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Мы уже писали о том, как помочь своему организму бороться с весенним недугом: есть побольше овощей, пить витамины. Но есть еще один старинный способ, который практиковали на Руси, - пророщенные зерна. Пророщенной пшеницей кормили больных и ослабленных детей, после чего они выздоравливали и набирали вес. За много лет до нашей эры пророщенные бобы употребляли китайцы. Сегодня, в век “химии”, люди вспомнили старину и стали активно использовать наработанный столетиями опыт.
Какая польза в пророщенных зернах? Ответ на этот вопрос дают ученые. С пищевой точки зрения пророщенное семя кардинально отличается от крупы или муки, сделанной из сухих зерен. В процессе прорастания зерно находится в фазе максимальной активности, в нем происходят преобразования, наделяющие его целебными свойствами. Активно синтезируются белки, витамины и другие биологически активные вещества, очень и очень нужные человеку. Биохимические реакции в растущем зерне протекают с необыкновенной скоростью и в результате в проростках пшеницы многократно увеличивается содержание витамина Е. А в проростках бобовых количество витамина С возрастает почти в 600 (!) раз.
Проростки стимулируют обмен веществ и кроветворение, нормализуют кислотно-щелочной баланс и пищеварение, устраняют недостаток витаминов и минералов, очищают организм от токсичных веществ. Они очень полезны для растущего организма и пожилых.
Проращивать семена просто, но делать это надо по науке. Хорошие семена (пшеница, овес или бобовые) перебирают, просеивают, удаляют мелкие и поврежденные зерна. Оставшуюся массу тщательно промывают в слабом (розовом) растворе марганцовки, потом в проточной воде. Зерна помещают в стеклянную банку, заполнив ее на треть. Заливают водой, ее уровень не должен превышать двух третий объема банки. На горлышко банки укрепляют с помощью резинки марлю и оставляют так на 8-10 часов при комнатной температуре. Затем, не снимая марли, сливают воду, семена вновь промывают проточной водой.
Потом банку устанавливают наклонно в глубокую миску, чтобы горлышко банки упиралось на дно миски, а сама банка лежала на ее краю. В миску надо налить немного воды. Как только появятся первые росточки, семена снова промывают, с банки снимают марлю, сливают воду. Банку закрывают крышкой и ставят в холодильник на верхнюю полку. Проростки нужно есть 5 дней, ежедневно промывая их холодной водой.
Проростки можно есть отдельно на завтрак или добавлять в холодные блюда - салаты, винегреты, йогурты. При нагреве польза этого уникального продукта уходит, значительная часть его целебных свойств утрачивается. Минимальная доза этой живой еды -1-2 десертные ложки для взрослых и половина чайной ложки для детей.
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