторопша не оказыва­

ет на организм человека никакого отрицательного 

воздействия, в том числе и не стимулирует опухоле­

вый рост. 

Разноплановое оздоровительное влияние рас ТО­

ропши определяет широкий спектр действия полу­

ченных из нее препаратов, биологически активных 

добавок и проростков. Прежде всего расторопшу 

используют при заболеваниях печени (острые и 

хронические гепатиты различной этиологии), вос­

палении желчного пузыря (холецистит), желчных 

протоков (холангит) и поджелудочной железы 

(панкреатит). Помогает при геморрое и запорах, в 

том числе хронических. Хорошие результаты дает 

лечение расторопшей при хронических 'дегенера­

тивных СОСТОЯffиях печени - при жировой дистро­

фии и циррозе, в том числе вызванном алкоголем. 

Имеются сведения о том, что прием расторопши 

снижает смертность от цирроза печени на 50%. 
Препараты расторопши рекомендуются в ком­

плексном лечении алкоголизма, наркомании, ток­

сикомании, СПИДа, облегчают снятие алкоголь­

ной интоксикации. 

Прием расторопши помогает при различных пи­

щевых отравлениях, в том числе ядовитыми гриБCl­

ми - мухомором и даже бледной поганкой. Необхо­

дим при отраnлении солями тяжелых металлов, по­

казан для снятия профессиональной интоксика,~ии 

лицам, ЗClflЯТЫМ HCl химическом производстве и ра­
ботникам АЭС. Имеет особое значение при длитель­

ном использовании медикаментов. оказывающих 

неблarоприятное влияние на печець. Препараты 

расторопши рекомендуются после ПРОХОЖД('"IIИЯ 

курсов химио- И лучевой терапии. Применяют их и 
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при кожных заболеваниях, в том числе при псориа­

зе, у которого периоды обострения четко связаны с 

ухудшением функции печени. Можно использовать 

расторопшу в числе прочих средств для профилак­

тики атеросклероза и других заболеваний сердечно­

сосудистой системы, при аллергии, астме и сахар­

ном диабете. 

Чтобы получить выраженный лечебный эффект, 

расторопшу нужно принимать длительное время. 

Прием расторопши совместим с приемом любых ле­

карственных препаратов. Побочным эффектом 

иногда может быть легкая форма диареи, особенно 

при передозировке. Противопоказания - беремен­

ность, закупорка желчных путей, декомпенсирован­

ный цирроз печени. 

Проростки расторопmи - замечатеЛI,ное оздоро­

вительное средство, более активное, чем семена и 

получаемые из них продукты. В процессе прораста-

Проращивание растороПlПИ 

Особый продукт - пророщенные семена рас­
торопши. При получении этих проростков мы 

используем некоторые приемы аэропоники, то 

есть выращивания растений без почвы во влаж­

ном воздухе, с той разницей, что не добавляем 8 

воду никаких питательных веществ. Длитель­

ность проращивания 9-10 суток. Полученные 
проростки - неБОЛЬUlие растеньица длином 

1.5-3 см, со светло-зеленым стеблем, двумя ярко­
зелеными листочками и желтоватым корешком. 

В холодильнике при температуре от 5 до 8 ос 
они могут сохраняться до 15 суток. Хорошо пе­
реносят транспортировку. 



ния они синтезируют не только витамин С (количе­

ство этого витамина к 10-м C)~KaM увеличилось в 

OllblTC В 22,h раза), в них существенно возрастает 
такжС суммарное содержание водорастворимых анти­

оксидантов. В сухих семенах эта величина БЬVIa до­

статочно значительной (235 мг /100 г), к 5-м сугкам от 
начала проращивания увеличилась до 896 Mr/IOO г, 

к 13-м достигла 1000 Mr/lOO г. Суммарное содержа­

ние антиоксидантов в прорастающих семенах расто­

ропши было наивысшим по сравнению с проростка­

ми всех остальных культур в опыте (см. таблицу 3). 
Использовать проростки расторопши 8 оздоро­

вительных целях целесообразно в тех же случаях, 

что и содержащие ее препараты и БАДы. Следует 

лишь иметь в виду, что, поскольку это живая система, 

выращенные в оптимальных условиях неповреждеll­

ные молодые растения, их действие чрезвычайно 

активно. Принимать эти проростки следует поштуч­

но, строго по схеме. В целях профилактики, после 

использования лекарственных средств, при холеци­

стите, холангите и панкреатите достаточно семи 

проростков в день, при гепатите С - до десяти. При 

приеме проростки нужно прожевать и проглотить 

целиком, вместе с корешками. Принимать их лучше 

на ночь, перед сном, но, если качество сна ухудшит­

ся (это иногда бывает из-за высокой энергетики про­

ростков), прием следует перенести на угро (за 20-30 
минуг до еды). Подросткам достаточно половинной 

дозы, младшим школьникам - не более двух проро­

стков в день. 

В амбулаторных условиях под руководством про­

фессора С. r. Иванова (ЦКБ ГМУ УД Президента 
РФ) было проведено лечение проро~тками расто­

ропши группы боЛl>НЫХ, страдающих хроническим 

гепатитом С. Возраст больных колебался от 20 до 
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62 лет, длительность заболевания составляла в сред­
нем около 4 лет. Диагноз заболевания был под­

твержден положительной полимеразной реакцией 

НСУ РНК; у всех больных выявлены антитела к ви­

русу гепатита С. Проростки расторопши боль~ые по­

лучали в течение 45 суток по схеме: 8 первый день -
7 Ш"I)'к, во второй - 8, в третий - 9, в последующие 
дни - по 10 проростков ежеднеВIIО. Базового (проти­
вовирусного) лечения у больных не было. До лече­

ния больные жаловались на слабость, утомляемость, 

снижение аппетита, плохой сон, неустойчивый 

С"I)'Л. У всех больных. до начала лечения отмечалось 

повышение концентрации в крови печеночных 

ферментов (трансаминаз): среднее значение A.lIT 
около 62 е/л, уровень ЛСТ у большинства больных 
бьVl таюке выше нормы (46 е/л). ПOCJIе проведенного 
лечения у всех больных отмечено улучшение состо­

яния: уменьшение слабости, повышение работо­

способности, аппетита, нормализация С"I)'ла, вос­

становление ночного сна. Под влиянием лечения 

проростками расторопши отмечена положитель­

ная динамика уровня трансаминаз крови. Уровень 

A.lIT снизился почти У всех больных, средняя кон­
центрация составила 34 е/л, средний уровень ЛСТ 
составил к концу наблюдения около 30 е/л. Побоч­
ных явлений в процессе лечения выявлено не было. 

Выводы медиков: "Результаты проведенного иссле­

дования свидетельствуют о том, что проростки рас­

торопши снижают цитолитический синдром и их 

использование уместно в постоянном диетарном ре­

жиме питания больных с хроническими заболевани­

ями печени". 

Другое клиническое наблюдение (поликлиника 

Культурного центра ВС РФ) ... Пациент л. Н. 28 лет, 
диагноз гепатита С установлен год назад. В течение 



года получал стандартную терапию (противовирус­

ные препараты, гепатопротекторы). В анализах 

крови обращали на себя внимание высокий титр ан­

тител HCV и повышенный уровень ЛСТ. АЛТ, обще­
го билирубина. В дополнение к проводимой тера­

пии назначен прием проростков расторопши, пери­

одически добавляли проростки семян льна, тыквы и 

чечевицы. Через 3 месяца приема проростков при 
контрольном исследовании крови титр антител 

HCV уменьшился в 5 pa:J, лет, АЛТ и билирубин 
чуть выше верхней границы нормы. Через полгода 

показатели еще лучше. Через год - «клиническое вы­

здоровление» . 
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Готовим проростки дома 

~e:?: \,-./ ~J 

Прежде всего нужны семена самого высокого ка­

чества. Сейчас и в специализированных магазинах, 

и в крупных супермаркетах можно купить семена, 

предназначенные для проращивания. Обращайте 

внимание на срок годности. Не стесняйтесь, проси­

те у продавца копию санитарно-эпидемиологическо­

го заключения, вам обязаlll-' ее предоставить. Из 

этого документа вы узнаете u фирме-производителе 
и более подрuбно о самом товаре. 

Если у вас есть возможность приобретать семена 

непосредственно в сельской местности, в фермер­

ском или кооперативном хозяйстве, вы должны 

быть уверены в том, что участки, с которых собран 

урожай, располагаются вдалеке от крупных автомо­

бильных магистралей и промышленных предприя­

тий. Семена для проращивания ни в коем случае не 

должны быть протравлены, такие семена предназ­

начаются только для посева, использовать их для 

получения пищевых проростков нельзя. 

Но вот у вас есть семена, можно приступать к ра­

боте. Начнем с классическuго об'ьекта - пшеницы. 

Прежде всего семена нужно очистить. Если вы их 

просто промоете и уберете то, что всплывет на по­

верхность волы, вы избавитесь только от легких 

примесей, а тяжелые осядут lIа дно вместе с полно­

ценными семенами If в конце-концов попадут к вам в 

тарелку. Очищать нужно сухие семена. 

Вначале, чтобы избаВIIТЬСЯ от самых мелких 

примессй, вы должны семена просеять. Затем их 

нужно lIеребрать вручную. Прll ручной lIереборке 

удаляете механические примеси, поломанные, мел-
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кие, щуплые семена, семена сорных растений и дру­

гих культур. 

Иногда в зерне встречаются вредители - амбарная 
моль, зерновая амбарная моль, амбарная зерновая ог­

невка, амбарный долгоносик. Взрослые огневка и мо­

ли - это бабочки, похожие на платяную моль. Повреж­

дают зерно их личинки (гусеницы). Гусеницы ам­

барной зерновой огневки самые крупные, длиной 

до 17 мм, красновато-розовыс или желтоватые, ам­
барной моли - желгооато-белые, с желговато-коричне­

вой головой, длиной до 10 мм. У зерновой амбарной 
моли гусеницы молочно-белые или желтовато-белые, 

длиной 7-8 мм. Повреждая зерно, эти гусеницы, как 
правило, выедают зародыш. Жуки амбарного долго­

носика выедают в зерне ямки, личинки, развиваясь в 

зернах, выедают их изнутри. В том случае, когда пар­

тия зерна сильнО> поражена, ее лучше не использо­

вать. Если же при переборке вы обнаружили 1-2 гусе­
ницы, обращайте особое внимание на целостность 

пшеничных зерен. Гусеницы выедают зародыш очень 

аккуратно, на его месте остается небольшое чаше06-

разное углубление с ровными краями. Эндосперм, со­

стоящий в основном из крахмала, этих насекомых не 

привлекает, им для роста и развития нужна самая пол­

ноценная, самая питательная часть зерна. Понятно, 

что без зародыша зерно не прорастет, такие семена 

нужно убрать при переборке. 

Если вы приобрели несколько килограммов та­

кого зерна, его можно попытаться очистить от насе­

комых. Прежде всего его нельзя оставлять в доме, 

при комнатной температуре процесс порчи будет с 

успехом продолжаться. Зимой такое зерно нужно уб­

рать на балкон (дачникам и сельским ,жителям - в 

любую неотаШlИваемую ПРИСТРОЙКУ), чтооы личин­

ки И куколки погибли от мороза. летом его IIридется 

цо 



rtI .~ 
на 1-2 недели поместить в морозильную камеру хо- ~~~ 
лодильника. Погибшие от холода насекомые легкu , 
отделяются при просеивании. Затем зерна надо бу-

дет перебрать вручную. На всхожести неповрежден- ~ 
НUЙ П1JJенины такое промораживание никак не ска­

зывается. Хранить очищенное зерно лучше всего в 

закрытых стеклянных банках в холодильнике при I 
температуре 8-1 О ос. ~ 

Существует несколько способов выращивания 

проростков в домашних условиях. Мы рекоменду- , 
ем использовать наиболее удобный - так называе- ~ 
мый баночный. При баночном способе необходи-

ма очень небольшая площадь. семена наклевыва-

;:~::~:::е:::О:::Ип:::::С: ::~::: ~ 
стеклянную банку. заполняя ее не более чем на I~ объ-

ема. Если вы проращиваете семена бобовых культур. ~ 
заполнять банку нужно не более чем на четверть. ~ 
Прежде всего эти семена необходимо продезинфи- J 
цировать. Дезинфекция - обязательный и очень ( 
важный этап работы. Семена при уборке урожая и I 
обмолоте соприкасаются с землей и ПЫIJЬЮ. в кото- ~ 
рых содержится очень большое количество разно-

образных микроорганизмuв. Никакая многократная , 
промывка проточной И даже профильтрованной во- l 
дой от них не избавит, а условия проращивания се-

мян (комнатная температура, высокая влажность) -
оптимальные для их размножения. Проростки будут 1 

:~~::::T:~:::;;'::T:~p:: ;::~:;:. p~;:::::,: ~ 
марганцовокислого калия. аствор марганцовки го- ~ 
товите в отдельной емкости, лучше в стеклянной ~ 
банке. раствuряя кристаллики в кипяченой воде. , ' 
Заливаете этим раствором семена. тщательно разме- ~ 

-~~"'~~~~ 
и/ 



шиваете и оставляете на 3-5 минут. Затем закрывае­
те банку марлей (именно марлей, а не капроновой 

сеткой), закрепляете марлю резинкuй, сливаете 

марганцовку и трижды промываете семена водой, 

чтобы смыть марганцовку. Водой можно промывать 

через марлю - наливаете 11 сливаете. Воду при всех 

операциях исполыуете либо пропущенную через 

фильтр, либо родниковую, либо покупную, но не ле­

чебную, а обычную. После последней промывки за­

ливаете семена водой на 2/з объема банки и оставля­
ете их в этой же банке при комнатной температуре 

в любом удобном для вас месте, но не на прямом сол­

нечном свете. 

Через 10-12 часов, когда ce~eHa набухнут, воду 
сливаете и описанную выше процедуру дезинфек­

ции и промывки повторяете, марлю при этом мож­

но с банки не Сlj.Имать. Последнюю воду тщательно 

сливаете и помещаете банку с зерном наклонно в 

эмалированную миску таким образом, чтобы гор­

лышко банки опиралось о ее дно, а середина - о ее 

край. Перед тем как вы банку переворачиваете, рас­

пределяете зерно внутри банки так, чтобы его ос­

новная масса находилась около дна банки, а не око­

ло марли. Угол наклона перевернутой банки должен 

составлять 40-45 ос. На дно миски наливаете нем но­
го воды и погружаете в нее концы марли. При этом 

для набухших семян создаются оптимальные усло­

вия аэрации (воздух свободно проходит через мар­

лю) и влажности (марля работает как фитиль, а дно 

банки препятствует испарению воды). Миску с бан­

кой оставляете на том же месте, затемнение семе­

нам не нужно. 

Хорошие семена наклюнутся через 8-1 О часов. 
Вновь дезинфицируете их розовым раq:иором ~(ap­

гаНЦО8КИ, трижды IlpOMbI8~eTe хорошей иuдой, по-



следнюю воду тщательно сливаете, марлю снимаете. 

Проростки "отовы к употреблению. Храните их в 

холодильнике в той же банке при темпера11'Ре 

5-7 ос. но закрывайте банку не плотной nластмассо­
вой крышкой, а стеклянной либо розеткой (проро­

стки должны дышать, а в открытой посуде они будуг 

подсыхать). Использовать их рекомендуется н тече­

ние 5 суток. В это время в них активно синтезируют­
ся ферменты, идет разложение запасных веществ, 

существенно увеличивается количество витаминов 

и антиоксидантов .. Каждое утро всю порцию дезин­
фицируете и промываете водой. после чего берете 

столько, сколько нужно для еды. Даже при хранении 

в холодильнике проростки будуг расти. Не обращай­

те на это внимания, Ilрорастающие семена - единст­

венный продукт, который при хранении свои каче­

ства улучшает. 

Таким образом, при получении проростков пше­

ницы вы уделяете им внимание всего 2 раза - пер­

вый раз, когда перебранное, продезинфицирован­

ное и промытое зерно погружаете в воду. и второй 

раз, когда набухшее зерно переводите в условия аэ­

рации. Первую процедуру удобнее делать утром. а 

вторую - вечером, тогда проростки будут готовы на 

следующий день к завтраку. 

Если у вас совсем нет времени и на кухне мало 

свободного места, этот достаточно простой способ 

можно еще упростить. Первый этап, когда семена 

набухают под слоем воды, остается таким же. но по­

сле вторичной дезинфекнии и промывки миску 

можно не использовать и банку не переворачивать. 

Всю воду после ПРОМhlНКИ тщательно слинаете. ста­

,ште баJJКУ в обычном положении на дно, прикры­

вая поверх марли перенернутой П.1астмассовоЙ 

крышкой (чтобы не было активного испарения). 

из 



Когда семена наклюнутся, дезинфицируете и про­

мываете их так же, как описано выше. 

Таким упрощенным способом можно получать 

только проростки злаков и бобовых культур. 

Получение проростков гречихи и кунжута тре­

бует большой предварительной работы. Как прави­

ло, гречневая крупа, которая продается, обработа­

на при повышенных температурах и для проращи­

вания не годится. Нужна так называемая зеленая 

гречиха. Но и с ней у вас будет много хлопот. При 

механическом снятии цветочных пленок большая 

часть семян разрушается, и при ручной переборке 

нужно выбрать только целые, неповрежденные се­

мена. При проращивании, после первых 10-12 ча­
сов, набухшие семена гречихи вначале нужно тща­

тельно промыть (7-8 раз) и только после этого дез­
инфицировать I! промывать, как обычно. Перево­

рачивать банку и использовать миску с водой - обя­

зательно. 

Ручная переборка черного кунжута - это удале­

ние песчинок. Работа требует терпения и хорошего 

зрения. Прорастает кунжут дольше, чем зерновые 

культуры. Первый этап такой же, как обычно, но за­

нимает немного меньше времени - помещаете семе­

на в банку ('/4 объема), дезинфицируете, промывае­
те и выдерживаете под водой 8-1 О часов. Затем 
вновь дезинфицируете, промываете, банку перево­

рачиваете и выдерживаете семена в таком положе­

нии, пока они не наклюнутся. Потребуется для это­

го 2-3 сугок, в течение этого времени семена нужно 
дезинфицировать и промывать каждые 12 часов, од­
новременно мыть миску и наливать на дно свежую 

воду. 

для получения проростков льна баНQЧНЫЙ спо­
соб не годится. После дезинфекции семена распреде-



лите между двумя слоями влажной ткани, периодиче­

ски ее смачивая. Семена наклюнутся на 2-3-е сутки. 

Если вы шшнируете реryлярно включать проро­

стки (например, пшеницы) в свой рацион, вам нуж­

но определить, в какой день вам удобнее начать про­

ращивать семена. Использовать проростки лучше в 

течение первых 5 суток после наклевывания. В пер­
вые 2-3 месяца не нужно употреблять их ежедневно, 
эта пища энергетически очень сильная, привыкать 

к ней лучше постепенно. Если вы будете проращи­

вать семена раз в неделю, вы сможете 2 дня «отды­
хать» от их приема. Позже при желании от этой па­

узы можно отказаться, а дозу увеличить. 

Чтобы получить 100 г про ростков пшеницы, вам 
понадобится 70 г сухих семян (это примерно 3.5 сто­
ловые ложки). Минимальная начальная доза проро­

щенных семян для взрослого человека 20 г в день 
(1 столовая ложка), для ребенка от 8 до 14 лет - 1 () г 
в день (1 десертная ложка), от 5 до 8 лет - 5 г в день 
(1 чайная ложка). Детям эти порции увеличивать не 
следует, а взрослые очень постепенно могут довести 

ежедневную дозу до 70 г. Исходя из этих I(Ифр, вы 

можете рассчитать, сколько проростков потребует­

ся вашей семье и сколько сухих семян нужно, чтобы 

каждый получил необходимую порцию. 

Использовать про ростки нужно утром или днем. 

Если вам необходимо наладить работу кишечника 

или справиться с дисбактериозом после, например, 

курса антибиотиков. их нужно принимать отдельно 

за 20-30 минут до еды. Если же вы используете про­
ростки профилактически, что, конечно, необходи­

мо каждому из нас, их можно смешивать с любой хо­

лодной едой - с творогом, салатом, винегретом. 

ЕжеднеRНая порция пророщенных семян изба­

вит вас от многих проблем со ЗДОРОВI)ем. 



Проростки С медом 

Из живых IIрОрОСТКОВ можно готовить со­

вершенно особенные продукты - пророщенные 

семена с медом. Использование меда в качестве 

консерваитi:t дает возможность в течение дли­

тельного времени употреблять проростки, нахо­

дящиеся Hi:t той стадии развития, когда они нi:tи­
более полезны. Показания к применению те же, 

что и для обычных пророщенных семян. 

Для получения этих продуктов подходят про­

ростки льна, кунжута. тыквы и амаранта. С ме­

дом можно смешивать как проростки каждого из 

этих видов отдельно, так и смесь проростков 

этих культур. Чтобы получить наиболее полно­

ценный продуК!. выращенные отдельно проро­

стки смешиваете, после чего добавляете мед 

(лучше мед расторопши) и все аккуратно и тща­

тельно перемешиваете. Количество меда долж­

но составлять примерно 1/4 от веса проростков. 
Получается необыкновенно вкусное и полезное 

лакомство. 

Проростки с медом хранят в холодильнике 

при температуре 5-8 ас в течение месяца. Их 
удобно брать с собой. если вы уезжаете в отпуск 

или в командировку. Употреблять по 1 столовой 
ложке 2-3 раза в день. Тщательно пережевывать. 
запивать теплой водой или чаем. 

Продукт не рекомендуется при диабете и ал­

лергии на мед. 

·lJб 



Особенности 
приема проростков 

~(~ 

Прорастающие семена - легкая еда. Вы знаете, 

что эта живая система содержит очень большое коли­

чество ферментов, которые уже обработали и про­

должают обрабатывать запасные вещества семени, 

llревращая их в более простые продукты. Поэтому 

проростки усваиваются полнее и быстрее, чем наша 

обычная пища. Вы собираетесь проращивать семена 

в домашних условиях, и, чтобы получить от них наи­

большую пользу. нужно знать, как они усваиваются, 

какую роль играют в пищеварении, как в.лияют на ми­

крофлору кишечника, когда их включать в рацион. 

Пищеварительный тракт человека состоит из по­

лости рта, пищевода, желудка и кишечника. В пище­

варительном тракте происходит физическая и хими­
ческая обработка пищи. Физическая обработка - это 

измельчение и перетирание пищевых продуктов. 

Химическая обработка, которая происходит только 

при участии ферментов, заключается в поэтапном 

расщеIVIении сложных молекул, входящих в состав 

этих продуктов, на более простые соединения. Эти 

соединения после всасывания через стенки кишеч­

ника используются нашим организмом для синтеза 

новых молекул, построения клеток и тканей. 

Каждый отдел пищеварительной системы харак­

теризуется своими анатомическими и физиологиче­

скими особенностями, выделяет свои ферменты, 

имеет свой кислотно-щелочной баланс, каждый иг­

рает свою совершенно определенную и столь же не­

обходимую роЛl •. В норме раБОТ<l желудочно-кишсч­
наго тракта замечательно отлажена, вся система 



деЙСТ8ует безупречно. Чтобы не было сбоев, к 8ыбо­

ру продуктов. приготовлению пищи и процессу еды 

нужно относиться очень ВIНlмательно. а к приему 

лекарств - осторожно. 

ИrdК, перед нами порция проростков. мы должны 

эту еду прожевать и проглотить. Пережевывание. то 

есть механическое измельчение пищи в ротовой поло­

СПf, - это единственный ynрanляемый нами сознателlr 

ный вклад в процесс пищеварения. Мы прожевали и 

проглотили, а дальше наш организм работает самосто­

ятельно. И от того, как мы еду прожевали, как мы под­

готовили ее в начале пути, зависит очень многое. 

Разложение и усвоение питательных веществ 

начинается уже в ротовой полости, при соприкос­

новении еды со слюной. Слюна человека содержит 

ферменты, под влиянием которых происходит час­

тичное расщеплеllие углеводов. Реакция слюны СЛ<l­

бощелочная. Поскольку ферменты прорастающих 

семян уже перевели значительную часть сложных 

углеводов в простые сахара, эта часть продукта ак­

тивно усваивается уже в ротовой полости, но при 

помощи слюны и при тщательном пережевывании. 

Без слюны нельзя прожевать пищу, сформировать 

и проглотить пищевой комок, без нее еда не пройдет 

по пищеводу. Заменять слюну водой, кофе или чаем 

нельзя, это нарушит весь дальнейший процесс. Веди­

ческая культура Востока еще много веков назад пред­

писывала длительное пережевывание пищи. Врачи, 

изучающие феномен долгожительства, счиrdЮТ, что 

люди доживают до преклонного возраста еще и пото­

му, что всю жизнь едят медленно, и в результате их пи­

щеварительная система работает без сбоев. 

Особенно тщательно нужно пережевывать про­

ростки. Если мы жуем их долго, быстрее..Jiаступает 
ЧУВСТ80 сытости И нам не грозит переедание, а зна-



чит, И прибавка веса. Обычно в домашних УСЛОВИЯХ 

получают проростки пшеницы. Они довольно жест­

кие, и измельчить с помощью зубов нужно как обо­

лочку, так и содержимое зерен. Считается, что для 

того, чтобы прожевать чайную ложку таких пророст­

ков, нужно сделать около 100 жевательных движе­
ний. Разумеется, никто не советует вам становиться 

фанатиками здорового образа жизни и ежедневно 

пересчитывать движения нижней челюсти. Но один 

раз попробуйте. Вы почувствуете, что если пы жуете 

ложку проростков достаточно долго, то сначала вме­

сте со слюной вы проглатываете жидкую фракцию, а 

через какое-то время по рту остается комочек, напо­

минающий обычную жвачку. Это клейкопина, белко­

вая часть зерна пшеницы. Формирование комочка 

клейковины означает, что ваши челюсти хорошо по­

работали, слюна сделала, что ей положено, и клейко­

вину можно спокойно проглотить. Только после то­

го, как пы прожевали и проглотили содержимое од­

ной ложки, можно при~тупать к следующей. 

Проростки многих других культур клс:~к~вины не 

содержат, но и их нужно пережепывать столь же тща­

тельно. Особенно это касается мелких проростков 

кунжута, льна и амаранта. Их ruюПI}'Ю оболочку, состо­

ЯJЦую из нескольких слоев клетчатки, необходимо пме­

сте с содержимым измельчить и перетереть, только 

тогда эта пища может бьrгь переработана и усвоена в 

определенных отделах же.лудочно-кишечного тракта. 

Кстати, пережевывание проростков укрепляет зубы и· 
десны. 

Обратите особое внимание на то, как едят ваши 

дети. Научите ИХ есть не спеша, не глотать куски, 

как бы это ни было вкусно. Объясните, что, когда 

они едят проростки, набирать IfX в ложку нужно по­

немногу и жевать так, чтобы во рту не осталось ни 

IJ') 



Измельчение проростков 

Если у вас проблема с зубами и вы сами раз­

жевать проростки не можете, их нужно измель­

чить механически. Удобнее всего использовать 

обычный электрический блендер. Помещаете 

в него порцию проростков (обычно 2 столовые 
ложки), добавляете 2-3 ложки кипяченой во­
ды и кусочки очищенного яблока. Вместо яб­

лока можно использовать грушу, персик, банан 

- что больше нравится, это добавит витами­

нов, ферментов и клетчатки. Такая смесь - это 

хороший завтрак, но съесть его нужно сразу 

же после приготовления. Пастообразный завт­

рак из измельченных проростков с фруктами 

тоже нужно есть медленно. Не глотать сразу, а 

подержать во "'рту, пожевать, перемешать со 

слюной. 

одного целого зернышка. Проростки лучше вклю­

чать в утреннюю еду. поэтому особенно важен завт­

рак. Встаньте чуть пораньше, не торопите ребенка и 

не торопитесь сами. Маленьким детям (с 2-3 лет) 
можно давать измеЛI.ченные проростки с фруктами. 

Порции. разумеется, должны быть неБолыllми,' 

0.5-1 чайная ложка перед завтраком. Для улучшения 
вкуса можно добавить немного меда. 

Утренняя еда с проростками даст вам ;·шергию на 

oeCl. день. А IIОТ вечером от них лучше отказаться, 

их энергетика помешает заснуть. 

Из ротовой ПОЛОГПI ПРОРОСТКII попадают в IШЩ(."-

80Д. Пищевод - это мышечная трубка ~иной около 

25 см, соединяющая ротовую IЮJlОСТl. с жа!l)'дком. Ес­
ЛИ I1рОроСТКИ хорошо I1рожеваны и пропитаны БОJlЬ-

1.50 



шим количеством слюны, они проходят через пище­

вод быстро, как жидкая пища, - за 1-1,5 секунды. 
В тех частях желудка, куда поступает пища, выде­

ляется желудочный сок, который содержит соляную 

кислоту, поэтому желудочный сок имеет кислую ре­

акцию (рН 1,0-2,5). Из пищевода поступает пище­
вой комок со щелочным рН. Поскольку ферменты 

желудочного сока могут работать только R кислой 

среде, пищу нужно подготовить, чтобы ферменты 

желудка могли ее обрабатывать. Желудочные фер­

менты - пепсин и липаза. Пепсин расщепляет бел­

ки, липаза расщепляет жиры. 

В желудочном соке нет ферментов, которые дейст­

вуют на углеводы. Если пережеванные проростки 

представляют собой большой комок, хорошо пропи­

танный слюной и состоящий в основном из углеводов, 

он не может быстро перемешаться с кислым желудоч­

ным соком, для этого нужно 30-40 минут. И полужид­
кая пищевая кашица и углеводы, содержащие много 

клетчатки, покидают желудок быстро и "уходят» от 

действия кислоты. Вероятно, ферменты прорастаю­

щих семян могут сохраняться внутри такого пищевого 

комка. Если это так, большое количество ферментов 

сможет продолжить свою работу в тонком кишечнике. 

Пища, содержащая много белков, задерживается в 

желудке дольше. Поэтому вряд ли стоит смешивать в 

одной порции проростки злаковых (пшеница, рожь, 

голозерный овес) и бобовых (чечевица, нут, маш) 

культур. Проростки бобовых. в которых содержится 

много белков, будут замедлять выход в кишечник про­

ростков злаков, основа которых - углеводы. Следует 

также иметь в виду, что жирная пища на 2-3 часа за­
держивается в желудке. Если вы хотите продолжить 

завтрак какой-либо жирной белковой едой (яичница (' 
колбасой, сосиски, бутерброд с сыром), целесообраз-



JЮ подождать 20-30 минуг. чтобы эти продукты не 
смешишuшсь с прор(хтками в вашем желудке. 

В I(елом особенности состава. переВ<lриваJlИЯ и 

усвоения прораСТ<lЮЩИХ семян различных культур. 

их действия Щ1 H<lUl ОРI-анизм и ИСПОЛЬЗ0ваllИЯ для 
I1рофилактики и оздоровления требуют дальнейше­

го всестороннего и детального изучения. эта Р<lбота 

только наЧИН<lется. Но и то. что мы знаем сегодня. 

позволяет с полным основанием считать. что про­

ростки - лучшая еда. 
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пpu.ложенue 1 
Содержание основных питательных веществ и витаминов в семенах некоторых 

культур и калорийность· семян 

KYlIlIТYpa ПllптеllllНМ8 .. щиТ88 (%) 
&8111111 )l(IIРМ YrIl8.- КIIeт- В, 

ОАМ 118111. 

Пшеница 20 3,0 64 3,3 0,46 
РОЖЬ 13 2,0 69 2,7 0,45 
овес 18 9 60 5,4 + 
Гречика 18 3 62 3,5 0,58 
Чече8Ица 35 15 60 8,3 0,5 
Нут 26 8 60 2,6 + 
Тыква 28 46,7 10 13,3 0,2 
Кунжут 25 65 16 10,5 0,98 
Лен 33 52 + 7,7 + 
ПодсолнечНИК 48 59 12,8 8,8 2,2 
AMa~T 17 8 - 5,7 0,44 
РаСТ9iЮпwа - 40 - - -

-

* "РИRОДИТСЯ максималhllые знйчения 
+ uтмеченu наличие 
++ большое количество 
- нет данных 

Вз Вз 

0,23 5,1 
0,26 2,4 
+ + 
+ 4,19 
+ 1,8 
+ + 
+ -

0,25 5,4 
- -

0,25 5,6 
0,38 -
- -

ВIIТ.МIIНМ (м, /100 ') 
В5 6110- В. ФОIIН8- В,з С D Е К Р каро- l(uopHA-

ТИН ... тнн НОСТII 

II-та (1111111) 

+ + 0,5 0,04 - 1,07 + 7 + + + 363 
1,5 - 0,41 0,04 - 0,58 + 10 + + - -
+ - + - - 0,88 - + + - + -
- - 0,4 - - 1,49 - 6,7 + ++ + 335 
1,4 + 0,85 0,1 - 2,83 - - - - + 280 
+ + + 0,07 - 2,04 - + - - - 120 
- - - 0,06 - 2,65 - ++ - - + 553 
+ - - - - 2;15 - + - - - 582 
- - - + - 1,35 - + + + + -

2,2 0,65 1,1 1 + 1,64 + 31 + - 0,3 560 
++ - ++ - - 50 + ++ - - - -
- - - - - 2,02 + - + - - -



пpwrоженuе 2 
Содержание основных макро- и микроэлементов в семенах культур· 

K, ... ~тypa 

к....иil Кu~ Фосфор Маrниil &ор 

циА 

Пшеница 350 45 423 146 -
Рожь 425 58 292 120 -
Овес ++ ++ 330 134 -
Гречиха 380 ++ 330 218 + 
Чечевица 1500 83 390 380 + 
Нут ++ ++ ++ ++ + 
Тыква ++ 60 1174 5]5 -
Кунжут 497 1474 616 540 -
Лен 1210 1400 700 540 + 
Подсоnнечник 647 ]67 860 420 -
Расторопша 920 1660 ++ 420 22,4 

... rlРИВОДЯТСJl максимальные значения 

+ отмечено наличие 
++ болыuое количество 
- нет данных 

Фтор 

+ 
+ 
+ 
-
+ 
-
-
-
-
+ 
-

Х .. М .... К.ИI l"'IМlHT" (Mr /100 r) 

Крем- еlра Вана- Хром Mapra- ЖlJllЗО Кo6u. MIД~ Цин. еl"IН Мо,.и6- Йод 
ниА АнА НIЦ ДIН 

+ + + + 3,7 3,9 0,03 + 4,1 + + + 
+ + + + 2,7 4,2 - + 2,5 + + -
+ + - + + + - - 7,6 + - + 
+ - + + 1,56 8 + + 2,05 8,] + -
+ .+ - + 1,] 7 - 0,8 5 0.06 + -
+ - - - + + - - - - - -
+ - - + ] 14,9 + + 10 5,6 - -
- - - - + 10,5 - - + - - -
- - - + О,] 7,7 - 0,1 5,7 + - + 
+ - - + + 7,1 + 2,8 5,1 0,07 + 0,7 

+ - - + 0,1 8 - 1,16 0,71 22,9 - 0,09 
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• м .• Тульская», ул.Большая Тульская, 4. 13, TU .Ереван Плаза», 

т. (495) 542-55-38 
• м .• Uариuыно., ул. Луганская, "- 7, корп. 1, т. (495) 322-28-22 
• м .• Университет», Мичуринский пр-т, 4. 8, стр. 29, т. (499) 783-40-00 
• м .• Шелковская», ул. Уральская, А. 2 
• м .• Шукинская», ул.ШукИtlCкая, вл. 42, ТРК ,Шука», т. (495) 229-97-40 
• м. .Юго-3апмная., Солuевский пр-т., 4.21, ти .Столиuа», 

т. (495) 787-04-25 
• М .• Ясенево., ул. Паустовского, 4.5, корп. 1, т. (495) 423-27-00 
• М.О., г. ЖелеЗНО40р0ЖIIЫЙ, ул. Советская, TU 'Э4ельвейео 
• М.О., г. Зеленогра4, TU 'ИРИ4ИУМ», Крюковская плоwмь, 4. 1 
• М.О., г. Клин, ул. Карла Маркса, А. 4, TU • .1арья», т. (496)(24) 6-55-57 
• М.О., г. Коломна, Советская плоWaAЬ, А. 3, Мм Торговли, 

т. (496)(61) 50-3-22 
• М.О., г. Люберuы, Октябрьский пр-т, 4.151/9, т. (495) 554-61-10 
• М.О., г. Сергиев Поса4, ул. Вознесенская, 4. 32А, TU .Счастливая 

семья> 

• М.О., г. Электросталь, ул. Ленина, А. 010, TU .Эльграм 
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• Архангельск, 103-А квартал, ул. Сuовая, 6. 18, т. (8182) 65-00-95 
• БеЛГОРОА, НаршнЫА б-р, 6. 82, т. (4722) 32-53-26 
• 8лаАИМИР, ул. ruюpянская, А. 1 О, т. (4922) 42-06-59 
• Волгогрu, ул. Мира, А. 11, т. (8442) 33-13-19 
• Екатеринбург, ул. Сулимова, А. 50, ТРК .Парк Хаус., т. (343) 216-55-02 
• Ижевск, ул. АвтоэаВОАская, А. За, TPU .Столиuа., т. (3412) 90-38-31 
• Калинингра4. ул. Карла Маркса, А. 18, т. (4012) 71-85-64 
• КраснОАаР, ул. Азержинского, А. 100, ти .Красная ПЛОwaAь., 

т. (861) 210-41-60 
• Красноярск, пр-т Мира, А. 91, т. (3912) 23-17-65 
• Курган, ул. Гоголя, 6. 55, т. (3522) 43-39-29 
• Курск, ул. Рuиwева, А. 86, т. (4712) 56-70-74 
• Курск, ул. Ленина, А. 11, т. (4712) 70-18-42 
• Липеuк, пл. Коммунальная, А. 3, т. (4742) 22-27-16 
• Мурманск, пр-т Ленина,.А. 53, т. (8152) 47-20-43 
• Новосибирск, ул. Ватутина, А. 107, ти .Мега., т. (383) 230-12-91 
• Пенза, ул. Московская, 6. 83, ти .Пассаж., т. (8412) 20-80-35 
• Пермь, ул. РеволIOUИИ, А. 60/1, ти .7 пятниu., т. (342) 233-40-49 
• Ростов-на-60ну, Новочеркасское ш., А. 33, ти .Мега., т. (863) 265-83-34 
• Рязань, Первомайский пр-т, А. 70, корп. 1, ти .Виктория Плаза», 

т. (4912) 95-72-11 
• Самара, ул. ~бенко, А. 30, ти .Космопорт», т. 8-908-374-19-60 
• Санкт-Петербург, Гpa!i(Aaнский пр-т, А. 41, ти .АкаАеМИЧескиЙ., 

т. (812) 380-17-84 
• Санкт-Петербург, ул. Чернышевская, А. 11/57, т. (812) 273-44-13 
• Санкт-Петербург, Лиговский пр-т, А. 185, т. (812) 766-22-88 
• Тверь, ул. Советская, А. 7, т. (4822) 34-53-11 
• Тольятти, ул. ЛеНИНГРаАская, 6. 55, т. (8482) 28-37-68 
• Тула, ул. Первомайская, А. 12, т. (4872) 31-09-22 
• Тула, пр-т Ленина, А. 18, т. (4872) 36-29-22 
• ТlOмень, ул. М.Горького, 6. 44, стр. 4, три 'ГУАВИН», т. (3452) 79-05-13 
• Уфа, пр. Октября, 6.26-40, три .Семья., т. (3472)293-62-88 
• Чебоксары, ти .Мега Мом», ул. Калинина, 6. 105а, т. (8352) 28-12-59 
• Череповеu, Советский пр-т, 6. 88а, т. (8202) 53-61-22 
• Ярославль, ул. ,:B~A!,:' А. 12, т. (48~2) 7.2-86-~ 1 

Wироким ассортимент элеКтронных и аУАИОКНИГ 
ИГ ~CТ Вы можете .най~и на ~!lйте ww:-v.еlkПigа.гu 

Заказывайте книги почтой в любом уголке России 

123022, Москва, а/я 71 .Книги - почтой» 
_или на сайте: shор.аvаПlа.гu 

\ ~ , • "/; t' '. \ 

курьерская Аоставка по Моасве И ближайшему поАмосковыо: 
Т~лlфакс: +7(49?)~59-6O-44, 259-41-71 

ПpttQ6ретайте в И~тернете на/сайте: WWW.ОZОП.ГU 
I • • , .. , ~: 

ИЗАательская группа АСТ www.asi.rLi. 
129085, Москва, ЗвеЗ4НЫЙ бульвар, 6.21, 7-й этаж 

Информаuия по оптовым закупкам: (495) 61 5-01-01, факс 61 5-51-1 О 
E-mail: zakazeasl.ru 



ПрорастаЮЩllf CC'\lC'H3 - ЭТО совершенно особеJlJl~Я 
едя , ~oгaa в кз',еСТ8е ЮIЩII I'Сllо..1Ь),'СТСЯ цеЛОСТllмii 
...... IBO" ОрГ3f1ltЗМ В cTalll'" flЯlI8ысшей ЖIIlI,еIlIlО" 
a~ТlIBIIOCT)I . 

Эта книга пропагандирует оригинальный и в своем роде 
единственный споroб здорового питания , приводящий к более 
слаженной и эффективной работе всех систем жизнедеятельности 
организма . 

В отличие от фармацевтических лекарственных препаратов 
и искусственно гюлученных пищевых добавок проростки - это 
природный натуральный продукт , содержащий комплекс полезных 
веществ, встроенных в живую ткань растения 

в необходимых КОЛИ4ествах и оптимальных соотношениях . 
Это диетологически самый ценный продукт питания , 
называемый биогенным , способный оказывать 
оздоравливающее действие . 

ПРlfродное ЖlIвое лекарство, npopoCTKII: 
• передают человеку энергетику Il))орастающего 

ceMeHI' нового, ззрождающегося оргаllltзмз; 

• Itзбавляют от многих болеЗltеЙ. не допуская 
"х возврата ; 

• 3 .... IIBII0 ОЧllщают от lIel,)'"A\IIbIX веществ, 
СКОПНВШIIХСЯ в результате нелраВIIЛЫIОГО ЛlпаIНIЯ, 

загрязнеНII" среды обltТ3НIIЯ '1 приема лекарств ; 
• 113СЫЩ3ЮТ необходимым" полезным •• злементам"~ 
• СТIIМУЛIlРУЮТ об}lеll веществ 11 кроветворение; 
• Ilовышают I.IMMYHIITeT; 
• компеНСllРУЮТ ВIIТ3МНlfllУЮ " МIНlеральную 

lIедостаТО'IIIОСТЬ: 

• способствуют эффе"'.IfВНОМУ ПllщеВ31>еtl"Ю; 
• повышают потеlfЦIIЮ ; 

• замедляют Ilроцессы стяреi _ 
~ 

www.elkniga .ru 
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