ВЕЛИКООЛЕКСАНДРІВСЬКА ЦБС ЦЕНТРАЛЬНА РАЙОННА БІБЛІОТЕКА
ЩО     НАЙКРАЩЕ    ТАМУЄ   ЛІТНЮ     СПРАГУ?
 До заходу підготували:
· виставку-бібліомікс «Від спраги спасе інформація!» (представлено книги, газетні
та журнальні публікації, матеріали інтернет - сайтів, відеоматеріали,
фотоматеріали)
· виставку- рейтинг охолоджуючих напоїв «Від спраги спасуть правильні напої!»
(представлено чаї, мінеральні води, фруктові та овочеві соки, трав'яні відвари, домашній квас, молочні напої, які учасники заходу мали змогу спробувати після закінчення інформаційної частини)
· плакат «Найкраще для вашого знаку Зодіаку!» (додатокі)
· плакат «Найкраще і найкорисніше - для вашого здоров'я!» (додаток 2)
Ведучий: Слово коктейль (походить від англійського соскіаіі) - напій, що отримують змішуючи декілька компонентів. Сьогодні ми з вами власноруч будемо готувати інформаційний коктейль «Що найкраще тамує літню спрагу?». Всі різновиди компонентів надам вам я. А от кількість складових коктейлю, об'єм та якість - обирайте кожен на свій смак! (Кожному учаснику заходу роздають обгортки від буклетів, а складові коктейлю
-
листівки роздають після наданої інформації-учасники мають змогу самі
сформувати буклет, створити власний інформ - коктейль).
Складова інформ - коктейлю «Що найкраще тамує літню спрагу?» № 1 - чай.
Гарячий  чай (особливо  зелений) краще   втамовує  спрагу, ніж  холодненька вода з криниці. Так борються зі спекою у  спекотній  Азії та   Північній  Африці. А ось жителі Індії  навпаки   охолоджують чай   кубиками льоду з  додаванням   гілочки м'яти. Але головним секретом   корисного чаювання є  часточка  лимона. Чай тонізує організм, а лимон поповнює  мінерали. Він вгамовує спрагу  і при   цьому стимулює потовиділення, а, як відомо,   при температурі    повітря вище   33 С, - це  єдиний спосіб   віддати  тепло   в оточуюче  середовище, не дати перегрітись  організму. Також  в чаї знаходяться   корисні   макро  і  мікроелементи, також  калій. Чай вдвічі   корисніший,   якщо   його   підсолити. Пити   гарячий чай    потрібно  без солодощів  і  дуже   повільно. Наливати  чай   в піалу треба  трішечки,  декілька ковтків. Після  декількох   піал   спрага   обов'язково   відступить. Чай не  тільки вгамовує  спрагу, але   і   позитивно  впливає на здоров'я,   стимулює  нервову
систему,   підвищує   розумові  здібності,   нормалізує   роботу  стравоходу   і  здатний захистити    шкіру  від  ультрафіолетових   променів.
Чай   з   імбиром-такий   пряний напій   піднімає  настрій і в цілому  покращує загальне   самопочуття. Для   приготування   такого чаю слід взяти скибочки імбирного   кореня. Залити   їх  літром  окропу  і   поварити десять хвилин. Для   більш ефективного  впливу  можна додати  трохи гострого  чорного перцю  або   паличку кориці.
Відеопауза.
Складова інформ - коктейлю «Що найкраще тамує літню спрагу?» № 2 - мінеральна вода.
Мінеральна     вода   за    властивостями   тамувати   спрагу,   завдяки   великій   кількості солі та активних   речовин    займає  друге  місце в рейтингу  корисних  напоїв. Столову  мінеральну  воду   можна пити без  обмежень. Вона прочищає  кишечник  і шлунок, сприяє   правильному   травленню,   виводить  токсини. Мінеральну  воду рекомендують пити   кімнатної температури,  або  ледь    охолодженою. Газована вода   краще   вгамовує   спрагу,   чим   негазована. Всі мінеральні води діляться на три категорії.
Відеопауза.
Складова інформ - коктейлю «Що найкраще тамує літню спрагу?» № 3 - фруктові соки.
Літом   добре  допомагають  томатний,   вишневий, грейпфрутовий, сливовий, аличевий   і   кизиловий  соки. Кислота   подразнює   смакові   рецептори, починає виділятись  слина-нам  здається що  не так вже й спекотно. У спеку  краще пити розведений сік. Річ у тім, що   ізотонічні (близькі за   концентрацією  до плазми крові)   напої  швидше   всмоктуються і приносять  полегшення. Тим, хто  страждає на шлункові хвороби (виразку,   ерозивний   гастрит)  треба   виключити з раціону  соки   з кислих  сортів  фруктів та   ягід. Виноградний сік-дієтологи давно визнали справжнім  еліксиром  молодості. У яблучному  соку  мало калорій, а от заліза предостатньо. Особливо  корисно пити  яблучний  сік  під час    відновлюваного періоду  після хвороби,   при   простудних захворюваннях, інфекціях  і запаленнях, при   захворюваннях легенів  і серцево-судинної системи. Регулярне   вживання вишневого  соку дозволяє   підняти   рівень  гемоглобіну в крові,  допомагає  при захворюваннях   сечостатевої системи. Гранатовий сік  оздоровлює шкіру і волосся, сприяє  профілактиці   захворювань  суглобів,   підвищує   вміст  гемоглобіну в крові.
Відеопауза.
Складова інформ - коктейлю «Що найкраще тамує літню спрагу?» № 4 - овочеві соки.
Овочеві соки- нейтралізують,   а потім   виводять  з   організму  токсини,   зміцнюють печінку. Соки різних  овочів   володіють  різними  доброчинними   ефектами   та організм. Морквяний сік - особливо корисний для людей зі слабким імунітетом, проблемною шкірою, порушеннями зору. Буряковий сік стимулює кровотворення і нормалізує діяльність нервової системи,корисний при стресах. Капустяний сік використовують як засіб для профілактики загострень виразкової хвороби шлунка та дванадцятипалої кишки, дуже корисний при ожирінні. Томатний сік можна сміливо пити майже всім, за 20-30 хвилин до їжі, не додаючи сіль, а додаючи за смаком часник, зелень, спеції. А справжньою коморою корисних властивостей є гарбузовий сік. Протипоказань у цього соку немає, а тільки пити рекомендується півсклянки в день.
Відеопауза.
Складова інформ - коктейлю «Що найкраще тамує літню спрагу?» № 5 - кисломолочні продукти.
Кисломолочні    продукти Кефір, ряжанка, йогурт, кисле молоко  до яких   входять органічні  кислоти, дуже  добре   втамовують  спрагу. До того ж  вони швидко засвоюються. Всі вони: молоко, кефір,   кисле молоко,   ряжанка,   йогурт і т. д.-містять  молочно   кислі   бактерії, кальцій, мідь,   фосфор,   вітаміни А, Д, В, Е, магній, калій, натрій   і   інші    речовини. Ці   корисні напої  сприяють   нормалізації травлення, позитивно  впливають   на   обмін   речовин,   зміцнюють   кістки і   нормалізують  сон. Однак не слід  забувати    про їх  високу  калорійність. А  молоко може   викликати алергічні   реакції. Також бажано купувати    всі   молочні продукти  з невеликим вмістом  жиру,  обов'язково  звертати увагу  на строк   придатності.
Відеопауза.
Складова інформ - коктейлю «Що найкраще тамує літню спрагу?» № б - квас.
В  21 столітті  з'ясувалось, що  квас   володіє  бактерицидними   властивостями - в ньому   через   20 хвилин   гинуть   холерні   вібріони   і  тифозні   палички. Справжній, класичний   квас,   завдяки   вуглекислоті    і    амінокислоті    прекрасно  тамує  спрагу та голод. Він   швидко  засвоюється  організмом. Натуральний   квас  містить в собі корисні    речовини. Холодним і   бажано   не дуже   кислим квасом   можна  добре втамувати спрагу,   але  людям, які   страждають  розладом   кишково-шлункового тракту   пити не рекомендується, може виникнути   вздуття і неприємні   відчуття. При регулярному  використанні квасу  покращується робота нервової   системи. Не рекомендується пити квас із пляшок,   в них  можна  знайти   харчові  барвники, підсолоджувачі,  лимонну, сорбінову   і  бензойну  кислоти,  які   перетворюють   його в  звичайний  лимонад,  який  тільки трішки   нагадує смак  квасу.
Відеопауза.
Складова інформ - коктейлю «Що найкраще тамує літню спрагу?» № 7 - вино.
Якщо   урочистість моменту не дозволяє  відмовитись від алкогольного  напою, вибирайте  сухе  біле охолоджене  вино. В спекотну   пору   вино  краще   розбавити мінеральною водою   в пропорції   1:1 і додати   кілька   кубиків  льоду. В деякому сенсі   розведене   вино   краще  морсу  або  соку-в ньому   менше   цукру.
Хорошим  антиоксидантом   і  джерелом  мікроелементів  є  червоне  сухе  вино, однак  його  необхідно вживати   в  невеликій     кількості   і  також  розводити водою. Спеціалісти  кардіологи   вважають,   що в   певній    пропорції з водою  сухе   вино  є не тільки нормальним   варіантом   відновлення об'єму  циркуляції  крові,   воно розріджує  кров,   нормально  втамовує   спрагу і  має   в складі   речовини які перешкоджають звертанню крові.
Відеопаузо.
Складова інформ - коктейлю «Що найкраще тамує літню спрагу?» № 8 - відвари трав.
Відвари трав-відвари шавлії  і ромашки, чорної смородини і волошки,  липи та багатьох інших лікарських рослин   допомагають  довше  залишатися   молодим. Такий   популярний в азіатських країнах чай, як мате,   очищає   кишечник і зміцнює судинні  стінки. Червоний чай   каркаде   приводить в норму  артеріальний  тиск і володіє  властивістю  захищати від  вільних радикалів.
Відеопауза.
А на закінчення десять корисних порад:
Порада 1. Чим жаркіша погода, тим більше рідини доводиться випивати - щоб минути зневоднення організму. Учені підрахували, що при втратах 1л рідини нас починає мучити спрага, 2л- знижується розумова діяльність, 3 л - починається запаморочення, 4л-можливі   непритомність і  серцеві  напади.
Порада 2. Пийте   маленькими    ковтками, не поспішаючи. Випивши   багато  рідини залпом,  ви  активізуєте  потовиділення, і  спрага  тільки посилюється.
Порада 3. Не вживайте дуже холодні напої, заморожені соки. По - перше, ви  можете захворіти,  а   по-друге,   холодне - гірше  засвоюється  організмом.
Порада4. Не  пийте  більше   2,5-3 л   рідини. Надлишок  вологи    може  викликати прискорене  серцебиття,   підвищення  артеріального тиску, задишку,   набряки.
Порада 5. Не вживайте алкогольні напої-для їх розщеплення   необхідна   велика кількість    рідини. Вживання алкоголю   в спеку   прискорює   зневоднення. Крім того, спека   набагато  більше   підсилює   його  токсичний   вплив   на організм.
Порада 6. Не вживайте солодку газовану воду - вуглекислий   газ  збуджує   секрецію шлунку, підвищує   кислотність, прискорює  метеоризм. Високий вміст  вуглеводів  ( в одному стакані    пазованої води   міститься  до   6-8  ложок   цукру)   підсилює спрагу і  сприяє   появі надлишкової ваги. Ортофосфорна    кислота   негативно впливає на  слизову   оболонку  шлунка.
Порада 7. Кава-тонізуючий   напій, який    прискорює   виведення   рідини   з організму, тому в спеку пити її дуже небезпечно.
Порада 8. Корисно  стримувати   свій апетит ласунам-у спеку  протипоказані   всілякі тістечка   і  торти. Відмовтеся   від їжі   перед сном, інакше   буде   сильніше потовиділення   і неспокійний   сон. У спеку корисніше  їсти   рибу  з овочами, відмовляйтесь від  жирної їжі.
Порада 9. Просимо звернути увагу на наш плакат «Найкраще для вашого знаку Зодіаку» . Порада 10. До вашої уваги плакат «Найкраще і найкорисніше для вашого здоров'я!»
ДОДАТОК 1. Інформація з плакату «НАЙКРАЩЕ ДЛЯ ВАШОГО ЗНАКУ ЗОДІАКА».
Кожному   знаку  Зодіака    «показані»   продукти,  які в змозі  якщо   не вилікувати недуг,  то хоча б попередити його. І зовсім не обов'язково    Рибам   вживати   рибу, а  Тільцям-телятину. Довідавшись  особливості  зоряної  «кухні»,   ви завжди зможете  скласти   оптимальний   раціон   за своїм смаком. Відносячись до   певної стихії-Вогню,   Повітря,   Землі   чи Води,   можна   вивести   основні   вимоги до дієти.
Представникам   вогняних  знаків (Овнам,   Левам і Стрільцям)-краще  обмежити вживання їжі,  або відмовитись  зовсім   в ранковий   період. Ранок- це   вогняна фаза   доби. В цей   час  людина    вогняної  стихії  повинна   повнювати   себе енергією  з   космоса, а не  засмічувати   себе  їжею. Максимальну кількість їжі можна    приймати   опівдні,  до   14   години. Для   розвантажувальних  днів   краще вибрати   першу  фазу   Місяця. Довге   голодування, навіть  з  лікувальною  метою, практично   неприйнятне. В їжі  завжди   повинна    бути  достатня кількість повноцінного  білку. Не  треба   змішувати   білки з вуглеводами. В нашому  раціоні повинно  бути  достатньо  злаків,  фруктів і  ягід. Слід   обмежити  солодкі,   гострі страви,  молочні  каші,  гриби,  чай,  кофе.
Представникам  повітряних  знаків  (Близнюкам,  Терезам,   і   Водоліям)  можна посилено  харчуватись   вранці-з 8 по 10   годину. Після   заходу  сонця   не   варто переїдати. Для   схуднення   бажано  обрати   останні  дні  місячного   циклу. Прийнятна  теплова обробка  їжі,   можна споживати    варене   і   смажене. Для вас підходить їжа   з   кислим, солодким   і  солоним  смаком,   не рекомендується   гірка.
Бажано   виключати  з раціону  картоплю,  творог, каву,    гриби   і   водянисті   овочі -огірки,   кабачки,   гарбуз.
Земним  знакам (Тільцям,  Дівам, Козерогам)  слід  розподіляти   їжу  рівномірно протягом   всього дня-вранці,   опівдні   і    ввечері   перед  заходом  сонця. Для схуднення потрібно  обирати  третю  частину   Місяця. Підростаючому  організму слід   посилено  їсти   в   першу  чверть   Місяця. Рекомендується  обмежувати вершкове  масло  і    молоко,   пшоно  і білий  хліб,   солодощі   і  соління. Корисно вживати   молочнокислі    продукти,    будь-які   овочі,   солодкими   фруктами і ягодами.
Для    водяних  знаків   (Риб,    Раків   і   Скорпіонів)   існує   своя   система   харчування, яка залежить від   фази   Місяця. На   Місяць, який    росте   потрібно   посилено харчуватись  в першій   половині   дня, а на   спадаючий - можна   більше  їсти ввечері,   після  заходу  сонця. Очищувальне   голодування    потрібно  проводити   за З  дні  до  повного   Місяця   (взагалі   представники    водяної  стихії легко   переносять довгострокове   голодування). Не  бажано   вживати   сало   і ковбасу. Слід  обмежити себе   в хлібі,  чаї,   каві,   цибулі, часнику. Дуже   корисно   вживати   «місячні»   фрукти - кавуни,  дині   і   солодкі  ягоди.
ДОДАТОК 2. Інформація з плакату «Найкраще і найкорисніше для вашого здоров'я!»
Шипшина
Напій "Шипшина". Дві склянки міцного настою шипшини перемі-шати з такою ж кількістю
кефіру, додати цукор за смаком. Подавати до столу зразу.
Напій з плодів шипшини. Четверть кілограму плодів вимити, роз-різати вздовж, очистити
від насіння, роздавити і залити окропом. Закип'ятити в кастрюлі, закритій кришкою,
протерти. Додати чотири столових ложки меду, розмішати і охолодити. Подавати в
високих склянках, поклавши по кульці харчового льоду.
Напій "Лісовий". Двісті грамів свіжих або п'ятдесят грамів сушених плодів шипшини
роздавити, залити трьома склянками окропу і залишити в каструлі, закривши кришкою на
годину. Триста грам лісової малини вимити, процідити, очистити від сте-белець,
протерти крізь сито. Розмішати з настоєм плодів шипшини, приправити цукром за
смаком. Подавати охолоджений напій у високих керамічних стаканах.
Напій "Оригінальний". Три стакани води закип'ятити і охолодити. Дві-три столові ложки
пюре шипшини розвести невеликою кількістю холодної води, а потім розмішати з
рештою водою. Перед подачею додати склянку консервованої-ного ананаса разом з
соком і розмішати. Подавати з шматочками харчова льоду в склянках або ж високих
бокалах.
Напій "Здоров'я". Столову ложку плодів шипшини перемити, залити склянкою окропу,
закип'ятити і залишити на п'ятнадцять хвилин у закритій посуді на парі. Процідити,
додати до плодів шипшини жменю сушених яблучних шкірок, а в готовий напій - дві
столові ложки меду. Напій добре випити на ніч.
Калина
Напій калиновий. Кілограм калини перебрати, перемити холодною водою, покласти в
глибокий посуд, розім'яти, влити готовий сахарний сироп із шестисот грамів сахара і дати
за-кипіти. За смаком можна додати лимонну кислоту або сік
одного-двох лимонів. Охолодити, процідити і поставити у холодильник.
Напій "калинонька". Столову ложку листя чорної смородини за - лити окропом, разім'яти
500 грам калини, столову ложку м'яти, дві ложки меду і все довести до кипіння. Дати
відстоятись. Пити при простудних захворюваннях верхніх дихальних шляхів, охриплості.
Суниця
Напій суничний. Змішайте три чверті склянки молока, столову ложку цукру і чверть
склянки розтертої суниці, додайте трохи солі і збийте міксером . Простудіть і подайте на
стіл.
Напій з полуниці й суниці. Протерти крізь густе сито 450 г полуниці і 150 г суниці.
Перемішати з цукром і двома склянками, сироватки, простудити. Подавати в стаканах.
Перед подачею можна покласти в кожну склянку по три-чотири невеликі спілі ягоди
полуниці.
Фруктовий гоголь-моголь. Збити два яєчні жовтки до утворення густої маси лимонного
кольору, додати трохи солі, три столові ложки цукру і півсклянки суничного соку. Все
добре перемішуючи, влити дві склянки холодного молока і півсклянки холодної води.
Приготовану суміш влити в яєчні білки, попередньо збити, розмішати, разлити в келих і
посипати тертими мускатними горіхами.
Напій "Полуничка". Перебрати і промити кілограм спілої полуниці. Підсушити на серветці
і протерти через сито. У отриманий сік додати півтори склянки молока і стільки ж
цукрової пудри. Суміш розмішати і розлити в склянки. У стакан додати по чайній ложці
збитих вершків і по одній цілій полуничці, посиланій цукровою пудрою.
Коктейль із суниці. Всі компоненти повинні бути охолоджені. Змішати суничний сік і
мінеральну воду. Того й іншого по п'ятдесят грамів. Розлити по високих келихах. Додати
морозиво.
Горобина
Напій горобиновий. Чорноплідну чи дику горобину перебрати (100-150 г), промити
теплою водою, покласти в кастрюлю, за - лити водою, щоб вона закривала плоди,
накрити щільно кришкою і поставити кип'ятити на п'ятнадцять хвилин. Потім воду злити в
окремий посуд, ягоди розім'яти дерев'яним товкачиком. Разім'яті ягоди покласти під
прес, сік з'єднати з водою, в якій варилась горобина, додати цукор, кип'яток і знову
поставити на вогонь. Коли сироп закипить, покласти віджаті ягоди і кип'ятити п'ять
хвилин. Зняти готовий напій з вогню і охолодити. Замість цукру в нього можна покласти
мед - напій стане ароматнішим.
Брусниця
Бруснична вода. Переберіть, промийте в холодній воді і покладіть в чисту фаянсову банку
спілу брусницю. Для приготування сиропу в кастрюлю насипте триста грам цукру, влийте
дві склянки води, додайте лимонну цедру (адже в брусниці не вистачає кислоти),
поставте на вогонь, дайте прокипіти, процідіть і охолодіть. Холодним сиропом залийте
брусницю, закрийте банку пергаментом і зав'яжіть. Зберігайте в прохолодному місці. При
потребі, щоб приготувати "брусничну водичку", в стакан кипяченої охолодженої води
додайте за смаком брусничний сироп.
Брусничний сік. Потовчіть брусничні ягоди в дерев'яній ступці, процідити і варити, поки
не загусне, як патока. Після цього розлити в пляшки, закупорити.
Чай брусничний. Сухе бруснічне листя, зібранеє ранньою весною чи пізньою осінню.
(чайну ложку) заварити склянкою окропу, дати настоятися і пити настій у гарячому або
холодному вигляді. Настій має сечогінну, в'яжучу і антисептичну дію.
Журавлина
Напій журавлиновий. Кілограм журавлини промийте, дайте стекти воді, розімніть ягоду,
додайте прокип'яченої і охолодженої до шістдесяти градусів води (три літри), насипте
триста грамів цукру, ретельно перемішайте настоюйте шість-вісім годин. Потім
відфільтруйте, розлийте по пляшках, закупорте пробками і охолодіть. Подавайте напій
холодним з газованою водою.
Напій "Журавлинка". Закип'ятіть дві склянки води з неповним стаканом цукру, охолодіть,
протріть через сито додаючи кип'ячену воду, з'єднайти зі склянкою сироватки, приправте
ваніллю.
Напій "Зайчик". Відіжміть сік з півтора кілограма моркви. Двісті п'ятдесят грамів
журавлини протріть крізь сито. Розмішайте моркву з журавлиною і неповною склянкою
кип'яченої води, приправте за смаком цукром. Подавайте в стаканчиках з шматочками
харчового льоду.
Напій "Улюбленець". Дві склянки молока закип'ятіть з двома-трьома столовими ложками
цукру і половиною ложечки кориці, охолодіть. Стакан журавлини протруть через сито,
змішайте з половиною склянки охолодженого яблучного пюре. Повільно вливайти
охолоджене молоко, швидко размішуючи, щоб не згорнулося. Найкраще готувати напій в
блендері.
Глід
Напій з глоду. Змішати міксером столову ложку глоду, дві ложки кефіру, половину ложки
меду, кориці на кінчику ножа.
Напій "Здоров'я". Столову ложку глоду змішують з трьома-чотирма ложками кисляку
(або кефіру), одним яєчним жовтком і столовою ложкою меду.
Підготувала бібліотекар центральної бібліотеки Критченко Л.І.
