СОКОВАЯ ПИЩА
Этот раздела посвящен краткому изложению моего опыта освоения сокового питания, в которое я сейчас абсолютно поверил после многих лет безуспешных попыток борьбы с нехорошими животными утолщениями. 

Он   дан для сознательного подхода читателей к решению тех же проблем. В частности, для индивидуального выбора основных продуктов питания и правил их потребления (в основном в виде сокового питания). Текст составлен по материалам книг Минина Б.А. «Звездный путь. Энциклопедия мудрости», 1993, и «100 лет – не возраст», 2002, а также сокращенных сведений из Интернета, с указанием соответствующих источников. Примите наши извинения, что часть из интернет-адресов при перестановках фрагментов текста могла остаться только на первом (основном) месте, а также что тексты только сокращались, но почти не переформатировались и тем более не правилась грамматика. Вполне возможны повторы и даже противоречия, в которых нам придется разбираться самостоятельно. Но со временем, возможно, мы их будем выискивать и исправлять.
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1. О  СОКОВОМ ПИТАНИИ
Фрагменты снизу

...Иногда сокотерапию отождествляют с лечебным гододанием: существует даже термин «голодание на соках». И действительно, часто эти два мощных метода очищения организма предваряют или сопровождают друг друга. Однако лечебное голодание имеет целью дать полный отдых органам пищеварения, а следовательно, и всем системам организма, которые в этом случае начинают кропотливую работу по самоизлечению. Сокотерапия — это праздник организма, его обогащение почти всегда находящимися в дефиците витаминами, минералами и еще той неведомой субстанцией, без которой невозможна жизнь на Земле — биологически активными веществами. В то же время, конечно, организм, отдыхая от тяжелого труда, связанного с перевариванием пищи, получает возможность «перекачивать» энергию к органам, наиболее нуждающимся в помощи. «Голодание на соках» переносится легче, отсутствуют кризы, характерные для обычного голодания. Словом, употребление соков — строителей и восстановителей организма — быстрейший и наиболее стабильный способ его обогащения всеми необходимыми элементами: для их полного усвоения требуется не более часа. 

…Только растения способны неорганическую воду преобразовывать в органическую, легко усваиваемую клетками. Из этого ученые сделали вывод: химические ядовитые вещества, применяемые при выращивании фруктов и овощей, сосредоточиваются в клетчатке, остаются связанными в ней, и, таким образом, сок свободен от ядов. 

Консервирование и пастеризация соков уничтожают все (или почти все), утверждают диетологи-натуропаты. Известный фармацевт В. Шёненбергер доказал, что если в отварах трав и спиртовых настойках белок, различные виды сахаров, углеводы, витамины и микроэлементы находятся в очень малых количествах и даже в измененном виде, то в соках они сохраняются в естественном состоянии. 

...Овощные соки - это просто кладезь витаминов, эфирных масел, пектина, клетчатки. Но что самое интересное, и о чем мало кто знает, заготавливать их впрок не имеет ни какого смысла – во время хранения теряются все их полезные свойства. Употреблять их лучше всего сразу же после приготовления.

…Фруктовые соки не имеют для нас такого большого значения, как овощные. Получать сок из фруктов в большинстве случаев бессмысленно: их всегда следует употреблять в натуральном виде и только иногда использовать в качестве вкусовых посредников для пресных овощных соков. Как добавки хороши облепиховый сок, богатый природными антиоксидантами, а также виноградный и крыжовенный, стимулирующие обмен веществ в организме благодаря содержащейся в них янтарной кислоте. 

Овощные и фруктовые соки спасают от авитаминозов и «аминеральности» тех, кто вследствие серьезных заболеваний желудка и кишечника не могут употреблять сырые овощи и фрукты. Эти два вида соков как бы дополняют один другой: овощные содержат меньше органических кислот и поэтому имеют пресный вкус, зато они богаче минеральными солями, им принадлежит роль строительного материала организма; фруктовые очищают его от шлаков, токсинов. В овощных соках больше белков, а во фруктовых — углеводистых веществ. 

…Натуральные (свежевыжатые) cоки следует пить не более чем через 10 мин после их приготовления и не менее чем за 30 мин до приема пищи, чтобы не усиливать процесса брожения в кишечнике, который может привести к загниванию пищи и, как следствие, к болезни. В том случае, если кислотность желудочного сока повышена, то пить следует за 1,5 часа до еды по стакану сока. Пить нужно маленькими глотками или через соломинку. 

…Соки перевариваются и усваиваются буквально через 15-30 мин после принятия и сразу же идут на питание и восстановление тканей, желез, а значит, именно соками можно улучшить свое здоровье и даже очистить некоторые системы организма. 

1. Самыми лучшими считаются так называемые мутные соки, т.е. те, в которых содержится много исходного материала. Фильтровать соки следует только в том случае, если имеются нарушения в работе желудочно-кишечного тракта, а также при респираторных заболеваниях. 

2. Объем сока свеклы в любом составе не должен превышать 1/3. 

3. Соки косточковых плодов (сливы, абрикоса, вишни и пр.) ни с какими другими соками смешивать не рекомендуется. Зато соки семечковых плодов (яблок, винограда, смородины и т.п.) можно пить в смеси с другими соками. 

4. Если соки пресные на вкус, к ним следует добавлять соки цитрусовых, кислых ягод и яблок. 

…Соковая диета позволяет полностью очистить организм от вредных веществ, способствует естественному снижению веса, улучшает общее самочувствие; при этом обычный рацион частично или полностью заменяется комбинацией свежих фруктовых и овощных соков. Однако следует знать, что диета из соков может вызвать временную вялость и сонливость, а также стать причиной неприятного запаха изо рта, свидетельствующего о том, что токсины изгоняются из организма. Соковая диета предполагает, что только что приготовленный сок употребляется сразу, поскольку свежие соки быстро теряют витамины и минеральные вещества. Чтобы достичь желаемого эффекта, сокотерапию нужно проводить не менее двух-трех недель.

…Перед началом диеты каждому следует ответить на вопрос: «А выдержит ли мой организм такую жесткую диету?». Если есть какие-либо заболевания, даже скрытые ( ! ), ни в коем случае нельзя устраивать подобную шоковую терапию. Поскольку фруктовые соки вызывают быстрое повышение уровня сахара в крови, людям, страдающим диабетом, следует посоветоваться с врачом. Кроме того, лучше не сидеть все дни исключительно на соках, ведь желудочно-кишечному тракту необходима и твердая пища. Поэтому разумно включать в свой рацион клетчатку для стимуляции очистительных функций организма, а также обволакивающие каши из цельных молотых зерен и отрубей.

…На применении свежевыжатого сока основано множество лечебных диет. Это обусловлено тем, что в одном стакане такого богатства содержатся и антибактериальные, и противовоспалительные, и окислительно-восстановительные элементы, так необходимые нам для нормальной жизнедеятельности. Следует также заметить, что пить рекомендуется сразу же после приготовления напитка. Дело в том, что свежевыжатый сок из-за постоянного контакта с кислородом быстро теряет свои целебные свойства. Для получения максимальной пользы для организма достаточно выпивать 300мл в день.
…мы не должны делать заключение, что язвы и рак являются результатом только физического несовершенства, эти заболевания, а также многие другие, могут быть следствием постоянной нервозности, стресса, вызванного завистью, страхом, ненавистью, беспокойством и другими отрицательными эмоциями. Тем не менее мы не должны пренебрегать тем фактом, что неправильное питание и неумение содержать организм в возможно чистом состоянии как внутри, так и снаружи, а также психологически, безусловно может также явиться способствующим фактором.

…Анализируя пищу с этой точки зрения, становится очевидным, что независимо от того, в состоянии ли мы из-за обстоятельств окружающей среды и тому подобного жить, употребляя сырую живую пищу или нет, применение большого количества и разнообразия сырых соков овощей и фруктов совершенно необходимо. Всегда следует помнить, что соки овощей являются строительным материалом для организма, а фруктовые соки в основном очищают организм от продуктов распада и токсинов. Первые содержат больший относительный процент белковые элементов, а последние - больший относительный процент углеводистых элементов.

…Концентрированная пища - это пища, прошедшая процесс обезвоживания. Соки же представляют собой пищу весьма жидкую, состоящую большей частью из органической воды высшего качества, содержащую атомы и молекулы почти в микроскопических количест-вах н именно те, в которых клетки и ткани организма больше всего нуждаются. 
Для получения "полноценных" соков важно, чтобы клетчатка овощей и фруктов хорошенько растиралась. Только в этом случае важнейшие элементы высвобождаются из клетчатки, при этом "полноценные" соки дают поразительные результаты а восстановлении организма. 
Соки являются не концентрированной, но самой питательной пищей
…Каждая капля выпитого сока дает не только здоровье, бодрость, но и красоту, так как он полезен и для кожи, и для волос, и для ногтей. У человека, регулярно употребляющего соки, ярко блестят глаза, становятся энергичной походка и уверенными движения. 

…Выпить стакан этого напитка в течение дня (или за один раз) не сложно. А знаете ли вы, что это количество эквивалентно 2,5 кг моркови, которые организм переварить не в силах? А стакан сока и полезные вещества (90-97%)усваивается буквально за 10-15 минут после употребления. 
Есть еще один немаловажный момент, доказывающий пользу соков. Далеко не все имеют пресловутые шесть соток, а, значит, вынуждены покупать морковку, капусту и прочие овощи, а также фрукты на рынке и в магазине. Условия их выращивания часто остаются тайной за семью печатями, хотя продавцы убеждают нас в их экологической чистоте. Разумеется, плодоовощная продукция выращивается с применением минеральных удобрений, гербицидов и пестицидов, да и нередко вблизи от автострад и промышленных предприятий, поэтому назвать ее органически чистотой практически невозможно. А когда мы растираем (измельчаем) овощи и фрукты, чтобы получить сок, ядовитые вещества - нитраты и нитриты - остаются в связанном состоянии (в клетчатке). Вот почему польза соков несомненна. 

2. БЕЛОК
Сыр — рекордсмен по содержанию белка. Здесь его даже больше, чем в мясе. В состав сырного белка входит немало самых важных для организма человека незаменимых аминокислот. Кроме того, в процессе созревания сыров этот белок расщепляется, благодаря чему переваривается намного легче, чем белок, например, из натурального молока. 
  
Польза. По утверждению химиков, белок из сыра усваивается организмом на 98,5%. 

В сыре содержится около 30% жира — важнейшего для организма энергетического материала и регулятора обмена веществ.

В составе сыра есть витамины группы В, витамин А и микроэлементы. Особенно ценится сыр за высокое содержание кальция, он необходим малышам для роста и умственного развития.

Установлено, что благодаря своему вкусу и аромату сыр возбуждает аппетит, способствуя выделению пищеварительных соков, а значит, лучшему перевариванию пищи у детей.

http://www.medblog.com.ua/articles/buissness/9533 

«Как летом можно еще похудеть? Какие есть еще диеты?» - спрашивают посетители нашего журнала. Отвечаем, летом очень полезно употребление нежирной, легкой пищи. В данном случае подойдет сыр, который богат витаминами и необходимыми белками, но при этом питателен и полезен.

Диетические свойства сыра обусловлены его составом. В сыре содержится до 27% белка, до 50% жира (в сухом веществе), от 400 до 700 мг минеральных солей кальция и фосфора. Такой состав делает сыры важным элементом в питании. 

Белок сыра является источником незаменимых аминокислот, в том числе и наиболее дефицитных, являющихся основным «строительным материалом» организма. Для организма наиболее полезны те белки, которые по содержанию аминокислот подобны белкам тканей и органов человека, а белок сыра в основном отвечает этим требованиям. 

Больше того, он обладает способностью обогащать аминокислотный состав белков другой пищи. При этом по содержанию белка сыр находится в пятерке лидеров среди продуктов питания.

…Летом, когда мясо становится довольно «тяжелым» для организма продуктом, но запасы белка все же необходимо пополнять, отличный выход - сырно-овощной рацион. 


http://www.goroskop.ru/publish/open_article/17608/

АМИНОКИСЛОТЫ      

Аминокислоты представляют собой класс химических соединений, образующих белки. Они на 16% состоят из азота. Это является их основным химическим отличием от двух других важнейших элементов питания - углеродов и жиров. Также в состав аминокислот входят углерод, кислород и водород. Важность аминокислот для организма определяется той огромной ролью, которую играют белки во всех процессах жизнедеятельности. 

В процессах обмена веществ организму для создания белка нужны различные аминокислоты, которые должны поступать в организм с пищей. Существует около 28 аминокислот. В организме многие из них синтезируются в печени. Однако некоторые из них не могут быть синтезированы в организме, поэтому человек обязательно должен получать их с пищей. К таким незаменимым аминокислотам относятся -лейцин, изолейцин, валин, лизин, фенилаланин, триптофан, ментионин, треонин. Для детей в возрасте до года незаменимой аминокислотой является такжегистидин. Остальные аминокислоты могут быть синтезированы в организме. 

Процесс синтеза белков постоянно идет в организме. В случае, когда хоть одна незаменимая аминокислота отсутствует, образование белков приостанавливается, что может привести к возникновению ряда патологических изменений - от нарушения пищеварения до депрессии и замедления роста. Но это не означает, что потребление большого количества белков поможет решить любые проблемы. Избыток белков создает дополнительный стресс для почек и печени, которым надо перерабатывать продукты метаболизма белков, основным из них является аммиак. Аммиак очень токсичен для организма, поэтому печень немедленно перерабатывает его в мочевину, которая затем поступает с током крови в почки, где отфильтровывается и выводится наружу. 

До тех пор, пока количество белка не слишком велико, а печень работает хорошо, аммиак нейтрализуется сразу же и не причиняет никакого вреда. Но если его слишком много и печень не справляется с его обезвреживанием - это может быть в результате неправильного питания, нарушения пищеварения и заболеваний печени - в крови создается токсический уровень аммиака. 

Высокая концентрация мочевины также вызывает повреждение почек и боли в спине. Следовательно, важным является не количество, а качество потребляемых с пищей белков. В зависимости от содержания незаменимых аминокислот белки принято разделять на "полноценные" и "неполноценные" . К полноценным относятся белки всех молочных продуктов и белки животного происхождения, к неполноценным - белки растительного происхождения. 

Разумеется, если вегетарианец включает в свой рацион молочные продукты, то аминокислотный состав существенно обогащается за счет использования молочных продуктов и специального набора блюд. Роберт Аткинс утверждает, что яйца содержат все незаменимые аминокислоты в почти идеальном соотношении. Таким образом, можно обеспечить организм практически полным набором незаменимых аминокислот. 

В настоящее время можно получать незаменимые и заменимые аминокислоты в виде биологически активных пищевых добавок. Это особенно важно при различных заболеваниях, при применении различных диет, а также для вегетарианцев. 

http://www.bady.ru/aminoacid.php 

	100 ПИЩЕВЫХ (РАСТИТЕЛЬНЫХ) ПРОДУКТОВ, НАИБОЛЕЕ ПОЛЕЗНЫХ ДЛЯ ВАШЕГО ЗДОРОВЬЯ
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Каков бы ни был ваш образ жизни, для вас не составит сложности привнести в свой рацион простейшие изменения, которые приведут к быстрому улучшению вашего здоровья. Забудьте свое пристрастие к коммерческим продуктам «быстрого приготовления» — их пищевая ценность сомнительна, а вот потенциально опасных для здоровья компонентов (жиры, сахар и соль) они содержат в избытке. Продукты же, выбранные нами, призваны угодить самому взыскательному гурману, это сказочная кладовая продуктов, один из которых полезнее другого. Порядок, в котором они представлены, совершенно произвольный. Вчитывайтесь, и постарайтесь не мешкать, чтобы армия прекрасно обученных профессионалов поскорее встала на защиту вашего здоровья в ваших тарелках.


	Пищевой (растительный) продукт
	Питательные вещества
	Полезные свойства 

	Брокколи
	Кальций, магний, фосфор, витамин В3, витамин В5, бета-каротин, много витамина С и фолиевой кислоты 
	Противоопухолевое, антиоксидантное, очистка кишечника, отличный источник клетчатки, антибиотик, антивирусное (сера) — стимулирует печень. Совершенный продукт.

	Земляника
	Витамин А, витамин С, витамин К, бета-каротин, фолиевая кислота и калий.
	Противоопухолевое, антивирусное, антибактериальное.

	Просо
	Магний, калий, фосфор, витамин В3.
	Зерна, не содержащие глютена, легко перевариваемые. Много клетчатки. Высокощелочной, низкоаллергенный продукт.

	Лосось
	Кальций, селен, витамин D, витамин Е, омега-3 полиненасыщенные жирные кислоты. 
	Богатый источник жиров, полезных для гормонального статуса, кожи, иммунной системы, костей и зубов. 

	Яблоко
	Кальций, магний, фосфор, витамин С, бета-каротин, пектин.
	Вяжущее, тонизирующее. Улучшает пищеварение, стимулирует кишечную микрофлору, снижает холестерин. Способствует удалению токсинов.

	Капуста
	Кальций, магний, калий, фосфор, бета-каротин, фолиевая кислота, витамин С, витамин Е, витамин К, йод.
	При употреблении в сыром виде, способствует выведению токсинов из желудка и тонкого кишечника, улучшает пищеварение. Повышает иммунитет, способствует уничтожению вирусов и бактерий. Противоопухолевое, антиоксидант. Идеальный продукт.

	Дыня
	Кальций, магний, калий, фосфор, витамин С, бета-каротин.
	Прекрасное очищающее, содержит много воды. Для большей пользы, желательно есть отдельно. 

	Кедровые орешки 
	Магний, калий, цинк, витамины группы В. Высокое содержание белка и полиненасыщенных жирных кислот.
	Хорошая замена мяса для вегетарианцев. 

	Картофель
	Калий, витамин В3, фолиевая кислота, витамин С.
	Сок картофеля прекрасно очищает, полезен для печени и мышц, богат энергией.

	Апельсин
	Кальций, калий, бета-каротин, фолиевая кислота, витамин С.
	Стимулирует, тонизирует, очищает. Внутренний антисептик. Улучшает перистальтику.

	Фасоль
	Кальций, магний, фосфор, калий, фолиевая кислота, белок. 
	Содержит много клетчатки, очищает пищеварительный тракт. Стимулирует полезную микрофлору, удаляет излишки холестерина. 

	Киви
	Магний, фосфор, калий, витамин С.
	Удаляет избыток натрия. Прекрасный источник пищеварительных ферментов. 

	Турецкий горох (нут)
	Кальций, магний, фосфор, калий, цинк, марганец, бета-каротин. Много фолиевой кислоты. Прекрасный источник растительных белков. 
	Поддерживает функцию почек. Очищает пищеварительный тракт.

	Рис (коричневый)
	Кальций, железо, магний, фосфор, калий, цинк, марганец, витамин В3, витамин В5, витамин В6, фолиевая кислота. 
	Успокаивает нервы, снимает депрессию. Много энергии. Рисовый отвар снимает колики у детей и облегчает диарею. 

	Шпинат
	Бета-каротин, фолиевая кислота, калий, железо, витамин В6, витамин С, кальций, магний.
	Противоопухолевое. Регулирует давление. Стимулирует иммунную систему. Полезно для костной ткани. Идеальный продукт. 

	Авокадо
	Железо, медь, фосфор, калий, бета-каротин, фолиевая кислота, витамин В3, витамин В5, витамин К. Много витамина Е.
	Регулирует кислотно-щелочной баланс. Легко переваривается, полезно для крови, предотвращает анемию. Идеальный продукт. 

	Свекла
	Кальций, магний, железо, фосфор, марганец, фолиевая кислота, витамин С. 
	Прекрасно очищает кишечник. Удаляет камни из почек и мочевыводящих путей. Улучает кровь, очищает печень и желчный пузырь. 

	Овес
	Кальций, магний, железо, фосфор, марганец, витамин В5, фолиевая кислота, кремний. 
	Высокое содержание клетчатки, мягкое слабительное. Стимулирует пищеварение. Антиоксидант. Польза для костей и соединительной ткани. 

	Тыква
	Кальций, магний, фосфор, калий, бета-каротин, витамин С. 
	Высоко щелочной продукт, устраняет ацидоз костного мозга, печени и крови. Семечки обладают глистогонным действием.

	Помидор
	Кальций, магний, фосфор, бета-каротин, фолиевая кислота, витамин С. Содержит больше 90% воды. 
	Антисептик, щелочной. Сырые помидоры снижают воспалительные процессы в печени. В больших количествах может препятствовать адсорбции кальция.

	Тофу — (соевый творог)
	Железо, аминокислоты, калий, кальций, магний, витамин А, витамин К. Идеальный источник растительного белка. 
	Нормализует гормональный баланс, обладает противоопухолевым действием, снижает уровень холестерина. 

	Спаржа
	Фосфор, калий, фолиевая кислота, бета-каротин, витамин С, витамин К. 
	Содержит аспарагин, стимулирует почки. Мягкое слабительное, антибактериальный эффект. Предостережение: содержит пурин — противопоказана при подагре. 

	Крапива
	Калий, железо, витамин С, бета-каротин. 
	Диуретик, обезвреживает токсины, противовоспалительный эффект. Чай из крапивы полезен при подагре и артрите.

	Малина
	Кальций, магний, фосфор, калий, витамин В3, витамин С.
	Облегчает выведение слизи, мокроты, токсинов. Полезна для женской мочеполовой системы. Снимает менструальные спазмы. Лист малины избавляет от тошноты при беременности. 

	
	
	

	Сельдь
	Омега-3 и омега-6 полиненасыщенные жирные кислоты, кальций, фосфор. 
	Прекрасно очищает кровь, благотворно воздействует на сердечно-сосудистую систему.

	Имбирь
	Кальций, магний, фосфор, калий. 
	Анти-спазмолитик, профилактика тошноты, улучшает циркуляцию крови. Облегчает менструальные спазмы. Способствует восстановлению после заболеваний. Идеальный продукт.

	Банан
	Калий, триптофан, витамин С, бета-каротин, витамин К, витамин В6. 
	Улучшает сон. Мягкое слабительное. Противогрибковое действие, антибиотик естественного происхождения. Содержит пектин с противоязвенным эффектом, снижает холестерин, выводит токсические металлы.

	Рожь
	Кальций, железо, магний, фосфор, калий, цинк, магний, витамин Е.
	Богата энергией. Очищает и восстанавливает артерии, благотворно воздействует на печень, пищеварительную систему. 

	Соевые бобы 
	Кальций, железо, фосфор, бета-каротин, аминокислоты, витамин В3, витамин С, омега-3 полиненасыщенные жирные кислоты, белок. 
	Содержат незаменимые аминокислоты — полноценная вегетарианская пища. Мощный фитоэстроген, способствует профилактике рака груди и яичников. Источник лецитина, препятствующего образованию холестерина. Идеальный продукт. Соевое молоко рекомендуют для замены коровьего.

	Грецкие орехи 
	Кальций, железо, магний, фосфор, цинк, калий, фолиевая кислота, витамин С, витамин Е. 
	Укрепляют почки и легкие, улучшают пищеварение и обмен веществ.

	Абрикос
	Медь, кальций, магний, калий, фолиевая кислота витамин С, бета-каротин, бор, железо. 
	Слабительное, сильный антиоксидант, естественный подсластитель. 

	Кресс-салат 
	Кальций, магний, фосфор, калий, витамин С, бета-каротин.
	Мочегонное, растворяет камни в почках и мочевом пузыре. Превосходно очищает кровь и выводит мокроту. Высокое содержание йода. Стимулирует деятельность щитовидной железы.

	Семена гуаявы
	Кальций, магний, фосфор, калий, цинк.
	Слабительное, очищает кишечник. Снижает самоотравление организма при запоре и инфекциях, вызванных бактериями и грибками. 

	Устрицы
	Очень много цинка. Витамин А, витамин В12, витамин С, железо. 
	Улучшают деятельность сердечно-сосудистой, иммунной и половой систем. 

	Квиноа
	Кальций, железо, магний, фосфор, калий, витамин В3. 
	Легко переваривается. Не содержит глютена. Много лизина, обладающего противовирусным действием. Содержание кальция выше, чем в молоке. Стимулирует выработку молока при кормлении грудью. Идеальный растительный белок. 

	Морские водоросли (ламинария, караген и др.) 
	Кальций, железо, калий. Исключительно богаты этими минеральными веществами, чрезвычайно полезны для сердечно-сосудистой и нервной систем. 
	Удаляют шлаки, улучшают пищеварение. Идеальный продукт для вегетарианцев. 

	Репа
	Кальций, магний, фосфор, калий, фолиевая кислота и витамин С. 
	При употреблении в сыром виде, улучшает переваривание пищи, вычищает зубы. Щелочная, очищает организм. При нарушениях пищеварения может способствовать газообразованию. Выводит токсины из крови. 

	Ананас
	Кальций, магний, калий, фосфор, бета-каротин, витамин С. 
	Содержит бромелайн, мощный пищеварительный фермент, подобно желудочному соку удаляет бактерии и паразитов. Может повредить зубную эмаль.

	Ячмень
	Калий, магний, фосфор, кальций, цинк, марганец, витамины группы В, фолиевая кислота. 
	Благотворно воздействует на пищеварительный тракт и печень, способствует заживлению язвы желудка, снижает уровень холестерина.

	Артишок
	Кальций, магний, фосфор, калий, натрий, фолиевая кислота, бета-каротин, витамин В3, витамин С, витамин К.
	Мочегонный, способствует пищеварению. Содержит инулин, стимулирующий кишечную микрофлору. Поддерживает и очищает печень, способствует оттоку желчи, снижает уровень холестерина. 

	Кокосовый орех 
	Магний, калий, фосфор, цинк, фолиевая кислота и витамин С.
	Регулирует функцию щитовидной железы.

	
	
	

	
	
	

	Папайя
	Кальций, магний, калий, витамин С, бета-каротин. 
	Способствует пищеварению. Обладает антипаразитарным и противоопухолевым действием. Помогает от метеоризма, выводит шлаки. 

	
	
	

	Миндаль
	Кальций, магний, фосфор, калий, цинк, фолиевая кислота, витамин В2, витамин В3, витамин Е.
	Подщелачивающий продукт, хороший источник белка, содержит леатрил (противоопухолевое действие). Хорошее питательное средство для людей с недостаточностью веса.

	Брюссельская капуста 
	Кальций, магний, железо, фосфор, калий, бета-каротин, витамин В3, витамин В6, витамин С, витамин Е, фолиевая кислота.
	Антиоксидант, противоопухолевое, антивирусное и антибактериальное свойства. Поддерживает функцию поджелудочной железы. Содержит индолы, предохраняющие от рака молочной железы и прямой кишки. 

	Цветная капуста
	Кальций, магний, фолиевая кислота, калий, бор, бета-каротин, витамин С. 
	Способствует очистке крови. Устраняет кровотечение из десен, нарушение функций почек и мочевого пузыря, полезна при гипертонии, запорах. Противоопухолевая активность, антиоксидант.

	Спирулина
	Фосфор, калий, натрий, витамин В3, гамма-линолевая кислота, бета-каротин.
	Богатая питательными веществами водоросль, доступная в виде белого порошка. Можно добавлять в супы и растительные соки. Легко перевариваемый, идеальный белок. Благотворно влияет на клеточную регенерацию, обладает омолаживающим действием, предохраняет почки от повреждающего действия лекарственных средств. Противоопухолевая, антигрибковая и антибактериальная активность. 

	Сладкий картофель (батат)
	Кальций, магний, калий, фолиевая кислота, витамин С, витамин Е, фосфор, бета-каротин 
	Легко переваривается, чрезвычайно питателен. Снимает воспаление в пищеварительном тракте, обладает противоязвенным действием. Связывается с тяжелыми металлами и выводит их из организма. 

	Редис
	Кальций, магний, калий, фосфор, бета-каротин, фолиевая кислота, витамин С.
	Отхаркивающее действие, растворяет избыточную слизь или мокроту. Очищает носовые пазухи, помогает при боли в горле. Способствует выработке пищеварительных ферментов, особенно при употреблении с крахмалами. 

	Груша
	Кальций, магний, фосфор, калий, бета-каротин, фолиевая кислота. Много йода.
	Мочегонное действие, полезна для щитовидной железы. Содержит пектин, улучающий перистальтику и способствующий выведению токсинов. 

	Морковь
	Кальций, магний, калий, фосфор, бета-каротин. 
	Связывает и выводит токсины, благотворно влияет на почки, печень и пищеварительный тракт. Обладает антибактериальным и антивирусным действием. 

	Кукуруза
	Железо, магний, калий, цинк, витамин В3. 
	Исключительно полезна для головного мозга и нервной системы. Способствует избавлению от экземы. Противоопухолевые свойства. Богатый источник незаменимых жирных кислот.

	Люцерна
	Кальций, магний, калий, марганец, натрий. 
	Тонизирующее, противовоспалительное свойства, выводит токсины, повышает половую активность. Идеальный продукт питания, однако противопоказан при системной красной волчанке и других аутоиммунных заболеваниях.

	Чернослив
	Кальций, фосфор, калий, бета-каротин, железо, фолиевая кислота.
	Слабительное, содержит щавелевую кислоту. Полезен для крови, головного мозга и нервной системы. Способствует снижению уровня холестерина.

	Кунжутные семечки
	Кальций, железо, магний, цинк, витамин Е, фолиевая кислота, фосфор, калий, медь, омега-3 и омега-6 полиненасыщенные жирные кислоты.
	Укрепляют сердце и сердечно-сосудистую систему, благотворно влияет на нервную систему. Содержат лигнаны, являющиеся антиоксидантами. Подавляют всасывание холестерина из пищи.

	Черника
	Витамин С, бета-каротин. 
	Слабительное, очищает кровь, улучшает кровообращение, улучшает зрение, антиоксидант.

	Сельдерей корневой 
	Кальций, магний, калий, витамин С. 
	Мочегонное действие, выводит камни, полезен при артрите, благотворно действует на нервную и лимфатическую системы.

	Куриные яйца 
	Кальций, железо, марганец, цинк, витамины группы В. Великолепный белок. 
	Полезны для костей и суставов, стимулируют иммунную систему.

	Инжир
	Кальций, фосфор, калий, бета-каротин, витамин С.
	Слабительное, общеукрепляющее, повышает энергетику. Улучшает перистальтику, выводит токсины. Один из самых богатых источников растительного кальция.

	Пальмовые стебли (сердцевина) 
	Бета-каротин, витамин Е. 
	Антибактериальное действие, улучшают кожу, гормональную систему. Употреблять желательно в сыром виде (в банках), поскольку при кулинарной обработке выделяются токсические вещества. 

	Петрушка
	Витамин С, железо, кальций, натрий.
	Выводит шлаки, тонизирует, освежает дыхание. Очищает кровь, препятствует тромбообразованию, способствует выведению камней из мочевыделительной системы.

	Лук
	Кальций, магний, фосфор, калий, бета-каротин, фолиевая кислота, кверцетин.
	Антисептик, спазмолитик, антибиотик. Уменьшает спазмы при астме. Способствует устранению паразитов и выведению ионов тяжелых металлов. 

	Семечки подсолнуха 
	Витамин А, витамин В, витамин D, витамин Е, витамин К, кальций, железо, калий, фосфор, цинк, марганец, магний, омега-3 и омега-6 полиненасыщенные жирные кислоты. По содержанию полезных питательных веществ превосходят мясо, яйца и сыр.
	Содержат пектин, способствующий выведению шлаков и тяжелых металлов. Улучшают зрение и чувствительность к свету. Совершенный продукт. 

	Гречиха
	Фосфор, бета-каротин, витамин С, кальций, магний, фосфор, калий, цинк, марганец, фолиевая кислота, незаменимые аминокислоты. Великолепный источник растительного протеина.
	Укрепляет стенки капилляров. Выводит шлаки. Содержит восемь незаменимых аминокислот, что очень полезно для кишечника. Не следует употреблять при заболевании раком или при аллергических заболеваниях кожи. 

	Баклажан
	Кальций, фосфор, бета-каротин, фолиевая кислота. 
	Очищает кровь, способствует профилактике инсультов и кровотечений, защищает стенки артерий от воздействия холестерина. 

	Фенхель
	Кальций, магний, фосфор, натрий, фолиевая кислота, витамин С, калий. Много фитоэстрогенов. 
	Спазмолитик, облегчает кишечные колики и рези в желудке. Полезен при менопаузе. Способствует расщеплению жиров, препятствует ожирению. 

	Манго
	Много бета-каротина, витамина С.
	Полезно для почек, борется с кислотностью, улучшает пищеварение. Хорошо очищает кровь.

	Чечевица
	Кальций, магний, фосфор. Высокое содержание калия, цинка и фолиевой кислоты. Хороший источник минеральных веществ почти для всех органов тела.
	Нейтрализует кислоту, накапливающуюся в мышцах. 

	Грибы
	Кальций, железо, магний, витамин В3, витамин В5, фолиевая кислота, цинк. 
	Разжижают кровь, снижают уровень холестерина. Поддерживают иммунную систему. Грибы шиитаке обладают противоопухолевым действием.

	Горох и зеленый горошек (сухой/лущеный) 
	Кальций, магний, фосфор, витамины группы В, фолиевая кислота, калий, цинк, железо. Хороший источник растительного протеина. 
	Тонизирует желудок, улучшает функцию печени. 

	Оливки
	Кальций, железо, бета-каротин. 
	Легко усваиваются. Полезны для печени и желчного пузыря, повышают секрецию желчи. Улучшают перистальтику. 

	Перец
	Калий, бета-каротин, фолиевая кислота, витамин В, витамин С.
	Антибактериальное, тонизирующее действие. Нормализует давление, улучшает кровообращение и перистальтику, стимулирует образование слюны и желудочного сока.

	Ямс
	Кальций, магний, фосфор, витамин С, калий, фолиевая кислота.
	Полезен при артритах, спазмолитик, тонизирует, обладает мочегонным действием. Связывается с тяжелыми металлами, способствуя их выведению. Полезен при симптомах ПМС (предменструального синдрома) и менопаузе. 

	
	
	

	Чеснок
	Кальций, фосфор, калий, витамин С.
	Антисептик, антибактериальный и антивирусный эффект, препятствует тромбообразованию. Снижает холестерин. Антибиотик естественного происхождения. Идеальный продукт. 

	Орехи кешью
	Кальций, магний, железо, цинк, фолиевая кислота.
	Тонизируют, благотворно воздействуют на зубы и десны.

	Вишня
	Кальций, фосфор, витамин С.
	Спазмолитик, снижает головную боль. Вишневый сок оказывает целебное воздействие при подагре. Природный антисептик. 

	Финики
	Кальций, железо, бета-каротин, витамин В3. 
	Целебное воздействие при диарее и дизентерии. Благотворно влияет на дыхательную систему.

	Лук-порей
	Калий, витамин К, кальций, фолиевая кислота, витамин А. 
	Выводит шлаки, повышает мочеотделение. При подагре удаляет мочевую кислоту.

	Корневище солодки 
	Магний, железо, кальций, фосфор, марганец, витамин В3, витамин С.
	Полезно для функции щитовидной железы. Мочегонное, слабительное действие. Очищает зубы и полость рта. Обладает противовирусным действием по отношению к вирусу герпеса и ВИЧ. Способствует пищеварению, улучшает функцию печени. 

	Пастернак
	Калий, фосфор, фолиевая кислота, кальций, магний. 
	Мочегонное действие, полезен для почек и селезенки. Выводит шлаки, улучшает перистальтику.

	Канадский рис
	Йод, селен, витамин Е, триптофан (аминокислота), калий. 
	Прекрасный источник растительного протеина. 

	Ежевика
	Кальций, магний, калий, фосфор, бета-каротин, витамин С. 
	Тонизирует, очищает кровь. Средство борьбы с диареей.

	Сельдерей лиственный 
	Бета-каротин, фолиевая кислота, витамин В3, натрий. 
	Содержит кумарины, обладающие противоопухолевым действием. Снижает давление, облегчает протекание мигреней. Улучшает пищеварение. Предотвращает брожение. Полезен при артритах, препятствует отложению кальция.

	Грейпфрут
	Кальций, магний, калий, витамин С. 
	Содержит салициловую кислоту, полезную для лечения артритов. Благотворно влияет на сердечно-сосудистую систему. Очищает кровь. Полезен при аллергии, при заболеваниях горла и ротовой полости.

	Льняное семя
	Омега-3 и омега-6 полиненасыщенные жирные кислоты, калий, магний, кальций, фосфор, железо, витамин В3, витамин Е.
	Устраняет запоры и метеоризм, способствует выведению шлаков из кишечника. Полезно при астме. Улучшает кровь. Противовоспалительное и противораковое действие. Идеальный продукт.

	Лимон/лайм 
	Калий, витамин С. 
	Вяжущий, мощный антисептик, помогает при простуде, кашле, больном горле. Растворяет камни в желчном пузыре. Противоопухолевая активность.

	
	
	

	Огурец
	Калий, бета-каротин.
	Мочегонное, слабительное действие. Растворяет мочевую кислоту, способствующую образованию камней в почках и желчном пузыре. Регулирует давление. 

	Салат зеленый 
	Бета-каротин, магний, калий, фолиевая кислота.
	Спазмолитик. Содержит кремний, необходимый для костей, суставов, артерий и соединительной ткани. 

	Маш (фасоль золотистая)
	Кальций, магний, железо, фосфор, калий, цинк, витамин В3, витамин В5, фолиевая кислота. 
	Великолепно очищает кровь, полезна для сердечно-сосудистой системы, выводит токсины. 

	Персик
	Кальций, магний, фосфор, витамин С, калий, бета-каротин, фолиевая кислота. 
	Мочегонное, слабительное и подщелачивающее действие, легко усваивается. Очищает почки и мочевыводящие пути.

	Меласса (черная патока) 
	Кальций, магний, фосфор, калий, марганец, витамины группы В.
	Содержание кальция выше, чем в молоке. Использовать умеренно.

	Бамия (гибискус съедобный) 
	Кальций, магний, фосфор, фолиевая кислота, витамин В3, калий, бета-каротин.
	Благотворно влияет на желудочно-кишечный тракт. Полезно при СРК* (*синдром раздраженной кишки), метеоризме.

	Тыквенное семя 
	Кальций, железо, магний, цинк, витамины группы В, омега-3 полиненасыщенные жирные кислоты, фосфор, калий. 
	Великолепно поддерживает функцию предстательной железы. Способствует выведению глистов. Много омега-3 полиненасыщенных жирных кислот (не жарить, в противном случае пищевая ценность пропадает).

	Клюква
	Калий, бета-каротин, витамин С.
	Полезна для дыхательной системы. Способствует уничтожению бактерий и вирусов в почках, мочевом пузыре и мочевыводящих путях.

	Черный перец 
	Кальций, магний, калий, марганец, фосфор. 
	Стимулирует пищеварение, проявляет антиоксидантные и антибактериальные свойства.


http://www.missfit.ru/diet/celebnay/top100/
3.НЕЗАМЕНИМЫЕ АМИНОКИСЛОТЫ
Всего незаменимых аминокислот 8:
лизин, метионин, триптофан, лейцин, изолейцин, валин, треонин, фенилаланин.
  Эти аминокислоты мало того, что не синтезируются в организме, но и заменены другими аминокислотами не могут - они так и называются - незаменимые. Кроме того, есть аминокислоты, «зависимые» от незаменимых аминокислот: цистеин и тирозин образуются только из незаменимых метионина и фенилаланина. Таким образом, в питании ключевое значение имеет не количество белка, а его качество аминокислотный состав.

      ОСНОВНЫЕ СОСТАВЛЯЮЩИЕ ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ
 Незаменимые аминокислоты
Содержание лизина, метионина и триптофана - незаменимых аминокислот в продуктах питания
                                        (в мг на 100 г продукта)
	Продукт питания

	Лизин

	Метионин

	Триптофан


	Картофель

	140

	30

	30


	Капуста белокочанная

	60

	20

	10


	Морковь

	40

	10

	10


	Свекла

	90

	30

	10


	Горох, фасоль

	1600

	260

	260


	Чечевица

	1215

	170

	284


	Соя

	1826

	927

	714


	Хлеб ржаной

	190

	60

	70


	Хлеб пшеничный

	230

	140

	100


	Мука пшеничная (I сорт)

	290

	160

	120


	Крупа гречневая

	630

	260

	180


	Рис

	260

	130

	80


	Пшено

	360

	270

	180


	Крупа овсяная

	420

	140

	160


	Макаронные изделия

	250

	190

	130


	Молоко, кефир

	220

	80

	40


	Творог нежирный

	1450

	480

	180


	Творог жирный

	1010

	380

	210


	Сыр голландский

	1750

	870

	790


	Сыр плавленый

	1110

	500

	500



  Белковый обмен в организме человека весьма сложен. В зависи​мости от состояния организма необходимое количество тех или иных белков постоянно изменяется, белки расщепляются, синтезируются, одни аминокислоты переходят в другие или распадаются, выделяя энергию. В результате жизнедеятельности организма часть белков теряется, это обычно около 25-30 г белка в сутки. Поэтому белки должны постоянно присутствовать в рационе человека в нужном количестве.
  Необходимое для человека количество белка в пище зависит от различных факторов: от того, находится ли человек в покое или выполняет тяжелую работу, каково его эмоциональное состояние и г.п. Рекомендуемая суточная норма потребления белка составляет 0,75-0,80 г качественного белка на 1 кг веса для взрослого челове​ка, т.е. около 56 г в сутки для среднего мужчины и 45 г для женщи​ны. Детям, особенно совсем маленьким, требуется больше белка (до 1,9 г на 1 кг веса в сутки), так как их организм интенсивно растет.
 

  Очень важно, чтобы в потребляемое количество белка входило достаточно незаменимых аминокислот. То есть если человек потребляет белка, например 60 г в сутки, но в этих 60 г нет триптофана - незаменимой аминокислоты, то диета такая будет очень плохо ска​зываться на его здоровье. Дело в том, что количество незаменимых аминокислот в разных продуктах различно и если употреблять только какой-то один продукт, то может возникнуть недостаток каких-то аминокислот, однако при разнообразном питании продукты допол​няют друг друга и все аминокислоты поступают в нужном количе​стве. Не стоит думать, что необходимо получить все незаменимые аминокислоты, так сказать, за один присест. В большинстве своем они нормально накапливаются организмом и расходуются по мере необходимости, главное, чтобы в «разумный промежуток времени» поступало достаточное количество всех незаменимых аминокислот.

  Не стоит, однако, вычислять с точностью до миллиграмма свой рацион - просто питайтесь максимально разнообразно и обязатель​но включите в рацион молочные продукты, например, сыр, творог.
  
  При занятиях спортом количество белка, поступающего с пищей, должно быть увеличено пропорционально физическим нагрузкам, но, запомните, переизбыток белка вовсе не способствует росту мышеч​ной массы или спортивным достижениям, а может и повредить
http://10diet.net/belki-i-aminokisloti.html
……Если вы отказываетесь от молочных продуктов (например, при вегетарианском рационе), то необходимо гораздо более тщательно составлять свой рацион, из-за опасности недополучить незамени​мые аминокислоты. В случае «безмолочного» вегетарианского пи​тания необходимо больше употреблять бобовых, орехов, зерновых грубого помола и грибов.
Компенсация незаменимых аминокислот
Несмотря на то, что самостоятельно организм не способен синтезировать незаменимые аминокислоты, их недостаток в некоторых случаях все же может быть частично компенсирован. Так например недостаток поступающего вместе с пищей незаменимого фенилаланина может быть частично замещен заменимым тирозином. Гомоцистеин вместе с необходимым количеством доноров метильных групп, снижает потребности в метионине, а глутаминовая кислота частично замещает аргинин. В то же время необходимо отметить, что недостаток хотя бы одной незаменимой аминокислоты, приводит к неполному усвоению и других аминокислот. В таких условиях развитие организмов напрямую зависит от того незаменимого вещества, недостаток которого ощущается наиболее остро (закон минимума Либиха). Так же необходимо помнить, что для разных видов организмов список незаменимых аминокислот в некоторых случаях различен.

Содержание незаменимых аминокислот в еде
· Валин содержится в зерновых, мясе, грибах, молочных продуктах, арахисе, сое 

· Изолейцин содержится в миндале, кешью, курином мясе, турецком горохе (нут), яйцах, рыбе, чечевице, печени, мясе, ржи, большинстве семян, сое. 

· Лейцин содержится в мясе, рыбе, буром рисе, чечевице, орехах, большинстве семян. 

· Лизин содержится в рыбе, мясе, молочных продуктах, пшенице,орехах. 

· Метионин содержится в молоке, мясе, рыбе, яйцах, бобах, фасоли, чечевице и сое. 

· Треонин содержится в молочных продуктах и яйцах, в умеренных количествах в орехах и бобах. 

· Триптофан содержится в овсе, бананах, сушёных финиках, арахисе, кунжуте, кедровых орехах, молоке, йогурте, твороге, рыбе, курице, индейке, мясе. 

· Фенилаланин содержится в говядине, курином мясе, рыбе, соевых бобах, яйцах, твороге, молоке. Также является составной частью синтетического сахарозаменителя — аспартама, активно используемого в пищевой промышленности. 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B5%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%BC%D1%8B%D0%B5_%D0%B0%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%BA%D0%B8%D1%81%D0%BB%D0%BE%D1%82%D1%8B
	Аминокислоты для мозга
	БрейнМед

	Аминокислоты – это строительные блоки, из которых строятся белки, являющиеся структурой таканей человеческого организма. Также аминокислоты используются организмом для развития и функционирования органов. Если говорить про мозг, то часть аминокислот является строительным компонентом мозга и центральной нервной системы, другая выступает в роли нейромедиаторов и напрямую воздействует на функции мозга -улучшает краткосрочную и долгосрочную память, повышает интеллект и способность к обучению.
Для фукнционирования организма необходимы все аминокислоты, но для работы мозга и центральной нервной системы особо важны следующие аминокислоты: триптофан, глицин, глутаминовая кислота и тирозин. Эти аминокислоты выделены в таблице красным цветом. Большая часть из них являются нейромедиаторами - активными биологическими веществами, отвечающими за передачу нервных импульсов, а значит эти аминокислоты отвечают за память, интеллект и возбудимость нервной системы.
Вторая группа аминокислот, выделенная зеленым цветом, также активно участвует в психических и интеллектуальных процессах. Эти аминокислоты отвечают за устойчивость психики, настроение, психическую активность, внимание. Многие из этих аминокислот используются при синтезе нейромедиаторов. 
Третья группа: аминокислоты, отвечающие за психическую энергию, они выделены желтым цветом. Эта группа отвечает за выносливость нервной системы и помогает мозгу при длительных нагрузках.

 

Незаменимые Аминокислоты
Воздействие на психические процессы 
Изолейцин
Увеличение психической выносливости. миндаль, кешью
Лейцин
Источник психической энергии. 

Лизин
Структурный элемент. Недостаток ведет к раздражительности и усталости. 

Метионин
Важный компонет метаболизма. Недостаток провоцирует гнев и раздрожительность 

Фенилаланин
Улучшает память и способность к обучению. 

Треонин
Структурный элемент центральной нервной системы. 

Триптофан
Нейромедиатор. Умственное расслабление и эмоциональное благополучие. Важнейший элемент при лечении депрессии. Натуральное снотворное. 

в овсе, бананах, сушёных финиках, арахисе, кунжуте, кедровых орехах, молоке, йогурте, твороге, рыбе, курице, индейке, мясе.
Валин
Стимулирует умственную деятельность. 

 

НЕЗАМЕНИМЫЕ АМИНОКИСЛОТЫ, НЕОБХОДИМЫЕ МОЗГУ 
(не синтезируются в организме человека, а поступают в организм только из продуктов питания) 
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ИЗОЛЕЙЦИН – незаменимая аминокислота, которая определяет физическую и психическую выносливость, т.к. регулирует процессы энергообеспечения организма. Является необходимой для синтеза гемоглобина, регулирует уровень сахара в крови. В силу вышеупомянутых свойств очень важна при физических нагрузках, а также при проблемах с психикой, в т.ч. при психических заболеваниях. Недостаток изолейцина вызывает возбуждение, беспокойство, тревогу, страх, утомление, головокружение, обморочные состояния, учащенное сердцебиение, потливость. 
Источники ИЗОЛЕЙЦИНА: миндаль, кешью, куриное мясо, турецкий горох, яйца, рыба, чечевица, печень, мясо, рожь, большинство семян, соевые белки.

ЛЕЙЦИН - очень важная незаменимая аминокислота, которая напрямую не влияет на работу мозга, но является источником психической энергии. Стимулирует гормон роста и таким образом способствует восстановлению костей, кожи, мышц. Несколько понижает уровень сахара в крови, рекомендуется в восстановительный период после травм и операций. 
Источники лейцина: бурый рис, бобы, мясо, орехи, соевая и пшеничная мука. 

ЛИЗИН – незаменимая аминокислота, которая участвует в синтезе, формировании коллагена и восстановлении тканей. Недостаток лизина может приводить к раздражительности, усталости и слабости, плохому аппетиту, замедлению роста и снижению массы тела. Лизин участвует в синтезе антител, гормонов, ферментов и таким образом способствует противовирусной защите организма. Он необходим для нормального формирования костей и роста детей, способствует усвоению кальция и поддержанию нормального обмена азота у взрослых. 
Пищевыми источниками лизина являются: сыр, яйца, рыба, молоко, картофель, красное мясо, соевые и дрожжевые продукты.

МЕТИОНИН – незаменимая аминокислота, которая защищает суставы и обеспечивает детоксикацию организма. Метионин в организме переходит в цистеин, который является предшественником гпютатиона. Это очень важно при отравлениях, когда требуется большое количество гпютатиона для обезвреживания токсинов и защиты печени. Препятствует отложению жиров. От количества метионина в организме зависит синтез таурина, который, в свою очередь, снижает реакции гнева и раздражительности, снижает гиперактивность у детей. Метионин применяют в комплексной терапии ревматоидного артрита и токсикоза беременности. Метионин оказывает выраженное антиоксидантное действие (связывает свободные радикалы). Он также необходим для синтеза нуклеиновых кислот, коллагена и многих других белков.
Пищевые источники метионина: бобовые, яйца, чеснок, чечевица, мясо, лук, соевые бобы, семена и йогурт. 

ФЕНИЛАЛАНИН - это незаменимая аминокислота. В организме она может превращаться в другую аминокислоту - тирозин, которая, в свою очередь, используется в синтезе основного нейромедиатора: допамина. Поэтому эта аминокислота влияет на настроение, уменьшает боль, улучшает память и способность к обучению, подавляет аппетит. Фенилаланин используют в лечении артрита, депрессии, болей при менструации, мигрени, ожирения. 
Фенилаланин содержится: в говядине, курином мясе, рыбе, соевых бобах, яйцах, твороге, молоке, а также является составной частью синтетического сахарозаменителя — аспартама (в настоящее время ведутся активные дискуссии относительно опасности данного сахарозаменителя).

ТРЕОНИН - это незаменимая аминокислота, способствующая поддержанию нормального белкового обмена в организме. Она важна для синтеза коллагена и эластина, помогает работе печени и участвует в обмене жиров в комбинации с аспартовой кислотой и метионином. Треонин находится в сердце, центральной нервной системе, скелетной мускулатуре и препятствует отложению жиров в печени. Эта аминокислота стимулирует иммунитет, так как способствует продукции антител. 
Треонин в незначительных количествах содержится в зернах, поэтому у вегетарианцев чаще возникает дефицит этой аминокислоты.
Пищевые источники треонина: яйца, молоко, горох, говядина, пшеница.

ТРИПТОФАН - незаменимая аминокислота, которая в организме человека непосредственно преобразуется в серотонин - нейромедиатор, который вызывает умственное расслабление и создает ощущение эмоционального благополучия. У людей, находящихся в состоянии депрессии, в крови мало как серотонина, так и триптофана. Их низкое содержание в организме вызывает депрессию, тревожность, бессонницу, расстройства внимания, гиперактивность, мигрень, головные боли, напряжение. Высокое содержание триптофана может вызвать утомление и затруднение дыхания у людей, страдающих астмой. Триптофан - великолепное натуральное снотворное. Его много в углеводах, особенно в бананах, а также в растительном масле и молоке. Молоко на ночь улучшает сон за счет триптофана. В 1988 году продажа триптофана в виде препарата была запрещена, т.к. были зафиксированы случаи сердечной недостаточности. 
Триптофан содержится: в овсе, бананах, сушёных финиках, арахисе, кунжуте, кедровых орехах, молоке, йогурте, твороге, рыбе, курице, индейке, мясе.

ВАЛИН - незаменимая аминокислота, является одним из главных компонентов роста и синтеза тканей тела, стимулирует умственную деятельность, активность и координацию. Валин необходим для метаболизма в мышцах, восстановления поврежденных тканей, может быть использован мышцами в качестве источника энергии. При недостатке валина нарушается координация движений тела и повышается чувствительность кожи к многочисленным раздражителям.
Много валина содержится: в сое и других бобовых, твердых сырах, икре, твороге, орехах и семечках, в мясе и птице, яйцах. Значительно меньше – в крупах и макаронах. 

 

 


Антиоксиданты

Антиоксиданты вещества различной химической природы, препятствующие окислению органических веществ молекулярным кислородом. Антиоксиданты предотвращают разложение продуктов под действием микробов и бактерий, прогоркание масел и жиров, вызываемое окислением на воздухе. Антиоксиданты применяются в качестве консерванта в кремах и других косметических средствах для продления срока их годности. Главные источники антиоксидантов - растения. Антиоксиданты, как высокоэффективная ловушка свободных радикалов, используются во многих препаратах, предупреждающих преждевременное старение кожи. Однако, лидером растительных антиоксидантов по-прежнему остается экстракт зеленого чая, содержащий высокую концентрацию полифенолов. Антиоксиданты используются при изготовлении продуктов для ухода за кожей и волосами, для смягчения вредных эффектов УФ-излучения и восстановления нарушенного обмена веществ. Они помогают ограничить и затем возместить ущерб, нанесенный клеткам свободными радикалами. Согласно исследованиям, эффективность "работы" антиоксидантов составляет 99%. Для пополнения в организме запасов антиоксидантов необходимо употреблять в пищу фрукты, овощи и витамины. Это позволяет организму справиться с воздействием свободных радикалов, и, таким образом, наша кожа дольше сохранит молодость и свежесть. Самыми мощными антиоксидантами, входящими с состав косметических средств считаются витамины А, В, С и Е, а также основные жирные кислоты. Витамин Е - самый известный антиоксидант. Защищает кожу, а также косметические препараты, в которых содержится. Витамин С - усиливает антиоксидантные свойства витамина Е; улучшает синтез коллагена в тканях. Бета-каротин, провитамин А - предохраняет липиды от перекисного окисления, а мембраны клеток - от разрушения.

===================================================
       …Важнейшим  условием   поддержания   здоровья,   работоспособности   и

активного долголетия человека является регулярное снабжение  его  организма,

наряду  с  белками,   жирами,   углеводами   и   витаминами,   шестьюдесятью

минеральными   веществами,    выполняющими    жизненно    важные    функции, поддерживающие гомеостаз отдельных систем и организма в целом.

      Каждый из микро- и  макроэлементов,  составляющих  минеральный  состав
организма, выполняет  свою  незаменимую  роль,  поэтому  трудно  определить,

какой из них наиболее важен для человека. К сожалению, не все  еще  понимают

важность минералов для  здоровья,  поэтому  можно  предположить,  что  будет

уместным напомнить слова  известного  американского  специалиста  в  области

здравоохранения и питания доктора Уоллока: "Не инвестируя в самого  себя  на

минералы  и  витамины,  вы  инвестируете  в   благосостояние   докторов   от

медицины".

                     Важнейшие минеральные вещества пищи

      Обычно минеральные вещества делят на две группы. Первая -  состоит  из

макроэлементов, содержащихся в пище в больших  количествах.  К  ним  относят

кальций, фосфор, магний, натрий, калий, хлор,  серу. 

 Вторая  -  состоит  из

микроэлементов, концентрация которых в  организме  невелика.  В  эту  группу

входят железо, цинк, йод, фтор, медь, марганец, кобальт, никель.

Макроэлементы
[pic]Кальций непосредственно участвует в самых сложных  процессах,  например

таких, как свертывание  крови,  поддержание  необходимого  равновесия  между

возбуждением и торможением  коры  головного  мозга,  расщепление  резервного

полисахарида   -   гликогена,   поддержание   должного    кислотно-щелочного

равновесия внутри организма и нормальной  проницаемости  стенок  кровеносных

сосудов. Кроме того,  длительный  недостаток  кальция  в  пище  нежелательно

сказывается на возбудимости  сердечной  мышцы  и  ритме  сокращений  сердца.

Рацион взрослого человека должен содержать от 0,8 до 1 г кальция.

[pic]Больше  всего  кальция  (120  мг%)  содержится  в  молоке  и   молочных

продуктах, например в сыре около 1000 мг% (мг% - это миллиграмм вещества  на

100 г продукта, условно принимаемого за 100%). Почти 80% всей потребности  в

кальции   удовлетворяется   молочными   продуктами.   Однако   в   некоторых

растительных продуктах содержатся вещества, уменьшающие всасывание  кальция.

К их числу относятся фитиновые кислоты в  злаковых  и  щавелевая  кислота  в

щавеле и  шпинате.  В  результате  взаимодействия  этих  кислот  с  кальцием

образуются  нерастворимые  фитаты  и  оксалаты  кальция  (соли  фитиновой  и

щавелевой кислот соответственно), которые затрудняют всасывание  и  усвоение

этого элемента. Пища, богатая жирами, также замедляет усвоение кальция.

[pic]Среди овощей и фруктов высоким содержанием кальция  отличаются  фасоль,

хрен,  зелень  петрушки,  репчатый  лук,  урюк  и  курага,  яблоки,  сушеные

персики, груши, сладкий миндаль.

[pic]При  склонности  организма  к   повышенной   свертываемости   крови   и

образованию тромбов в  кровеносных  сосудах  количество  продуктов,  богатых

кальцием, в рационе должно быть снижено.

[pic]Фосфор  входит  в  состав  фосфопротеидов,  фосфолипидов,   нуклеиновых

кислот. Соединения фосфора принимают участие в  важнейших  процессах  обмена

энергии.  Аденозинтрифосфорная  кислота  (АТФ)  и   креатинфосфат   являются

аккумуляторами энергии, с их превращениями  связаны  мышление  и  умственная

деятельность, жизнеобеспеченность организма.

[pic]Потребность  в  фосфоре  для  взрослых  составляет  1200  мг  в   день.

Относительно много фосфора содержат, мг%: рыба - 250, хлеб  -  200,  мясо  -

180, еще больше фасоль - 540, горох - 330,  овсяная,  перловая  и  гречневая

крупы  -  320-350,  сыр  -  500-600.  Основное  количество  фосфора  человек

потребляет с молоком и  хлебом.  Обычно  усваивается  50-90%  фосфора.  Если

человек  употребляет  растительные  продукты,  то  в  этом  случае   фосфора

поглощается меньше, поскольку он в значительной части находится там  в  виде

трудно усваиваемой фитиновой кислоты.

[pic]Для правильного питания важно не только абсолютное содержание  фосфора,

но  и  соотношение  его  с  кальцием,  которое  считается  оптимальным   для

взрослого человека - 1:1,5. При избытке фосфора может происходить  выведение

кальция из костей, а при избытке кальция развивается мочекаменная болезнь.

[pic]Магний  участвует  в  формировании  костей,  регуляции  работы  нервной

ткани,  обмене  углеводов  и  энергетическом  обмене.  По  данным  Института

питания РАМН, потребность в магнии для взрослых  -  400  мг  в  день.  Почти

половина этой нормы удовлетворяется хлебом и крупяными  изделиями.  В  хлебе

содержится 85 мг% магния, овсяной крупе - 116, ячневой - 96,  фасоли  -  103

мг%. Из других источников питания следует отметить орехи  -  170-230  мг%  и

большинство овощей -  10-40  мг%  магния.  В  молоке  и  твороге  содержится

относительно мало магния - 14 и 23 мг% соответственно. Однако в  отличие  от

растительных продуктов магний находится в них в легко усвояемой  форме  -  в

виде цитрата магния (магниевой  соли  лимонной  кислоты).  В  связи  с  этим

молочные  продукты,  потребляемые  в  значительных   количествах,   являются

существенным источником магния для организма человека.

[pic]При нормальном питании организм, как правило, полностью  обеспечивается

магнием. Однако следует помнить,  что  избыток  магния  снижает  усвояемость

кальция. Оптимальное соотношение кальция и магния 1:0,5, что  обеспечивается

обычным подбором пищевых продуктов. При этом следует учитывать,  что  больше

всего  магния  содержат  продукты  растительного   происхождения,   особенно

пшеничные отруби, соевая мука, сладкий миндаль,  горох,  пшеница,  абрикосы,

белокочанная капуста.

[pic]Натрий участвует в образовании желудочного сока,  регулирует  выделение

почками многих продуктов обмена веществ, активирует  ряд  ферментов  слюнных

желез и  поджелудочной  железы,  а  также  более  чем  на  30%  обеспечивает

щелочные  резервы  плазмы  крови.  Кроме  того,  ионы  натрия   способствуют

набуханию коллоидов тканей, это задерживает воду в организме.

[pic]Содержание природного натрия в пищевых продуктах относительно  невелико

- 15-80 мг%; его потребляют не более  0,8  г  в  день.  Но  обычно  взрослый

человек "съедает" натрия больше -

[pic]4-6 г в день, в том числе около 2,4 г натрия  с  хлебом  и  1-3  г  при

подсаливании пищи.  Основное  количество  натрия  -  около  80%  -  организм

получает при поглощении продуктов с добавлением поваренной соли.

[pic]В древности человек не добавлял соль в пищу. Поваренную соль в  питании

начали использовать  примерно  в  последние  две  тысячи  лет,  сначала  как

вкусовую приправу, а затем и как консервирующее средство. Однако до сих  пор

многие народности Африки, Азии и  Севера  прекрасно  обходятся  без  пищевой

соли.

[pic]Потребность в натрии существует, но она невелика - около 1 г в  день  и

в основном удовлетворяется обычной диетой без добавления пищевой  соли  (0,8

г в день). Однако потребность в этом  макроэлементе  существенно  возрастает

при сильном потоотделении  в  жарком  климате  или  при  больших  физических

нагрузках. Вместе с тем  установлена  прямая  зависимость  между  избыточным

потреблением натрия и гипертонией. С наличием натрия в  организме  связывают

также  способность  тканей  удерживать  воду.  В  связи  с  этим  избыточное

потребление поваренной соли перегружает почки; при этом страдает  и  сердце.

Вот почему при заболеваниях почек и сердца  рекомендуется  резко  ограничить

потребление соли. Для большинства людей совершенно безвредно 4  г  натрия  в

день. Другими словами, помимо 0,8 г естественного  натрия  можно  потреблять

еще 3,2 г натрия, т. е. 8 г поваренной соли.
[pic]Калий  -  внутриклеточный   элемент,   регулирующий   кислотно-щелочное

равновесие крови;  участвует  в  передаче  нервных  импульсов  и  активирует

работу ряда ферментов. Считается,  что  калий  обладает  защитным  действием

против нежелательного действия избытка натрия и нормализует давление  крови.

По этой причине в некоторых странах предложено выпускать поваренную  соль  с

добавлением хлорида калия.

[pic]В большинстве продуктов содержание калия колеблется в пределах  150-170

мг%. Заметно больше его лишь в бобовых, например в горохе -  870,  фасоли  -

1100 мг%. Много калия содержится в картофеле - 570, яблоках  и  винограде  -

около 250 мг%.

[pic]Ежедневная потребность взрослого человека в калии составляет  2500-5000

мг и удовлетворяется обычным рационом за счет картофеля,  которого  в  нашей

стране потребляется относительно много.

[pic]Хлор участвует в образовании  желудочного  сока,  формировании  плазмы;активирует ряд ферментов. Естественное содержание хлора в пищевых  продуктах

колеблется в пределах 2-160  мг%.  Рацион  без  добавления  поваренной  соли

содержал бы около 1,6 г хлора. Основное его  количество  (до  90%)  взрослые

получают с поваренной солью.

[pic]Потребность в хлоре (около 2  г  в  день)  с  избытком  удовлетворяется

обычным рационом, содержащим 7-10 г хлора; из них около 4 г  мы  получаем  с

хлебом и 1,5-4,6 г при подсаливании пищи поваренной солью.
[pic]Малосоленая пища рекомендуется  при  ревматизме,  гнойных  процессах  в

легких, ожирении,  сахарном  диабете,  аллергических  состояниях,  переломах

костей и, как уже отмечалось,  заболеваниях  сердечно-сосудистой  системы  и

почек.

[pic]Кроме того, малосоленая пища  полезна  при  заболеваниях  поджелудочной

железы, печени и желчевыводящих путей, некоторых болезнях желудка,  а  также

в  тех  случаях,  когда   в   лечебно-профилактических   целях   назначаются

гормональные препараты.

[pic]Сера  в  организме  человека  -  непременная  составная  часть  клеток,

ферментов, гормонов, в  частности  инсулина,  вырабатываемого  поджелудочной

железой,  и  серосодержащих  аминокислот.  Довольно  много  ее  в   нервной,

соединительной и костной тканях.  Считается,  что  суточный  пищевой  рацион

взрослого  здорового  человека  должен  содержать  4-5  г  серы.  Такое   ее

количество обычно обеспечивает  правильно  организованное  питание,  которое

включает мясо,  куриное  яйцо,  овсяную  и  гречневую  крупы,  хлебобулочные

изделия, молоко, сыры, бобовые и капусту.

Микроэлементы
[pic]Железо незаменимо в процессах кроветворения и внутриклеточного  обмена.

Примерно 55% железа входит  в  состав  гемоглобина  эритроцитов,  около  24%

участвует в формировании красящего вещества мышц (миоглобина), примерно  21%

откладывается  "про  запас"  в  печени  и  селезенке.  Суточная  потребность

взрослого здорового человека в железе составляет  10-20  мг  и  восполняется

обычным  сбалансированным  питанием.  Однако  следует  учитывать,  что   при

использовании в пище хлеба из муки тонкого помола, содержащей  мало  железа,

у городских жителей весьма часто наблюдается  дефицит  железа.  Обращает  на

себя внимание тот факт, что зерновые продукты, богатые фосфатами и  фитином,

образуют  с  железом  труднорастворимые  соли  и  снижают  его   усвояемость

организмом. Так, если из мясных продуктов усваивается около 30%  железа,  то

из зерновых - не более 10%.  Чай  также  снижает  усвояемость  железа  из-за

связывания его с дубильными веществами  с  образованием  труднорасщепляемого

комплекса.  Люди,  страдающие  железодефицитной  анемией,   должны   поэтому

употреблять больше мяса и не злоупотреблять чаем.

[pic]Наиболее богаты железом сушеные белые грибы, печень  и  почки  убойного

скота, персики, абрикосы, рожь, зелень петрушки,  картофель,  репчатый  лук,

тыква, свекла,  яблоки,  айва,  груши,  фасоль,  чечевица,  горох,  толокно,

куриное яйцо, шпинат.

[pic]Цинк - элемент, значение которого определяется тем,  что  он  входит  в

состав гормона инсулина, участвующего в углеводном обмене, и  многих  важных

ферментов,  обеспечивающих  должное  течение  окислительно-восстановительных

процессов  и  тканевого  дыхания.  Специфические   последствия   длительного

недостатка цинка в пище - это прежде всего снижение функции половых желез  и

гипофиза головного  мозга.  Чтобы  этого  не  случилось,  взрослый  здоровый

человек должен ежедневно получать с пищей 10-15 мг  цинка,  которого  больше

всего в мясе гусей, фасоли, горохе,  кукурузе,  говядине,  свинине,  курице,

рыбе, говяжьей печени, а также  в  молоке,  яблоках,  груше,  сливе,  вишне,

картофеле, капусте, свекле и моркови.
[pic]Йод является необходимым элементом, участвующим в выработке  щитовидной

железой  гормона  тироксина,  поэтому  почти  половина  его  концентрируется

именно в этой железе. При длительном  недостатке  йода  в  пище  развивается

зобная болезнь (тиреотоксикоз). Особенно  чувствительны  к  недостатку  йода

дети школьного возраста. Потребность в нем  колеблется  в  пределах  100-150

мкг в день. Содержание йода в  пищевых  продуктах  обычно  невелико  -  4-15

мкг%. Однако в морской рыбе его содержится около 50 мкг%,  печени  трески  -

до 800, морской капусте в зависимости от вида и сроков сбора - от 50  до  70

000 мкг%. Следует  учитывать,  что  при  длительном  хранении  или  тепловой

обработке пищи теряется от 20 до 80% этого микроэлемента.

[pic]Содержание йода в наземных растительных  и  животных  продуктах  сильно

зависит от его количества в почвах. В районах, где йода в почве  мало,  чаще

всего в горных районах, содержание его в пищевых продуктах может быть в  10-

100 раз меньше среднего. В этих районах для  предупреждения  зобной  болезни

добавляют в поваренную соль небольшие количества йодида калия -

[pic]25 мг на 1 кг соли. Однако срок  хранения  такой  соли  всего  полгода,

поскольку йод при хранении соли постепенно улетучивается.

[pic]Фтор - элемент,  при  недостатке  которого  развивается  такая  болезнь

зубов, как кариес, приводящая к разрушению зубной эмали. Потребность  в  нем

взрослого человека составляет 3  мг  в  день.  При  этом  одну  треть  фтора

человек получает с пищей и две третьих - с водой. В пищевых продуктах  фтора

обычно содержится мало. Исключение составляет морская рыба - в  среднем  500

мг%, при этом в скумбрии содержится до 1400 мг%.

[pic]В  районах,  где  фтора  в  воде  меньше  0,5   мг/л,   производят   ее

фторирование.  Однако  избыточное  потребление  фтора  также   нежелательно,

поскольку вызывает флуороз, выражающийся в пятнистости зубной эмали.

[pic]Медь  необходима   для   регулирования   процессов   снабжения   клеток

кислородом, образования гемоглобина и "созревания"  эритроцитов.  Она  также

способствует  более  полной  утилизации  организмом  белков,   углеводов   и

повышению  активности  инсулина.  Для  осуществления  всех  этих   процессов

здоровому человеку необходимо 2 мг меди, которая, как правило, содержится  в

рационе, включающем горох,  овощи  и  плоды,  мясо,  хлебобулочные  изделия,

рыбу. Считается также, что 1 л питьевой воды  содержит  1  мг  меди.  Больше

всего ее в печени убойных животных.

[pic]Марганец активно влияет на обмен  белков,  углеводов  и  жиров.  Важной

также  считается  способность  марганца  усиливать   действие   инсулина   и

поддерживать  определенный  уровень  холестерина  в  крови.  В   присутствии

марганца  организм  полнее  использует  жиры.   Сравнительно   богаты   этим

микроэлементом крупы (в первую очередь овсяная и гречневая), фасоль,  горох,

говяжья  печень  и  многие  хлебобулочные  изделия,   которыми   практически

восполняется суточная потребность человека в марганце - 5,0-10,0 мг.

[pic]Кобальт находится в составе витамина В12 (кобаламин),  содержащего  его

около 4,5%. При недостаточном  потреблении  кобальта  проявляются  некоторые

нарушения  функции  центральной  нервной   системы,   малокровие,   снижение

аппетита.

[pic]Кобальт способен избирательно угнетать дыхание  клеток  злокачественных

опухолей  и  тем  самым,  конечно,  их  размножение.  Другим   специфическим

достоинством  кобальта   считают   его   способность   в   два-четыре   раза

интенсифицировать  противомикробные  свойства  пенициллина.   Больше   всего

кобальта содержат говядина, виноград, редис, салат, шпинат,  свежий  огурец,

черная смородина, клюква, репчатый лук, говяжья и особенно  телячья  печень.

В сутки человек должен поглощать с пищей 0,1-0,2 мг кобальта.

[pic]Никель в сочетании  с  кобальтом,  железом,  медью  также  участвует  в

процессах кроветворения, а самостоятельно  -  в  обмене  жиров,  обеспечении

клеток  кислородом.  В  определенных  дозах  никель  активизирует   действие

инсулина. Потребность в никеле вполне обеспечивается рациональным  питанием,

содержащим, в частности, мясо, овощи, рыбу, хлебобулочные  изделия,  молоко,

фрукты и ягоды.

      Хром вместе с инсулином участвует в метаболизме  сахара,  способствует

росту, предупреждению диабета и гипертонии.

Норм потребления хрома не установлено, но 90 мкг в  сутки  получает  человек

при нормальном питании. Лучшими  источниками  хрома  для  человека  являются

мясо, морепродукты, птица, пивные дрожжи, кукурузное масло.

При недостатке  хрома  он  может  компенсироваться  хелатной  формой  цинка.

Дефицит хрома и ванадия  приводит  к  снижению  уровня  сахара  в  крови  и,

соответственно,  к  желанию  большего  потребления   сахара,   что   чревато

развитием диабета. К  повышенному  выведению  хрома  из  организма  приводит

чрезмерное потребление  сахара.  Усиливают  недостаточность  хрома  и  такие

факторы, как частая беременность, диабет,  возрастные  изменения.  При  всех

этих  случаях  дефицит  хрома  должен  восполняться  повышением  потребления

хромсодержащих продуктов и БАД.

Другие минералы

      Среди полезных для  человека  микроэлементов  отметим  олово,  дефицит

которого проявляется в таком распространенном явлении, как лысина у  мужчин.

Оказалось, что если дефицит  олова  не  устраняется,  он  ведет  к  развитию

глухоты.

      Все чаще упоминается в литературе роль бора для организма.  Во-первых,

он предохраняет от снижения уровня кальция в костях и,  во-вторых,  помогает

в выработке тестостерона у  мужчин  и  эстрогена  у  женщин.  У  женщин  это

приводит к страданиям во время менопаузы, а у  мужчин  -  к  преждевременной

импотенции.

      Молибден способствует метаболизму углеводов и жира. Молибден  является

составной частью фермента ксантиноксидазы,  которая  участвует  в  пуриновом

обмене, окисляя  ксантин  и  гипоксантин  в  мочевую  кислоту,  и  фермента,

отвечающего   за   утилизацию   железа.   Молибден   предупреждает   анемию,

обеспечивает хорошее самочувствие.

Норма потребления не установлена,  но  в  пределах  50-500  мкг.  Содержится

молибден в темно-зеленых листовых овощах, бобовых, неочищенном зерне.

Повышение  содержания  молибдена  в   организме   приводит   к   избыточному

образованию ксантиноксидазы, а это обусловливает  интенсивность  образования

и накопления мочевой кислоты в тканях,  а  также  в  синовиальных  оболочках

суставов, что является причиной развития "молибденовой" подагры.

      Ванадий известен своей способностью подавлять накопление холестерина в кровеносных сосудах и предотвращать сердечные приступы.

 Норм потребления не установлено.

      Исследованиями последних лет установлена особая важность  ванадия  при

лечении диабета, и даже появилось выражение, что диабет можно  предотвратить

и вылечить с помощью хрома и ванадия и что они могут заменять  инсулин.  Но,

по данным Университета Ванкувера, процесс этот  долгий  и  продолжается  для

большинства пациентов 4-6 месяцев.

      Считается, что хорошая порция  рыбы  на  ужин  полностью  обеспечивает

потребности организма в этом элементе.

        Важнейшие минеральные вещества пищи кратко описаны в таблице

                ВАЖНЕЙШИЕ   МИНЕРАЛЬНЫЕ     ВЕЩЕСТВА     ПИЩИ

|Элемент      |Источник в питании          |Роль в организме            |

|Макроэлементы                                                            |

|Натрий       |Содержится в разнообразных  |Участвует в                 |

|             |пищевых продуктах (мясо,    |кислотно-щелочном равновесии|

|             |рыба, овощи). Основной      |и регуляции водного баланса.|

|             |источник - поваренная соль, |Активизирует некоторые      |

|             |добавляемая к  пище         |ферменты                    |

|Калий        |Овощи (особенно щавель и    |Участвует в                 |

|             |шпинат), бахчевые,          |кислотно-щелочном равновесии|

|             |картофель, фрукты (особенно |и регуляции водного баланса.|

|             |чернослив, абрикосы, курага,|Важен для работы сердца,    |

|             |урюк), овес, бобовые, орехи,|нервной системы.            |

|             |морская капуста, молоко,    |Активизирует некоторые      |

|             |грибы                       |ферменты                    |

|Кальций      |Молоко и молочные продукты, |Участвует в работе ряда     |

|             |в том числе твердые сыры и  |ферментов, в                |

|             |творог, зеленые листовые    |иммунологической защите     |

|             |овощи, курага, орехи,       |организма, в работе нервной |

|             |бобовые, овес и изделия из  |системы, свертывании крови, |

|             |него (толокно и др.)        |в распознавании клеток      |

|             |                            |организма друг другом.      |

|             |                            |Необходим для образования   |

|             |                            |костей и зубов. При         |

|             |                            |недостатке - остеопороз     |

|             |                            |(потеря костями минеральных |

|             |                            |солей, ломкость костей), у  |

|             |                            |детей - рахит               |

|Магний       |Морская рыба, хлеб из муки  |Участвует в водном балансе, |

|             |грубого помола, крупы       |в кислотно-щелочном         |

|             |(гречневая, пшено, ячневая и|равновесии. Активизирует    |

|             |др.), бобовые, орехи,       |некоторые ферменты. Важен   |

|             |свекла, салат, шпинат, какао|для работы сердца           |

|Фосфор       |Хлеб, крупы, мясо, печень,  |Участвует в                 |

|             |мозги, рыба, яйца, молоко,  |кислотно-щелочном равновесии|

|             |сыр, орехи                  |организма и энергетическом  |

|             |                            |обмене. Необходим для работы|

|             |                            |нервной системы, образования|

|             |                            |костей и зубов              |

|Хлор         |Содержится в разнообразных  |Участвует в                 |

|             |пищевых продуктах (мясо,    |кислотно-щелочном равновесии|

|             |рыба, овощи и др.). Основной|организма. Необходим для    |

|             |источник - поваренная соль, |образования соляной кислоты |

|             |добавляемая к пище          |в желудке, для разрушения   |

|             |                            |чужеродных веществ          |

|             |                            |лейкоцитами крови           |

|Микроэлементы                                                            |

|Железо       |Хорошо усваивается из       |Необходимо для образования  |

|             |животной пищи (мясо,        |гемоглобина - вещества,     |

|             |субпродукты - печень, почки |переносящего в крови        |

|             |и др., рыба), хуже - из     |кислород. Входит в состав   |

|             |растительной пищи, орехов и |ферментов, участвующих в    |

|             |яиц                         |энергетическом обмене и     |

|             |                            |защите организма от вредных |

|             |                            |веществ. При недостатке     |

|             |                            |железа развивается          |

|             |                            |малокровие (железодефицитная|

|             |                            |анемия). Потребность        |

|             |                            |повышена у женщин в связи с |

|             |                            |менструальными потерями     |

|             |                            |крови                       |

|Йод          |Морская капуста, изделия из |Необходим для образования   |

|             |нее, морская рыба (треска,  |гормонов щитовидной железы. |

|             |минтай, сайра и др.),       |При недостатке йода в       |

|             |кальмары, креветки, мясо,   |организме развивается зоб   |

|             |молоко. Беднее йодом куриные|(щитовидная железа          |

|             |яйца, говяжья печень. В     |увеличена, но функция ее    |

|             |областях с низким           |снижена)                    |

|             |содержанием йода в воде,    |                            |

|             |почвах и пищевых продуктах  |                            |

|             |используют йодированную соль|                            |

|             |- поваренную соль с         |                            |

|             |добавлением йодистого калия.|                            |

|             |На морском берегу человек   |                            |

|             |получает часть необходимого |                            |

|             |йода с вдыхаемым воздухом   |                            |

|Кобальт      |Является составной частью   |                            |

|             |витамина В12                |                            |

|Марганец     |Бобовые, зерновые продукты  |Необходим для работы ряда   |

|             |(ячмень, овсяная крупа и    |ферментов                   |

|             |др.), ананасы, абрикосы,    |                            |

|             |орехи, кофе, чай, шоколад,  |                            |

|             |какао. Меньше в мясе, рыбе, |                            |

|             |яйцах, молоке, морепродуктах|                            |

|Медь         |Печень, море продукты,      |Необходима для работы многих|

|             |зерновые продукты (гречка,  |ферментов и кроветворения.  |

|             |овес), бобовые (горох,      |Недостаток может            |

|             |фасоль), орехи, твердые     |способствовать появлению    |

|             |сыры, какао, шоколад; крайне|малокровия (анемии)         |

|             |мало в молоке               |                            |

|Молибден     |Бобовые, печень, почки;     |Необходим для работы многих |

|             |меньше в крупах; во фруктах |ферментов, в том числе для  |

|             |и многих овощах совсем мало |окисления пуринов.          |

|             |                            |Способствует образованию    |

|             |                            |мочевой кислоты             |

|Мышьяк       |Морская рыба, моллюски      |Малые дозы обладают         |

|             |                            |тонизирующим действием      |

|Селен        |Печень, почки, мясо,        |Необходим для работы ряда   |

|             |зерновые и бобовые, орехи,  |ферментов, в том числе для  |

|             |рыба (треска, сельдь, тунец |защиты организма от вредных |

|             |и др.). В ряде областей     |веществ и радиации (участник|

|             |содержание селена в воде,   |антиоксидантных систем      |

|             |почвах и пищевых продуктах  |организма). Токсическая доза|

|             |понижено. В этих случаях    |близка к потребности в этом |

|             |рекомендуют принимать       |элементе, поэтому не нужно  |

|             |препараты селена            |принимать препараты селена  |

|             |                            |без назначения врача        |

|Хром         |Печень, мясо, зерновые      |Необходим для работы        |

|             |продукты (гречка, кукуруза, |ферментов, участвует в      |

|             |перловая крупа), бобовые    |углеводном обмене           |

|Цинк         |Печень, мясо, зерновые      |Необходим для работы многих |

|             |продукты (овсяная, гречневая|ферментов, для деления      |

|             |крупы), ржаной хлеб, бобовые|клеток                      |

|             |(горох, фасоль), орехи,     |                            |

|             |креветки, сельдь, кальмары, |                            |

|             |какао, шоколад, чай. Меньше |                            |

|             |в картофеле, но его обычно  |                            |

|             |много потребляют            |                            |

|Фтор         |Основной источник -         |Придает прочность костям и  |

|             |фторированная вода. Рыба,   |зубам. Делает зубы          |

|             |орехи, печень, чай и др.    |устойчивыми к кариесу. При  |

|             |                            |избыточном потреблении      |

|             |                            |возникает флюороз -         |

|             |                            |крапчатость эмали зубов     |

                                 Заключение

      Минеральные вещества не обладают энергетической ценностью, как  белки,

жиры и углеводы. Однако без них жизнь человека  невозможна.  Особенно  важна

их роль  в  построении  костной  ткани.  Минеральные  вещества  участвуют  в

важнейших обменных процессах организма: водно-солевом  и  кислотно-щелочном.

Многие ферментативные процессы в организме невозможны без  участия  тех  или

иных минеральных веществ.
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Таблица минералов (микро- и макроэлементы в продуктах)
	Название
	Для чего нужен 
	Дневная норма 
	Признаки нехватки 
	Лучшие источники 

	Железо
(кровь)
	• является составной частью гемоглобина

• влияет на процесс кроветворения и тканевого дыхания

• нормализует работу мышечной и нервной систем

• борется со слабостью, утомляемостью, малокровием 
	10мг для мужчин и 20мг для женщин, и 30мг для беременных
	Анемия, иначе «малокровие», когда в крови мало красных кровяных телец и низкий гемоглобин. 
	Зерновые продукты, бобовые, яйца, творог

Черника, персики, фасоль, горох, овсяная и гречневая крупа, абрикосы

	Цинк
(защита)
	• помогает вырабатывать инсулин. 

• участвует в жировом, белковом и витаминном обмене, синтезе ряда гормонов.

• повышает потенцию у мужчин 

• стимулирует общий иммунитет

•сопротивляемость инфекциям. 
	15мг., беременные и кормящие женщины больше - соответственно 20 и 25 мг/сут
	• задержка психомоторного развития у детей

• облысение

• дерматиты

• снижение иммунитета и половой функции (у мужчин - нарушение выработки спермы)

• раздражительность, депрессии.
	Твердые сыры, зерновые, бобовые культуры, орехи, гречневая и овсяная крупа, бананы,

тыквенные семечки. 

	Медь
	• участвует в синтезе красных кровяных телец, коллагена (он отвечает за упругость кожи), обновлении кожных клеток. 

• способствует правильному усвоению железа. 
	1,5-3
	• Анемия

• нарушение пигментации волос и кожи

• температура ниже нормы, 

• психические расстройства. 
	Орехи, особенно грецкие и кешью, морепродукты.

	Кобальт
	• активирует ряд ферментов 

• усиливает производство белков

• участвует в выработке витамина В12 и в образовании инсулина. 
	0,04-0,07
	• дефицит витамина В12, что ведет за собой нарушения обмена веществ. 
	Свекла, горох, земляника и клубника (в свежем или замороженном виде). 

	Марганец
	• участвует в окислительных процессах, обмене жирных кислот 

• контролирует уровень холестерина. 
	2-5
	• нарушение холестеринового обмена

• атеросклероз сосудов. 
	Соевые белки. 

	Молибден
	• стимулирует обмен веществ

• помогает нормальному расщеплению жиров. 
	0,1-0,25
	• нарушения липидного (жирового) и углеводного обмена веществ

• проблемы с пищеварением. 
	Молоко и молочные продукты, высушенные бобы, крестоцветные (капуста, шпинат), крыжовник, черная смородина

	Селен
	• замедляет процессы старения

•  укрепляет иммунитет. 

• является естественным антиоксидантом - защищает клетки от рака. 
	0,04-0,07
	• снижение иммунитета

• частые простудные инфекции

• ухудшение работы сердца (аритмии, одышка). 
	Виноград, белые грибы, морепродукты. 

	Хром
	• контролирует переработку сахаров и прочих углеводов 

• инсулиновый обмен. 
	0,05-0,2
	• повышение сахара в крови

• нарушения усвоения глюкозы

• при длительном дефиците может развиться диабет 2-го типа. 
	Цельнозерновые продукты, грибы, морепродукты,

	Фтор
	• участвует в формировании твердых тканей зубов и зубной эмали. 

• крепость костей. 
	0,5-0,8
	• хрупкость зубной эмали

• воспалительные заболевания десен (например, пародонтит)

•  флюороз
	Фтор поступает в основном с питьевой водой. В некоторых регионах воду специально фторируют. 

	Йод
(эндокринная система)
	• Отвечает за работу щитовидной железы

• Контролирует эндокринную систему

• убивает микробы

• укрепляет нервную систему

• питает серое вещество мозга
	0,1-0,2
	• у взрослых - увеличение щитовидной железы 

• ребенок перестает расти

• может задерживать умственное развитие у детей
	Морская капуста, морепродукты, а также йодированные продукты - соль, хлеб, молоко (информация об этом должна быть на упаковке). 

	Кальций
(Красота жизни)

 
	• придает прочность костям и зубам

• упругость мышц и внутренних органов

• необходим для нормальной возбудимости нервной системы и свертываемости крови. 
	0,8-1 для беременных, кормящих женщин до 1,5 - 2
	• боли в костях и мышцах, мышечные судороги 

• деформация суставов, остеопороз (хрупкость костей)

• тусклые блеклые волосы

• ломкие ногти

• разрушение зубов и воспаление дёсен;

• раздражительность и утомляемость  
	Молоко, сыры, капуста цветная и белокочанная, брокколи, орехи (грецкий, фундук), спаржа, шпинат, пшеничные зародыши и отруби Для нормального усвоения кальция важен витамин D. 

	Фосфор
(энергия 

и ум)
 
	• участвует в построении всех клеток организма, всех обменных процессах

• важен для работы мозга 

• участвует в образовании гормонов. 
	1,6 - 2, для беременных и кормящих - 3 - 3,8
	• хроническая усталость

• снижение внимания, памяти

• мышечные спазмы

• рахит

• остеопороз (хрупкость костей)
	Рыба, морепродукты, бобы, цветная капуста, сельдерей, твердые сыры, молоко, финики, инжир, грибы, арахис, горох

	Магний
(тонус)
	• контролирует белковый и углеводный обмен

• снимает спазмы

• улучшает желчеотделение

• снижает нервозность. 

• поддерживает тонус

• выводит холестерин
	0,5 - 0,9
	• раздражительность 

• головные боли

• перепады артериального давления 

• судороги икроножных мышц

• онемение рук

• боли в сердце

• неровное сердцебиение

• боли в шее и спине
	Хлеб, особенно зерновой и из муки грубого помола, рис, и перловая крупа, фасоль в любом виде, чернослив, миндаль, орехи, темно-зеленые овощи, бананы

	Натрий
(соль жизни)
	• обеспечивает электролитное и кислотно-щелочное равновесие. 

• нормализует сократимость мышц

• поддерживает тонус сосудистых стенок

• контролирует процессы возбудимости и расслабления

 
	5-10
	• нарушение кислотно-щелочного баланса. 
	Поваренная соль, зелень, картофель, кукуруза, маслины 

	Хлор
(соль жизни)
	• участвует в регуляции водного обмена. 

• за счет него в желудке вырабатывается соляная кислота

• от него зависит кислотность желудка и склонность к гастритам. 
	4-6
	• нарушение кислотности желудка 

• гастриты с пониженной кислотностью. 
	Поваренная соль, молоко, сыворотка, ржаной хлеб, бананы, капуста, сельдерей, петрушка

	Сера
 
	• выработка энергии

• свертывание крови

• синтез коллагена, основного белка, который образует основу для костей, волокнистых тканей, кожи, волос и ногтей
	0,5-0,8
	• болезненность суставов

• тахикардия

•  повышение давления

• нарушения функций кожи

• выпадение волос

• запоры
	крыжовник, виноград, яблоки, капуста, лук, рожь, горох, ячмень, гречневая крупа, пшеница, соя, спаржа

 


Сделайте свое питание здоровым, вкусным и разнообразным, а заодно, избавьтесь от болезней и аптек. :-)

Елена, www.vitamarg.com 
	Витамин / Минерал 
	Содержится в продуктах 
	Для чего необходим 
	Последствия нехватки 
	Норма (суточн.) 

	Витамин С - аскорбиновая кислота 
	Шиповник, черная смородина, крыжовник, грейпфрут, болгарский перец, петрушка, щавель, шпинат; в меньших количествах почти во всех овощах и фруктах. Разрушается от солнечного света, кислорода. 
	Вырабатывается коллаген, который обеспечивает упругость и эластичность кожи, препятствуя образованию морщин, растяжек. Обладает заживляющим действием, укрепляет сосуды, связки. Повышает иммунитет и вместе в другими витаминами предупреждает старение. Разрушается от токсинов, стрессов и нервного напряжения. 
	Приводит к кровоточивости, снижению сопротивляемости организма к возникновению ряда инфекционных заболеваний, болям в суставах и ряду других нарушений в цепи сложных биохимических реакций в нашем организме. Приводит к остановке роста мышечной массы. 
	75 мг 

	Витамин В1 – тиамин 
	Овес, гречиха, мука грубого помола. Чуть меньше в орехах, бобовых, дрожжах, яичном желтке. Свином и курином мясе, почках, печени, сердце. 
	Для правильного функционирования нервной системы, печени, сердца, участвует в углеводном обмене и помогает при лечении кожных заболеваний. Играет важную роль в углеводно-белково-жировом обмене. 
	Общая слабость, снижение давления, исчезает аппетит, раздражительность, подавленность, бессонница, склонность к запорам, снижение иммунитета. 
	от 2 до 2,5 мг 

	Витамин В2 – рибофлавин 
	Говяжья печень, яйца, сыр, творог, молоко, кефир, сметана, жирная рыба, говядина, свинина, крольчатина, гречка, овсянка, зеленый горошек, шпинат, цветная капуста, сладкий перец, зеленый лук, укроп. 
	Участвует в синтезе белка – в строительстве клеток организма, красных кроеных телец, отвечает за рост и восстановление тканей, повышает упругость кожи. Благодаря ему кожа гладкая, упругая, без трещин, язв и морщин, крепкие и здоровые волосы и ногти. 
	трещины или “заеды” в уголках рта, тусклые волосы, склонные к выпадению, перхоть, светобоязнь и болезни глаз. Над верхней губой появляются морщинки. Медленно заживают раны, падает уровень гемоглобина. Развивается анемия и падает иммунитет. 
	2 – 3 мг 

	Витамин В3 или РР или ниацин 
	В тех же продуктах, что и витамины В1 и В2 + кофе, и крупы: манка, рис, пшено, овсянка, кукуруза, хлеб, картошка, помидоры, фрукты. 
	Для нормального функционирования пищеварительной системы, для белкового и углеводного обменов. Нормализует уровень холестерина в крови, способствует выработке крови, усиливает кровоток. В результате этого кожа имеет здоровый цвет и ухоженный вид. 
	Сонливость, состояние депрессии, подавленность, раздражительность, бессонница, кариес зубов, запах изо рта, склонность к запорам. 
	15 мг 

	Витамин В5 - пантотеновая кислота 
	Проращенные зерна, семечки, орехи, фрукты, овощи. Можно найти в мясе, но при замораживании, консервировании, солении, варении – разрушается. 
	Играет немаловажную роль в жировом обмене. Он необходим для образования жирных кислот и холестерина 
	Возникновение кожных заболеваний, появляются белые пятна на коже, ранняя седина, обесцвечивается радужка глаз. 
	10 мг 

	Витамин В6 – иридоксин 
	Дрожжи, мясо, печень , почки, мозги, рыба, яйца, бобовые, картофель, хлеб из муки грубого помола, бананы. 
	Стимулирует деятельность нервной системы и повышает сопротивляемость организма к различным заболеваниям. Основная его роль заключается в поддержании здорового состояния кожи, особенно области головы. 
	Дрожь в руках, потеря памяти, нервный тик, угревая сыпь, ожирение. 
	2 мг 

	Витамин В8 – инозит 
	Почки, печень, мозги, дрожжи, молоко, яйца. 
	Улучшает работы печени и регулирует уровень холестерина, предупреждает атеросклероз сосудов. Улучшает работу кишечника и стимулирует развитие полезной микрофлоры. 
	Приводит к раннему поседению волос и преждевременному их выпадению 
	1 мг 

	Витамин В9 - Фолиевая кислота 
	Листовые овощи темно-зеленого цвета, авокадо, апельсины, зеленый лук, горошек, салат, шпинат, дрожжи, землянике, сырой белокочанной капусте, грибы, картофель, печень, почки, яйца 
	Необходима для синтеза нуклеиновых кислот, - для образования белковых молекул. Участвует в кроветворении. Больше всего в фолиевой кислоте нуждаются беременные женщины. 
	Приводит к задержке внутриутробного развития плода, особенно это касается поражения нервной системы. Слабость, раздражительность, синдром хронической усталости, депрессия. Малокровие, ухудшение деятельности желудка. 
	1,5 мг 

	Витамин В12 или цианокоболамин 
	Нежирное мясо, субпродукты, рыба, моллюски, сыр, творог. 
	Необходим для жизнедеятельности клеток нервной ткани и клеток костного мозга. Участвует в образовании клеток крови, снижает холестерин. 
	Анемия, с поражением клеток крови. Однажды возникнув, это заболевание требует пожизненной терапии инъекциями витамина В12 
	0,005 мг 

	Витамин А - ретинол 
	Печень рыб, яичный желток, молоко, сливки, сметана, сливочное масло, жирные сыры. Многие овощи и фрукты, которые имеют желтый, оранжевый и красный цвета, зелень: укропе, петрушка, шпинат, морковь, манго, абрикосы, папайя, тыква, помидоры 
	Его предназначение заключается в антиоксидантной функции, т.е. способности нейтрализовать некоторые отрицательно влияющие на наш организм окислительные реакции, которые часто приводят к возникновению опухолевых процессов. Замедляет старение организма и помогает долго сохранять кожу гладкой и упругой (употреблять с растительным и сливочным маслом, сметаной, майонезом) 
	Трескается и шелушится кожа, приобретает нездоровый  сероватый оттенок, секутся и ломаются волосы, Ногти становятся хрупкими и медленно растут. А главное к снижению способности видеть в темноте так называемая “куриная слепота” 
	1 мг 

	Витамины группы D 
	Рыбий жир, жирные сорта рыбы, икра, сливочное масло, сливки, яичный желток 
	Участвуют в обменах кальция и фосфора в организме. Участвуют в формировании скелета, в работе щитовидной и половых желез, укрепляет десны, регулирует работу сердца и нервно системы. 
	У детей ведет к рахиту, искривлению костей ног, грудной клетки, черепа. У взрослых ведет к хрупкости и ломкости костей. 
	0,01 мг 

	Витамин Е 
	Молодые побеги пшеницы, проращенные семена других злаковых культур и лиственные овощи, оливковое, кукурузное, льняное и подсолнечное масла, арахис, бобовые, печень, яйца. 
	Обеспечивают нормальное поглощение кислорода и препятствуют процессам окисления в организме. Витамин Е необходим для правильного усвоения организмом витаминов всех других групп. Он важен для протекания обменных процессов особенно в мышечной ткани, для поддержания энергетического баланса, предотвращает преждевременное старение и гибель клеток организма. На основании результатов эпидемиологических и клинических испытаний можно говорить о том, что витамин Е способен снижать риск ряда хронических заболеваний, в том числе ишемической болезни сердца, катаракты и некоторых форм рака. Крайне необходим для нормального развития беременности и правильного течения родов, в частности витамин Е предохраняет от выкидышей. 
	Ухудшение способность зачать и родить ребенка, мышечная дистрофия, боли и судороги в ногах, разрушение эритроцитов крови. 
	0,0005 мг 

	Витамин К 
	Соевое масло, печень, орехи, шпинат, салат, капуста, зеленые помидоры. 
	Способствует поддержанию нормальной свертываемости крови 
	Частые носовые кровотечения. 
	Вырабатывается 

	Витамин Н - биотин 
	Печень, дрожжи, молоко, орехи, цветная капуста, бобовые. 
	Стимулирует образование жирных кислот и способствует их переработке вместе с углеводами, для предотвращения расслаивания ногтей и улучшения их роста. Необходим для нормализации функции кожи и слизистых оболочек, предотвращения появления угрей и камедонов 
	Депрессия, слабость, боли в мышцах, тошнота, отвращение к пище. 
	0,1 – 0,3 мг 

	Калий 
	Печеный картофель или сваренный в кожуре, курага, бананы, овощи, фрукты, ягоды, шоколад, рыба, говядина, телятина. 
	Отвечает за выведение жидкости из организма. Микроэлемент, обеспечивающий правильную работу сердечной мышцы, а так же регулирующий водно-электролитный баланс, рекомендуется тем, кто страдает различными заболеваниями сердца, особенно перебоями в работе сердца, гипертонической болезнью 
	Недостаток Калия ведет к переизбытку Натрия. Это появляется в отеках, и сердечно-сосудистых заболеваниях. Излишняя жидкость в тканях выглядит как жир и лишний вес. 
	4 г 

	Кальций 
	Наилучшее сочетание кальция в магнием в сардинах, селедке, баклажанах, огурцах, салате, чесноке, фасоли, грушах, яблоках, винограде , малине, белых грибах. В твороге идеальное сочетание кальция и фосфора. Кальций из молока, творога, мяса, хлеба и круп усваивается хуже. Кальций усваивается только при наличии в рационе белка, витамина Д, магния. 
	Является основным компонентом костей и зубов. Кроме этого регулирует работу нервной системы, участвует в тромбообразовании, - основном механизме свертывания крови, защищающего от чрезмерной кровопотери, способствует правильному формированию мышечной системы, укрепляет сосуды. 
	Частые “спонтанные” переломы костей (остеопороз), истирание и разрушение зубов, возникает кариес. При недостатке Кальций в организме замещается а Стронций – это проявляется в ломкости костей и образовании шишек и наростов на костях. 
	600 мг 

	Натрий 
	Соль – это хлорид натрия. Соль, морская рыба, хлеб, брынза, овощи. 
	Первостепенная его роль принадлежит регуляции кровяного давления и поддержании кислотно-щелочного равновесия. Поддерживает оптимальную работы нервной и мышечной ткани. 
	Недостаток Натрия проявляется в обезвоживании, пониженным давлением и нарушение работы ЦНС. Избыток соли провоцирует высокое артериальное давление, инсульты и инфаркты, нарушение работы почек. 
	1 – 4 г 

	Железо 
	Печень, язык, мясо кролика, индейка, крупы, черника, персики, икра осетровых. Достаточно кальция в овощах и фруктах. Для хорошего усвоения железа необходим витамин С. Следует знать, что растительные продукты не являются разумной альтернативой мясной пище. 
	В сочетании с молекулами белка – это гемоглобин. Главной функцией которого является перенос кислорода. Вопреки существующему мнению, что много железа содержат яблоки, темнеющие на воздухе, следует отметить, что растительные продукты действительно содержат железо, однако в такой химической форме, которая практически не усваивается организмом и ничтожно мала для поддержания нормального ежедневного уровня железа. Кроме этого избыточное употребление растительных продуктов, таких как бобы, коричневый рис, кукуруза, шпинат, затрудняют всасывание железа. 
	приводит к развитию серьезного заболевания – анемии, подвержены этому заболеванию женщины (вследствие ежемесячной кровопотери) и беременные женщины (вследствие увеличения общего объема циркулирующей крови), а так же люди, предпочитающие вегетарианскую диету (вследствие употребления растительной пищи, которая содержит плохо усваиваемое железо). Основными симптомами анемии являются расслоение и ломкость ногтей, выпадение волос, извращение аппетита, наблюдающееся в необходимости поедания несъедобных веществ, чаще мела и мыла, сонливость, слабость, быстрая утомляемость. 
	от 15 до 60 мг 

	Йод 
	Содержится в основном в морепродуктах (кальмарах, мидиях, креветках, рыбе), редьке, ревене, капусте. 
	Жизненно необходим для выработки гормонов щитовидной железы. Йод повышает сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям. 
	Гиперфункция щитовидной железы, очень негативно сказывающаяся на общем состоянии человека и работе всех органов и систем. 
	0,2 мг 

	Цинк 
	Во всех видах мяса, овощах, бобовых. Белки животного происхождения (кроме белков молока), являются прекрасными источниками цинка, поэтому в недельном рационе из общего количества белка необходимо потреблять около 15 – 25% белка животного происхождения. 
	Имеет немаловажное значение для роста тела в длину, для нормальной работы иммунной системы, принимает участие в стимуляции и регуляции полового созревания. Препятствует старению. Усиливает действие белка коллагена, вследствие чего кожа становится здоровой, гладкой и упругой. 
	Ожирение, огрубение кожи, прыщи, угри, плохое заживление ран 
	0,1 мг 

	Фтор 
	Морепродукты: креветки, кальмары, мидии; чай, хлеб из муки грубого помола. 
	Совместно с Кальцием принимает участие в формировании костной ткани. Наиболее важен для укрепления зубной эмали и дентина. 
	Однако избыток фтора вызывает появление темных пятен на зубной эмали и деформации скелета 
	0,7 мг 

	Фосфор 
	Рыба, сыр, молоко, злаки, мясо, бобовые, крупы, орехи. Усваивается лучше из продуктов животного происхождения. Вместе с Кальцием усваивается быстро и полно. 
	Участвует в производстве белков и строении клеток, способствует восстановлению клеток, принимает участие в регуляции работы нервной системы. 
	Разрушаются зубы, кариес, истирание эмали. 
	600 мг 

	Магний 
	Зеленые листовые овощи, орехи, мед, овсяная и гречневая крупа, и остальное большинство продуктов питания. 
	Активизирует внутриклеточные реакции, а также играет вспомогательную роль в усвоении других минеральных солей. Защищает от злокачественных опухолей. Кальций и Магний – антагонизмы. Избыток одного из них препятствует усвоению другого. 
	Подергивания век, судороги, онемение, покалывание в ногах, мушки перед глазами, нарушение равновесия, утомляемость, невнимательность, головные боли, повышенное реагирование на изменение погоды, тяжесть тела, боли и спазмы желудка, ощущение тоски, бессонница, комары, слуховые галлюцинации. 
	300 мг 

	Медь 
	Печень животных, сухофрукты, баклажаны, свекла, шоколад, фундук, овсянка и гречка. 
	Стимулирует ряд жизненно важных биохимических процессов в организме, принимает участие в образовании эритроцитов. Препятствует сухости кожи, оказывает влияние на синтез пигмента, определяющего цвет волос 
	Ранняя седина, тусклый цвет волос, плохая заживляемость ран. 
	2,5 мг 

	Селен 
	Селен встречается в растительной пище. 
	Необходим для работы сердца и сосудов. Активизирует витамины С и Е. Повышает сопротивляемость вирусам. 
	Дефицит селена замедляет развитие тканей организма. 
	0,1 мг 

	Хром 
	Овощи, бобовые, хлеб из муки грубого помола, крупы. 
	Оказывает влияние на обмен углеводов, способствует поддержанию на должном уровне сахар в крови. Способствует снижению веса. 
	Избыток может привести к раковым заболеваниям. 
	0,1 мг 


===============================

Элементарный состав растений
Сухое вещество растений имеет в среднем следующий элементарный состав (в весовых процентах); углерод — 45, кислород — 42, водород —6,5, азот и зольные элементы — 6,5. Всего в растениях обнаружено более 70 элементов.На современном уровне развития научных данных около 20 элементов (в том числе углерод, кислород, водород, азот, фосфор, калий, кальций, магний, сера, железо, бор, медь, марганец, цинк, молибден, ванадий, кобальт и йод) считаются, безусловно, необходимыми для растений. Без них невозможны нормальный ход жизненных процессов и завершение полного цикла развития растений. В отношении еще более 10 элементов (в том числе кремния, алюминия, фтора, лития, серебра и др.) имеются сведения об их положительном действии на рост и развитие растений; эти элементы считаются условно необходимыми. Очевидно, что по мере совершенствования методов анализа и биологических исследований общее число элементов в составе растений и список необходимых элементов будут расширены. 

Углеводы, жиры и прочие безазотистые органические соединения построены из трех элементов — углерода, кислорода и водорода, а в состав белков и других азотистых органических соединений входит еще и азот. Эти четыре элемента — С, О, Н и N получили название органогенных, на их долю в среднем приходится около 95% сухого вещества растений. 

При сжигании растительного материала органогенные элементы улетучиваются в виде газообразных соединений и паров воды, а в золе остаются преимущественно в виде окислов многочисленные «зольные» элементы, на долю которых приходится в среднем всего около 5% массы сухого вещества. 

Азот и такие зольные элементы, как фосфор, сера, калий, кальций, магний, натрий, хлор и железо, содержатся в растениях в относительно больших количествах (от нескольких процентов до сотых долей процента сухого вещества) и называются макроэлементами. 

Содержание других необходимых элементов — бора, марганца, меди, цинка, молибдена, ванадия, кобальта и йода— в растениях составляет от тысячных до стотысячных долей процента, и они получили название микроэлементов. 

Количественные различия в содержании макро- и микроэлементов в составе сухого вещества растений показаны в таблице 2. 

Относительное содержание азота и зольных элементов в растениях и их органах может колебаться в широких пределах и определяется биологическими особенностями культуры, возрастом и условиями питания. Количество азота в растениях тесно коррелирует с содержанием белка, а его всегда больше в семенах и молодых листьях, чем в соломе созревших культур. В ботве содержание азота больше, чем в клубнях и корнеплодах. В товарной части урожая основных сельскохозяйственных культур на долю золы приходится от 2 до 5% массы сухого вещества, в молодых листьях и соломе зерновых, ботве корне- и клубнеплодов 6—14%. Наиболее высоким содержанием золы (до 20% и более) отличаются листовые овощи (салат, шпинат). 

Состав зольных элементов у растений также имеет существенные различия (табл. 3). В золе семян зерновых и бобовых культур сумма оксидов фосфора, калия и магния составляет до 90%, а среди них преобладает фосфор (30—50% массы золы). Доля фосфора в золе листьев и соломы значительно меньше, и в ее составе преобладают калий и кальций. Зола клубней картофеля, корней сахарной свеклы и других корнеплодов представлена преимущественно оксиданом калия (40—60% массы золы). В золе корнеплодов содержится значительное количество натрия, а в соломе злаков — кремния. Более высоким содержанием серы отличаются бобовые культуры и растения семейства капустные. 

	2. Содержание атомов основных элементов минерального питания, в тыс. на 1 млрд. атомов, в сухом веществе типичного растения

	Макроэлементы
	Микроэлементы

	N
	10000
	B
	3

	P
	1060
	Mn
	1

	K
	3760
	Zn
	03

	Ca
	1840
	Cu
	0.1

	Mg
	1740
	Mo
	0.005

	S
	580
	Co
	0.001

	Fe 130
	
	
	


· Известная лондонская газета «Дейли телеграф» сообщает, что недавно британские ученые провели исследование, в ходе которого выяснили, что простая свёкла обладает уникальной способностью снижать у человека артериальное давление и регулировать...

mathequadrar   здоровье, инсульт, инфаркт, микроэлементы, овощи, полезные свойства свеклы, профилактика инсульта, профилактика инфаркта, свекла, свекольный 
Сделайте свое питание здоровым, вкусным и разнообразным, а заодно, избавьтесь от болезней и аптек. :-)

Елена, www.vitamarg.com 
4. ТЫКВА
1001 полезное свойство тыквы. 

Видимо, из-за весьма внушительных размеров тыкву считают в Китае королевой овощей. У многих народов этот овощ является символом изобилия и процветания. И «виноваты» в этом не только размеры тыквы, но и обилие семян в ее плодах. У тыквенных семечек немало поклонников. Рецепты блюд из тыквы.

Добрый день, дорогой читатель! 

Видимо, из-за весьма внушительных размеров тыкву считают в Китае королевой овощей. У многих народов этот овощ является символом изобилия и процветания. И «виноваты» в этом не только размеры тыквы, но и обилие семян в ее плодах. 

У тыквенных семечек немало поклонников. Они не только вкусны, но и питательны, т.к содержат до 28% белка, а кроме того обладают лекарственными свойствами. На основе семян тыквы создан препарат «Тыквеол» для лечения заболеваний печени. 

Для людей, у которых не все в порядке с печенью или почками, очень полезна и мякоть тыквы. Она помогает и при атеросклерозе и нарушениях работы желудочно-кишечного тракта, а свежеприготовленный сок тыквы - эффективное мочегонное средство. Вообще же тыкву можно особенно рекомендовать пожилым людям: она легко усваивается и благотворно воздействует на весь комплекс болезней преклонного возраста. 

1000 и одно полезное свойство тыквы.

В небезызвестной сказке Шарля Перро добрая фея, собирая Золушку на бал, превратила тыкву в карету. И это не случайно, ведь тыква - самый крупный из всех существующих овощей на Земле. Встречаются индивидуумы весом 200 и больше килограммов, а не так давно в США выращена тыква - рекордсмен, чья масса составила - 302 килограмма. 

В то же время можно встретить и малюточки - тыквы, необыкновенно красивые и изящные, причудливых форм и разнообразных окрасок. Это, так называемые декоративные тыквы. 

Так что видов тыкв видимо-невидимо. А уж как полезна тыква и говорить не приходится, прямо-таки кладезь необходимых для здоровья человека веществ! 

Собственно говоря, тыква, как в прочем и арбуз, и не овощ вовсе, а самая настоящая ягода, но мы уже привыкли позиционировать ее как овощ. 

Тыква считается одним из древнейших пищевых растений. Самое первое упоминание о тыкве, вернее о сосуде из нее - калабасе, датировано 8 тысячами лет тому назад. 

Жители Мексики разводят тыкву уже 5 тысяч лет, она была известна и древним египтянам, а древние греки и римляне делали из тыквы (скорее всего из лагенарии) бутылки для воды и вина. В Европу тыква попала лишь в начале 16 столетия, первое упоминание о ней значилось в одном из лечебников 1543 года. 

Вряд ли найдется среди садоводов-любителей тот, кто никогда не выращивал тыкву, и точно так же, как у рыбаков складываются целые легенды о том, рыбу какого размера им удалось поймать, так и овощеводы хвастаются друг перед другом, какую тыкву они смогли вырастить. Например, мой личный рекорд - 42 килограмма, тыкву именно такой массы посчастливилось вырастить мне лет 10 тому назад. 

Понятное дело, съесть такую громадину не представлялось возможным, потому и служила она нам какое-то время мебелью - пуфиком на кухне. На ней с радостью сидел мой ребенок. К слову сказать, много веков назад древние индейцы делали из тыквы корытца для купания детей, различную посуду и музыкальные инструменты. 

Тыква - целитель. 

По содержанию целебных веществ тыква превосходит многие другие овощи. В ней имеются сахара, каротин, витамины С, В1, В2, В5, В6, Е, РР и такой редкий витамин Т, способствующий ускорению обменных процессов в организме, витамин К, необходимый для свертывания крови, жиры, белки, углеводы, целлюлоза, пектиновые вещества, минералы, в том числе калий, кальций, железо. 

Каротина в тыкве в пять раз больше, чем в моркови и в три раза больше, чем в говяжьей печени. По этой причине офтальмологи рекомендуют людям с нарушениями зрения употреблять тыкву и тыквенный сок. 

По содержанию железа оранжевая тыква заслуживает звания чемпиона среди всех существующих овощей, по этой причине ее хорошо употреблять тем, кто страдает анемией. 

Пектиновые вещества, обнаруженные в тыкве в большом количестве, способствуют выведению из организма токсических веществ и холестерина. 

Прежде всего, тыква считается лучшим овощем для диетического питания. Блюда из тыквы рекомендуют включать в рацион для профилактики острых и хронических нефритов и пиелонефритов. Благодаря солям калия, тыква обладает мочегонным действием. Также этот овощ очень полезен людям, страдающим заболеваниями сердечно-сосудистой системы и гипертонией. Свежий сок тыквы хорошо пить при хронических запорах, воспалениях мочевыделительной системы, почечной недостаточности, геморрое и нервных расстройствах. Тыква прекрасно выводит из организма соли и воды и при этом не раздражает почечную ткань.

Кроме того, знахари считали, что тыквенный сок очень помогает мужчине поддерживать свой сексуальный тонус. При токсикозе беременных тыкву можно использовать в качестве хорошего средства от тошноты. 

Тыквенная каша подойдет тем, кто желает похудеть: она нормализует обмен веществ и выводит из организма шлаки. Если Вас беспокоит бессонница, то на ночь полезно выпить тыквенный сок или отвар тыквы с медом. 

Отваром мякоти утоляют жажду и снижают жар у больных. 

Тыква также прекрасно подходит тем, кто страдает заболеваниями ЖКТ с повышенной кислотностью. 
Полезна не только мякоть тыквы, но и ТЫКВЕННЫЕ СЕМЕЧКИ. Они просто кладезь высококачественного пищевого масла (от 32 до 52 процентов). Во многих странах Европы, например, в Австрии, Германии и Румынии, масло употребляют в пищу для приготовления различных овощных салатов. Кроме того, в семенах очень много цинка. 

Растертые с медом семена тыквы - одно из старинных глистогонных средств. Сушеные тыквенные семечки очень полезны мужчинам, ими лечат простатит, для этого в самом начале заболевания ежедневно натощак и вечером следует съедать по 20-30 семечек. 

Благодаря наличию цинка, тыквенные семечки полезно есть горстями при проблемах, связанных с его недостатком, а именно при угрях, жирной перхоти, себорее. 

Коржикова Елена, фитотерапевт, пресс-секретарь клуба МАТЭ  Источник: Yoki.ru 

При заболеваниях печени рекомендуется есть как можно больше сырой мякоти тыквы, а если сырая тыква кажется вам невкусной, можно заменить ее тыквенными кашами с рисом, пшеном или манкой.

При болезнях почек и мочевого пузыря из тыквенных семечек и конопляного семени готовят «молоко»: по стакану каждого семени растирают, постепенно подливая кипяток (3 стакана), процеживают и отжимают. «Молоко» пьют в течение дня, подсластив медом или сахаром.

При бессоннице издавна рекомендовали пить на ночь тыквенный сок или отвар тыквы с медом. Свежую кашицу из мякоти тыквы прикладывают к пораженным местам при экземе и ожогах, сыпях, прыщах и других воспалениях на коже. Людям, которым приходится много стоять в течение дня, кашица из свежей тыквы поможет снять боль в ступнях.

Рецепты:

Оладьи из тыквы

Возьмите 1,5 кг тыквы, 0,5 стакана муки и 0,5 стакана манной крупы, 2 ст. ложки сахара и соль по вкусу.

Очищенную от семян и кожицы тыкву натереть на крупной терке. В массу добавить муку и манную крупу, сахар, немного соли. Все хорошо перемешать и жарить на хорошо разогретом жире. К оладьям подать сметану.

Салат из тыквы

500 г тыквы, яблоки по желанию, 2 столовые ложки меда, полстакана грецких орехов, полстакана изюма, сметана, немного лимонного сока.

Тыкву натереть на крупной терке, немного посолить, добавить мед или сахар. Яблоки нарезать кубиками, смешать с тыквой и полить соком лимона. Добавить измельченные грецкие орехи, изюм, заправить сметаной.

Салат из тыквы с медом

300 г тыквы, 2 яблока, 1 репа или брюква, 4 ст. ложки меда.

Очищенную сырую тыкву нарезать кубиками, смешать с медом и дать настояться минут 40. Очищенные яблоки, репу или брюкву также нарезать кубиками. Соединить все ингредиенты и хорошо перемешать.

Прекрасные заготовки можно приготовить с оранжевой красавицей на зиму.

Начинки для пирогов

Вариант 1.

Столовую тыкву мелко режут и тушат с таким же количеством мезги плодов калины. Смесь хорошо перемешивают. При желании можно добавить сахар. Польза от такой заготовки двойная – и вкусная начинка, и целый «букет» витаминов.

Вариант 2.

Пюре из тыквы

1,5 кг тыквы, 4 ст. ложки сахара, 1 ч. ложка лимонной кислоты, 0,5 кг яблок.

Тыкву очистить от кожицы и семян. У яблок удалить сердцевину. Пропустить через мясорубку тыкву и яблоки и варить полученную массу 2 часа. В горячем виде разложить по банкам и закатать. Можно закрыть и полиэтиленовыми крышками, предварительно остудив пюре. В этом случае хранить в холодильнике или погребе.

Вариант 3.

Яблочно-тыквенное пюре

1 кг яблок, 1 кг тыквы, 1 ч. ложка тертой лимонной или апельсиновой цедры, сахар по вкусу.

Тыкву, нарезанную мелкими кусочками, и кислые яблоки, нарезанные дольками, варить на пару в кастрюле - пароварке или скороварке - 10-15 минут до мягкости. В горячем виде протереть через дуршлаг или сито, добавить цедру и сахар по вкусу.

Пюре прогреть при помешивании до температуры 900 и в горячем виде разложить в пол-литровые банки. Пастеризовать 10-12 минут при температуре 90 градусов.

Цукаты из тыквы

Тыкву вымыть, очистить от кожицы и удалить семена. Мякоть нарезать кубиками. Сварить сахарный сироп: на 200 г воды или сока без мякоти взять 1200 г сахара, 1 лимон или 3 г лимонной кислоты и ванилин (на 1 кг тыквы).

Нарезанную тыкву залить сиропом и варить 5 минут. После этого 6-8 часов выдерживать тыкву в сахарном сиропе. Затем снова довести до кипения, 3-5 минут кипятить и дать выстояться 10-12 часов.

Затем откинуть тыкву на сито, дать стечь сахарному сиропу. Тыкву просушить, посыпать мелким сахарным песком или пудрой. Хранить в стеклянных банках.

Лепешки из репы с ботвой.

300 г репы, 150 г листьев репы, 200 г манной крупы, 200 г пшеничной муки, 250 мл воды, масло, соль по вкусу.

Листья отделяют от корнеплодов, корнеплоды моют, очищают, натирают на крупной терке. Листья моют и мелко нарезают. Муку смешивают с манной крупой, добавляют соль, овощи и листья, холодную воду. Все тщательно перемешивают. Тесто не должно быть плотным. Формуют небольшие лепешки, выкладывают на слегка смазанный маслом противень и выпекают 15-20 минут. Вынув из духовки, лепешки смазать маслом.

Приятного аппетита!    http://alexvk.ru/sub/eat.asp?issue=47
=======================================
	Время тыквы
	


Ученые до сих пор не могут сказать точно, что такое тыква – овощ, фрукт или ягода. Ясно одно: пренебрегать тыквой – сущее безумие.[image: image1.jpg]



Рецепты

· Салаты и закуски из тыквы 

· Тыквенный суп 

· Овощные, мясные и рыбные блюда с тыквой 

· Паста с тыквой 

· Каша с тыквой 

· Выпечка с тыквой 

· Десерты из тыквы 

· Напитки из тыквы 

· Соусы из тыквы 

Статьи

· Диета бабьего лета: как и чем питаться осенью 

· Лечебные свойства дыни 
· Консервирование по правилам здорового питания 

· Хэллоуин: страшно вкусно! 

Кладезь витаминов, приятный вкус и разнообразие блюд на вашем столе – все это дарит такой по-осеннему красивый, сказочный и яркий плод.

Тыква - кладезь витаминов

Разберёмся по порядку.

Витамины А и Е – их еще называют витаминами молодости – активно борются с морщинами; витамин К, которого практически нет ни в каком другом овоще, увеличивает свертываемость крови; не менее редкий витамин Т помогает усваивать тяжелую пищу и препятствует ожирению (а значит, блюда из тыквы – лучший гарнир к мясу).

В тыкве содержится железо, которое поможет при анемии, и пектиновые вещества – они выводят из организма токсины и понижают уровень холестерина.

Витамин D  крайне полезен детям – он ускоряет рост, предотвращает развитие рахита, способствует хорошему настроению. 
Даже самая полезная морковка уступает тыкве в пять раз по количеству каротина, который необходим любителям компьютеров и людям с плохим зрением.

Но и это не все. Клетчатка, которой так богата тыквенная мякоть, предотвращает рак и диабет, витамин С повышает иммунитет, защищает от простуды, активно выводит из организма соль и понижает высокое давление.
Полезные сахара, витамины В1, В2, В5, В6, РР, жиры, белки, углеводы, целлюлоза, минералы – все это скрывается в сочной мякоти тыквы-чародейки.

Семечки, мякоть, сок, масло

Считается, что полезно и даже целительно в тыкве буквально все – и мякоть, и семечки, и масло, которое из них получают, и даже цветы и листья.

Тыквенные семечки содержатся от 32 до 52 % пищевого масла и необходимый человеку запас цинка. Всего горсть семечек тыквы улучшает настроение, что, согласитесь, весьма кстати дождливой осенью. К тому же это старейшее глистогонное средство.
Мякоть тыквы низкокалорийна, поэтому тыквенная каша – идеальный вариант для тех, кто следит за фигурой или желает похудеть. Легко усваиваемая клетчатка, хороший обмен веществ и избавление от шлаков гарантированы: всего 30 ккал в 100 г, да и вкус отменный.  Добавьте рис – получится настоящая «энергетическая каша».

Ароматный компот из мякоти тыквы с ложкой меда поможет при бессоннице, а отвар мякоти утолит жажду и снимет жар. 
Очень полезна тыква тем, кто перенес заболевание вирусным гепатитом А: биологически активные вещества, сконцентрированные в мякоти плода, возобновляют антиоксидантную функцию печени.

В Индии мякоть тыквы используют даже для лечения туберкулеза: ученые доказали, что водный экстракт тыквы не дает туберкулезной палочке размножаться.

Свежий сок тыквы лучше принимать по полстакана в день. Он улучшает работу желудочно-кишечного тракта, помогает при камнях в почках и мочевом пузыре, повышает уровень гемоглобина в крови, выводит из организма «вредный» холестерин и укрепляет сердечно-сосудистую систему. А мужчинам, страдающим воспалением предстательной железы, народная медицина советует выпивать по стакану тыквенного сока в течение 2-3 недель.

Тыквенное масло – отличная альтернатива жирам животного происхождения. Благодаря высокому содержанию ненасыщенных жиров, растительного белка, минералов и витаминов оно давно стало неотъемлемой частью здорового питания.

Масло тыквы  используют и как лечебно-профилактическое средство – оно улучшает состав крови, благотворно влияет на работу почек и мочевого пузыря.

Но!

В некоторых случаях сырой плод и свежий сок тыквы могут быть опасны для людей, страдающих болезнями пищеварительной системы – гастритом, язвой желудка и двенадцатиперстной кишки. Кроме того, тыква противопоказана людям с тяжелой формой сахарного диабета.

Косметическая тыква

Тыква подходит не только для внутреннего, но и для наружного применения – и в медицине, и в косметологии. Например, компрессы из растертой тыквенной мякоти помогут снять боль при несильных о жогах. 

Вот несколько рецептов косметических масок:

Для сухой кожи. Отварите очищенные кусочки тыквенной мякоти, разомните их деревянной лопаткой. Ложку получившегося тыквенного пюре смешайте с ложкой оливкового масла. Нанесите на очищенную кожу лица на 20 минут. Смойте тёплой водой.

Для жирной кожи с расширенными порами. Протирайте лицо кусочками охлаждённой тыквенной мякоти.

Да, и не верьте глупостям, будто от тыквы лицо становится оранжевого цвета. Оно как раз приобретает здоровый оттенок.

http://www.gastronom.ru/article_diet.aspx?id=1001578
Тыква, лечение тыквой
      В народной и официальной медицине широко используют семена и мякоть плодов тыквы. Недавно обнаружены целебные свойства и у плодоножек. Черенки тыквы применяют реже. 
      Основными препаратами тыквы являются отвар и порошок из семян этого растения. Препараты из семян тыквы малотоксичны, не оказывают побочного действия и могут быть рекомендованы детям, беременным и лицам пожилого возраста, перенесшим тяжелые заболевания. 
       Семена тыквы обыкновенной (огородной) используют как антигельминтное средство против ленточных и круглых глистов, аскарид и остриц. Растертые в ступке с зеленой оболочкой 300 г семян смешивают с 50—100 г меда и принимают в течение 1 часа небольшими порциями натощак. Через 3 часа пьют слабительное и затем через полчаса ставят клизму. Детям количество семян уменьшают в зависимости от возраста. Отвар из семян тыквы готовят следующим образом: сырые неочищенные семена (120—200 г) очищают, измельчают и заливают двойным количеством воды. Затем в водяной бане на легком огне выдерживают полученную массу в течение двух часов, не доводя отвар до кипения. Смесь отжимают, охлаждают в течение 10 минут, фильтруют и пьют по 1 столовой ложке в течение получаса весь отвар. Через 2 часа принимают солевое (только не масляное) слабительное. В течение двух суток соблюдают молочно-растительную диету. 
      Порошок тыквы готовят из высушенных, измельченных, очищенных и обезжиренных семян, перемешанных с цветочной пыльцой. Перед употреблением его размешивают с водой до консистенции сгущенного молока. Лучший эффект в этих случаях дает «молоко», приготовленное из семян тыквы и конопли, взятых поровну. Готовят его следующим образом: высушенные (но не жареные) семена (по стакану) тщательно растирают в ступке и постепенно подливают кипяток (до трех стаканов). Получается мутная белая масса, которую процеживают, остужают и употребляют в течение одного дня. 
     Мякоть тыквы рекомендуют как диуретическое и улучшающее обмен веществ средство, а также как легкое слабительное. Мякоть плодов обладает противовоспалительным свойством. Ее прикладывают при ожогах, экземах, сыпях к воспаленным участкам кожи. 
     Мякоть, сваренную с медом, употребляют в пищу при болезнях мочевого пузыря, печени, почек, а также сердечно-сосудистых заболеваниях, вызывающих отеки. Сырая, печеная, вареная мякоть тыквы используется как диетический продукт, поскольку не оказывает раздражающего влияния на почечную ткань. Мякоть тыквы является противорвотным средством для беременных.  
     Каша на меду из пшена и мякоти тыквы улучшает функцию кишечника, повышает диурез, усиливает выделение хлоридов из организма. Особенно полезна она при колитах с недостаточным опорожнением кишечника. Как мочегонное и желчегонное средство едят сырую (по 0,5 кг в день), вареную, печеную тыкву (по 1,5—3 кг в день 3—4 месяца). В этих же целях принимают отвар из плодоножек (15—20 г мелко разрезают и варят 15 минут в 2 стаканах воды доза на день). Показана тыква при пиелонефритах, острых и хронических циститах и некоторых формах уретритов. В этом случае ее употребляют 2 раза в день по 50 г в виде каши. 
      Очень хорошие результаты в этих случаях дает свежий сок, полученный из сырой тыквы (2—3 стакана в день). Успокаивающее действие оказывает тыквенный сок или отвар с медом при бессоннице. 
      Могут быть использованы и цветки, и черенки тыквы, например, отвар из цветков тыквы используют для заживления ран, а из черенков - как эффективное мочегонное средство. 
      Тибетская народная медицина использует тыкву в лечебном питании при заболеваниях печени, почек и сердца, лечении гастритов с повышенной кислотностью, а также язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки: 15—20 г мелко нарезанных плодоножек и 2 г прополиса варят 15 минут в 2 стаканах воды - доза на день.
Будьте здоровы    http://www.vmiretrav.ru/sadogorod/tikva.html
Тыква - необыкновенно полезный овощ. Благодаря большому содержанию микроэлементов и витаминов тыкву рекомендуют при любых сердечно-сосудистых заболеваниях, при отеках, малокровии и ожирении. 

Тыква была освоена людьми более 5000 лет тому назад, но остается популярной и по сегодняшний день благодаря своим пищевым и вкусовым качествам. Этот овощ, который во многих странах участвует в чемпионатах по тыквенному гигантизму, может смело состязаться с другими видами овощей и фруктов по количеству полезных и питательных веществ. 

Когда смотришь на золотистую тыкву, возникает ощущение, что она впитала в себя всю силу и энергию солнца и готова отдать ее нам. Оранжевые сорта тыквы содержат бета-каротина в несколько раз больше, чем морковь. Тыквенный каротин является целебным, необходимым для нормального функционирования 

Очень полезна тыква при железодефицитной анемии, так как содержит минеральные вещества, участвующие в кроветворении (железо, медь, кобальт, цинк). Также полезно знать, что в тыкве содержится много солей цинка, а они способствуют потенции. В Индии тыкву ценят за высокое содержание витамина Е, считая, что она предотвращает старение. 
Тыква - чемпион среди овощей по железу, меди и фтору. Ее плоды богаты пектином, сахарами, витаминами группы В, С, Е, каротином. Клетчатка тыквы хорошо разваривается и легко усваивается. Сырая мякоть улучшает функцию желчного пузыря, снимает воспалительные явления в кишечнике. При гастрите с повышенной кислотностью рекомендуют пить тыквенный сок. Кроме того, это одно из лучших мочегонных растений. 

Оказывается, даже высокую температуру, вызванную бронхитом, можно снизить при помощи тыквенной каши. Тыквенный сок - незаменимое средство и при обычной простуде: он облегчает боль в горле и повышает иммунитет. Отмечено еще одно его весьма эффективное свойство - сок из тыквы укрепляет зубную эмаль, способствует профилактике кариеса. 

Отвар тыквы с медом не только приятный напиток, но и уникальное успокаивающее средство для тех, кто страдает от бессонницы. Треть стакана целебного настоя на ночь глядя успокоит нервы и вернет сладкий сон. Тыква способна решить и многие кожные проблемы. Кашицей из мякоти можно лечить ожоги и воспаления. Гнойные раны, промытые отваром из цветков тыквы, заживают быстрее. 

Тыквенные семечки - излюбленное лакомство детей, проверенное средство от глистов. Они помогут и будущим мамам. Тем, кто страдает от токсикоза, рекомендуют погрызть семечки, и тошноты как не бывало. 

Но при всей полезности тыквы есть и некоторые ограничения в ее употреблении. Нельзя ее есть тем, у кого сахарный диабет, язвенная болезнь желудка и 12-перстной кишки, гастриты с пониженной секрецией. 

Чтобы полезные свойства тыквы в зимнее время не растерялись, лучше всего хранить ее в погребе, но если такового нет, то вполне сгодится и застекленная лоджия, и прохладная кладовая. Главное, чтобы температура воздуха в помещении не превышала 15 С, но и не опускалась ниже + 2 °С. 

И не забудьте, что зимняя тыква «не любит» прямые солнечные лучи, поэтому если вы храните ее на лоджии, то не забудьте накрыть тканью. Если тыквы будет не 1-2 штуки, а много, то позаботьтесь о том, чтобы плоды не соприкасались между собой боками. 

Мякоть тыквы в основном используют для приготовления супов, пирогов, хлеба и десертов. Сушеные или обжаренные тыквенные семечки употребляют как дополнение к салатам, сухим завтракам или в качестве легкой закуски. Цветки тыквы тоже съедобны - молодые соцветия можно использовать при приготовлении салатов. 

Тыква - это один из тех продуктов, качество приготовления которого сильно влияет на конечный результат. Иногда блюда из тыквы могут получиться несколько безвкусными, поэтому настоятельно рекомендуется добавлять в большом количестве специи и другие, более «яркие» по вкусу овощи. Запекание тыквы в духовке также усиливает ее вкус и аромат по сравнению с варкой или приготовлением на пару. 

Полезные вещества тыквы (на 100 г) 

Витамин Е - 5,1 мг 
В-каротин - 400 мг 
Растительные фибры - 3,5 г 
Кальций - 450 мг 
Витамин С - 43 мг 
Витамин В1 - 0,07 мг 
Витамин В2 - 0,09 мг

http://www.medic-plus.ru/2008/11/04/poleznye_svojjstva_tykvy.html
В то время как полезные свойства тыквы способны не только сберечь либо восстановить здоровье, но и значительно усилить его, подняв на порядок выше, чем у среднестатистического человека, привыкшего бегать к врачам.
Полезные свойства свеклы обусловлены наличием в корнеплодах различных витаминов (С, группы В, РР, и др.), бетаина, минеральных веществ (йода, магния...
При запорах рекомендуется чернослив. Тыква и тыквенный сок с медом поможет вам уснуть
Очень полезна тыква при железодефицитной...
Отмечено еще одно его весьма эффективное свойство - сок из тыквы укрепляет зубную эмаль, способствует профилактике кариеса.
21. Тыква и ее сок полезны не только больным, но и здоровым, предохраняя от многих болезней и препятствуя старению организма. При бессонице издавна рекомендовали пить на ночь тыквенный сок или отвар тыквы с медом.

22. В тыквенном мякише очень много каротина, витаминов С , группы В и других полезных для организма веществ, которые положительно влияют на...
Для лечения почек употребляют не сам мякиш, а свежее выжатый сок из сырой тыквы - по пол стакана в сутки.

Тыква — древнейший овощ, освоенный людьми с давних времен. Жители Мексики разводили тыкву уже 5 тыс. лет назад.

С древнейших времен тыква считается целебной. В “Геопониках” отмечается, что тыква оказывает послабляющее действие; “тыквенный сок капают в уши и лечат им ушные болезни”. Последнее подтверждает и Авиценна.

На Руси тыкву также издавна использовали как лекарственное средство. В “Прохладном вертограде” можно прочитать: “А еще у кого печень надымается или опухнет от великого жара, тот да емлет плод тыквенный”.

Тыква — однолетнее возделываемое однодомное травянистое растение со стелющимися стеблями до 10 м длиной. Стебли острогранистые, шиповатые и жестковоло-систые, с разветвленными усиками.

Листья колюче-шершавые, сердцевидные, пятилопастные, очередные. Цветки однополые, желтые, крупные, одиночные или (тычиночные) в пучках. Венчик колокольчатый (до 5—10 см в диаметре). Плод — крупная шаровидной или овальной формы гладкая мясистая тыквина с многочисленными желтовато-белыми семенами. Цветет с июня. Родина — Америка.

Культивируется в средней и южной полосе европейской части России.

Семена заготавливают осенью. Плоды разрезают, выбирают из них зрелые семена. Сушат их только на открытом воздухе или в помещениях с хорошей вентиляцией. Сушка семян в сушилках и в печах не допускается, так как при этом теряются их лечебные свойства. Срок хранения 1 год.
Плод тыквы состоит из кожуры (17% по массе), мякоти — 73% и семян — 10%.

В семенах тыквы: воды — около 6%, азотсодержащих веществ — до 30%, сахаров, крахмала и пентозанов — около 10%, клетчатки — 15%. Семена содержат до 50% жирного масла.
В состав масла входят глицериды кислот: линоленовой (до 45%), олеиновой (до 25%), пальмитиновой и стеариновой (около 30%), фитостерины (в том числе кукурбитол), смолистые вещества, содержащие оксицеротиновую кислоту, витамины С, витамины группы В; каротиноиды, никотиновая кислота.

Листья содержат витамин С.

В цветках имеются пигменты (антоцианы, каротиноиды).

Свежий плод тыквы является промышленным источником каротина. С лечебными целями применяют семена и мякоть.

Семена употребляют против различных ленточных глистов (бычьего, свиного и карликового цепней, широкого лентеца) и остриц. По активности семена тыквы уступают препаратам мужского папоротника, но они малотоксичны и используются, если есть противопоказания к экстракту мужского папоротника.

Для борьбы с глистами 300 г сырых или высушенных семян освобождают от твердой оболочки, обязательно сохраняя зеленую тонкую оболочку, тщательно растирают пестиком в ступке, добавляя семена небольшими порциями. Затем медленно подливают 50—60 мл воды при непрерывном помешивании порциями по 10—15 капель. К полученной массе для придания вкуса прибавляют 1—15 г меда, варенья или сахара и дают больному натощак по чайной ложке в течение часа всю дозу. Через 3 ч пьют сернокислую магнезию MgSO4 (взрослым — раствор 10—30 г на 0,5 стакана теплой воды, детям — из расчета 1 г на каждый год жизни), а затем через 30 мин ставят клизму. Для детей дозу семян необходимо уменьшить: до 150 г (10—12 лет), до 100 г (5—7 лет), до 75 г (3-4 года), до 30-50 г (2-3 года).

Мякоть плодов и сок употребляют при нарушении обмена веществ, как мочегонное при сердечных заболеваниях и заболеваниях печени. Для этого принимают 0,5 кг тертой мякоти сырой тыквы или 0,5 стакана сока из мякоти в сутки.

Компрессы из сока помогают при ожогах.

При отеках сок тыквы пьют по 0,5 стакана в сутки.

Мякоть тыквы улучшает моторную функцию кишечника, эффективна при запорах, при колитах с недостаточным опорожнением кишечника, усиливает диурез и выделение солей из организма.

***

Тыква обыкновенная 

Cucurbita реро L.

Описание растения. Это однолетнее растение семейства тыквенных со стелющимися (плетистые формы) или прямостоячими (кустистые формы) побегами и ветвистыми усиками. Стебли гранистые, бороздчатые с шиповидным опушением. Листья очередные, черешковые, без прилистников, шершавые от опушения. Цветки желтые с прямыми заостренными лепестками. Плод короткоовальный или короткоцилиндрический реже удлиненно-цилиндрический или округлый. Окраска незрелого плода темно-зеленая, при созревании оранжевая с пятнистым или полосатым рисунком. Мякоть от кремовой до светло-оранжевой окраски, волокнистая. Семена средней величины, светло-кремовые, с ясно выраженным боковым ободком.

Цветение наиболее распространенных в нашей стране сортов тыквы начинается примерно на 35—60-й день, а созревание на 86—120-й день после появления массовых всходов.

Лекарственным сырьем являются семена тыквы, иногда мякоть ее плодов (источник каротина).

Места обитания. Распространение. Родина тыквы обыкновенной — Мексика, Гватемала и южные штаты США. У нас в огородной культуре встречается повсеместно, проникая на север до Московской, Нижегородской и Кировской областей. В полевой культуре разводится лишь в Средней Азии, на Кавказе и на юге европейской части страны. Это теплолюбивая, жаростойкая, светолюбивая, засухоустойчивая культура.

Качество сырья. Согласно Фармакопейной статье ФС 42-1563—80 лекарственное сырье тыквы обыкновенной состоит из зрелых, высушенных без подогрева семян, очищенных от остатков мякоти околоплодника. При высушивании допускается потеря массы не более 13%; масса 1000 семян должна составлять не менее 180 г; отделившихся пленок и остатков сухой мякоти должно быть не более 0,2%; пустых и поврежденных семян не более 2%; семян с загрязненной поверхностью не более 2%; органической примеси не более 0,5%; минеральной примеси (земли, песка, камешков) не более 0,1%. Семена упаковывают в мешки по 35— 40 кг нетто, а затем расфасовывают в пачки по 130 г. Пачки укладывают в фанерные или в картонные ящики по 30 кг нетто, выстланные внутри бумагой. Хранят в сухом, хорошо проветриваемом помещении. Срок хранения 2 года.

Химический состав. Семена тыквы (с кожурой) содержат на сухую массу в среднем 30% сырого белка, 28—35% сырого жира, 9% растворимых углеводов, 18% целлюлозы и 3,4% золы. Ядра семян содержат 32—40% масла, в состав которого входит линолевая (43—57%), олеиновая (24—41%), пальмитиновая и стеариновая кислоты, сумма которых составляет 15—30%. Масло семян тыквы невысыхающее, в нем содержится большое количество витамина Е.

Из белков в семенах преобладают глобулин (кукурбитин), в который входят аминокислоты (%): аргинин 14,5, гистидин 3,3, лизин 2,2, тирозин 2,8, пролин 2,9, триптофан 3,8, аспарагиновая кислота 4,3, глутаминовая кислота 13,3, азот в разных формах —18%.

В мякоти плодов 70—94% воды и 6—30% сухого вещества, содержащего 1,5—15% Сахаров; 4—23% клетчатки и гемицеллюлозы; до 24% крахмала; 0,3— 1,4% пектинов: 1—3% азотистых веществ; 0,5—0,7% сырого жира, 0,1% кислот; 0,4—1,4% золы; 25— 40 мг% аскорбиновой кислоты; 2—28 мг% каротина.

Применение в медицине. Семена тыквы оказывают противоглистное действие. Их используют против различных ленточных и круглых глистов. По активности семена тыквы уступают препаратам мужского папоротника, но не оказывают характерного для папоротника побочного действия. В связи с этим семена тыквы можно назначать детям, беременным и лицам пожилого возраста.

Мякоть тыквы и сок улучшают функцию кишечника при запорах, усиливают выделение хлоридов из организма, повышают диурез, не оказывая раздражающего влияния на почечную ткань. Мякоть плодов тыквы назначают при заболеваниях печени, почек, при подагре. Она служит также сырьем для получения каротина. 

Список литературы
Для подготовки данной работы были использованы материалы с сайта http://www.uroweb.ru 
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31. Мякоть тыквы полезна при заболеваниях печени и почек, при сахарном диабете; обладает мочегонным, желчегонным свойствами, усиливает перистальтику.

Соком из мякоти плодов успешно лечат заболевания почек (принимают по полстакана в день), он обладает противовоспалительным свойством и применяется как наружное при ожогах, сыпях, экземе. Сырая тыква полезна при хронических запорах и как мочегонное.

Сейчас промою рану соком свежей тыквы и сделаю повязку с тыквенной кашицей, чтобы прошло нагноение. А эти тыквы скушай: в них огромное количество цинка, полезного для заживления ран, — объяснил старик.

Тыквенный сок

Очищает систему почки—мочевой пузырь, стимулирует их работу, удаляет лишнюю жидкость, облегчает выделение мочи. 

Этот сок необычайно богат витаминами (в частности, каротином), калием, фосфором, магнием, железом, органическими кислотами и при этом содержит мало клетчатки (как и тыква}, что делает его очень полезным при всех гастроэнтерологических заболеваниях. Потреблять его можно в неограниченных количествах. Пектины тыквенного сока выводят из организма излишний холестерин. По вкусу этот сок хорошо сочетается с яблочным и морковным. 

Сок из кабачков (или патиссонов)

О нем можно сказать все то же, что и о тыквенном. Хотя кабачки беднее каротином, но зато витамина С в них вдвое больше. Кабачковый сок богат калием и медью, поэтому очень полезен при малокровии, нервных и сердечных заболеваниях. Как и тыквенный, кабачковый сок. пожалуй, лучше всего сочетается с яблочным и морковным. 

Сок арбуза

Конечно, речь идет не о том, чтобы выжимать сок из розовой мякоти арбуза: это ненужное занятие (она и так тает во рту...). Однако есть одна часть арбуза, которую всегда выбрасывают — это его «белая мякоть», непосредственно примыкающая к зеленой кожуре. А между тем такой сок обладает целебнейшими мочегонными свойствами (а в сочетании с яблочным отличается приятным, освежающим вкусом). Правда, его действие настолько сильно, что не рекомендуется в один прием пить более полстакана (даже в смеси с другими соками). 

http://fro196.narod.ru/health/diet/litvina/series_5.html
Продукт из семян тыквы
«СОЛНЕЧНАЯ ЯГОДА» 
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Известно, что все самое ценное, чем богато растение, содержится в самом его сердце – семени. Тыквы – не исключение. Их семена дают жизнь не только самым большим плодам в мире, но и обладают способностью «очищать тело и выносить болезни». Семена тыквы специалисты называют «аптекой в миниатюре», ведь они содержат практически всю таблицу витаминов и микроэлементов и аккумулируют живительную солнечную энергию. 
Из семян специальных сортов тыкв с высоким содержанием ценных веществ создан «Продукт из семян тыквы СОЛНЕЧНАЯ ЯГОДА». В нем полностью сохранен «первозданный» состав семян тыквы и целебные свойства, присущие эти удивительным солнечным плодам. 
«Продукт из семян тыквы СОЛНЕЧНАЯ ЯГОДА» является богатым источником цинка, селена, железа, витамина Е, лецитина, холина, лютеина, кукурбитина, незаменимых аминокислот, пищевых волокон, незаменимых жирных кислот в сбалансированном природном виде. 
Эти вещества поддерживают работу мочеполовой, сердечно-сосудистой и иммунной систем, печени и желудочно-кишечного тракта, способствуют снижению веса, оздоровлению кожи при угревой сыпи. Издавна известны глистогонные и противодиабетические свойства семян тыквы. Продукт может также использоваться для поддержания здоровья домашних животных. 
ОСНОВНЫЕ ДЕЙСТВУЮЩИЕ ВЕЩЕСТВА: 
Ключ, открывающий двери здоровья. Особую славу семена тыквы приобрели благодаря цинку. В семенах тыквы (особенно в кожице) его содержится почти столько же, сколько в устрицах (устрицы – самый богатый источник природного цинка). Роль цинка в жизнедеятельности организма просто неоценима. При дефиците этого минерала новые клетки, в том числе и иммунные, в организме просто не образуются, а поврежденные не ремонтируются. При нехватке цинка взрослые быстрее стареют, а дети и подростки хуже развиваются. 
Цинк – главный минерал мужского здоровья и мужской силы. Мужчинам его требуется в 6-8 раз больше, чем женщинам. Цинк оказывает влияние на деятельность половых желез и предстательной железы, нормализует секрецию тестостерона и используется для профилактики и лечения мужского бесплодия. 
Недавно ученые сделали открытие: цинк – настоящий минерал трезвости! Если в организме достаточно цинка, то снижается угроза развития алкоголизма. 
Цинк помогает поджелудочной железе вырабатывать инсулин и способен уравновешивать сахар в крови. 
Избыточный вес также связан с недостатком цинка: при его дефиците глюкоза превращается не в энергию, а в неэстетичные складки на боках. 
При дефиците цинка отмечается нарушение и угнетение практически всех звеньев иммунитета. Наряду с витаминами группы В он является важным регулятором функций нервной системы. Недостаток цинка часто приводит к задержке развития и полового созревания у детей, образованию угревой сыпи у подростков, повышению уровня холестерина. Наш организм не способен сам вырабатывать цинк, поэтому этот микроэлемент может поступить только с пищей. Лучшие источники цинка - устрицы, куриная печень, чуть обжаренная говяжья печень, тыквенные семена. 
Враг незваных гостей 
СЕМЕНА ТЫКВЫ являются одним из самых эффективных и наиболее безопасных глистогонных средств, в первую очередь, против ленточных (плоских) и круглых глистов. «Не любят» гельминты тыквенные семечки из-за наличия в них кукурбитина - аминокислоты, достаточно редко встречающейся в Природе. Очень ценно, что кукурбитин – враг незваных гостей: для человека он абсолютно безвреден. По силе воздействия на глистов семена тыквы уступают только препаратам мужского папоротника, но при этом они не оказывают характерного для папоротника побочного действия (не раздражают кишечник, не вызывают интоксикации). Поэтому семена тыквы активно используются для лечения детей, беременных и пожилых людей.

http://veda23.narod.ru/tkva.html
Тыква, подобно твердокорым тыквам, уроженка Америки. Стебли, семечки и части плода тыквы находили в остатках древних пещерных поселений доисторических людей на юго-западе Америки. Другие раскопки в этих же местах показали, что тыкву, может быть, даже выращивали корзинщики, жившие здесь еще до обитателей этих пещер. Вероятно, они были первыми огородниками Северной Америки.
Современные сорта тыквы истоками своими уходят в глубь времен, когда в Америке жили лишь племена индейцев. Один из этих сортов, тыква мускусная, культивировался индейцами еще в 1585 году.
С точки зрения ботаники, наша обычная тыква твердокорая тыква, a squash. Популярное название тыква, pumpkin стало символом или традицией; вспомним Хэллоуин или День Благодарения. Этой традиции мы обязаны первым поселенцам.

http://www.thefood.ru/tikva.htm
Чудо овощ тыква
  Это необыкновенно полезный овощ. Благодаря большому содержанию микроэлементов и витаминов тыкву рекомендуют при любых сердечно-сосудистых заболеваниях, при отеках, малокровии и ожирении.
  Тыква была освоена людьми более 5000 лет тому назад, но остается популярной и по сегодняшний день благодаря своим пищевым и вкусовым качествам. Этот овощ, который во многих странах участвует в чемпионатах по тыквенному гигантизму, может смело состязаться с другими видами овощей и фруктов по количеству полезных и питательных веществ.
  Когда смотришь на золотистую тыкву, возникает ощущение, что она впитала в себя всю силу и энергию солнца и готова отдать ее нам. Оранжевые сорта тыквы содержат бета-каротина в несколько раз больше, чем морковь. Тыквенный каротин является целебным, необходимым для нормального функционирования
Очень полезна тыква при железодефицитной анемии, так как содержит минеральные вещества, участвующие в кроветворении (железо, медь, кобальт, цинк). Также полезно знать, что в тыкве содержится много солей цинка, а они способствуют потенции. В Индии тыкву ценят за высокое содержание витамина Е, считая, что она предотвращает старение.
  Тыква - чемпион среди овощей по железу, меди и фтору. Ее плоды богаты пектином, сахарами, витаминами группы В, С, Е, каротином. Клетчатка тыквы хорошо разваривается и легко усваивается. Сырая мякоть улучшает функцию желчного пузыря, снимает воспалительные явления в кишечнике. При гастрите с повышенной кислотностью рекомендуют  пить тыквенный сок. Кроме того, это одно из лучших мочегонных растений.
  Оказывается, даже высокую температуру, вызванную бронхитом, можно снизить при помощи тыквенной каши. Тыквенный сок - незаменимое средство и при обычной простуде: он облегчает боль в горле и повышает иммунитет. Отмечено еще одно его весьма эффективное свойство - сок из тыквы укрепляет зубную эмаль, способствует профилактике кариеса.
  Отвар тыквы с медом не только приятный напиток, но и уникальное успокаивающее средство для тех, кто страдает от бессонницы. Треть стакана целебного настоя на ночь глядя успокоит нервы и вернет сладкий сон. Тыква способна решить и многие кожные проблемы. Кашицей из мякоти можно лечить ожоги и воспаления. Гнойные раны, промытые отваром из цветков тыквы, заживают быстрее.
  Тыквенные семечки - излюбленное лакомство детей, проверенное средство от глистов. Они помогут и будущим мамам. Тем, кто страдает от токсикоза, рекомендуют погрызть семечки, и тошноты как не бывало.
  Но при всей полезности тыквы есть и некоторые ограничения в ее употреблении. Нельзя ее есть тем, у кого сахарный диабет, язвенная болезнь желудка и 12-перстной кишки, гастриты с пониженной секрецией.
  Чтобы полезные свойства тыквы в зимнее время не растерялись, лучше всего хранить ее в погребе, но если такового нет, то вполне сгодится и застекленная лоджия, и прохладная кладовая. Главное, чтобы температура воздуха в помещении не превышала 15 С, но и не опускалась ниже + 2 °С.
И не забудьте, что зимняя тыква «не любит» прямые солнечные лучи, поэтому если вы храните ее на лоджии, то не забудьте накрыть тканью. Если тыквы будет не 1-2 штуки, а много, то позаботьтесь о том, чтобы плоды не соприкасались между собой боками.
  Мякоть тыквы в основном используют для приготовления супов, пирогов, хлеба и десертов. Сушеные или обжаренные тыквенные семечки употребляют как дополнение к салатам, сухим завтракам или в качестве легкой закуски. Цветки тыквы тоже съедобны - молодые соцветия можно использовать при приготовлении салатов.
  Тыква - это один из тех продуктов, качество приготовления которого сильно влияет на конечный результат. Иногда блюда из тыквы могут получиться несколько безвкусными, поэтому настоятельно рекомендуется добавлять в большом количестве специи и другие, более «яркие» по вкусу овощи. Запекание тыквы в духовке также усиливает ее вкус и аромат по сравнению с варкой или приготовлением на пару.
 Полезные вещества тыквы (на 100 г): Витамин Е-5,1 мг, В-каротин - 400 мг, Кальций - 450 мг, Витамин С -43 мг, Витамин В1 -0,07мг, Витамин В2 - 0,09 мг.
http://10diet.net/chudo-ovosh-tikva.html
5. СВЁКЛА 
Чем полезна свекла
С давних времен люди употребляли свеклу при цинге и малокровии. Наличие в ней различных витаминов играет важную роль в профилактике авитаминозов. В ботве свеклы содержится 50 мг витамина С и много витамина А.
ПРОТИВ АТЕРОСКЛЕРОЗА
По содержанию йода свекла занимает 1 место среди овощей. Благодаря большому количеству витаминов, минералов, калия, она благотворно воздействует на сердечную деятельность. Магний, содержащийся в ней понижает артериальное давление. Йод положительно влияет на липидный обмен. Свекла способствует снижению холестерина и сохранению молодости сосудов.

НЕЗАМЕНИМА ПРИ ДИЕТЕ
В этом овоще содержится органическое вещество - БЕТАИН, который способствует расщеплению и усвоению белков пищи .Также он улучшает работу печени и кишечно -желудочного тракта. Даже при раке кишечника свекла рекомендуется как вспомогательное средство.

Учитывая ее низкую калорийность назначают при ожирении. При хронических запорах клетчатка и органические кислоты усиливают сокращение кишечника, поэтому следует съедать натощак 100 -150 г вареной свеклы.

Пектины свеклы выводят из организма тяжелые металлы, поэтому для жителей больших городов она является незаменимым естественным очистителем.

ВРАГ ПРОСТУДЫ
В качестве вспомогательного средства при простуде употребляют свежий сок свеклы. При синусите, рините и гайморите рекомендуется вареный сок свеклы. При насморке можно закапывать сок в нос по 2 -3 капли.

СНИМАЕТ ВОСПАЛЕНИЕ
При кожных воспалениях свежую кашицу из корнеплодов прикладывают к язвам и опухолям.
Хороша свекла и при воспалении вен (флебите).
50 г листьев заварить 1 л кипятка, настоять 10 минут, процедить и пить по 150 г после еды в качестве вспомогательного средства для нормализации состояния сосудов.

УЛУЧШАЕТ ОБМЕН ВЕЩЕСТВ
Желающим сохранить здоровый цвет лица и красоту кожи косметологи рекомендуют употреблять свеклу часто. Ее сок очистит организм, укрепит здоровье и поможет стать стройнее и прекраснее.

http://kopilka-sovetov.ru/chem-polezna-svekla

…Полезные свойства свёклы: 

- Пигмент бета-цианин, придающий свёкле её специфический цвет, обладает мощным противораковым действием. 

- У животных свёкла уменьшала на 40% «плохой» холестерин, а «хороший» холестерин значительно повышала. 

- В свёкле много бетаина. Это уникальное вещество существенно снижает риск развития атеросклероза сосудов, болезней сердца, болезни Альцгеймера, диабета 2-го типа, остеопороза и некоторых других заболеваний. 

- Большое содержание фолата (фолиевой кислоты) особенно важно для женщин, собирающихся стать матерями. Этот витамин предупреждает развитие врождённых уродств у будущего ребёнка. 

- Свёкла обладает послабляющим действием. 

Недостатки: 

- В свёкле есть оксалаты (соли щавелевой кислоты). Они могут способствовать образованию камней в почках. Это грозит тем, у кого высок риск их образования. 

Александр Мельников, Дмитрий Скуржанский 

Источник: aif.ru Статья из АиФ Здоровье №11 от 11 марта 2009г

http://www.forumdacha.ru/forum/viewtopic.php?t=417

===============================

…Постоянно кружилась голова. Кто знаком с такой болезнью как малокровие, тот меня поймет. Не знаю, чем бы это все закончилось, но одна пожилая женщина, соседка по палате, во время моего очередного пребывания в больнице посоветовала начать ежедневно есть красную свеклу в любом виде. Не сразу я последовала ее совету, но постепенно стала употреблять этот ценнейший овощ и в вареном, и в сыром виде, и сок с добавлением меда. Через несколько месяцев о малокровии я совсем забыла! 

Оказывается, пока не «прижало», я просто не задумывалась о ценнейших лечебных свойствах красной свеклы. А ведь еще 2,5 тысячи лет назад древнегреческий врач Гиппократ включал этот овощ в список лекарственных растений. Уже в те далекие времена квашеной красной свеклой успешно лечили инфекционные заболевания, лихорадки, кожные воспаления и многое другое. В 16 веке доктор Парацельс первым начал использовть свеклу при заболеваниях крови. На Руси свекла появилась примерно в 10-11 веках, а повсеместно эта овощная культура получила распространение только в 14 веке, о чем свидетельствуют записи в приходно-расходных книгах монастырей, лавочные книги и другие письменные источники.

На пути многих болезней свекла выставляет красный сигнал – свои красящие пигменты – флавоноиды. Флавоноиды снимают сосудистые спазмы, повышают прочность капилляров, понижают артериальное давление, стимулируют образование эритроцитов. Корнеплоды свеклы содержат сахара, органические кислоты – лимонную, яблочную, щавелевую, белок, пектины, каротин, витамины С, В1 и В2, Р и РР, а также минеральные соли калия, магния, железа, меди, цинка, кобальта, молибдена, марганца, фтора, бора, ванадия, йода, рубидия и цезия. По содержанию йода свекла является лидером среди овощей, и потому широко используется в профилактике и лечении гипотериоза – заболевания щитовидной железы, вызванного недостатком йода.[image: image3.jpg]



Королева - красная свекла

Свекла благоприятно воздействует на работу почек и печени, нормализует деятельность желудочно-кишечного тракта. Благодаря содержанию витамина U свекла помогает при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. Диабетики ценят свеклу за высокое содержание цинка, который увеличивает продолжительность действия инсулина. Красная кудесница-свекла улучшает память при атеросклерозе, используется при лечени неврозов и бессонницы, анемии и гипертонии, выводит из организма токсины и тяжелые металлы. Относительно недавно, в середине ХХ века, ученые выяснили, что свеклу можно с успехом применять при лечении онкологических заболеваний. 

И у меня есть реальное подтверждение этому. Одна моя приятельница лет 12 тому назад перенесла операцию по поводу рака желудка. Была и химиотерапия, женщина сильно похудела. Врачи сказали ее мужу, что год-полтора она, возможно, проживет. Дали рекомандации по диете, посоветовали больше есть свеклы в любом виде. Все подруги и родственники сильно переживали. А она жива до сих пор, и дай ей Бог еще пожить, порадоваться жизни. Питается она практически свеклой и сыром. Ест свеклу ежедневно в разных вариантах, чаще всего отварную протертую, слегка подкислив лимонной кислотой и сдобрив капелькой растительного масла. Когда мы собираемся вместе по тому или иному поводу, она или с собой приносит все ту же свеклу, или мы (в зависимости от того, где и как собираемся) готовим для нее свекольный салат и не острый сыр. 

В отличие от других овощей, свекла и в вареном виде отчасти сохраняет свои полезные свойства, благодаря устойчивости ее красящих веществ – флавоноидов. Ведь именно они обладают противораковой активностью. Поэтому, если человек не хочет есть сырую свеклу или пить сырой сок, можно использовать вареную. Но, естественно, для достижения наилучшего результата лучше готовить сок из сырой свеклы. При этом, конечно, надо соблюдать следующие правила. Ни в коем случае нельзя пить только что отжатый сок, так как в нем содержатся летучие вещества, действующие отравляющим образом, что может вызвать тошноту, рвоту, общую слабость. До употребления сок должен не менее двух часов простоять в холодильнике. Для достижения лечебного эффекта сок надо принимать ежедневно, без перерыва, в течение трех-четырех недель, по стакану в день, за 10-15 минут до еды, в слегка подогретом виде. И нельзя его заедать чем-либо или запивать. Для улучшения вкуса можно добавлять в сок немного сока черной смородины, гранатового или вишневого, в которых также содержатся флавоноиды. При повышенном артериальном давлении и простуде хорошо помогает сок, смешанный с медом.

В профилактических же целях, для поддержания хорошего здоровья, свеклу желательно употреблять не менее двух раз в неделю. Количество различных блюд на основе свеклы весьма разнообразно, и о них уже много рассказывалось. Приведу только пару рецептов приготовления свеклы.
http://shkolazhizni.ru/archive/0/n-11139/

…Свекла - один из величайших антиоксидантов, и когда ее едят сырой, как в этом рецепте, получают от нее всю пользу.
===========================================

…Все современные сорта происходят от дикой свеклы, растущей на Дальнем Востоке и в Индии. Как овощ столовая свекла была известна еще древним арабам и персам. У древних греков и римлян свекла была неотъемлемой частью рациона питания. В Древнем Риме, например, в пищу употребляли как корнеплоды, так и листья, вымоченные в вине.

Свекла содержит углеводы, клетчатку, калий, фосфор, кальций, магний, железо, цинк, витамины С, В1, В5, В6, РР, Е, фолиевую кислоту, провитамин А.

В свекле имеется гамма-аминомасляная кислота, играющая важную роль в обмене веществ головного мозга. Много в свекле клетчатки (0,9%) и пектинов (1,1%), способствующих выведению из кишечника солей тяжелых металлов и продуктов распада. В свекле содержатся яблочная, лимонная, щавелевая, винная и молочная органические кислоты, играющие важную роль в переваривании пищи.

Красящие вещества свеклы и содержащиеся в них флавоноиды обладают способностью снимать сосудистые спазмы, повышать прочность капилляров, понижать артериальное давление, положительно воздействовать на кровь; они имеют антиканцерогенное и антирадиационное действие. Содержащихся в свекле бетаин и бетанин - уникальные, пока не обнаруженные в других веществах алкалоидоподобные соединения способствуют расщеплению и усвоению пищи и участвуют в образовании холина, улучшающего работу печени, повышающего жизнедеятельность ее клеток. Благодаря ним свекла укрепляет капилляры, снижает содержание холестерина в крови, улучшает жировой обмен, предотвращает жировое перерождение печени.

Уникальное соотношение в свекле натрия и кальция (10:1) способствует растворимости кальция и выведению его избытка из организма. Свекла содержит и хром. Благодаря магнию, регулирующему сосудистый тонус и препятствующему образованию тромбов в сосудах, свекла способствует понижению артериального давления. Свекла содержит много йода, обладающего противосклеротическим действием.

Свекла содержит цинк, способствующего остроте зрения, железо, необходимое для образования красных кровяных телец. Для диабетиков важно, что цинк увеличивает продолжительность действия гормона поджелудочной железы - инсулина. Имеющийся в значительных количествах кобальт используется микрофлорой кишечника для синтеза витамина В12; в сочетании с фолиевой кислотой он обеспечивает активное формирование эритроцитов в костном мозге, а значит, является антианемическим фактором, т.е. препятствует возникновению малокровия, либо способствует восстановлению уровня гемоглобина в крови. В целом комплекс витаминов группы В и микроэлементов свеклы положительно влияет на кроветворение и нормализует обмен веществ.

Минеральные соли свеклы находятся, в основном, в щелочных соединениях. Благодаря этому она помогает поддерживать кислотно-щелочное равновесие организма при питании продуктами, содержащими много кислых соединений (например, мясом и рыбой). Все эти вещества интенсифицируют обменные процессы, выводят из организма шлаки и метаболиты, стимулируют иммунную систему и оказывают нормализующее действие.

Полезна свекла при истощении организма и упадке сил после перенесенных заболеваний. В этих случаях рекомендуется пить свежий свекольный сок не менее трех раз в день до еды. 

Свекла широко применяется в кулинарии для приготовления борщей, салатов, винегретов и многих других блюд. К блюдам из свеклы рекомендуется добавлять молодую жгучую крапиву, щавель или лебеду. Они повышают витаминную ценность пищи, улучшают ее вкус. Листья свеклы содержат примерно те же питательные вещества, что и корнеплоды. Но в свекольной ботве имеется больше витамина С и меньше клетчатки.

Отваривать свеклу лучше в кожуре, не срезая корешков, чтобы она была вкуснее и лучше сохранились витамины. Варят свеклу без добавления соли в закрытой крышкой посуде около часа. Сырая свекла содержит больше биологически ценных веществ, но усваивается хуже, чем вареная. Сок из сырой свеклы значительно целебнее.

http://209.85.129.132/search?q=cache:5zGahlOzDJsJ:edimka.ru/text/produkti/beet+%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9+%D1%81%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%B2+%D1%81%D1%82%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D0%BA%D0%BB%D1%8B+%D1%82%D0%B0%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D1%86%D0%B0&cd=31&hl=ru&ct=clnk

Красная красавица свекла
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Когда-то в юности мы были удивлены, что нашей подруге после трудных родов врачи посоветовали пить по стакану свекольного сока три раза в день. Только позже мы узнали, что ничего странного в этом нет, ведь свекольный сок обладает уникальным свойством – он восстанавливает уровень гемоглобина в крови. Как овощ столовая свекла была известна еще древним арабам и персам. У древних греков и римлян свекла была неотъемлемой частью рациона питания. В Древнем Риме, например, в пищу употребляли как корнеплоды, так и листья, вымоченные в вине.

Именно римляне способствовали распространению свеклы в Европе. На Руси же свекла появилась в Х веке. Считается, что завезена она была византийцами. На побережье Средиземного моря и по сей день можно встретить дикорастущую свеклу. Местные крестьяне собирают и готовят из нее различные блюда.

О лекарственных свойствах столовой свеклы можно говорить бесконечно. Еще древние лекари применяли свеклу при различных недугах и готовили на ее основе лекарства. Даже в трудах Гиппократа свекла часто упоминается как средство для лечения всевозможных заболеваний. 

Содержащиеся в свекле вещества способствуют снижению кровяного давления и уменьшают содержание холестерина в крови. Поэтому гипертоникам следует уделить этому растению особое внимание. 

Свекла полезна и при заболеваниях печени. В растении содержится бетаин, который активизирует работу клеток печени и предупреждает их жировое перерождение.

Темноокрашенные сорта свеклы способствуют укреплению стенок капилляров. Вещества, которые содержатся в корнеплодах, оказывают сосудорасширяющее, спазмолитическое, противосклеротическое и успокаивающее действие. Кроме того, они способствуют выделению избыточной жидкости из организма и необходимы для нормальной работы сердца. 

Свекла рекомендуется для профилактики и лечения гипертонии, атеросклероза и других заболеваний сердечно-сосудистой системы.

Корнеплоды свеклы содержат значительное количество пектиновых веществ, защищающих организм от воздействия радиоактивных и тяжелых металлов (свинца, стронция и т.д.), способствуют выведению холестерина и задерживают развитие вредных микроорганизмов в кишечнике. 

Благодаря высокому содержанию в корнеплодах свеклы железа и меди, она применяется и как средство, способствующее кроветворению. Свекла применяется при различных степенях анемии и при состояниях, связанных с пониженной прочностью стенок кровеносных сосудов. 

Полезна свекла при истощении организма и упадке сил после перенесенных заболеваний. В этих случаях рекомендуется пить свежий свекольный сок не менее трех раз в день до еды.

Свекла, как морковь и капуста, обладает противовоспалительным и ранозаживляющим свойствами. Кашицу из сырых корнеплодов рекомендуют прикладывать к опухолям и язвам для их размягчения, а также использовать для снятия зубной боли. Свекла также считается отличным средством от цинги.

При гипертонической болезни и сосудистых спазмах пейте свекольный сок с медом (1:1) или клюквенным соком (2:1). Это и успокаивающее, и легкое слабительное средство.

При авитаминозах, анемии, сердечно-сосудистых заболеваниях и расстройствах желудочно-кишечного тракта в течение длительного времени необходимо пить по 0,5 стакана свежего свекольного сока 5-6 раз в день. Пить сок следует за 15-20 минут до еды. 

Народная медицина рекомендует пить свежий сок из корнеплодов свеклы при раковых заболевания. В этом случае применяют его по 0,5 стакана 3-4 раза в день. При насморке народные целители советуют закапывать в нос сок вареной свеклы.

Внимание! Людям, страдающим мочекаменной болезнью и другими нарушениями обмена веществ (при различных заболеваниях почек и мочевого пузыря), следует ограничить употребление свеклы из-за содержания в ней щавелевой кислоты.

Каких только видов и сортов этого чудо овоща не существует! Свекла бывает и плоской, и кругловатой, и цилиндрической формы. Главное - знать и помнить, что качественная свекла имеет темно-красный цвет, желательно без светлых кругов.

Свеклу можно есть в любое время года. Весной из свежих листьев делают салаты и варят свекольники. Осенью и зимой используют корнеплоды, которые вкусны и полезны в вареном, тушеном и фаршированном виде. 

Свекла широко применяется в кулинарии для приготовления борщей, салатов, винегретов и многих других блюд. К блюдам из свеклы рекомендуется добавлять молодую жгучую крапиву, щавель или лебеду. Они повышают витаминную ценность пищи, улучшают ее вкус. 

Свекла также является ценным диетическим продуктом, потому что с ее химическим составом и питательными ценностями может сравниться не каждый овощ. 

Корнеплоды столовой свеклы содержат 14-18% сухих веществ, 11-12% сахаров, 1,7% белка, 5-17 мг витамина С. В свекле также содержатся в небольшом количестве каротин, витамины В1, В2. Но особую ценность придает этому растению витамин Р, способный повышать эластичность кровеносных сосудов, предупреждать склероз и внутренние кровоизлияния. 

Соли железа, кальция, магния, фосфора, кобальта, присутствующие в свекле, также активизируют работу кроветворения и регулируют обмен веществ. Свекла уступает по содержанию железа только чесноку. 

Кроме всего прочего, свекла богата органическими кислотами, полезными для организма человека: яблочной, лимонной и винной. Она содержит и минеральные вещества, такие как фосфор, кальций, сера, натрий. 

Органическое вещество свеклы – бетаин - способствует ускорению роста и принимает участие в образовании холина. Холин, в свою очередь, улучшает работу печени и предохраняет ее от жирового перерождения, а пектиновые вещества подавляют деятельность гнилостных кишечных бактерий и способствуют образованию в организме животного сахара – гликогена.

Листья свеклы содержат примерно те же питательные вещества, что и корнеплоды. Но в свекольной ботве имеется больше витамина С и меньше клетчатки.
http://209.85.135.132/search?q=cache:Ck_Geow5Vu0J:www.krasotana5.ru/info/health/food/Krasnaja-krasavica-svekla/+%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9+%D1%81%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%B2+%D1%81%D1%82%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D0%BA%D0%BB%D1%8B+%D1%82%D0%B0%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D1%86%D0%B0&cd=12&hl=ru&ct=clnk
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Издание предназначено для научных сотрудников, преподавателей высшей школы, практиков сельскохозяйственного производства, а также для студентов. 
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Свёкла столовая – двулетнее растение, которое неслучайно называют королевой овощей. По coдeржанию питательных веществ она не знает себе равных. Невозможно перечислить все недуги, которые лечит свёклa. Лекарственным сырьем служат листья и корнеплоды. Cвёклa дольше всех овощей сохраняет свои питательные вещества – почти до нового урожая. 
В свёкле содержится 17,5% сухих веществ, 86,5% воды, 1,7% белков, 10,6–11,0% углеводов, причем в отличие от других овощей преимущественно сахарозы, 17 мг аскорбиновой кислоты на 100 г сырой массы. Свёкла содержит значительное количество клетчатки и пектина. Клетчатка, как известно, способствует усилению перистальтики кишечника и стимулирует выделение пищеварительных соков и желчи. Пектины же способствуют удалению из организма многих вредных продуктов – солей тяжёлых металлов: ртути, свинца, олова, ядовитых веществ минерального происхождения, а также холестерина. В корнеплодах и листьях свёклы столовой имеются органические кислоты – яблочная, винная, молочная, лимонная и дpyгие, витамины B1, В2, В6, РР и Е, а также пантотеновая и фолиевая кислоты. Свёкла столовая богата белками и аминокислотами (лизином, вaлином, аргинином, гистидином и др.). Найден в ней и витамин U, который устойчив к тепловой обработке (если её продолжительность, правда, не более часа). В последние годы представления о poли витамина U значительно расширились, оказалось, что он не только способствует заживлению язв, но и обладает противосклеротическим действием, улучшает обмен холестерина и, что особенно важно, обладает антиаллергическими свойствами. 
В свёкле столовой необычайное разнообразие микро- и макроэлементов. В ней присутствуют железо, кобальт, марганец, йод, фосфор, калий, кальций, натрий, магний, хлор и др. Минеральные вещества в свёкле находятся преимущественно в щелочном состоянии. 
Особый интерес представляет содержащийся в корнеплоде и листьях бетаин, который в других овощах пока не обнаружен. По химическому строению бетаин близок к холину и лецитину – известным регуляторам обмена веществ. Бетаин способствует лучшему усвоению белков, улучшает работу печени. В листьях свёклы белка в 2–3 раза больше, чем в корнеплодах. 
Морковь не выращивают в большиx количествах для кормления сельскохозяйственных животных, главным образом, из экономических соображений, но она является ценнейшим кормом для всех видов сельскохозяйственных животных. В корнеплодах моркови 9,7–18,8% сухих веществ. Морковь содержит значительное количество сахаров (6–12%), бeлка (22%), азотистых веществ (1,3%) и немного клетчатки (1,2%). В основном клетчатка концентрируется в сердцевине. В моркови содержится множество биологически ценных веществ: провитамин А (каротин) – 9 мг на 100 г моркови, витамины В1, В2, РР, С (5 мг%). В корнеплодах моркови есть необходимые для организма минеральные соли – натрий, калий, кальций, магний, фосфор, кpeмний, железо, медь, кобальт, йод. Характерный вкус и запах моркови обусловлены наличием в ней эфирного масла (10–14 мг%). Морковь содержит аминокислоты: орнитин, аспарагин, серин, пролин и другие, а также незаменимые аминокислоты – лизин, треонин, метионин и лейцин……………Как видно из таблицы, на увеличение удоя коров оказало влияние и включение в рационы животных перечисленных выше добавок. Более значительное увеличение удоя отмечено при скармливании животным свёклы столовой и моркови кормовой в дозах 80 г в расчете на 1 голову в сутки (Р < 0,05).

http://209.85.135.132/search?q=cache:hyW0Uf2SFL8J:www.novsu.ru/blog/uea/+%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9+%D1%81%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%B2+%D1%81%D1%82%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D0%BA%D0%BB%D1%8B+%D1%82%D0%B0%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D1%86%D0%B0&cd=3&hl=ru&ct=clnk

Биохимические показатели качества столовой свеклы
Dec 06, 2007 Оценка качества продуктов питания | 
Изучен химический состав к рнеплодов столовой с еклы разных ботанических сортов. Проведен сравнительный анализ содержимия сухих веществ, белков, общих сахаров и моносахаров, клетчатки, органических кислот, пектиновых веществ, зольных элементов, минерального состава и витамина С корнеплодов столовой с еклы разных ботанических сортов, а также обусловлен лучший по химическому составу сорт свеклы.
По химическому составу столовая свекла является лидером относительно других овощей. Она обладает многими лечебными свойствами, поэтому использование ее в питании необходимо. Корнеплоды столовой с еклы активизируют ферменты, способствует выведению токсических элементов и радионуклидов. Свекла столовая содержит радиозащитные вещества [1]. Следовательно, изучение химического состава корнеплодов столовой с еклы является актуальной задачей.
Химические соединения красного корнеплода исследовали Богданов С. А., Переверзева И. Н., Луковникова Г. А., Есюнина А. И., Жеребин Ю. Л., Капустина В. В и др. Эти ученые изучали химический состав  СЛедующих сортов: Египетский плоский, Бордо 237, Эклипс, Носиевский плоский, Кросби египетский, Раннее чудо.
Цель наших исследований – определение химического состава ботанических сортов столовой с еклы, пользующихся большой популярностью современного потреби теля. Объектами исследований были сорта Сквирский дар, Бордо 237, Одноростковая, Еvago, Libero, Detroit-2 и Местная 26-5.
Содержимое растворимых сухих веществ определяли рефрактометрическим методом. Общий сахар контролировали перманганатним методом, редуцирующие и нередуцирующие сахара определяли по Бертрану. Содержание пектиновых веществ контролировали кальциево-пектатным методом. Белок определяли по методу Къельдаля, клетчатку – весовым методом, органические кислоты – методом титрования, золу – методом озоления. Калий и натрий определяли методом пламенной фотометрии на приборе ЕКФ-2, кальций контролировали методом комплексометрического титрования, количество магния находили расчетным путем по результатам определения кальция и жесткости воды, фосфор определяли колориметрическим методом Фиске-Суббароу, содержание железа контролировали методом, который основан на реакции ортофенантролина с ионами двухвалентного железа. Витамин С контролировали йодометрическим методом, определение дубильных веществ осуществляли титрометрическим методом, свободные катехины определяли колориметрическим методом Самородовой-Бианки, общее содержимое фенольных соединений контролировали колориметрическим методом Фолина-Дениса, флавоноловые гликозиды определяли колориметрическим методом Мурри. Расчет свободных катехинов делали по d-катехину, красящие вещества определяли по ГОСТу 3845-99. Результаты исследований приведены в таблице.
Анализируя данные таблицы видим, что в столовой с екле разных сортов, содержимое влаги составляет от 80,8 % – в сорте Бордо 237 до 83,2 %– в сорте Libero (см. таблицу).
Белок – очень важный компонент сырья, потому что в организме человека он выполняет основную строительную функцию. Количество белка в исследуемых образцах колеблется в пределах от 1,8 % (сорт Сквирский дар) до 2,6 % (сорт Egavo). Сахара – углеводы, которые в организме человека выполняют энергетическую функцию. Общее количество сахаров в разных ботанических сортах столовой с еклы находится практически в одном диапазоне, а именно от 8,1 до 10,2 % и представлены, прежде всего, моносахарами и дисахаридами, которые легко усваиваются, наибольшее их количество виявлено в сорте Одноростковая – 9,17 %, и наименьшее содержит сорт Libero – 7,08 %.
Клетчатка столовой с еклы, взаимодействуя с холестерином, предотвращает его всасывание в кровь [2]. Она играет важную роль в нормализации кишечной микрофлоры, содействует снижению активности гнилостной микрофлоры, участвует в выводе шлаков и освобождении организма от вредных продуктов обмена веществ [3]. Количество клетчатки в исследуемых образцах колеблется в диапазоне от 0,7 % – Сквирский дар до 0,9 % – сорта Libero, Detoit-2-nero и Местная 26-5.
Органические кислоты также хорошо влияет на микрофлору кишечника, служат источником энергии, благотворно влияют на обмен липидов, содействуют снижению уровня холестерина в крови и тканях внутренних органов. Количество органических кислот в разных ботанических сортах столовой с еклы колеблется в пределах от 0,21 % (сорт Detoit-2-nero) до 0,26 % (сорт Egavo).
Пектиновые вещества уменьшают количество токсических продуктов жизнедеятельности микроорганизмов в желудочно-кишечном тракте человека, ослабляют токсическое действие многих вредных веществ. Содержимое пектиновых веществ в опытных образцах находится от 1,8 % (сорт Libero) до 2,3 % (сорта Одноростковая и Egavo), и представлены, прежде всего, водорастворимым пектином (от 1,3 % – сорт Libero до 1,6 % – сорта Одноростковая и Egavo).
Достаточно существенным критерием пищевой ценности продукта является его биологически активные вещества. Биологически активные вещества корнеплода столовой с еклы могут широко использоваться для предотвращения «износа» печени, снижать кровяное давление, расслаблять спазмы и укреплять капилляры, а также они необходимы при лечении атеросклероза. Как известно, к биологически активным веществам относят: минеральные вещества, витамины, провитамины (β-каротин, бетанины), флавоноиды, антоцианы и т. п.
Минеральные вещества выполняют разносторонние функции в организме человека. Как структурный компонент они обеспечивают построение опорных тканей скелета (кальций, фосфор, магний) и поддержку необходимой среды клеток крови, в которых протекают все обменные процессы (натрий, калий), участвуют в создании специфических желудочных соков (хлор), гормонов (йод, цинк, медь), переносчиков кислорода в организме (железо, медь) и некоторых жизненно важных витаминов и ферментов, без которых невозможно переваривание пищевых веществ, поступающих в организм (кобальт). Следует обратить внимание на содержание кальция, которым богаты корнеплоды, его содержание в сортах можно наблюдать по схеме: Detoit-2-nero ‹ Egavo ‹ Бордо 237 ‹ Одноростковая ‹ Сквирский дар.‹ Libero ‹ Местная 26-5.
Витамин С колеблется в пределах от 13,6•10-3 % до 16,1•10-3, и за этим показателем лидирует сорт Egavo.
Корнеплоды столовой с еклы отличаются достаточно высоким содержанием дубильных веществ – от 346,7•10-3 % (сорт Одноростковая) до 663,2•10-3 % (сорт Местная 26-5).
В столовой с екле много таких биологически активных веществ как фенольные соединения, которые представлены, прежде всего, свободными катехинами и флавоноловыми глюкозидами. Распределение фенольных соединений в исследуемых корнеплодах находится в следующей последовательности: Местная 26-5 Сквирский дар Detroit-2-nero Egavo Одноростковая Libero Бордо 237. Свободных катехинов найдено от 42,2•10-3 % – сорт Detroit-2-nero до 93,5•10-3 % – сорт Libero.
Содержимое красящих веществ корнеплодов столовой с еклы колеблется в пределах от 218,4•10-3 % (сорт Одноростковая) до 572,6•10-3 % (сорт Бордо 237). Содержимое антоцыанов прямо пропорционально зависит от количества красящих веществ в корнеплоде, и, максимальное количество антоцыанов обнаружено в сорте Бордо 237 – 336,0•10-3 %, а минимальное – в сорте Одноростковая – 136,4•10-3 %.
Сравнивая химический состав э спериментальных образцов, необходимо отметить, что сорт Egavo является лучшим относительно других исследованных образцов ботанических сортов.

РАЗНОЕ 
…Следует исключить из рациона тугоплавкие жиры (бараний, свиной), поскольку они замедляют выделение мочевой кислоты почками. Отказаться от мясных и рыбных бульонов. При варке мяса и рыбы именно в бульон переходит до 50 процентов содержащихся в них пуриновых веществ, вызывающих обострение подагры.
Придется забыть и о других продуктах, богатых пуринами, — о печени, почках, языке, мозгах, о жирном и молодом мясе, рыбе, консервах, копченостях. Пурины содержатся и в некоторых растительных продуктах, например в свежих стручках бобовых, грибах, шпинате, цветной капусте, а также кофе, чае, шоколаде.
Что же можно больным подагрой? В изобилии — сырые и термически обработанные ягоды, фрукты, овощи. Кстати, из фруктов предпочтительнее цитрусовые из-за их выраженного ощелачивающего эффекта.
Нет никаких оснований отказываться и от помидоров, которые долгое время считались вредными для страдающих подагрой. Пуринов в них в десятки раз меньше, чем в мясе, рыбе и бобовых. Зато помидоры богаты очень нужными нашему организму органическими кислотами.
Отмечу, что в помидорах содержатся пурины и щавелевая кислота, однако в небольших количествах. В прошлые годы ошибочно считали, что их-то как раз в томатах много и рекомендовали исключать этот ценный овощ из питания больных полиартритами, подагрой, а также при оксалурии и мочекислом диатезе. Сегодня же, наоборот, томаты рекомендуются больным с нарушениями обмена веществ (например, при подагре) как овощ бедный пуринами (продуктами обмена белка, способствующими развитию подагры) и щавелевой кислоты (ее в томатах значительно меньше, чем в щавеле, шпинате, картофеле и свекле).

http://209.85.129.132/search?q=cache:B6hUCTgEOlsJ:www.megabook.ru/Article.asp%3FAID%3D597265+%D0%BF%D0%BE%D0%BC%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D1%80+%D0%BF%D1%83%D1%80%D0%B8%D0%BD%D1%8B&cd=3&hl=ru&ct=clnk
…еще интересные факты о помидорках: 
Живой антидепрессант
Помидоры лечат не только тело, но и исстрадашуюся душу. В них есть «готовый  серотонин, называемый гормоном счастья, и тиамин – органическое соединение, которое превращается в серотонин уже в человеческом организме. Благодаря этому помидоры повышают настроение, а встрессовых ситуациях работают как антидепрессанты.

Есть, чтобы худеть
Еще одно очень полезное свойство томатов – низкая калорийность (22 кКал на 100 г). А входящий в состав помидоров хром способствует быстрейшему насыщению и предупреждает приступы «зверского» голода. Помните, что «дозировку» стоит ограничить страдающим аллергией на красные овощи и фрукты.
Интересные факты
В одном стакане томатного сока – половина суточной нормы витамина С и провитамина А, которые активно поддерживают иммунитет. Немало в помидорах и витаминов группы В (В1, В2, В3, фолиевой кислоты), Р, РР.
В помидорах много солей железа, меди и особенно калия. Они помогают работе сердца, а также выводят из организма излишки жидкости. Кроме того, в этих овощах много яблочной и лимонной кислоты, котрые так необходимы для пищеварения. Они поддерживают кислотно-щелочной баланс в организме о предотвращают преждевременное старение.
В некоторых сортах овоща ученые находят до 24 полезных микроэлементов. А вот килокалорий в 100 г помидоров всего 22! Так что от этих овощей не полнеют.
Помидоры вместе с нежирным молоком, кефиром, картофелем, шпинатом, рыбой, бананами, черным хлебом, фасолью и растительным маслом составляют десятку продуктов, которые, как считают ученые, содержат абсолютно все необходимые для организма вещества.
Этот овощ богат фитоэлементами, которые обладают антираковыми свойствами. Медики полагают, что регулярное потребление помидоров томатного сока, томатной пасты, кетчупа и других томатных соусов может существенно сократить риск развития онкологических заболеваний.
Свои уникальные свойства помидоры сохраняют и после тепловой обработки или консервирования. Более того, считается, что в соусах или в составе овощного рагу они становятся еще полезнее.
В косметологии укроп применяется в качестве противовоспалительного средства. Для покрасневших, усталых глаз: 5-8 грамм травы укропа заливают кипятком, настаивают несколько минут. В остывшем настое намачивают ватные тампоны или кусочки марли и делают из них примочки на глаза. На покрасневшие веки закрытых глаз накладывают марлевые салфетки, наполненные плодами укропа (предварительно мешочки с плодами опускают в горячую воду). Лежат с мешочками на глазах в расслабленном состоянии 15 мин. При отеках и красноте век глаза промывают или делают примочки из плодов укропа (1 чайная ложка плодов укропа на 1/2 стакана воды).

Свежая зелень укропа дает хороший эффект при расстройствах пищеварения. Плоды применяют для усиления секреции молока у кормящих женщин, при бессоннице и воспалительных заболеваниях верхних дыхательных путей.

Настой стеблей растения используют при гипертонической болезни первой и второй стадии и сердечно-сосудистой недостаточности. В детской практике отвар плодов назначают при метеоризме и болях в животе. Наружно укроп применяют в виде примочек при гнойничковых поражениях кожи и глазных воспалительных заболеваниях - конъюнктивите, ирите и иридоциклите. Для приготовления настоя 3 столовые ложки измельченной травы заливают 1 стаканом горячей воды, кипятят в закрытой эмалированной посуде на водяной бане 15 мин, остужают 45 мин, процеживают через два-три слоя марли и доводят объем кипяченой водой до исходного. Принимают по 1/3 стакана 3 раза в день до еды.
================

Заметив эту особенность тыквы, люди в старину предлагали своим врагам, чтобы снизить уровень агрессии, выпить тыквенного соку. По той же причине, если у вас в семье часто происходят конфликты, если все друг у друга вызывают взаимное раздражение, потчуйте время от времени своих близких тыквенным соком, кашей из нее или тыквенным киселем. И результат не замедлит сказаться - семейная атмосфера вскоре изменится к лучшему.

Кроме того, тыква помогает в любовных делах. Этак ненавязчиво заставьте предмет своих воздыханий съесть кусочек сушеной тыквы, и у вас появится гораздо больше шансов быстро пробудить в нем интерес к себе, чем прежде. И такие чудеса возможны.

Польза и магия овощей: капуста - чародейка

Настоящей чародейкой на фоне других овощей выглядит капуста - белокочанная, кольраби, брюссельская, цветная, красная и т.д. Деревенские ведуньи давно заметили, что салат из капусты делает девушек румяней и белее, а салат из капусты, приправленный шафраном, перцем, чесноком, кориандром или имбирем, быстро возвращает мужчинам их силу.

Капуста широко используется в народной медицине: больную голову обкладывали свежими листьями капусты, клали их на ожог, на воспаленное место при и роже, на раны; капустной рассадой, посеянной в день Сорока мучеников, обкладывали больного во время приступов эпилепсии и т.д.

[image: image10.png]


[image: image11.png]


[image: image12.png]


[image: image13.png]


[image: image14.png]


[image: image15.png]


Польза и магия овощей: сторож огурец
Этот всероссийский овощ, согласно древним магическим книгам, помогает отваживать от людей неприятности. Чтобы он работал магическим сторожем, надо по весне самому посеять огурцы и самому же сорвать первый появившийся огурчик. Можно, не дожидаясь весны, проделать то же самое в цветочном горшке на своем подоконнике. Затем омыть его святой водой и осторожно удалить все семечки. Просушите их на солнце, ссыпьте в мешочек и закопайте в укромном месте сада или огорода. Когда будете делать это, перечислите все неприятности, от которых хотели бы избавиться. Старые люди говорят - очень помогает.

Польза и магия овощей: помидор в борьбе с раком

Многие целители с давних времен рекомендуют «налегать» на этот овощ для предупреждения раковых заболеваний. Исследования показали, что у любителей помидоров риск заболеть раком простаты уменьшился на 25-35%. А заболеваемость раком кишечника среди тех, кто не ел помидоры и продукты из них, напротив была выше на 30—40%. Антираковое действие помидоров и продуктов из них объясняется тем, что они содержат вещество, очень важное для защиты тканей различных органов от вредных воздействий. Это - недавно открытый учеными каротиноид ликопин, которому томаты обязаны своим красным цветом. По данным Национального онкологического института США, первое место по содержанию ликопина занимают кетчуп и томатный соус для пиццы. На втором месте спелые свежие и консервированные помидоры и томатный сок. В небольшом количестве ликопин есть также в спелых красных арбузах и розовом винограде.

Профилактическая противораковая доза ликопина составляет 10-15 мг в сутки. Столько его содержится примерно в 0,5 кг свежих помидоров, в 2 стаканах томатного сока или в 3-4 столовых ложках кетчупа, томатной пасты и других томатных соусов.

Польза и магия овощей: лук - панацея от всех болезней 

В древности врачи считали лук панацеей от всех болезней. Лук - один из самых полезных овощей, это известно даже детям. Целебные свойства лука, как и чеснока, обусловлены наличием в них природных антимикробных веществ - фитонцидов. В питании же здорового человека лук может использоваться практически без ограничений.

В магии лук используется для защиты и снятия порчи. Если вас замучили кошмары или вы опасаетесь, что во сне вами овладеют темные силы, возьмите 1-3 луковицы, очистите их, разрежьте пополам и положите у изголовья. Делайте так на протяжении 7 ночей. Использованный лук утром выкидывайте в емкость с водой. По истечении недели ваши проблемы должны решиться сами собой.

На лук делают целительные заговоры. Например, можно испечь пирожки с луком и, прежде чем подавать их на стол, начитать на них любой заговор от каких-то конкретных болезней или вообще всех существующих. Их создано видимо-невидимо, выбирайте любой. Верующим людям рекомендуется прочесть вместо заговора молитву св. Пантелеймону-целителю.

Польза и магия овощей: чеснок – семь бед, один ответ
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Народные целители рекомендуют есть сырой чеснок для поддержания здоровья, а также советуют потреблять чеснок в случаях целого ряда заболеваний, в особенности желудочных. В аюрведе – древнеиндийском учении о здоровом питании и долголетии перечислен целый ряд лечебных и профилактических качеств чеснока. Аюрведа рекомендует его при лечении дизентерии и газообразовании. Считается, что чеснок играет особую роль в лечении нервных расстройств. Больше того, он предотвращает старение и продлевает жизнь. Было установлено, что масло чеснока эффективно уничтожает многие разновидности плесени и дрожжи, включая те, которые вызывают инфекцию. Чеснок уменьшает риск заболевания раком, предотвращая образование свободных радикалов, также предотвращает затвердение и утолщение артерий, известное как артериосклероз. Чеснок снижает уровень холестерина на 9%. Снижение его на каждый один процент означает двухпроцентное снижение в риске заболевания сердечно-сосудистой системы. Чеснок применяют в диетах, так как он помогает в уменьшении содержания жира в теле.

С древних времен применяются магические свойства чеснока. Ему приписывают способность защищать от дурного глаза.

Польза и магия овощей: свекла - лекарство из огорода

С древних времен свекла используется как лекарственное средство. Свекла является прекрасным средством профилактики онкологических заболеваний благодаря содержанию натуральных антиоксидантов; рахита благодаря фосфору; анемии благодаря железу и группе витаминов В; астмы, так как является источником витамина С; помогает сократить уровень холестерола и триглицеридов и увеличивает содержание калия в организме, высокий уровень одних и низкий второго увеличивают риск возникновения проблем с сердцем (одной из которых является инсульт). Бетаин, содержащийся в свекольном соке, стимулирует функции печени, а присутствующий в свекле природный бета-каротин способствует профилактике рака легких и борется с таким заболеванием глаз, как катаракта. Натуральные антисептики, находящиеся в корневище свеклы, помогают предупреждать и лечить инфекционные заболевания, очищать полость рта, а также улучшать состояние кожной микрофлоры. Свекла содержит значительное количество углеводов, которые обеспечивают организм энергией и способствуют большей выносливости. Также свекла широко применяется при запорах и расстройствах пищеварительной системы. Диетологи рекомендуют применять свеклу при лечении цинги, гипертонии, сахарного диабета, почечнокаменной болезни.

При ежедневном употреблении одного стакана свекольного сока нормализуется высокое артериальное давление. При единовременном приеме 0,5 л сока повышенное артериальное давление понижается в течение часа.

http://www.inflora.ru/diet/diet120.htmlПри использовании и перепечатке материала активная ссылка на женский онлайн журнал InFlora.ru обязательна
=====================

Морковь любят многие. Поэтому нет необходимости убеждать в ее включении в повседневный рацион. Но далеко не все знают, что она не просто очень полезный пищевой продукт: этот овощ может еще и лечить различные недуги. Морковь помогает при легочных и сердечных заболеваниях, нарушениях функций почек и печени. Свежий морковный сок очищает и приводит в норму кишечник, а это с вою очередь способствует оздоровлению всего желудочно-кишечного тракта, удалению «мусора» из суставов с одновременным укреплением костной системы. Регулярное включение в рацион тертой моркови действует как нежное слабительное и изгоняет глистов.
6. СОКОВОЕ ПИТАНИЕ
...Иногда сокотерапию отождествляют с лечебным гододанием: существует даже термин «голодание на соках». И действительно, часто эти два мощных метода очищения организма предваряют или сопровождают друг друга. Однако лечебное голодание имеет целью дать полный отдых органам пищеварения, а следовательно, и всем системам организма, которые в этом случае начинают кропотливую работу по самоизлечению. Сокотерапия — это праздник организма, его обогащение почти всегда находящимися в дефиците витаминами, минералами и еще той неведомой субстанцией, без которой невозможна жизнь на Земле — биологически активными веществами. В то же время, конечно, организм, отдыхая от тяжелого труда, связанного с перевариванием пищи, получает возможность «перекачивать» энергию к органам, наиболее нуждающимся в помощи. «Голодание на соках» переносится легче, отсутствуют кризы, характерные для обычного голодания. Словом, употребление соков — строителей и восстановителей организма — быстрейший и наиболее стабильный способ его обогащения всеми необходимыми элементами: для их полного усвоения требуется не более часа. 

Можно было бы еще многое сказать о сокотерапии, однако она принадлежит медицине... Здесь же речь пойдет о соках, полезных всем и при этом доступных всем, ведь вряд ли осуществимо получение и регулярное использование, например, соков шпината, редиса, цикория, не говоря уже о целебном можжевельнике. Конечно, в малых количествах можно «добывать» соки из дикорастущих трав и листовых овощей, но для этого приходится пропускать их через мясорубку (потери!), а затем отжимать через сито или марлю. Но даже и такими мизерными дозами (1—3 ст. ложки) нельзя пренебрегать, особенно в весеннее время, когда появляются молодые листья крапивы, одуванчика, сныти, подорожника. Если регулярно принимать такой сок перед едой всего 1 раз в день, заметно повышается работоспособность, улучшается приспособляемость организма к внешней среде. 

Только один сок крапивы способен нормализовать обмен веществ, усилить деятельность органов пищеварения, активизировать работу почек, увеличить отток мочи, очистить кровь, помочь процессу кровообразования. Когда начинается период весенней «сонливости и лени», крапива и одуванчик незаменимы. Диетологи-натуропаты придавали больше значение введению натуральных свежевыжатых соков в рацион всех людей — и «среднебольных» и «среднездоровых». Они советовали заменять ранний завтрак соком (всего 200—300 г), выпитым натощак, когда организм еще не «заработал» себе еды и обеспечен питательными веществами за счет съеденного накануне. Правда, Н. Уокер писал, что в день необходимо потреблять не менее 600 г сока, но, наверное, в нашей жизни со всеми ее перипетиями не нужно ставить перед собой максималистских целей, так как они всегда отвращают от достижения меньшей, но хоть какой-нибудь пользы. 

Иногда диетологи высказывают мнение, что здоровые люди повседневно не нуждаются в больших количествах сока, считая, что это продукт концентрированный. Однако, строго говоря, концентрированной можно назвать только ту пищу, которая прошла процесс обезвоживания, а наиболее ценной составляющей натуральных соков, как говорил Уокер, является «живая органическая вода высшего качества», повышающая активность ферментов, обезвреживающая токсины и выводящая их из организма. Он ссылается на научные исследования, проведенные им в Лаборатории пищевой химии (США). Только растения способны неорганическую воду преобразовывать в органическую, легко усваиваемую клетками. Из этого ученые сделали вывод: химические ядовитые вещества, применяемые при выращивании фруктов и овощей, сосредоточиваются в клетчатке, остаются связанными в ней, и, таким образом, сок свободен от ядов. 

Консервирование и пастеризация соков уничтожают все (или почти все), утверждают диетологи-натуропаты. Известный фармацевт В. Шёненбергер доказал, что если в отварах трав и спиртовых настойках белок, различные виды сахаров, углеводы, витамины и микроэлементы находятся в очень малых количествах и даже в измененном виде, то в соках они сохраняются в естественном состоянии. 

Врачи-сокотерапевты первостепенное значение придают соблюдению правил, принципов приготовления и использования плодовых и овощных соков. 

• Соки должны быть использованы не более чем через 10 мин после приготовления, так как в них очень быстро размножаются болезнетворные микроорганизмы: ни в каких условиях невозможно обеспечить абсолютную стерильность обработки овощей перед выжиманием сока (Шёненбергер в своей книге описывает случаи тяжелого отравления заготовленным впрок морковным соком). Соковыжималку нужно тщательно мыть. 

• Соки пьют небольшими глотками, как можно лучше смачивая слюной (например, через трубочку для коктейля). 

• Овощи и фрукты следует чистить и нарезать непосредственно перед изготовлением сока, иначе они теряют значительную часть своих питательных веществ. 

• Самые полезные соки — «мутные» (нектары), т. е. содержащие больше составных частей исходного материала (веществ, тормозящих окисление витамина С, и др.). Соки фильтруют только при серьезных нарушениях работы желудка и кишечника, а также при респираторных заболеваниях. 

• Соки пьют не менее чем за 30 мин до приема пищи: при нарушении этого правила усиливаются процессы брожения в кишечнике, пища загнивает, а следовательно, усугубляются все болезненные состояния. По этой же причине нельзя сочетать соки с пищей, содержащей крахмал или сахар. 

• Сначала рекомендуется употреблять несмешанные соки, чтобы «определить вкус», а затем к пресным сокам добавлять соки цитрусовых, кислых ягод, яблок. Вкус сока должен быть приятным, освежающим. 

• Лимонный сок всегда разбавляют водой, пьют с медом. 

• Листовые овощи смешивают с корнеплодами в отношении 1:2. 

• Соки косточковых плодов (слив, абрикосов и т. п.) ни с какими другими соками смешивать нельзя. Это не относится к сокам семечковых плодов (яблок, винограда и т; п.). Смеси соков приобретают новые качества. 

• Соки редиса, редьки, лука, чеснока, хрена и других острых овощей добавляют в очень малых количествах. 

• Сок свеклы в любом составе не должен превышать одной трети. 

Наиболее часто приготовляют соки из моркови и кислых яблок (на 300 г сока в среднем 4—5 морковок, 2 яблока); моркови, свеклы и яблока; тыквы и яблока (на 1/8 тыквы средней величины 2—3 яблока); тыквы, моркови и яблока; помидоров; кабачка, моркови и яблока; капусты белокочанной, моркови и яблока; свеклы и яблока (1 свекла средней величины, 2—3 яблока); «белой мякоти» арбуза и яблока. Количество получаемого сока зависит от качества фруктов и овощей. Разумеется, яблочный сок во всех смесях можно заменять лимонным, апельсиновым, гранатовым, клюквенным и т. п., но все-таки в повседневном питании наиболее ценным и доступным для нас является яблочный сок. Пектины, как известно, связывают продукты гниения и брожения в кишечнике: при получении сока с помощью электросоковыжималки яблочный сок содержит до 10% мякоти, а следовательно и достаточное количество пектинов. 

Фруктовые соки не имеют для нас такого большого значения, как овощные. Получать сок из фруктов в большинстве случаев бессмысленно: их всегда следует употреблять в натуральном виде и только иногда использовать в качестве вкусовых посредников для пресных овощных соков. Как добавки хороши облепиховый сок, богатый природными антиоксидантами, а также виноградный и крыжовенный, стимулирующие обмен веществ в организме благодаря содержащейся в них янтарной кислоте. 

Овощные и фруктовые соки спасают от авитаминозов и «аминеральности» тех, кто вследствие серьезных заболеваний желудка и кишечника не могут употреблять сырые овощи и фрукты. Эти два вида соков как бы дополняют один другой: овощные содержат меньше органических кислот и поэтому имеют пресный вкус, зато они богаче минеральными солями, им принадлежит роль строительного материала организма; фруктовые очищают его от шлаков, токсинов. В овощных соках больше белков, а во фруктовых — углеводистых веществ. 

Йоготерапевты с незапамятных времен тесно связывали физическое и психическое начала в человеке. Они считали. что ни одно упражнение или, например, очистительная процедура не принесут пользы, если тот, кто их выполняет, не представляет себе, какие именно органы, железы, мышцы стимулируются, массируются, получают помощь. И поэтому описание любой асаны обязательно сопровождается (а чаще — предваряется) указаниями, о чем необходимо думать, на чем сосредоточить свое внимание в данный момеят и т. д. и т. п. Все это целиком и полностью относится к питанию. Пища принесет пользу лишь в том случае, если потреблять ее не только с целью утолить голод, но и принести определенное благо своему организму. Вот почему важно выделить особые свойства каждого сока и произнести в его честь похвальное слово. 

Морковный сок

Это основной целебный и питательный сок, наиболее частый компонент всех смесей, применяющихся в сокотерапии. Он предотвращает и ликвидирует процесс гниения в кишечнике, помогает при выхаживании тяжелых больных, повышает аппетит, восстанавливает работоспособность; необходим беременным женщинам, кормящим матерям и грудным детям, так как дает весь комплекс жизненно важных элементов питания. Ежедневное употребление до пол-литра морковного сока имеет «большую конструктивную силу для организма, чем десятки килограммов таблеток кальция» (Р. Д. Поуп). Диетологи-натуропаты высоко ценят способность этого сока очищать организм от слизи, что целительно при заболеваниях дыхательных путей. Незаменим морковный сок и при заболеваниях глаз и кожи. 

При приеме морковного сока в больших количествах кожа может приобрести желтоватый оттенок (это особенно заметно на лице). Врачи-натуропаты объясняют, что кожа желтеет не от моркови (как часто думают), а от застоявшейся желчи и шлаков, которые выводит печень. Все органы выделения работают с большим напряжением, а одним из таких органов и является кожа. Следовательно, пигментация указывает на положительное воздействие сока на печень. Это явление со временем проходит, если... продолжать регулярно принимать сок. 

По наблюдениям онкологов больные, которые начинали питаться сырой растительной пищей и вводили в свой рацион морковный сок, получали ощутимую пользу. 

Морковный сок хорошо усваивается в сочетании со сливками, молоком. 

Перед приготовлением сока морковь (особенно молодую) можно не чистить, но, конечно, тщательно мыть щеткой. Часть моркови, которая примыкает к листьям, следует отрезать примерно на 1 см. 

Свекольный сок
На первом месте стоят кровообразующие и кровоочистительные его свойства. Содержание железа невелико, но оно, как считают сокотерапевты, высшего качества. Они же отмечают благоприятное сочетание в свекольном соке натрия и кальция (50:5). Это поддерживает растворимость неорганического кальция, что особенно ценно при его накоплении, ведущем к «затвердению» сосудов и зашлаковыванию, сгущению крови. Благодаря высокому содержанию калия и хлора свекольный сок обеспечивает питанием все физиологические функции организма. Хлор очищает печень, почки и желчный пузырь, стимулирует работу лимфатической системы, значительно улучшает усвоение пищи кишечником, повышает сопротивляемость вирусным инфекциям, восстанавливает силы. 

Прием всего около 50 г свекольного сока в день (в течение даже непродолжительного времени) может вызвать очистительную реакцию (кратковременное головокружение, тошноту). Такова сила этого сока! 

Перед приготовлением свеклу нужно очистить и отрезать ту часть, с которой начинается ботва, примерно на одну треть. Сорта свеклы с белыми полосками внутри питательной ценности не имеют. Следует выбирать темную свеклу, лучше всего — удлиненной формы. К свекольному соку следует приучать себя постепенно, начиная буквально с чайной ложки и постепенно доводя до трети стакана, не более. 

Сок моркови и свеклы
Эта смесь очень эффективна: калий, фосфор, сера и другие щелочные элементы в сочетании с витамином А являются естественными строителями кровяных клеток, в первую очередь эритроцитов. Особенно необходима смесь морковного и свекольного соков для нормализации работы печени благодаря растворению неорганического кальция — элемента, чуждого организму, при каждой возможности удаляющегося из него током крови и лимфы. Врачи-натуропаты считают, что добавление к этой смеси огуречного сока делает ее специфическим средством против песка и камней в желчном пузыре. 

Сок белокочанной капусты

В нем найдены 16 аминокислот и фактор (витамин) У, способствующий заживлению язвы желудка и 12-перстной кишки, восстанавливающий кровоснабжение слизистой оболочки желудка. 

Тартроновая кислота, содержащаяся в капустном соке, препятствует превращению в организме избытков углеводов в жиры, а следовательно, предупреждает ожирение. Давно известно, что этот сок снижает содержание сахара в крови, усиливает выделение излишней жидкости из клеток, чрезвычайно эффективен в борьбе с запорами. 

Добавление соли лишает свежий капустный сок его целебной силы. Он имеет терпкий вкус и может вызвать образование большого количества газов. В этих случаях врачи-натуропаты рекомендуют проводить регулярное очищение кишечника. Смесь капустного сока с морковным значительно снижает газообразование. 

Сок моркови и капусты

Это богатый источник витамина С, очистительное средства, в том числе и полости рта при тяжелых поражениях десен. Комбинация органических серы и хлора оказывает благоприятное воздействие на работу желудка и кишечника. Появление дискомфорта после приема соков свидетельствует о ненормальной среде в желудочно-кишечном тракте, что и требует лечения соками, но в более щадящих, постепенно нарастающих дозах. 

Сок свежесквашенной белокочанной капусты

Рассол поддерживает нормальную флору кишечника, стимулирует его работу (несильное слабительное), помогает при инфекционных заболеваниях желудка и нарушении пищеварения. 

Томатный сок

Восстановительное средство. Стимулирует работу поджелудочной железы, является полноценным прикормом для детей. Очень полезен беременным женщинам и кормящим матерям. Помогает при выхаживании больных. 

Сок помидоров богат всеми элементами, необходимыми для нейтрализации токсинов, образующихся при избыточном питании мясной и крахмалистой пищей. Диетологи-натуропаты по-особому относятся к этому соку. Беспорядочное его питье во время еды, непосредственно перед ней и в любое случайное время служит причиной многих заболеваний желудка и кишечника. Томатный сок следует пить не позднее чем за 30 мин до приема пищи. Высокое содержание кислот (по сравнению с другими овощами) — яблочной, лимонной и т. п. — приравнивает его (по усвоению) к сокам кислых фруктов, не совместимых с белками и крахмалами. 

Соль в значительной степени уничтожает ценные свойства томатного сока, поэтому минут на 5 можно в него положить 1—2 измельченных зубка чеснока, а затем процедить. Вкус и запах чеснока исключают потребность в соли даже для тех, кто к этому очень привык. 

Тыквенный сок

Очищает систему почки—мочевой пузырь, стимулирует их работу, удаляет лишнюю жидкость, облегчает выделение мочи. 

Этот сок необычайно богат витаминами (в частности, каротином), калием, фосфором, магнием, железом, органическими кислотами и при этом содержит мало клетчатки (как и тыква}, что делает его очень полезным при всех гастроэнтерологических заболеваниях. Потреблять его можно в неограниченных количествах. Пектины тыквенного сока выводят из организма излишний холестерин. По вкусу этот сок хорошо сочетается с яблочным и морковным. 

Сок из кабачков (или патиссонов)

О нем можно сказать все то же, что и о тыквенном. Хотя кабачки беднее каротином, но зато витамина С в них вдвое больше. Кабачковый сок богат калием и медью, поэтому очень полезен при малокровии, нервных и сердечных заболеваниях. Как и тыквенный, кабачковый сок. пожалуй, лучше всего сочетается с яблочным и морковным. 

Сок арбуза

Конечно, речь идет не о том, чтобы выжимать сок из розовой мякоти арбуза: это ненужное занятие (она и так тает во рту...). Однако есть одна часть арбуза, которую всегда выбрасывают — это его «белая мякоть», непосредственно примыкающая к зеленой кожуре. А между тем такой сок обладает целебнейшими мочегонными свойствами (а в сочетании с яблочным отличается приятным, освежающим вкусом). Правда, его действие настолько сильно, что не рекомендуется в один прием пить более полстакана (даже в смеси с другими соками). 

Напитки на основе соков

Фруктовые и овощные соки часто служат основой для оригинальных напитков, включающих самые различные компоненты, например простоквашу, сметану или настои трав (такое сочетание особенно эффективно). 

• 2 ст. ложки свекольного сока, стакан простокваши, 1 ст. ложка напитка из шиповника, сок половины лимона. 

• 2 ст. ложки сока черной редьки, натертое яблоко, полстакана яблочного сока, 2 ст. ложки сметаны, немного лимонного сока. 

• Любой фруктовый сок, сбитый в миксере со свежеразмолотыми орехами, разболтанными в воде. 

• 1 ст. ложка лимонного сока, 2 ст. ложки апельсинового сока, 1 ст. ложка крепкого зеленого чая, 1 ст. ложка настоя мяты, мед по вкусу; стакан долить доверху холодной кипяченой водой. 

• Морковный сок с молоком (1:1). 

• Морковный сок со сливками (1 ст. ложка на 1 ст. сока). 

• 1 ст. облепихового сока, 1/3 ст. кипяченой воды. 2 ст. ложки отвара мяты, иед по вкусу. 

• 1 ст. ложка клюквенного сока, 7 ст. кипяченой воды, мед по вкусу. 

• Сок половины лимона, 1 ст. кипяченой воды, 1 ч. ложка меда. 

• 1 ч. ложка лимонного сока. 1 ч. ложка растительного масла, 1 ч. ложка меда (принимать натощак). 

• Сок четвертой части грейпфрута. 1 ст. кипяченой воды, мед по вкусу. 

• Полкилограмма брусники, 1 л холодной кипяченой воды; выдержать 10—12 дней. сок слить, ягоды использовать для компотов и киселей. Мед по вкусу. 

• 1 кг ягод калины, 200 г холодной кипяченой воды. Мед по вкусу. 

Где то выше: Вкус и запах чеснока исключают потребность в соли даже для тех, кто к этому очень привык. Тыквенный сок. Очищает систему почки—мочевой пузырь, стимулирует их работу, удаляет лишнюю жидкость, облегчает выделение мочи.

 http://fro196.narod.ru/health/diet/litvina/series_5.html

ОВОЩНЫЕ СОКИ
Овощные соки - это просто кладезь витаминов, эфирных масел, пектина, клетчатки. Но что самое интересное, и о чем мало кто знает, заготавливать их впрок не имеет ни какого смысла – во время хранения теряются все их полезные свойства. Употреблять их лучше всего сразу же после приготовления.

· Морковный сок 

Содержание: витамины С, В, Д, Е, калий, кальцием, магний, кремний, йод, каротин. Положительные свойства: морковный сок улучшает зрение, пищеварение, ап-петит, структуру зубов и костей, расширяет сосуды, успокаивает нервы, помогает при малокровии, сердечно - сосудистых проблемах, мочекаменной болезни, полиартритах, авитаминозах и общем упадке сил, повышает иммунитет, нормализует обмен веществ, работу функции щитовидной железы, выводит из организма ненужную желчь, шлаки и холестерин, защищает от дерматита, снимает усталость глаз. Сок особенно полезен беременным и кормящим матерям. Он является натуральным растворителем при раке и язве, повышает сопротивляемость инфекциям, в особенности глаз, ушей, горла, носа и дыхательных путей, в некоторых случаях морковным соком даже можно вылечить бесплодие. Рекомендации: Для лучшего усвоения морковного сока нужно обязательно сразу съесть какую-то жирную пищу, лучше всего – салат, заправленный растительным маслом. Употребление морковного сока совместно с нахождением на солнце или в солярии дает более стойкий и быстрый эффект загара. В зависимости от состояния организма морковный сок можно принимать от полулитра до 4 л в день. Чистый морковный сок лучше всего принимать в смеси с соком шпината. Предостережения: Если принимать сок в больших количествах, может измениться цвет кожи. При лечении морковным соком из рациона питания необходимо исключить такие продукты, как сахар в любом виде, крахмал и мука. Если в первые дни после начала лечения морковным соком человек чувствует себя не очень хорошо, это говорит о том, что лечение необходимо продолжать. Для того чтобы облегчить прием морковного сока, следует добавить в него немного свежих сливок.

· Картофельный сок 

Положительные свойства: очень благотворно действует на пищеварение, очищает организм, помогает избавиться от отеков и крайне полезен для нервной системы. Предостережения: не стоит употреблять тем, кто страдает тяжелой формой диабета и пониженной кислотностью желудка.

· Огуречный сок 

Положительные свойства: прекрасно сохранит красоту ваших волос, так как он богат минеральными солями, натрием, кальцием, калием. Он хорошо противодействует атеросклерозу, помогает сердцу и сосудам, улучшает память. Рекомендации: можно употреблять до полстакана чистого сока, но лучше в сочетании с томатным, или черносмородиновым, яблочным соками.

· Томатный сок 

Содержание: витамин С, витамины группы В, каротин. Положительные свойства: Сок полезен при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, почек или суставов, запорах. Из-за невысокой калорийности его можно пить людям с избыточной массой тела, сок также подавляет процессы гниения в кишечнике, нейтрализует излишнюю кислотность в организме, возникающую при избыточном питании мясом и крахмалом. Рекомендации: Два стакана томатного сока восполняют суточную потребность в витаминах С и А. Сок нужно пить за 20–30 минут до еды, так как он повышает готовность желудка и кишечника к перевариванию пищи. Добавление соли снижает целебные свойства сока. Вместо соли можно добавить измельченный чеснок и свежую зелень: укроп, петрушку, кинзу. Предостережения: томатный сок противопоказан при обострении гастрита, язвенной болезни, панкреатита и холецистита. Ни в коем случае не употреблять при отравлении, даже легком! В этом случае томатный сок усилит имеющийся эффект. Этот сок нельзя пить во время принятия пищи, содержащей мясо, крахмал и сахар, т.к. они нейтрализуют его ощелачивающее действие.

· Cок сельдерея 

Положительные свойства: очень полезен мужчинам. Но помимо этого он еще и прекрасно улучшает аппетит, нормализует пищеварение, выводит шлаки. Кроме того, укрепляет иммунитет и позволяет быстро восстановиться после тяжелой физической нагрузки. И также хорошо сочетается с другими соками.

· Тыквенный сок 

Содержание: сахароза, полезные пектиновые вещества, соли калия, кальция, магния, железо, медь и кобальт, витамины С, В1, B2, В6, Е, бета-каротин. Положительные свойства: Тыквенный сок очищает организм и пищеварительную систему, полезен при заболеваниях мочевого пузыря, почек, кожи, при запорах. улучшает работу желудочно-кишечного тракта. Его рекомендуют женщинам с воспалением придатков, тем, кто перенес болезнь Боткина, а также при камнях в почках и мочевом пузыре, ожирении, отеках. Кроме того, напиток из тыквы повышает уровень гемоглобина в крови, выводит из организма «вредный» холестерин и укрепляет сердечно-сосудистую систему, способствует желчеотделению. Предостережения: Противопоказаний для приема тыквенного сока практически нет, только индивидуальная непереносимость. Рекомендации: Принимать по 1 стакану 3 раза в день.

Фруктовые соки
· Абрикосовый сок 

Содержание: калий, железо, витамин А. Положительные свойства: сок укрепляет сердечную мышцу и помогает выводить лишнюю жидкость из тканей. Предостережения: Диабетикам и толстушкам этот сок пить не рекомендуется, потому что в нем содержится много сахара.
· Апельсиновый сок 

Содержание: витамин А, С, небольшое количество витаминов К, Е, В-6, В-2, В-1, биотин, фолиевую кислоту, иноситол, ниацин, биофлонаид, 11 аминокислот, минера-лы (кальций, хлорин, фосфор, калий, медь, флуорид, железо, магний, силикон и цинк). Положительные свойства: Благодаря своему содержанию сок хорошо утоляет жажду. Его следует принимать при лихорадочных состояниях и как средство профилак-тики и лечения авитаминозов. Иногда апельсиновый сок используют для лечения инфицированных ран и язв, т.к. в его составе много фитонцидов. Сок помогает избежать простуды, повышает тонус, снимает усталость и укрепляет кровеносные сосуды, полезен при атеросклерозе, гипертонии, воспалении суставов, проблемах с печенью и легкими, воспалении легких, воспалении десен, анемии и других заболеваниях крови, температуре, повышенном давлении, проблемах пищеварения, цинге, кожных заболеваниях, истощении. Рекомендации: Людям, страдающим хроническими запорами, нужно или съедать 2 апельсина в день, или пить сок натощак и перед сном. В целом, рекомендуется употреблять не более 3-6 маленьких стаканов сока в неделю. При употреблении большего количества рекомендуется усиленно заниматься спортом, чтобы нейтрализовать повышение кислотности. Предостережения: При язвенной болезни желудка, двенадцатиперстной кишки, гастритах с повышенной кислотностью и расстройствах кишечника лучше сок разбавлять наполовину. Следует помнить, что избыток цитрусовых соков увеличивает кислотность и выводит кальций из организма.

· Грейпфрутовый сок 

Содержание: сахара, органические кислоты, калий, магний, витамины В1, В2, С, Е, К, Р, РР. Положительные свойства: Сок антиаллергический, антивирусный, восстанавливающий. полезен при варикозном расширении вен, восполнении легких, при повышенной температуре, истощении нервной системы, улучшает сон, пищеварение, снижает кровяное давление. Сок показан беременным женщинам. Предостережения: Ни в коем случае нельзя запивать таблетки грейпфрутовым соком! Дело в том, что из-за его стимулирующего действия на кишечник изменяется ре-акция организма на лекарство.

· Грушевый сок 

Содержание: клетчатка и пектиновые соединения. Положительные свойства: Грушевый сок обладает противомикробным действием, полезен при камнях в почках, оказывает бактерицидное действие и является отличным мочегонным средством, улучшает пищеварение и работу кишечника. Врачи рекомендуют его тем, кто склонен к заболеваниям системы кровообращения или имеет проблемы с почками.

· Персиковый сок 

Содержание: в персиковом соке содержится много разных органических кислот, в том числе, яблочная, винная, хининная и лимонная, сок богат эфирными маслами, минеральными солями калия и железа, витаминами С и группы В, каротином и пектином. Положительные свойства: Сок улучшает пищеварение. Его рекомендуют при аритмии, малокровии, заболеваниях желудка с пониженной кислотностью, склонности к запорам. Витамины, содержащиеся в нем, помогают организму приспосабливаться к неблагоприятным условиям внешней среды.

· Сливовый сок 

Содержание: каротин, соли калия, витамин PP. Положительные свойства: сок выводит из организма воду и поваренную соль - это не могут не оценить те, кто страдает ревматизмом и подагрой, нормализует моторно-секреторную функцию желудочно-кишечного тракта, не дает избыточному холестерину всасываться из кишечника, что является профилактикой атеросклероза. При его приеме понижается кислотность желудочного сока, имеющая место при гастритах и язвенной болезни. Рекомендации: Если этот сок принимать натощак, то можно продезинфицировать кишечник, наладить пищеварение и вообще очистить свой организм. Следует помнить, что сливы кислых сортов действуют на кишечник закрепляющее, а сладких — расслабляюще.

· Яблочный сок 

Содержание: витамины В-6, В-2, В-1, А, С, биотин, фолиевая кислота, панто-теноваяя кислота (витамин В-5), минералы: хлорин, фосфор, калий, медь, флуорид, же-лезо, магний, натрий, силикон и серу. Положительные свойства: Его применяют при атеросклерозе, болезнях пече-ни, мочевого пузыря, почек, мочекаменной болезни, воспалении суставов, артрите, а также для снижения веса. Пектин из яблочного сока с мякотью нормализует работу ки-шечника; его большое количество создает в кишечнике желеобразную массу, которая впитывает различные яды. Высокое содержание сахаров и органических кислот способ-ствует быстрому восстановлению после физических нагрузок. Сок особенно полезен для кожи, волос и ногтей, при малокровии, гастрите с пониженной кислотностью. Яблоч-ный сок предупреждает и лечит простудные заболевания, грипп и кишечные инфекции, выводит токсины из кишечника, устраняет запоры или расстройства желудка. Яблочный сок полезен занимающимся умственным трудом, он также выводит из организма соли мочевой кислоты. Рекомендации: Яблочный сок можно пить без ущерба для здоровья до одного литра в сутки. Сок из кислых яблок, разведенный наполовину минеральной водой, - мяг-кое, но эффективное слабительное средство. Предостережения: Сок противопоказан при обострении гастрита, язвенной бо-лезни и панкреатита.

ЯГОДНЫЕ СОКИ
· Арбузный сок 

Содержание: глюкоза, фруктоза, сахароза, пектиновые вещества, клетчатка, витамины В1, В2, С, РР, фолиевая кислота, провитамин А, соли. Положительные свойства: Сок оказывает сильное мочегонное действие, которое не раздражает почки и мочевыводящие пути, способствует растворению солей и предотвращает образование песка и камней (такое действие достигается при приеме 2-2,5 л сока в течение суток). Сок полезен при малокровии, заболеваниях крови и кроветворных органов, последствиях лучевой болезни. Также употребляют его при заболеваниях печени (болезнь Боткина, интоксикации, цирроз, хронический цистит, желчно-каменная болезнь), плохом пищеварении, запорах, гнилостных процессах в кишечнике, при атеросклерозе, подагре, артритах, ожирении (1,5 л сока в сутки), а также как желчегонное средство при гепатитах. Рекомендации: Он рекомендуется в качестве разгрузочной пищи.

· Виноградный сок 

Содержание: витамины В-2, В-1, А и С, минералы - кальций, хлорин, фосфор, калий, медь, флуорид, железо, магний, силикон и сера. Сложный химический состав виноградного сока сравнивают с составом минеральных щелочных вод. В связи с этим лечение виноградным соком считается аналогичным применению минеральных вод. А по скорости усвоения этот сок напоминает мед. Положительные свойства: Виноградный сок повышает процентное содержание гемоглобина в крови, увеличивает количество эритроцитов, регулирует соотношение лейкоцитов и лимфоцитов в крови. Он оказывает благоприятное воздействие на костный мозг, что усиливает функцию кроветворения. Сок улучшает обмен веществ, ускоряет пищеварение, удаляет из организма шлаки, помогает при очищении организма и используется при похудании. Наличие большого количества минералов в соке способствуют очищению крови и кровообразованию, очищают печень. Виноградный сок помогает при артрите, проблемах с печенью, анемии и других заболеваниях крови, раке, запорах, высокой температуре, проблемах пищеварения, сгущения в мембранах слизистой оболочки, кожных заболеваниях и для снижения веса. Сок хорошо влияет на работу сердечной мышцы, оказывает послабляющее и мочегонное действие, полезен при некоторых заболеваниях почек, печени, легких, при истощении нервной системы и упадке сил, снижает уровень холестерина в крови. Рекомендации: С лечебной целью натуральный виноградный сок нужно пить по полстакана 3 раза в день в течение трех недель. Перед приемом его следует разводить водой в пропорции 1:1. Предостережения: Не рекомендуется виноградный сок при гастрите с повышенной кислотностью, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, сахарном диабете, ожирении, хронических воспалительных процессах в легких. Нежелательно употреблять виноградный сок и при склонности к метеоризму.

· Вишнёвый сок 

Содержание: фолиевая кислота, железо, катехины и антоцианы. Положительные свойства: Сок вишни полезен при малокровии, для укрепления стенок кровеносных сосудов, имеет противовоспалительное действие и губит возбудителей дизентерии и гноеродные инфекции - стафилококки и стрептококки. Предостережения: при язве желудка и повышенной кислотности соком лучше не увлекаться.

· Гранатовый сок 

Содержание: лимонная кислота, кальций, фосфор, магний, железо, натрий, калий, витамины В, РР, С, провитамин А, фолацин, пантотеновая кислота, витамин В6. Положительные свойства: сильное общеукрепляющее средство после болезни, операции, при малокровии.

· Дынный сок 

Содержание: аденозин, витамин РР, В12, железо, сахар, аскорбиновая кислота. Положительные свойства: Сок очищает желудочно-кишечный тракт, нормализует работу почек и мочевого пузыря, помогает при запорах, геморрое, проблемах с кожей, применяется при атеросклерозе, малокровии, заболевании почек. В лечебных целях следует принимать по 1 стакану 3 раза в день.

· Облепиховый сок 

Содержание: природный концентрат биологически активных веществ с водо- и жирорастворимыми витаминами. Положительные свойства: Облепиха лечит ревматизм и подагру, кожные заболевания и болезни пищеварительного тракта, а также улучшает процесс обмена веществ.
· Рябиновый сок 

Содержание: керотин. Положительные свойства: помогает при геморрое, гастрите с пониженной кислотностью, убивает золотистый стафилококк.

· Сок из черноплодной рябины 

Содержание: витамин С, В1, В2, Е, РР, К, Р, фолиевая кислота, дубильные вещества органические кислоты и пектины. Положительные свойства: понижает давление, эффективен при атеросклерозе, хорошо помогает при токсикозе беременных.

· Сок из черной смородины 

Содержание: витамины, соли железа и калия, пектиновые и дубильные вещества, органические кислоты. Положительные свойства: уничтожает вирусы группы А2 и В, повышает иммунитет, является поливитаминным и общеукрепляющим средством
ПРАВИЛА ПОТРЕБЛЕНИЯ СОКОВ
5. Натуральные (свежевыжатые) cоки следует пить не более чем через 10 мин после их приготовления и не менее чем за 30 мин до приема пищи, чтобы не усиливать процесса брожения в кишечнике, который может привести к загниванию пищи и, как следствие, к болезни. В том случае, если кислотность желудочного сока повышена, то пить следует за 1,5 часа до еды по стакану сока. Пить нужно маленькими глотками или через соломинку. 

6. Соки перевариваются и усваиваются буквально через 15-30 мин после принятия и сразу же идут на питание и восстановление тканей, желез, а значит, именно соками можно улучшить свое здоровье и даже очистить некоторые системы организма. 

7. Самыми лучшими считаются так называемые мутные соки, т.е. те, в которых содержится много исходного материала. Фильтровать соки следует только в том случае, если имеются нарушения в работе желудочно-кишечного тракта, а также при респираторных заболеваниях. 

8. Объем сока свеклы в любом составе не должен превышать 1/3. 

9. Соки косточковых плодов (сливы, абрикоса, вишни и пр.) ни с какими другими соками смешивать не рекомендуется. Зато соки семечковых плодов (яблок, винограда, смородины и т.п.) можно пить в смеси с другими соками. 

10. Если соки пресные на вкус, к ним следует добавлять соки цитрусовых, кислых ягод и яблок. 

11. Для приготовления соков нужно брать только целые, неиспорченные плоды. 

12. Лимонный сок всегда лучше разбавлять водой и пить его с медом. 

13. Для проведения разгрузочных дней нужно принимать 1,5 - 2 литра различных соков. 

14. Особое внимание следует обратить на срок годности. 

15. При хранении соков в домашних условиях желательно выдерживать температурный режим не более 20 градусов и влажность воздуха в пределах 65 %. 

16. Обязательно следует обращать внимание на упаковку: если она измята и вздута или крышка неплотно надета на бутылку и имеются другие изъяны в упаковке, такой продукт нельзя употреблять. 

17. Несмотря на пользу соков дантисты не советуют ими злоупотреблять. Проблема заключается в самих фруктах, особенно цитрусовых: содержащиеся в них различные кислоты разрушают эмаль зубов. В соках они содержатся в концентрированном виде. Особую опасность представляет привычка потягивать сок, задерживая его во рту: с таким же успехом, по уверениям дантистов, люди могли бы полоскать зубы разбавленной кислотой. И ни в коем случае не следует чистить зубы сразу после того, как сок из цитрусовых выпит, — эмаль становится мягкой и смывается с зубов вместе с пастой. В итоге они быстро становятся хрупкими и крошатся. Если все таки тяжело отвыкнуть от употребления соков, врачи рекомендуют разбавлять их водой, а для большей безопасности пить через соломинку, чтобы на зубы попадал минимум жидкости. 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BE%D0%BA_(%D0%BD%D0%B0%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%BE%D0%BA)
 …Соковая диета позволяет полностью очистить организм от вредных веществ, способствует естественному снижению веса, улучшает общее самочувствие; при этом обычный рацион частично или полностью заменяется комбинацией свежих фруктовых и овощных соков. Однако следует знать, что диета из соков может вызвать временную вялость и сонливость, а также стать причиной неприятного запаха изо рта, свидетельствующего о том, что токсины изгоняются из организма. Соковая диета предполагает, что только что приготовленный сок употребляется сразу, поскольку свежие соки быстро теряют витамины и минеральные вещества. Чтобы достичь желаемого эффекта, сокотерапию нужно проводить не менее двух-трех недель.

Предостережения: Перед началом диеты каждому следует ответить на вопрос: «А выдержит ли мой организм такую жесткую диету?». Если есть какие-либо заболевания, даже скрытые ( ! ), ни в коем случае нельзя устраивать подобную шоковую терапию. Поскольку фруктовые соки вызывают быстрое повышение уровня сахара в крови, людям, страдающим диабетом, следует посоветоваться с врачом. Кроме того, лучше не сидеть все дни исключительно на соках, ведь желудочно-кишечному тракту необходима и твердая пища. ???? Поэтому разумно включать в свой рацион клетчатку для стимуляции очистительных функций организма, а также обволакивающие каши из цельных молотых зерен и отрубей.

Персиковый сок   

Витамины и микроэлементы: в персиковом соке содержится много разных органических кислот: яблочная, винная, хининная и лимонная. Кроме этого он богат эфирными маслами, минеральными солями калия и железа, витаминами С и группы В, каротином и пектином.

Полезные свойства персикового сока: сок улучшает пищеварение. Его рекомендуют при аритмии. Витамины, содержащиеся в нем, помогают организму приспосабливаться к неблагоприятным условиям внешней среды.

Сок облепихи  

Витамины и микроэлементы: в облепихе содержатся почти все жиро- и водорастворимые витамины, которые богаты азотистыми веществами, витамин Е

Полезные свойства облепихового сока: используется при лечении подагры, ревматизма, цинги, опухолей, болезней пищеварительного тракта, при нарушении обменных процессов, при гиповитаминозах и некоторых кожных заболеваниях.

Антибактериальный, болеутоляющий, регулирует обменные процессы в организме.

Ограничения: Внимание! Свежеприготовленный сок облепихи не следует принимать людям при острых холециститах и заболеваниях поджелудочной железы.

Тыквенный сок   

Витамины и микроэлементы:тыквенный сок является источником витаминов группы В, Е. Повышает уровень гемоглобина в крови.

Полезные свойства тыквенного сока: сок тыквы очень полезен в детском возрасте. Детям его нужно давать по 2-3 стакана в день на протяжении 3 — 4 месяцев.
Полезен сок тыквы и при заболеваниях почек и печени. Применять его следует по 1/2 стакана 1 раз в день. Используют тыквенный сок и как успокаивающее, регулирующее сон средство. При бессоннице рекомендуется на ночь выпивать рюмку отвара тыквы с медом.
При нарушении обмена веществ, ожирении, сахарном диабете также рекомендуется вводить в дневной рацион сок тыквы.
При камнях в почках и мочевом пузыре рекомендуется выпивать по 1/4 — 1/2 стакана сока тыквы 3 раза в день. Курс лечения составляет 10 дней.
Мужчинам, страдающим воспалением предстательной железы, народная медицина советует выпивать по стакану тыквенного сока в течение 2-3 недель. 

Тыквенный сок можно использовать и как самостоятельный продукт, и в сочетании с морковным и яблочным соками.
http://kitayanka.ucoz.ru/publ/41-1-0-142
· www.1pu.ru  ·  Москва
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Во все времена человечество с максимальной пользой для себя старалось использовать всё то богатство растительного происхождения, что дарила нам матушка-природа. В наш век высоких технологий мы имеет множество возможностей качественно и бережно распоряжаться всеми этими дарами в меру своих желаний и фантазии, включая их в ежедневный рацион в различных формах и проявлениях. Так, Америка, помешанная на здоровом образе жизни, уже давно открыла для себя такую лечебницу, как свежевыжатые соки. Там каждая среднестатистическая семья может похвастаться наличием соковыжималки как обязательного элемента кухонной утвари, а сам процесс приготовления и принятия сока возведён в культ. Неужели свежевыжатый сок так полезен?

Ответ, безусловно, утвердительный. При условии правильного приготовления и рационального применения свежевыжатый сок является аккумулятором витаминов, минералов и других полезностей. Любые соки сами по себе очень быстро усваиваются организмом, не нагружая пищеварительную систему. По полезности со свежевыжатыми соками не сравниться даже элитная минеральная вода. Этот суперполезный напиток оказывает разнородное действие на организм человека: яблочный – лечит малокровие и гастрит, томатный – восстанавливает обмен веществ и избавляет от гипертонии, виноградный используется для очищения организма от вредных факторов, а для перечисления полезных свойств свежевыжатого сока из общедоступных овощей (морковь, свекла, тыква, капуста) не хватит и целой книги. На применении свежевыжатого сока основано множество лечебных диет. Это обусловлено тем, что в одном стакане такого богатства содержатся и антибактериальные, и противовоспалительные, и окислительно-восстановительные элементы, так необходимые нам для нормальной жизнедеятельности. Следует также заметить, что пить рекомендуется сразу же после приготовления напитка. Дело в том, что свежевыжатый сок из-за постоянного контакта с кислородом быстро теряет свои целебные свойства. Для получения максимальной пользы для организма достаточно выпивать 300мл в день. В конце концов, ещё одним моментом, говорящим в пользу покупки соковыжималки и употребления вышеупомянутого напитка, является факт употребления свежевыжатого сока, подчёркивающий ваше высокое место в жизни и некую степень аристократичности. Пейте сок и будьте здоровы!

По изяществу бруснику можно сравнить с ландышем и чабрецом... А в переводе с латинского ее название означает "виноградная лоза с фригийской горы Ида", места, где жила древняя богиня плодородия Кибела.
   Бруснику едят свежей, моченой, пареной, сушеной. Это универсальный лекарь, она богата веществами самого разнообразного лечебного действия: желчегонными, сосудоукрепляющими, стимулирующими работу сердца, антисептическими. Энергетическая ценность свежих ягод составляет всего-то 40 ккал. А вот по содержанию каротина брусника превосходит клюкву, лимоны, груши, яблоки, виноград и чернику. Также брусника — кладовая витамина В2. Она нормализует работу желудка и повышает общий тонус организма.
   В народной медицине ценят не только ягоды, но и листья этого растения. Входящие в их состав дубильные вещества укрепляют стенки кровеносных сосудов, регулируют минеральный обмен веществ в организме, выводят из организма некоторые токсичные вещества (соли кобальта, свинец).
Из листьев брусники готовят настои и отвары, лечат ими мочекаменную болезнь, воспаление почек и мочевого пузыря, а также подагру и ревматизм. Отвар листьев пьют для очищение организма, при отложении солей, артрите, отеках, цистите. Для его приготовления возьмите 1 столовую ложку свежих листьев, залейте 2 стаканами воды, доведите до кипения, держите на маленьком огне 5 минут. Снимите и процедите.
    Холодная брусничная вода хороша как освежающий напиток после бани или обильного застолья, а также для охлаждающих компрессов. 
А горячая — как потогонное, жаропонижающее средство. Ею полощут горло при ангине.

http://10diet.net/brusnika.html
http://www.zdorv.ru/pamyat-ukrepit-i-uluchshit-08-2008.html    : 
Для укрепления памяти можно использовать и биодобавки (БАДы), особенно с содержанием железа, магния, продуктов моря, а также вытяжек из лекарственных растений: женьшеня, аралии, род иолы (золотого корня) и др. Неплохо принимать настои из этих растений.

Ешьте побольше рыбы, овощей, молочных продуктов, злаковых и бобовых культур. Эти продукты питания содержат много протеина, который очень хорошо влияет на память.

(+) Зелен чай, клюквенные и брусничные морсы 
(-) против гипертонии или возбуждающие, как сахар, кофе, алкоголь, искусственные заменители сахара и острые блюда, алкоголь, газированные напитки, кофеин, молоко, цитрусовые, помидоры, острую и пряную пищу, сахар, мед, шоколад, искусственные заменители сахара. …..Кофеинсодержащие напитки (кофе, чай, пепси, кола и др.), соль, острая пища, цитрусовые и соки из них, томаты, шоколад, искусственные заменители сахара.   

(+) хвощ полевой, эстроген, сенная труха, пальма сереноа, тыкв семечки,   а/кисл > 470: 580 5092
…Упражнение «Велосипед» надо выполнять на полу, лежа на спине. Руки сложить вдоль туловища ладонями вниз. Делая круговые движения, колени направлять к груди, имитируя езду на велосипеде, после этого продолжая круговые движения – вытянуть прямые ноги, насколько это возможно. Дышать глубоко и ритмично, выполняя упражнения в умеренном темпе, не утруждая себя. 

Упражнение ягодиц: находясь в лежачем положении на животе, нужно выпрямить ноги и напрячь мускулатуру ягодиц. Упражнение выполняется поочередно, поднимая вверх правую, затем левую ногу. Важно почувствовать растяжение мускулатуры ягодиц. Прижимая бедра к полу, упражнение повторить 10 раз. 

 
Упражнение «Твист» предназначено для укрепления мускулатуры талии и боков. Необходимо, стоя на ногах, широко их расставить, руки вдоль тела, ладонями вниз. Не двигаясь с места, поворачивайте туловище то в одну сторону, то в другую. Важно почувствовать нaпряжeние мускулов талии. 
Включить в рацион клюкву и тыкву -- натуральные средства, укрепляющие слизистую оболочку и уменьшающие риск инфекции.
…В нашем неблагополучном, с экологической точки зрения, мире на долю почек и мочевого пузыря выпадает тяжелая обязанность по переработке многочисленных ядовитых примесей, попадающих в организм с пищей, водой и даже воздухом.

 Поэтому необходимо помочь мочевыводящим органам, укрепив их с помощью многочисленных домашних средств.

Вересковый чай
Рецепт верескового чая служил  защитным средством нашим предкам многие десятки лет.

Спаржа
Спаржа - это не только лакомство для гурманов, она считается также  прекрасным лечебным средством при заболеваниях почек. Если есть возможность, рекомендуется провести в сезон спаржи весной курс лечения, готовя из нее пюре. Применение: В сезон через день съедать по 500 г спаржи, готовя ее своим любимым способом.

Тыквенные семечки
Тыквенные семечки жуют для усиления мочевыделения. Применение: 3 раза в день употреблять в пищу по 20-30 семян, основательно их разжевывая.

Чай из листьев черники
Чай из листьев черники - старинное домашнее средство, оказывающее бактерицидное действие на сферу мочевыводящих органов. Приготовление:  2 ч. л. листьев черники залить 1 стаканом кипятка, настаивать 15 минут или нагревать 10 минут на  водяной бане, дать настояться, затем процедить. Применение: Пить чай в течение дня мелкими глотками.

Черничный сок
Черничный сок с давних лет рекомендуется, в первую очередь, женщинам и юным девушкам, страдающим слабым мочевым пузырем. Применение: По 1 стакану черничного сока каждый день

…Суть метода в том, - рассказывает писатель, - чтобы позволить сокам максимально проявить свои целительные свойства, исключив из рациона другую пищу. Эффект такой диеты налицо, а точнее на лице: из организма выводятся шлаки и токсины, кожа приобретает персиковый цвет и гладкость, клетки обновляются, обмен веществ нормализуется, а кроме того, за два дня вы теряете около 5% от первоначального веса. Если вы страдаете какими-либо заболеваниями, перед началом соковой терапии обязательно посоветуйтесь с врачом.

Достоинство соковой терапии в том, что она не только помогает расстаться с парой-другой лишних кило, но и "дает установку" на правильное питание, помогая поддерживать оптимальный вес. Секрет в том, что за два дня "на соках" объем вашего желудка значительно сокращается, и много есть уже не хочется. В результате, вернувшись к обычному питанию, вы легко сможете довольствоваться половиной прежних порций.

Еще один плюс соковой терапии - вам не придется испытывать мук голода или впихивать в себя неаппетитную диетическую еду. Свежих, полезных и вкусных соков можно пить сколько угодно. Обеспечив организм "живыми" витаминами, вы избавитесь от головных болей, бессонницы, раздражительности и агрессивности и других симптомов нарушенного обмена веществ.
Свежесть сока - одно из основных условий диеты. Пить его необходимо сразу после того, как он был выжат. Ни в коем случае не употребляйте во время диеты покупные соки из пакета: в них много сахара и других добавок, да и готовятся они не из свежих плодов, а из концентрата. Но даже свежеотжатый сок не стоит ставить в холодильник: за пару часов он потеряет 90% витаминов и минералов. Именно поэтому соки в бутылках, которые выжимают в супермаркетах, тоже не подходят для соковой терапии.

Соковая диета - это стресс для организма, привыкшего к нормальной твердой пище. Поэтому сразу следовать ей нельзя, необходима подготовка. Начните с того, что потихоньку перестаньте покупать вредную еду, а также перекусывать на ходу пакетиком чипсов или сухариков. В день перед началом терапии ешьте только овощи, фрукты и продукты из цельного зерна. Исключите сахар, кофе, горчицу, майонез, приправы. Из напитков пейте воду и зеленый чай. Постарайтесь выпить не менее двух литров жидкости.

Лучшее время для проведения соковой терапии - выходные, когда вы сможете готовить себе свежий сок, как только проголодаетесь. К тому же соки обладают мочегонным эффектом, и это тоже нужно учитывать.

Во время диеты необходимо соблюдать определенный режим: есть, точнее пить, часто и понемногу, чтобы не растягивать желудок, и не позже семи вечера. Помните: ваша задача - избегать чувства голода. Помимо соков можно и нужно пить воду, лучше минеральную без газа - она поможет выведению токсинов. Не забывайте о травяном и зеленом чае. Хорошо, если общий объем жидкости за день составит около трех литров.
Как бы вы ни хотели похудеть, не стоит во время соковой диеты проводить часы в спортзале. Но и на диване лежать не нужно, лучше гуляйте каждый день по два-три часа. Помните о том, что употребление кофе, черного чая, алкоголя и курение сведут всю пользу от диеты на нет.
Меню диеты составляете вы сами. Подойдут соки из любых свежих плодов, на которые у вас нет аллергии. И не только соки: очень вкусны и полезны пюре из персиков или абрикосов, разведенные водой или другим соком. Соки из цитрусовых также нужно разбавлять водой в пропорции: одна часть сока на три части воды.

Кстати, с цитрусовых соков день лучше не начинать - они могут раздражать чувствительную слизистую желудка. Хорошим завтраком, особенно для тех, кто привык плотно есть по утрам, станет сок-пюре из банана или персика или бокал томатного напитка.

Старайтесь использовать привычные для вашего организма фрукты и ягоды - они принесут гораздо больше пользы, чем заморская экзотика. Попробуйте приготовить сок из моркови, свеклы, капусты, редиса, огурцов, помидоров и любых других овощей. Не ограничивайте свою фантазию, смешивайте коктейли и изобретайте новые рецепты. 

Например, попробуйте смешать сок из пяти морковок и одной большой свеклы - получится настоящий энергетический напиток. Коктейль из сока капусты и яблок отлично очищает кишечник. Экзотическое питье из четверти среднего ананаса, смешанное с банановым пюре и соком двух грейпфрутов, нанесет сокрушительный удар по жировым отложениям.
Чтобы правильно рассчитать количество "сырья" для напитков, помните, что для приготовления стакана сока (250-300 мл) потребуется в среднем 300-350 г фруктов, ягод или овощей. Это, например, 2 крупных яблока или груши, 5-6 морковок, чашка арбузной мякоти, 5 абрикосов или персиков, 1,5 чашки ягод, 1-2 грейпфрута, 3 апельсина. Для приготовления соков выбирайте самые спелые плоды. При этом следите, чтобы у них не было "бочков" и червоточинок. Обратите внимание на окраску - чем она ярче, тем больше витаминов содержит фрукт или овощ. Плоды, выращенные своими руками, конечно, вне конкуренции. Перед тем, как отжимать сок, обдайте овощи и фрукты кипятком. Затем, если необходимо, быстро снимите кожуру, нарежьте плоды на ломтики и отожмите сок. Помните: выпить его нужно сразу.
 Очень часто избавиться от лишних килограммов мешает "ленивый" кишечник. Если эта проблема вам знакома, во время диеты сделайте упор на соки из сливы, яблок, капусты, винограда, арбуза. Стакан такого сока, выпитый с утра натощак, поможет избавиться от запора и тогда, когда вы не на диете. Лишнюю жидкость, которая тоже прибавляет вес, помогут вывести соки из арбуза, помидоров, огурцов, укропа и петрушки. Во время диеты очень важно обеспечить организм максимальным количеством витаминов и минеральных веществ.
Тыквенный сок - отличный напиток для людей с чувствительным пищеварительным трактом.
Сок из редьки поможет улучшить пищеварение и вывести ядовитые продукты. Он также повышает остроту зрения, как и морковный сок - рекордсмен по содержанию каротина. Кладезем витаминов, в том числе группы В, а также минеральных веществ является сок сладкого перца.
В соке из капусты содержатся почти все известные витамины и важнейшие минеральные вещества, а также сульфорофан - вещество, которое предупреждает и подавляет рост раковых опухолей, и изотиоцианаты, "изгоняющие" из организма пестициды.
Помните, что сок можно получать не только из традиционной белокочанной капусты - попробуйте выжать его из брокколи, цветной, брюссельской, савойской, краснокочанной, пекинской капусты, кольраби.

Еще один "знакомый незнакомец" - свекла. Свекольный сок обладает антиаллергическими и противосклеротическими свойствами. Кроме того, в нем содержится уникальное вещество беатин, которое повышает жировой обмен и активизирует деятельность клеток печени.
Еще один секрет: в каждый стакан с овощным соком добавляйте несколько ложек сока укропа и петрушки либо кашицу из их мелко нарезанной зелени. Они отлично выводят токсины и фантастически богаты витаминами и флавоноидами. Вообще, все овощи содержат большое количество антиоксидантов, которые борются со свободными радикалами, являющимися одной из основных причин развития онкологических и сердечно-сосудистых заболеваний.

Кроме того, они препятствуют старению кожи и внутренних органов. Больше всего их в моркови, капусте и болгарском перце. Не забывайте о ягодных соках и пюре. Арбуз, например, отличается не только гигантскими размерами, но и повышенным содержанием железа. Арбузный сок богат легкоусвояемыми сахарами, поэтому очень полезен для печени. Также он улучшает кишечную флору и выводит холестерин. Так что пользуйтесь услугами этого полосатого доктора, пока его сезон не закончился. Выходить из диеты тоже нужно правильно. В первый день ограничьтесь небольшими порциями овсянки или другой каши, сваренной на воде, нежирным йогуртом. Потом потихоньку вводите привычные продукты. Очень важно есть медленно, тщательно пережевывая пищу. Не ешьте на ходу и соблюдайте прежний режим. Помните, что теперь вам вполне достаточно половины прежних порций.
Соковую терапию можно проводить раз в две-три недели - так вы сможете вовремя очищать организм от вредных веществ. Но, даже если вы не соблюдаете диету, не забывайте о целебной силе соков. Выпивайте стакан свежего сока за 20 минут до еды и иногда заменяйте им ужин - так вы легко сможете поддерживать форму. Соковая диета - возможность начать "новую жизнь", полную здоровья. Старайтесь употреблять больше фруктов, овощей, продуктов из цельного зерна и пейте достаточно воды - тогда легкость, достигнутая за время диеты, останется с вами навсегда.

Ольга ДЕМИНА
«Женское здоровье»
http://health.pravda.ru/health/2003/23/101/407/12663_juicetherapy.html

- Начало соковой диеты - покупка хорошей соковыжималки 
Соковыжималка Juice Master [СТОИМОСТЬ ЕЕ ОК. 20 т.р.] как нельзя лучше подходит для этого. Она выжимает соки практически из всех известных овощей, фруктов и даже из зелени и трав. Ее рабочие детали выполнены из медицинской нержавеющей стали, поэтому при помощи нее вы готовите настоящие "живые соки". Работать с такой машиной необыкновенно удобно, так как благодаря специально разработанной конструкции ситечко не забивается, а при необходимости его можно дополнительно очистить турбопродувом. Фрукты в соковыжималку можно закладывать целиком, с мелкими косточками и кожурой. Вы можете готовить разные соки один за другим, и при этом их вкусы не будут смешиваться. 

- Пейте живые соки как можно чаще 

Соки можно пить в любых количествах: столько, сколько захочется. Но для того, чтобы результат был заметен быстро, необходимо потреблять не менее 600 г в день. Хорошо, если вам удастся выпивать в день от 1 до 4 литров различных соков. Чем больше соков вы пьете, тем скорее вы достигнете желаемых результатов. Поэтому пробуйте, экспериментируйте, смешивайте разные соки. Но не забывайте, что соки некоторых овощей и фруктов могут сильно воздействовать на ваш организм. Используйте пособия по сокопитию или рецепты соков на нашем сайте. 

- Очищайте ваш организм Главным шагом к оздоровлению организма является его полное очищение. Любое скопление в теле шлаков или задержка в нем отходов приносят значительный вред организму, а оздоровление в подобных условиях просто невозможно. Различные соки фруктов и овощей можно использовать не только для того, чтобы выводить токсины из организма, но и восстанавливать поврежденные клетки, питать организм во время очищения. 

http://about-fitnes.ru/sok.html

…Соковая диета – одна из тех, следовать которым не только полезно, но и приятно. Возможно, именно поэтому её элементы встречаются в таких диетах как диета на клетчатке. Также соковая диета является достаточно простым способом укрепить свой иммунитет, помимо другой пользы в виде потери веса и очистки организма, которые она дает. Помимо этого вида диеты, согласитесь, мы все чаще отдаем предпочтение именно свежевыжатым фрешам, а не сокам из пакетов. Почему мы так делам, объяснить достаточно просто: во-первых - это более вкусно, а во-вторых - это более полезно. В соках содержится огромное количество питательных веществ, так необходимых организму человека для его нормального функционирования. К тому же, витамины и минеральные вещества, которые содержатся в соках, легко усваиваются организмом. При этом соки приводят в действие даже те участки толстой кишки, которые были сильно засорены токсинами и шлаками, прочищая их. Соковая диета бывает полезной людям, которые страдают от различных болезней печени, почек, желчегонных путей. Страдают от таких заболеваний, как атеросклероз, гипертонические болезни, ожирение, сахарный диабет и др. Но эта диета является не только лечебной, ее может пройти каждый, для того, чтобы просто улучшить общее состояние организма и настроение. Но в любом случае, перед тем, как приступить к ее выполнению, стоит посоветоваться с доктором во избежание малого, но все же риска, непереносимости этого вида диеты именно Вами и Вашим организмом. 

В чем же суть этой чудо-диеты? Она состоит в том, что в течение дня и на протяжении последующих пяти–десяти дней, Вам требуется в четыре приема выпивать либо шестьсот миллилитров фруктовых или овощных соков, предварительно разбавив их двумястами миллилитров воды, либо же восемьсот миллилитров отвара шиповника. При этом существуют некие правила, которым стоит следовать для получения максимального результата: сок следует пить небольшими глотками, каждый из которых следует немного подержать во рту. Приятным моментом является также и то, что для этой диеты подойдут любые виды соков, более того, Вы даже можете их смешивать. Интересным фактом является то, что свежие фрукты и овощи диетологи не рекомендуют смешивать во время одного приема пищи, но этот совет не распространяется на соки. 

Если же Вы ставите цель не похудеть, а просто освежить свой организм, то можете себе устроить просто соковый разгрузочный день или комбинировать: соковая диета плюс диета номер 11. 

Максимально легкой, доступной, полезной и приятной, станет эта диета осенью, когда лавки супермаркетов, прилавки рынков, а также бабушкины и собственные грядки, просто пестрят изобилием фруктов и овощей

http://wewomen.ru/dieti/sokovaja_dieta_otzyvy_o_sokovoj_diete.htm

В овощной день можно использовать соки (500 мг). Например, свежеприготовленный морковный (две части) и выдержанный в холодильнике не менее двух часов свекольный (одна часть). Выпить смесь за пять приемов и обязательно съесть по 150-200 г целительной клетчатки (отжимки), которая остается после получения сока, плюс столовая ложка сметаны (растительное масло). Сок нужно пить небольшими глотками, подержав во рту. 

http://hudeemtut.ru/htmldocs/razgrdiety/sok.shtml

Зачастую мы относимся к сокам очень поверхностно, считая их или пищей для детей, или достаточно дорогим средством для утоления жажды. А тем не менее извлечённые из свежих овощей и фруктов, соки способны лучше всего обеспечить клетки и ткани организма всеми необходимыми элементами и ферментами, в которых они нуждаются, в наиболее доступном для усвоения виде. Следует знать, что хотя варёные и обработанные продукты питания способны поддерживать наше существование, они не всегда в состоянии обеспечить человека жизненной силой, без которой нам тяжело бороться с болезнями, стрессами.
Вполне естественно, можно задаться вопросом: почему бы просто не есть овощи и фрукты, вместо того, чтобы извлекать из них соки, выбрасывая клетчатку? Ответ довольно прост: на переваривание и усвоение твёрдой пищи уходит значительно больше времени, примерно 3-5 часов. При этом полезные ферменты в основном используются в виде «топлива», и только малый процент их остаётся для восстановления клеток и тканей. Когда мы пьём соки сырых овощей, то возникает совсем иная ситуация: процесс их переваривания и усвоения длится не более 10-15 минут, причем они почти полностью используются для постройки новых клеток организма.
И уж тем более выпить стакан капустного сока легче, чем съесть тот небольшой кочанчик, из которого он приготовлен. 
Китайские медики советуют проводить в течение нескольких дней посты, основа которых - соковая диета. В отличие от голодания она всё же обеспечивает поступление в организм минимума питательных веществ. Особенно полезна соковая диета весной и осенью, в период сезонной перестройки организма, а также тем, кто желает сбросить лишний вес.
http://krasucha.ru/?p=375
====================================

Корнеплод-патриот. Свёкла, морковь и капуста полезнее экзотических даров природы 

На Западе эти овощи считаются национальными российскими продуктами. В последние годы зарубежные учёные обнаружили у них массу полезных свойств 

Это приятно, ведь во время поста, да и вообще с середины осени до весны, это главные дары природы на нашем столе. Жаль только, что их свойства изучают больше «там», чем у нас — на Родине. 

Капуста 

Полезные свойства: 

- Многие вещества в капусте регулируют работу генов, ответственных за разрушение и нейтрализацию токсичных веществ, включая канцерогены. Главными из них считаются глюкозинолаты и изотиоцианаты. 
- Капуста лучше других овощей защищает от рака. Доказано, что достаточно трёх порций капусты в неделю, чтобы снизить риск рака простаты на 44%. Кроме того, капуста снижает риск рака толстой кишки на 49%, лёгкого — на 30%, а у курильщиков — на 69%! Капуста также защищает от рака груди, яичников, желудка и мочевого пузыря. 

- Очень важна капуста в рационе девочек-подростков. Употребление капусты не менее 4 раз в неделю в будущем снижает риск рака груди на 72%. 
- Исследователи Гавайского университета открыли, что вещество индол-3-карбинол, содержащееся в капусте, сильно уменьшает содержание в крови холестерина и жиров, защищая сосуды и сердце. 

Недостатки: 

- Изотиоцианаты обладают и негативным действием — они могут способствовать развитию зоба (увеличению щитовидной железы). Чтобы этого избежать, потребляйте йодированную соль и морепродукты. 

Морковь 

Полезные свойства: 

- Морковь — самый богатый растительный источник каротиноидов — предшественников витамина А. Они защищают от сердечно-сосудистых заболеваний и рака, а также улучшают зрение, особенно в тёмное время суток. 

- Ежедневное потребление каротиноидов, содержащихся примерно в одной морковке, защищает курильщиков от рака лёгких, на 50% снижает риск развития рака мочевого пузыря, шейки матки, простаты, толстой кишки, гортани и пищевода и на 20% — риск рака груди у женщин после менопаузы. 

- Учёными из штата Массачусетс установлено, что лишь одна ежедневная порция моркови на 60% снижает риск сердечных приступов. 

- Каротиноиды моркови помогают диабетикам регулировать сахар крови. 

- Бета-каротин улучшает сумеречное зрение, защищает от катаракты и макулярной дегенерации — ведущих причин слепоты у престарелых. 

- Фалкаринол — ещё один противораковый компонент моркови, защищающий толстый кишечник от этой болезни. 

Недостатки: 

- Чрезмерное потребление моркови и других продуктов, богатых каротиноидами, может привести к каротинодермии — жёлтой окраске кожи, преимущественно ладоней, подошв, области за ушами. Это неопасно и быстро проходит. 



Возбуждение  http://209.85.129.132/search?q=cache:_fkcoA1mqZsJ:www.mydiet.ru/2004/4/md359.htm+%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9+%D1%81%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%B2+%D0%BC%D0%BE%D1%80%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D0%B8+%D1%82%D0%B0%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D1%86%D0%B0&cd=76&hl=ru&ct=clnk
Лактация http://209.85.129.132/search?q=cache:PrDbT-UUh2wJ:www.babyinfo.ru/contents/moloka_mozhet_byt_bolshe_o_sposobah_povysheniya_laktatsii.html+%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9+%D1%81%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%B2+%D0%BC%D0%BE%D1%80%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D0%B8+%D1%82%D0%B0%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D1%86%D0%B0&cd=79&hl=ru&ct=clnk

========================================

Сок картофеля
Сок картофеля тормозит секрецию поджелудочной железы и способствует рубцеванию ран. Можно использовать сырой картофельный сок при головных болях и как очищающее средство, особенно он эффективен в смеси с соками сельдерея и моркови.

RusMama.ru/feed/821-redkie-soki.html 
Картофельный сок обладает особым противовоспалительным действием, нейтрализует избыточную кислотность желудочного сока, прекращает изжогу, тошноту (особенно картофель с красноватой кожурой).

www.emrodnoe.ru/product/kladov/pid/8/
Не меньшей популярностью пользуется прогревание картофельным паром при ишиасе и радикулитах. Сок картофеля помогает при головной боли из-за содержащегося в нем ацетилхолина, снижающего артериальное давление.

rostovurologia.narod.ru/msh/diet-kartofel.htm
=======================
В сыром картофеле содержится легкоусвояемые сахара, которые при варке превращаются в крахмал. Надо помнить, что в картофеле, особенно в проросших и позеленевших клубнях, образуется ядовитое вещество под названием соланин, неблагоприятное воздействие которого на организм человека особенно усиливается, если одновременно принимать в пищу вареный картофель и мясо. В этом случае может возникнуть чрезмерное возбуждение центров, контролирующих половые органы. Так что лицам с расстройствами половой сферы, склонным к половому возбуждению и страдающим венерическими заболеваниями, от таких блюд лучше отказаться.
Сырой картофель и его сок, напротив, весьма полезны. В нем содержатся в больших количествах такие вещества, как калий, сера, фосфор и хлор, поэтому его с успехом используют для удаления пигментных пятен на коже. Все микроэлементы полезны только в органическом, естественном виде. При варке они превращаются в неорганические элементы, и в таком виде вообще не могу быть усвоены организмом или представляют весьма малую ценность.

Считается, что картофель, в отличие от других овощей, не может употребляться в сыром виде. Выращенный без использования химических удобрений свежий сырой картофель и вкусен, и полезен. Особенно большую пользу можно извлечь из сочетания картофельного и морковного соков.

Сырой картофельный сок – великолепное очистительное средство. При нарушениях пищеварения и нервных заболеваниях используют смесь соков картофеля, моркови и сельдерея. При ишиасе и зобе рекомендовано ежедневное употребление 0,5 л соковой смеси из морковного, свекольного и огуречного соков при полном исключении из рациона мясных и рыбных блюд.

Смесь соков моркови, картофеля и петрушки помогает при лечении эмфиземы.

http://www.thinkquest.ru/library/40601/cok/k/kartof.htm
+ СМ. НИЖЕ
Отец современной медицины Гиппократ рекомендовал потребление чеснока в случаях целого ряда заболеваний, в особенности желудочных. В древнем Египте строители пирамид заставляли рабочих есть сырой чеснок для поддержания здоровья. В Европе в период эпидемии чумы люди ежедневно потребляли чеснок. Ранние эмигранты в Америку обнаружили, что местное население знало о целительных качествах чеснока и широко его применяло для лечения различных заболеваний, начиная от укуса змеи и кончая болезнями желудка. В Англии к ногам жертв оспы привязывали чеснок, считая, что это поможет её излечить. Даже сейчас бабушки в Греции, Китае, Израиле при рождении внука дарят ему дольку чеснока, чтобы защитить младенца от дурного глаза.

Ботаники описывают чеснок как луковичное растение, носящее название allium sativa и имеющее острый вкус и сильный запах. В индийской мифологии есть интересная история, объясняющая божественное происхождение чеснока. В аюрведе, науке жизни, такой же древней, как и сама индийская цивилизация, перечислен целый ряд лечебных и профилактических качеств чеснока. Она рекомендует его при лечении дизентерии и газообразовании. Считается, что чеснок играет особую роль в лечении "вата рога", или нервных расстройств. Больше того, он предотвращает старение и продляет жизнь. Объясняются ли эти поверья тем фактом, что чеснок удивительно долго не портится, это вопрос спорный, однако это верно, что чеснок сохраняет свежесть и влагу месяцами в отличие от других овощей, которые высыхают и разлагаются буквально через несколько часов или дней.

Луи Пастер подтвердил антисептические качества чеснока в 1858 году. Было установлено, что масло чеснока эффективно уничтожает многие разновидности плесени и дрожжи, включая те, которые вызывают инфекцию.

Чеснок эффективен в борьбе со многими заболеваниями и в их профилактике. Он замедляет рост пораженных раком клеток в случае рака грудной полости и простатита в лабораторных условиях, а также рост опухолей прямой кишки, толстой кишки, пищевода и кожи у крыс. Чеснок может уменьшить риск заболевания раком, предотвращая образование свободных радикалов. Эти молекулы - нормальные продукты клеточного метаболизма - подозреваются в содействии образованию опухолей по причине их тенденции изменять ДНК, клеточные мембраны и протеины. Чеснок, вероятно, также предотвращает затвердение и утолщение артерий, известное как артеросклероз, не позволяя им прилипать к выстилке кровеносных сосудов. Чеснок также снижает уровень холестерина на 9%. Снижение его на каждый один процент означает двухпроцентное снижение в риске заболевания сердечно-сосудистой системы. Чеснок помогает и в уменьшении содержания жира в теле. Китайцы тоже включили чеснок в свою фармакопею.

Медицинские исследования показывают, что чеснок содержит не имеющее запаха серное соединение аллин. Когда его разрезают, аллин вступает в реакцию с энзимом аллинназой и распадается, образовывая остро пахнущий аллиисин, который затем распадается на ряд серных продуктов с сильным запахом.

Исследования показали, что чеснок является эффективным дополнением к диете, снижающим уровень холестерина, или же заменителем других снижающих холестерин лекарств. Два найденных в чесноке серных соединения - сульфид диаллила и саллил цистеин - предотвращают развитие рака в лабораторных тестах на животных.

Имеется целый ряд препаратов, содержащих чеснок. Его можно принимать в сыром виде (3-4 дольки в день) или в виде расаяны, приготовленной кипячением чеснока в молоке. 

http://www.sunhome.ru/journal/11109

Овощные соки

Все овощные соки (кроме картофельного) рекомендуются для профилактики и лечения гастрита с пониженной кислотностью и заболеваний желчного пузыря.

Томатный сок полезен при нарушении обмена веществ, заболеваниях сердечно-сосудистой системы и пищеварительного тракта.

Смесь брюссельской капусты с морковным, салатным и соком стручковой фасоли дает такое сочетание элементов, которое помогает усвоить микроэлементы, необходимые для восстановления функций поджелудочной железы. Установлено, что соки эти исключительно полезны при диабете.
Однако они приносят пользу только в тех случаях, когда концентрированные крахмалы и сахар исключаются из диеты.

При употреблении капустного сока удивительно быстро поддается лечению язва двенадцатиперстной кишки. Сок капусты обладает великолепным очищающим действием и сбавляющим вес свойством.

Смесь соков моркови и капусты образует великолепный источник витамина С и действует как средство очищения, в особенности, при инфекции десен, вызывающих пародонтоз. Добавление соли к капусте не только уничтожает ее ценность, но и вредно.

Сок из свежей капусты употребляют также при хронических гастритах, особенно с пониженной кислотностью, язвенной болезни желудка и 12-перстной кишки, заболеваниях печени и селезенки, ожирении. Принимают 1-2 стакана 2-3 раза в день за час до еды в теплом виде.

Сырой картофель содержит легко усвояемый сахар, который при варке превращается в крахмал. Сок сырого картофеля хорошо очищает весь организм. В смеси с морковным соком и соком сельдерея он очень хорошо помогает при нарушениях пищеварения, нервных расстройствах, например, при ишиасе и зобе. В этих случаях ежедневное употребление 500 г смеси из морковного, огуречного, свекольного и картофельного сока очень часто дает положительный результат за короткий срок, при условии, что исключены все мясные и рыбные продукты.

Лечебные коктейли

- При многих хворях и болячках помогут лечебные смеси соков.

- При угревой сыпи: 450 мл морковного сока или смесь из 280 мл морковного сока и 170 мл сока шпината.

- При аллергии, артрите, астме: 170 мл морковного сока, 140 мл свекольного сока, 140 мл огуречного сока (или 230 мл морковного) и 230 мл сока сельдерея.

- От различных желудочных заболеваний: морковный сок – 283 мл, свекольный и огуречный – по 85 мл.

- Если у вас колит, приготовьте напиток из 230 мл морковного и 230 мл яблочного соков.

- При запоре поможет смесь из 230 мл морковного сока, 110 мл яблочного и 110 мл сока сельдерея.

- Если у вас диарея: 170 мл морковного сока, 170 мл сока сельдерея и 55 мл сока петрушки.

- При язве желудка полезна смесь из 230 мл морковного сока, 110 мл капустного и 110 мл сока сельдерея.

- Если вас замучила сенная лихорадка, принимайте коктейль, приготовленный из 170 мл морковного сока, 140 мл свекольного и 170 мл огуречного соков.

- При постоянных головных болях: 230 мл морковного сока, 140 мл яблочного и 85 мл сока шпината. Или приготовьте такой коктейль: морковный сок – 198 мл, сок сельдерея – 113мл, сок петрушки – 57 мл и сок шпината – 85 мл.

- При сердечно-сосудистых заболеваниях принимайте смесь из 200 мл морковного сока, 110 мл сока сельдерея, 55 мл сока петрушки и 85 мл сока шпината.

- Если вас замучила бессонница, пейте смесь из 280 мл морковного сока и 170 мл сока сельдерея.

- Если у вас геморрой: 230 мл морковного сока и 170 мл сока петрушки.

- При мигрени: 280 мл морковного сока и 170 мл сока шпината.

- От нервных расстройств полезна смесь из 230 мл сока петрушки и 230 мл морковного сока.

- Разыгрался ревматизм? Принимайте напиток, смешанный из 170 мл морковного сока, 140 мл свекольного сока и 140 мл сока сельдерея. 

- При синусите пейте коктейль, приготовленный из сока 1 лимона, 110 мл сока растертого (не выжатого) хвоща или 280 мл морковного сока, 80 мл свекольного и 80 мл огуречного соков.

- При общем склерозе поможет напиток, приготовленный из морковного сока (255 мл), сока сельдерея и петрушки (по 85 мл).

- Коктейль, смешанный из равного количества соков брюссельской капусты, моркови, листового салата и стручковой фасоли, исключительно полезен при диабете. 

В каком количестве можно пить соки? Соки можно пить столько, сколько пьется с удовольствием, не принуждая себя. Как правило, для получения заметных результатов, необходимо пить, по меньшей мере, 600 мл в день. Нужно иметь в виду, что чем больше мы пьем соков, тем скорее достигаем желаемых результатов.
http://richlady.ru/view344.html

МАЛАХОВ+

11 октября 2008 - Соки
[image: image17.png]



Для некоторых пока стакан сока к завтраку, каждое утро каждому - недосягаемый идеал. Не то что свежеотжатого - хотя бы пастеризованного, из коробки. Фрукты у нас традиционно покупают детям и больным. Тем более соки. Взрослый человек, если он не болен, и чаем обойдется.
В списке наших приоритетов соки замыкают строй. Сначала идет, конечно, хлеб. И картошка с капустой и морковкой. Потом молоко. Потом сахар и всякие сладости. Беднейшее население на этом останавливается, а у остальных идет еще длинный список всевозможных продуктов, в конце которого - фрукты, а соки могут и вовсе туда не попасть.

Это сильно удивляет западного рационалиста. Статистика свидетельствует, что на Западе соки пьют в 50 раз чаще, чем у нас. Если фрукты и соки из них продают по одинаковой цене, как в случае с апельсинами, то, естественно, выгоднее купить сок. Отходов никаких, и делать ничего не надо - ни чистить, ни жевать, только тяни себе из соломинки да наслаждайся.

Наше сознание иначе устроено. Во-первых, мы никому не верим. Мало ли что они на коробках пишут. Оборудование на заводах старое, и наверняка все воруют - и рабочие, и начальство, а недостачу потом водичкой возмещают. И хорошо еще если чистой.

Во-вторых, мы на всяческую агитацию так бурно и дружно не реагируем, как какие-нибудь американцы. "Но идет, наверно, впрок малышам фруктовый сок" - это классика отечественной рекламы. Сколько поколений это читало. И что? И ничего! Никому и в голову не приходило перевести своих детей с манной кашки на соки.

Сегодня наше отношение к сокам кардинально изменилось.
КОЛИЧЕСТВО ПОТРЕБЛЕНИЯ СОКОВ

Соки можно пить столько, сколько пьется с удовольствием, не принуждая себя. Как правило, для получения заметных результатов необходимо пить, по меньшей мере, 600 грамм в день. Предпочтительно пить от одного литра до четырех литров в день. Нужно иметь в виду, что чем больше мы пьем соки, тем скорее достигнем желаемых результатов. В "Лаборатории пищевой химии и научных исследований" города Норвок установлено, что только методом растирания можно достичь высвобождения из клетчатки всех жизненно важных элементов. Однако если нет возможности приобрести соковыжималку типа "растиратель" или гидравлический пресс, то можно использовать и обычную центробежную соковыжималку.

Немногие знают о том, что существует живая "органическая вода" и "неорганическая вода".
Природа снабдила растения лабораторией, где неорганическая дождевая и речная вода преобразуется в живую органическую воду с живыми атомами. Водопроводная вода не только неорганическая, где атомы представляют собой минеральные элементы, совершенно лишенные жизни, но почти во всех городах она загрязняется неорганическим хлором и другими химическими веществами и становится совершенно негодной для человека или животных. Ключевая вода, как и дождевая, также неорганическая.

Единственным источником живой органической воды являются растения - наши овощи и фрукты, и особенно получаемые из них соки.
Однако соки должны быть сырыми для того, чтобы сохранить свои живые, органические свойства. Они не должны подвергаться варке, обработке, консервированию или пастеризации. В противном случае все энзимы уничтожаются, а атомы превращаются в неорганические или мертвые атомы; это относится к воде, а также к минералам и химическим атомам, из которых состоят соки.
ЛЕЧЕБНОЕ СВОЙСТВО СОКОВ
Соки можно использовать не только для очищения организма от шлаков и похудения, но и для лечения многих болезней. Готовить соки в этом случае лучше дома, непосредственно перед употреблением. Желательно, чтобы сок как можно меньше окислялся на воздухе и контактировал с металлическими частями соковыжималки. Поэтому все надо делать быстро.

Если вы решили провести лечебный курс оздоровления соками, пить их следует по полстакана три раза в день за 30-60 минут до еды и по стакану утром и вечером. Во время курса соколечения лучше менять время от времени овощи и фрукты одни на другие, можно смешивать соки и готовить из них прекрасные целебные смеси.

Ученые установили, что смесь морковного и капустного соков восстанавливает слизистую оболочку желудка и кишечника, поэтому, если у вас гастрит, такой "коктейль" - для вас. Кроме того, он очищает организм и помогает сбросить лишний вес.
Если у вас в организме не хватает железа - в анализах крови снижен гемоглобин, вам поможет смесь сока свеклы и моркови, она стимулирует образование красных кровяных шариков - эритроцитов, а также способствует расширению сосудов.

Сок, приготовленный из корневого сельдерея, содержит, помимо целого букета витаминов, много органического натрия. Этот сок обладает мощным мочегонным действием, что положительно сказывается на состоянии при мигренях, неврозах, заболеваниях мочевого пузыря и почек

При проблемах с желчным пузырем применяют смесь в равных количествах морковного, свекольного и огуречного соков.

Сок петрушки в сочетании со свекольным соком, морковным или огуречным помогает женщинам справиться с неприятными ощущениями - болями и спазмами, сопровождающими менструации. Вообще петрушка - настоящий кладезь витаминов и минералов, находящихся в соотношении, способствующем укреплению стенок кровеносных сосудов, особенно капилляров. Поэтому для людей, страдающих заболеваниями глаз и зрительного нерва, сок петрушки должен стать обязательным компонентом ежедневного меню. Однако не стоит забывать, что этот сок - сильнодействующее средство, поэтому в день его можно выпивать не более 50-60 грамм, смешивая с другими овощными соками.

Есть еще одно целебное древнее растение - виноград. Именно о нем сказал ученик Гиппократа, знаменитый эскулап древности Асклепид: "Могущество богов едва ли равняется пользе, приносимой виноградом". Виноградным соком издавна лечат при упадке сил, малокровии, нервном истощении. Виноградный сок по своей питательности равен молоку, поэтому при избыточном весе его следует избегать.
В последнее время ученые все больше и больше советуют включать в рацион необычные соки из люцерны, одуванчика, календулы.

Люцерна, которая используется как кормовое растение, очень богата хлорофиллом. А он необходим человеку для обновления и строительства новых клеток.

Сок люцерны - источник силы и энергии, он укрепляет иммунитет, делая человека устойчивым к инфекционным заболеваниям. Однако сок люцерны очень концентрированный, его рекомендуют пить в смеси с морковным в соотношении 1 : 3.

Еще один "нетрадиционный" сок - из одуванчика. Его получают из листьев и корней. Диетологи ценят этот сок за богатый минеральный состав там много натрия, кальция, магния и железа. В одуванчике со держится много гликозидов, придающих ему горький вкус. Эта горечь очень полезна для желудочно-кишечного тракта, она стимулирует секреторную деятельность желудка и желчного пузыря.

Мир лечебных соков огромен. Регулярное употребление соков предупреждает развитие сердечно-сосудистых заболеваний, в несколько раз снижает риск возникновения рака.
И не забывайте пословицу: "Каждый день соки пей - не будет работы для врачей".

СОК АБРИКОСОВЫЙ
Абрикосовый сок богат калием, который укрепляет сердечную мышцу и помогает выводить лишнюю жидкость из тканей.

Диабетикам и толстушкам этот сок пить не рекомендуется, потому что в нем содержится много сахара.

СОК АНАНАСОВЫЙ
В ананасовом соке содержится уникальное природное вещество - бромелайн, которое является превосходным естественным сжигателем жира и омолаживает организм.

Этот ананасовый сок рекомендуют и как лечебное средство при заболеваниях почек и ангинах.

СОК АПЕЛЬСИНОВЫЙ
Едва ли не самый популярный.

Во-первых он вкусный.

Во-вторых свежеотжатый апельсиновый сок по содержанию витамина С превосходит большинство других, за исключением черносмородинового, капустного, а также некоторых раритетов, вроде сока актинидии или облепихи.

Апельсиновый сок благодаря высокому содержанию витамина С просто незаменим в холодное время года для профилактики и лечения простудных заболеваний и авитаминоза. Он повышает тонус, снимает усталость и укрепляет кровеносные сосуды. Врачи советуют пить апельсиновый сок при атеросклерозе и гипертонии, а также болезнях печени. Его несомненное достоинство то, что это один из самых низкокалорийных соков. Однако полезен он не всем. При язве желудка или двенадцатиперстной кишки, расстройствах кишечника и гастритах с повышенной кислотностью от него лучше отказаться.

СОК БРУСНИЧНЫЙ
По своему витаминному составу брусника не представляет большой ценности, но содержание в ней таких органических кислот, как яблочная, лимонная, бензойная, богатый минеральный состав делает бруснику ценным лечебным продуктом. Сок из брусники рекомендуется применять для улучшения аппетита, при гастритах с пониженной кислотностью, подагре, ревматизме, легких формах гипертонии.

Людям, страдающим сахарным диабетом, рекомендуется вводить в дневной рацион брусничный сок или цельные свежие ягоды.

Для отделения мокроты при кашле хорошо употреблять брусничный сок с медом или медовым сиропом по столовой ложке 6-8 раз в день.

При лихорадке и простудных заболеваниях также рекомендуется брусничный сок по полстакана 3 раза вдень со столовой ложкой меда.

Сок брусники и ягоды брусники противопоказаны при язве желудка и двенадцатиперстной кишки, болезни почек.

СОК ВИНОГРАДНЫЙ
Виноградный сок оказывает благотворное влияние на работу сердца, предотвращая образование тромбов. Недавние исследования показали, что виноградный сок является даже более эффективным средством профилактики сердечных приступов, чем широко распространенный аспирин.

Виноград занимает едва ли не самое почетное место среди продуктов питания, упоминаемых в Библии, мифах Древней Греции и Древнего Рима. Целебные свойства виноградного сока эмпирически были известны уже в первом столетии нашей эры - Диоскориду и Цельсию. Плиний Старший рекомендовал виноградный сок при поносе, кровохаркании, изжоге, отеке, желчной рвоте и др.

При производстве виноградного сока используется технология проверенная веками. Виноградные гроздья прессуют для получения сусла. Из него готовят сок. Для этого сусло подвергают различным видам обработки - холодом, теплом, оклейки, фильтрации и т.д. для сохранения питательной ценности и приданию соку товарного вида.

Виноградный сок особенно богат сахарами - 12-20 %, в первую очередь глюкозой и фруктозой, а также калием. В нем относительно мало каротина. Содержание в соке органических кислот - 0,3-0,8 %, аминокислот - 0,1-0,4 %.

Виноградный сок не рекомендуется детям раннего возраста, так как питательная ценность его невелика, а высокое содержание сахаров значительно перегружает рацион ребенка углеводами. Кроме того, виноградный сок нередко вызывает усиление бродильных процессов в кишечнике. Виноградный сок рекомендуется лицам, склонным к мочекислому диатезу. Он способствует выведению из организма мочевой кислоты, препятствует образованию камней. Органические вещества виноградного сока, попадая на кариесные зубы, усиливает их разрушение. Для предохранения зубов рекомендуется полоскание полости рта водой.

СОК ВИШНЕВЫЙ
Настоящий кладезь железа и фолиевой кислоты - витамина B9.

Он полезен людям, страдающим малокровием. Кроме того, сок вишни содержит много катехинов и антоцианов, укрепляющих стенки кровеносных сосудов.

Вишневый сок обладает противовоспалительным действием. Пектины, содержащиеся в нем, способны выводить из организма вредные вещества. Вишневый сок, как и апельсиновый, известен своим противовоспалительным действием. Но при язве желудка и повышенной кислотности им лучше не увлекаться.

СОК ГРЕЙПФРУТОВЫЙ
Обладает приятной горечью, отлично утоляя жажду в жаркий день. При этом его высокие диетические и лечебные свойства отмечены многими специалистами диетологами. Он восстанавливает силы организма, улучшает пищеварение, нормализует кровяное давление. Если у вас понижен аппетит, сок с мякотью - наилучшее средство. При переутомлении рекомендуется принимать по четверти стакана сока за полчаса до еды, а при бессоннице выпивать полстакана сока на ночь.

СОК ГРУШЕВЫЙ
Грушевый сок оказывает бактерицидное действие и является отличным мочегонным средством. Врачи рекомендуют его тем, кто склонен к заболеваниям системы кровообращения и испытывает проблемы с почками.

В грушевом соке много клетчатки и пектиновых соединений, улучшающих пищеварение и работу кишечника.

СОК КЛЮКВЕННЫЙ
Практически не употребляют и не продают в естественном виде.

Клюква имеет настолько кислый вкус, что выпить не разведенный и не подслащенный сок можно разве что в качестве лекарства. То что продают как клюквенный сок содержит, как правило, меньше трети собственно сока, остальное вода и сахар. Это практически то же соотношение, что и в хорошем домашнем морсе. Стакан домашнего киселя или морса, приготовленного по правилам - когда сок отжимается и затем вливается в уже остуженный напиток, содержит суточную дозу витамина С.

Клюквенный сок обладает противолихорадочным действием, его дают больным с высокой температурой.

Клюквенный сок - старинное средство от заболеваний мочевого пузыря и почек. Курс лечения клюквенным соком периодически проходил царь Петр I, предпочитая это средство целебным заграничным водам.

СОК ОБЛЕПИХОВЫЙ
Куст облепихи на садовом участке - это фабрика по производству биологически активных веществ. В ягодах облепихи содержатся почти все жиро- и водорастворимые витамины, ягоды облепихи богаты азотистыми веществами, облепиха - один из природных источников витамина Е, много в ней минеральных веществ, необходимых организму человека.

В связи с богатым химическим составом облепиха имеет большой спектр целебных свойств: она используется при лечении подагры, ревматизма, цинги, опухолей, болезней пищеварительного тракта, при нарушении обменных процессов, при гиповитаминозах и некоторых кожных заболеваниях.

Сок облепихи вкусен и полезен.

Облепиховый сок еще является основой для приготовления очень ценного лечебного препарата - облепихового масла. Для приготовления облепихового масла из ягод нужно отжать сок и отстоять его в холодном месте. Масло при отстаивании всплывает, и его нужно очень аккуратно снять ложкой или осторожно слить. Такое масло считают наиболее качественным. Оставшиеся выжимки можно дополнительно измельчить и залить профильтрованным подсолнечным маслом. Смесь упаривают на водяной бане в течение суток. Затем все это следует отжать через несколько слоев марли, так будет получен раствор облепихового масла в подсолнечном. Облепиховое масло очень ценный лечебный продукт, т.к. обладает высокой биологической активностью. Оно способствует заживлению ран, его можно применять как болеутоляющее и антибактериальное средство. Труднозаживающие раны и язвы после смазывания облепиховым маслом заживают и затягиваются гораздо быстрее, чем после применения каких-то других, даже природных средств. Люди, страдающие язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки, должны регулярно принимать облепиховое масло. После его приема утихает боль, нормализуется сон. Принимать следует по 1 чайной ложке 3 раза в день перед едой. Курс лечения 3 недели.

Масло облепихи, как и свежеприготовленный сок, не следует принимать людям при острых холециститах и заболеваниях поджелудочной железы.

СОК РЯБИНОВЫЙ
Сок ягод рябины вполне может заменить синтетические поливитамины.

В рябине содержится очень много аскорбиновой кислоты, больше, чем в цитрусовых, а каротина больше, чем в некоторых сортах моркови. Рябина обладает противомикробным действием, укрепляет стенки кровеносных сосудов, нормализует обмен веществ.

При гастритах с пониженной кислотностью рекомендуется принимать по 1 чайной ложке сока за полчаса до еды.

При геморрое - по 1 чайной ложке с сахаром, запивая стаканом воды.

Применяют сок рябины и в качестве мочегонного и желчегонного средства - по 1 столовой ложке 3-4 раза в день до еды.

При ревматических болях рекомендуется принимать смесь сока рябины - четверть-треть стакана, с ложкой меда и таким же количеством молока. Принимают эту смесь 3 раза в день до еды. Благодаря высокому содержанию в ягодах рябины сорбита сок рекомендуется людям, страдающим сахарным диабетом.

Люди, предрасположенные к тромбозам, должны ограничить употребление сока рябины и цельных ягод.

СОК СЛИВОВЫЙ
Сливовый сок очень полезен людям с заболеваниями желудочно-кишечного, тракта.

В сливовом соке много калия, который выводит из организма воду и поваренную соль, - этого не могут не оценить те, кто страдает ревматизмом и подагрой.

СОК ЧЕРНОСМОРОДИНОВЫЙ
Сок черной смородины помогает ослабленным больным и тем, кто недавно перенес операцию. Его применяют как поливитаминное, общеукрепляющее, потогонное и противовоспалительное средство.

К тому же черносмородиновый сок оказывает на организм почти такое же действие, как инсулин, поэтому он незаменим для диабетиков.

СОК ЯБЛОЧНЫЙ
Это как раз тот сок, который действительно часто готовят дома и даже сами консервируют. В яблочный год это самый верный способ обеспечить семью напитком, за качество которого вы можете поручиться.

Яблочный сок содержит много калия и железа, а также бора. Те, у кого соки цитрусовых вызывают изжогу, как правило хорошо переносят яблочный сок.

Яблочный сок обладает почти всеми качествами перечисленных соков. Он низкокалориен, содержит много железа, а значит, полезен при малокровии, и обладает чудодейственной способностью выводить почечные камни. Пектиновые вещества, которыми богаты яблоки, действуют как адсорбенты и очищают организм от шлаков. Яблоки и яблочный сок необыкновенно полезны тем, у кого проблемы с легкими, частые бронхиты, а также заядлым курильщикам. Полтора стакана яблочного сока в день улучшат работу органов дыхания. Но наиболее полезны, пожалуй, так называемые смешанные соки - из разных овощей и фруктов, например, морковно-яблочный. С глубокой древности на Руси выращивали яблоки самых разных сортов: наливное, восковое, грушевку, пипку, ранет, винный-квас, арапку, аркаду, выплавок, черно-дерево, кальвиль, синопское, апорт, поповское. Лучшим русским яблоком считалась тутовка. В XV-XVI веках в Кремлевские слободы собирались для выращивания лучшие сорта яблонь. В крестьянском аграрном календаре существовал праздник яблочного Спаса - снятие запрета на потребление в пищу яблок. Это была мера, предохраняющая урожай от неразумного сбора. С 6 августа начинался сбор урожая.

В производстве яблочного сока есть свои нюансы. Яблочное сусло отличается сравнительно большой кислотностью и относительно низким содержанием сахара. Поэтому для нормализации вкуса его часто разбавляют водой и подслащивают сахаром. Для получения сока и придания ему товарного вида с суслом проводят обычные процедуры: оклейку, фильтрацию, обработку холодом или теплом и пр.

Вкусовые достоинства яблочного сока определяются прежде всего содержанием в нем сахаров - 6-15 %, органических кислот - 0,4-0,8 % и минеральных солей - около 0,5 %. Наиболее богаты витаминами и железом соки из кислых сортов яблок, особенно Антоновки. Из органических кислот в соках преобладает яблочная и отчасти лимонная кислоты.

Яблочный сок имеет неповторимые свойства. Яблочный сок широко используются как превосходное диетическое и лечебное средство. Стакан сока на ужин доставляет покойный и легкий сон и немного слабит. Он способствует выведению из организма щавелевой кислоты и рекомендуется для усиленного ее выделения при оксалурии.
Концентрированная пища - это пища, прошедшая процесс обезвоживания. Соки же представляют собой пищу весьма жидкую, состоящую большей частью из органической воды высшего качества, содержащую атомы и молекулы почти в микроскопических количествах и именно те, в которых клетки и ткани организма больше всего нуждаются. Для получения "полноценных" соков важно, чтобы овощи и фрукты хорошо растирались. Только в этом случае важнейшие элементы высвобождаются из клетчатки, а такие "полноценные" соки, являясь органической или живой пищей, усваиваются человеческим организмом очень быстро и восстанавливают весь организм с поразительным результатом.

Соки являются не концентрированной и самой питательной пищей.
Для примера, сравнивая морковный сок со свежим коровьим молоком, мы находим, что при их натуральном химическом составе, содержание воды в этих двух продуктах по объему почти одинаково. Конечно, сравнивать коровье молоко с морковным соком совершенно абсурдно. Коровье молоко - это продукт, больше всего образующий слизь в человеческом организме. Содержание казеина в коровьем молоке исключительно высокое, примерно на 300 % больше, чем в материнском молоке. Казеин - это побочный продукт, получаемый из молока; применяется как прочный клей. Этот факт является причиной образования слизи у детей и взрослых, пьющих такое молоко и страдающих от простуд, насморка, тонзиллита, аденоидов и бронхиальных нарушений в то время, как морковный сок является одним из лучших средств очищения организма от слизи.

Огромное количество слизи, образующееся в организме от употребления коровьего молока, наблюдается не только у детей, но и у взрослых. У последних накопление слизи гораздо опаснее, ибо их сопротивляемость, с возрастом, соответственно слабее, чем у молодого поколения.

Если так уж хочется пить молоко, то единственным молоком, приемлемым для пищеварения человека, начиная с детского возраста до старости, является сырое козье молоко. Сырое козье молоко не образует слизи и его можно пить только сырым, не нагревая выше 47°С.
Для ребенка лучшим молоком является материнское, конечно, если мать питается натуральной, пищей, за ним идет козье молоко; к нему хорошо добавить сырой морковный сок или любой другой свежий растительный сок.

Различные части и органы человеческого тела состоят из микроскопических клеток, содержащих уже названные выше элементы. В процессе нормальной жизнедеятельности человека, эти клетки постоянно отмирают и должны быть восстановлены. Необходимая для этой цели пища должна быть живой органической пищей и должна содержать большое количество живых органических минеральных веществ и солей, необходимых для эффективного функционирования организма и его поддержания в нормальном состоянии.

Диета, состоящая целиком или в основном из лишенной жизненной силы пищи, неизменно приводит к расстройству этих клеток и к болезням, В этом случае, для естественного возвращения организма к нормальному состоянию, необходимо основательно очистить организм и начинать восстановительный процесс с помощью сырых соков овощей.

Доказано, что употребление сырых соков овощей и фруктов является быстрейшим и наиболее стабильным способом пополнения организма недостающими элементами.
Далее приводятся необходимые указания для применения соков, если они получены надлежащим образом.

Фруктовые соки богаче сахарами, а овощные содержат больше минеральных солей. Поэтому они очень хорошо дополняют друг друга.

СОК АРТИШОКА
Артишок - земляная груша богата щелочными минеральными элементами, особенно калием, составляющим более 50 % всех минеральных элементов, взятых вместе.

Артишок - земляная груша относится к виду подсолнечных растений и выращивается в большом количестве в Италии. Там она известна под названием Карчиофо или Арчичиофо-Джирасол - подсолнечник.

В сыром виде этот овощ содержит энзим инулазу и большое количество инсулина. Инсулин - это вещество, похожее на крахмал, которое превращается в левулезу под воздействием энзима инулазы. Поэтому клубни земляной груши диабетики могут есть не опасаясь. Сок земляной груши - артишока, очень полезен и вкусен отдельно или в смеси с морковным соком.
СОК БРЮССЕЛЬСКОЙ КАПУСТЫ
Смесь брюссельской капусты с морковным, салатным и соком стручковой фасоли, дает такое сочетание элементов, которое помогает усилить и восстановить функции поджелудочной железы.
Установлено, что соки эти исключительно полезны при диабете.

Однако они приносят пользу только в том случае, когда все концентрированные крахмалы и сахары исключаются из диеты, а кишечник регулярно очищается от накопившихся шлаков клизмами.

СОК ВОДЯНОГО КРЕССА, ЖЕРУХА
Сок водяного кресса, жеруха исключительно богат серой, составляющей более одной трети всех минеральных элементов и солей водяного кросса, вместе взятых. Около 45 % водяной кресс образуют кислоты, включая серу, фосфор и хлор. Так как этот сок является сильным очистительным средством кишечника, то его никогда не следует употреблять отдельно, а только в смеси с другими соками, например, с морковным или сельдерейным.

Из щелочных элементов преобладает калий, немногим более 20 %. Кальция содержится 18 %, натрия 8 %, магния 5 %, железа 0,25 %.

Смесь морковного сока с соком шпината и немного салатного, водяного кросса и сока листьев репы, содержит вещества необходимые для нормального восстановления крови, и особенно для улучшения снабжения кислородом крови. При малокровии, низком кровяном давлении и худобе такая смесь является отличным питанием.

Смесь сока моркови, шпината, листьев репы и водяного кросса, обладает свойством растворять свернувшийся фибрин крови при геморрое или геморроидальную шишку и многие виды опухолей.

Ежедневное питье одного литра этой смеси, при полном исключении из диеты мучных, мясных продуктов и сахара, приводило организм в нормально состояние в течете от одного до шести месяцев естественным путем. В случае хирургического вмешательства процесс восстановления может длиться дольше.

Сок водяного кресса, жеруха - ценное дополнение к сокам моркови, петрушки и картофеля при лечении эмфиземы. В этой смеси соков особую ценность представляет преобладание фосфора и хлора.

СОК КАБАЧКА
Небогат витаминами, зато в нем много калия, кальция, магния, фосфора и железа. Много в соке кабачка органических кислот и белка. Этот сок самый низкокалорийный, поэтому его рекомендуют тем, кто хочет избавиться от лишнего веса.

Несмотря на то, что кабачки бедны витаминами, ценность их остается довольно значительной благодаря высокому содержанию в них калия - до 238 мг / 100 г, кальция - около 15 мг / 100 г, магния - 9 мг / 100 г, фосфора - 12 мг / 100 г и железа - 0,4 мг / 100 г. Кабачки являются одним из распространенных диетических продуктов, что обусловлено благоприятным отношением натрия и калия 1 : 100, очень низкой калорийностью. При заболеваниях желудочно-кишечного тракта очень рекомендуется сок из кабачков благодаря его мягкому действию на слизистые оболочки желудка и двенадцатиперстной кишки. Люди, страдающие заболеваниями печени и почек, должны обязательно вводить в свой дневной рацион сок из кабачка.

Кабачковый сок содержит значительное количество калия и меди, что делает его ценным пищевым продуктом при малокровии, нервных и сердечных заболеваниях, при гипертонии. Сок из кабачков - продукт очень низкокалорийный, поэтому он рекомендуется людям, страдающим от избыточного веса, он предупреждает ожирение и блокирует накопление в организме избытка холестирина.

СОК КАПУСТЫ
Сок капусты обладает великолепным очищающим и сбавляющим вес свойством.

Самым ценным свойством капусты является высокое содержание серы и хлора и сравнительно высокий процент йода. Соединение серы и хлора очищает слизистую оболочку желудка и кишечника, но это только в том случае, если употреблять сок капусты без добавления соли.

При употреблении капустного сока удивительно быстро поддается лечению язва двенадцатиперстной кишки. Единственным неудобством является частое образование газов. С равным успехом можно использовать морковный сок, который гораздо вкуснее. Сок капусты обладает великолепным очищающим и сбавляющим вес свойством. Образование газа в кишечнике объясняется тем, что сок капусты разлагает накопившиеся в кишечнике продукты гниения химической реакцией. Клизмы помогут удалению как газа, так и продуктов гниения, вызывающих газы.

В этом случае рекомендуется перед употреблением большого количества сока капусты очистить кишечник, выпивая ежедневно морковный сок, либо смесь соков моркови и шпината в течение двух или трех недель, с ежедневным очищением клизмой. Замечено, что когда кишечник в состоянии усвоить капустный сок, то он действует как идеальное очистительное средство, в особенности при чрезмерном ожирении.

Смесь соков моркови и капусты образует великолепный источник витамина С как средство очищения, в особенности при инфекции десен, вызывающей пиорею. Но, когда капуста варится, то действие энзимов, витаминов, минералов и солей уничтожается. Пятьдесят килограммов вареной или консервированной капусты не могут дать такого количества живой органической пищи, какое организм может усвоить из трехсот граммов сырого сока капусты, если он правильно приготовлен.

Сок капусты весьма эффективно применяется при опухолях и запорах. Так как запоры являются основной причиной сыпи на коже, то она также исчезает при употреблении этого сока.

Добавление соли к капусте или ее соку не только уничтожает ее ценность, но и вредно.

СОК КАПУСТЫ КИСЛОЙ
Кислая капуста представляет собой сброженную в соленой воде, или только с солью, мелко шинкованную капусту.

Процесс брожения - ферментации, исключительно вреден для слизистой оболочки пищеварительного тракта. Он также пагубно влияет на кожу, вызывая ее огрубение.
Наличие большого количества раствора неорганической соли в ней вызывает раздражение органов пищеварения.

СОК КАПУСТЫ ОГОРОДНОЙ
Капустный сок обладает большим количеством серы, хлора и йода. Последнее качество особенно полезно для молодых женщин, в большинстве своем страдающих от дефицита этого элемента. Сочетание серы и хлора очищает слизистую оболочку кишечника.

Капустный сок - общеукрепляющее средство, особенно действенное при кровоточивости десен.

Огородная капуста имеет такой же химический состав, что и кочанная капуста, следовательно сок ее может быть использован таким же способом каким и сок кочанной капусты.

…При употреблении капустного сока удивительно быстро поддается лечению язва двенадцатиперстной кишки. Единственным неудобством является частое образование газов. С равным успехом можно использовать морковный сок, который гораздо вкуснее. 
Сок капусты обладает великолепным очищающим и сбавляющим вес свойством. Образование газов в кишечнике объясняется тем. что сок капусты разлагает накопившиеся в кишечнике продукты гниения химической реакцией. Клизмы помогут удалению как газов, так и продуктов гниения, вызывающих газы. 
Самым ценным свойством капусты является высокое содержание серы и хлора н сравнительно высокий процент йода. Соединение серы и хлора очищает слизистую оболочку желудка и кишечника, но это только в том случае, если сок капусты употребляется в сыром виде без добавления соли. 
Если после питья капустного сока образуется большое количество газов или ощущается другое беспокойство, то это может быть следствием ненормального, токсического состояния кишечника. В этом случае рекомендуется перед употреблением большого, количества этого сока очистить кишечник, выпивая ежедневно морковной сок либо смесь соков морковки я шпината в течение двух пли трех недель с ежедневным очищением клизмой. Замечено, что когда кишечник в состоянии усвоить капустный сок. то он действует как идеальное очистительное средство, в особенности при чрезмерном ожирении. 
Смесь соков моркови и капусты образует великолепный источник витамина С как средство очищения, в особенности, при инфекции десен, вызывающей пиоррею. Но когда капуста варится, то действие энзимов, витаминов, минералов и солей уничтожается. Пятьдесят ки-лограммов вареной или консервированной капусты не могут дать та-кого количества живой органической пищи, какое организм может усвоить из трехсот граммов сырого сока капусты, если он правильно приготовлен. 
Сок капусты весьма эффективно применяется при опухолях и запорах. Так как запоры являются основной причиной сыпи на коже, то она также исчезает при употреблении этого сока. 
Добавление соли к капусте или се соку не только уничтожает ее ценность, но и вредно. 

СОК КАРТОФЕЛЯ
Многие уже наслышаны о целебных свойствах картофельного сока, но не все знают, что особо полезен с лечебной точки зрения сок розовых клубней картофеля. Сырой картофельный сок очень полезен при гастритах с повышенной кислотностью, а также при запорах. Люди, страдающие от язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, должны взять эти рекомендации на вооружение. Сок картофеля тормозит секрецию поджелудочной железы и способствует рубцеванию ран. Если вы страдаете гипертонией, то смело можете вводить в свой рацион картофельный сок, т.к. благодаря содержанию в нем ацетилхолина он снижает кровяное давление. Можно использовать сырой картофельный сок и как очищающее средство, особенно он эффективен в смеси с сельдерейным соком и соком моркови. При гастритах, с повышенной кислотностью - принимать по 0,5 стакана сока за 30-40 минут до еды 1-2 раза в день. Курс лечения не меньше месяца. При головных болях - принимают по четверть-пол стакана 2-3 раза в день до еды. При язвенной болезни двенадцатиперстной кишки - как для лечения, так и а профилактических целях употребляют картофельный сок по четверть-пол стакана 2-3 раза в день пред принятием пищи. Курс лечения 2 недели. Не стоит переживать, если после приема сока картофеля у вас возникнут неприятные ощущения першения в горле, которое вызывает соланин. Чтобы снять это ощущение, нужно прополоскать горло водой или запить любым фруктовым соком.

Сырой картофель содержит легко усвояемые сахара, которые при варке превращаются в крахмал. Лицам, страдающим венерическими болезнями, а также лицам, склонным к половому возбуждению, не следует есть картофель.

Сочетание вареного мяса и картофеля усиливает действие соланина - алкалоидный яд, имеющийся больше в зеленом картофеле, который вместе с кристаллами мочевой кислоты, поступающей при употреблении мяса, может вызвать чрезмерное возбуждение нервов, контролирующих половые органы.

Однако сок сырого картофеля весьма полезен для удаления пятен на коже. Это объясняется высоким содержанием в картофеле калия, серы, фосфора и хлора. Но эти вещества ценны только в сыром картофеле, ибо в этом виде они состоят из органических атомов.

Когда картофель варится, эти вещества превращаются в неорганические атомы, и как таковые мало или вообще не пригодны как строительный материал для организма. Свежий, сырой картофель, выращенный без искусственных удобрений, очень вкусен, многие люди любят его и, конечно, это хорошая пища.
Сырой картофельный сок хорошо очищает организм и особенно полезен смеси с морковным соком.

Сок сырого картофеля, вместе с морковным и соком сельдерея очень хорошо помогает при нарушениях пищеварения, нервных заболеваний, например при ишиасе и зобе. В этих случаях ежедневное употребление пол-литра морковного, свекольного и огуречного сока, очень часто дает положительный результат за удивительно короткий срок, при условии, если из диеты больного полностью исключены все мясные и рыбные продукты.

Употребление смеси соков моркови, Картофеля и петрушки оказывало благотворное действие на больных эмфиземой.

Сладкий картофель ботанически не относится к обычному картофелю. Он содержит намного больше углеводов в виде натуральных сахаров, чем обыкновенный картофель, в три раза больше кальция, в два раза больше натрия, более чем в два раза кремния, и более чем в четыре раза хлора. Поэтому сок сладкого картофеля более ценен, чем сок обыкновенного картофеля. В отличие от обычного картофеля, который терпит грубое обращение, надо быть внимательным, выбирая сладкий картофель, потому что на нем часто бывает много подтеков и гнилых пятен, портящих весь клубень.

Не рекомендуется принимать свежий картофельный сок больным, страдающим тяжелой формой сахарного диабета, а также людям с пониженной кислотностью.

Сырой картофель содержит легко усвояемые сахара, которые при варке превращаются в крахмал. Лицам, страдающим венерическими болезнями, а также лицам склонным к половому возбуждению не следует есть картофель. 

- сок сырого картофеля прекрасно очищает организм от шлаков, если его смешать еще с соком моркови и сельдерея. Кроме всего перечисленного, 3-4 ст. л. такого сока ежедневно помогают при нервных расстройствах. А вот замороженные свечи, вырезанные из картофеля, способны помочь при геморрое;
- при больном сердце и почках он способствует выведению жидкости из организма;
- ингаляции картофельным паром незаменимы при простуде и зубной боли, а компресс из горячего картофельного пюре помогает от кашля и болей в горле.
СОК ЛАМИНАРИИ В течение миллионов лет, с холмов и гор, слой за слоем, дожди смывали почву, унося ее в моря и океаны, образуя там самую богатую почву нашей планеты.

Что касается морской растительности, то морская водоросль является нашим самым ценным дополнительным пищевым продуктом. Корни водоросли иногда простираются на глубину от 2000 до 3000 футов от поверхности, а ее железистые волоски плавают на поверхности, где с помощью своих энзимов при воздействии солнечных лучей образуют почки и листья.

Листья водорослей известны под названием морского салата и темно-красной съедобной водоросли - ламинарии.

Ламинария является важной дополнительной пищей в Шотландии, Ирландии и в других странах. В США и Канаде ламинария широко применяется как дополнительное диетическое питание в виде высушенных листьев водоросли.

Эти водоросли являются отличным источником органического йода, кроме того, в них содержатся минеральные вещества и микроэлементы, не всегда имеющиеся в наших обычных овощах.

Зная, что в морской воде содержится более 59 элементов, легко оценить значение морской пищи в нашем рационе.

Применяя умеренное количество водорослей, как дополнительное питание, мы обеспечим наш организм по крайней мере некоторыми микроэлементами, так необходимыми, для нашего здоровья, которых нет во фруктах и овощах.

Добавляя порошок водорослей и калиевой смеси соков - морковь-сельдерей-петрушка и шпинат, мы еще больше обогащаем эту ценную смесь, которая полезна для всей системы желез и особенно для щитовидной железы.

СОК ЛИСТЬЕВ ГОРЧИЦЫ
Листья горчицы ценны в салатах. Сок листьев горчицы содержит большое количество горчичного масла, что может воспалить пищеварительный тракт и почки.

В листьях горчицы содержится высокий процент щавелевой кислоты, поэтому их ни в коем случае нельзя есть в вареном виде. Хотя отдельно сок листьев горчицы может причинить некоторое беспокойство, тем не менее небольшое его количество в смеси с морковным, шпинатным и соком репы хорошо помогает при геморрое.

Также как и в водяном крессе - жеруха, содержание серы и фосфора в листьях горчицы очень высокое, и их воздействие на организм почти идентично воздействию водяного кресса.

СОК ЛУКА
Сок лука имеет несколько менее едкий запах, чем сок чеснока, и безусловно является укрепляющим здоровье средством.

То, что было сказано о чесноке, применительно и относительно лука.

СОК ЛУКА-ПОРЕЯ
Сок лука-порея слабее, чем сок лука и чеснока.

Данные относительно чесночного сока в большой мере применительны и к соку лука-порея.

СОК ЛЮЦЕРНЫ 
Растения удивительно преобразуют и оживляют неорганические безжизненные вещества в живые клетки и ткани.

Травоядные животные едят сырые растения. Они вводят в свой организм живую пищу и превращают ее в более сложный живой организм.
С другой стороны, растения, будь это овощи, фрукты или трава, берут неорганические элементы из воздуха и воды, превращая их в живые органические элементы Они берут азот и углерод из воздуха; азот, минеральные вещества и минеральные соли из почвы; и кислород и водород из воды

Самыми существенными и сильными факторами в этом процессе преобразования являются энзимы и жизненно необходимые лучи солнца, вырабатывающие хлорофилл.

Молекула хлорофилла состоит из атомов углерода, водорода, азота и кислорода вокруг одного атома магния. Интересно сравнить такое расположение атомов с гемоглобином в красных кровяных шариках нашей крови, который имеет подобное расположение атомов элементов вокруг одного атома железа вместо одного атома магния у хлорофилла.

В этой аналогии мы находим одну из тайн, объясняющих почему хлорофилл так ценен для человеческого организма. Строгие вегетарианцы, которые не едят зерновые и крахмалы, но пьют много свежих соков, включая и зеленые соки, здоровее и живут намного дольше, свободнее от болезней, чем люди, питающиеся в основном вареной пищей, и которые едят мало или вообще не едят сырые овощи или соки.

Одним из наиболее богатых хлорофиллом растений является люцерна. Употребление в пищу люцерны дает человеку здоровье, силу и энергию до глубокой старости, при этом сопротивляемость организма к инфекциям - феноменальная.

Люцерна - исключительно ценное бобовое растение Оно не только богато всеми основными минералами и химическими элементами, входящими в состав человеческого организма, но содержит также многие редкие элементы, находящиеся глубоко в почве, так как ее корни достигают глубины 10-30 метров

Особенная ценность - богатый состав и должный баланс в люцерне кальция, марганца, фосфора, хлора, натрия, калия и кремния.

Если нет возможности приобрести свежую люцерну, то нужно есть чуть проросшие семена, которые также очень полезны, в особенности зимой.

Люцерна - растение из семейства бобовых, широко используется как прекрасная кормовая культура, и мало кто знает о том, какую колоссальную ценность она представляет для человека. Люцерна одно из наиболее богатых хлорофиллом растений. Употребление сока люцерны дает человеку здоровье, силу и энергию. Хлорофилл необходим нашему организму как вещество для обновления и построения клеток организма. Хлорофилл помогает также при расстройствах дыхательной системы. Применение сока люцерны значительно повышает устойчивость иммунной системы, делая человека недосягаемым для многих инфекций. Но так как действие сока люцерны довольно жесткое, то пить его рекомендуется в смеси с другими соками. Наиболее употребительны следующие смеси: морковь и люцерна - 12 : 4; морковь, салат латук и люцерна - 9 : 4 : 3. Заболевания, при которых рекомендуется сок люцерны: инфекционные заболевания, астма, бронхит, заболевания пазух носа, заболевания сердечно-сосудистой системы и легких.

Строгие вегетарианцы, не употребляющие коровье молока, мучные изделия и продукты из концентрированных Сахаров, не страдают этими болезнями, в особенности если они избегали подобной пищи с самого детства. Все сказанное ничуть не фанатично. Это просто-напросто соответствует здравому смыслу, абсолютно естественно и доказано на экспериментах, не оставляющих ни малейшего сомнения.

Лица, питающиеся сырой растительной пищей, в состоянии, даже в пожилом возрасте, освободиться от вышеперечисленных недугов без помощи хирургии и лекарств.

Нужно отметить, что заражение пазух является делом наших защитных друзей, микробов, пытающихся помочь нам, разрушая накопившуюся слизь так, чтобы она могла быть удалена из организма. Вместо того чтобы помочь или очистить тело от накопившихся отбросов с помощью клизмы, делаются попытки "высушить" слизь и "сморщивать оболочки" применением адреналина, эпинефрина или других лекарств. Иногда даже применяют сульфамидные лекарства, признанные вирулентными и пагубными без принятия во внимание и понимания о последующем вреде и опасности их применения.

Самый большой вред происходит оттого, что отбросы колоний микробов и этих лекарств оставляют в "зараженной" и примыкающих частях организма, вместо того, чтобы удалить их возможно быстро.

Наш организм обладает самой совершенной системой очищения; необходимо только держать ее в наиболее совершенном состоянии.
Наши легкие должны быть свободны от испорченного воздуха, табачного воздуха и т.д.; наша кожа должна быть активной для того, чтобы поры ее могли выбрасывать яды, приносимые к ней лимфой; почки должны иметь свободу действия без вредного влияния алкоголя и продуктов, содержащих мочевую кислоту; толстая кишка должна промываться для удаления скопившихся за 30, 40 и 50 лет шлаков и токсинов.

Однако, это только часть проблемы. Клетки и ткани нашего организма должны получать живую органическую пищу. Это значит, что мы должны отказаться от пищи, живая энергия которой уничтожена огнем или переработкой. Вы можете руководствоваться моей книгой "Питание и салаты", которая вызвала множество похвал со стороны читателей, получивших пользу, практикуя содержащиеся там простые правила и меню.

Сок моркови, люцерны и латука восполняют необходимое для питания корней волос. Ежедневно использование этой смеси, 0,5 литра, поможет росту волос в значительной степени.

СОК МОРКОВИ
В морковном соке много каротина и витамина А, а также кальция, фосфора и железа, благодаря чему его считают чуть ли не эликсиром молодости.

Морковный сок улучшает аппетит и пищеварение, укрепляет зубы, а также нервную систему, увеличивает сопротивляемость организма инфекционным заболеваниям и, пожалуй, не имеет себе равных в повышении тонуса. К тому же этот сок крайне необходим для улучшения зрения. Но злоупотреблять им не следует, так как из-за переизбытка каротина кожа лица может приобрести желтоватый оттенок.

Морковный сок - это уж совсем что-то детское. "Начинаем с трех капель и доводим до двух столовых ложек в день". Он так прочно связан в нашем сознании с беззубым младенчеством, что взрослому и в голову не придет его пить. Между тем это один из самых питательных соков и один из самых целебных. Настоящий кладезь всевозможных полезных веществ.
Считается, что обычная среднестатистическая диета не обеспечивает потребностей организма в этом важнейшем витамине, от которого зависят и острота нашего зрения, и красота кожи, и состояние слизистых оболочек дыхательных и пищеварительных органов. Регулярное употребление морковного сока устраняет этот дефицит. Он содержит также много калия и витамина B9 - фолиевой кислоты. Кроме того, это единственный сок, который богат клетчаткой. Из стакана морковного сока вы получите больше клетчатки, чем из двух съеденных яблок. Он также защищает нервную систему от перегрузок.

В зависимости от состояния человека, сырой морковный сок можно пить от 0,5 литра до 3-х или 4-х литров в день. Сок этот помогает приводить весь организм в нормальное состояние. Он содержит самый богатый источник витамина А, который организм быстро усваивает. В этом соке содержится также большое количество витаминов B, C, D, E и K. Морковный сок улучшает аппетит, пищеварение и структуру зубов.

Кормящая грудью мать, с целью улучшения качества молока, должна ежедневно пить много морковного сока, ибо грудное молоко, при некоторых обстоятельствах, может не дать жизненно необходимых элементов питания. Достаточное количество сырого морковного сока, употребляемого в последние месяцы беременности уменьшает вероятность повторяющегося сепсиса при деторождении. Ежедневное употребление пол-литра морковного сока имеет большую конструктивную ценность для организма, чем двенадцать килограммов таблеток кальция.

Сырой морковный сок является естественным растворителем при язвах и раковых заболеваниях. Он повышает сопротивляемость к инфекциям и действует весьма эффективно вместе с надпочечной железой. Он повышает сопротивляемость к инфекциям глаза, горла, а также миндалевидной железы и пазух лицевого череда и дыхательные органов в целом. Сок этот предохраняет нервную систему и не знает себе равных для повышения энергии и силы.

Иногда болезни печени и кишечника вызываются отсутствием некоторых элементов, имеющихся в сыром морковном соке. В этом случае может иметь место заметное очищение печени, а вещество, закупоривающее проходы - растворится. Зачастую при очищении выделяется такое большое количество шлака, что кишечные и мочевые каналы не в состоянии выделить такое обилие растворенного шлака и он совершенно естественно проходит в лимфу для выхода из организма через поры кожи. Этот растворенный шлак имеет оранжевый или желтый пигмент и поэтому иногда кожа может побледнеть. Такое побледнение кожи после питья морковного сока или других соков, указывает на происходящий процесс очищения печени, и впоследствии проходит.

Побледнение кожи может также явиться причиной недосыпания, недостаточного отдыха и переутомления.

Эндокринные железы, в особенности надпочечная и гонады, нуждаются в питательных элементах, имеющихся в сыром морковном соке. Иногда бесплодие излечивается от питья этого сока. Установлено, что причиной бесплодия является продолжительное употребление пищи, в которой атомы и энзимы уничтожаются варкой или пастеризацией.

Сухая кожа, дерматит - воспаление кожи и другие кожные заболевания также являются следствием нехватки в организме некоторых элементов питания, содержащихся в соке моркови. То же самое относится и к глазным заболеваниям, таким, как офтальмия, конъюнктивит и другие.

Если из свежей, хорошего качества моркови, надлежащим образом извлекать сок, то такой сок очень богат живыми органическими щелочными элементами, такими как натрий и калий. Он содержит также много кальция, магния и железа; а живые органические элементы - фосфор, сера, кремний и хлор - великолепно сочетаются с вышеперечисленными элементами при их воздействии на человеческий организм.

Как средство борьбы против язв и раковых образований, сырой морковный сок является чудом нашего века. Однако необходимо, чтобы он был правильно приготовлен - хорошо извлечен из клетчатки, а всякая пища, содержащая концентрированный сахар, крахмал и какую бы то ни было муку, должна быть полностью исключена.
Установлено, что одной из основных причин появления язв и раковых образований является продолжительно возбужденная нервная система, в особенности в детском возрасте. Лечение этих заболеваний должно начаться с устранения причин, вызывающих нервное возбуждение - гнев, страх, зависть и т.д., в противном случае не помогут самые эффективные методы лечения.

Иногда, после питья большого количества морковного сока, происходит очистительная реакция или даже некоторое беспокойство. Этот процесс является совершенно естественным, указывающим на то, что организм начал очищение, и что морковный сок явился самым нужным для этой цели средством.

Морковный сок представляет собой наилучшую органическую воду и такое питание, в котором полуголодные клетки и ткани организма особенно нуждаются.
Необходимо помнить, что когда нас одолевает усталость, беспокойство и т.д., то причиной всему этому в основном является толстая кишка. На основании опыта установлено, что толстая кишка ни в коем случае не может развиваться и действовать нормально, если человек будет питаться в основном или только вареной и обработанной пищей. Поэтому почти невозможно найти человека, у которого толстая кишка была бы идеально здоровой. Имея это в виду, если мы чувствуем себя плохо, то первым долгом следует проводить серию промываний толстой кишки или клизм, после этого свежие сырые овощные соки эффективнее произведут процесс регенерации - восстановления. В этом случае наилучшим питанием является смесь соков моркови и шпината. Помните, что количество необходимого для организма сока зависит от его качества. Обычно нужно пить больше сока, полученного при помощи соковыжималки типа центрифуги, чем сока, полученного "растирателем" и гидравлическим прессом. ???
Запомните раз и навсегда, что соки - это наилучшее питание и если мы будем употреблять их в течение нашей жизни, то продолжительность нашей здоровой жизни будет дольше, чем если мы их не будем пить вовсе.
Морковный сок состоит из соединения таких элементов, которые питают весь организм в целом, содействуя нормализации его веса и химического равновесия.

Этот сок питает особенно хорошо оптическую систему. Многие из молодых людей, подавшие заявления в летные училища, из-за плохого зрения не были допущены к дальнейшим экзаменам. После нескольких недель употребления большого количества свежего, сырого морковного сока, они вновь были обследованы и признаны годными.

Не менее эффективным является свежий сырой сок обыкновенной моркови в лечении язв и рака. Ткани, ослабевшие от голодания клеток и именуемые язвами и раковыми образованиями, могут быть возвращены в более здоровое состояние применением морковного сока в качестве основного питания с добавлением тщательно подобранной и приготовленной сырой растительной пищи.

Несведущий человек обычно страшится и пугается даже самой мысли об этих заболеваниях, а в действительности понять причины и развитие их очень просто. Вследствие недостатка живых атомов пище, которую употребляют люди, особенно за последние несколько поколений, голодные и полуголодные клетки организма, потерявшие способность функционировать должным образом и эффективно, "восстают" и становятся неорганизованными. Будучи не совсем мертвыми, эти клетки смещаются со своих мест и двигаются по всему телу и находят какое-нибудь место для группировки. Так как весь организм более или менее страдает от недостатка живых пищевых атомов, то многие части организма имеют низкое защитное сопротивление.

Однако мы не должны делать заключение, что язвы и рак являются результатом только физического несовершенства.

Как мы уже отметили, эти заболевания, а также многие другие, могут быть следствием постоянной нервозности, стресса, вызванного завистью, страхом, ненавистью, беспокойством и другими отрицательными эмоциями. Тем не менее мы не должны пренебрегать тем фактом, что неправильное питание и неумение содержать организм в возможно чистом состоянии как внутри, так и снаружи, а также психологически, безусловно может также явиться способствующим фактором.

Имея в виду вышесказанное, а также основываясь на наших научных изысканиях, мы полагаем, что поиски причин возникновения раковых заболеваний не должны проводиться бесконтрольными и разрушительными радиоактивными экспериментами и фантастическими предположениями, а скорее причину эту следует искать в недостатке живых, органических атомов в пище, которую мы едим. С другой стороны, поиски в терапии этих заболеваний должны быть разумны, направлены в сторону очищения организма от шлаков с тем, чтобы накопившиеся ядовитые вещества не препятствовали лечебным процессам природы. Одновременно следует снабжать организм обилием пищевых атомов - компонентов, для восстановления - регенерации клеток, которые дадут возможность тканям приобрести сперва сопротивляемость против дальнейшего разрушения, а затем продолжать регенерацию.
Чем скорее мы поймем то, что ни один орган человеческого организма, работая, не функционирует механически или автоматически, вне связи с организмом а целом, тем скорее мы сумеем контролировать функции нашего организма. Мы не знаем, какой формой разума обладают различные части нашего организма или как они действуют; но мы знаем, что какая-то врожденная форма разума пытается защитить каждую железу, кость, нерв и мышцу нашего тела, невзирая на все то, что делает человек, обычно пО невежеству, для самоуничтожения пищей, которую он употребляет.

Поиски причин любой болезни или беспокойства должны вести нас очевидно в первую очередь к банкам с консервированной пищей гастрономических магазинов; мельницами к сахарным заводам; к кондитерским фабрикам и заводам "безалкогольных" напитков. О них нам следует исследовать вещества, содержащие мертвые атомы, которые современная цивилизация попыталась создать как питание для человеческого организма. Жизнь и смерть не могут существовать одновременно и ни один консервированный продукт не может быть допущен к продаже, пока все следы жизни не будут уничтожены в нем, в противном случае они сгниют.

Хлеб или обработанные крупы не употребляются в пище без того, чтобы не пройти через жар печей или кухни, который уничтожает любой живой элемент в них.

Анализируя пищу с этой точки зрения, становится очевидным, что независимо от того, в состоянии ли мы из-за обстоятельств окружающей среды и тому подобного жить, употребляя сырую живую пищу или нет, применение большого количества и разнообразия сырых соков овощей и фруктов совершенно необходимо. Всегда следует помнить, что соки овощей являются строительным материалом для организма, а фруктовые соки в основном очищают организм от продуктов распада и токсинов. Первые содержат больший. относительный процент белковые элементов, а последние - больший относительный процент углеводистых элементов.

Небезынтересно знать, что у людей, питающихся исключительно свежей растительной пищей с добавлением достаточного количества и разнообразия свежих, сырых соков овощей и фруктов, раковые заболевания не развиваются. Многочисленные наблюдения показали, что больные, пораженные раком, переключившиеся на режим питания сырой растительной пищей и соками, при употреблении морковного сока получали большую пользу.
Научные изыскания должны проходиться именно в этом направлении. Уже много лет проводятся научные исследования теми учеными, которые ищут и применяют помощь самой природы. Этот факт может весьма обеспокоить некоторых ученых, но будет исключительно полезным и обнадеживающим для тех, кто страдает.

Установлено, что скоро все человечество найдет, что очищением организма при помощи промывания кишечника и употреблением сырой растительной пищи и достаточного количества и разнообразия свежих сырых соков овощей ежедневно, мы избавимся от всех болезней.

СОК ОГУРЕЧНЫЙ
Вероятно, огурцы являются наилучшим, естественным мочегонным средством.

Огурцы обладают и многими другими ценными свойствами, такими, как улучшение роста волос, вследствие большого содержания кремния и серы, в особенности в сочетании с морковным, шпинатным и салатными соками.

Огурцы содержат более 40 % калия, 10 % натрия, 7,5 % кальция, 55 % фосфора и 7 % хлора.

Добавление огуречного сока к морковному соку весьма благотворно влияет при ревматических заболеваниях, ибо такие болезни являются следствием задержания мочевой кислоты в организме.

Прибавление же к этой смеси некоторого количества свекольного сока ускоряет общий процесс.

Высокое содержание калия в огурцах делает их очень ценными при высоком и низком кровяное давлении.

Огуречный сок также помогает при плохом состоянии зубов и десен, как, например, при пиорее. Наши ногти и волосы особенно нуждаются в сочетании элементов, имеющихся в свежем огуречном соке и предотвращающих расщепление ногтей и выпадение волос.

При многих кожных заболеваниях хорошие результаты достигались от регулярного питья огуречного сока с прибавлением соков моркови и салата. В некоторых случаях добавление к этой смеси небольшого количества сока люцерны увенчивает их эффективность.

СМЕСЬ СОКОВ МОРКОВИ, СВЕКЛЫ И ОГУРЦОВ
Камни и песок в желчном пузыре и в тючках, являются естественным результатом несостоятельности организма вывести накопившийся неорганический кальций, образовавшийся вследствие употребления концентрированных крахмалов и сахаров.

Желчный пузырь непосредственно связан с печенью, а с кровяным потоком - через желчный проток и проток печени. Вся употребляемая нами пища распадается в пищеварительном тракте, а содержащиеся в ней элементы переносятся кровью в печень для дальнейшей обработки. Никакие концентрированные зерновые или мучные продукты не могут быть полностью использованы для восстановления клеток и тканей, в особенности, если они огнем лишены жизненной силы. Однако элементы эти должны пройти через печень, и среди этих элементов присутствует кальций. Такие молекулы крахмала нерастворимы в воде.

Живой органический кальций необходим всему организму, а такой кальций - единственный вид кальция, который растворим в воде - может быть получен только из сырых, свежих фруктов и овощей и из их соков. Такой кальций проходит через печень и полностью усваивается.

Кальций, имеющийся во всех концентрированных крахмалах и сахарах, подвергшихся действию огня - неорганический и в воде нерастворим. Поэтому, этот неорганический кальций является чуждым для организма элементом, и как таковой при каждой возможности удаляется потоком крови и лимфы. Первым удобным местом для выбрасывания неорганического кальция является желчный проток, проносящий его в желчный пузырь. Следующим удобным местом являются так называемые мертвые концы кровеносных сосудов, либо в полости живота, что вызывает опухоли, либо в анусе, образующее геморрой. Атомы неорганического кальция, случайно проходящие через эти полости, обычно доходят до почек.

При постоянном употреблении хлеба, крупяных и мучных продуктов, постепенно увеличивается количество накопившегося неорганического кальция и образуется песок и камни в этих органах. Многочисленными опытами установлено, что удаление этих образований хирургическим способом, кроме экстренных случаев, ненужно и глупо. Разумным применением естественных способов можно достигнуть лучших результатов.

Выпивая сок одного лимона в смеси полстакана горячей воды несколько раз в день и полстакана смеси морковного, бурачного и огуречного соков 3-4 раза в день, поможет исчезновению песка и камня в течение нескольких дней или недель, в зависимости от количества и размера камней.

Смесь морковного, свекольного и огуречного соков дает нам одно из великолепнейших очистительных и целительных средств для желчного пузыря, печени, почек, а также предстательной и других половых желез.
Следует помнить, что когда мы едим мясные продукты, то в организме образуется большое количество мочевой кислоты, которую он не в состоянии полностью вывести с помощью почек, что создает определенное перенапряжение этого органа. Это в свою очередь действует на организм в целом. Поэтому в этом отношении такое сочетание соков неоценимо для очищения. В то же время, необходимо воздержаться, хотя бы на некоторое время, от употребления концентрированных сахаров и крахмалов, а также мяса, чтобы дать возможность организму придти в нормальное состояние.

Источник - http://www.club-nissan.ru/forums/showthread.php?t=17472. 
 

http://malahov-plus.com/1047-soki.html

...Приготовление соков 
Как готовить соки в домашних условиях? 
Соки следует готовить из очень свежих фруктов и овощей и сразу их пить. Соки из лежалых плодов не очень богаты витаминами. Если вы хотите сохранить в соке как можно больше полезных веществ, воспользуйтесь соковыжималкой. 
Чтобы приготовленные напитки не потеряли свои питательные свойства и ценность нужно: 
1. Овощи и фрукты перебрать. 
2. Тщательно вымыть их под краном. Особое внимание следует уделить корнеплодам, их надо мыть щеткой. 
3. Тонким нержавеющим ножом снять кожицу с тех овощей и фруктов, которые нельзя подвергать обработке с кожицей. 
4. Очищенные овощи быстро промыть водой, чтобы они не потеряли полезные свойства (очищенные фрукты не моют). 
5. Фрукты и овощи, предназначенные для приготовления натуральных соков, перерабатывать быстро и непосредственно перед употребление 

Пейте соки правильно 
Как же следует пить соки правильно? Вряд ли можно считать рациональными в диетическом питании советы употреблять соки со всеми блюдами, а также с минеральной водой. При хроническом заболевании органов пищеварения питье соков (особенно богатых углеводами) во время и после еды может вызвать усиление бродильных процессов в кишечнике и провоцировать обострение патологического процесса. Чаще при пониженной и нормальной кислотности желудочного содержимого растительные соки пьют за 30-40 минут до еды, при избыточном образовании соляной кислоты в желудке - через час-полтора после еды. 
По мнению некоторых ученых, при употреблении даже очень большого количества соков в относительно короткие сроки исключено их общее отрицательное действие. Однако практический опыт позволяет считать, что определенное нормирование необходимо и здесь. Обычно используют два режима применения соков: разгрузочные дни (1.5 - 2 л сока в сутки) и повседневное профилактическое употребление. В разгрузочные дни соки быстро снижают вес, очищают организм. 
Безусловно, употребление соков более трех дней должно проводиться под наблюдением врача. Профилактическое употребление соков в небольших количествах действует менее быстро, но зато надежно. Профилактика соками должна проводиться систематически в течение одной-двух недель. Иногда, убедившись, что данная комбинация соков не достигает цели, ее заменяют. Как правило, для выявления эффекта нужно не менее 2-5 дней. 

Соки - не концентрированная пища 
Концентрированная пища - это пища, прошедшая процесс обезвоживания. Соки же представляют собой пищу весьма жидкую, состоящую большей частью из органической воды высшего качества, содержащую атомы и молекулы почти в микроскопических количест-вах н именно те, в которых клетки и ткани организма больше всего нуждаются. 
Для получения "полноценных" соков важно, чтобы клетчатка овощей и фруктов хорошенько растиралась. Только в этом случае важнейшие элементы высвобождаются из клетчатки, при этом "полноценные" соки дают поразительные результаты а восстановлении организма. 
Соки являются не концентрированной, но самой питательной пищей. 
Для примера скажем, что сравнивая морковный сок со свежим коровьим молоком, мы находим, что при их натуральном химическом составе, содержание воды в этих двух продуктах по объему почти одинаково. 
Конечно, сравнивать коровье молоко с морковным соком совершенно абсурдно. Коровье молоко - это продукт, больше всего образующий слизь в человеческом организме. Содержание казеина в коровьем молоке исключительно высокое, примерно на 300 % больше, чем в материнском молоке (казеин - это побочный продукт, получаемый из молока: применяется как прочный клеи). Этот факт является причиной образования слизи у детей и взрослых, пьющих такое молоко и страдающих от простуды, насморка, тонзиллита, аденоидов и бронхиальных нарушений, в то время как морковный сок является одним из лучших средств очищения организма от слизи! 
Огромное количество слизи, образующееся в организме от употребления коровьего молока, наблюдается не только у детей, но н у взрослых. У последних накопление слизи гораздо опаснее, ибо их сопротивляемость, с возрастим, соответственно слабее, чем у моло-дого поколения. 
Если так уж хочется пить молоко, то единственным молоком, приемлемым для пищеварения человека, начиная с детского возраста до старости, является СЫРОЕ КОЗЬЕ МОЛОКО. 
Сырое козье молоко не образует слизи и его можно пить только сырым, не нагревая выше 47°С. 
Для ребенка лучшим молоком является материнское (конечно, если мать питается натуральной пищей), за ним идет козье молоко: 
к нему хороню добавить сырой морковный сок или любой другой свежий растительный сок. О молоке мы еще поговорим позже, 
Различные части и органы человеческого тела состоят из микроскопических клеток, содержащих уже названные выше элементы. В процессе нормальной жизнедеятельности человека эти клетки посто-янно отмирают и должны быть восстановлены. Необходимая для этой цели пища должна быть живой органической пищей и должна содержать большое количество живых органических веществ и солей, необходимых для эффективного функционирования организма и его поддержания в нормальном состоянии. 
Диета, состоящая целиком или в основном из лишенной жизненной силы пищи, неизменно приводит к расстройству этих клеток и к болезням. В этом случае, для естественного возвращения организма к нормальному состоянию, необходимо основательно очистить орга-низм и начинать восстановительный процесс с помощью сырых со-ков овощей. 
Доказано, что употребление сырых соков овощей и фруктов является быстрейшим и наиболее стабильным способом пополнения организма недостающими элементами. 
Далее приводятся необходимые указания для применения соков, если они получены надлежащим образом. 

В каком количестве можно пить соки? 
Соки можно пить столько, сколько пьется с удовольствием, не при-нуждая себя. Как правило, для получения заметных результатов необходимо пить не менее 600 грамм в день. Нужно иметь в виду, что чем больше мы пьем соки, тем скорее достигнем желаемых результатов. 
В "Лаборатории пищевой химии и научных исследований" города Норвок установлено, что только методом растирания можно достичь высвобождения из клетчатки всех жизненно важных элементов. Однако, если нет возможности приобрести соковыжималку типа "растиратель" или гидравлический пресс, то можно использовать и обычную центробежную соковыжималку. 
Немногие знают о том, что существует живая ОРГАНИЧЕСКАЯ ВОДА и НЕОРГАНИЧЕСКАЯ ВОДА. 
Природа снабдила растения лабораторией, где неорганическая дождевая н речная вода преобразуется в живую органическую воду с живыми атомами. Водопроводная вода не только неорганическая, где атомы представляют собой минеральные элементы совершенно лишенные жизни, но почти во всех городах она загрязняется неорга-ническим хлором и другими химическими веществами и становится совершенно негодной для человека или животных. Ключевая вода, как и дождевая, также неорганическая, 
Единственным источником живой органической воды являются растения - наши овощи и фрукты, и особенно получаемые из них соки. 
Однако, повторяю, соки должны быть сырыми для того, чтобы сохранить свои живые, органические свойства. Они не должны подвергаться варке, обработке, консервированию пли пастеризации. В противном случае асе энзимы уничтожаются, а атомы превращаются в неорганические или мертвые атомы, это относится к Н2О (вода), а также к минералам и химическим атомам, из которых состоят соки. 

Свекольный сок 
Сок свеклы самый ценный сок для образования красных кровяных шариков я для улучшения состава крови вообще, 
Женщинам он особенно полезен, если его пить минимум 0,5 литра (в смеси с морковным соком) ежедневно. 
Один только свекольный сок, при употреблении более одного винного бокала за раз, может вызвать очистительную реакцию, а именно: небольшое головокружение или тошноту. Опыт показал, что в первое время лучше пить смесь, где преобладает морковный сок, а затем постепенно увеличивать количество свекольного сока; тогда организм лучше перенесет его полезное очистительное действие. Обычно достаточно от 1 до 1,5 стаканов свекольного сока 2 раза в день. 
Во время менструальных расстройств сок свеклы весьма полезен, в особенности, если во время этого периода сок пить небольшими порциями, не более одного винного бокала (50-100 грамм) два или три раза в лень. Во время климактерического периода такая процедура дает гораздо больший и постоянный эффект, чем вырождающее действие лекарств, ибо неорганическое синтетическое химическое вещество не может дать больше, чем временный успокоительный эффект. После принятия подобных лекарств или синтетических гормонов часто страдают от того, что организм пытается вывести эти неорганические вещества. В конечном счете страдает принимающий лекарства, а не тот, кто рекламирует или назначает их. 
Природа дала в наше распоряжение естественные способы, с помощью которых мы можем искать здоровье, энергию, силу и живучесть. Она наделила вас также, в большей или меньшей мере разумом способным постичь знания- Когда мы используем наш разум - природа улыбается нам. А когда мы не пользуемся им, то она стоит рядом, с безграничным терпением и состраданием удивляясь тому, почему ее создание оказалось таким глупым. 
Несмотря на то, что фактическое содержание железа о красной свекле невысокое, все же из-за его высокого качества она является великолепным питанием для красных кровяных шариков. Самым положительным свойством химических элементов в красной свекле является то, что в ней содержится более 50 % натрия и только о % кальция. Это соотношение ценно для поддержания растворимости кальция, в особенности, когда вследствие употребления вареной пищи, в организме накопился неорганическпй кальций в кровеносных сосудах, например, при расширении и затвердении вен или сгущении крови, вызывающих высокое давление крови и другие виды нарушения сердечной деятельности. 
Двадцати процентное содержание в красной свекле калия обеспечивает общее питание для всех физиологических функции организма, тогда как восьми процентное содержание хлора является великолепным органическим очищающим средством для печени, почек и желчного пузыря, стимулируя также деятельность лимфы во всем тел с. 
Смесь морковного и свекольного соков обеспечивает высокое содержание фосфора и серы, с одной стороны, и калия и других щелочных элементов, с другой стороны. Все ЭТО, вместе с высоким содержанием витамина "А", является наилучшим естественным строителем кровяных клеток, в особенности красных кровяных шариков. 
Сок сельдерея 
Наиболее ценным свойством сырого сельдерея является то. что он содержит исключительно большой процент (живого) биологически активного органического натрия. Одним из химических свойств натрия является поддержание кальция в растворенном состоянии. Как мы сейчас увидим, это как раз то, что имеет место в человеческом организме. 
Сырой сельдерей содержит в четыре раза больше органического натрия, чем кальция. Этот факт делает его одним из самых полезные соков для людей, употребляющих концентрированные сахар и крахмалы более или менее постоянно в течение своей жизни. Хлеб, печенье, торты, пирожки, макароны, рис, злаки, одним словом, всякая пища приготовленная из муки. относится к классу концентрированных крахмалов. Белый, коричневый и любой другой сахар, прошедший промышленную обработку, а также любая пища, содержащая какой-нибудь из этих Сахаров (включая конфеты, безалкогольные напитки, мороженое и т. д.), относятся к классу концентрированных углеводов. 
Опыт научил нас, что подобная пища является разрушительной для организма; а продолжительное употребление ее ведет к недостаточности питания, а затем к огромному числу заболеваний. 
Мы установили, что такие концентрированные углеводы несомненно относятся к числу самых разрушительных продуктов питания нашего "цивилизованного" общества. Никогда природа не имела в виду наделить пищеварительные органы человека функциями, имеющими цель превращать эти, так называемые продукты питания, в пищу для клеток и тканей организма. В результате употребления этих продуктов человеческий организм вырождается, умирает почти сразу после того, как человек забывает сноп юношеские годы. Рассматривать короткий срок жизни в 40-60 лет как старость не что иное, как прямое оскорбление природе. Постыдно признать, что мы не знаем как жить и не затрудняем себя тем. чтобы заучиться основным принципам восстановлена нашего организма. Надо признать, что мы едим самих себя и уходим преждевременно в могилу, угождая нашему аппетиту. 
Во-первых, кальций является одним из самых необходимых элементов в нашей диете; однако, он должен быть биологически активным - ОРГАНИЧЕСКИМ. Когда любая, содержащая кальций пи-ща варится или обрабатывается, как любом из вышеупомянутых углеводных продуктах, то кальций в них автоматически превращается в НЕОРГАНИЧЕСКИЕ атомы и как таковые они нерастворимы в воде н не могут служить питанием для клеток, нуждающихся в них для своего восстановления. Помимо этого, энзимы, уничтоженные при температуре 57 °С и выше, превращают эти атомы в мертвое вещество. В результате подобная пища закупоривает организм, вызывая такие болезни, как артрит, диабет, коронарные нарушения (сердце), варикозное расширение вен, геморрой, камни в желчном пузыре и почках и т. д. 
Во-вторых, эти скопления (отложения) неорганического кальция, будучи мертвыми, со временем увеличиваются, если ничего не предпринимается для того, чтобы отделаться от них. для их удаления из организма. Однако, при наличии биологически активного органического натрия н при содействии других элементов и процессов, описанных ниже, эти отложения могут быть удалены из организма. 
Натрий играет весьма важную роль в физиологических процессах организма. Одним из таких наиболее важных процессов является разжижение крови и лимфы, предотвращающее их слишком большое сгущение. Однако, о этом отношении ценен только ОРГАНИЧЕСКИЙ натрий, получаемый из свежих овощей и некоторых фруктов. 
Сухая, жаркая погода переносится легче, если выпить рюмку све-жего сельдерея утром и столько же днем, перед принятием пищи. Это нормализует температуру тела и мы чувствуем себя превосходно. 
Натрий является одним из важных элементов для выведения из организма углекислого газа. Недостаток органического натрия вызывает бронхиальные и легочные недуги, которые усугубляются наличием в легких чужеродных веществ, таких, как табачный дым. Отсутствие достаточного количества органического натрия является причиной сопутствующей преждевременной старости, особенно женщин. Фактически, курящие женщины стареют приблизительно на пятнадцать лет за пять лет курения- 
Никотин, в большой степени является причиной так называемых "расшатанных нервов". Курение ни в коей мере не облегчает это состояние, а наоборот ухудшает его. Некоторое успокоение испытывае-мое при употреблении табака, достигается временным снятием умственного напряжения за счет более ИЛИ менее постоянного перерождения тканей. Табачный дым подавляет функцию вкусовых желез. 
Смесь сока сельдерея с другими соками весьма полезна и дает почти феноменальный результат в случаях авитаминоза и при других недугах. Открытие действии этих смесей и рецептов принесло неоценимую пользу больным весом всех возрастов. 
При нервных расстройствах, являющихся результатом перерождения (дегенерации) оболочки нервов, употребление соков моркови и сельдерея помогает их восстановлению. 
Сельдерей очень богат магнием и железом, а именно такое соче-тание очень ценно в качеств" питания для клеток крови. Многие болезни нервной и кровеносной системы, главным образом, являются следствием введения в организм неорганических минеральных элементов и солей. 
Основной причиной болезни нервной н кровеносной системы является введение в организм неорганических минеральных элементов н солей через лишенную жизненной силы пищу и успокаивающие лекарства. 
Если в принимаемой пище нет достаточного количества серы, железа и кальция или даже если имеется большое количество этих элементов. но в лишенном жизненной силы, в неорганическом виде, то могут быть вызваны такие болезни, как астма, ревматизм, геморрой и другие. Наличие в пище серы и фосфора в неправильных соотношениях, может вызвать состояние раздражительности, неврастении и даже умопомешательство. Многие болезни, которые до сих пор объяснялись наличием чрезмерного количества мочевой кислоты в организме, фактически могут возникнуть вследствие употребления пищи слишком богатой фосфатной кислотой, но содержащей мало серы. 
Сок моркови и сельдерея обеспечивает идеальное сочетание этих органических веществ для предотвращения этих болезней и восстановления организма в случае, если эти болезни уже имеют место. 

Сок чеснока 
Несмотря на свой неприятный запах, чесночный сок очень полезен для быстрого очищения организма. 
Чеснок богат горчичным маслом и другими очищающими элементами оказывающими весьма благотворное влияние на весь организм, начиная от стимулирования аппетита и выделения желудочного сока до улучшения перистальтики кишечника н усиления мочевыделения. 
Эфирные масла настолько сильны и проникающи, что они очищают легкие и бронхи от скопления слизи. Они способствуют также выделению ядов из организма через поры. 
Чесночный сок оказался весьма эффективным в борьбе против кишечных паразитов, а также при дизентерии. Однако, паразиты и бактерии не могут существовать и размножаться, если для них нет питания. Если органы выделения заполнены гниющими отходами, то совершенно естественно, что в такой среде будут процветать миллионы микробов, н если ежедневным употреблением мясных продуктов, прочей неорганической пищи и лекарств увеличить количество шлаков и ядов в организме, то микробы и паразиты, будучи в своей стихии, станут размножаться еще быстрее. 
Это замечательно для микробов, но пагубно для их жертвы. Таким образом, чесночный сок в большой степени способствует устранению этого состояния; однако, дли исключения причины, вызывающей такое состояние, мы вынуждены идти гораздо дальше. Наша пища должна быть такой, чтобы она по возможности максимально усваивалась с наименьшей вероятностью задержки шлаков (отходов) в организме. Это достигается изобилием н разнообразием употребляемых свежих сырых соков ОВОЩЕЙ, ВДОБАВОК к хорошо сбалансированной сырой растительной пище. 
Следует иметь в виду что если получить чесночный сок в соковыжималке, то запах чеснока УЗ нее не исчезает в течение нескольких дней! 

Сок хрена 
Мы не применяем сок хрена, ибо в таком виде его эфирные вещества очень сильны, поэтому рекомендуем принимать хрен в виде кашицы с добавлением лимонного сока два раза в день по пол чайной ложки, натощак. 
Такая смесь помогает разложению слизи в местах ее накопления, без повреждения слизистой оболочки. 
Применение хрена так, как было сказано выше, не раздражает почки, желчный пузырь пли слизистую оболочку пищеварительного тракта. 
Кроме того, кашица хрена с лимонным соком является сильным мочегонным средством, особенно ценным при отечности и водянке. 
Как правило, самые удовлетворительные результаты получаются при употреблении кашицы хрена в соотношении: смесь сока двух-трех лимонов и 150 граммов хрена. 


Сок перца (ЗЕЛЕНОГО) 
Этот сок содержит изобилие кремния, так необходимого для ногтей и волос. Он помогает также сальным железам и слезным протокам. 
В смеси с морковным соком (от 25 % до 50 % перечного сока) дает великолепные результаты в очищении кожи от пятен. 
Лица, страдающие от образования газа в кишечнике, от колик, спазм в кишечнике, получали большое облегчение при употреблении пятисот грамм этого сока и такого же количества смеси морковного и шпинатного сока ежедневно. Следует учесть, что соки вообще лучше пить натощак с интервалом в два-три часа. 

Сок редиски 
Этот сок, добывающийся из листьев и корней, никогда не следует пить отдельно, ибо он вызывает сильную реакцию. 
В сочетании с морковным соком, он помогает восстановить тонус слизистой оболочки организма. Он особенно эффективен, если его пить в течение часа после принятия сока хрена. описанного в соответствующей главе. Этот сок успокаивает, исцеляет болячки и очищает организм от слизи, которую растворил сок хрена. Кроме этого он способствует восстановлению слизистых оболочек. 
Около одной трети содержания редиски составляет калий, а от оставшихся двух третей, более одной трети составляет натрий. Процент содержания как железа, так и магния высокий, чем и объясняется благотворное влияние сока редиски на слизистую оболочку. 
Обычно в большинстве случаев нет необходимости удалять слизь, вызывающую свищи, при помощи операции. Благодаря этой операции удаляется определенное количество слизи, но послеоперационный эффект в конечном итоге может быть отрицательным. Для этой цели соус из хрена и лимона дает отличный результат. Причиной образования слизи является чрезмерное употребление молока и молочных продуктов, концентрированных крахмалов, хлеба и круп. 

Сок шпината 
Шпинат весьма необходим для всего пищеварительного тракта. начиная от желудка и кончая толстой кишкой. Об этом знали с незапамятных времен. 
В сыром шпинате природа снабдила человека великолепным органическим веществом для очищения, восстановления функций кишечного тракта. Хорошо приготовленный сырой сок шпината, при ежедневном употреблении поллитра, часто может привести в норму запор самой тяжелой формы в течение нескольких дней или недель, Применение слабительных, к сожалению, практикуется без понимания того, что имеет место на самом деле. Любое химическое или неорганическое слабительное, действует раздражающе, стимулируя мышцы кишечника на выброс слабительного. Совершенно очевидно, и практика доказала это, что привычка принимать слабительные вызывает необходимость все более сильных раздражителей. В результате имеет место не лечение запора, а хроническое состояние бездействия местных тканей, мышц и нервов. 
Слабительные средства являются просто напросто раздражителями, вызывающими прогрессивную дегенерацию кишечника. 
Сырой шпинатный сок весьма эффективен для очищения и помогает выздоровлению не только нижней части кишечника, но и всего пищеварительного тракта. 
Другим ценным свойством шпината является его воздействие на зубы и десны, предотвращая пиоррею. Болезнь эта представляет собой легкую форму цинги и является причиной нехватки в организме именно тех элементов, которые содержатся в смеси морковного и шпинатного соков. Вследствие употребления вареных круп, очищенного сахара и другой неполноценной пищи, а также нехватки витамина "С", появляется кровотечение десен н фиброидное разрушение зубной пульпы. 
Окончательное искоренение этого возможно только при употреблении сырой, натуральной растительной пищи и в особенности достаточного количества морковного и шпинатного сока. 
Такие расстройства организма, как язвы кишек, злокачественная анемия, конвульсии, нервное расстройство, нарушение секреции надпочечников и щитовидных желез, неврит, артрит, абсцессы и фурункулы, отеки конечностей, склонность к кровотечению, потеря сил. ревматические н другие боли, нарушение функций сердца, низкое и высокое кровяное давление, нарушение зрения, головные боли (включая те, которые имеют характер мигрени), являются прежде всего следствием накопления отбросов организма в нижних частях кишечника, а также вследствие недостатка в организме некоторых элементов, содержащихся в сырой моркови и шпинате. Наиболее эффективным и быстрым способом доставки этих элементов организму является употребление по меньшей мере одной пинты* свежих соков овощей ежедневно с обязательным исключением из диеты мясных и других засоряющих организм продуктов, 
Шпинат, салат н водяной кресс (жеруха) вместе с морковью и зеленым перцем "это те виды овощей, в которых содержатся больше витаминов "С" и "Е". Недостаток витамина "Е" в организме является одной из причин выкидыша, а также полового бессилия и бесплодия как у женщин, так и у мужчин. Многие формы паралича являются также следствием недостатка витамина "Е". Его недостаточное количество вызывает нарушение обмена веществ и хорошего самочувствия вообще. 
*шпинта - 0,56 литра (примечание переводчика). 
Щавелевая кислота настолько важный в деятельности кишечника элемент, что мы отвели ей целую главу. Шпинат ни в коем случае нельзя есть в вареном виде (кроме тех случаев, когда мы очень хотим накопить кристаллы щавелевой кислоты в наших почках с последующими болями и болезнями почек). Когда шпинат варится или консервируется, атомы щавелевой кислоты под влиянием высокой температуры становятся неорганическими и могут образовать кристаллы щавелевой кислоты в почках. 

Сок томатный 
Томатный сок является, пожалуй, одним из наиболее широко используемых соков в консервированном виде. Свежий, сырой томатный сок - одни из самых полезных соков, имеющих щелочную реакцию, при условии, если при этом не присутствуют концентриро-ванные крахмалы н сахара, в противном случае реакция будет определенно кислой. 
Помидоры содержат довольно высокий процент лимонной и яблочной кислот, а также некоторый процент щавелевой кислоты. Все эти кислоты полезны и необходимы при обменных процессах, если они находятся в органическом виде. Когда помидоры парятся или консервируются, то эти кислоты становятся неорганическими и как таковые они вредны для организма. Однако, этот вред проявляется не сразу, а незаметно, с течением времени. В некоторых случаях, образование камней в почках и мочевом пузыре, является прямым следствием употребления вареных или консервированных томатов, или их соков, особенно с крахмалами и сахарами. 
Свежий сырой томатный сок богат натрием, кальцием, калием магнием. 
Существуют очень многие сорта помидор и все они весьма полезны в сыром и свежем виде. Из них получается великолепный и полезный сок. 

Яблочный сок 
Яблочный сок обладает почти всеми качествами перечисленных соков. Он низкокалориен, содержит много железа (а значит, полезен при малокровии) и обладает чудодейственной способностью выводить почечные камни. Пектиновые вещества, которыми богаты яблоки, действуют как адсорбенты и очищают организм от шлаков. Яблоки и яблочный сок необыкновенно полезны тем, у кого проблемы с легкими, частые бронхиты, а также заядлым курильщикам. Полтора стакана яблочного сока в день улучшат работу органов дыхания. Но наиболее полезны, пожалуй, так называемые смешанные соки - из разных овощей и фруктов (например, морковно-яблочный). Фруктовые соки богаче сахарами, а овощные содержат больше минеральных солей. Поэтому они очень хорошо дополняют друг друга. 

Сок Петрушки 
Сок этого растения обладает неоценимыми свойствами, необходимыми для кислородного обмена и поддержания нормальной функции надпочечников и щитовидной железы. Содержащиеся в петрушке микро- и макроэлементы находятся в таком соотношении, которое способствует укреплению стенок кровеносных сосудов, особенно капилляров и артерий. Незаменим сок петрушки и при заболеваниях мочеполового тракта, нефрите, водянке. Сок петрушки рекомендуется пить людям, страдающим заболеванием глаз и системы зрительного нерва. Он особенно эффективен в смеси с соком моркови и сельдерея эндивия. Полезен сок петрушки и женщинам, у которых проблемы с менструальным циклом и процессом протекания менструаций. Спазмы, вызванные менструальными нарушениями, очень часто прекращались совсем при регулярном применении смеси сока петрушки со свекольным, морковным или огуречными соками. ВНИМАНИЕ! Сок петрушки - один из самых сильно действующих соков, поэтому в день можно выпивать не более 50-60 г сока и желательно в смеси с другими овощными соками. Заболевания, при которых полезен и необходим сок петрушки: водянка, высокое артериальное давление, метеоризм, болезненные менструации, нефрит, заболевания почек и предстательной железы, ожирение, катаракта, конъюнктивит, офтальмия. 

Апельсиновый сок 
Апельсиновый сок благодаря высокому содержанию витамина С просто незаменим в холодное время года для профилактики и лечения простудных заболеваний и авитаминоза. Он повышает тонус, снимает усталость и укрепляет кровеносные сосуды. Врачи советуют пить апельсиновый сок при атеросклерозе и гипертонии, а также болезнях печени. Его несомненное достоинство - то, что это один из самых низкокалорийных соков. Однако полезен он не всем. При язве желудка или двенадцатиперстной кишки, расстройствах кишечника и гастритах с повышенной кислотностью от него лучше отказаться. 

Сок из Облепихи 
Куст облепихи на садовом участке - это фабрика по производству биологически активных веществ. В ягодах облепихи содержатся почти все жиро- и водорастворимые витамины, ягоды облепихи богаты азотистыми веществами, облепиха - один из природных источников витамина Е, много в ней минеральных веществ, необходимых организму человека. 
В связи с богатым химическим составом облепиха имеет большой спектр целебных свойств: она используется при лечении подагры, ревматизма, цинги, опухолей, болезней пищеварительного тракта, при нарушении обменных процессов, при гиповитаминозах и некоторых кожных заболеваниях. Сок облепихи вкусен и полезен. Но он еще является основой для приготовления очень ценного лечебного препарата - облепихового масла. 
Для приготовления облепихового масла из ягод нужно отжать сок и отстоять его в холодном месте. Масло при отстаивании всплывает, и его нужно очень аккуратно снять ложкой ( или осторожно слить). Такое масло считают наиболее качественным. 
Оставшиеся выжимки можно дополнительно измельчить и залить профильтрованным подсолнечным маслом. Смесь упаривают на водяной бане в течение суток. Затем все это следует отжать через несколько слоев марли, так будет получен раствор облепихового масла в подсолнечном. 
Облепиховое масло очень ценный лечебный продукт, т.к. обладает высокой биологической активностью. Оно способствует заживлению ра, его можно применять как болеутоляющее и антибактериальное средство. Труднозаживающие раны и язвы после смазывания облепиховым маслом заживают и затягиваются гораздо быстрее, чем после применения каких-то других (даже и природных) средств. 
Люди, страдающие язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки, должны регулярно принимать облепиховое масло. После его приема утихает боль, нормализуется сон. Принимать следует по 1 чайной ложке 3 раза в день перед едой. Курс лечения 3 недели. 
ВНИМАНИЕ! Масло облепихи ( равно как и свежеприготовленный сок) не следует принимать людям при острых холециститах и заболеваниях поджелудочной железы. 

Эликсир жизни, 
или какое влияние на здоровье человека оказывают натуральные соки
Соки растений, фруктов и овощей - это созданные самой Природой безмедикаментозные регуляторы кровяного давления; ферменты, необходимые для обеспечения нормального протекания всех жизненно важных процессов в организме; минералы и витамины для питания клеток, органов и тканей; естественные стимуляторы роста волос; мочегонные средства и биологически чистые активные вещества на все случаи жизни! 

Человек черпает силу из соков растений. 
Большинство биохимических процессов в организме человека протекают с помощью своеобразных катализаторов - ферментов, которые в больших количествах содержатся в свежих овощах и фруктах, дикорастущих травах, плодах деревьев и кустарников. Чем их больше, тем лучше протекают и бодрее чувствует себя человек, как бы впитывая в себя жизненную силу природы. 
В определенной степени функцию ферментов выполняют пищевые добавки (БАД), но природа сама предлагает доступный источник всех полезных и необходимых организму веществ - соки растений, фруктов и овощей. Каждая капля выпитого сока дает не только здоровье, бодрость, но и красоту, так как он полезен и для кожи, и для волос, и для ногтей. У человека, регулярно употребляющего соки, ярко блестят глаза, становятся энергичной походка и уверенными движения. 

И все-таки - сок. 
Соки из свежих овощей, фруктов и растений являются средством, с помощью которого все клетки нашего организма, органы и ткани обеспечены необходимыми питательными элементами, а также исключительным дополнением к любой пище. Конечно, можно есть овощи и фрукты в сыром виде - это проще и быстрее, в них содержатся те же самые полезные вещества, что и в соках. Но в соках витамины, минеральные вещества и ферменты находятся практически в чистом виде. В овощах и фруктах большую часть веса занимает мякоть, состоящая из клетчатки, которая не всегда хорошо и быстро переваривается. Следовательно, чтобы получить нужную дозу полезных веществ, человек должен съесть огромное количество овощей и фруктов. Приведем пример. Как вкусен и полезен морковный сок, знают, наверное, многие. Выпить стакан этого напитка в течение дня (или за один раз) не сложно. А знаете ли вы, что это количество эквивалентно 2,5 кг моркови, которые организм переварить не в силах? А стакан сока и полезные вещества (90-97%)усваивается буквально за 10-15 минут после употребления. 
Есть еще один немаловажный момент, доказывающий пользу соков. Далеко не все имеют пресловутые шесть соток, а, значит, вынуждены покупать морковку, капусту и прочие овощи, а также фрукты на рынке и в магазине. Условия их выращивания часто остаются тайной за семью печатями, хотя продавцы убеждают нас в их экологической чистоте. Разумеется, плодоовощная продукция выращивается с применением минеральных удобрений, гербицидов и пестицидов, да и нередко вблизи от автострад и промышленных предприятий, поэтому назвать ее органически чистотой практически невозможно. А когда мы растираем (измельчаем) овощи и фрукты, чтобы получить сок, ядовитые вещества - нитраты и нитриты - остаются в связанном состоянии (в клетчатке). Вот почему польза соков несомненна. 

Сколько сока нам нужно 
Соки нужно пить с удовольствием, не принуждая себя. Как правило, для получения заметных результатов необходимо потреблять не менее 600 г сока в день. Некоторые специалисты в области натуропатии и, в частности, соколечения, рекомендуют заменять всю жидкость, выпиваемую в течение суток, соком и называют соки растений органической водой. Но даже если в пищевой рацион ввести 1-2 стакана свежего овощного и/или фруктового сока, уже через некоторое время вы почувствуете себя гораздо бодрее и увереннее, полностью забудете про "болячки", ощутите вкус и радость жизни. 

Как привильно пить сок 
Природа умело скрывает некоторые свои секреты, поэтому приведем некоторые полезные советы, как употреблять соки и составлять соковые композиции. 
Совет первый. Сок должен быть свежеприготовленным, так как он быстро разлагается за счет содержания в них ферментов, а биологически активные вещества теряют активность. 
Совет второй. В начале курса лечения (если речь идет о сокотерапии) следует принимать несмешанные соки - соки цитрусовых. 
Совет третий. К сокам из ягод рекомендуется добавлять сок ревеня или лимона. Можно готовить их из смеси кислых и сладких ягод. 
Совет четвертый. При приготовлении смеси соков следует соблюдать определенную их совместимость. Могут быть смешаны груша и редька, яблоки и морковь, корнеплоды (свекла, морковь, редька) и сельдерей, яблоки и помидоры, ананас и сельдерей, апельсин и редька. 
Совет пятый. К сокам косточковых плодов (вишни, черешни, сливы, алычи и пр.) не рекомендуется добавлять другие соки. 
Совет шестой. Следует соблюдать суточную дозу в приеме соков: дневная норма составляет до 600 г (в случае сокотерапии - до 1-1,5 л). Нужно пить по стакану сока 3-6 раз в день.

http://razumlife.narod.ru/sok.html 
7. ЧИСТКА ОРАНИЗМА И НЕСМЕШАННОЕ ПИТАНИЕ 
О диете Шелтона - раздельное питание…С возрастом человек теряет способность расщеплять основные компоненты, составляющие молоко. 
Такие болезни как почечнокаменная, язва желудка, колит, гастрит, диабет, дисбактериоз, полиартрит, остеохондроз прогрессируют от употребления молочных продуктов. Молоко не терпит никаких смесей. Начинать лечиться лучше всего не с приема анальгетиков, а с полного отказа от молочных продуктов, очистки кишечника, суставов, лимфы и т. д. 
Удивительно меняется внешний вид и состояние человека, отказавшегося от молочных продуктов, - улучшается цвет лица, очищается кожа ушей, яснеют глаза, проходят отеки, боли в суставах, в кишечнике, исчезают запоры. 
Самые разные трактаты древних ученых подтверждают важность содержания кишечника в чистоте, как обязательного условия поддержания здоровья. 
Борьба с дисбактериозом. Частое употребление лекарств, дрожжевого теста, молока обусловливает заселение желудочно-кишечного тракта чужеродными микроорганизмами - конидиями, дрожжами, стафилококками. Эти паразиты внедряются в слизистую пищеварительных путей. Для борьбы с дисбактериозом применимо лечение чесноком. В течение двух недель утром натощак съедать без хлеба зубок чеснока за час до еды и зубок вечером через два часа после ужина. 
Для восстановления железистой и всасывающей способности слизистой желудочно-кишечного тракта хорошо использовать настой из овса: овес промыть, просушить, смолоть. Засыпать в термос 2 ст. ложки молотого овса и залить 0,5 л кипятка. Настаивать 3-4 часа. Такой настой хорош для восстановления здоровья при лекарственных аллергиях, анемиях, сахарном диабете, пониженной кислотности, хронических болезнях легких, нарушении перистальтики. 
Настои овса способствуют восстановлению естественного иммунитета. 

Очистка суставов. Пять граммов лаврового листа опустить в 300 мл воды и кипятить в течение 5 мин. Настаивать в термосе 4 ч. Пить маленькими глотками в течение 12 часов. Все сразу нельзя. Процедуру проводить 3 дня. Через неделю можно повторить. Очистка суставов проводится после тщательной очистки кишечника. В первый год - 1 раз в квартал, далее - 1 раз в год. 
Наиболее эффективен при артрите неограниченный прием дистиллированной воды с лимоном. И хотя бы однодневный голод! Голодая, вы поможете природе вывести продукты распада и яды, накопившиеся в вашем теле. После голодания в меню вводить свежие домашние соки, свежие овощи и фрукты, салаты, кислую капусту. 
Это поможет вам избавиться от отложения солей в суставах, от погодных болей, суставной усталости. 
Ежедневно пейте домашние соки. Свекольный сок способен рассасывать даже опухоли. 
Очистка лимфы. Рекомендуется по методу доктора Уокера. Составить смесь: 900 г сока грейпфрута, 200 г сока апельсина, 200 г сока лимона, 2000 г талой воды, приготовленной в холодильнике. С утра приготовить 1 ст. ложку глауберовой соли, растворить в 100 г талой воды и выпить этот раствор. После этого прогреться в бане, принять теплый душ. Потоотделение будет сильным, через каждые 30 мин. выпивать по 100 г соковой смеси. 
Соковую смесь готовить и процедуру проводить три дня подряд. 
http://www.goodliness.ru/publ/21-1-0-249

…Семенова опробовала все на себе, а затем на основе собранного материала создала последовательную систему очищения различных систем организма, которая оказалась очень эффективной для лечения многих болезней. Сейчас система последовательного очищения организма проверена на практике многими людьми. В настоящее время Надежда Семенова практикует как народная целительница, читает лекции. 

Очищение кишечника.
Причиной многих болезней является неправильное питание. Не переварившиеся остатки пищи оседают в толстом кишечнике, где прикрепляются к стенкам толстой кишки, скапливаются в складках и затем лежат там десятилетиями, образуя каловые камни, и вес этих отходов составляет до нескольких килограммов и даже больше. Некоторые русские хирурги доставали из трупа толстый кишечник, заспиртовывали и показывали в назидание студентам: вот что человек носит внутри себя. Умерший от рака, как правило, носит в себе 25-30 килограммов отбросов, а хорошо чувствующий себя "практически здоровый" человек - 8-10 кг шлаков.Поэтому целители убеждены: первое, что должен сделать каждый, кто хочет излечить себя от всех без исключения болезней и вернуть организму молодость и силы - это очистить собственный кишечник. 

Для правильного проведения очистительных клизм используется кружка Эсмарха (ее легко купить в аптеке). Наконечник кружки можно снять, а край зачистить наждачной бумагой, чтобы его было легко вводить в прямую кишку. В кружку Эсмарха наливается 2 литра кипяченой воды, остуженной до температуры тела. В воду добавляют столовую ложку лимонного сока, или 4-6% яблочного уксуса, или меда. Конец резиновой трубки смазывается подсолнечным маслом. Лучшая поза - на коленях и локтях с максимально расслабленным животом. Дышать нужно глубоко, выпячивая живот и широко раскрывая рот. Воду в животе нужно немного поболтать, для этого можно попрыгать или потрясти живот руками. Клизма будет более эффективна, если после введения жидкости потерпеть 8-10 минут и только затем опорожнить кишечник. Процедуру желательно проводить в 5-7 часов утра после акта естественной дефекации или же вечером перед сном. Если это время вам неудобно, то делайте клизмы в любое другое, но одно и тоже, время. В это время нельзя торопиться и нервничать, и лучше предпочесть душевный комфорт, чем безукоснительное следование инструкциям. 

….Очищение суставов

Процедура повторяется четыре раза в год. Продолжительность - 3 дня. 5 г лаврового листа залить 300 г кипящей воды, настаивать в термосе 3 часа. Пить каждый час маленькими глотками. Питание в эти строго вегетарианское. Внимание - перед проведением очищения суставов обязательно должен быть очищен кишечник, иначе соли останутся в организме.
…..Тибетский очистительный сбор

Для выведения из организма ядов и токсинов незаменим тибетский очистительный сбор. Этот сбор, прекрасно известный тибетским ламам с древнейших времен, составлен в соответствии с принципом целостности организма. В тибетских монастырях сбор давали, как правило, младшим ученикам, чтобы они, быстро избавившись от своих недугов (не дольше, чем за 20 дней!), активно включались в жизнь монастыря и могли заниматься тяжелым физическим трудом. Сбор полезен практически всем. Он восстанавливает нервную систему, выводит из организма соли, шлаки, избыточный холестерин, предупреждает образование камней в почках, мочевом и желчном пузырях, удаляет образовавшиеся камни. Особенно полезен сбор при заболеваниях сердечнососудистой системы, нарушении обмена веществ, диабете, остеохондрозе. Настоящий тибетский очистительный сбор включает более 30 видов трав. Ареал их довольно ограничен, на большей части территории страны они не встречаются. Поэтому здесь приводится несколько иной состав сбора, который ничуть не уступает оригиналу по целебным свойствам. Состав сбора: ромашка - 100 г, зверобой - 100 г, бессмертник - 100 г, березовые почки - 100 г, лист земляники -100 г. Способ приготовления: 2 столовые ложки сбора залить 400 г крутого кипятка и настаивать в термосе ночь. Затем процедить. Способ применения: - при ожирении, плохой памяти. Добавить 1 чайную ложку цветочного меда или 20 г кураги. Принимать утром вместо завтрака по 200 г; - при сердечно-сосудистых заболеваниях, гипертонии, нефрите, холецистите и других хронических заболеваниях. Принимать 2 раза в день за 20 минут до еды по 100 г.

http://clubs.ya.ru/4611686018427405083/posts.xml?tag=2961827&ncrnd=3310

8. КОНЦЕНТРИРОВАННЫЕ СОКИ
ОНИ ПОЯВИЛИСЬ ОТНОСИТЕЛЬНО НЕДАВНО И НАМИ ПОКА НЕ ПРОВЕРЕНЫ. Ассортимент используемого растительного сырья достаточно большой. Это:

· лечебные травы более 30 наименований, 
· различные корни (лопуха, одуванчика, девясила, элеутерококка, женьшеня, а также золотой, маралий корни), 
· кора (осины, крушины, ивы), 
· листья (брусники, черники, малины). 
· это и ягоды (черника, клюква, брусника, калина, боярышник, черноплодная и красная рябина, облепиха, шиповник), 
· овощи (морковь, свекла, капуста различных сортов). 
· кроме того, используются хвоя пихты и ели, почки березы. 
Значительная часть сырья принимается и перерабатывается в сыром виде. 
Технология переработки сырого сырья дает более полное извлечение БАВ, чем экстракция из сухого сырья. 
Полученные концентраты стерильны и хранятся при комнатной или пониженной температуре в течение многих месяцев. 
Гранулы принимаються по чайно ложке, запиваються водой (или опять же соком. Сок пьёться по 0,5 чайной ложки на стакан воды (можно комбинировать несколько соков, подсластить по вкусу)
Хранятся соки 1,5 года, гранулы - 2 года. В них воды почти нет, поэтому и хранятся они дольше Из  статьи В. Н. Бурковой и С. Г. Боева, а также  других Интернет-источников 

http://www.planeta-peremen.ru/boutique/granulyat-juices.php и др.
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