
Ïèòàíèå äëÿ ãëàçÏðè çàáîëåâàíèè ãëàç è çðèòåëüíîãî íåðâà, èçúÿçâëåíèè ðîãîâîé îáîëî÷êè ãëàçà, êàòàðàêòå è êîíüþêòèâèòå ýôôåêòèâåí ñîê ïåòðóøêè. Îí – îäèí èç ñàìûõ ñèëüíîäåéñòâóþùèõ ñîêîâ, ïîýòîìó åãî íå ñòîèò ïèòü áîëåå ÷åì 30-40 ìë â äåíü. Êîëè÷åñòâî ñîêà çà îäèí ïðèåì äîëæíî áûòü íå áîëüøå îäíîé ëîæêè. Ñîê ïåòðóøêè ëó÷øå ñìåøèâàòü ñ âîäîé èëè ñ äðóãèì îâîùíûì ñîêîì. Èñêëþ÷èòåëüíà ïîëåçíà ñìåñü ñîêà ìîðêîâè è ïåòðóøêè. Îòëè÷íî «îñâåæàåò» ãëàçà, î÷èùàåò êðîâü è âîîáùå âåñü îðãàíèçì ñâåêëà.Âàæíîå óñëîâèå ñîõðàíåíèÿ çðåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ ôóíêöèé ãëàç – ïðàâèëüíîå ïèòàíèå. Îíî ïðåæäå âñåãî çàêëþ÷àåòñÿ â ñîáëþäåíèè òðåõ ïðèíöèïîâ: óìåðåííîñòü â åäå; ïîëíîöåííàÿ, ëåãêîóñâàèâàåìàÿ è ðàçíîîáðàçíàÿ ïèùà; ïîâûøåííîå äîáàâëåíèå â ðàöèîí ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ âèòàìèíàìè À, Å è Ñ.Íà÷íåì ñ ïîñëåäíåãî ïðèíöèïà. Âèòàìèííûé äåôåêò â íàøè äíè ñâîéñòâåíåí áîëüøèíñòâó ëþäåé. Ïðè çàáîëåâàíèÿõ ãëàç îðãàíèçì òðåáóåò îïðåäåëåííûõ âèòàìèíîâ, î êîòîðûõ ìû ñêàçàëè âûøå. Íàïîìíèì, âèòàìèí À ñîäåðæèòñÿ â ìîðêîâè, ïîìèäîðàõ, äûíå, ñàëàòå, çåëåíîì ãîðøêå, çåëåíîì ëóêå, òâîðîãå, ïå÷åíêå. Âèòàìèí Â – â îâîùàõ, ãðèáàõ, êèñëîìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ. Âèòàìèí Ñ – â øèïîâíèêå, êàðòîôåëå, êâàøåíîé êàïóñòå, öèòðóñîâûõ. Ùåäðî âêëþ÷àéòå â ðàöèîí áëþäà èç ýòèõ ïðîäóêòîâ.Îòëè÷íî ïèòàåò âñþ ãëàçíóþ ñèñòåìó ìîðêîâíûé ñîê. Îí – ñàìûé áîãàòûé èñòî÷íèê âèòàìèíà À. Áûñòðî è õîðîøî óñâàèâàåòñÿ. Ýòîò ñîê ìîæíî ïèòü, êîãäà õî÷åòñÿ, íî äâà ðàçà â ãîä íåîáõîäèìî ïèòü ìîðêîâíûé ñîê êàê ëåêàðñòâî, êóðñîì. Ñòàêàí ñîêà êàæäîå óòðî â òå÷åíèå ìåñÿöà.Êñòàòè, ìîðêîâíûé ñîê óêðåïëÿåò è íåðâíóþ ñèñòåìó, ëå÷èò ðàêîâûå çàáîëåâàíèÿ íà íà÷àëüíîé ñòàäèè è ñïîñîáåí ïðèâåñòè îðãàíèçì â áîäðîå ñîñòîÿíèå. Â ñåçîíû, êîãäà ìîðêîâü òåðÿåò ñâîþ ñî÷íîñòü è óæå íåïðèãîäíà äëÿ ñîêîâ, ïåéòå îòâàð ìîðêîâè. Îí æå ìîæåò ñîñòàâèòü îñíîâó îâîùíûõ ñóïîâ. Íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî òóøåíóþ ìîðêîâü, ñîê, ñâåæèé ñàëàò ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü îáÿçàòåëüíî ñî ñìåòàíîé èëè ìàñëîì, òàê êàê âèòàìèí À ÿâëÿåòñÿ æèðîðàñòâîðèìûì. Âïîëíå äîñòàòî÷íî íåáîëüøîé ëîæêè æèðà.Ïðè çàáîëåâàíèè ãëàç è çðèòåëüíîãî íåðâà, èçúÿçâëåíèè ðîãîâîé îáîëî÷êè ãëàçà, êàòàðàêòå è êîíüþêòèâèòå ýôôåêòèâåí ñîê ïåòðóøêè. Îí – îäèí èç ñàìûõ ñèëüíîäåéñòâóþùèõ ñîêîâ, ïîýòîìó åãî íå ñòîèò ïèòü áîëåå ÷åì 30-40 ìë â äåíü. Êîëè÷åñòâî ñîêà çà îäèí ïðèåì äîëæíî áûòü íå áîëüøå îäíîé ëîæêè. Ñîê ïåòðóøêè ëó÷øå ñìåøèâàòü ñ âîäîé èëè ñ äðóãèì îâîùíûì ñîêîì. Èñêëþ÷èòåëüíà ïîëåçíà ñìåñü ñîêà ìîðêîâè è ïåòðóøêè. Îòëè÷íî «îñâåæàåò» ãëàçà, î÷èùàåò êðîâü è âîîáùå âåñü îðãàíèçì ñâåêëà. Äâå ñòîëîâûå ëîæêè åå ñîêà ñòîèò äîáàâëÿòü ê ñìåñè ìîðêîâíî-ïåòðóøå÷íîãî ñîêà.Ïîëîæèòåëüíî âîçäåéñòâóþò íà ñîñóäû ãëàç àáðèêîñû â ëþáîì âèäå: íàòóðàëüíûå, ñâåæèå ïëîäû, ñîê, ñóøåíûå – êóðàãà è óðþê.Èç ëåòíèõ ÿãîä óëó÷øàåò çðåíèå ÷åðíèêà. Â ñåçîí åå ñëåäóåò ñúåäàòü íå ìåíåå 10 ñòàêàíîâ. ×åðíèêà íåïëîõî ñîõðàíÿåò ñâîè óíèêàëüíûå ñâîéñòâà â âèäå ñûðîãî âàðåíüÿ. Ïåðåòèðàòü ÷åðíèêó ñëåäóåò â ïðîïîðöèÿõ: îäèí ñòàêàí ÿãîä íà îäèí ñòàêàí ñàõàðíîãî ïåñêà. Åñëè çàãîòîâëåííàÿ ÷åðíèêà õðàíèòñÿ â õîëîäèëüíèêå, ïîðöèþ ñàõàðà ìîæíî óìåíüøèòü âäâîå. Îáÿçàòåëüíî ïåéòå øèïîâíèê – ïî ñîäåðæàíèÿ âèòàìèíà Ñ åìó íåò ðàâíûõ. åãî åæåäíåâíîå ïîòðåáëåíèå îáåñïå÷èâàåò ïðî÷íîñòü è ýëàñòè÷íîñòü ñîñóäîâ. Ëþäÿì, ñòðàäàþùèì áëèçîðóêîñòüþ, ñòîèò çàãîòîâèòü áîÿðûøíèê. Îí áîãàò àñêîðáèíîâîé êèñëîòîé è êàðîòèíîì. Ñóøåíûå ïëîäû áîÿðûøíèêà, ïåðåìîëîòûå â ìóêó, ðàçìåøàííûå ñ ìåäîì, ìîæíî åñòü êàê âàðåíüå. Ñóøåíûå ëèñòüÿ è ïëîäû áîÿðûøíèêà õîðîøî èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå çàâàðêè âìåñòî ÷àÿ.Áîãàòà êåðàòèíîì, íåîáõîäèìûì äëÿ îñëàáëåííûõ ãëàç, òûêâà. Îãðàíè÷åíèé â åå ïîòðåáëåíèè íåò. Òûêâó íåïðåìåííî ñëåäóåò äîáàâëÿòü â ñàëàòû, ñóïû, ïþðåÑòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î ñîê ìîðêîâíûé, ñèñòåìó ñîê, ñîê ïåòðóøêè, âèòàìèí ñîäåðæèòñÿ, ñîê ëåêàðñòâî, ñîê ïèòü, ñîê ñìåøèâàòü, ñîñòîÿíèå áîäðîå.
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