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Здоровье - качество жизни

Почему апельсины больше
всего нужны весной

Родина апельсинового дерева
- Южный Китай. В Европе эти чу-
десные "китайские яблоки" появи-
лись в 15 веке. С первой четверти
18 века апельсины стали выращи-
вать в России в оранжереях.

Апельсины подразделяются на
светлые сорта и корольковые.
Светлые сорта довольно крупные,
имеющие сочную мякоть, облада-
ющую кисло-сладким вкусом и тон-
ким ароматом. Корольковые
апельсины имеют красноватую
окраску мякоти, сока и кожуры, ха-
рактерный привкус и аромат. Ко-

жура у корольковых сортов хуже
отделяется от мякоти.

Апельсины, как и все цитрусо-
вые, ценятся не только за вкус и
аромат, но и за высокое содержа-
ние витамина С. В наше время
цитрусовые занимают лидирую-
щее положение по доставке в орга-
низм этого витамина, несмотря на
то, что некоторые плоды и ягоды
(шиповник, смородина) содержат
витамин С в большем количестве.
Эта "многогнездовая ягода под ко-
журой" (гесперидиум) имеет тон-
кие полупрозрачные пленки, в ко-
торых находятся дольки мякоти.
Эти пленки служат мембранами,
почти не пропускающими воду и
растворенные в ней вещества. В
результате содержимое цитрусо-
вых хорошо защищено и сохраня-
ется очень долго. Благодаря это-
му свойству цитрусовые обеспечи-
вают нас витаминами круглый год.
В 100 г яблок в среднем содержит-
ся 165 мг витамина, в апельсинах
- 60-75 мг, в лимонах - 50-60 мг, в
мандаринах - 40 мг. Однако в яб-
локах витамины сохраняются в те-
чение короткого периода (не более
3-х - 4-х месяцев).

Значение витамина С для орга-
низма невозможно переоценить.
В теле человека нет ни одного
органа, в состав которого не вхо-
дил бы витамин С. Он принимает
активное участие в обмене ве-
ществ. Ускоряет процесс деления
клеток и тем самым замедляет
старение организма. Витамин С
благотворно влияет на обмен
кальция и железа, улучшает вса-
сывание этих элементов в кишеч-
нике, способствует переходу каль-
ция в растворимое состояние, а
ионов железа в легкоусвояемую
двухвалентную форму. Под дей-
ствием витамина С повышаются
эластичность и прочность крове-
носных сосудов, что предохраня-
ет от инфарктов и инсультов.
Организм человека сам не выра-
батывает витамин С и не спосо-
бен накапливать его в необходи-
мых количествах.

Мякоть цитрусовых на 80-85%
состоит из структурированной
воды, в которой растворены саха-
ра, органические кислоты, азоти-
стые соединения, витамины и

минеральные соли, ароматичес-
кие и красящие вещества. Кроме
того, в апельсинах содержится
значительное количество веще-
ства - инозита (витамин В8), ко-
торое регулирует жировой обмен
в организме, снижает уровень хо-
лестерина в крови, что имеет зна-
чение для профилактики атерос-
клероза.

Плодовая мякоть окружена бе-
лой, довольно плотной оболочкой
шириной от 3 до 10 мм. Долгое
время она считалась малоценной
и в качестве пищи не использова-

лась. Но в последнее время было
установлено, что именно в белой
оболочке содержится ценное ве-
щество - витамин Р, которое от-
несли к семейству биофлавонои-
дов. Сейчас он синтезирован и
широко применяется под торго-
вым названием рутин. Известно,
что рутин наряду с аскорбиновой
кислотой укрепляет стенки сосу-
дов, включая крупные вены и
мельчайшие капилляры, и приме-
няется в лечебной практике. К
настоящему времени известно
уже около 7 тысяч биофлавонои-
дов. Они скапливаются главным
образом под кожицей практичес-
ки всех фруктов и овощей. Роль
биофлавоноидов в организме ог-
ромна. Они являются антиокси-

дантами (антиокислителями), то
есть веществами, препятствую-
щими окислению и, соответствен-
но, сохраняющими молодость
кожи и слизистых оболочек. Они
также защищают от разрушения
витамин С и в несколько раз по-
вышают эффективность его дей-
ствия. Совместная работа био-
флавоноидов и витамина С укреп-
ляет иммунитет, помогает бо-
роться с инфекцией и вирусами.

Но при высокой температуре
биофлавоноиды разрушаются.

Кожура цитрусовых богата и
другими целебными веществами.
Некоторые из них устойчивы к на-
греванию. При кипячении эти ве-

щества становятся даже более
доступными для нашего желудоч-
но-кишечного тракта. Речь идет о
каротиноидах - веществах, кото-
рые придают плодам яркую окрас-
ку. Десять лет назад науке был из-
вестен один каротиноид - бета-
каротин, предшественник витами-
на А. В настоящее время открыто
уже более 500 каротиноидов. Эти
вещества также способны бороть-
ся с вирусами и бактериями -  воз-
будителями болезней. Еще они
улучшают остроту зрения, дела-
ют кожу гладкой и эластичной. По
мере созревания плодов количе-
ство каротиноидов в них возрас-
тает. Чем интенсивнее окраска
плодов, тем больше каротина в
них содержится. Ценность кожуры
возрастает, если учесть значи-
тельное содержание в ней пекти-
новых веществ и эфирных масел.

Эфирные масла, содержащие-
ся в кожуре цитрусовых, обладают
сильно выраженным антисепти-
ческим и бактерицидным действи-
ем. Их пары, содержащие фитон-
циды, нейтрализуют менингококк и
дифтерийную палочку в течение
15 минут, тифозную бактерию -
менее чем через час. Поэтому
вполне разумно поступают люди,
которые при первых признаках рес-
пираторных заболеваний съедают
за день лимон вместе с кожурой.

Эфирные масла цитрусовых
обладают приятным запахом и
пользуются большой популярно-
стью у любителей ароматерапии.
Учитывая их бактерицидное дей-
ствие, они идеально подходят для
использования в аромамедальо-
нах. Апельсиновое эфирное мас-
ло способствует устранению деп-
рессии. В помещении, наполнен-
ном запахом апельсинового мас-
ла, желательно проводить не ме-
нее двух часов лицам, страдаю-
щим неврастенией, астенией, и
не менее получаса при гиперто-
нии 1 - 2 стадий.

Думаю, что вы уже поняли, что
съесть один - два апельсина полез-
нее, чем выпить полстакана даже
свежевыжатого сока. Но тем, кто

любит съесть сразу много апель-
синов, надо помнить, что они, как и
все тропические плоды, с высокой
долей вероятности могут вызывать
аллергические реакции.

Противопоказаны цитрусовые
при язвенной болезни желудка и
двенадцатиперстной кишки, гаст-
ритах с повышенной кислотнос-
тью и обострениях воспалитель-
ных заболеваний кишечника.

Следует воздержаться от упот-
ребления этих фруктов и при
склонности к аллергии.
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В наше время о витаминах на-
слышаны все. Известно, что при
недостатке витаминов в пище
организм становится слабым, под-
верженным различным заболева-
ниям. Но не все знают, что наука
о витаминах еще довольно моло-
дая; годом ее рождения можно
назвать 1880-й, когда молодой
ученый Н.И. Лунин успешно защи-
тил докторскую диссертацию. На
опытах с белыми мышами он до-
казал, что организм животных нуж-
дается не только в воде, углево-
дах, белках, жирах, но и в каких-то
дополнительных веществах, кото-
рые имеются в пище в большем
или меньшем количестве. Сейчас
эти вещества синтезированы и
названы витаминами, от латинс-
кого слова vita - жизнь.

С тотальным дефицитом у че-
ловека витамина C (аскорбиновая
кислота) связана болезнь под на-
званием цинга, или скорбут (это ее
второе название). В основе забо-
левания лежит расстройство выра-
ботки коллагена - особого белка,
придающего эластичность хрящам
и другой соединительной ткани.
Этот же белок отвечает и за проч-
ность стенок кровеносных сосудов.
В результате стойкой нехватки ви-
тамина С нарушается структура
стенок сосудов, хрящей, разруша-
ются трубчатые кости, снижается
функция костного мозга, заключен-
ного в губчатом слое костей.

Сейчас мы уже не встречаем-
ся с полным С-авитаминозом, но
слабые признаки дефицита этого
витамина знакомы многим. Пер-
вичными признаками заболевания
являются кровоточивость десен и
расшатывание зубов, сухость и
шелушение кожных покровов, по-
вышенная чувствительность к хо-
лоду, слабость в ногах, точечные
кровоизлияния на коже.

При дальнейшем развитии забо-
левания костное ложе зубов атро-
фируется, зубы раскачиваются и
выпадают. Без видимой причины
появляются подкожные кровоизли-
яния - синяки, кровоизлияния в по-
лости суставов. Движения становят-
ся болезненными, иногда невозмож-
ными. В крови нет достаточного ко-
личества красных кровяных шариков
- эритроцитов или снижено насыще-
ние эритроцитов гемоглобином, что
провоцирует слабость, одышку.

Американский писатель Джек
Лондон в своих северных расска-
зах так описывал больных цингой:
"Лагерь производил чудовищное,
кошмарное впечатление. Боль-
ные беспомощно лежали на кой-
ках с измученным выражением
глаз, впавшими щеками, с черны-
ми распухшими губами".

Цинга в не очень давние време-
на, словно зловещая тень, пресле-
довала путешественников, моряков.
Экипажи парусных судов боялись
цинги больше ураганов или встреч
с пиратами. Не щадила цинга и вои-
нов, особенно страдали жители
осажденных городов. Страдало от
этой болезни и население северных
стран, которое на протяжении длин-
ной зимы было лишено раститель-
ной пищи и им приходилось питать-
ся в основном солониной.

Поскольку цинга поражала сра-
зу целые группы людей, то ее счи-
тали заразной болезнью. Но уже в
1768 году русский морской врач А.Г.
Бахерахт справедливо указывал,
что "цинга сама по себе никак не
прилипчива; здоровые могут сво-
бодно обходиться с цинготными, не
опасаясь от оных заразиться".

Некоторые полагали, что она
развивается вследствие чего-то
токсического (ядовитого), находя-
щегося в пище. И лишь позднее
было доказано, что причина бо-

лезни не в чем-то лишнем, ано-
мальном, находящемся в скорбут-
ной пище, а именно в отсутствии
определенных веществ.

С развитием науки о витаминах
появились знания о продуктах, со-
держащих витамин С. В том или
ином количестве он имеется во
всех свежих продуктах раститель-
ного происхождения - это как бы
законсервированная энергия сол-
нца. Есть такие ягоды, фрукты,
овощи, которые содержат этот це-
лебный витамин в значительно
больших количествах, чем другие.
Очень важно, что люди научились
заготавливать витаминсодержа-
щие продукты впрок.

Сохранившиеся рецепты руко-
писных народных травников сере-
дины 16 века имеют указания на
высокие лечебные свойства пло-
дов шиповника. Указывалось, что
особенно эти плоды помогают при
кровоточивости десен. Для сбора
плодов шиповника в 16 - 17 веках в
оренбургские степи отправлялись
специальные экспедиции, охраня-
емые стрельцами. Хранился ши-
повник в Кремле в Аптекарском
приказе, что говорит об его исклю-
чительной ценности. Теперь изве-
стно, что по содержанию витами-
на С шиповник занимает первое
место в растительном мире. Од-
нако для сохранности витаминов
необходимо соблюдать правила
сбора, сушки и хранения ягод. Со-
бранные плоды нельзя сушить на
солнце. При правильной сушке в
плодах шиповника витамин С со-
храняется в течение года.

Несмотря на то, что в 100 г кар-
тофеля содержится всего 10 мг
витамина С, а это в 30 раз мень-
ше, чем в таком же количестве
шиповника, тем не менее его зна-
чение как носителя витаминов в
жизни человека огромно, так как
картофель занимает в питании
человека одно из первых мест. Он
был признан народом как проти-
воцинготное средство за много
десятилетий до того, как была от-
крыта сущность этого заболева-
ния. Но и картофель надо приго-
товить правильно. При кулинар-
ной обработке содержание вита-
мина С снижается. Мелко наре-
занный жареный картофель со-
храняет лишь 35% витамина С по
сравнению с исходным количе-
ством. Картофель, приготовлен-
ный в виде пюре, сохраняет вита-
мина С еще меньше - всего лишь
20%. Лучше сохраняется витамин
С в картофеле, сваренном в его
естественном виде - в мундире.
Клубни рекомендуется класть в
кастрюлю с уже кипящей водой.

Хорошо сохраняется витамин С
в квашеных овощах.

Летом и осенью, когда созре-
вают ягоды, фрукты и овощи на-
шей климатической зоны, орга-
низм получает аскорбиновую кис-
лоту в количествах, нередко зна-
чительно превышающих указан-
ную суточную потребность (70 -
100 мг). Но витамин С из продук-
тов хорошо усваивается организ-
мом, избыток его легко выводит-
ся почками. Гипервитаминоз вита-
мина С возможен при потребле-
нии синтезированной аскорбино-
вой кислоты в дозах, в десятки раз
превышающих суточные нормы
потребления, в течение длитель-
ного времени.

Злоупотребление алкоголем,
курение снижают адаптационные
возможности организма, что вле-
чет за собой увеличение потреб-
ности в витамине С.
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Цинга (скорбут)


