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ных лабораториях ведущих стран мира. Эти исследования 
продемонстрировали исключительно высокую пищевую 
ценность ячменного зерна и, прежде всего, его способ-
ность быть превентивным пищевым средством про-
тив трех тяжелейших недугов последних столетий: 
коронарной болезни сердца, диабета и рака кишечника.

Исключительная пищевая ценность зерна ячменя объясня-
ется присутствием в нем уникальной растворимой клетчатки в 
виде некрахмалистых полисахаридов (1,3)(1,4)-ß-D-глюканов 

(упрощенно ß-глюканов) и 
целого комплекса питатель-
ных веществ с широким 
спектром антиоксидантной 
активности (токолы, фито-
стеролы, проантоцианиди-

ны, флавонолы, фитофенолы), комплекса витаминов груп - 
пы В, никотиновой кислоты, ценных минералов. Ячмень яв-
ляется чемпионом среди злаков по содержанию и идеальным 
соотношением в зерне жирорастворимых токолов (токоферо-
лов и токотриэнолов), часть из которых являются предшест-
венником важнейшего для здоровья человека витамина Е с 
мощной функцией антиоксиданта. 

Характеризуя ячмень как уникальный продукт функцио-
нального питания, достаточно акцентировать на том, что в мае 
2006 года весьма уважаемая в мире американская инсти-
туция, Администрация США по вопросам продуктов пи-
тания и лекарственных препаратов (U.S. Food and Drug 
Administration – FDA), отнесла пищевые продукты, изготов-
ленные из зерна ячменя, к таковым, которые снижают риск 
коронарной болезни сердца. 

К сожалению, на постсоветской территории мало что из-
вестно об уникальной пищевой ценности ячменя, несмотря на 
то, что этой теме в мире посвящены сотни фундаментальных 
научных исследований, опубликовано несколько книг-моно-

графий и специальных научных обзоров. Ячменю как продукту 
функционального питания посвящена наша книга-моногра-
фия, выпущенная в 2016 году киевским издательством «Ло-
гос» под общей редакцией академика НАНУ Моргуна В.В. 
(ее можно приобрести в Институте физиологии растений и ге-
нетики, НАНУ). Кулинарами мира разработаны сотни (!) рецеп-
тов блюд на основе ячменя.

В составе моего рецепта используется ячневая крупа гру-
бого помола из зерна созданного мною сорта высокобелкового 
пищевого голозерного ячменя Ахиллес.
üВторой 100% натуральный компонент – отруби со-

зданного мною сорта чернозерной пшеницы Черноброва повы-
шенной пищевой ценности зерна. Этот сорт крупяного техноло-
гического использования создан в Селекционно-генетическом 
институте, характеризуется повышенным содержанием в зер-
не фракции легкорастворимых (доступных для переварива-
ния) белков, антиоксидантов, витаминов и минералов. Ценные 
для здоровья компоненты зерна этого сорта концентрированы 
именно в оболочке и зародыше зерна (отрубях). Подобные сор-
та пшеницы особенно популярны в Китае и широко использу-

Пшеница
обыкновенная

Фосфор (г/кг) ..... 2,68
Кальций (г/кг) ..... 0,33
Железо (мг/кг) .. 32,00
Цинк (мг/кг) ...... 26,00

Пшеница
черноземная

............................ 3,30

............................ 0,45

.......................... 79,20

.......................... 42,80

В1 (г/кг) ................ 4,40
В2 (г/кг) ............... 1,80
С (мг/кг) .............. 0,00
Е (мг/кг) .............. 6,00

.......................... 14,80

...........................11,40

............................ 8,33

...........................19,11



14 15 

ются для изготовления целой гаммы продуктов питания в виде 
круп, хлопьев, сухих завтраков мюсли, и т.п. Отруби легко от-
деляются от зерна чернозерной пшеницы при размоле зерна 
з предварительным гидротермическим кондиционированием.
üТретий 100% натуральный компонент – мука 100% 

выхода из семян всем хорошо знакомого в Украине льна по-
севного масличного Linum usitatissimum. Лен – воистину 
уникальное в пищевом отношении растение. Родина этого ра-

стения – Египет и Средняя 
Азия, где лен выращивали 
5000 лет до н.э. Археоло-
гические артефакты сви-
детельствуют о том, что 
человечество культивиро-

вало лен еще во времена неолита 10 000 лет до н.э.
Лен, как пищевое средство, заслуживает того, чтобы рас-

сказать о нем подробнее.  Химический состав льна является 
уникальным: специфические льняные слизи (до 12%), пред-
ставляющие собой непереваримую в ЖКТ человека диетиче-
скую клетчатку, масло (до 50%), отлично сбалансированные 
по аминокислотному составу белки (до 24%), органические 
кислоты, ферменты, витамин С, каротин, гликозид линамарин 
и уникальные фитохимические соединения лигнаны (не путать 
с лигнином). Масло льна обладает лечебными свойст-
вами и является непревзойденным по содержанию (до 
60%) одной из ценнейших для организма человека неза-
менимой жирной кислоты ω-3  альфа-линоленовой. Это 
практически вдвое больше, чем в рыбьем жире. Для примера, 
в популярном в Украине подсолнечном масле (между прочим, 
одном из наихудших по биологической ценности среди извест-
ных пищевых масел) содержание ω-3 альфа-линоленовой 
кислоты составляет всего лишь 0,2%.

Льняное масло содержит также до 20% ценной олеиновой 
кислоты. В общем, содержание ценных для здоровья че-

ловека ненасыщенных жирных кислот (91%) в льняном 
масле выше, чем в каком-либо другом из известных ра-
стительных масел. Среди культивируемых в Украине 
растений семя льна является источником № 1 по со-
держанию ω-3 альфа-линоленовой кислоты и лигнанов. 
Последние являются исключительно ценными для здоровья 
человека фитоэстрогенами, одновременно обладающими 
функцией мощного антиоксиданта и диетической клетчатки. 
Белки льна по составу аминокислот очень близки к белкам 
сои, которая по биологической ценности белков считается на-
иболее ценной среди культурных растений.

Аминокислотный состав белков льна и сои (г/100 г белка) 
(данные USDA, 2010, звездочками помечены незаменимые 

аминокислоты)

Аминокислота Мука льна Мука сои
Аланин 4,4 4,1
Аргинин 9,2 7,3
Аспарагиновая к-та 9,3 11,0
Цистеин 1,1 1,1
Глутаминовая к-та 19,6 18,6
Глицин 5,8 4,0
Гистидин* 2,2 2,5
Изолейцин* 4,0 4,7
Лейцин* 5,8 7,7
Лизин* 4,0 5,8
Метионин* 1,5 1,2
Фенилаланин* 4,6 5,1
Пролин 3,5 5,2
Серин 4,5 4,9
Треонин* 3,6 3,6
Триптофан* 1,8 н.д.
Тирозин 2,3 3,4
Валин* 4,6 5,2
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Лишь в одной столовой ложке муки из семян льна содер-
жится до 8 г ω-3 альфа-линоленовой кислоты, которая соглас-
но выводам многочисленных биохимических и клинических 
исследований способствует снижению в сыворотке крови че-
ловека содержания вредного холестерина низкой плотности, 
обладает клинически подтвержденными лечебно-профилак-
тическими свойствами, антивоспалительными свойствами, 
снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний, коронарной 
болезни сердца и развития раковых болезней.

Семя льна является также незаменимым источником жи-
рорастворимого витамина Е и особенно богато содержанием 
гамма-токоферола (предшественник витамина Е) в количестве 
20 мг на 100 г массы семени. Витамин Е является мощным 
жирорастворимым антиоксидантом, защищающим 
клетки и клеточные мембраны против губительного 
воздействия свободных радикалов (ROS), а следова-
тельно, и против преждевременного старения тканей 
и органов, раковых опухолей. 

Льняное семя отличается также высоким содержанием ком-
плекса водорастворимых витаминов группы В, таких как ри-
бофлавин, ниацин, тиамин, пантотеновая кислота, витамин 
В6, фолиевая кислота. Тиамин, как известно, является мощ-
ным превентивным фактором против возникновения болезни 
бери-бери. Фолиевая кислота – критический фактор влияния 
на формирование нервной системы плода на ранних этапах 
беременности. В льняном семени особенно высокое содер-
жание таких ценных минералов, как марганец, калий, 
кальций, железо, магний, цинк и селен.

Семя льна содержит особенную группу уникальных, 
чрезвычайно ценных для здоровья человека веществ с 
клинически доказанной противораковой функцией под 
общим названием лигнаны.  Как ранее упоминалось, семя 
льна является источником № 1 среди известных пищевых 
продуктов по содержанию лигнанов (300 000 микрограмм на 

100 г массы семени) в сравнении со всего 90–130 микрограм-
мами на 100 г массы зерна, например, пшеницы. Семя льна 
содержит лигнанов в 340 раз больше, чем семя подсолнеч-
ника, в 480 раз больше, чем популярные орешки кешью, и в 
3200 раз больше, чем семя арахиса. Лигнаны по своей хими-
ческой структуре являются полифенолами и производными от 
димеризации аминокислоты фенилаланина. По своей ключе-
вой функции в организме человека лигнаны являются фито- 
эстрогенами (растительными аналогами гормона эстрогена), 
совмещающими одновременно активность антиоксидантов и 
диетической клетчатки. Это достаточно редкое и уникальное 
сочетание важнейших биологических функций в одной хими-
ческой структуре. Лигнаны льна обладают существенно 
более высокой антиоксидантной активностью нежели 
какие-либо другие антиоксиданты овощей и фруктов. 
И поэтому не случайно лигнаны являются клинически 
признанными факторами целенаправленного противо-
опухолевого действия.

Многочисленными клиническими исследованиями под-
тверждено превентивное действие лигнанов против 
возникновения злокачественных опухолей груди и яич-
ников у женщин, рака простаты у мужчин. Известна четко 
выраженная позитивная зависимость между содержанием в 
плазме крови у женщин гормона эстрогена и риском развития 
рака груди. Лигнаны льна обладают целенаправленной анти-
эстрогенной функцией, как растительные аналоги эстрогена, 
они лишь имитируют свойства гормона эстрогена и способны 
связываться в организме человека с эстроген-рецепторами, 
не проявляя при этом подобного гормону эстрогену антагони-
стического эффекта. В то же время эндогенный эстроген, кото-
рый в норме продуцируется организмом человека, выводится 
из него, не имея применения для своей природной функции. 
Этот механизм действия лигнанов объясняет их влияние как 
фактора, снижающего риск развития рака яичников и груди у 
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женщин и рака простаты у мужчин. Специалисты в области ди-
етологии утверждают, что ничто, кроме диеты, богатой по 
содержанию лигнанов, не в состоянии предотвратить 
риск развития канцерогенеза этих органов.

Интересно, что механизм включения в метаболизм организ-
ма человека лигнанов льна, как фитоэстрогенов, объясняет 
также другой позитивный эффект лигнанов на рост во-
лос и замедление их выпадения у индивидуумов, склон-
ных к облысению. Это явление было открыто и подтвержде-
но во многих специальных клинических исследованиях.

Доминирующим лигнаном в семени льна является 
секоизоларицирезинол диглюкозид (secoisolariciresinol 
diglucoside), или сокращенно SDG. Он действует по той 
же аналогии, но эффективнее по сравнению с фармако-
логическими препаратами, блокирующими андрогенные 
рецепторы и активность фермента 5-альфа-редукта-
зы – факторов, регулирующих биосинтез ключевого 
гормона дигидротестостерона (DHT), непосредственно 
относящегося к гиперплазии простаты и облысения у 
мужчин. Суточная лечебная доза SDG, в соответствии с реко-
мендациями медиков, составляет 300–600 мг.

Специфические льняные слизи, набухающие при замачи-
вании семян льна в воде, представляют собой типичную рас-
творимую диетическую клетчатку, в состав которой входят три 
химические разновидности арабиноксиланов. Эти слизи, как 
диетическая клетчатка, улучшают перистальтику кишечника, 
имеют позитивное влияние на жизнедеятельность микрофло-
ры кишечника, нормализуют всасывание эпителием кишечни-
ка продуктов переваривания еды. В этом контексте известно 
несколько примеров клинических экспериментов по изучению 
влияния диетической клетчатки муки из льняного семени на го-
меостаз глюкозы у больных сахарным диабетом. Подопытные 
пациенты-волонтеры питались в соответствии с диетой, пре-
дусматривающей включение в еду до 12% муки льна. В про-

бах крови через 15, 30, 45 и 60 минут после еды у пациентов 
наблюдали снижение содержания глюкозы до 30%. Авторы 
исследования поясняют факт снижения содержания глюкозы 
в плазме крови в связи с блокированием клетчаткой льна вса-
сывания глюкозы в кишечнике.

Подытоживая результаты многочисленных клинических ис-
следований льна как уникального пищевого продукта, можно 
считать, что семя льна содержит комплекс биологически актив-
ных веществ (масло, диетическая клетчатка, лигнаны, антиок-
сиданты), способствующих снижению риска таких смер-
тоносных патологий, как коронарная болезнь сердца, рак 
груди и яичников у женщин, рак простаты у мужчин, рак 
кишечника, диабет, атеросклероз, снимают часть пато-
логических симптомов менопаузы у женщин, замедляют 
облысение и содействуют росту волос, предотвраща-
ют ряд других, менее угрожающих жизни болезней. 

Примечательно, что несколько лет подряд диетологи мира 
уделяют особое внимание экзотической для украинца куль-
туре под названием чиа (Chavlia hispanica), которая происхо-
дит с родины инков и ацтеков. В связи с ее уникальной био-
логической ценностью диетологи называют чиа супередой 
(super-food). Однако сравнение семян нашего родного льна с 
семенами заморской чиа по составу биологически ценных со-
ставляющих показало, что семена льна по общей сравнитель-
ной оценке и по отдельным показателям пищевой ценности 
превосходят южноамериканский суперфуд.

Учитывая уникальность льна как биологически ценного пи-
щевого продукта, на протяжении последних нескольких лет 
он широко используется в пищевой промышленности циви-
лизованных стран мира. В США, Германии, Канаде и других 
развитых странах в использовании льна в пищу наблюдается 
настоящий бум. Американцам и немцам рекомендуют обяза-
тельно заправлять льняным маслом салаты, а муку из семян 
льна добавлять в хлеб и хлебопродукты, лен является обяза-
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тельным в рационах школьного питания. Причем рекоменда-
ции акцентируют на том, что семена льна необходимо 
употреблять в пищу в виде муки, смолотой, например, 
на обычной бытовой кофемолке, ибо употребление це-
лого семени не гарантирует его полную усвояемость. 
Семена льна перед размолом лучше сохранять в холодильни-
ке, дабы замедлить естественные процессы окисления и раз-
рушения биологически ценных составляющих. Особенно это 
касается размолотых семян льна в муку, которую следует упо-
треблять непосредственно после размола или хранить до упо-
требления обязательно в морозильной камере. Полезные для 
здоровья составляющие льна выдерживают без разрушения 
температуру кипения в пределах 100 °С до готовности продук-
та. Лучший режим кулинарной обработки льна под давлением 
в мультиварке. Департамент сельского хозяйства США 
(USDA) рекомендует добавлять муку льна в любую еду, 
где это возможно, в общем количестве, не превышаю-
щем 12% (1–2 столовых ложки на одну заправку). Вместе 
с тем, семена льна не рекомендуется употреблять в больших 
количествах в сыром виде в связи с опасностью цианоген-гли-
козидной интоксикации, ибо в семенах льна содержится в не-
большом количестве токсичный гликозид линамарин. 

Вот такой он, наш родной, казалось бы, всем хорошо из-
вестный, и в то же время совсем мало известный у нас свои-
ми уникальными целебными свойствами, обычный масличный 
лен. Именно учитывая уникальную биологическую ценность 
льна, я избрал его третьим компонентом моего завтрака.

А теперь вернемся к рецепту моего завтрака, который я на-
зываю завтраком для здоровья кишечника, от физическо-
го и физиологического состояния которого напрямую зависит 
здоровье нашего организма. Одним из критериев физического 
здоровья кишечника является очень простой признак, который 
каждый сам для себя может легко определить. Если то, что 
вчера (а еще хуже, если позавчера) было вашей едой, а 

сегодня с большим напрягом выпало из вас в унитаз со 
зловонным запахом, это означает, что ваш кишечник не 
здоров и в нем идут гнилостные процессы с накоплени-
ем каловых камней, выделением зловонных газов и ток-
синов, системно отравляющих ваш организм. Чем доль-
ше в нашем кишечнике застаиваются каловые массы, тем 
больше они отравляют наш организм.

Ваши испражнения не должны дурно пахнуть, они должны 
без излишней натуги, легко и регулярно вас покидать. К сожа-
лению, на этом признаке не заостряет внимание ни одна 
диета, поскольку большинство из них не ориентировано 
на функциональную работу по оздоровлению кишечника. 

Все это может обеспечить вам рецепт моего завтрака, ко-
нечно при условии, что вы лишены вредных пищевых при-
вычек и не злоупотребляете вредной для здоровья едой и 
питьем, презираете сигарету, табачный дым и алкоголь. При 
условии, если для вас ваш кишечник не просто труба длиной 
7–8 метров, в которую на входе можно кидать все, что угод-
но, и на выходе получать затвердевшую зловонную массу. При 
условии, что для вас ваш кишечник — это главный орган, от 
которого напрямую зависят ваше физическое здоровье, имму-
нитет и гомеостаз организма, нормальное функционирование 
всех других органов и систем вашего тела, долголетие, красо-
та (если хотите), хорошее самочувствие.

Итак, исходные компоненты моего завтрака следую-
щие:

Крупа грубого помола специального сорта пищевого голо-
зерного ячменя, в которой сохранены все биологически цен-
ные элементы анатомической структуры зерна (особенно зер-
новая оболочка и зародыш). Крупа из голозерного ячменя с 
существенной потерей эффективности может быть заменена 
крупой из пленчатого ячменя, которая доступна в розничной 
продаже. Возможна также замена на овсяные хлопья, изготов-
ленные без применения микроволновых технологий.



22 23 

 Отруби специального сорта чернозерной пшеницы с повы-
шенным содержанием витаминов и микроэлементов, получен-
ные при помоле с обязательным предварительным гидротер-
мическим кондиционированием зерна. Возможна замена со 
снижением эффективности на любые другие отруби.

Мука льна-кудряша масличного может быть получена раз-
молом семян льна в обычной бытовой кофемолке. Усвояе-
мость целого зерна льна существенно ниже муки. Употреблять 
лен в пищу лучше непосредственно после размола семян или 
хранить до употребления в морозильной камере, т. к. биологи-
чески ценные компоненты льна быстро окисляются и теряют 
свои целебные свойства.

Способ приготовления завтрака на две персоны 
в мультиварке (рекомендуется):

1. Промыть крупу проточной водой и поместить в кастрюлю 
мультиварки (4 столовых ложки).

2. Промыть отруби проточной водой и поместить в кастрю-
лю мультиварки (4 столовых ложки). 

3. Добавить в кастрюлю мультиварки муку льна (3 столо-
вых ложки).

4. Добавить фильтрованную воду (3 стакана).
5. Готовить в режиме «рис, крупы».
Соотношение компоненты/вода можно подобрать опытным 

путем до желаемой консистенции продукта.
Приготовленная таким образом каша (может быть приготов-

лена с вечера) совершенно невзрачная на вид и практически 
безвкусная. Для придания продукту желаемого вкуса можно 
добавить столовую ложку меда и 1/3 лимона вместе с цедрой. 
Можно также заправить кашу на свой вкус курагой, изюмом, 
грушей или инжиром.

Но! Зерновая компонента не покрывает все необходимое 
организму разнообразие в натуральных пищевых продуктах. 

Поэтому я дополняю зерновую компоненту фруктовой путем 
приготовления фруктового смузи следующего состава:
ü Грейпфрут.
ü Банан.
ü Киви.
ü Яблоко.

Завтрак Рыбалки А.И. (патент) 
композит злаки + фрукты

Крупа ячменя + Пшеничные отруби + Мука льна

Состав фруктового смузи
    Грейпфрукт      +              Киви              +           Банан              +         Яблоко
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Летом состав фруктового смузи можно расширить за счет 
клубники, персика, сливы, абрикоса, ягод. Соотношение компо-
нентов подбирается в соответствии с индивидуальным вкусом. 
По одному плоду киви на персону обязательно, ибо этот фрукт 
является кладезем витаминов, минералов и антиоксидантов. 

Очистки киви советую не выбрасывать. Тем, кто следит 
за своим лицом, рекомендую использовать их для втирания 
в кожу лица, рук. Одновременно с завтраком вы можете 
сделать себе прекрасную косметическую маску, кото-
рую нужно смыть теплой водой после завтрака.

Мой завтрак – это не таблетка, которая действует мгно-
венно. Позитивный эффект вы непременно ощутите после 
непродолжительного систематического его употребления. 
Даже после достаточно плотного завтрака (а он должен быть 
именно таким) вы не почувствуете тяжести в желудке. Самы-
ми первыми важными позитивными признаками должны 
стать регулярность и полнота освобождения кишечни-
ка от каловых масс, отсутствующий или практически 
отсутствующий запах испражнений. 

Отсутствие запаха каловых масс означает отсутствие гни-
лостных процессов в толстом отделе кишечника, свидетельст-
вует о санации кишечника, способствующей его физическому 
здоровью, а, следовательно, и здоровью всего организма.

Рецепт моего завтрака — это не абстракция, списанная с 
кулинарной книги и наобум рекомендованная к использованию 
без какой-либо предварительной апробации. Мой рецепт – это 
абсолютно реальная кулинарная разработка, испытанная лич-
но на самом себе в течение более двух лет в режиме еже-
дневного (!) употребления.

Согласен, приготовление этого завтрака накладно во вре-
мени, а приобщение к нему требует определенной мотивации. 
Дабы это время и мотивацию найти, советую воспользоваться 
высказыванием известного американского доктора Джоела Д. 
Уоллока: «Если сегодня у вас нет времени, денег или же-

лания заниматься собственным здоровьем, то завтра, 
желаете вы того или нет, вам придется найти и время, 
и деньги, причем в значительно большем количестве 
для того, чтобы бороться со своими болезнями». 

Лично я практикую следующий режим питания. Утром после 
сна следует освободить ротовую полость от ночного застоя 
полосканием солевым раствором. После этого – ложка меда, 
стакан настоя шиповника и стакан чистой воды обязательно 
большими глотками. Затем 45 минут утренняя гимнастика с 
акцентированием нагрузки на ноги и ненагруженные в течение 
дня мышечные группы.

Мой лично завтрак (каша + смузи) весит почти 1,4 кг, т.е. до-
статочно плотный. После завтрака рекомендую столовую лож-
ку льняного масла холодного отжима и капсулу «Doppel Herz 
омега-3 чистые сосуды». Этим наш организм будет обеспечен 
комплексом омега-3 жирных кислот, чрезвычайно важных как 
для здоровья сосудистой системы, так и организма в целом.

Помним: мы живем в эпоху продуктового и медикамен-
тозного геноцида. Употребление продуктов из супермар-
кета сродни самоубийству. Чем меньше технологических 
операций использовано при изготовлении пищевого про-
дукта, тем он натуральнее и, как следствие, – полезней. 

Каждый компонент предлагаемого мною завтрака – 
продукт лишь одной технологической операции – измель-
чение (размол). Их 100% натуральность гарантирована.

Хлеб в рационе должен быть исключительно ржаной и не-
пременно бездрожжевой (солодовый или на закваске). От пше-
ничного хлеба, особенно белого, следует полностью отказать-
ся. Мяса, особенно красного, минимум. Предпочтение морской 
рыбе и морепродуктам. Продукты с насыщенными жирами 
(твердые сыры, маргарин, пальмовое масло) – под табу.

Необходимо систематически выпивать 2–2,5 литра воды в 
сутки. Длительный перерыв между приемами еды крайне не-
желателен. Это предпосылка для развития желчнокаменной 
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болезни. Каждый раз, как только в рот попадает еда (или вода, 
чай), желчный пузырь инстинктивно подает в желчный проток 
порцию концентрированной желчи, и она не застаивается, не 
образуются кристаллы, а потом – камни.

ТАБУ: на сахар и сладости, жареное, соленое, маринован-
ное, копченое, заводские колбасы, маргарин, сливочное ма-
сло, твердые сыры, газированные напитки, жареный карто-
фель, чипсы, белый пшеничный хлеб.

ЗЕЛЕНЫЙ СВЕТ: яблоко, капуста, свекла, чеснок, морков-
ка, томат, арбуз, орехи, овощи, фрукты, ягоды, зеленый чай.

Зимой среди фруктового сортимента особенное внимание 
обращаю на гранат (Punica granatum L.). Эта уникальная ягода 
(именно так классифицируют гранат ботаники) действительно 
создана для здоровья. Гранат имеет антиоксидантную актив-
ность выше, чем красное вино, зеленый чай, и даже больше, 
чем большинство ягод. Основной компонент граната, несущий 
максимальную антиоксидантную и противовоспалительную 
нагрузку, – это фенольный компаунд гранатового сока под на-
званием пуникалагин. 

В заключение остается пожелать всем читателям ДОБРО-
ГО ЗДРАВИЯ!

Недавно я познакомил со своим рецептом моего знакомо-
го, известного в Одессе практикующего хирурга-эндоскописта 
высшей категории, заведующего хирургическим отделением 
из Военно-медицинского клинического центра Южного регио-
на в Одессе, который практически ежедневно делает опера-
ции на желудке и кишечнике. Он сказал: «Вы не представляете 
то количество патологий, в том числе злокачественных ново-
образований, в желудочно-кишечном тракте больных, которые 
я наблюдаю ежедневно. Это просто катастрофа. Ваш рецепт 
может быть практическим путем спасения нации. Но где взять 
компоненты рецепта?». 

Компоненты рецепта можно легко вырастить на фермер-
ских полях, в том числе сертифицированных как органик. Мы 

готовы работать с любой коммерческой структурой, которая 
будет заинтересована в практической реализации моего ре-
цепта. Семена сортов чернозерной пшеницы и голозерного 
ячменя в необходимом количестве могут быть предоставле-
ны Институтом физиологии растений и генетики в Киеве, или 
Селекционно-генетическим институтом в Одессе. Кроме этого 
рецепта, мы можем предложить минимум 150 рецептов раз-
личных блюд из ячменя от простых супов, салатов, ризотто, 
пиццы до изысканных деликатесов. Это более чем достаточно 
для оригинального меню современного кафе или ресторана 
здорового питания.

В заключение важная ремарка для людей, имеющих про-
блемы с зубами, и как следствие употребления плохо измель-
ченной еды, страдающих из-за системных нарушений функ-
ций желудочно-кишечного тракта. В моем завтраке каша, 
которую можно просто глотать, а фруктовые компоненты 
тщательно измельчены миксером и нет необходимость их 
пережевывать.

P.S.
Рецепт этого завтрака защищен патентом Украины. Не-

санкционированное коммерческое использование этого ин-
теллектуального продукта влечет за собой ответственность, 
предусмотренную действующим законодательством Украины 
о защите интеллектуальной собственности.


