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Аннотация
Данная книга расскажет о том, как питаться при стрессе

и истощении. Проблемы есть везде, жизнь наполнена ими.
Сначала на человека наваливается стресс, а если проблемы не
разрешаются, то он приводит к нервному истощению. И что тогда
делать? Куда бежать? Как избавиться от этой напасти? Кто-то
надеется на чудо-таблетку, которая снимет все симптомы и вернет
спокойствие и радость жизни, кто-то про «химию» и  слышать
не хочет и ищет народные или нетрадиционные способы.
Автор предлагает избавиться от стресса самым приятным путем:
с помощью вкусных, полезных и питательных блюд. Вы узнаете,
какие продукты полезны при нервном напряжении. По какому



 
 
 

принципу их подбирать и в каких блюдах применять. Здесь вы
найдете немножко теории, рецепты целебных блюд и большой
список соков и напитков, которые помогут поддержать ваши силы
и восстановить здоровье.
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Ирина Вечерская
100 рецептов при

стрессе. Вкусно, полезно,
душевно, целебно

 
Введение

 
Стресс стал постоянным спутником жизни не только жи-

теля мегаполиса, но даже и обитателей, казалось бы, спокой-
ных и тихих небольших городков и деревень. Проблемы есть
везде, наша жизнь наполнена ими. Сначала на человека на-
валивается стресс, а если проблемы не разрешаются, то он
приводит к нервному истощению.

«У меня депрессия», «не жизнь, а сплошной стресс»  –
слышим мы от друзей и знакомых регулярно и ясно видим,
что они отнюдь не лучатся счастьем. А еще хуже, когда эти
неприятности обрушиваются на нас самих. И что тогда де-
лать? Куда бежать? Как избавиться от них? Кто-то надеет-
ся на чудо-таблетку, которая снимет все симптомы и вернет
спокойствие и радость жизни, кто-то про «химию» и слы-
шать не хочет и ищет народные или нетрадиционные спосо-
бы.



 
 
 

Эта книга будет посвящена одному из разделов избавле-
ния от стресса и нервного истощения – правильному пита-
нию. Конечно, одним питанием от стресса не избавишься,
прежде всего надо решить саму проблему, но ведь без со-
ответствующего питания организм просто не получит сил,
чтобы преодолеть нагрузку. Так что же относится к продук-
там, полезным при нервном напряжении? Какие продукты?
По какому принципу их подбирать и в каких блюдах приме-
нять?

Здесь вы найдете немножко теории, некоторое количество
рецептов и большой список соков и напитков, которые по-
могут поддержать ваши силы и восстановить здоровье.



 
 
 

 
Стресс

 
С латыни это слово, которое знает сегодня каждый пер-

вый, переводится как «напряжение».
Для чего же нужен стресс? Для спасения жизни.
Все знают случаи, когда люди поднимали огромные тяже-

сти, в течение долей секунды ликвидировали аварии, грозя-
щие смертью, взбирались на гору или перепрыгивали про-
пасть – все для того, чтобы спасти себя и своих близких. Да в
общем-то, каждый человек может рассказать удивительную
историю из своей жизни, как он избежал неминуемой, каза-
лось бы, травмы или опасности. Все эти «чудеса» сотворил
стресс. Под действием сильного раздражителя в кровь посту-
пил адреналин. Сердце стало биться быстрее, поднялось дав-
ление, мозг стал лучше снабжаться кислородом, повысилась
быстрота и четкость мышления, мышцы напряглись в ожи-
дании команды – и, как результат, – мгновенная реакция.

Однако что будет, если организм постоянно находится «в
боевой готовности»? Ничего хорошего. Если все время сжи-
мать пружину – она лопнет. Значит, надо знать, как возни-
кает стресс и как его ликвидировать.

Всемирная Организация Здравоохранения называет про-
фессиональный стресс «болезнью двадцать первого века»,
потому что этот вид стресса встречается в любой профессии
мира и принял размеры глобальной эпидемии. Такой ужаса-



 
 
 

ющий рост профессионального стресса спровоцирован раз-
ными факторами, не последним из которых является техни-
ческий прогресс. Сильным стрессовым агентом для совре-
менного человека является развитие систем коммуникации:
городские и сотовые телефоны, факсы, автоответчики, элек-
тронная почта, скайп.

Вообще существуют несколько видов стресса, в зависимо-
сти от причины его возникновения:

–  внутриличностный (нереализованные притязания, по-
требности, бесцельность существования);

– межличностный (трудность общения с окружающими,
наличие конфликтов или угрозы их возникновения);

– личностный (несоответствие социальной роли);
– эмоциональный (связан с эмоциональным откликом на

различные ситуации);
–  профессиональный (стресс бизнесменов, менеджеров,

«белых воротничков»);
– экологический (связан с воздействием неблагоприятных

факторов внешней среды).
Существуют и другие классификации, это только одна из

возможных.



 
 
 

 
Факторы, вызывающие стресс

 
Существуют общепринятые представления о том, что

стресс вызывают только негативные эмоции и ситуации.
Отнюдь нет. Стресс можно получить после длительного

или яркого праздника, после выигрыша в лотерею… Хотя,
конечно, чаще стресс возникает под действием факторов со
знаком «минус». Однако нервное и физическое напряжение
вызывают любые чрезмерные, необычные раздражители, и
для организма нет разницы, положительные это эмоции или
отрицательные. Главное, что они сильные, избыточные, не
дают человеку передышки. В медицине о стрессе говорят в
тех случаях, когда события, происходящие в жизни челове-
ка, подавляют его способность справляться с ситуацией.

Сильное потрясение вызывает выброс адреналина в
кровь. А потом еще порция, и еще, и еще… А дальше исто-
щение. Вначале снижение внимания, памяти – обычно это
рассеянность. Раздражительность из-за неудовлетворенно-
сти собой и окружающими. Нарушения сна, затруднение за-
сыпания, ночные кошмары. Потом апатия. Нежелание что-
либо делать. Депрессия.

При стрессе человек становится беспокойным, раздражи-
тельным, усталым, постоянно находится в напряжении. Ему
все время хочется спать, или он не способен спать вообще.
У него появляется ненасытный аппетит, и он набирает вес,



 
 
 

или пища совсем не привлекает, и он худеет. У него могут
развиться даже соматические симптомы, например головная
боль, боли в суставах и мышцах, ухудшение зрения, высыпа-
ния на коже, гастрит, язва или другие расстройства пищева-
рительной системы. Стресс подстегивает организм, но невоз-
можно всегда находиться в возбуждении. Вслед за возбуж-
дением следует торможение всех функций, апатия – и начи-
нается депрессия.

Каким бы ни был стресс, хорошим или плохим, эмоцио-
нальным или физическим (или тем и другим одновременно),
воздействие его на организм имеет общие черты. Особенно
от стресса страдает иммунная система. В стрессовом состоя-
нии люди чаще оказываются жертвами инфекции, поскольку
количество иммунных клеток заметно падает в период фи-
зического или психического стресса.

В ответ на стресс у здорового человека всегда возникает
состояние тревоги и смятения. Это состояние является авто-
матической подготовкой к активному действию: атакующе-
му или защитному. Эта подготовка осуществляется в орга-
низме всегда, даже тогда, когда никакого физического дей-
ствия не потребуется. Подобное происходит и тогда, когда
реальной опасности нет. Однако длительное волнение, даже
положительное, приводит к одному результату – истощению.

Истощение может стать причиной пассивности – состо-
яния беспомощности, безнадежности, депрессии, апатии.
Апатия является последней попыткой организма спастись от



 
 
 

обострений, так называемых психосоматических заболева-
ний или состояний, связанных со снижением иммунитета.
Если же человек игнорирует и этот сигнал, продолжая заго-
нять себя в угол, – приходит черед болезней.

Наиболее неблагоприятной является хроническая стрес-
совая ситуация.

Как распознать, что стресс переходит в хроническую фор-
му? По наличию определенных симптомов.

Нарушения в психоэмоциональной сфере: это либо ре-
акции раздражения – агрессивность, раздражительность,
злость; либо реакции истощения – апатия, депрессия, пас-
сивность.

Нервно-психические расстройства: панические атаки –
внезапный беспричинный интенсивный страх. Часто сопро-
вождается страхом сойти с ума, страхом смерти, усиленным
сердцебиением, затруднением дыхания и головокружением.
Или социальная фобия – выраженный страх оказаться в цен-
тре внимания или страх повести себя так, что это вызовет
смущение или унижение. Другие фобии: страх животных,
птиц, насекомых, темноты, замкнутых пространств, стома-
тологов, высоты, грома, полета и др.

Бывает и генерализованное тревожное расстройство: по-
стоянные выраженные чувства напряженности, беспокой-
ства и предстоящих неприятностей в повседневных событи-
ях и проблемах в течение нескольких месяцев. Частые симп-
томы – чрезмерное напряжение мышц, раздражительность,



 
 
 

проблемы со сном и хроническая усталость.
Довольно частые последствия чрезмерного стресса: ди-

стония (нарушение тонуса различных мышц, что приводит
к неправильной работе органов и спазмам сосудов), наруше-
ния сна (бессонница, поверхностный сон, кошмары, сонли-
вость днём), нейро-циркуляторная дистония, вегето-сосуди-
стая дистония, соматоформная вегетативная дисфункция.

Сюда же тесно примыкают нарушения полового влечения,
предменструальный синдром у женщин и расстройства по-
тенции у мужчин.

Сильные или длительные психоэмоциональные стрессы
в одних случаях приводят к развитию таких болезней, как
гипертоническая, язвенная, сахарный диабет, бронхиальная
астма, тиреотоксикоз, в других – к развитию неврозов.

Поэтому хронический стресс требует лечения у врача.
Проблема здесь может возникнуть в том, что лечить будут
проявления стресса, но если не устранить его причину, то и
эффекта не будет.



 
 
 

 
Общие методы преодоления стресса

 
Стресс – состояние такое, что нельзя выписать один ре-

цепт на всех для его преодоления. Что поможет одному, дру-
гому будет абсолютно бесполезно.

Но существует несколько достаточно общих вариантов
преодоления стресса.

Во-первых, это методика, направленная непосредственно
на устранение причин стресса. То есть предполагается изме-
нить либо ситуацию, вызывающую стресс, либо отношение
человека к этой ситуации. В этом случае нужно точно знать
причину, вызывающую стресс, иначе все усилия пойдут на-
смарку.

Во-вторых, существуют так называемые быстрые методы,
которые способны ненадолго облегчить сложившуюся си-
туацию. Нужно снизить уровень уже наступивших стрессо-
вых реакций и стремиться избежать усиления их. Это при-
меняется, если невозможно устранить причину, вызвавшую
стресс. Сюда подходят прогулки, чтение, занятия музыкой,
спортом или… просто бездельничание.

В-третьих: активная защита от стресса. Нужно найти что-
то для сохранения душевного равновесия, способствующее
улучшению состояния здоровья (спорт, музыка, работа в са-
ду или огороде, коллекционирование и т. п.). Это так назы-
ваемая активная релаксация (расслабление), которая повы-



 
 
 

шает приспособительные возможности человеческого орга-
низма – как психические, так и физические.

Помогут и методы «позитивного мышления»: думать о хо-
рошем, обращать внимание на положительные вещи, настра-
ивать себя на лучшее, гнать мрачные мысли.

И еще одно надо помнить: без стрессов нет жизни. Любо-
му здоровому человеку, чтобы ощущать себя живым и пол-
ноценным, необходимо чувствовать наличие неких проблем,
которые надо решать по мере их появления. Если говорить
профессиональным языком физиологов, стресс – это попыт-
ка организма самостоятельно справиться с внешней агресси-
ей. Но если уровень стресса увеличивается до порога, когда
человек уже не может к нему приспособиться, если доза на-
пряжения чересчур велика, стресс полезный (эустресс) пре-
вращается в стресс опасный (дистресс). А когда доза стрес-
са превышена очень сильно, то страдает не только психика
человека, но и его соматика – разные органы и системы ор-
ганизма.



 
 
 

 
Питание как защита от стресса

 
Питание – основа существования человеческого организ-

ма. Без еды нет жизни. Но не всякая еда полезна. Как гово-
рил граф Калиостро в фильме «Формула любви»: «Кто ест
мало, живет долго, ибо ножом и вилкой роем мы могилу се-
бе». В наше время фаст-фуда и быстрых перекусов полуфаб-
рикатами – очень актуальное изречение. Однако не все так
печально, как может показаться, и достаточно знать основы
правильного, полезного при стрессе и высокой нервной на-
грузке питания, чтобы изменить тенденцию на благоприят-
ную.

Итак, что в первую очередь нужно организму при нашей
напряженной, изматывающей жизни? В первую очередь нуж-
ны продукты, содержащие не пустые углеводы и насыщенные
жиры, а витамины и микроэлементы, а также белок – основу
формирования клеток. Где взять белок – понятно, в мясе и
рыбе, ниже будут представлены соответствующие рецепты.



 
 
 

 
Витамины

 
Сейчас все знают о пользе витаминов, однако это не зна-

чит, что все их употребляют в нужных количествах. Неко-
торые люди думают, что нужную дозу получают с пищей (и
ошибаются), другие думают, что полезным будет пить вита-
мины в виде витаминных комплексов в больших дозах (и то-
же ошибаются).

Суточная потребность в витаминах зависит от возраста,
пола, характера выполняемой работы и интенсивности обме-
на веществ. Потребность в витаминах повышается при бе-
ременности, кормлении грудью, тяжелом физическом тру-
де, перегревании, переохлаждении, инфекционных заболе-
ваниях, некоторых интоксикациях, то есть при любых экс-
тремальных состояниях.

В наши дни даже при сбалансированном рационе пита-
ния человек не получает все необходимые витамины. Чело-
век как вид сформировался в таких условиях, когда и физи-
ческие нагрузки были гораздо больше, и пищи съедалось го-
раздо больше. В последние десятилетия энергозатраты чело-
века снизились в 2–2,5 раза, и так же должно было снизиться
потребление пищи, иначе все это выльется в излишний вес и
болезни. Например, чтобы получить необходимую суточную
норму витамина В1 в 1,4 мг, нужно съедать 700–800 г хле-
ба из муки грубого помола или килограмм нежирного мя-



 
 
 

са. Однако если потребность в жирах и углеводах снизилась,
то потребность в витаминах и микроэлементах осталась та
же, ведь они необходимы для работы внутренних органов,
выработки внутренних соков, хорошей нервной проводимо-
сти и т. п. Даже самый правильно построенный рацион, рас-
считанный на 2500 килокалорий в день, дефицитен по боль-
шинству витаминов, по крайней мере, на 20–30 %.

Кроме того, сейчас все больше в питании даже сель-
ских жителей много рафинированной, высококалорийной,
но бедной витаминами и минеральными веществами еды
(белый хлеб, макаронные, кондитерские изделия, сахар, все-
возможные напитки). В рационе возросла доля продук-
тов, подвергнутых консервированию, длительному хране-
нию, интенсивной технологической обработке, что неизбеж-
но ведет к существенной потере витаминов.

В среднем, 9 месяцев в году европейцы употребляют в пи-
щу овощи, выращенные в теплицах или после длительного
хранения. Такие продукты имеют значительно более низкий
уровень содержания витаминов по сравнению с овощами из
открытого грунта.

После 3 дней хранения продуктов в холодильнике теряет-
ся около 30 % витамина С. При комнатной температуре этот
показатель составляет около 50 %.

При термической обработке продуктов теряется от 25 до
90—100 % витаминов.

На свету витамины разрушаются (витамин В2 очень ак-



 
 
 

тивно), витамин А боится ультрафиолета.
Овощи без кожуры содержат значительно меньше витами-

нов.
Высушивание, замораживание, механическая обработка,

хранение в металлической посуде, пастеризация также очень
существенно снижают содержание витаминов в исходных
продуктах, даже в тех, которые традиционно считаются ис-
точниками витаминов.

Содержание витаминов в овощах и фруктах очень широко
варьирует в разные сезоны.

Злоупотребление антибиотиками и сульфаниламидами
способствует возникновению дисбактериоза с последующим
развитием гиповитаминозов витаминов К и группы В. В на-
ше время, когда лечение антибиотиками превратилось про-
чти в развлечение (иногда совершенно ненужное и проис-
ходящее «на авось»), это актуально. Также гиповитаминозы
могут возникать как из-за неполноценного, одностороннего
питания, недостаточного содержания витаминов в пище, так
и из-за плохого всасывания их в кишечнике или повышен-
ного разрушения в организме.

Содержание витаминов С и Р в продуктах резко снижа-
ется при перегревании, замораживании, высушивании, кон-
сервировании.

Недостаток жиров в рационе уменьшает содержание в ор-
ганизме витаминов A, D, Е, К.

Пища, богатая углеводами, способствует развитию гипо-



 
 
 

витаминоза В1.
Малобелковое питание является причиной гиповитами-

нозов А, С, B1, В2, В6, РР, фолиевой кислоты и др.
Учеными установлено, что при белковой недостаточности

снижается всасывание, транспортировка и сохранение вита-
минов в организме, усиливается их разрушение и наруша-
ется процесс образования витаминно-белковых комплексов.
Кроме того, при белковой недостаточности витамины выво-
дятся почками в повышенном количестве. Вот почему при
развитии гиповитаминоза в первую очередь нужно позабо-
титься о полноценном белковом питании.

Ниже будет приведена характеристика тех витаминов, ко-
торые больше всего необходимы при стрессе.

Витамин А. Улучшает обмен веществ, процессы роста,
повышает устойчивость организма к инфекциям, нормали-
зует зрение в сумерках.

При его недостатке появляются определенные симпто-
мы: сухость кожи, ее утолщение, ороговение (гиперкера-
тоз), склонность к кожным заболеваниям. При недостатке
витамина А длительно протекают и плохо лечатся трахеи-
ты, бронхиты, гастроэнтериты, колиты, возникают циститы.
Возникают куриная слепота, ночная слепота, конъюнктиви-
ты, в тяжелых случаях – вплоть до полной слепоты. И воз-
никает такой недостаток при определенном поведении или
заболеваниях: преимущественное употребление в питании
растительных масел; резкий дефицит животных продуктов,



 
 
 

богатых витамином А, и растительных продуктов, богатых
каротином; низкое содержание белков в пище; тяжелая фи-
зическая работа; большое нервное напряжение; инфекцион-
ные заболевания; хронический энтероколит, сахарный диа-
бет, болезни печени и щитовидной железы.
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