
Давно відомо, що правильне хар-
чування оберігає організм від за-
хворювань. Виявляється, вживання 
окремих продуктів ще й дозволяє 
довше залишатися молодим.

То що ж варто вживати, щоб 
продовжити молодість?

Чорниця. Ця ягода захищає ор-
ганізм від вільних радикалів, ней-
тралізує їхній вплив на організм, 
надає омолоджувальний ефект. 
Ягоди такого кольору нерідко мож-
на зустріти в списку продуктів, які 
рекомендують їсти для профілак-
тики раку. Пов’язано це з тим, що 
вільні радикали, діючи на генетич-
ному рівні, викликають мутації в 
клітинах, провокуючи розвиток 
злоякісних пухлин. До речі, чор-
ницю можна вважати справжньою 
енергостанцією, яка відновлює сили 
втомлених клітин. Якщо ви часто 
відчуваєте себе млявими та «розби-
тими», з’їдайте не менше 100 г ягід у 
день. Ця порція допоможе вам під-
бадьоритися. Чорницю можна їсти 
не тільки в первозданному вигляді, 
але й додавати в страви.

Сардини. Ці маленькі рибки — 
по-справжньому «золоті» для нашо-
го організму. Вони здатні виконати 
одне з найзаповітніших бажань — 
продовжити молодість. Сардини 
— це досить бюджетний і не менш 
смачний варіант, ніж лосось або ту-
нець. Омега-3 жирні кислоти, якими 
багата риба, — важливий компонент 
для утворення клітин шкіри, а також 
захисної плівки на її поверхні, що 
оберігає від зневоднення. Ці полі-
ненасичені жирні кислоти дуже ко-
рисні для роботи серця. Вони зніма-
ють запалення стінок кровоносних 
судин. Як відомо, саме цей процес 
є першим етапом у формуванні ате-
росклеротичної бляшки та розвитку 
такого вікового захворювання, як 
атеросклероз.

У консервованому вигляді сар-
дини не менш корисні, ніж у свіжо-
приготованому. Єдине, звертайте 
увагу на склад. Краще, щоб рибка 
плавала в натуральному соці, а, крім 
солі та перцю, інших консервантів у 
ній не було.

Сир. Не можете заснути? З’їжте 
трохи сиру. Експерти визнають його 
відмінним снодійним. Сир стимулює 
вироблення мелатоніну — гормону, 
що відповідає за сон, робить його 

більш глибоким, спокійним і трива-
лим. З’їжте маложирний сир (5%) за 
2 години до сну та насолоджуйтеся 
мріями. Цей молочний продукт ба-
гатий на амінокислоту триптофан, 
яка діє на організм заспокійливо. Ця 
речовина краще засвоюється саме з 
сиру, оскільки в ньому є ще й каль-
цій, який допомагає головному моз-
ку використовувати це природне за-
спокійливе за призначенням.

Гречка. Улюблений продукт всіх 
тих, хто періодично сидить на дієті. 
Виявляється, це скарбниця моло-
дості для нашого організму. Гречка 
містить біофлавоноїди. Вони захи-
щають клітини організму від впливу 
забруднень навколишнього серед-
овища, які прискорюють процеси 
старіння в кілька разів. Токсини з 
повітря, води та їжі чіпляються до 
оболонки клітин на особливих ді-
лянках — рецепторах — і рано чи 
пізно руйнують її. Біофлавоноїди 
блокують рецептори, не даючи за-
бруднювачам закріпитися на кліти-
ні та вбити її. А ще гречка зміцнює 
стінки кровоносних судин. Як ви 
розумієте, без нормального харчу-
вання та при нестачі кисню органи 
та тканини навряд чи будуть працю-
вати в режимі «молодість».

Сир тофу. Якщо ви ще не ста-
ли любителькою східної кухні, пора 
розкуштувати її на смак. Почати 
радимо з шанованого в Японії сиру 
тофу. Фактично — це сир, отрима-

ний із соєвих бобів, який особливо 
корисний для жіночого організму. 
Сир тофу містить фітоестрогени, 
які мають схожість із жіночими 
статевими гормонами. Соєві про-
дукти корисно включати в раціон 
усім жінкам, але особливо — у віці 
40+. Починаючи з цього віку відбу-
вається зниження вироблення влас-
них естрогенів, що значною мірою 
позначається і на зовнішньому ви-
гляді, і на здоров’ї жінки. Фітоестро-
гени уповільнюють процеси старін-
ня шкіри, утримують у ній воду, а 
також знижують ризики розвитку 
раку молочної залози та яєчників.

Висівки. Спокій, тільки спокій 
— цю пораду можна дати всім тим, 
хто намагається знайти джерело ві-
чної молодості. Досягти такої бажа-
ної нірвани можна в тому числі й за 
допомогою правильних продуктів. 
Ні, ми не про шоколадку і не про 
апетитні тістечка, а про... висівки. 
Мало хто пам’ятає про цей цінний 
злаковий продукт, але ж у ньому 
досить магнію, який має седативну 
дію. В організмі близько 300 про-
цесів, які без магнію неможливі в 
принципі. Він контролює м’язову 
роботу, бере участь у виробленні 
енергії та передачі правильної гене-
тичної інформації. Магній з висівок 
засвоюється дуже добре, адже в них 
також міститься і вітамін В6, у спів-
дружності з яким цей мікроелемент 
працює набагато ефективніше.

Чай збереже серце та порятує від інфаркту 
та інсульту
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Сіль провокує миттєве 
розширення судин
Вживання солоної їжі викликає миттєве 
розширення судин. Ефект триває близько 
двох годин, а в окремих випадках провокує 
накопичення холестерину в організмі та розвиток 
серцево-судинних захворювань. Щоденна доза 
солі в більшості людей становить від 8 до 12 
грамів, що призводить до високого кров’яного 
тиску, інсультів і серцевих нападів. Утримуватися 
від солоних продуктів необхідно людям, які мають 
хвороби нирок, ожиріння, гіпертонію.Здоров’я

Учені виявили зв’язок між споживанням 
молока й онкологією

Швейцарські вчені висунули 
гіпотезу, яка спростовує міф 

про те, що вживання молока йде 
на користь організму.

Більше того, медики заяви-
ли, що активне вживання молока 
може призвести до розвитку онко-
логічних захворювань, повідомляє 
Informing.

До таких висновків дослідники 
прийшли після проведення екс-
перименту, в якому взяли участь 
представниці слабкої статі.

Проаналізувавши вплив моло-
ка на жіночий організм, учені при-
йшли до висновку, що регулярне 

вживання молока може спрово-
кувати розвиток складних захво-
рювань і навіть підвищує ризик 
передчасної смерті.

Серед небезпечних захворю-
вань, до яких може призвести 
часте вживання молока, фахівці 
назвали діабет і пухлини статевих 
органів. Також дослідники вважа-
ють, що півлітра молока, випиті 
щодня, підвищують ризик перед-
часної смерті на 300%.

У той же час вживання таких 
молочних продуктів, як сир, йо-
гурт і кисле молоко, може прине-
сти користь організмові. 

Продукти, що продовжать 
молодість

Британські вчені стверджують, 
що знайшли спосіб змусити 

імунну систему людини ефективно 
боротися з раковими пухлинами.

Його суть полягає в тому, щоб 
знайти найвразливіше місце кож-
ної окремо взятої пухлини — так 
би мовити, її ахіллесову п’яту — і 
націлити на нього імунну систему.

Про такий спосіб терапії гово-
рили вже давно, але тільки зараз, 
заявляють вчені з Університет-
ського коледжу Лондона, їм вда-
лося знайти механізми для іденти-
фікації в структурі раку «слабких» 
ділянок.

Відкриття має на увазі індиві-
дуальний підхід до кожного окре-
мого випадку захворювання на 
рак, дослідження клітин кожної 
пухлини, що на практиці може 
коштувати дуже дорого. Однак 
на цей момент, кажуть вчені, це 
найбільш обнадійливі результати 
у сфері лікування раку за останні 
роки.

Клінічні випробування нового 
методу лікування вчені розрахо-
вують провести в найближчі два 
роки.

За словами британських уче-
них, пропонований ними метод, 
заснований на вивченні ДНК, 

зможе замінити хіміо- та радіоте-
рапію.

Замість цього пацієнтам про-
понуватимуть вакцину, виготов-
лену на основі протеїнів, витяг-
нутих із ракової пухлини хворого. 
Вакцина буде «запускати» імунну 
систему на боротьбу зі злоякісни-
ми клітинами.

Імунну систему залучали для 
боротьби з онкозахворюваннями 
й раніше, але здебільшого всі відо-
мі вакцини проти раку виявилися 
неефективними.

Учені з Університетського ко-
леджу пояснюють це тим, що за-
хисні механізми організму спря-
мовувалися на неправильні цілі.

Річ у тім, що ракова пухлина — 
це не єдине, рівномірне утворення. 
Вона складається з абсолютно різ-
них, по-різному мутованих клітин, 
тому й поводитися окремі ділянки 
пухлини можуть по-різному.

Як кажуть лікарі, нова терапія 
доводить ідею індивідуального лі-
кування до досконалості.

«Для кожного пацієнта по 
суті буде розроблятися унікаль-
ний метод лікування», — заявив  
в інтерв’ю BBC професор Чарльз 
Суонтон з інституту раку Універ-
ситетського коледжу.

Учені обіцяють, що скоро рак 
лікуватимуть одним уколом
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Американські вчені нагадали 
про корисні властивості чаю.
Згідно з результатами нещо-

давно проведеного досліджен-
ня, усього одна чашка чаю в день 
здатна захистити серце, а також 
уникнути інфарктів і інсультів у 
майбутньому. Шанси любителів 
чаю зіткнутися з цими неприєм-
ностями на 35% нижчі, ніж у тих, 
хто ігнорує цей напій.

До таких висновків прийшли 
лікарі з Johns Hopkins Hospital 
(Балтімор, США). Вони вивчи-
ли дані 6 200 осіб. Виявилося, що 
досить випивати всього лише 
одну чашку в день, щоб зберегти 
здоров’я. Дослідники зв’язали ко-
рисні властивості зі зміцненням 
коронарної артерії та зменшенням 
її кальцифікації.

Це дослідження підтвердило 
інші твердження вчених, які ра-
ніше заявляли, що чай має ці ко-

рисні властивості через високий 
вміст флавоноїдів та інших анти-
оксидантів.

До аналогічного висновку при-
ходили тайванські вчені в 2014 
році. А в 2013-му, в результаті ви-
вчення 856 тисяч даних людей, 
вчені прийшли до висновку, що 
цей гарячий напій також зменшує 
ризик виникнення інсульту.

Як побороти хронічну 
втому 
Плаксивість, безсоння, нервове 
збудження можна прибрати, прийнявши 
15 крапель настоянки валер’янової 
або в сукупності з цим прийняти ванну, 
наповнену негарячою водою з відваром 
валер’янових коренів (корені кип’ятять 
20 хвилин і настоюють близько години). 
Ванну приймати бажано ввечері перед 
сном протягом 15 хвилин.

Як позбутись бородавок у дітей

Бородавки в дітей можуть вини-
кати досить часто, несподівано і 

так само швидко зникати, не даючи 
серйозного приводу для неспокою.

Існує дуже багато різних спосо-
бів, якими видаляють бородавки. 
Проте лікування народними засоба-
ми є найменш травматичним і менш 
небезпечним, ніж лікування хіміч-
ним способом за допомогою кисло-
ти або інших медичних препаратів. 
До того ж, лікування народними за-
собами дозволяє вивести бородавки 
майже безболісно.

Зазвичай бородавки виникають 
на таких ділянках тіла, як лікті, кисті 
рук, коліна, підошви, а також на шкі-
рі голови. Найчастіше з’являються 
ці неприємні явища в дітей та в під-
літків, хоча в літньому віці від них 
теж ніхто не застрахований.

Лікування бородавок народни-

ми засобами передбачає викорис-
тання різних трав, а також овочів і 
інших харчових продуктів.

Часник. Натирають на дрібній 
тертці, до нього додають оцтову 
есенцію, борошно. З усіх компонен-
тів потрібно отримати тістоподібну 
консистенцію. Її накладають на бо-
родавку та фіксують за допомогою 
пластиру. Цей компрес потрібно 
залишити на бородавці на два–три 
дні, а потім зняти. Бородавка пови-
нна сама відпасти. Якщо одна проце-
дура не допомогла, зробіть ще один 
компрес.

Чистотіл. У чистотілу сік дуже 
їдкий, тому наносити його необхідно 
дуже обережно, на саму бородавку, а 
не на прилеглі ділянки шкіри. Дуже 
ефективний при лікуванні борода-
вок сік, отриманий з ягід горобини. 
Зі свіжих помідорів можна отримати 

кашку та нею змастити бородавку.
Дуже старий, давно відкритий, 

але до цих пір дуже ефективний за-
сіб, що дозволяє вивести бородавки 
у дітей, — сік хрону і потовчена в 
ньому сіль. Отриману масу втира-
ють у шкіру на місці бородавок, а 
також роблять компреси.

Ефективне лікування сирою 
картоплею. Очищену картоплину 
треба натерти на тертці, отриману 
кашку нанести на вощений папір і 
прикласти до ділянки тіла з боро-
давкою. Компрес необхідно залиши-
ти на цілу ніч. Картопляні компреси 
особливо ефективні при виведенні 
бородавок зі ступнів ніг. Також для 
бородавок на ступнях підійдуть 
примочки з бананової шкірки.

З плодів інжиру теж можна 
отримати ефективний лікарський 
засіб, у тому числі й проти борода-
вок. Плоди інжиру повинні бути 
трохи недозрілими, з них отриму-
ють кашку, якою натирають місце на 
тілі, уражене бородавкою.

Корисні відвари готують із по-
лину. Його заливають киплячою 
водою, настоюють протягом двох 
годин, а потім роблять компреси з 
тканини або ваткою, змоченою в го-
товому відварі. Процедуру необхід-
но повторювати по два рази кожен 
день.


