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ПРЕДИСЛОВИЕ

Кефllр-IlРОДУКТ. РОДlIвшиikя 11<1 Кавказе, в СеверlЮИ Осс­

ПНI. Там er"o IШЗЫВ<UlИ дара,\] небес lt СВЯТО храlНIЛИ рецептего

ПрllroтОВЛСИlIЯ.И ХОТЯ слава целебного КИСЛОМOJЮ'!IЮГОllpo­

Д)'кта распространяласьбыстро 11 любой H!lOCТJКllleII МОГ, lIосе­

ТlJB Кавказ. попробовать его, способ приroТОВЛСlIIlЯ Ke<tmpa
долгое время хранился lJ секрете. Первое tl3УЧlюе оnисаНltе ке­

фира I!ОЯВИЛОСЬ лишь ВО второй ПОЛОВIIIIС XIX века. В РОССИlI

его rlРОllЗВОДСТВО f!а'13ЛОСЬ в 1907 ГОДУ, 110 как МОЛОКОЗ3ВОДLJИК

БаЛ3ИДlIII добыл кефrJрные грибки, НИКТО не знал.

Есть, правда, еще одна версrlЯ, как кефирные грибки попа­

лlt в РОССIIЮ. Говорят, один 113 кавказских КilЯЗСЙ каК-ТО лохи­

ТIJЛ русскую девушку, а 3э нее ВСТУПilЛlf.СЬ российские власти.

Князь заплатил за СБОЮ страсть с(юбодаii. Чтобы 011 вышел из

тюрь.\IЫ, пришлось отпустить пленницу и в прида'IУ отдать ке­

фирные грибки.

Как бы то 1111 было, но этот чудесlJЫЙ продукт уже давио

стал у tШС очень популярtJЫМ и горячо любимым.

Грибки, которые сквашивают молоко, состоят из множест­

ва микроорганизмов, в том числе-дрожжеii. Хороший кефир

приятен на вкус, освежает, блаroтuорно влияет иа ЖСЛУДОЧIЮ­

кишечныli тракт. Главным СВОЙСТВОМ кефlJра СЧIJтается el·o
СIЮСООIIОСТЬ 110давляп> роет болеЗНСТВОР!IЫХ Мllкрооргаииз­

MOBII не давать развиваться кишечным IllIфеКШIЯМ, а также

повышать 11MMYH~IТCТ. В кефllре миожество полезных

бактсрш1. которые помогают rJсреварШJать ПlIUI.)', 3



~
Кефирная диета

CfTf"J усваивать витамины 11 берегут иае от инфскциii.
\.:..!/"'~ То есть 011 насыщает К1ШJСЧJlI1К полезной MltKpo­

флороii.

КефИР QЧСflЬ легко усваивается, I! потому его рекомендуют

детям, пожилымлюдям, а также тем, кто выздораВЛllВаетпо·

сле долгоli ООлезrtи. Этот продукт помогает даже при столь

распространенномныне синдромеХроНI1Ческойусталости,об­

ладает леПНIМ успокаивающимдействием, сrюсобсТIlУСТ нор­

малllзаЦIIИ сна.

НеЖИРIfЫЙ кефllР обладает легким МDчеГО!IIIЫМ воздейст­

вием, 'ПО делает его столь ПОnУЛЯрllЫМ во МНОПIХ диетах для

СllижеНl1Я веса. А с IIOМОЩЬЮчисто кефирныхдиет (ИЛI! таких

ратrиottOВ [штат!я, где 01' является ОСНОВНЫМ [IРОДУКТОМ) lIе­

СЛОЖНО сбросить до пяти килограммов.

В кефнре содержится MIIOI'O калЬЦИЯ и фосфора, сталь 11(;­
06ходимых наши~t КОСТЯМ, зубам l1 !/огrям. И не только; каль­

ций ~! фосфор участвуют в ПОСТРОС!Н1II клеток ГОЛОВIЮГО мозга,

помогают 1I0РМШIизовать 06.\teH вещ!Х:тв. Конечно, кефИР-llе

еДИlIСТIJe/ШЫЙ источник ЭТИХ элемеllТОВ, но ОДИlI из самых

щедрых, ибо оргаflИ3М УСВilивает их в растворимом виде и в

присутствии ОРI"аничесКIIХ кислот. А ЭТИ кислоты в большом

коли'/естве есть в тех продуктах, в которых почти ИJIИ вовсе

11ет 1111 IGI.JIЬЦИЯ, ни фосфора (в клубнике, в черной смородине,

в цитрусовых и т.д.). И только В кефире они пре6Ш!аЮТ в пол­

IЮЙ гаРМОIIIШ.

Кефllр помогает нам быть нетолькоздоровыми, но и краси­

вым}/. Он способствует СШJТe.Jу витаминов группы В, которые

Сlшмают усталость, борются С депрессией, помогают избавить­

ся от прыщей и 11ерхоти. В нем мною витамина А, IJеобходимо­

го для хорошего зрения 11 здоровья I<ож~t, Вllтамина О, по.\ю­

гающеro усваивать калЬШJЙ и фосфор, а также укреплять

кости, фолие80Й кислоты, без которой просто невозможно

иметь хороший Цвет лица I! МЫШЦЫ В тонусе. Кроме того, ке-

фltр помшает ПроЧJ1СТИТЬ сосуды, избавляя IIХ от холе­

4 стерИlювых бляшек.
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Правда, в 06езжирешюм кефире полезных ос·

ществ гораздо меньше. К тому же Ilолезllые свойст'

ва 9ТОro llРОДУI\Пl во .\.IIIOI"OM зависят от его срока

храНСIШЯ. Свежий кефlJР (не старше трех дне,!) обладает MI·­
КIIМ слабитеЛЫIЫМ neilcTDlleM, а Зllачит, QЧllщает Орl'3IIIIЗIol. Ке­

фир бол.ее СОМIДIIOГО ·шозраста", иаоборот, креllllТ.

Итак, на кефирную диету JoIОЖIIO садитъся смело. Тем более

что большинство таких диет-КОРОТlше. 11 IleKOТOpoe 011.11006­

разие питания не нанесет вашему Opl'311113MY вреда.
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