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Полезные и вкусные закуски, 
которые можно взять с собой на работу
Для тех, у кого в течение дня не всегда есть время для неспешного обеда и кого не привлекает ассортимент закусок из ма-
газина, прекрасным решением является заранее приготовленная еда. Предлагаем вам рецепты двух любимых закусок от 
кардиолога Иветы Минтале, которые просты в приготовлении и, конечно же, полезны!

Продуктов хватит на целую рабочую неделю.

�ý��������

Продукты:
 300 г турецкого гороха
 4 столовых ложки оливкового 

масла extra virgin
 ½ апельсиновой цедры
 ½–1 лимонного сока
 1 столовая ложка кунжутного 

масла
 2–3 столовых ложки пасты из 

сезама (тахини)
 Пучок кинзы, лавровый лист, 

чеснок, щепотка соли

Приготовление
Турецкий горох замочить на 4 часа (ми-
нимум; можно оставить на ночь), потом 
отварить в воде вместе с цедрой апель-
сина, лавровым листом, чесноком и 
щепоткой соли. Потом все измельчить 
в блендере вместе с оливковым мас-
лом, добавляя его постепенно, чтобы 
масса получилась эластичной. Затем 
добавить лимонный сок, мелко нару-
бленную кинзу, столовую ложку кун-
жутного масла и 2–3 столовых ложки 
пасты из сезама (тахини). Для более на-
сыщенного вкуса можно добавить чай-
ную ложку молотой сушеной паприки 
или куркумы. Хумус очень питателен 
и даст чувство насыщения, если нама-
зать его на домашний хлеб.
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Продукты:
 5 авокадо
 6 помидоров черри
 1 небольшая синяя луковица
 Пучок кинзы
 2 острых перца чили
 Сок 2 лаймов
 3 столовых ложки оливкового 

масла extra virgin

Приготовление
Все продукты пропустить через блен-
дер и намазать на подсушенный хлеб.

Освежающе и вкусно!
Фото: www.shutterstock.com  

Фото несет иллюстративный характер
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Капсулы Unifarma 
Herbals Sudha 

Guggul N60

Гуггул (экстракт смолы 
дерева коммифоры) 

помогает обеспечить 
нормальный уровень 

холестерина в организме; 
помогает поддерживать 

нормальный уровень 
глюкозы.

Капсулы Unifarma 
Herbals Triphala 

veg N60

Triphala («три плода») – 
это аюрведическая 

растительная формула, 
которая состоит из 
эмблики (Emblica 

officinalis), миробалана 
(Terminalia bellirica) и 

терминалии (Terminalia 
chebula) в равных частях.

Капсулы Unifarma 
Herbals Gotu-kola 

N60

Готу кола (Centella 
asiatica) – многолетнее 

растение, встречающееся 
на территории стран 

Центральной Америки и 
Азии. Входящую в состав 

готу кола чаще всего 
называют «пищей для 

мозга» или «травой для 
памяти». Важная функция 

растения: помогает 
сохранить венозное 
кровообращение, а 

также поддерживает 
периферическое 

кровообращение. 
Рекомендуется при 

усталости и отечности ног.

Капсулы Unifarma 
Herbals Arjuna veg 

N60

Терминалия арьюна 
способствует здоровью 

сердечно-сосудистой 
системы. 

Капсулы Unifarma 
Herbals Bacopa/
Brahmi veg N60

Бакопа способствует 
концентрации и памяти, а 
также помогает сохранить 

хорошую когнитивную 
функцию.

Каждая таблетка и капсула линии пищевых добавок Unifarma Herbals 
обогащена индийскими растениями. Все натуральные растительные 

компоненты годами использовались для улучшения здоровья и работы тела. 
Каждое растение полезно для здоровья, вне зависимости от возраста,

пола и комплекции человека.

Применяя метод Аюрведы, можно восстановить функциональные способности 
тела, улучшить обмен веществ, регулировать вес, улучшить тонус тела, 

внешний вид кожи, волос и ногтей, а также устранить возрастные признаки.

Произведено в Латвии.
Приобрести можно в магазине Unifarma Herbals по адресу ул. Вангажу, д. 23, или в интернет-магазине

www.unifarma-herbals.lv

ПИЩЕВАЯ ДОБАВКА НЕ МОЖЕТ ЗАМЕНИТЬ ПОЛНОЦЕННОЕ И СБАЛАНСИРОВАННОЕ ПИТАНИЕ

О значении омега-3 для здоровья сердца
кардиологом  – омега-3 могут быть хорошим 
дополнением к ежедневному рациону, од-
нако не могут полностью заменить ни здо-
ровое питание, ни назначенное врачом 
лечение сердечно-сосудистых заболеваний.

Когда нужно начинать думать 
о профилактике сердечных 
заболеваний?

Для укрепления здоровья сердца регу-
лярно употреблять омега-3 жирные кислоты 
нужно всем вне зависимости от возраста. 
Особенно омега-3 рекомендованы мужчи-
нам после 40 лет и женщинам после мено-
паузы, когда значительно возрастает риск 
сердечно-сосудистых заболеваний. 

Нужно учитывать и то, что основные 
медикаменты для профилактики инфар-
кта миокарда, инсульта, внезапной смерти 
и атеросклероза, применяемые во всем 
мире,  – это препараты группы статинов 
(росувастатин, аторвастатин). Научно до-
казано, что они безопасны и эффективны. 
Согласно данным последних клинических 
исследований (HOPE-3) их следует при-
нимать не только пациентам с высоким и 
очень высоким, но и со средним кардио-
васкулярным риском для профилактики и 
лечения заболеваний. Спрашивайте своего 
врача о кардиоваскулярном риске, и в слу-
чае необходимости врач выпишет лекар-
ства, которые могут спасти вашу жизнь! ▪

(ДГК) и эйкозапентаеновая кислота (ЭПК), 
которые в большом количестве встреча-
ются в организмах морских животных хо-
лодных морей – рыбе, морепродуктах и 
тюленях.

Важно понимать, что обе жирные кисло-
ты, организм человека не производит сам, 
поэтому их нужно получать с пищей  – ры-
бой – или дополнительно в виде рыбьего 
жира. Исследования, а также опыт моих 
пациентов свидетельствует о том, что в 
Латвии морскую рыбу едят мало, а с дру-
гими продуктами питания эти кислоты 
получить невозможно, потому что в них 
эти вещества содержатся в очень малых 
количествах. 

Положительное воздействие омега-3 под-
тверждено множеством контролируемых 
клинических исследований. Самое важное 
из них GISSI-Prevenzione, в ходе которо-
го было доказано, что при употреблении 
 омега-3 жирных кислот значительно снижа-
ется риск инфаркта миокарда и внезапной 
смерти. Однако здесь стоит отметить, что 
суточная доза этих кислот в данном иссле-
довании составляла 2000 мг.

Важно помнить, что терапевтический эф-
фект возникает только в том случае, если в 
день употреблять не больше 2000 мг  омега-3 
жирных кислот. В то же время я хотел бы об-
ратить внимание, что о сердечно- сосудистых 
заболеваниях необходимо консультиро-
ваться со своим семейным врачом и/или 

Питание играет важную роль в профилак-
тике сердечно-сосудистых заболеваний. 
Самой здоровой и наиболее подходящей 
для сердца диетой считается средиземно-
морская, согласно которой, помимо овощей 
и фруктов, цельнозерновых продуктов, 
орехов, нежирных молочных продуктов и 
оливкового масла extra virgin, в пищу сле-
дует регулярно употреблять и рыбу. Она 
является важным источником омега-3 жир-
ных кислот и белка, поэтому кардиологи 
рекомендуют включать рыбу и другие мо-
репродукты в свое меню не менее 2–3 раз в 
неделю. 

Омега-3 жирные кислоты 
и их значение
Омега-3 принадлежат к одной из двух 
важных групп полиненасыщенных жир-
ных кислот, которые необходимы чело-
веку. В их состав входят такие жирные 
кислоты, как докозагексаеновая кислота 

АНДРИС 
СКРИДЕ
Д-р, кардиолог КУБПС, 
Рижский университет 
им. П. СтрадиняФ
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ЖИВИ В ГАРМОНИИ!

Наиболее широко признанный в Латвии 
оригинальный лекарственный препарат*.
Magne B6® уменьшает усталость, слабость, 
нервность, мышечные судороги. 
В составе Magne B6® оптимальная комбинация магния и витамина B6, 
которая эффективно борется с недостатком магния в организме
и вызванными им симптомами. Изготовлено во Франции.
* Внутренние данные компании Sanofi на основании IMS 2016.

Рекламодатель: sanofi-aventis Latvia, SIA
Кр. Валдемара, 33-8, Рига, LV-1010, Латвия. 
Утверждено: 23.02.2016.
SALV.MGP.16.02.0091

Безрецептурный медикамент. Перед применением внимательно прочтите инструкцию. Проконсультируйтесь с врачом или фармацевтом по поводу приема лекарств. 

НЕОБОСНОВАННОЕ ПРИМЕНЕНИЕ ЛЕКАРСТВ ВРЕДИТ ЗДОРОВЬЮ


