Лечат овощи и фрукты

Нет в природе вещества, которое не годилось бы в качестве лекарства. Если посмотреть на природу взглядом врача, ищущего лекарственные средства, то можно сказать: мы живем в мире лекарств. А овощи и фрукты - это не только лакомство, это лекарство, без которого наш организм просто не спра​вится с многочисленными про​блемами современной жизни. С помощью них можно вылечить практически любую болячку. Главное - знать, какой овощ или фрукт и при какой хвори помогает. От А до Я - лечебные свойства отдельных фруктов, овощей и ягод (Приложение 1).

В абрикосах содержится много сахаров, кислот, витамин В, провитамин А, марганец, фосфор, кобальт, цинк. Особенно богаты плоды солями калия. 

О лечебной силе абрикосов писал еще Авиценна. Их рекомендуют людям с заболеваниями сердечнососудистой системы и почек. Калий и железо, содержащиеся в абрикосах, выводят шлаки из организма, помогают избавиться от лишнего веса. 

Айва содержит фруктозу, глюкозу, много кислот (яблочную, лимонную, аскорбиновую). В плодах есть также пектин, соли калия, натрия, кальция, магния, железа, фосфора, серы. Характерный аромат айвы объясняется наличием эфирного масла. Плоды и семена айвы используют в медицине как вяжущее и обволакивающее средство. На Востоке ее издавна кладут в шкафы и комоды - она отпугивает моль и пропитывает одежду и белье нежным ароматом. 
Арбуз - господин пустыни. Калий, фосфор, железо и магний в сочетании с различными сахарами (более 60 процентов) и ценными пектинами стимулируют обмен веществ, идеально очищают почки, печень, вымывая соли тяжелых металлов и токсические вещества. 

Рекомендуется при урологических заболеваниях, болезнях печени и жёлчного пузыря, запорах, подагре, артритах, атеросклерозе, коронарной недостаточности, гипертонии, ангине, анемии. Мякоть арбуза прикладывают к поражённым местам при псориазе и экземе. Однако арбуз противопоказан при камнях в почках, сахарном диабете, панкреатите, аденоме предстательной железы, колитах, послеоперационных спайках. 

Баклажаны содержат сахара, пектин, клетчатку, аскорбиновую и никотиновую кислоты, каротин, соли калия. Баклажаны обладают ценными диетическими и лечебными свойствами. 

Употребление их в пищу снижает содержание холестерина в крови, улучшает общее состояние больных атеросклерозом. Медь, количество которой в плодах довольно значительно, способствует кроветворению. 

Бананы обладают сосудорасслабляющим, умиротворяющим, обволакивающим действием. И потому полезны при заболеваниях сердца, гипертонии, а также при гастритах и язве желудка, ведь мякоть банана предохраняет стенки желудка от раздражающего воздействия острой и солёной пищи. К сожалению, из-за большого содержания сахара бананы не рекомендуются тем, кто страдает диабетом, избыточным весом.
Виноград. Это прекрасный диетический продукт. Ягоды улучшают обмен веществ, усиливают аппетит, ускоряют мочеотделение, нормализуют кровяное давление, помогают при заболеваниях сердца и способствуют очищению организма от радионуклидов. А виноградный сок обладает тонизирующим действием и снижает уровень холестерина в крови.

Плоды вишни предупреждают малокровие, гипертонию, укрепляют капиллярные сосуды. Вишневый сок используется как отхаркивающее средство при катарах верхних дыхательных путей. 

При отеках в качестве мочегонного средства в народной медицине используют отвар вишневых плодоножек. Чайную ложку сухих измельченных плодоножек заливают стаканом воды, кипятят 15 минут, настаивают и процеживают. Принимают отвар по столовой ложке 3-4 раза в день. 
Гранат. Сок сладких плодов полезен при заболеваниях почек, а кислых - как натуральный препарат, способствующий растворению камней в почках и жёлчном пузыре. Кроме того, сок любых гранатов хорошо утоляет жажду при высокой температуре и действует как жаропонижающие таблетки. Но кислые гранаты противопоказаны при болезнях желудка с повышенной кислотностью и энтероколитах.

Грейпфрут содержит сахара, органические кислоты, витамины С, В1, D и Р, минеральные вещества. Плоды не только отличаются высокой пищевой ценностью, но и целебны. 

Грейпфруты рекомендуют при сердечнососудистых заболеваниях, истощении нервной системы, сахарном диабете. Грейпфруты укрепляют иммунную систему, стимулируют обмен веществ. 

Грецкий орех содержит большое количество белковых веществ и жирного масла, а также витамины группы В, Е и Р, соли железа, кобальта и др. Экстракт из листьев ореха повышает свертываемость крови. Многие вегетарианцы считают, что грецкие орехи вполне могут заменить мясо. 

Лучше покупать неочищенные орехи, так как они пригодны для использования гораздо дольше, чем очищенные. 
Инжир. Благодаря высокому содержанию калия он очень полезен при заболеваниях сердечнососудистой системы. Но из-за слишком большой калорийности инжир нельзя принимать при склонности к избыточному весу и тем более при его наличии.

Клюква. Цены нет этой ягоде! Она снижает артериальное давление, повышает выделение желудочного сока, активизирует умственную и физическую работоспособность. Полезна клюква при заболеваниях почек и мочевого пузыря. Сок клюквы обладает жаропонижающим и бактерицидным действием, причём воздействует даже на некоторые виды бактерий, которые трудно поддаются уничтожению антибиотиками! Клюквенный сок и морс предупреждают образование камней в почках, стимулируют функцию поджелудочной железы. Но клюква и даже блюда из неё не рекомендуются при заболеваниях печени и при язвенных процессах в желудке и кишечнике. 

Кабачки. Блюда из них способствуют улучшению работы слабого кишечника и опорожнению жёлчного пузыря. Они также полезны больным, принимающим антибиотики. Особенно рекомендуются кабачки (как и тыква) всем женщинам - для профилактики многих гинекологических заболеваний.

Капуста содержит: витамины А, В, В1, В3, К, калий, цинк, магний, марганец, медь, железо, фосфор, хлор, йод, тиамин, клетчатку

Капуста - полезна при колитах, атонии и язве желудка (благодаря высокому содержанию витамина  залечивает застарелые язвы, против которых бессильны даже современные лекарственные препараты), болезнях ЖКТ (содержащаяся в капусте клетчатка очищает кишечник, борется с запорами и стимулирует выработку желчи), при заболеваниях печени и жёлчного пузыря, гастрите с пониженной кислотностью, при заболеваниях сердца (соли калия благотворно влияют на работу сердечной мышцы), для  людей с избыточным весом, ожирением, атеросклерозом, при порезах, отёках, ушибах, укусах - листья капусты - официально признанный антисептик. Но не рекомендуется капуста при метеоризме и гастрите с повышенной кислотностью желудка.
Картофель - народный корнеплод. Его все ругают – и толстеют от него, и нет в нем ничего полезного. А он содержит значительное количество витамина С. Причем при хранении оно практически не уменьшается. 

Картофельный крахмал дает нам энергию для жизни, только его нужно правильно есть. Нельзя сочетать его с кислыми продуктами и белками.

Содержит: витамины А, В, Вr, Ве, РР, С, К, Ё, калий, кальций, натрий, магний, серу, фосфор, хлор, железо, цинк, медь, марганец, бор, белки, крахмал, сахариды клетчатку, пектиновые вещества, органические, кислоты, протеин, жиры, пищевые волокна.

Картофель лечит простуду и кашель (ингаляции из пара сваренной в мундире картошки), кожные заболевания (дерматиты, экзема, трофические язвы), ожоги - к повреждённым местам прикладывают сырой картофель, измельчённый на тёрке. 
Лук очень полезный пищевой продукт и ценное лекарственное растение. В луковице имеются азотистые вещества, соли кальция, фосфора, инсулин, фитин, различные ферменты, лимонная и яблочная кислоты, каротин (провитамин А), витамины В, В2, С, РР, флавоноиды, обладающие действием, подобным действию витамина РР, широко применяемого в медицине. 

Луковый сок полезен при загрязненных ранах, смазывать глаза выжатым соком лука с медом полезно от бельма. Луковый сок помогает от ангины. Съедобный лук вследствие своей горечи укрепляет слабый желудок и возбуждает аппетит. В Китае луковый чай применяют против головной боли, лихорадки, дизентерии и холеры. Во время Великой Отечественной войны в госпиталях фитонцидами лука успешно обрабатывали долго не заживающие гнойные раны. А если вы схватили насморк? Натрите на терке луковицу, выжмите сок, смочите им маленькие тампончики из ваты и заложите их на 10-15 минут в ноздри, глубоко вдыхая при этом несколько раз. Такую процедуру следует повторить 3-4 раза в течение дня. Против насморка можно также использовать луковый сок вместе с соком алоэ. 
Малина содержат пектин, фолиевую кислоту, эфирные масла, витамин С, органические кислоты и др. 

Сушеные плоды употребляются как потогонное средство. В листьях содержатся вещества, стимулирующие гладкую мускулатуру кишечника, матки. 

В народной медицине отвар из листьев малины применяют для лечения кашля, заболеваний горла. Отваром из цветков малины лечат кожные заболевания – рожу, а также воспаления глаз. 
Мандарины в народной медицине используют для общего укрепления ослабленного организма. Мандарины очень полезны для профилактики атеросклероза. Из-за низкой калорийности их рекомендуют также тем, кто особенно следит за изящностью своей фигуры. 

Морковь - ценнейший овощ! Содержит: витамины В1, С, РР и каротин - провитамин А, кальций, железо, калий, медь, фосфор, йод, медь, кобальт, магний, кремний и эфирные, масла, флавоноиды, углеводы, сахара и клетчатку.

Он повышает общий тонус организма и устойчивость к простудным заболеваниям, замедляет рост раковых клеток, подавляет развитие гнилостных процессов в кишечнике, помогает при малокровии, оказывает на клетки омолаживающее действие, лечит расстройства зрения, улучшает деятельность органов пищеварения, печени и поджелудочной железы. Морковь и особенно её сок очищает организм от залежей шлаков и токсинов, в первую очередь, за счет очищения печени и кишечника. Стакан свежевыжатого морковного сока натощак улучшает состояние кожи, снимает усталость. Только пить его надо со сливками или растительным маслом. 

По содержанию бета-каротина морковь значительно превосходит многие другие овощи. Только чтобы организм усваивал значительную его часть, салаты из неё следует обязательно заправлять растительным маслом или нежирной сметаной.
Огурец лечит болезни сердца, сосудов, почек - высокое содержание калия способствует нормализации давления, выведению излишней жидкости из организма; заболевания щитовидной железы - огурцы содержат йод в легкоусвояемой форме; затяжной кашель и туберкулёз - огуречный сок обладает противовоспалительным и обезболивающим действием.
Содержит: витамины С,А, РР, В, калий, кальций, магний, фосфор, натрий,

железо, кремний, серу, йод. Наибольшее количество биологически активных веществ содержится в грунтовых огурцах длиной 5 - 7 см.

Противопоказания: огурцы нежелательно включать в рацион во время обострений язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, при острых и хронических энтеритах и колитах, хроническом нефрите и пиелонефрите, почечной недостаточности и мочекаменной болезни.
Перец сладкий из-за высокого содержания витаминов Р и С  благотворно воздействует на кровеносные сосуды: повышает упругость капилляров и снижает их проницаемость. Перец способствует выведению «плохого» холестерина из организма и благодаря этому предупреждает развитие атеросклероза. Он также является эффективным средством против простуды, астмы и бронхита.

Помидоры. Долго бытовало мнение, что помидоры способствуют отложению солей и развитию подагры. Но, как теперь доказано наукой, это относится не к свежим плодам, а только к консервированным (при частом их употреблении). Помидоры повышают аппетит, улучшают работу поджелудочной железы, оказывают губительное воздействие на кишечные бактерии. Они обладают антисклеротическим и антиревматическим действием. Полезны также при нарушениях кровообращения, старческом ухудшении зрения, аденоме предстательной железы.

В редьке содержатся сахара, белки, витамин С, тиогликозиды, убивающие вредную микрофлору, калий, кальций, магний и другие полезные организму вещества. Редька богата минеральными солями. 
Редькой натирают пораженные ревматизмом суставы. Ее сок используют при простудных заболеваниях. Она усиливает выделение желчи, поэтому применяется при лечении желчнокаменной болезни и холецистита. 
Сок редьки издавна слыл целебным, причем медики разных стран и народов применяли его более или менее одинаково: для нормального функционирования кишечника, от кашля, для укрепления волос. Тертую редьку используют для лечения радикулита, прикладывая к больному месту. 

Репа оказывает отхаркивающее, слабительное и мочегонное действие. Но особую ценность имеет репа с жёлтой мякотью, так как обладает свойством предупреждать развитие онкологических опухолей.

Плоды красной рябины применяются в медицине для профилактики и лечения авитаминоза, как вяжущее средство. Сироп из сока свежих плодов полезен при ревматических болях, гипертонии, заболеваниях печени, гастрите с пониженной кислотностью. Плоды черноплодной рябины обладают выраженным свойством снижать артериальное давление, они укрепляют стенки кровеносных сосудов. Для этого достаточно съедать по горсти черноплодной рябины в день.

Свёкла - очень полезна для нормализации работы пищеварительной системы, для кроветворения. Она улучшает жировой обмен, снижает артериальное давление, способствует выведению из организма радиоактивных веществ.

В плодах тыквы содержатся углеводы, минеральные соли, витамин С. Особенно богата она каротином. Тыква - ценный диетический продукт. Ее рекомендуют больным с нарушениями функций печени и почек, а также страдающим заболеваниями желудочно-кишечного тракта. Обладает мочегонным, желчегонным, лёгким слабительным действием. Способствует снижению уровня холестерина в крови, поэтому особенно полезна при ожирении и атеросклерозе. 
Пектин, содержащийся в тыкве, способствует выведению из организма холестерина и солей. 

Финики полезны при сердечнососудистых заболеваниях, так как в них много калия и антиоксидантов, укрепляющих иммунитет. Они просто незаменимы при физическом переутомлении и истощении. Но из-за высокой калорийности и большого содержания сахара диабетикам, людям с избыточным весом потреблять финики необходимо очень ограниченно.
Хрен - великолепная приправа. В нем содержится много солей калия, кальция и витамин С. Однако как источник этих питательных веществ хрен не имеет существенного значения, так как употребляется в крайне незначительных количествах как приправа. Корень хрена давно используют в народной медицине при лечении желудочно-кишечных и простудных заболеваний. Он обладает бактерицидным действием. Натертым хреном заменяют горчичники. 
Хурма рекомендуется для диетического питания при воспалительных заболеваниях желудочно-кишечного тракта. Желеобразная мякоть хурмы содержит много пектинов, а они способствуют выведению из организма балластных веществ. Но вяжущая хурма может спровоцировать спазмы у людей с повышенной чувствительностью горла.

Ягоды черники, сладкие на вкус, с едва заметной легкой горчинкой, нравятся всем. Сразу видно, кто собирает их в корзинку, а кто - прямо в рот, потому что язык в результате становится темно-синим. 

Черника содержит витамины С, В, марганец, каротин, дубильные вещества, пектины, сахар. 

При поносах и расстройствах пищеварения принимать по 50-100 г свежих ягод черники в день или настой из них: 10 г сухих плодов настаивать на стакане воды 8 часов. Горячий настой из плодов приготавливают из 2 чайных ложек ягод на стакан кипятка. 

Наружно применяют при воспалениях полости рта. 100 г ягод залить 0,5 л воды и кипятить, пока количество воды не уменьшится до 300 г. Этот же отвар употребляют для компрессов при поражениях кожи. Черника способна обострять ночное зрение. При дизентерии ягоды применяются как вяжущее средство. А еще - при воспалении горла, геморройных кровотечениях, почечнокаменной болезни, подагре, ревматизме. 

Особенно полезна черника людям, которым по роду деятельности приходится напрягать глаза. Для восстановления зрения надо 1 столовую ложку сухой черники залить с вечера холодной водой на 2 см выше уровня ягод, а утром съесть их натощак за 30 минут до завтрака. 
Чеснок - король пряностей. Чеснок содержит углеводы, витамины С и группы В, никотиновую кислоту, соли калия, кальция, фосфора, железа, марганца и др. Специфический запах и острый вкус придает ему эфирное масло, которое обладает сильным бактерицидным действием. 

Яблоки в больших количествах необходимы курильщикам и работникам типографий. Они нейтрализуют некоторые ядовитые вещества. 
Яблоки очень богаты железом. Содержит: витамины С В, Е, Н, РР, каротин, калий, кальций магний, натрий, фосфор, кобальт, марганец, медь, молибден, никель, цинк, пектины танины, антиоксиданты.

Они благоприятно воздействуют на кровеносную систему, повышают уровень гемоглобина. Их полезно есть также и при нарушениях обмена веществ, при потере аппетита. Плоды способствуют выведению из организма щавелевой кислоты, холестерина, радионуклидов. Калорийность яблок низка, и это делает их ценным продуктом лечебного питания для людей с избыточным весом. Наконец, яблоком рекомендуется завершать любой приём пищи - это полезно для зубов и дёсен, которые оно отлично очищает. Содержащиеся в яблоках пищевые волокна предотвращают запоры, пектин лечит кишечные расстройства, а яблочная и винная кислоты способствуют нормализации деятельности желудочно-кишечного тракта;
При атеросклерозе - яблоки снижают концентрацию холестерина в крови; они защищают от рака, мочекаменной болезни, подагры, ревматизма - яблоки обладают выраженным мочегонным действием, а яблочный сок укрепляет сердечнососудистую систему.

