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Как старый огородник, рекомендую эту книгу каждому! И стар, и млад найдет здесь ценные советы. Я и половины свойств не знал, а теперь вот моя хозяйка начала свои рецепты под здоровый режим подстраивать. Ничего не скажу, вкусно. Да и болячки застарелые меньше донимают.
Николай Алексеевич Неверов, 76 лет 
Спасибо за книгу. Я раньше сельдерей как сорняк выдергивала, только листики нащипаю для летнего салатика, да и все на том. А теперича вот и корешок в дело пошел, даже доча моя им увлеклась для модного в городе похудания. И редьку в том году в первый раз посадила, раньше токмо редиска у меня была. Советы тут дельные, душой выстраданные, так что и столу радость, и здоровью крепость. Варвара Тимофеевна, 63 года 
Спасибки-спасибки! Я вот ямс освоила. Всех подруг за пояс заткнула! А за моим имбирным чаем теперь друзья собираются каждую неделю! Яна, 19 лет 
Всегда думал, что Пастернак – это писатель, Нобелевский лауреат. Оказалось, что это еще и белая морковка. Привез матери семена, а по осени она меня готовыми салатами укормила, мои почки в норму пришли. Да и вместо надоевшего молока на ночь теперь для крепкого сна жена мне по вечерам трет пастернак. Зауважал я этот овощ. Евгений, 32 года 
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«Всякое коренье принимай c благодареньем»
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Многие знают об удивительных целительных свойствах имбиря. Но мало кто знает о его собратьях-целителях – других корнеплодах, клубнеплодах и луковичных. Так, великой целительной силой обладают морковь и свекла, репа или редька (корнеплоды), картошка, топинамбур, батат (клубнеплоды), лук, чеснок (луковичные) и многие другие растения, плоды которых растут под землей. Основная миссия подземных плодов – перезимовать, сберечь питательные вещества до следующего года. И мы можем пользоваться этой накопленной силой для своего оздоровления.
Я давно их выращиваю на своей даче. И не только я, а все мои родственники и соседи. Более того, я их не только выращиваю, но и лечусь ими. Когда прохожу мимо аптеки и вижу множество химических препаратов, я улыбаюсь: зачем тратить деньги на синтетические лекарства с кучей побочных эффектов, если натуральная аптека растет у тебя на огороде? К тому же, судьба благоприятствовала моим знакомствам с людьми, которые разбираются в лечебных свойствах растений.
Поразительные истории выздоровления и оздоровления, передаваемые из уст в уста еще моими предками и случившиеся у меня на глазах – исключительно с помощью корнеплодов – заставили меня собирать рецепты их употребления при разных заболеваниях, а также для профилактики почти всех известных недугов. То, что я проверила на себе (а затем на моих родственниках, знакомых), я решила описать. Мне хочется поделиться тем, чему я сама научилась, что сама испробовала. Моя маленькая корнеплодолечебная энциклопедия охватывает лишь часть целебных возможностей, присущих удивительным овощам. Я все время пополняю свой природный лечебник новыми сведениями. И очень надеюсь, что мои познания о воздействии подземных овощей на весь организм человека – от горла до психики, от суставов до желудка – помогут всем, кто сейчас держит эту книгу в руках.
Здесь я расскажу, что делает привычные картошку, чеснок, репку, брюкву и другие корнеплоды полезными для нас, как их следует применять в обычном, а также диетическом питании, как на их основе можно сделать натуральные «лекарства» и при каких заболеваниях их нужно использовать.
...
Целебные свойства многих корнеплодов были хорошо известны еще древнегреческим и древнеримским целителям. И на Руси издревле говорили: «Всякое коренье принимай с благодареньем». Традиционно разнообразные «корешки» занимали на русских столах почетное место, поскольку они и вкусные, и полезные, и долго хранятся, фактически не теряя полезных свойств, являясь не только едой, но и лекарством от многих хворей.

Трудно поверить, но еще тысячу лет назад, во времена князя Владимира, не было и в помине ни морковки с картошкой, ни свеклы, которые сейчас нам кажутся исконно русскими овощами. Даже репчатого лука тогда не было! Но зато был такой корнеплод как редька : еда, деликатес, доктор. Только была она гораздо крупнее нынешней, иногда 10–12 кг. Сейчас огромные редьки остались лишь в Японии, называются они «дайкон». Когда в Европе, а также на Руси появились новые вкусные овощи, большие редьки были, увы, просто забыты. А ведь великий Авиценна называл ее «главным лекарством». И не случайно: полезных веществ в ней хоть отбавляй!
Вторым важнейшим овощем у нас была репа . Сочные желтые сорта репы – это русское изобретение, а в Европе знакомы с этой важной для здоровья красавицей куда меньше, хотя относится репа к самым древним культурам. Собственно, репа не менее тысячи лет была главным гарниром на Руси. Прекрасная репка содержит витамина С больше, чем лимоны и апельсины. Промозглой осенью, холодной зимой она отличная защитница от инфекций и простуд.
Кроме того, в репе есть вещества, усиливающие потенцию. Некогда на Руси готовили даже специальную «мужскую похлебку» из вареной репы.
Экспансия остальных корнеплодов-клубнеплодов началась лишь три столетия назад. И вот наши предки познакомились с чесноком , чуть позже появился на столе репчатый лук , завоевавший сразу почетное место, что и отразилось в пословице: «Лук от семи недуг». Ценили в Древней Руси и морковь , но она в те назапамятные времена была с белыми корнями. Морковь всегда считалась целебной, ее предписано было хранить в меду, который сберегал все ценные вещества корнеплода. А морковным напитком лечили сердце и печень.
Куда позже редьки и репы появилась у русичей свекла . Очень давно в Средиземноморье выращивали ее как растение лекарственное: именно корни применялись в лечебных целях (кстати, изначально она была белой и желтой, а красную вывели лишь две тысячи лет назад). Древние греки так ценили свеклу, что зачастую подарки изготавливали в форме серебряной свеколки. Свекольным соком лечили Авиценна и Гиппократ. Появившись на Руси, этот овощ быстро завоевал уважение русских богатырей: считалось, что свекла придает силу, помогает побеждать любые недуги. В сущности, ни один из овощей не дает столь много и не требует столь мало, как свекла.
Время картошки , как известно любому школьнику, наступило при Петре I. Не сразу, но картофель тоже сумел завоевать позиции на нашем столе – и сытно, и полезно. Кладезем витаминов называют брюкву . Именно в брюкве аскорбиновая кислота, которой так много в ней, при варке почти не разрушается.
Иммунноукрепляющими отварами из корня пастернака лечат мочекаменную болезнь, стенокардию, кашель.
Буквально напичкан клетчаткой, глюкозой, витамином С, железом, фосфором, калием вкуснейший топинамбур ! Но главное в нем – инулин, нормализующий содержание сахара в крови. Топинамбур незаменим при диабете, но и здоровым людям не нужно им пренебрегать: инулин защищает сосуды от образования склеротических бляшек и тромбов.
Сельдерей , тоже чрезвычайно богатый витаминами и минералами, обладает способностью «сжигать жир».
А редиска ! В Китае, где ее выращивали более трех тысячелетий назад, есть поговорка: «Если зимой есть имбирь , а летом редис, весь год сохранишь здоровье». Редиску ввел на Руси тоже Петр I. Характерный вкус овощу дают эфирные масла, которые способны чистить организм от бактерий и вирусов.
Но пользоваться всеми этими благами, даруемыми нам землей-матушкой, надо с умом. Вот простой пример: почти все любят чеснок , но многие испытывали не очень приятные ощущения после того, как съели пару зубчиков: раздражение кишечника, давление в зоне сердца, головную боль. В чрезмерных дозах он может погубить здоровую микрофлору кишечника, вызвать сосудистый спазм. Так что же, чеснок не есть? Обязательно есть, но сочетать его с кинзой, медом, гранатом, которые уменьшат отрицательное воздействие и увеличат пользу!
...
Любой овощ нужно уметь приготовить и есть так, чтобы получить пользу по максимуму! 

Из этой книги вы сможете получить информацию о том, как лечить распространенные болезни с помощью корнеплодов, ведь очень многие заболевания можно предупредить либо смягчить их течение, если грамотно употреблять овощи, произрастающие под землей. Книга научит вас умело пользоваться природным лекарством – корнеплодами. Вместе ними вы сможете:
● наладить работу сердца и сосудов;
● лечить болезни органов дыхания, грипп, проcтуду;
● держать в тонусе иммунитет;
● справляться с болезнями суставов и позвоночника;
● оздоравливать органы пищеварения и почки;
● препятствовать развитию усталости, депрессии, стресса;
● бороться с сахарным диабетом;
● улучшить и сохранять женское и мужское здоровье;
● быстро восстанавливаться после физических или умственных нагрузок;
● омолаживать организм, производить его очистку;
● способствовать сохранению хорошего зрения и молодой кожи;
● овладеть искусством правильного сочетания различных продуктов для наилучшего вкуса, а главное, для приращения здоровья!
Я постаралась собрать лучшие рецепты по лечению корнеплодами, поддержанию нашего организма в тонусе. Все методы целительства и профилактики болезней проверены опытом наших предков и опробованы мной на собственном опыте. Очень надеюсь, что книга поможет вам сделать вместе с корнеплодами ряд шагов к хорошему самочувствию, станет подспорьем в составлении здорового меню, ключом к здоровью, жизнерадостности, долголетию. Успехов вам в оздоровлении!
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Глава 1. «Чеснок и лук от всех недуг»
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Культовый лук
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Существует более трехсот видов репчатого лука. Он бывает разным по величине, цвету, форме.
...
Белый лук самый жгучий, затем идет желтый, красный, сине-фиолетовый. 

● Лук чрезвычайно полезен при атеросклерозе, особенно в тех случаях, когда основой питания являются продукты с большим содержанием жира.
● Вещества, которые содержатся в луке, подавляют синтез холестерина, уменьшая риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний.
● Регулярное употребление жгучего лекарства препятствует повышению уровня сахара в крови.
Репчатый лук ели еще в Древнем Египте. А также использовали в культовых целях, например, вставляли вместо глаз мумии. Упоминание о луке есть в клинописях древних шумеров, в Библии. Уже тогда человечество было прекрасно осведомлено о целебных свойствах лука, который считался универсальным лечебным растением.
В Новый Свет лук попал благодаря Колумбу. В британской кухне репчатый лук наполняли разнообразной начинкой, во Франции обожали луковый суп.
А в Россию лук пришел, спустившись с азиатских гор. И сразу покорил наши сердца! Ведь это не только еда, это и доктор!
Репчатому луку совершенно не нужны никакие рекомендации. В сущности, отношение к луку в определенные периоды жизни знаменует фазы индивидуального взросления.
Лук насыщает организм витаминами, подавляет микробы, является отличной профилактикой гриппа, насморка, простуды, помогает при кашле.
● Любой лук служит природным антибиотиком, отличается потогонным действием.
● Луковый сок является ранозаживляющим средством.
● Лук стимулирует метаболические процессы, активизирует пищеварение.
...
Противопоказания: лук может вызывать обострение хронических заболеваний желудка, а также кишечника (особенно это касается язвенной болезни). 
С осторожностью нужно употреблять лук при частых гипертонических приступах и астме. 

Сначала, в детстве, мы лук не любим, потому что горький, в юности стараемся употреблять его поменьше из соображений этикета, но в устоявшейся зрелой жизни к нам приходит необоримая любовь к нему.
«Вонючая роза» чеснок
Упоминания о чесноке встречаются впервые в древнешумерских клинописях. Еще в давние времена секрет чеснока был известен. Его ели, добавляли в хлеб, пиво, окуривали им помещения, лечили болезни. Рецепт приготовления снадобья был несложен: настойка в глиняном горшочке на пару – от простуды, натертый чеснок – от укусов змей либо нарывов, чеснок в пиве – от глистов. Все просто и эффективно.
...
В Древнем Египте при сооружении пирамид всеобщие эпидемии предотвращались чесноком и луком. Древние греки называли чеснок «вонючей розой», но любили употреблять в пищу и применять в лечебных целях.
В Средневековье чеснок использовали в качестве предохранительного средства от чумы и холеры, от брюшного тифа.
«Уксусом четырех воров» назвали в 1722 году чеснок во Франции. Во время эпидемии чумы четверо мародеров преспокойно грабили жилища умерших. Когда воров поймали, поинтересовались, как удалось им избежать заражения? Грабители, оказывается, вымачивали в вине зубчики чеснока и перед вылазками пили эту настойку и обтирались ею. Жители, воспользовавшись методом, остановили эпидемию.
Китайский врач Шу Ронгиш в наше время приготовил из чеснока мазь от ожогов по древнему рецепту. Бальзам Ронгиша заживляет раны без хирургического вмешательства.
В русской медицине применяли чеснок при самых разных болезнях. Существовал обычай носить зубчик чеснока, нанизанный на нить, чтобы предохраниться от инфекций.
В одной из легенд говорится, что когда сатана пришел на Землю, то на том месте, куда ступила левая его нога, вырос чеснок, из-под правой же вырос лук, прогоняя его. Существует старый обычай предохранять жилище от нечисти посредством связок чеснока.

● Чеснок отличается мощным антибиотическим действием. В его состав входит вещество аллицин, и даже разведенное в пропорции 1: 125 000, оно препятствует развитию множества болезнетворных бактерий, вплоть до возбудителей тифа. Свежий чесночный сок применяли во время войн для лечения ран. Спектр влияния аллицина на болезнетворные бактерии шире, чем у пенициллина!
● Растение содержит алкалоиды, аналогичные по своему действию инсулину, они понижают содержание сахара в крови.
Универсальные целебные свойства чеснока таятся в его богатом химическом составе: более четырехсот полезных компонентов. Из числа лечебных растений он выделяется значительным содержанием селена .
...
В Сан-Франциско есть ресторан «Garlic» («Чеснок»), который предлагает посетителям удивительное мороженое с чесноком, специфическое вино «Chateau de Garlic», множество не менее странных блюд, для производства которых каждый месяц используется почти целая тонна чеснока. Нет, они не готовят блюда с чесноком: «Чеснок, приправленный едой!» – вот девиз ресторана.

● Чеснок является антиоксидантом и антибиотиком. Он отлично защищает организм, противостоит и бактериям, и грибкам.
● Чеснок препятствует развитию атеросклероза, укрепляет сосуды, действует как антикоагулянт.
● Чеснок регулирует артериальное давление , предупреждает тромбозы , укрепляет иммунитет, снижает уровень холестерина, тормозит рост раковых клеток, благотворно действует на пищеварение.
● Чеснок уменьшает воздействие токсинов, отличается антиканцерогенными свойствами.
● Чеснок улучшает аппетит, повышает секрецию желудочного сока, выступает мочегонным, а также желчегонным средством.
● В народной медицине рекомендуется при лечении бронхита, легочных заболеваний.
...
В Гаскони имеется местность, где выращивается исключительно чеснок. Там празднуют каждый год День чеснока. Способ его излюбленного употребления вас вряд ли удивит: свежим или же едва поджаренным зубчиком натирают горбушку хлеба!
В Великобритании чеснок остался вне кулинарии: в фундаментальных современных книгах о питании нет ни единого словечка о чесноке!
Японцы не едят чеснок принципиально, но при этом активно используют его в медицине.
Больше всех едят чеснок в Южной Азии, в которой с древности его боготворили.

Целительный эффект чеснока достигается при ежедневном приеме двух-трех зубчиков. Его не нужно подвергать действию высокой температуры, а для сохранения лечебных свойств добавлять в блюда за несколько минут до готовности. Настойка чеснока в тибетской медицине используется для омолаживания организма, продления жизни. В народной русской медицине есть аналогичное средство, которое в горячем виде готовят из молока, чеснока, перги, пьют остуженным. Снабжайте организм чесноком, если хотите жить дольше и лучше!
...
Противопоказания: При регулярном употреблении чеснока может страдать микрофлора кишечника. Поэтому лучше есть чеснок с медом, гранатом, кинзой. При чрезмерном употреблении: Может вызывать головную боль, а также раздражение слизистых желудка и кишечника. Чеснок может провоцировать геморрой, а также спазм сосудов у людей, страдающих болезнями сердца. 
Запомните: все полезные свойства чеснока при «передозировке» переходят в свою противоположность. 

Лечение насморка
Вдыхание летучих веществ лука и чеснока
Когда начинается насморк, нужно вдыхать 2 раза в день по 10–15 минут свеженатертый лук и чеснок (летучие фитонциды активно работают в течение именно 15 минут, поэтому готовить впрок не следует).
Луковые капли
Половинку луковицы мелко нарезать, выжать через марлю, закапывать по 1–2 капли в каждую ноздрю несколько раз в день.
Луковый компресс
На переносицу и крылья носа положить влажную салфетку, на нее – немного натертого на терке лука. Десять минут полежать с таким компрессом. Дышать станет намного легче. Пройдет и головная боль.
Лук с медом против насморка
• 3 ст. л. мелконарезанного репчатого лука
• 50 г теплой кипяченой воды
• 1 ч. л. меда
Взять мелконарезанный репчатый лук, залить теплой кипяченой водой, добавить 1 ч. л. меда, размешать до растворения, настоять 30–40 минут, процедить. Закапывать в нос 4–5 раз в день по 4–6 капель в каждую ноздрю. Можно промывать пазухи носа несколько раз в день.
Луковое масло
• 1 луковица
• 1 стакан горячего растительного масла
Тертую мякоть луковицы залить стаканом горячего растительного масла, настоять, укутав, 6–8 часов, процедить. Этим маслом обрабатывать слизистую носа при остром и хроническом насморке.
Капли из сока моркови и сока чеснока
• 10 капель свежего морковного сока
• 10 капель растительного масла
• 3 капли сока чеснока
Смешать свежий морковный сок, растительное масло и сок чеснока (можно получить его с помощью чеснокодавилки). Закапывать в нос несколько раз в день. Для каждого закапывания необходимо приготовить новые капли.
Лечение тонзиллита
Полоскание из чеснока
• 2–3 измельченных зубчика чеснока
• 1 стакан кипятка
Зубчики чеснока залить стаканом кипятка, настоять час и процедить. Полоскать горло 4–5 раз в день.
Полоскание из шелухи лука
• 3 ч. л. шелухи лука
• 0,5 л воды
Луковую шелуху залить водой. Довести до кипения, настоять 3–4 часа, процедить. Полоскать горло 5 раз в день.
Шалфей и чеснок
• 2 ст. л. листьев шалфея
• 4–5 зубчиков чеснока
• 1 л воды
Траву шалфея высушить, затем измельчить в порошок. Зубчики чеснока пропустить через чеснокодавилку, смешать с шалфейным порошком. Все залить кипящей водой, настоять смесь в закрытой посуде 2 часа, затем подержать на кипящей водяной бане 15 минут. Охладить до комнатной температуры, процедить. Принимать по 1/4 стакана 3–4 раза в день. Можно полоскать настоем горло каждые 3 часа.
Лечение ангины
Луковый сок
• 1 часть сока лука репчатого
• 1 часть теплой кипяченой воды
Отжать сок из лука, развести теплой кипяченой водой. Полоскать горло несколько раз в день.
Луково-капустный компресс
• 2 луковицы
• 5 крупных листьев капусты
Луковицу натереть на терке, положить полученную смесь на каждый капустный лист, приложить по очереди каждый лист к шее, обернуть шею шерстяным шарфом.
...
При лечении ангины для полоскания горла можно воспользоваться рецептами «Полоскание из чеснока», «Полоскание из шелухи лука». 

Лечение гриппа и ОРЗ
Молочно-луковый настой
• 1 луковица среднего размера
• 0,5 л молока
Натереть на терке луковицу и залить горячим молоком. Укутать, настоять несколько часов. Вечером перед сном выпить половину теплого настоя, утром, подогрев, вторую половину. Настой утром пить натощак.
Вдыхание лука и чеснока
При гриппе, а также для его профилактики (например, во время эпидемии), вдыхать 2 раза в день по 7–10 минут смесь свеженатертых лука и чеснока.
Чеснок с медом
• 1 часть натертых на мелкой терке зубчиков чеснока
• 1 часть меда
Зубчики чеснока очистить, натереть на мелкой терке и смешать пополам с медом. Принимать по 1 ч. л., запивая теплой водой, 2 раза в день.
Настой чеснока
• 3 измельченных зубчика чеснока
• 3 ст. л. кипятка
Очистить зубчики чеснока, измельчить, залить кипятком, настоять пару часов, процедить и закапывать по 2–4 капли в каждую ноздрю детям и взрослым во время эпидемии гриппа. Хранить в плотно закрытой банке. Через два дня настой следует приготовить заново. Полезно также подвешивать в марлевых мешочках измельченный чеснок у кровати. Ежедневно менять чеснок на свежий.
Чесночный сок с молоком
• 8 капель чесночного сока
• 1 ст. л. молока
Чесночный сок добавить в молоко, подогретое до 45–50 °C. Принимать по 3 раза в день.
Лечение бронхита
Луково-медовая смесь
• 1 часть меда
• 1 часть луковицы, пропущенной через мясорубку
Очень доступное лекарство: луковицу средних размеров очистить от шелухи, пропустить через мясорубку. Добавить мед. Чтобы лук не раздражал желудок, необходимо принимать это средство после еды по 1 ст. л. 3 раза в день. Это народное средство от простуды, бронхита и кашля совмещает в себе противомикробные свойства лука и целебные качества природного меда. Принимать его нужно на протяжении всего периода болезни, а также в холодный период года для профилактики.
Чесочно-лимонный настой
• 2 головки чеснока
• 5 лимонов
• 1 л кипяченой воды
Чеснок и лимоны натереть на терке, залить кипяченой водой, настоять 5 дней, процедить, отжать. Принимать по 1 ст. л. 2 раза в день за 20 минут до или 10 минут после еды.
Острая смесь
• 1 головка чеснока
• 10 мелких луковиц
• 1 л молока
• 1 ст. л. измельченной травы мяты перечной
• 1 ст. л. меда
Головку чеснока (очистить зубчики от кожицы) и 10 мелких луковиц (предварительно очищенных от шелухи) залить молоком, варить до мягкости чеснока и лука, размять. В полученную смесь добавить мяту и мед. Размешать. Принимать через каждые 2 часа по 1 ст. л. в день в течение 10 дней.
...
Ингаляции из целебных трав – одна из самых эффективных процедур при лечении бронхита, но они запрещены при сердечно-сосудистых заболеваниях, ангине и при аллергиях. 
Русские травники не советуют делать ингаляции из эфирных масел при сухом кашле! А из лука и чеснока можно! 

Чесночно-луковые ингаляции
Как и при любом воспалении верхних и нижних дыхательных путей, рекомендуется делать так называемые холодные ингаляции : вдыхать 2 раза в день по 10–15 минут свеженатертую смесь лука и чеснока.
Растирание с луком
• 1 луковица
• 50 г гусиного жира
Натереть на терке большую луковицу, смешать с гусиным жиром. Втирать полученное лекарство в область грудной клетки и передней части шеи вечером перед сном. Утром рекомендуется съесть 1 ст. л. этого лекарства.
Лечение гипертонии
Луковая настойка для терпеливых
• 3 кг лука
• 0,5 л меда
• 25 перегородок грецкого ореха
• 0,5 л водки
Нужно выжать сок из лука, смешать с медом, добавить перегородки грецких орехов и залить водкой. Настаивать 10 суток. Принимать по 1 ст. л. 2–3 раза в день.
Луковый сок
• 1 часть лукового сока
• 1 часть меда
Смешать луковый сок с медом и пить по 1 ст. л. 3 раза в день.
Чесночное зелье
• 2 большие головки чеснока
• 250 мл (чайный стакан) водки
Истолочь чеснок и залить водкой. Настаивать 12 суток и пить по 20 капель 3 раза в день за 15 минут до еды. Курс лечения – 3 недели. Для улучшения вкуса в настойку можно добавить настой мяты перечной.
Лимонно-чесночный настой
• 3 крупные головки чеснока
• 3 лимона
• 6 стаканов кипятка
Измельчить 3 крупные головки чеснока и 3 лимона в мясорубке, залить кипятком, плотно закрыть и настаивать в течение суток, изредка помешивая. Процедить, пить по 1 ст. л. 2–3 раза в день за 30 минут до еды. Настой хранить в холодильнике.
Лечение гипотонии
Луковый отвар
• 2 луковицы
• 1 л воды
• 100 г сахара
Необходимо вымыть луковицы, залить их вместе с кожурой кипятком, добавить сахар и варить на слабом огне 15 минут. Пить в течение дня по половине стакана. Лук не только повысит низкое давление, но и иммунитет.
Лечение стенокардии
...
Если случился приступ стенокардии, следует съесть зубчик чеснока (разжевав или пропустив через чеснокодавилку). Чеснок способен быстро убрать спазм. 

Чеснок, водка и молоко
• 300 г очищенного чеснока
• 1 стакан водки
Чеснок положить в банку, залить стаканом водки. Настаивать 3 недели. Принимать по 20 капель в половине стакана молока 1 раз в день.
...
Это средство противопоказано при болезнях почек! 

Лимоны с чесноком и медом
• 1 л меда
• 10 лимонов
• 5 зубчиков чеснока
Чеснок и лимоны прокрутить на мясорубке. Смешать с медом и оставить в прохладном месте на неделю. Принимать по 4 ч. л. 1 раз в день.
Лечение атеросклероза
Луковый мед
• 1 часть сока репчатого лука
• 2 части меда
Свежий сок лука репчатого можно смешать с медом и принимать по 1 ст. л. 3–4 раза в день до еды.
Лечение тромбоза и тромбофлебита
• лук и мед
• 1 стакан сока репчатого лука
• 1 стакан меда
Смешать сок лука с медом. Настоять 3 дня при комнатной температуре, а затем еще 10 дней в холодильнике. Пить по 1 ст. л. 3 раза в день за полчаса до еды.
Лечение при варикозных язвах
Луковый компресс
Натереть лук, кашицу завернуть в марлевую салфетку и положить на язву. Лук очищает язву от гноя, уменьшает боль и отечность.
Лечение подагры
Чесночная настойка
• 40 г измельченного чеснока
• 100 г водки
Мелко нарезать чеснок, залить водкой, настаивать в закрытом сосуде в течение 5–7 дней. Процедить. Принимать по 10 капель 2 раза в день за 30 минут до еды.
...
Нельзя использовать это средство при анемии, беременности и эпилепсии. 

Применение при климаксе
Привлекательный настой
• 1 головка чеснока
• 1 стакан кагора
Головку чеснока прокипятить 1–2 минуты в кагоре (лучше настоящем, монастырском), настоять несколько часов, извлечь чеснок. Этот удивительный напиток необходимо пить по 1 ст. л. при раннем климаксе в предполагаемые дни менструации.
Лечение простатита
...
При хроническом простатите нужно есть лук: вечером по одной луковице. Можно есть лук с медом. 

Молоко луковое
• 1 луковица
• 0,5 л горячего молока
Натертую на терке луковицу залить горячим молоком, настоять, укутав, ночь. Процедить. Пить по стакану 2–3 раза в день за полчаса до еды.
Тибетский рецепт молодости
Чесночная настойка
Чесночная настойка, рекомендуемая тибетскими целителями как гомеопатическое средство, очень благотворно сказывается на обмене веществ! Она омолаживает организм, эффективно очищает кровь, суставы, кишечник, резко повышает иммунитет, нормализует работу желез внутренней секреции. Уходят сердечно-сосудистые проблемы, улучшается работоспособность, сосуды мозга очищаются, исчезают головные боли, нормализуется давление.
Настойка
• 350 г чеснока
• 200 г медицинского спирта
При приеме: 
1/4 стакана молока
Чеснок помыть, потом очистить и пропустить через чеснокодавилку (еще лучше истолочь в ступке деревянной толкушкой или деревянной ложкой). 200 г истолченной чесночной массы поместить в стеклянную банку, налить туда спирт, плотно закрыть и оставить при комнатной температуре (15–20 °C) на 10 дней. Через 10 дней процедить через хлопчатобумажную ткань (не через марлю), отжать, еще 3 дня настоять. Затем хранить в холодильнике (+3 °C).
Лечение такое: в четверть стакана холодного молока добавлять несколько капель настойки и пить за 15–20 минут до еды.
Через 11 дней сделать перерыв на неделю, затем при необходимости курс повторить сначала, и так до полного использования настойки (не более двух месяцев). Вот схема приема капель.
Таблица 1 [image: bin00000001.png]
...
Важно! 
Прежде чем применять эту настойку, нужно посоветоваться с врачом, поскольку чеснок – очень мощный элемент воздействия на организм. 
Необходимо быть очень точными в дозировке! 
Нельзя использовать металлическую посуду и металлические предметы (чтобы не произошло окисление). 
Обязательно допивать в конце каждого 11-дневного цикла курса 25 капель. Первое мощное воздействие чувствуется на 5–7-й день, а 25 капель на 11-й день курса удерживают организм в режиме активного очищения. 
Пить настойку только с молоком (молоко нейтрализует ее воздействие на желудок). 
В период применения настойки желательно есть как можно больше овощей. 
По этой схеме настойку можно пить один раз в пять лет: настолько мощно ее воздействие! 
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Глава 2. Знатная свекла
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...
Свеклу в Древней Вавилонии подавали к столу знатных людей со сластями на десерт! На Дальнем Востоке, в Индии она использовалась в пищу с древности. Свекольный сок применяли в лечебных целях Гиппократ, Авиценна, Парацельс. В Древней Греции красно-фиолетовый корнеплод приносили богам в жертву. В Киевской Руси узнали о свекле в Х веке.

С древности красная свекла была окружена магическим ореолом. Едой она служит уже добрых пять тысячелетий. Примерно столько же и лекарством. Родиной свеклы считается Индия и Дальний восток. А выращивать ее начали в Средиземноморье, в России же она стала «своей» всего шесть веков назад. Темно-красный корнеплод неизменно является незаменимым продуктом здорового питания. Все благодаря тому, что в свекле множество полезных веществ:
● Свекла хороша большим содержанием аскорбиновой кислоты, микроэлементов.
● В ней присутствуют специфические вещества холин и бетаин, обладающие антимикробным действием.
● Красный пигмент бетаин подавляет рост злокачественных опухолей.
● Кальций и кобальт необходимы для синтеза витамина B12, регулирующего обмен веществ.
● Без железа нет нормального кроветворения.
● Свекла – рекордсмен по количеству йода, благодаря чему активно борется с атеросклерозом.
● Магний понижает высокое давление.
● В свекле много (больше, чем в моркови и даже яблоках) пектиновых веществ.
● Она богата клетчаткой, органическими кислотами и азотистыми веществами, нормализующими пищеварение.
● Антоцианы, придающие свекле фиолетово-красный насыщенный цвет, помогают усваивать витамин С, нормализуют в крови уровень холестерина, улучшают метаболизм.
● Бетанин препятствует возникновению злокачественных опухолей, участвует в белковом обмене и в производстве холина, контролирующего работу печени.
...
Свекла обязательна в составе всех лечебных диет, назначается при самых разных заболеваниях. 

В сущности, свекла является чуть ли не панацеей от множества болезней. Не забывайте о свекле, и вы меньше будете болеть.
● Свекла отличается общеукрепляющим, улучшающим обмен веществ, а также пищеварение средством.
● Сок свеклы рекомендуют при болезнях печении в качестве профилактики нарушений, которые возникают при старении организма, а также для снижения артериального давления.
● Свекла способствует омоложению, поскольку помогает обновлению тканей.
...
Замечательна свекла тем, что свои лечебные качества сохраняет и в свежем, и в обработанном виде. 

Высокое содержание антиоксидантов делает свеклу профилактикой онкологических заболеваний.
Содержащиеся в свекле витамины B-группы вместе с железом предупреждают и лечат анемию.
Цинк с фосфором борются с рахитом у детей.
Природные антисептики свеклы – враги инфекции, предотвращают развитие патогенной микрофлоры желудочно-кишечного тракта, очищают и дезинфицируют ротовую полость, улучшают состояние микрофлоры кожи.
Корнеплод активно применяется в диетах при лечении сахарного диабета, гипертонии, цинги, камнях в почках.
Свежий срез корневища, а также растертые листья способны заживлять раны (особенно свежий сок).
Если регулярно есть натощак вареную свеклу, улучшается перистальтика кишечника и пищеварение.
Свекла используется как мочегонное, как обезболивающее средство, отлично помогает при запорах.
Особенно широко используется как лекарство свекольный сок: от ангины, бронхита, пневмонии, плеврита, гипертонии, при болезнях почек, сбоях в работе желудка, кишечника, печени, при простудах, особенно при гриппе и общем ослаблении организма. Им смазывают незаживающие раны, язвы, различные кожные воспаления. В смеси с соком моркови, редьки свекольный сок очень хорош при малокровии, улучшает обмен веществ.
Противопоказания. Нельзя употреблять свеклу и свекольный сок больным почечно-каменной болезнью, при почечной недостаточности, диабете , ожирении, воспалительных процессах либо обострениях хронических болезней желудка, кишечника, при нарушении обмена минералов.
...
Важно помнить, что нельзя пить свежевыжатый свекольный сок. Вначале нужно подержать его часа три в холодильнике. 


[image: before_title]
Лечение насморка
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Свекольные капли
• 1 часть сока свеклы
• 1 часть кипяченой воды
Нужно развести сок свеклы (сырой), далее закапывать по 5 капель в каждую из ноздрей несколько раз за день. Можно намочить ватные тампоны в соке и по очереди закладывать в ноздри несколько раз за день.
Медово-свекольный раствор
• 1 часть меда
• 2 части сока свеклы (сырой, печеной либо вареной)
Смешать сок свеклы с медом. Закапывать следует по 6–5 капель в каждую из ноздрей несколько раз за день. Весьма эффективен раствор при насморке, вызванном аденоидами.
Свекла и хронический насморк
Необходимо промывать ноздри настоявшимся и забродившим отваром свеклы.
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Лечение тонзиллита, ангины, ларингита, фарингита
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Сок вареной свеклы
Свеклу отварить. Измельчить на мелкой терке, через мясорубку или в блендере. Отжать через ситечко или марлю.
Такой сок закапывают в ноздри при лечении насморка. Он же лечит ларингиты и фарингиты. Полоскать горло трижды в день, можно чаще.
Свекольный отвар
Это незаменимое средство при тонзиллитах, ларингитах, фарингитах, ангинах. Свеклу заливают водой, варят, пока не станет мягкой. Получившийся бульон нужно охладить, процедить и полоскать им горло несколько раз за день.
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Лечение болезней сердца и сосудов

[image: after_title]

Свекольное снадобье от гипертонии
• 1 часть сока свежей свеклы
• 1 часть меда
Такое питье нужно пить по 1 ст. л. до пяти раз за день. Обычный курс лечения 2–3 недели.
...
Мед можно заменить клюквенным соком. 

Долгоиграющий свекольный настой от гипертонии
• 3 кг свеклы
• 2–2,5 л кипяченой холодной воды
Свежую свеклу нарезать кусками и положить в емкость на 2/3 объема, далее залить водой, прикрыть марлей, настаивать в комнате неделю. Затем процедить. Хранить настой в холодильнике. Принимать по половине стакана перед едой несколько раз за день. Если гипертония не запущена, можно спустя три месяца надолго забыть о повышенном давлении.
...
При гипертонии и спазмах сосудов хорош сок из свеклы и меда (по одной части того и другого) либо с соком клюквы (2: 1): четыре дня подряд до еды по половине стакана до четырех раз в день. 

Фруктово-овощная водка от гипертонии
• 1 стакан морковного сока
• 1 стакан свекольного сока
• 0,5 стакана клюквенного сока
• 0,5 стакана водки
• 1 стакан меда
Смешать соки с водкой, добавить мед. Настаивать три дня в темном месте. Принимать трижды в день 1 ст. л.
...
При повышенным уровне холестерина блюда из свеклы следует есть каждый день, поскольку волшебный корнеплод связывает холестерин в кишечнике и не дает ему поступать в кровь. Также благодаря йоду свекла является прекрасным средством профилактики атеросклероза. 

Сок от анемии
Свекольный сок, смешанный с морковным, нужно пить по паре столовых ложек до еды.
...
Содержащаяся в корнеплоде фолиевая кислота предупреждает анемию, нормализует пищеварение и работу нервной системы. 

Свекольный сок при заболеваниях сосудов и сердца
1 рецепт
• 1 часть сока свеклы
• 1 часть меда
Отстоянный 4 часа сок свеклы смешать с медом, принимать по 2 ст. л. трижды в день.
...
Сок свеклы можно также смешивать с морковным, капустным, картофельным соками. 

2 рецепт
Смешать равные части сока свеклы, редьки, моркови и меда. Пить 1 ст. л. трижды в день минут за 20 до еды. Обычный курс – три месяца.
...
Это средство особенно показано при гипертонии. 

Свекольная настойка от гипертонии
• 4 стакана свекольного сока
• 3 стакана меда
• 125 г сушеницы болотной
• 0,5 л водки
Тщательно перемешать все, настаивать 10 дней в плотно закрытой емкости на холоде в темном месте. Далее процедить, отжать, пить по 1–2 ст. л. трижды в день минут за 20–25 до еды. Настойка используется при гипертонии первой и второй степени.
...
Очень важно употребление свеклы для профилактики гипертонии, ведь в корнеплоде много магния и кальция, которые позволяют понизить артериальное давление. Итак, чтобы предупредить гипертонию, введите в рацион свеклу, например, в виде свекольников и винегретов. 
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Лечение проблем пищеварения, выделительной системы, заболеваний почек
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Свекла против запоров
Отвар свеклы используется в виде клизмы при запоре.
...
Свекла является незаменимым лекарством при хронических запорах и при атонии кишечника. Для создания слабительного эффекта достаточно натощак выпивать полстакана сока или съедать салат из свеклы (вареной) со сметаной. 

Свекольный сок при почечно-каменной болезни
• 1 часть меда
• 1 часть свекольного сока
• 1 часть сока редьки
• 1 часть водки
Все компоненты перемешать, поставить на 4 дня в прохладное и темное место, периодически встряхивая содержимое. Пить 1 ч. л. на один стакан кипятка. Одного литра настойки достаточно для курса лечения. Можно повторить курс спустя две недели.
...
Вывести из почек камни вам поможет свекла, выступающая превосходным мочегонным, а также камневыводящим средством. 
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Очистка организма
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Свекольный квас выступает не только профилактикой и лекарством от многих болезней, но и чистящим средством для нашего организма.
...
Зачем организму нужна очистка? 
В нашем организме идет накопление вредных веществ, токсинов, шлаков. Правильное питание – первый шаг к очищению организма. Однако дополнительная регулярная уборка внутри нужна: так мы сможем почистить все системы, органы, будем держать в норме обмен веществ, избежим многих заболеваний или вылечим накопившиеся.

Свекольный квас чистит кишечник и печень
О зашлакованности сигналят и головная боль, и бессонница, и хроническая усталость. Превосходно очищает кишечник и печень свекольный или хлебно-свекольный квас. Такая очистка достаточно мягкая и не агрессивная.
...
Противопоказания. Тем, у кого есть заболевания почек, мочевого пузыря, мочекаменная болезнь, подагра, свекольный квас лучше не пить либо же пить с предельной осторожностью под наблюдением врача. 
При острых заболеваниях органов пищеварения нужно ограничить употребление этого кваса, поскольку в свекле много щавелевой кислоты. 

Рецепт 1
• 3 свеклы
• 500 г сахара
• 3 ст. л. муки
• 600 г изюма
• 5 стаканов сахара
• 300 мл воды
Нарезать свеклу кубиками с кожурой (хорошо вымыв), уложить в трехлитровую стеклянную банку, добавив муку и полкилограмма сахара. Закрыть банку крышкой, на 2 суток поместить в темное место в комнате. Содержимое банки дважды в день нужно встряхивать. Через 48 часов в банку положить кишмиш без хвостиков, добавить 5 стаканов сахара, воду. На семь суток оставить в тепле для брожения. Перемешивать раз в день. Через неделю процедить: должно получиться 1 л кваса. Принимать его по 1 ст. л. трижды в день минут за 20 до еды. Обычно за курс нужно выпить 3 л кваса. Далее делается перерыв на три месяца, потом курс повторяется снова. Спустя год печень должна очиститься.
Рецепт 2
• 2 л кипяченой воды
• 8 штук свеклы
• 0,8 кг черного хлеба
Очищенную свеклу и хлеб нужно нарезать, залить водой, поставить в тепло для брожения дня на 3–4, перемешивая квас 2 раза за день. Затем квас процеживают и хранят в холодильнике. Принимают 2 ст. л. трижды в день минут за 20 до еды. Длительность курса – 1–2 месяца. Спустя три месяца можно повторить курс.
...
Свекольно-хлебные квасы не только очищают печень, но подавляют жизнедеятельность патогенных микробов в кишечнике. Кроме того, они обладают слабительным эффектом и показаны при запорах. 

Рецепт 3
• 700 г ржаных сухариков
• 700 г свеклы
• 6 л воды
• 10 г дрожжей
• 15 г изюма
• 250 г сахара
Очистить свеклу, нарезать тонко, запекать в духовке, пока не получатся сухари. Залить кипятком сухари из свеклы и хлеба, добавить изюм, оставить в тепле для брожения на один день. Процедить, добавить дрожжи и сахар, настаивать еще 12 часов. Готовый квас еще раз процедить, разлить по емкостям. Хранить в холодильнике. Принимать 2 ст. л. трижды в день минут за 20 до еды. Длительность курса – 1–2 месяца. Спустя три месяца можно повторить курс.
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Лечение тромбоза, тромбофлебита, варикозных язв
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Свекла и мед при тромбозах и тромбофлебитах
• 50 г сока свежей красной свеклы
• 100 г меда
Смешать сок свеклы с медом и принимать раз в день утром натощак. Курс длится до двух недель. Его лучше проводить весной и осенью.
Красная свекла от варикозных язв
Кашицу из свежерастертой свеклы нужно положить на поверхность язвы (слой примерно 1 см), накрыть сверху несколькими слоями марли, держать около 5 часов. Марлю предварительно смочить соком свеклы.
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Лечение болей в суставах
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Свекольный компресс
В любой свекольный квас необходимо добавить горсть сухой горчицы и горсть соли, прогреть на огне. Из этого раствора делать на ночь компресс на больные суставы.
Компресс делается так: необходимо приготовить мягкую ткань, которая впитывает влагу, например, марлю, компрессную бумагу (полиэтилен), сохраняющий тепло слой (вату, фланель, байку), а также бинт, чтобы зафиксировать компресс. Несколько слоев марли смочить в растворе, немного отжать, наложить на больное место. На марлю положить компрессную бумагу, которая должна быть несколько шире пропитанной ткани. Положить сверху вату (шире компрессной бумаги). Все слои надо хорошо прибинтовать для исключения доступа холодного воздуха, но не туго – кровообращение не должно нарушаться.
...
Компрессы противопоказаны при кожных заболеваниях. 
При повышенной температуре их тоже нельзя делать. 
При болезнях сердечно-сосудистой системы необходимо отнестись к процедуре крайне осторожно! 
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Лечение женских болезней
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Три сока
• 1 часть сока свеклы
• 1 часть сока огурца
• 1 часть сока моркови
Смешать соки и пить в день несколько раз по половине стакана.
Такой напиток отличается очищающим действием, значительно улучшает функционирование почек, благотворен для работы половых желез, выводит вредные вещества из организма, очищает кишечник.
Он незаменим в критические дни, помогает устранить нарушения цикла.
Свекольный сок и блюда из свеклы помогут при климактерическом синдроме.
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Лечение депрессивных состояний
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Свекольный мед – антидепрессант
• 1 стакан свекольного сока
• 1 стакан меда
Взять стакан свежевыжатого сока свеклы и стакан меда, перемешать. Принимать трижды в день 1 ст. л., пока лечебное средство не закончится.
...
Свекла обладает свойством прекрасно успокаивать нервную систему, полезна при стрессах и бессоннице. Но не злоупотребляйте свеклой на ночь: ведь она сильное слабительное и мочегонное. Чтобы уменьшить данный эффект, нужно разбавить кипяченой водой свекольный сок. 
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Лечение кожи
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Свекольные примочки хорошо помогут при дерматитах и ожогах – уменьшат боль, поспособствуют быстрому заживлению.
При кожных воспалениях смело используйте свекольную ботву: прикладывайте измельченные листья к пораженным очагам.
При наружных язвах необходимо не только употреблять свекольный сок, можно прикладывать к пораженной коже кашицу из свеклы, натертой на терке. Ее нужно прикладывать на листе свеклы, держать на язве довольно долго, периодически меняя кашицу.
При фурункулезе отлично действуют свекольный квас, сок и кашица из свеклы. Ими лечатся также экземы, нарывы, угри .

[image: before_title]
Глава 3. Средиземноморская петрушка
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...
Петрушка «родилась» в Средиземноморье, хотя первые сведения о ней дошли к нам из Древнего Египта: египтяне считали, что растение выросло из капель крови вероломно убитого сына Озириса, и устраивали ритуальные шествия, венками из листиков петрушки покрывая головы. Символом скорби было растение у древних греков, встретить человека, который нес корзину с зеленью петрушки, считалось очень дурным предзнаменованием. Не удивительно, что растение с подобной репутацией не употребляли в пищу.
Как овощ петрушка появилась на огородах Европы лишь в IX веке. Суеверия весьма живучи, плохая репутация петрушки смогла пережить века. Однако ситуация разрешилась компромиссом: если листья приносят несчастье, то корень будет в самый раз. Несколько столетий растение выращивали исключительно ради сочных мясистых корнеплодов. Только потом появились и листовые сорта с нежным тонким ароматом, которые стали применять как пряную зелень.
Нашим предкам петрушка известна в качестве лечебного средства с XI века. Называли растение «петросилова трава», «свербига», «пестрец», лечили соком раны и воспаления от укусов ядовитых насекомых. И лишь в XIX веке петрушка получила законный статус овоща.

Как гласит народная мудрость, пучок петрушки стоит горсти золота.
● Целебные свойства растения, обусловленны содержанием флавоноидов, фитонцидов, кумаринов, эфирного масла, пектина.
● Корешки очень богаты марганцем.
● Петрушка по содержанию каротина на втором месте после моркови, в ее листьях множество витаминов (огромное количество аскорбиновой кислоты!), ряд минералов, эфирное масло.
● Провитамин А улучшает зрение, хлорофилл стимулирует процесс сжигания жиров, строительства новых клеток.
● Эфирное масло, которое состоит из 28 компонентов, снимает спазмы, улучшает сердечную деятельность и процесс кровообращения и придает петрушке нежный аромат.
...
Издревле на Руси использовали настои петрушки при спазмах и коликах в кишечнике, при высокой температуре, поскольку она обладает потогонным действием, а еще при метеоризме. Целители рекомендовали петрушку женщинам, у которых был нарушен менструальный цикл. 

Корнеплоды петрушки богаты белками, углеводами, витаминами, минералами (особенно калием), сахарами.
● Петрушка помогает выводить излишки воды, натрия, растворять в почках и желчном пузыре камни, повышать нашу сопротивляемость к инфекциям и усиливать отделение желудочного сока, устранять кровоточивость десен и укреплять их.
● Свежий сок корнеплода нормализует функции коры надпочечников и щитовидной железы, укрепляет капилляры.
● Корнеплоды петрушки чрезвычайно полезны при избыточном весе, диабете, болезнях печени и почек, любых воспалительных процессах, при ослабленном зрении, нехватке калия, проблемах с мочеиспусканием, потоотделением.
● Петрушка широко применяется в косметологии: ее добавляют часто в кремы и маски. Ее зелень великолепно отбеливает зубы!
● Петрушка тонизирует, укрепляет желудок, возбуждает аппетит, расширяет кровеносные сосуды, стимулирует работу почек, надпочечников, щитовидной железы, помогает при одышке, интоксикации, камнях в почках, убивает паразитов, полезна при заболеваниях печени, селезенки, различных инфекциях, воспалениях матки, ожирении, анемии.
● Ее полезно употреблять в качестве профилактики онкологических и кожных заболеваний.
● Она хороша для укрепления волос.
● Входит в состав ряда сложных травяных сборов.
...
Противопоказания: из-за стимулирующего воздействия петрушку нельзя употреблять в месяцы беременности. При нефритах, цистите сок петрушки может раздражать почечную ткань. 
Чрезмерное употребление петрушки может замедлить кровообращение, ухудшить состояние при острых воспалениях в почках и мочевом пузыре. 
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Петрушка для сердца и сосудов
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...
Свежеприготовленный сок петрушки улучшает сердечную деятельность и дыхание. 

Петрушкин настой против атеросклероза
• 3 ст. л. травы петрушки
• 3 стакана кипятка
Измельченную петрушку с вечера положить в термос, залить кипятком, утром процедить. Принимать по половине стакана четырежды в день минут за 20 до еды.
...
Не рекомендуется употреблять за один прием больше столовой ложки. 
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Лечение артроза и артрита
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Отвар при артрите и артрозе
• 1 часть цветов бузины
• 1 часть листьев крапивы
• 1 часть корня петрушки
• 1 часть коры ивы
Залить 2 ст. л. смеси (измельченной) 1 л кипятка, кипятить 5 минут на слабом огне или водяной бане, затем охладить, процедить. Пить два стакана в день.
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Лечение проблем мочевыделительной системы
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Петрушка считается в народе женской травой. Но хорошо лечит она и мужчин, поскольку снимает воспаление мочеполовой системы, выводит лишнюю воду, устраняет отеки.
Корни и трава петрушки при простате
• 3 ч. л. измельченного свежего и сухого корня петрушки
• 0,5 стакана кипятка
• 1 ч. л. меда
Залить корни петрушки кипятком, настоять в термосе ночь. Процедить, добавить мед, пить 1 ст. л. четырежды в день до еды.
Петрушка кудрявая при цистите, уретрите, мочекаменной болезни
• 1 ч. л. измельченных семян петрушки
• 1 л холодной кипяченой воды
Залить семена водой на ночь. Процедить и пить 3 ст. л. каждые три часа. Средство показано также при заболеваниях печени, отеках.
Мочегонное и спазмолитик
• 4 ч. л. измельченного корня петрушки
• 0,5 стакана кипятка
Залить корни кипятком, процедить спустя 15 минут. Это доза на два дня.
...
Петрушка является одним из самых эффективных мочегонных средств. 
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Лечение отеков
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Отвар из семян
• 2 ст. л. порошка из семян петрушки
• 1 стакан кипятка
Залить семена петрушки кипятком, кипятить 15 минут. Процедить, охладить и пить 1 ст. л. несколько раз в день.
Петрушка с молоком
• 150 г листьев петрушки
• 0,5 л некипяченого молока
Залить петрушку молоком, накрыть крышкой, поставить для томления в духовку, извлечь оттуда после того, как выпарится половина жидкости. Отвар следует принимать неделю каждый час по 1 ст. л.
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Лечение проблем пищеварения
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Простой настой
• 1 ст. л. измельченного корня петрушки
• 1 стакан кипяченой воды
Нужно настоять корешки в воде примерно 10 часов, процедить, пить до семи раз в день 2–3 ст. л..
...
Оздоровить организм, избавиться от токсинов и шлаков, наладить работу пищеварительной системы помогает петрушка с добавлением кисломолочных продуктов (в идеале – кефира). 
Такую смесь полезно пить по утрам, заменяя ею завтрак, или же на ночь. Напиток можно использовать для похудения, добавив в него щепотку имбиря, укропа, совсем немножко чеснока. Эти ингредиенты способствуют сжиганию жиров. 

Петрушка против ожирения
• 1 часть семян петрушки
• 1 часть корня одуванчика
• 1 часть листьев мяты перечной
• 1 часть плодов фенхеля
• 3 части коры крушины ломкой
Две ст. л. сбора (измельченного) залить 0,5 стакана кипятка, настоять полчаса, процедить, выпивать весь настой утром после завтрака.
Петрушка против метеоризма и диспепсии
• 1 ч. л. семян петрушки
• 400 мл холодной воды
Для улучшения работы пищеварительных органов, а также при диспепсии и метеоризме необходимо залить кипяченой водой истолченные семена, оставить для настаивания. Полученный настой принимать раза четыре в день минут за 25 до еды (1 ст. л.).
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Лечение простуды
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Петрушка и пять трав
• 1 ч. л. измельченных корней петрушки
• 1 ст. л. травы череды
• 2 ст. л. листьев пырея
• 1 ст. л. цветов коровяка
• 4 ст. л. корней алтея лекарственного
• 2 ч. л. семян аниса
• 3 стакана кипятка
Нужно 2 ст. л. смеси (предварительно измельченной) залить кипятком, 15 минут кипятить, процедить, пить четверть стакана трижды в день.
Петрушка и травяной сбор
• 1 часть измельченных корней петрушки
• 5 частей листьев мать-и-мачехи
• 5 частей семян солодки
• 2 части цветов коровяка
• 10 частей корней алтея лекарственного
• 2 части семян аниса
Нужно залить 1,5 ст. л. смеси (измельченной) 0,5 л кипятка, настоять 25 минут, процедить, пить полстакана стакана каждые три часа вплоть до исчезновения признаков болезней верхних дыхательных путей, а также гриппа.
Холодный настой петрушки с травами
• 1 часть корешков петрушки
• 1 семян солодки
• 1 часть цветов коровяка
• 1 часть семян аниса
• 1 часть корней алтея лекарственного
Нужно 2 ч. л. смеси (измельченной) залить стаканом холодной кипяченой воды, 8–10 часов настоять, процедить. Пить понемногу весь день, это замечательное хорошее отхаркивающее средство.
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Лечение женских болезней

[image: after_title]

Холодный настой семян петрушки для нормализации менструального цикла
• 1 ч. л. порошка семян петрушки
• 1 стакан холодной кипяченой воды
Нужно залить водой семена петрушки, 8 часов настоять, процедить. Пить по 1/4 стакана четыре раза в день.
Петрушка при болезненных менструациях
• 1 часть сока петрушки
• 5 частей сока свеклы
Смешать и принимать по 1 ст. л. 4–5 раз в день.
Спазмы при ежедневном приеме исчезают вовсе, только следует исключить из меню крахмал, сахар, мясо.
Петрушкин отвар для регуляции менструального цикла
• 5 ч. л. порошка семян петрушки
• 1 стакан кипятка
Нужно залить водой семена петрушки, кипятить минут 15, процедить, охладить, пить 1 ст. л. отвара до пяти раз в день.
Корни и листья петрушки при маточных кровотечениях
• 1 ст. л. измельченных корешков и листьев петрушки
• 1 стакан кипятка
Нужно залить водой петрушку, настоять четыре часа, процедить, охладить, пить 1–2 ст. л. до еды до 5 раз за день.
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Укрепление зрения

[image: after_title]

Сок петрушки является весьма эффективным средством при заболеваниях глаз, системы зрительного нерва, конъюнктивите, офтальмии, катаракте. Часто его смешивают для лучшего эффекта с соком моркови.
Петрушка и морковь
• 1 часть сока петрушки
• 1 часть морковного сока
При глазных заболеваниях полезно пить эту смесь соков по 0,5 стакана 1–2 раза в день по графику «неделя через неделю» (то есть неделю пьете, затем на неделю прерываетесь).
Петрушка и свекла при вялости зрачка
• 1 часть сока петрушки
• 3 части сока сельдерея
Пить по 0,5 стакана утром натощак.
...
Можно добавлять соки сельдерея и петрушки в морковный сок. 
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Петрушка против ревматизма
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Петрушка и три травы
• 1 часть корня петрушки
• 1 часть листьев крапивы
• 1 часть коры ивы
• 1 часть цветков бузины черной
1 ст. л. измельченного сбора заварить 1 стаканом кипятка, настоять до остывания, процедить. Выпивать в течение дня два стакана этого настоя.
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Петрушка при сахарном диабете
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Корень петрушки и лимон
• 250 г корешков петрушки
• 2 лимона
• 1 л воды (лучше родниковой)
Вымытые нарезанные лимоны (кожуру не чистить, а косточки вынуть) и корни пропускаем через мясорубку, складываем в банку, заливаем кипятком, банку закрываем крышкой, укутываем несколькими полотенцами. Зимой можно поставить на батарею отопления, летом укутать в одеяло и выставить на солнце на сутки. Далее процеживаем через марлю содержимое банки и отжимаем. Ежедневно нужно трижды в день принимать 50 г жидкости минут за 25–30 до еды. Чем выше в крови количество сахара, тем чаще нужно употреблять смесь петрушки с лимоном. Однако злоупотреблять не стоит, надо делать перерывы, равные по числу дней числу дней приема.
...
В петрушке присутствует инулин, участвующий в нормализации углеродного обмена. Поэтому при сахарном диабете рекомендуется употреблять как можно больше петрушки. 
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Петрушка для зубов
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...
Издавна народ считал косметикой для зубов сельдерей и петрушку: они замечательно отбеливают зубы, служит средством для укрепления десен. К тому же, если растения пожевать, уйдет неприятный запах изо рта. 
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Идеальное средство для кожи
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Отвар и лед
• 50 г травы петрушки
• 500 г кипятка
Отвар, замороженный в кубики льда, сможет поддерживать кожу в отличном состоянии. Петрушка заливается водой, смесь кипятится 15 минут, разливается по формочкам, отправляется в заморозку. Утром следует поводить кубиками замороженного отвара по коже лица, зонам шеи, а также декольте. Эта процедура улучшает обменные процессы в коже, разглаживает морщины.
...
Свежий сок петрушки отлично помогает обесцвечивать веснушки или пигментные пятна. Необходимо утром и вечером ежедневно смазывать проблемные места смесью двух соков: петрушки и лимона. 
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Глава 4. Дарящий молодость сельдерей
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...
Сельдерей был известен до новой эры. Древние египтяне, греки и римляне выращивали его как культовое, декоративное, лекарственное растение. Листьями они украшали храмы и дома в праздники, венками чествовали победителей спортивных состязаний, женщины из сельдерея делали омолаживающие маски. За блестящие роскошные темно-зеленые листья корнеплод был воспет Гомером в «Илиаде» и «Одиссее». Правда, в те далекие времена сельдерей не ели. Только в XV веке в Европе распробовали вкус листьев, а спустя еще три века и вкус корнеплода, обнаружив вдруг, что он самый нежный и ароматный из белых кореньев. В Россию сельдерей попал во времена Екатерины Великой, его сначала тоже выращивали как декоративное растение, а уж потом он из цветника переселился на грядку. 

● Сельдерей обладает непревзойденным качеством предохранять нас от преждевременного старения .
● Во всех частях растения содержится мощнейший антиоксидант апигенин, масло же корнеплодов придает изысканный вкус даже очень простым блюдам.
● Сельдерей содержит такой витаминный комплекс и такое сочетание полезнейших веществ, которое больше не встречается нигде. Он помогает бороться с ожирением , держать вес в норме , а также бросить курить , к тому же способен нейтрализовать канцерогены табачного дыма.
● Слизистые вещества мякоти овоща обволакивают слизистую оболочку и создают защитный покров для нервных окончаний желудка, поэтому сельдерей рекомендуется есть перед едой, чтобы возбудить аппетит.
● В сельдерее много калия, благотворно влияющего на сердечно-сосудистую систему .
● Настой кореньев помогает при ряде форм аллергии, ставшей бичом нашего столетия.
● Сельдерей нормализует обмен веществ , оказывает целебное действие при гастритах с пониженной кислотностью, подагре, ревматизме, неврастении .
● Сельдерей регулирует деятельность почек и печени, артериальное давление, усиливает половую функцию.
● Это отличное снотворное, ранозаживляющее, болеутоляющее, противоаллергическое средство.
● Сельдерей хорош при ожирении , для нормализации метаболизма , профилактики атеросклероза .
Сельдерей уступает по популярности петрушке, однако на организм оказывает не менее целебное воздействие. Корень сельдерея является настоящей кладовой здоровья! Еще Гиппократ призывал применять сельдерей не только как пищу, но и как лекарство.
...
Сельдерей вкусен в свежем, тушеном, отваренном виде в качестве самостоятельного блюда, а также как деликатесный гарнир к мясу, птице, овощам. Используют корнеплод и как приправу. Ароматные коренья придают любой пище приятный запах из-за высокого содержания в них эфирного масла, которое стимулирует секрецию желудочного сока. 

Этот полезный овощ круглый год присутствует в магазинах. Возьмите за правило добавлять корень сельдерея каждый день в пищу, и вы укрепите свой иммунитет , предупредите развитие многих заболеваний, не подвергнетесь весеннему авитаминозу.
Для лечения рекомендуется использовать корни сельдерея в свежем виде либо выжимать сок.
Сок корневого сельдерея очень эффективен для очистки крови, улучшения пищеварения и зрения, укрепления иммунитета, лечения мочекаменной болезни, в качестве средства от аллергии, крапивницы. Регулярное употребление его помогает избавиться от многих кожных заболеваний.
...
Чтобы усилить полезные свойства сельдерея, рекомендуется смешивать сок с соками крапивы и одуванчика. 
Сок сельдерея, разбавленный столовой ложкой меда и принятый до еды, значительно улучшает пищеварение, укрепляет иммунную систему. 

Используя сельдерей при приготовлении разных блюд, вы сможете добавлять соль по минимуму, поскольку специфический вкус корнеплода сделает блюда вкусными и без соли. Заодно вы облегчите работу сердца, разгрузите почки.
Из корней сельдерея делают сельдерейную соль , которая является исключительно богатым источником органического натрия, повышающим усваиваемость всех питательных веществ организмом.
...
Противопоказания: не рекомендуется злоупотреблять сельдереем в месяцы беременности, поскольку он содержит вещества, которые способствуют сокращению матки – значительные дозы растения могут спровоцировать выкидыш. 
Сельдерей противопоказан при гипотонии. 
Не советуют лечиться этим корнеплодом при гастритах с повышенной кислотностью, а также гломерулонефрите и женских заболеваниях, которые связаны с маточными кровотечениями. 
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Лечение сосудов

[image: after_title]

Сельдерей, лимон и мед против атеросклероза
• 1 кг корней сельдерея
• 0,5 кг лимонов
• 0,5 л меда
Промыть сельдерей, пропустить через мясорубку, в холодильнике держать 6 дней. Пропустить лимоны вместе с кожурой (без косточек) через мясорубку и смешать с медом. К смеси добавить подготовленные заранее корни сельдерея, поставить в холодильник на день. Есть одну 1 ст. л. ежедневно 3 раза за 25 минут до еды.
Стебли сельдерея против атеросклероза
Стебли сельдерея нарезать, добавить в кипящую воду на две минуты. Вынуть, посыпать кунжутом, чуть посолить и чуть присыпать сахаром, по вкусу налить подсолнечное либо оливковое масло. Получится очень вкусное, сытное легкое блюдо.
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Лечение суставов
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Сельдерей против отложения солей, подагры, остеохондроза, ревматизме, болях в суставах
Рецепт 1.
• 35 г корня сельдерея (измельченного)
• 1 л теплой кипяченой воды
Сельдерей залить водой, настоять 10 часов, процедить. Ежедневно пить 1 ч. л. настоя три раза.
Рецепт 2.
• 1 ст. л. семян сельдерея
• 2 стакана холодной кипяченой воды
Залить семена сельдерея водой, настоять два часа, процедить. Пить ежедневно 1 ст. л. настоя три раза.
Рецепт 3.
Пить сок из корня сельдерея по 1–2 ч. л. трижды в день.
Чай из сельдерея при подагре, ревматизме
• 3 ч. л. травы сельдерея (сухой)
• 3 стакана холодной воды
Сельдерей залить водой и довести до кипения, процедить. Пить две 2 чашки чая ежедневно.
Очищение суставов сельдереем
Ежедневно на протяжении 2 недель нужно выпивать 2,5 стакана свежего сока сельдерея. В сельдерее очень много натрия, который поддерживает кальций в растворимом состоянии.
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Сельдерей для женщин
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...
Женщинам сельдерей просто необходим для профилактики гормональных нарушений, предотвращения болей, плохого настроения, слабости в критические дни, до них и после них. Климакс может пройти «незамеченным», если начать после 35 лет проводить четыре раза в год курс лечения семенами растения. 

Женский настой
• 0,5 ст. л. семян сельдерея
• стакан кипятка
Залить семена кипятком, кипятить средство нельзя, просто настоять до десяти часов и пить 1 ст. л. четырежды за день. Курс лечения либо профилактики составляет 27 дней. Этот настой хорош также при половой слабости у мужчин.
Липа и сельдерей при климаксе
Ежедневный прием трех чашек липового чая (цветки липы) и нескольких веточек сельдерея восполнят недостаток гормонов.
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Лечение органов мочевыделительной системы
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Сухой корень сельдерея при болезнях почек и мочевого пузыря
• 2,5 ст. л. корней сельдерея (измельченного, высушенного)
• 3 стакана холодной воды
Корни сельдерея пахучего настоять два часа, затем процедить. Принимать до еды полстакана трижды в день.
...
Салат из сельдерея хорош при отеках, затрудненном мочеиспускании, камнях в почках и мочевом пузыре. Весьма эффективен сок: 2–3 ст. л. его, ежедневно принимаемые, хорошее мочегонное средство. 

При аденоме простаты
Чтобы лечить аденому простаты, нужно в одинаковых количествах смешать мед и свежий сок сельдерея, хранить в холодильнике. Есть по 2 ст. л. ежедневно: 2–3 раза в день за 25 минут до еды.
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Корневой сельдерей против аллергии
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...
Самый распространенный сельдерей – пахучий. В магазинах и на наших дачах возделывается три его разновидности: корневой, черешковый и листовой. Для рецептов с корнем сельдерея подходят все, однако корневой гораздо удобнее – его корнеплод крупный и мясистый, тогда как у остальных видов – ветвящийся стержень, который сложно чистить. 

При аллергической крапивнице
1. Принимать свежий сок корня сельдерея 3 раза в день по 2 ч. л. минут за 25 до еды.
2. Если нет соковыжималки, то можно сделать настой: 2 ст. л. измельченного корня настаивать два часа в 1 стакане холодной воды, затем процедить. Пить по 1/3 стакана настоя 3 раза в день за 20–30 минут до еды.
Противоаллергенный напиток
Нужно 2 ст. л. измельченных корнеплодов два часа настоять в одном стакане холодной воды. Далее процедить, пить трижды в день по 0,5 стакана настоя.
Этот настой хорошо помогает при аллергической крапивнице, дерматитах.
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Сельдерей при обморожениях и ранах
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Отвар из сушеного сельдерея
...
Сушеный сельдерей готовится либо только из корня, либо из всех частей растения. Корнеплод нужно очистить и нарезать соломкой или мелкими кубиками, стебель и листья порубить. Смешать и сушить в духовке при температуре 50–60 °C. 

• 10 ст. л. сушеного сельдерея
• 1 л воды
Необходимо сварить сельдерей, налить в ванночку и остудить отвар до терпимой температуры, затем подержать поврежденное место в ванночке. Процедуру целесообразно делать каждый вечер.
Чтобы достичь наилучшего результата, можно после принятия ванночки втирать гусиный жир в проблемное место.
...
Свежие листья сельдерея можно просто приложить к ране или язве. 

Мазь из свежего корня сельдерея
• 1 ст. л. потертого на терке корня сельдерея
• 1 ст. л. свежего сливочного масла
Сельдерей и масло хорошо растереть и обрабатывать этой мазью рану.
Мазь хранить в холодильнике не более 3 дней.
...
Эта мазь хорошо помогает при гноящихся и долго не заживающих ранах. 
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Корнеплод при бессоннице и нервных расстройствах
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Сок и мед
Смешать полстакана сока сельдерея и полстакана жидкого меда. Употреблять ежедневно три раза 2 ст. л. Курс длится от одной до полутора недель.
Корневой настой
• 40 г корней сельдерея
• 1 л кипяченой холодной воды
Залить сельдерей водой, настоять примерно 8 часов, пить полученной напиток трижды в день по 1 ч. л. ложке.
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Глава 5. «Редька да брюква, редиска да репка – так и животу крепко»
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Сказочная репка

[image: after_title]

...
Репа известна нам из доброй старой детской сказки. Это незаслуженно забытый корнеплод, который великий Гёте называл деликатесом и заказывал его специально к своему столу.
В древних памятниках культуры выращивание репы упоминается шумерами, ассирийцами, вавилонянами и египтянами. Неприхотливость корнеплода позволила ему продвинуться и на север Европы. Но ни один народ не ценил репу так, как русские – не случайно она считается русским овощем.
В швейцарском городе Рихтерсвиле каждый год проходит фестиваль репы: устраивают ярмарку с парадом и иллюминацией в честь корнеплода. Более 25 тонн белых полых реп с 50 тысячами свечей загораются на фестивале. Городское освещение выключают в восемь вечера, и город озаряется лишь светящимися репками.

До появления картофеля на Руси репка была практически главной в рационе питания. И не зря.
● В репе есть каротиноиды, витамины С, В1, В2, В5, пантотеновая кислота и множество иных нужных нам веществ.
● Клетчатка сказочной репки очень легко усваивается.
● Репа полезна при нарушениях в работе пищеварительной системы, нужна для борьбы с авитаминозом, способствует снижению веса.
● Ее также рекомендуют при сахарном диабете , болезнях печени, желчного пузыря , поскольку она благотворно влияет на обмен веществ.
● Свежий сок репы помогает растворять в почках камни, а сок ее с медом снимает охриплость и кашель.
● Американские ученые выяснили, что еще репа способствует профилактике онкологических заболеваний.
Она не создает нагрузки на сердце, на пищеварительные органы и помогает своими целебными свойствами справиться с неважным самочувствием в неблагоприятный день.
...
Репки хорошо хранятся: могут пролежать зиму в подвале в ящиках с песком. 
Размер репы не должен быть больше 6 см в диаметре, иначе она станет деревянной. 
Репу можно печь, жарить, варить, есть сырой, добавлять в разные блюда и салаты. 

Репа является низкокалорийным продуктом, богатым витаминами, она насыщает, однако не дает набирать лишний вес. Минеральные соли, эфирные масла, которые содержатся в корнеплоде, служат универсальным комплексом, регулирующим здоровье. Неспроста появилось огромное количество сказок, а также поговорок про репу. Корнеплод отличается ранозаживляющими, мочегонными, противовоспалительными, антисептическими и обезболивающими действиями.
...
По содержанию аскорбиновой кислоты С репа оставит позади заморские апельсины и лимоны. Причем в ней содержание аскорбинки остается высоким весь год. Поэтому промозглой осенью, холодной зимой репка будет вашей защитницей от простуд и различных инфекций. 

Возможно, решающим в вытеснении репы картофелем было большее время приготовления репки по отношению к картошке. Однако репа (а также сельдерей, корень петрушки, пастернак) может использоваться вместо картошки в супах. Да, репа готовится дольше, но оставляет картофель позади по сочетанию полезных веществ и по особым оздоровительным свойствам.
...
Противопоказания. При язве желудка, двенадцатиперстной кишки, острых гастритах, холециститах, энтероколитах, гепатите есть репу сырой не рекомендуется. 
Нежелательна репа также при болезнях нервной системы, воспалениях печени и почек. 
Ряд специалистов считает, что репа противопоказана больным сахарным диабетом. Однако существует и противоположная точка зрения. Единство мнений пока не достигнуто. 

Лечение заболеваний верхних дыхательных путей
Репа при кашле
Репа является отличным отхаркивающим средством, помогает при кашле, особенно при сухом, а также при ангинах, астме, коклюше. Нужно пить подогретый сок репы (свежей), 1–2 ст. л. несколько раз за день, добавив в сок мед. Дополнительно есть вареную или пареную репу.
Отвар при ларингитах и астме
• 2 ст. л. измельченной репы
• стакан кипятка
Залить репу кипятком, 15 минут варить, процедить, пить полученной напиток четырежды в день по четверти стакана. Отвар хорошо помогает при астме и острых ларингитах , которые сопровождаются сильным кашлем, при охриплости голоса.
Можно теплым отваром полоскать горло при ангине.
При ларингитах с потерей голоса
• Нужно съедать 2 ст. л. измельченной отваренной теплой репы трижды в день до еды.
Сок репы с медом при кашле
• 3 части сока репы
• 1 часть меда
Свежую репу натереть и отжать сок. Довести до кипения. Когда остынет, смешать с медом.
Пить по 1 ст. л. три раза в день.
Репа при других заболеваниях
Лечение подагры
При подагре вареную и растертую репу прикладывают к больным участкам. Для большего эффекта кашицу смешивают с топленым маслом либо свиным жиром.
Репа против атеросклероза
Необходимо съедать 2–3 ст. л. натертой репы один-два раза за день отдельно либо в составе салата. Средство используется также при авитаминозе и снижении зрения.
Отвар при аритмии
Необходимо пить по 2 ст. л. сока репы 3–4 раза в день.
Лечение дискинезии желчных путей
• 100 мл сока репы
• 1 ст. л. меда
Смешать свежевыжатый сок с медом и сразу выпить. Это нужно делать трижды в день за 30 минут до или после еды.
Эта смесь хороша также как мочегонное средство.
Репа и кожа
При обморожениях и кожных воспалениях
При обморожениях свежую репу натирают, смешивают с гусиным жиром в пропорции 2: 1, прикладывают к обмороженным местам.
Паста из репы
При обморожении, а также при кожных воспалениях, опухолях, гнойниках, фурункулах поможет паста из репы: корнеплод варят, мелко режут, разминают, прикладывают к пораженным участкам и закрепляют повязкой.
При кровоподтеках
На место кровоподтека (гематомы, синяка, следов после медицинских банок и т. д.) накладывают ломтик отваренной репы, прикрывают полиэтиленом и закрепляют бинтом.
Репа и зубы
Лечение зубной боли
Нужно полоскать рот соком репы трижды в день.
При кровоточивости десен
• 2 ст. л. измельченной ботвы репы
• 1 стакан кипятка
Ботву залить кипятком, держать на маленьком огне около 10 минут, настаивать час, затем процедить и полоскать рот 3–4 раза за день.
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Сокровищница витаминов брюква
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...
У брюквы много имен, но ее суть одна. Мясистая, крупная желтоватая либо белая брюква имеет приятный насыщенный вкус. Ее можно варить, тушить, жарить, панировать, если это гарнир либо блюдо вегетарианской кухни.

Предполагают, что брюква была выведена в XVII веке в Швеции. В сущности, это гибрид репы и капусты, одного из диких ее видов.
К сожалению, брюква сейчас обделена вниманием, не то, что в прошлом.
● Брюква является кладезем витаминов, при этом аскорбиновая кислота, содержащаяся в ней, сохраняется всю зиму и при варке практически не разрушается.
● Корнеплод рекомендуют в качестве профилактики атеросклероза , улучшения работы пищеварительных органов , при диетическом питании .
● Брюквенный сок с медом известен как традиционное народное средство для лечения простуд и гриппа .
● По своим пищевым и целебным свойствам она очень похожа на репу, но в брюкве полезных веществ больше, чем в репе и кочанной капусте.
● Брюква является витаминным, мочегонным, антисептическим, обезболивающим, разжижающим мокроту, ранозаживляющим средством.
● В лечебных целях брюкву употребляют и сырой, и вареной, и пареной в духовке.
...
Вещества, которые содержатся в брюкве, полезны при болезнях почек и сердца. 
Они защищают организм от рака. 
Полезные вещества лучше усваиваются, если брюкву печь или варить. 
Вполне достаточно съедать 100 г брюквы в сутки. 
Ученик Монтеня, проповедник при дворе Маргариты Французской, философ Пьер Шаррон на своем гербе изобразил брюкву как символ философского плодородия. Он уверял своих читателей, что француз предпочтет брюкву и репу всем овощам, а остальное галльскому желудку вредно.

Тот, кто оценил однажды брюкву, от нее уже не откажется: от желтой, которая родом из Франции, от белой, что пришла из Скандинавии, от сибирской, самой питательной. И растет корнеплод и на Памире, и под Мурманском: самый хладостойкий, нетребовательный и выносливый овощ. Если вам попадется на рынке брюква, обязательно ее купите, особенно если вам завтра надо отлично выглядеть: поскольку овощ отличается легким мочегонным действием, он снимет отеки.
...
Противопоказания: нельзя употреблять брюкву при острых болезнях желудочно-кишечного тракта: гастритах, колитах, энтеритах. 
Употребление чрезмерного количества сока брюквы либо же при частом его приеме может случиться повышенное газообразование. 

Брюква при заболеваниях органов дыхания
Брюкву используют при болезнях органов дыхания, поскольку она отличается сильным отхаркивающим действием. Применяется при хронических болезнях органов дыхания, таких как хронический трахеобронхит , хроническая бронхопневмония, бронхиальная астма , при острых бронхолегочных , а также простудных заболеваниях: ОРЗ, ОРВИ, коклюше.
Брюква с медом и орехами при хронических заболеваниях органов дыхания
• 500 г брюквы
• 50 г сливочного масла
• 3 ст. л. меда
• 50 г грецких орехов
Очищенную брюкву нужно нарезать кубиками, тушить в масле до готовности. Когда остынет до 40–45 °C, добавить мед. Посыпать толченными грецкими орехами перед употреблением.
При сильном сухом кашле
• 2 части свежей измельченной брюквы
• 1 часть меда
Медовый сок брюквы готовят так: корнеплод помыть, очистить, пропустить через мясорубку. Далее добавить мед и тщательно перемешать. Хранить в холодильнике.
Принимать по 1 дес. л. до 5 раз в день, запивая смесь теплой водой.
При больном горле
• 1 ч. л. семян брюквы
• 1 стакан воды
Семена высыпать в миску или ступку, залить немного теплой водой и растолочь. Затем добавить остальную воду (кипяток), укутать и настаивать полчаса. Процедить.
Горло полоскать этим настоем каждые 3–4 часа.
...
Этот настой помогает и детям при коклюше. 

Брюква и свекла с травами против пневмонии
• 1 ст. л. листьев черники
• 1 ст. л. листьев брусники
• 1 ст. л. листьев алоэ
• 1 ст. л. листьев корневища багульника
• 2 ст. л. сока брюквы
• 2 ст. л. сока свеклы
• 1 л водки
• 20 г меда
• 20 г сливочного масла
В стеклянную емкость насыпать мелконарезанные листья и корни растений, добавить сок брюквы и свеклы, все залить водкой, настаивать в темном прохладном месте 10 дней. Далее растворить в настойке мед и сливочное масло. Пить 1 ст. л. трижды за день, желательно до еды.
Брюква для желудочно-кишечного тракта
Для желчного пузыря
Поскольку овощ обладает выраженным желчегонным действием, весьма полезно съесть кусочек его перед обедом.
При хроническом запоре
• 3 брюквы
• 1 ст. л. лимонного сока
Корнеплоды очистить от кожуры и варить вместе с лимонным соком и несколькими каплями растопленного масла около получаса, потом сделать пюре.
Брюква для сердца и сосудов
Сбалансированный состав солей калия, магния, фосфора, железа делает сок брюквы целебным питьем для гипертоников. Также постоянное употребление брюквы помогает при атеросклерозе и сахарном диабете. Сок пьют по половине стакана трижды в день до еды.
Брюква для суставов
1/2 стакана сока брюквы
• 1 ст. л. меда
При недостатке кальция, болях в суставах, артритах нужно пить смесь сока брюквы и меда дважды в день.
Брюква при ожогах
При ожогах первой и второй степени рекомендуется смазывать пораженные участки смесью сока брюквы с медом в пропорции 1: 1.
Брюква при авитаминозе
Вареные ломтики
Отварить ломтики брюквы в подсоленной воде, потом откинуть на дуршлаг. Можно есть со сметаной.
Витаминный салат
Натереть сырую брюкву, добавить тертое яблоко, мелконарезанный зеленый лук, изюм, соль, растительное масло.
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Древняя редька
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...
Редька пришла к нам из Китая и Египта. В частности, о ней упоминается в настенных надписях, обнаруженных в пирамиде Хеопса. Из Египта редька попала в Древнюю Грецию, затем в Европу. В России из черной редьки готовили традиционное русское блюдо тюрю.

Черная редька является лекарственным растением, прекрасным средством укрепления организма, восполнения питательных веществ. Корнеплоды содержат большое количество минералов, витаминов, эфирных масел, фитонцидов, ферментов, аминокислот, органических кислот, сахара и растительной клетчатки. Сок редьки издавна применяется в народной медицине.
Мы вспоминаем о черной редьке чаще всего осенью и зимой. К этому времени она созревает и становится настоящим кладезем веществ, которые помогают оставаться здоровыми и в самое неблагоприятное время года. В природе встречается разного цвета редька: белая, розовая, зеленая, темно-фиолетовая, коричневая. Но самые целебные корнеплоды черного цвета. Редька не может похвастать огромным количеством витаминов, но ее витаминный состав идеально сбалансирован. Говорят, что редька – врачеватель тридцати болезней: стимулирует выработку желудочного сока, устраняет застойные явления, усиливает аппетит, помогает при болезнях печени, чистит печень и почки, способствует растворению камней при желчекаменной, мочекаменной болезнях. Этот овощ – природный антибиотик. Ферменты редьки способны растворять клеточные стенки ряда бактерий, поэтому редечный сок помогает лечить незаживающие раны, язвы, гнойные воспалительные процессы.
...
Для повышения жизненного тонуса можно пить сок, отжатый из корнеплодов и листьев редьки, но обязательно вместе с морковным соком (в пропорции 1: 5), чтобы не раздражать слизистые оболочки ЖКТ. 

Редька выводит из организма лишний холестерин, поэтому при атеросклерозе черная редька является первейшим продуктом.
Белая редька дайкон содержит очень много солей калия, которые выводят лишнюю воду, токсины, шлаки из организма. В нем есть соли кальция, магния, фосфора, железа, клетчатка, пектины, бета-каротин, множество фитондицов, которые защищают нас от вирусов, уникальных белковых веществ, которые тормозят рост бактерий. Поэтому дайкон рекомендуют употреблять в пищу в сезон простуд и гриппа, а также как бактерицидное, антисептическое и лечебное средство. Отличительной особенностью дайкона является то, что при выращивании его в грязной почве в нем мало накапливается вредных веществ, раза в три меньше, чем в других овощах, например, в моркови или свекле. Многие специалисты убеждены, что употребление дайкона в сыром виде способно нейтрализовать радиоактивное воздействие.
...
Противопоказания: Следует ограничить употребление редьки при некоторых заболеваниях: энтероколиты, гастриты с повышенной кислотностью, язва желудка либо 12-перстной кишки, органические заболевания сердца, подагра. 
Впрочем, употреблять в больших количествах сырую редьку не рекомендуется никому. А понемногу (до 50 г за один раз) можно всем – просто добавляйте натертую на крупной терке или порезанную соломкой редьку в овощные салаты. 

Лечение болезней органов дыхания
Сок черной редьки с медом
• 1 часть сока черной редьки
• 1 часть меда
Выжать сок из черной редьки. Добавить мед. Пить по 1 ст. л. сока редьки с медом 3 раза в день после еды. Каждый раз готовить свежий сок редьки.
Редька с молоком
• 1 часть сока черной редьки
• 1 часть молока
Смешать сок редьки с молоком, пить по 1 ст. л. 6 раз в день. Можно добавить морковный сок.
Редька без верхушки
Нужно срезать верхушку у редьки, проделать ямку, влить внутрь немного меда и прикрыть срезанной верхушкой. Поставьте редьку срезом вверх (я ставлю на рюмку) так, чтобы она не переворачивалась и оставить так на 30–40 минут. В ямке накопится редько-медовый сок. Вылейте его в чайную ложку и выпейте (можно чуть подержать во рту). В ямку можно добавить еще меда и снова выпить через час-полтора.
Это простое средство отлично помогает при ангинах, простудах, сильном кашле.
...
Если мед вам противопоказан, вместо него можно насыпать в ямку сахар. 

Редька от кашля
Нарезать редьку кубиками, положить в кастрюльку, засыпать сахаром или залить медом (3: 1 или по вкусу), настаивать ночь, наутро можно пить образовавшийся сок: по 1 ч. л. каждый час.
При сердечно-сосудистых проблемах
Черная редька и мед при атеросклерозе и аритмии
Пить свежий сок редьки: 1 ст. л. трижды за день либо пить сок с медом (1: 1) трижды в день.
Корнеплод при гипертонии
Смешать 1 ст. л. сока редьки, добавив столько же морковного, свекольного и корня хрена. Сюда же влить сок одного лимона, употреблять трижды в день.
Лечение суставов
Хрен и редька от артрозов и артритов
Натертую кашицу из корней хрена и редьки применять для компрессов и втираний.
Медовая водка с редькой против ревматизма и полиартрита
• 1,5 стакана сока редьки
• 1 стакан меда
• 0,5 стакана водки
Все компоненты тщательно смешать и втирать в больное место.
Мазь нанести на пораженную область, втирать ее в течение минут пяти, после чего это место хорошо укутать. Процедуру повторять 3–4 раза в сутки. Полезно применение компрессов. Для этого мазь сначала слегка втереть в кожу, а затем накрыть сверху полиэтиленом (в идеале пораженную область желательно покрыть свежими листьями сирени, шалфея, мяты или мелиссы, сверху наложить в 1–2 слоя листья лопуха или капусты), закрыть шерстяной тканью. Компресс зафиксировать повязкой.
...
При язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, воспалениях ЖКТ, тяжелых заболеваниях печени применение смеси противопоказано. 

Сирень, редька, водка, мед при остеохондрозе
• 2 ст. л. измельченных листьев сирени
• 300 г сока редьки
• 200 г меда
• 100 г водки
Смешать все компоненты, настоять сутки. Втирать в больные участки.
Лечение болезней желудочно-кишечного тракта
Чистка печени соком редьки
Колонии убитых бактерий под воздействием редечного сока выводятся с мочой, а также с желчью.
Сок нужно отжать, держать в холодильнике, каждые два-три дня готовить свежий сок. Из одного килограмма редьки получается около выходит 300 г сока.
Сок пьется трижды в день шесть недель по схеме: в первую неделю по 1 ст. л. трижды в день, во вторую неделю – 2 ст. л., в третью неделю – 3 ст. л., в четвертую неделю – 4 ст. л., в пятую неделю – 5 ст. л., в шестую неделю – 6 столовых ложек трижды в день.
Сок пьют спустя час после еды. Вначале печень изредка реагирует на сок болью и пульсацией. Можно наклеить на живот в области печени медовый пластырь (смажьте сложенный в 4 раза кусок нетканого полотенца или салфетки 0,5 ч. л. меда и тщательно разровняйте), и боль пройдет. На время чистки нужно отказаться от жирной, острой, кислой пищи. Чистку проводят раз в год. Сок чистит заодно мочевыделительную систему из-за своего мочегонного действия и дыхательные пути благодаря фитонцидам.
При камнях в желчном пузыре
Дополнительно к основной терапии пьют свежий редечный сок с маточным молочком, за день 2–3 ст. л. Чтобы достичь желчегонного эффекта, нужно сок редьки принимать трижды за день по 1 ч. л. за 30 минут до еды. Курс длится 20 дней, перерыв делается на неделю, потом повторяете курс.
Редька для кожи
...
Настойку из сока редьки, меда, водки плюс небольшое количество соли применяют как ранозаживляющее средство. 

Лечение кожных воспалений
Выпарить на огне 100 г редечного сока, смешанного со 100 г вина при закрытой крышке. Жидкость должна загустеть.
Смазывать больные участки настойкой.
Редька избавит от синяков
Приложите к синяку кашицу из натертой редьки, смешанную с медом, и прикройте салфеткой минут на 30, затем смойте.
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Редис появился пять тысячелетий назад в Азии. Он произошел от мелкой редьки. Его шарообразные либо удлиненные плоды окрашены в замечательные оттенки от фиолетового до розового. Они могут храниться до конца февраля. Редис прекрасен и в сыром виде, и в салатах, да и отварной овощ приятен на вкус. В составе малокалорийного редиса большое количество кальция, калия, фосфора, каротина, белка, витамина С. Корнеплод отличается бактерицидным свойством. В его семенах находится вещество рафанин, которое подавляет рост кишечной палочки и стафилококков.
...
Считается, что редис произошел в Средиземноморье от редьки. Он известен более 5 тысяч лет, хотя близкие к современным формы появились лишь в конце XVIII века.
У редиса, который делят на японскую, европейскую, китайскую группы, с редькой очень много общего, и часто бывает трудно определить, где редька, а где редис. Ботанически они выступают разновидностями одного вида.

● По количеству кремния редис превосходит другие овощные культуры, кроме разве что топинамбура. Кремний делает кровеносные сосуды прочными.
● Гималайские монахи регулярно едят редис весной, поскольку считают, что овощ очищает организм от вредных слизей, накопившихся в пищеварительной системе за зиму.
● Его еще называют «горчичником изнутри», корнеплод способствует повышению иммунитета, увеличивает подвижность суставов.
Характерный острый вкус придает редису горчичное масло , содержащееся в кожице и обладающее антисептическими свойствами. Кстати, избыточную горечь можно удалить, если обдать растение кипятком. А один пучок редиски весной обеспечивает суточную дозу аскорбиновой кислоты.
...
Больше всего витамина С содержится в красных корнеплодах редиса, меньше всего в белых. 
Биологическая активность аскорбиновой кислоты в редисе выше, чем в апельсинах. 

● Редис помогает при радикулитах и невралгиях, заболеваниях дыхательных путей, простудах, ожирении, атеросклерозе, гипертонии, при некоторых болезнях печени и желчного пузыря.
● Он способен уменьшать количество сахара в крови, поэтому при наследственной предрасположенности
● к сахарному диабету овощ должен быть непременным компонентом весеннего рациона.
● Антоциан, природный краситель редиса, является профилактическим средством против онкологических заболеваний.
● Фолиевая кислота, которой в редисе очень много, способствует нормальному протеканию беременности, предотвращает дефекты нервной трубки плода, а также снижает риск онкологических заболеваний женской половой сферы.
...
Противопоказанием к употреблению редиса являются язва желудка, двенадцатиперстной кишки, гастриты с повышенной кислотностью. 

Лечение заболеваний дыхательных путей и простуд
Редис при катаре верхних дыхательных путей
Употребляют коктейль из соков редиса, болгарского зеленого перца и огурца, взятых в равных долях.
Если нет соковыжималки, то все компоненты можно разбить блендером и съесть полученную кашицу. При желании добавить мед.
Простуда
Смешайте по 1 ч. л. сок редиса, луковый сок и мед. Принимайте эту смесь каждые 3 часа.
Смесь соков при бронхиальной астме
• 1 стакан сока редиса
• 1 стакан сока шпината
• 0,5 стакана сока сельдерея
• 0,5 стакана сока петрушки
Смешать все соки. Хранить в холодильнике в плотно закрытой бутыли.
Нужно принимать два месяца 3 раза в день по 1 ч. л. за час до еды.
Редис для печени, желчного пузыря и почек
Сок редиса при желчно-каменной болезни и холецистите
При этих заболеваниях пьют сок редиса, смешанный с соками сельдерея, чернослива и черешни. При желчекаменной болезни пьют смесь сока редиса и сока свеклы.
Сок редиса при камнях в почках
Сок пьют ежедневно трижды: 1 ст. л. Курс лечения длится две недели.
Редис для желудка и кишечника
Редис для тонуса слизистой оболочки
Сок редиса, смешанный с морковным (1: 5), восстанавливает тонус слизистой оболочки. Особенно он эффективен, если принимать его через час после употребления сока хрена, растворяющего шлаковую слизь.
Лечение запоров
• 1 ст. л. измельченной ботвы редиса
• 250 мл кипятка
Залить на час кипятком ботву редиса, настоять и процедить.
Пить 3–5 раз день через 20 минут после еды в течение трех дней.
Лечение радикулита
Нужно натереть редис, сделать кашицу, наложить как компресс на больное место.
Помощь при атеросклерозе, гипертонии, ожирении
Редис и творог
Сделать салат из редиса, творога и петрушки. Есть можно ежедневно в сезон редиса.
Редис и кефир
Редис промыть, нарезать, соединить с кефиром и посыпать зеленью.
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Глава 6. «Топинамбур и картошка – в одно лукошко»
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«Заморский овощ» картошка
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...
История картошки в России началась с Петра I, который из Нидерландов отправил на родину мешок картофеля. Сначала растение было дорогим и редким, блюда из картошки подавали лишь на придворных пирах, в домах вельмож, да и то в качестве десерта (посыпали клубни сахаром).
Петр I распорядился повсеместно сажать картофель, но это вызвало сопротивление народа. Заморский овощ называли чертовым яблоком, отказывались разводить.
Крестьяне не могли знать, что для еды годятся лишь клубни, а не зеленые ягоды, вырастающие на кустах. В деревнях случались тяжелые отравления ядовитыми ягодами. Разведение столь любимого нами картофеля в России начиналось под страхом суровых мер, всюду вспыхивали картофельные бунты.
В 1841 году вышло распоряжение власти «О мерах к распространению разведения картофеля». После рассылки бесплатных инструкций о правилах выращивания картофеля он постепенно прижился в России.

● В клубнях картофеля примерно четверть сложных углеводов (крахмала), небольшое количество белков и жиров.
● Картофельный белок имеет очень разнообразный аминокислотный состав. В картофеле содержится значительное количество калия, фосфора, магния и кальция.
● Богат он и витаминами: В2, В6, РР, С, D, К, Е, а также фолиевой кислотой и каротинами, есть в нем органические кислоты.
● Картошка, как это ни странно, хороша в диетическом питании: рекомендуется для обогащения рациона калием (печеный с кожурой картофель), а также витамином С (молодой картофель, отваренный с кожурой).
● Выводит из организма соли натрия, воду.
● Рекомендуется при атеросклерозе, гипертонии, сердечной недостаточности.
● Благодаря высокому содержанию крахмала имеет большую калорийность в сравнении с другими корнеплодами (в два-три раза).
Без картофеля невозможно сегодня представить себе ни один огород. Это самый калорийный овощ, в котором содержится очень много витаминов и микроэлементов.
Все части картофеля лечат, но чаще применяются клубни, которые обладают противоязвенным и противовоспалительным свойством. Картофель поможет при гастрите, язве желудка, двенадцатиперстной кишки, гипертонии, атеросклерозе, стенокардии, отеках сердечного и почечного происхождения, аритмиях, болезнях верхних дыхательных путей, расстройствах пищеварения, экземе и ожогах и многих других болезнях.
...
Противопоказания: пониженная кислотность желудочного сока. Только с небольших доз следует начинать лечение картофелем (сырым) при ожирении и диабете. 
Покупая овощ, обратите внимание на цвет. В картофеле содержится соланин, ядовитое вещество, которым можно отравиться. Большое количество соланина содержат недозрелые клубни зеленого цвета. Если картофелина быстро темнеет после ее разрезания, есть такую картошку нежелательно: пользы не будет, а аллергическая реакция может случиться, особенно у детей. 

Лечение болезней органов дыхания
Картофельный сок при ангине
1. Дать свежему картофельному соку час постоять, осторожно слить, соединить его с клюквенным соком, пить по половине стакана трижды в день.
2. Взять картофель, промыть, варить в таком количестве воды, чтобы шел пар не от воды, а от картофеля, до появления картофельного запаха. Носом и ртом вдыхать пар минут 10–15, прикрыв голову полотенцем, чтобы пар не выходил.
После ингаляции лечь в постель.
Если воспалительный процесс протекает особенно остро, процедуры можно делать утром и вечером.
...
Сок, отжатый из сырого картофеля, очищает организм, улучшает работу органов дыхания и пищеварения, снижает давление, помогает рубцеванию язв, отличается спазмолитическим действием, нормализует водный обмен. Нельзя для приготовления сока использовать позеленевший картофель, содержащий ядовитый гликоалкалоид соланин. 

Картофель при кашле
Рецепт 1.
При бронхитном кашле разрезать горячий картофель, сваренный «в мундире», пополам и, дав чуть остыть (чтобы не обжечь кожу), приложить к смазанной скипидаром груди.
Рецепт 2.
Отварить «в мундире» несколько картофелин, наложить на спину или несколько листов бумаги, сверху положить горячий разрезанный пополам картофель, укутаться. По мере остывания картофелин листы бумаги вытаскивать. Процедуру проводить вечером.
Рецепт 3.
При горловом кашле прикладывать горячие разрезанные картофелины к горлу.
Рецепт 4.
Отварить кусочки картофеля, горячими выложить в полиэтиленовый пакет, затем завернуть пакет в полотняное полотенце (в три слоя) и зафиксировать на груди. Прогревать в течение часа. После нескольких процедур хрипота и кашель проходят. Мягкое тепло способствует улучшению циркуляции крови.
Метод очень хорош для детей-аллергиков, которым противопоказаны горчичники.
Картофель и семена льна при пневмонии
• 4 средние картофелины
• 2 ст. л. семян льна
• 1 головка чеснока
• 1 л воды
Вымыть картофель, не очищая нарезать кубиками, добавить семена льна, измельченный в кашицу чеснок, залить все водой, варить около 20 минут на слабом огне в закрытой посуде. После охлаждения отвара до 30 °C использовать его для клизм. Ставить клизму дважды в день вплоть до полного выздоровления.
Два рецепта при простуде
Рецепт 1.
Сварить картофельную кожуру и дышать над паром 10 минут.
Рецепт 2.
При высокой температуре на лоб наложить картофельный компресс: жар спадет за час.
Компресс готовят так: на крупной терке натирают две сырые картофелины вместе с кожурой, добавляют столовую ложку уксуса, заворачивают полученную массу в марлю.
Цветки картофеля при хроническом тонзиллите
Сварить 1 ст. л. цветков в стакане воды. Отваром полоскать горло ежедневно по 3 раза 10 дней. На месяц сделать перерыв и повторить курс.
Картофель при туберкулезе легких
Употреблять картофель, запеченный в кожуре, пить свежевыжатый сок из сырого картофеля с июля по февраль.
Картофельная ботва при эмфиземе легких
Зеленую ботву натереть, выжать сок, пить, начиная с половины чайной ложки, доводя постепенно до половины стакана.
Картофель для желудка, кишечника, печени
Лечение язвы желудка, спастических запоров
Рецепт 1.
Картофельный сок пить по половине стакана, после этого лежать полчаса. Курс лечения длится неделю, на неделю делается перерыв, потом снова курс.
Рецепт 2.
Выпивать утром натощак половину стакана сока со столовой ложкой меда, на ночь количество сока увеличить до 3/4 стакана.
Рецепт 3.
Нарезанный кубиками картофель очистить, сварить без соли и пить по ежедневно 3 раза примерно стакан отвара минут за 30 до еды.
Картофель при гастрите с повышенной секрецией желудочного сока
Рецепт 1.
Пить по 100 мл картофельного сока ежедневно минут за 30 до еды.
Рецепт 2.
Смешать по 100 мл картофельного и морковного соков, к ним добавить по 50 мл капустного и свекольного. Выпить в три приема.
Картофель с морковью при панкреатите
• 300 г молодого картофеля
• 200 г моркови
Клубни вымыть, не очищая. Морковь очистить. Все измельчить, отжать соки, смешать. Пить за час до еды утром натощак по стакану. После приема сока желательно 30 минут полежать. Лечение длится 7 дней, затем делается перерыв на 7 дней, лечение повторяется. Следует провести три курса.
Сердце и сосуды
Картофельный сок против атеросклероза
100 мл сока ежедневно улучшают состояние сосудов.
Картофельные дни при аритмии
Рекомендуется проводить периодически «картофельные дни», употребляя печеный картофель и картофельный сок.
Три рецепта при гипертонии
Рецепт 1.
Принимать две недели натощак за полчаса до еды 1 ст. л. сырого тертого картофеля, нормализуя артериальное давление.
Рецепт 2.
Принимать отвар из картофеля, который сварен в кожуре (до двух стаканов ежедневно) и есть печеный картофель вместе с кожурой.
Рецепт 3.
Пить отвар из картофельной шелухи: очистки промыть, залить кипятком, варить 10 минут, далее настоять и пить 2 ст. л. четырежды в день до еды. Дозировку можно увеличить.
При варикозном расширении вен
Проблемные участки несколько раз за день протирать соком свежего картофеля либо накладывать смоченные в соке повязки. Процедуру хорошо совмещать с употреблением картофельного сока.
При геморрое
Рецепт 1.
Пить картофельный сок: половину стакана трижды за день до еды.
Рецепт 2.
Для облегчения болей, снятия воспаления рекомендуются картофельные свечи. Можно посидеть перед процедурой полчаса в теплой ванне, потом в задний проход вставить картофельную свечку 6–8 см, которая выстругана из очищенного сырого картофеля. Для облегчения процедуры смазать свечу подсолнечным маслом. Можно оставлять надолго – она ходьбе не мешает. Воспаление может пройти через несколько дней, однако процедуру нужно делать 10 дней.
Рецепт 3.
Маленькой спринцовкой ввести 1 ст. л. картофельного сока на ночь в задний проход. Процедуру проводить 10 дней.
Лечение болезней суставов
Отвар и цельные клубни при артрите
Рецепт 1.
Пить картофельный отвар утром натощак, днем и незадолго до сна. Рекомендуется также съедать пару сырых мелко измельченных на терке вместе с кожурой картофелин.
Рецепт 2.
Приложить к больным суставам цельные картофельные клубни. Если опухают суставы пальцев рук, картофелину нужно перебирать как мячик в руке, а на ночь на руку надевать перчатку с картофелиной либо картофелину привязать к больному суставу.
Тертый картофель медом при остеохондрозе
Взять поровну тертого сырого картофеля и меда, положить кашицу на салфетку, приложить на два часа к позвоночнику и завязать теплым платком. Боль должна пройти.
Три рецепта при ревматизме
Рецепт 1.
Натереть 1 кг сырого картофеля. Сложить полотняную ткань вдвое, размазать по середине ее картофельную кашицу, сложить и обмотать больное место. Обвязать сверху чем-нибудь теплым. Компрессы делаются через день и оставляются на всю ночь.
Одновременно можно пить ежедневно на ночь пять капель осинового дегтя, разведенного в 1/4 стакана водки.
Рецепт 2.
Хороший эффект достигается совмещением компрессов из картофеля с приемом картофельного сока по половине стакана за день в течение месяца.
Рецепт 3.
Сварить отвар из кожуры картофеля, пить и ставить на больные места компрессы.
Сахарный диабет
Смешать 1 стакан сока картофеля и 0,5 стакана сока моркови, выпить в два приема, утром и вечером, за полчаса до еды.
Картофель для кожи
Картофель при обморожениях
При покраснении от мороза кожи рук достаточно подержать руки в теплой воде, оставшейся после варки картофеля несколько раз.
А для лечения обмороженной кожи лица используется картофельный компресс: надо быстро размять клубни, сваренные в кожуре, и сразу, пока пюре достаточно горячее, приложить на марле к пораженному месту и держать, пока картошка не остынет. Затем обмороженный участок протереть несколько раз ватой, смоченной в лимонном соке, разбавленном водой (1: 3).
5 рецептов при ожогах
Рецепт 1.
Натереть очищенную картофелину, нанести полученную массу на марлевую салфетку и прибинтовать к пораженному участку. Спустя два часа заменить свежей кашицей.
Рецепт 2.
Сразу после ожога (раскаленной сковородой, кипящим маслом, после обваривания кипятком и т. д.) к больному месту прикладывать свежий картофель. Картофелину разрезают вдоль и прикладывают к месту ожога, каждые 2–3 минуты меняя дольки картофеля, пока не ослабеет боль.
Благодаря картофелю волдыри на месте ожога не появятся, смягчится боль, рана будет покрыта защитным слоем крахмала. К пораженному месту прикладывать мякоть тертого картофеля, чуть ее отжав и завернув в хлопчатобумажную салфетку. Проводить процедуру несколько раз в день, сочетая компрессы и примочки с приемом внутрь сырого картофеля.
Рецепт 3.
Места ожога смачивать несколько раз за день соком картофеля либо накладывать повязки, которые смочены в соке.
Рецепт 4.
Ожог присыпать картофельным крахмалом, который смешан в одинаковом количестве с питьевой содой.
Рецепт 5.
При ожоге лица сделать картофельную маску: картофель отварить в мундире, очистить, далее растереть со сметаной, нанести полученную теплую кашицу на лицо.
Рожистое воспаление
Прикладывать к пораженным участкам компресс из нанесенного на вату картофельного крахмала.
Фурункулы
Прикладывать поочередно к фурункулу печеный картофель и печеный лук – для ускорения созревания фурункула.
Мозоли
Можно избавиться от застарелых мозолей, если неделю прикладывать к ним массу из тертого картофеля.
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Деликатес топинамбур
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Топинамбур в Европе давно и заслуженно пользуется репутацией настоящего зимнего деликатеса, но в России, хотя он и появился двести лет назад, особо популярным не стал. И очень жаль! Этот корнеплод богат клетчаткой, глюкозой, аскорбиновой кислотой, железом, фосфором, калием. К тому же он очень вкусен. При добавлении в салаты его несколько сладковатый вкус придает им нотку пикантности.
...
Даже в экологически неблагоприятных зонах топинамбур не накапливает ядохимикаты. 

Топинамбур выглядит примерно как подсолнечник с клубнями разного цвета у разных сортов и с нежной сочной мякотью. Его еще называют «иерусалимский артишок» и «земляная груша». В диком виде до сих пор растет в Северной Америке.
● По содержанию витаминов С и В овощ обгоняет популярный картофель, по количеству фосфора, калия, железа и цинка он намного богаче того же картофеля, а также свеклы и моркови.
● Углеводов в топинамбуре несколько больше, чем в иных овощах, но они легко усвояемы.
● Топинамбур содержит инулин, столь необходимый при сахарном диабете: употребление топинамбура снижает количество сахара в крови.
...
Индейцы топинамбо в Чили с древности выращивали топинамбур, отсюда и название. Казахи его называют «китайской картошкой», поскольку попал он к ним через Китай. Может служить прекрасной альтернативой картофелю. К тому же, растение неприхотливо.

● Топинамбур положительно воздействует на функционирование пищеварительной системы, сердца и сосудов, защищает от вирусных инфекций, избавляет при высоком давлении от головной боли, помогает при суставных болях, выводит из организма токсины, повышает гемоглобин, укрепляет иммунитет.
...
Противопоказания: только индивидуальная непереносимость. 
В сыром виде топинамбур иногда может вызывать метеоризм. 

Сок топинамбура (базовый рецепт)
Рецепт 1.
Клубни топинамбура тщательно промыть и очистить. Пропустить через соковыжималу.
Рецепт 2.
Вымытые и очищенные клубни топинамбура перемолоть мясорубкой, натереть на мелкой терке или разбить блендером. Получившуюся кашу отбросить на сито или марлю и выжать сок.
...
Сок топинамбура нужно хранить в холодильнике в плотно закрытой посуде не более 3-х дней. 

Если у вас нет доступа к топинамбуру, можно купить (в магазине или через Интернет) готовый сок топинамбура – для лечебных целей не так хорошо, как свежевыжатый, но лучше, чем ничего.
Для сердца и сосудов
Топинамбурный сок выступает прекрасным средством при заболеваниях сердца и сосудов. Рекомендуется выпивать его небольшими глотками: 1 стакан сока трижды за день.
● Сок укрепляет капилляры, снижает уровень холестерина. Укреплению капилляров способствуют также плоды и сок черноплодной рябины и черной смородины с топинамбурным соком (все в одинаковом объеме).
● Топинамбурный сок с медом помогает снять спазматические явления в сердце , а также желудке и кишечнике , в печени, улучшает работу сердца , усиливает выведение натрия и лишней жидкости из организма, очень полезен при отеках.
● Смесь (1: 1) сока топинамбура и сока винограда является эффективной профилактикой сердечных приступов , нормализует ритм, снимает сердечные боли .
При анемии
Рецепт 1.
Размешать 1 ст. л. меда в стакане топинамбурного сока. Выпивать дважды в день по стакану: натощак утром, а вечером перед сном.
Рецепт 2.
Смесь топинамбурного и яблочного соков в пропорции эффективна при анемии.
Рецепт 3.
1 часть измельченных цветков топинамбура
1 часть натертой моркови
1 часть натертой редьки
1 часть натертой красной свеклы
Все смешать и съедать 200 г в виде салата ежедневно перед обедом.
При атеросклерозе
Рецепт 1.
Кожуру 1–2 лимонов тщательно срезать, залить теплым соком топинамбура, настоять 12 часов, встряхивая периодически содержимое. Принимать каждые 3 часа 1–2 ст. л. до еды.
Рецепт 2.
Всыпать в стакан с соком топинамбура 1 ч. л. петрушки и настаивать час, встряхивая периодически содержимое. Принимать трижды в день.
Рецепт 3.
Полезно принимать смесь топинамбурного сока и свекольного, постоявшего часа четыре в холодильнике (1:1). Это замечательный «растворитель» отложений неорганического кальция. Полезна смесь топинамбурного сока, соков шпината и моркови: 500 мл топинамбурного, 200 мл морковного, 100 мл сока шпината. Это дневная доза.
Рецепт 4.
2 части цветков топинамбура
2 части цветков гречихи
2 части листьев и цветков одуванчика
1 часть листьев ежевики
Столовую ложку сухого измельченного сбора нужно залить с утра 1 стаканом кипятка, настоять, укутав, два часа, процедить и выпить постепенно за день.
...
Для нормализации уровня холестерина в крови пить утром натощак 1 ч. л. свежеприготовленного лукового сока, запивая его топинамбурным соком. 

При гипертонии
Рецепт 1.
Ягоды облепихи нужно добавлять в сок топинамбура (1 ст. л. ягод на 0,5 стакана сока). Это средство нормализует давление: понижает у гипертоников и повышает у гипотоников.
Рецепт 2.
Настой цветков топинамбура с калиной мягко понижает артериальное давление.
Нужно брать 1 ст. л. цветков топинамбура и 1 ст. л. ягод калины на 1,5 стакана кипятка. Заваривать как чай, пить понемножку весь день.
Рецепт 3.
Цветы и листья малины и топинамбура хороши при атеросклерозе, сопровождающемся гипертонией.
• 1 ст. л. цветков и листьев топинамбура
• 1 ст. л. цветков и листьев малины
• 1,5 стакана кипятка
Заварить как чай. Пить понемножку весь день.
Рецепт 4.
• 3 ст. л. порошка клубней топинамбура
• стакан кипятка
Залить порошок кипятком, настоять, укутав, полчаса, процедить и пить по трети стакана трижды в день до еды.
При гипотонии
Рецепт 1.
• 2 ст. л. листьев топинамбура
• 2 ст. л. листьев пастушьей сумки
• 300 мл воды
Смесь варить две минуты, настаивать 15 минут, процедить и пить по 100 мл трижды в день.
Рецепт 2.
• 1 часть листьев и цветков топинамбура
• 1 часть травы чабреца
• 1 часть травы цикория
• 1 л кипятка
• 10 г смеси нужно залить кипятком, настоять до охлаждения и процедить. Пить понемножку в течение дня.
При геморрое
Рецепт 1.
• 2 ст. л. цветков топинамбура
• 2 ст. л. цветков ромашки аптечной
• стакан кипятка
Заварить смесь кипятком, настоять час в закрытой посуде. Процедить и применять для наружных промываний.
Рецепт 2.
• 2 ч. л. листьев топинамбура
• 2 ч. л. травы хвоща полевого
• 1 стакан кипятка
Заварить смесь кипятком, настоять час в закрытой посуде. Процедить и пить при кровотечениях по глотку в течение дня.
Рецепт 3.
• 1 ст. л. листьев топинамбура
• 1 ст. л. крапивы двудомной
• 1 стакан кипятка
Заварить смесь кипятком, кипятить 10 минут на медленном огне или водяной бане, остудить, процедить и пить 5 раз за день по 1 ст. л.
Лечение желудка и кишечника
При гастрите с пониженной кислотностью желудочного сока
Рецепт 1.
За полчаса до еды принимать четверть стакана теплого топинамбурного сока, смешанного с 1/2 ст. л. меда (трижды в день).
Рецепт 2.
Заготовить ягоды брусники с осени, залить их топинамбурным соком. Пить всю зиму по четверти стакана минут за 20 до еды. Ежедневно доливать сок до первоначального объема.
При остром гастрите
Рецепт 1.
• 1 ч. л. измельченного корня лопуха
• стакан топинамбурного сока
• мед по вкусу
Залить корни лопуха соком, настаивать 5 часов, встряхивая периодически содержимое, процедить и добавить мед. Принимать треть стакана трижды в день минут за 15 до еды. Этот настой оказывает также помощь при остеохондрозе, ревматизме.
Рецепт 2.
• 100 г клубней топинамбура
• 1 стакан молока
• вода
Отварить в воде клубни до полуготовности, вынуть, слегка размять и залить молоком. Варить до готовности. Такая жидкая каша хорошо снимает приступы гастрита.
При хроническом гастрите
Рецепт 1.
• 1 ст. л. измельченных листьев салата посевного
• 1 стакан горячего топинамбурного сока
Заварить топинамбурным соком листья салата, настоять два часа, процедить. Пить полстакана два раза в день.
Рецепт 2.
• 1 ч. л. сухих цветков яблони
• 1 стакан горячего топинамбурного сока
Цветки яблони залить топинамбурным соком, настоять, укутав, полчаса, процедить. Настой выпить в течение дня.
При гастрите с повышенной кислотностью желудочного сока
Рецепт 1.
За час до еды пить четверть стакана холодного топинамбурного сока, смешанного с 0,5 ст. л. меда трижды в день.
Рецепт 2.
• 1 часть цветков топинамбура
• 1 часть цветков липы
• 1 часть семян льна
• 1 часть листьев мяты перечной
• 1 часть семян фенхеля
Столовую ложку смеси заварить кипятком, настоять до остывания, процедить и пить 50 мл дважды в день. Лечение продолжительное.
При запоре
Усиливает работу кишечника настой из листьев топинамбура, редиса и свеклы, взятых в одинаковых частях. Заварить 1,5 ст. л. сухого либо свежего сырья стаканом кипящей воды, пить вместо чая по четверти стакана до 6 раз в день.
При язве желудка и двенадцатиперстной кишки
Рецепт 1.
Принимать по полстакана свежеприготовленного сока топинамбура трижды в день минут за 15 до еды.
Рецепт 2.
• 300 мл топинамбурного сока
• 100 мл спирта
• 100 мл сока лука репчатого
• 100 мл сока редьки черной
• 100 мл сока свеклы красной
• 100 мл сока моркови
• 100 мл сока алоэ
• 100 г меда
Все смешать, поместить смесь в глиняный горшок либо стеклянную банку, замазать сверху тестом, поставить в тепло (на полотенце на комнатной батарее) на 1,5 дня. Принимать смесь по 1 ст. л. трижды в день за полчаса до еды.
Рецепт 3.
• 1 ч. л. сухих листьев топинамбура
• 1 ч. л. сухих листьев черной смородины
• 1 стакан кипятка
Залить смесь стаканом кипящей воды, добавить 0,5 ст. л. меда, настоять, укутав, час, процедить; пить утром и вечером по стакану после еды.
Лечение сахарного диабета
Топинамбурный сок
1/4 стакана сока из клубней топинамбура развести водой (1:1). Выпить эту порцию за три раза в течение дня. Если напиток кажется слишком насыщенным, воды можно добавить.
Клубни топинамбура
• 10 клубней топинамбура
• 1 л воды
Измельчить клубни, залить водой, варить 20 минут, процедить. Принимать по полстакана трижды в день до еды в теплом виде.
Цветки топинамбура и три травы
• 2 части листьев земляники
• 3 части цветков топинамбура
• 1,5 части листьев первоцвета
• 1 часть листьев майской березы
2 ст. л. сухой измельченной смеси залить стаканом кипятка, настоять, укутав, 15 минут, процедить. Пить теплым три раза в день. Настой готовить трижды в день, последний раз – за два часа до сна. Такие «дни топинамбура» можно устраивать через день.
Топинамбур и зверобой
• 2 ст. л. цветков топинамбура
• 2 ст. л. цветков зверобоя
• 400 мл кипятка
Залить смесь кипящей водой, настоять, укутав, 5 минут, процедить. Принимать три раза в день по 1 стакану. Лучше готовить на два приема – «завтрак-обед», затем «ужин-завтрак» и т. д.
Можно разбавлять этот настой отваром лопуха.
Лечение желчного пузыря, поджелудочной железы и печени
При расстройствах печени и желчного пузыря
Рецепт 1.
• Смесь топинамбурного сока и свежих соков свеклы, моркови, огурца (100 г каждого компонента) комбинация соков обеспечиват успешное лечение всех расстройств желчного пузыря. Принимать дважды в день.
Рецепт 2.
Смесь топинамбурного сока и сока цикория (3:1) стимулирует выделение желчи. Напиток помогает при расстройствах работы печени и желчного пузыря.
Рецепт 3.
• 100 г сухих измельченных плодов шиповника без семян
• 100 г цветков календулы
• 100 г цветков топинамбура
• 2,5 л сухого виноградного вина
Залить смесь вином, настоять в прохладном темном месте месяц, довести до кипения, проварить минут 7, охладить, процедить. Пить по 1/4 стакана трижды в день до еды.
Напиток помогает при болезнях печени, желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, желчных путей, истощении организма, анемии.
Панкреатит
3/4 стакана сока клубней топинамбура
1/4 стакана сока из листьев и цветков топинамбура
• 1 стакан кефира
Ежедневно за два часа до обеда и ужина нужно выпивать по 1 стакану смесь свежеприготовленных соков. Через 5 минут выпить стакан кефира.
Курс – 2 недели. После двухнедельного перерыва курс можно повторить.
Рекомендуется провести 3–4 таких курса осенью.
Лечение воспаления мочевого пузыря
Рецепт 1.
• 1 ч. л. листьев топинамбура
• 1 ч. л. листьев плюща
• 1 ч. л. травы базилика
• 0,5 л топинамбурного сока
Измельченную смесь варить 10 минут в соке топинамбура, настаивать 10 минут, процедить и пить по 150 мл (неполный стакан) трижды в день.
Рецепт 2.
• 10 клубней топинамбура
• 1 л кипятка
Очистить, нарезать и залить клубни кипящей водой.
Когда настой остынет, процедить его и пить в течение дня вместо воды.
Лечение простуды и кашля
При кашле
Рецепт 1.
1/3 стакана топинамбурного сока
1/3 стакана морковного сока
1/3 медовой воды (1 ч. л. меда на 1/3 стакана воды)
Смешать и пить маленькими глотками по 1/3 стакана 6 раз в день.
Хорошо помогает при сильном сухом кашеле.
Рецепт 2.
1 стакан топинамбурного сока смешать с 2 ч. л. яблочного уксуса, добавить мед по вкусу. Пить утром до завтрака, а вечером – перед сном.
При простуде и переохлаждении
• стакан сока топинамбура
• 1 ч. л. лимонного сока
• 1 ч. л. меда
Смешать и сразу выпить. Принимать 2 раза в день.
Помогает при любых формах простуды, особенно сопровождающихся высокой температурой.
Лечение подагры, радикулита, ревматизма
Соки при подагре
Хорошо помогают при подагре:
смесь вишневого и топинамбурного соков (1:1), пить по 0,5 стакана трижды в день
Смесь топинамбурного, виноградного, яблочного соков (1:1:1), пить по 0,5 стакана трижды в день.
Дважды в день пить сок стакан топинамбурногог сока, смешанный с соком половинки лимона.
Два сбора при подагре
Рецепт 1.
• 3 части цветков топинамбура
• 3 части листьев багульника
• 2 части листьев черной смородины
• 2 части листьев топинамбура
• 1 часть листьев шиповника
• 2 ст. л. измельченной сухой смеси залить 1,5 стаканами горячей воды, настоять, укутав, час, процедить. Смоченную смесью салфетку приложить к больному участку. Менять при охлаждении.
Рецепт 2.
• 4 части сухих измельченных цветков топинамбура
• 4 части листьев мать-и-мачехи
• 3 части листьев березы
• 3 части листьев топинамбура
• 1 часть цветков ромашки аптечной
• 2 ст. л. измельченной смеси залить 1,5 стаканами горячей воды, настоять, укутав, час, процедить. Смоченную смесью салфетку приложить к больному участку. Менять при охлаждении.
Топинамбур и клен при радикулите
• 1 ст. л. сухих листьев клена
• 1 ст. л. сухих листьев топинамбура
• 1 стакан кипятка
Залить измельченную смесь кипящей водой, настаивать в термосе ночь. Утром процедить. Пить по трижды в день по 1/3 стакана за 20 минут до еды.
Прекрасное общеукрепляющее средство, оно хорошо снимает боль.
Топинамбур как общеукрепляющее средство
Топинамбур и травы
• 1,5 ст. л. листьев шалфея
• 1,5 ст. л. листьев розмарина
• 1,5 ст. л. травы чабреца
• 2 ст. л. цветков топинамбура
• 2 л красного сухого вина
• 100 г меда
Варить смесь на кипящей водяной бане 30 минут, охладить, процедить.
Пить по 150 мл после еды. Хранить в холодильнике
Цветки топинамбура, лимон, масло, мед
Нарезать мелко 2 лимона, смешать с 1 ст. л. сливочного масла (несоленое), добавить 3 ст. л. измельченных цветков топинамбура, оставить на холоде на пару часов, затем смешать с таким же объемом подогретого до 30–35 °C меда.
Смесь хороша для пожилых людей и тех, кто чувствует недомогание, слабость.
Цветки топинамбура и проростки пшеницы
Смешать одинаковое количество измельченных цветков топинамбура и проростков пшеницы, добавить три части меда. Принимать утром и вечером по 2 ст. л.
Сок топинамбура для кожи
Топинамбурный сок полезен в качестве наружного средства в виде компрессов, обмываний, полосканий, примочек при экземе, нейродермите, кожном зуде, фурункулезе, псориазе, вульгарных угрях, золотухе, паразитарных, грибковых заболеваниях, при молочнице, стоматите, пародонтозе, а также при трофических язвах и не заживающих длительно ранах. При кожных заболеваниях вместе с ежедневными наружным применением топинамбурного сока, рекомендую его также пить по 1–2 стакана в день.
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Глава 7. «Пастернак и морковь укрепляют кровь»
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«Несущая любовь» морковь
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...
Дикая морковь была фиолетовой, иногда белой или слегка желтоватой. Ей 4 тысячи лет.
Первые упоминания о привычной нам морковке относятся к X веку. По планете ее шествие началось из Афганистана.
В древних трактатах морковь упоминалась как несущая любовь. Одна из легенд повествовала, что морковь делает женщину и мужчину более любящими.
В свое время Гиппократ обнародовал рецепт супа из морковки в качестве панацеи от всех болезней, а также рекомендовал женщинам есть морковь против зачатия, и с этим согласны и современные ученые.
В Европу она попала только в X веке.
В трудах Ибн-аль-Авама из Андалусии описаны разные сорта моркови (желтого и красного цвета).
Упоминание о корнеплоде можно найти в «Домострое», памятнике русской литературы XVI века.

Морковь богата сахарами, азотистыми веществами, растительными маслами, минеральными солями, витаминами С, РР, группы В, провитамином А, пантотеновой и фолиевой кислотами, биологически активными веществами.
● Эта оранжевая красавица обладает общеукрепляющим, мочегонным, противовоспалительным, ранозаживляющим, слабительным действием.
● Отмечено и ее антисептические свойства.
● Морковь нужно есть кормящим матерям для стимуляции лактации.
● Нормализует пищеварение, снижает холестерин.
● Показан при гиповитаминозах, анемиях, снижении иммунитета, заболеваниях кожи, помогает восстанавливать силы после длительной болезни.
...
Целебные свойства моркови были известны врачевателям Древней Греции и Древнего Египта. До XVI века морковка считалась в Европе деликатесом.
Оранжевой она стала в XVI веке благодаря датским огородникам. В XVII веке вывели один из лучших сортов каротель .
На Руси морковку всю зиму хранили в меду, который сохранял все ее ценные вещества.

Р-кумаровая и хлорогеновая кислоты моркови уменьшают риск заболеть онкологическими заболеваниями. Каротиноид ликопин, являющийся антиоксидантом, тоже способен препятствовать возникновению злокачественных новообразований.
Специалисты считают, что потребление каротина, содержащегося в овощах и фруктах, сегодня составляет 1,5 мг, а нам необходимы ежедневно 3–4 мг. Морковь здесь незаменима.
...
Морковь является идеальным корнеплодом для людей, имеющих проблемы со зрением. Это объясняется высоким содержанием каротина: преобразовываясь в ретинол (витамин А), он подпитывает сетчатку глаз. 
Каротин в процессе кулинарной обработки не разрушается. Однако превращение в ретинол происходит лишь при наличии жиров, поэтому рекомендуется употреблять морковку со сливками, сметаной, растительным или сливочным маслом. 

Ученые полагают, что большая часть морковных витаминов находится в кожуре, поэтому чистить морковь нежелательно, а лучше промыть ее проточной водой.
...
Диетологами рекомендуется употребление сырой свеженатертой моркови по 100 г ежедневно натощак в виде салата либо перед первым блюдом при ИБС, нарушении сердечного ритма, гипертонии, болезнях печени, поджелудочной железы, почек, туберкулезе, бронхиальной астме, анемии, гастритах с пониженной кислотностью, остеохондрозе, подагре, запорах, геморрое, расстройствах зрения, упадке сил, импотенции, глистной инвазии. 

Самая лучшая и целебная морковка будет гладкой и крепкой, без пятен и трещин, без наростов (они сигналят либо о болезни овоща, либо о нитратах), весом около 150 г. Чем больше размер, тем больше впитано из земли нитратов.
Самая сочная толстая морковка темно-оранжевого цвета.
Хранят морковку в холодильнике в пакете из полиэтилена либо в деревянном ящике, зарыв ее в луковую шелуху. Лук отличается бактерицидными свойствами, поэтому шелуха его не допустит загнивания моркови. Можно окунуть морковку в луковый отвар, потом, высушив, убрать в ящик.
...
Противопоказания. Морковь не употребляется после операций, а также при резких обострениях язвы желудка либо двенадцатиперстной кишки, колите, гастрите с повышенной кислотностью желудка, пониженной функции щитовидки. 
При сахарном диабете морковь можно включать в диету, ограничиваясь, учитывая количество углеводов в ней. 
Препараты из семян моркови противопоказаны при пиелонефрите. 

Лечение органов дыхания и простуд
Капли из сока моркови и сока чеснока при насморке
• 10 капель свежевыжатого морковного сока
• 10 капель растительного масла
• 3 капли сока чеснока
Смешать свежий морковный сок, растительное масло и чесночный сок.
Закапывать в нос несколько раз в день. Для каждого закапывания необходимо готовить новые капли.
...
Из овощных соков по разносторонности и широте своего воздействия, по содержанию активных полезных веществ, а также по возможности сочетаться с иными соками морковный сок является абсолютным лидером. 
Здоровый человек может потреблять ежедневно до 0,5 л морковного сока. Он повышает сопротивляемость инфекциям, стимулирует работу надпочечников, выступает естественным растворителем при раковых заболеваниях. 
Благодаря морковному соку усиливается противодействие болезням глаз, горла, лицевых пазух черепа, дыхательных органов. Морковный сок предохраняет нервную систему, является источником энергии и силы. 

Морковно-медовый сок при ларингите
• 3 ч. л. свежего морковного сока
• 0,5 ч. л. меда
Смешать морковный сок и мед. Пить 4–5 раз в день. Каждый раз рекомендуется готовить новую смесь.
Молоко, морковь и мед при ОРЗ и гриппе
• 2 части морковного сока
• 1 часть теплого кипяченого молока
• 1 часть меда
Сок моркови смешать с молоком и медом и пить по 1 ст. л. каждый час. Можно приготовить лекарство сразу на весь день.
Профилактика ОРВИ и гриппа
Рецепт 1.
• 1 стакан морковного сока
• 1 часть листьев малины
• 1 часть листьев земляники или клубники
• 1 часть листьев липы
• 1 стакан горячего молока
Берем по щепотке всех листьев, смешиваем, заливаем стаканом молока, настаиваем, пока напиток не станет теплым, процеживаем и добавляем морковный сок. Напиток поддерживает иммунитет, улучшает моторику кишечника, показан при различных болезнях печени, успокаивает, выводит из организма лишнюю жидкость.
Рецепт 2.
• 0,5 кг моркови
• 0,5 кг яблок
• 200 г кураги
• 100 г изюма
• 1 лимон
Измельчить все ингредиенты через мясорубку или блендер. Тщательно перемешать и хранить в холодильнике. Принимать по 2 ст. л. 2–3 раза в день во время или после еды.
Морковь с молоком при бронхите
• 1 часть сока моркови
• 1 часть молока
Смешать моркови с молоком, пить по 1 ст. л. 6 раз в день. Можно приготовить напиток на весь день.
...
Морковный сок отлично усваивается в сочетании с молоком и со сливками. 

Фруктово-овощная водка при кашле и бронхите
• 1 стакан морковного сока
• 1 стакан свекольного сока
1/2 стакана клюквенного сока
1/2 стакана спирта или водки
• 1 стакан меда
Смешать морковный, свекольный и клюквенный соки, спирт или водку, добавить мед. Настоять в темном месте 3 суток. Принимать 3 раза в день по 1 ст. л.
Хрен, мед, морковь при кашле и бронхите
• 1 стакан морковного сока
• 1 стакан тертого хрена
• 1 стакан меда
• 1 лимон
Смешать морковный и лимонный сок с хреном и медом. Перемешать деревянной ложкой в эмалированной посуде. Смесь вылить в бутыль, закрыть и хранить в прохладном месте. Принимать по 1 ч. л. 3 раза в день за час до еды.
Сок при ангине
Полоскать горло морковным соком (100 мл), разбавленным кипяченой водой (1:1) и смешанным с медом (1 ст. л.).
Морковь для желудка, кишечника, печени, желчного пузыря
При повышенной кислотности желудочного сока
В случае повышенной кислотности желудочного сока нужно пить сок моркови или смесь картофельного и морковного соков по 0,5 стакана натощак. Картофельный сок нейтрализует кислоту.
Нормализация работы желудка и кишечника
Смесь соков моркови и капусты выступает очистительным средством, оказывающим благоприятное действие на работу органов пищеварения.
Соки для желчного
Смесь морковного, свекольного, огуречного соков борется с песком и камнями в желчном пузыре
Настой ботвы при геморрое
• 1 ст. л. ботвы моркови
• 1 стакан кипятка
Высушенную и мелко нарезанную ботву заварить кипятком, плотно закрыть, укутать, настоять час и процедить. Пить за несколько приемов в течение дня.
Способ очистить кишечник
Натереть морковь и свеклу, нашинковать капусту. Заправить кислым соком (апельсиновым, грейпфрутовым, лимонным) или кислым натертым яблоком. Принимать по 1 стакану до еды.
...
Если вместо сока взять растительное масло, салат приобретает кровоочистительные свойства. 

Морковный сок при запорах
Морковный сок нужно пить натощак: взрослым – по 1 стакану, а детям до 7 лет по 2 ст. л. утром и вечером.
Семена моркови при метеоризме
• 2 ст. л. семян моркови
• 2 стакана кипятка
Семена моркови залить кипятком, закрыть и укутать. Настаивать 10 минут.
Пить настой горячим, не процеживая, по 0,5 стакана 4 раза в день.
Для сосудов и сердца
Три сока после инфаркта
• 10 частей морковного сока
• 5 частей свекольного сока
• 2 части сока сельдерея
Смешать соки и выпивать по 100–150 мл в день.
...
Если у вас нет соковыжималки, можете приготовить соки, прокрутив корнеплоды и травы через мясорубку или разбив блендером. После этого можно отжать их через сито или марлю. 
Для хорошей работы и очистки кишечника полезно употреблять соки с мякотью, не отжимая. 

Три сока при атеросклерозе
1/2 стакана морковного сока
1/4 стакана сока шпината
1/4 стакана сока из салатных листьев (латука)
Смешать соки. Пить за час до еды дважды в день по 0,5 стакана.
...
Эту смесь рекомендуется пить не только больным людям, но и всем желающим, поскольку она способствует укреплению нервной системы и росту волос. 

Семена при стенокардии
1 ст. л. семян моркови залить стаканом воды, довести до кипения, кипятить минуту, два часа настаивать. Пить по 3 ст. л. трижды в сутки.
Чай при гипертонии
Натереть морковку, выложить на противень и поместить в духовку при температуре 150–160 °C (держать ее открытой, чтобы морковка просушивалась). Как только она будет коричневого золотистого цвета, закрыть на пять минут дверцу духовки, морковь потемнеет. После того, как она остынет, перемолоть ее на кофемолке. Хранить в картонной коробке.
Чайную ложку морковного порошка плюс 1 гвоздику (лучше измельчить ее в кофемолке и брать на одну порцию на кончике ножа) заварить стаканом кипятка. Пить по 1–3 раза в день во время или после еды.
Сок моркови с клюквой при гипертонии
• 150 г моркови
• 2 ст. л. клюквы
Натереть на мелкой терке или разбить блендером морковь. Клюкву размять и смешать с полученным соком.
Принимать регулярно по 1 ст. л. 3 раза в день за полчаса до еды.
Сок моркови с медом и хреном при гипертонии
• средняя морковка
• 1 корень хрена
• сок 1 лимона
• 1 ст. л. меда
Натереть морковку и хрен на мелкой терке, смешать. Через марлю или ситечко отжать сок, выдавить в него лимон, добавить мед, все перемешать. Хранить в холодильнике. Пить до двух месяцев ежедневно 3 раза в день по 1 ст. л. за полчаса до еды.
Сырая морковь при анемии
Утром натощак съесть 100 г натертой морковки, смешанной с жирной (не менее 20 %) сметаной или растительным маслом.
Для повышения гемоглобина
Смесь морковного и свекольного сока повысит гемоглобин. Свежевыжатый сок свеклы нужно убрать на 3–4 часа в холодильник, потом смешать с морковным (три части свекольного на одну часть морковного).
Ботва моркови при варикозном расширении вен
• 2 ст. л. сухой ботвы моркови
• 0,5 л кипятка
Залить кипятком ботву, закрыть крышкой, настаивать 8-10 часов. Пить настой теплым, по 1/3 стакана 3–5 раз в сутки за 20 минут до еды.
Оптимальный курс – 6 недель, после чего следует сделать перерыв на 2 недели, затем курс можно повторить.
Морковка для почек
При камнях в почках
Рецепт 1
С вечера залить 1 ст. л. семян моркови 3 стаканами кипятка, настаивать всю ночь. Пить настой горячим (каждый раз нужную порцию подогревать) по 2–3 ст. л. 3–5 раз в день во время еды. Курс – 2 недели, затем перерыв на неделю, и курс снова можно повторить.
Рецепт 2
Включите в рацион свеженатертую морковь, залитую в термосе кипятком (1 стакан натертой моркови и 2 стакана кипятка). Настаивать ночь, процедить. Пить по 0,5 стакана трижды в день перед едой.
Морковь для женщин
Сливочно-морковный напиток при климаксе
• 150 г свежевыжатого морковного сока
• 50 г сливок
Смешать сок со сливками. Пить 10 дней каждый день, потом сделать перерыв на 20 дней.
При молочнице
Необходимо ежедневно пить свежевыжатый морковный сок: натощак или перед едой 1–2 стакана.
Также возможно применение морковного сока для внутривагинальных спринцеваний, для чего сок разбавляют кипяченой водой 1: 1. Нужно спринцеваться ежедневно 1–2 раза. Каждый раз готовить новый раствор. Следите за чистотой во время приготовления и спринцевания.
Общеукрепляющие свойства моркови
Необходимо ежедневно съедать треть средней морковки, обеспечивая организм суточной дозой витамина А. Похрустев морковкой, мы укрепляем организм в целом, а также зубы и десны, снижаем уровень патогенной микрофлоры во рту.
После болезней можно быстро восстановить свои силы с помощью морковки: натертой либо сваренной в молоке. Сырую натертую морковь нужно есть с добавлением жиров (масла, сметаны, сливок и т. д.).
Морковно-лимонный сок
• 500 г моркови
• 1 лимон
• 1 л воды
Снять цедру с лимона, мелко нарезать ее, залить водой и, добавив сахар, проварить. Морковь натереть, залить отваром цедры лимона, отжать сок, далее добавить мед и сок из лимона.
...
Смесь огуречного, свекольного, морковного соков является отличным целительным средством для чистки печени, желчного пузыря, потовых желез. После приема смеси 4 часа не есть мясо, крахмал, концентрированные сахара. 

Морковный чай
Залить 2 ч. л. сушеных листьев или корней морковки (можно и их смесь) 1 стаканом кипящей воды и настаивать 5 минут. Пить 1–2 стакана в день.
Морковка и кожа
Тертая морковь при ранах и дерматитах
Прикладывают к пораженным участкам натертую морковь при гнойных ранах. Процедура, проводимая через каждые два часа, очищает рану, способствует ее заживлению.
Также для обработки различных ран используют растертые свежие листья морковки, смешанные с медом.
Сок моркови при герпесе
Натереть 100 г моркови, 150 г яблок, из кашицы отжать сок. Пить по 2–3 ст. л. до 6 раз за день.
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Старинная культура пастернак
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Пастернак, петрушку, сельдерей объединяет общее название: белые коренья. Пастернак известен с глубокой древности, однако, к сожалению, на наших огородах редкий гость.
В целом, по вкусу он напоминает петрушку, морковь и сельдерей, вместе взятые. Пастернак не боится заморозков, они делают его еще слаще, вкуснее и полезнее.
Листья пастернака благодаря аромату могут применяться как пряная зелень.
Корень пастернака прекрасно сочетается с морковью и корнями петрушки. Корешки можно есть в сыром виде, использовать в салатах, а при варке они становятся прекрасной пряностью.
...
Для римского императора Тиберия пастернак выписывали из Германии. Туда привезли его кельты из походов на Восток, где растение высоко ценилось предсказателями и лекарями.
В Европе в эпоху Возрождения пастернак был так же популярен, как сегодня картофель.
В России он появился в начале XVII века. Площади знаменитого Измайловского огорода царя Алексея Михайловича, занятые под пастернак, втрое превосходили площади, отведенные под морковь.
В дореволюционной России из пастернака готовили легкие овощные блюда. Корнеплод ценили за сладкий ореховый привкус, питательную ценность, длительный срок хранения.

Корни пастернака насыщены аминокислотами, сахарами, клетчаткой, полезными жирами.
● Знахари назначали отвары из корней пастернака для лечения почечно-каменной болезни, неврозов, стенокардии , кашля.
● Современные же диетологи считают корнеплод прекрасным средством для усиления иммунитета и для восстановления сил после болезней.
● В народной медицине пастернак применялся как мочегонное, противокашлевое, болеутоляющее средство при желудочных , а также печеночных коликах .
● Водный настой корнеплода с добавлением сахара нормализует аппетит и тонизирует .
● Пастернак стимулирует работу желез внутренней секреции, пищеварительной системы, налаживает обмен веществ, укрепляет стенки сосудов .
● Пастернак используют в диетах при желчно-каменной, почечно-каменной болезнях, подагре , расстройствах нервной системы, пневмонии, бронхите, туберкулезе , для профилактики, а также лечения сердечно-сосудистых заболеваний.
● Семена пастернака используются для лечения заболеваний кожи, в частности, витилиго.
Наличие в пастернаке витамина В2 относит корнеплод к числу очень ценных овощных культур: этот витамин способствует нормальному обмену белков, стимулирует кроветворение, улучшение зрения, регулирует работу печени и центральной нервной системы.
...
Противопоказания: не рекомендуется употреблять пастернак в пищу пожилым людям, маленьким детям и людям с нежной и светлой кожей перед и во время приема солнечных ванн или солярия, а также страдающим фотодерматозами – он усиливает чувствительность кожи к солнечным лучам. 
Не рекомендуется есть его в жару, поскольку он выводит жидкость из организма.

Если вы решили купить пастернак, выбирайте небольшие твердые корешки бело-кремового цвета. Хранить их нужно в холодильнике в пластиковом мешочке с дырочками. В таком виде пастернак останется свежим больше месяца.
Польза для сердца и сосудов
Пастернак и яблоки при гипертонии
Гипертоникам пастернак нужно есть всю осень и зиму в салатах, либо пить настои и отвары.
Натереть пастернак, смешать с парой натертых яблок, добавить по вкусу нарезанный репчатый лук, укроп и петрушку, растительное масло.
...
Этот салат можно есть регулярно, однако в случае приема настоя либо отвара пастернака, нужно делать перерыв. 

Лечебный настой при гипертонии
Залить натертый среднего размера корень пастернака 0,5 л кипятка, настаивать ночь, утром процедить. Пить по 1/3 стакана трижды в день до еды, добавляя 1 ч. л. меда.
...
Пастернак может снять спазмы кровеносных сосудов. Корнеплод отлично помогает при гипертонии, стенокардии, а также мышечных судорогах. 

Сок пастернака для сосудов и сердца
● Пара чайных ложек сока пастернака с медом ежедневно 4–6 раз до еды являются профилактикой и лечением приступов стенокардии, коронарной недостаточности и неврозов, сопровождающихся коронароспазмом.
● Сок пастернака – прекрасное средство при упадке сил.
● Он улучшает пищеварение , обладает отхаркивающим, болеутоляющим и тонизирующим действием, помогает при отеках (в качестве мочегонного средства).
Для восстановления сил
Тонизирующий настой
Залить натертый среднего размера корень пастернака 2 стаканами кипятка, настоять несколько часов, пить месяц по 1/2 стакана, добавив 1 ст. л. меда трижды в день до еды.
Сок с медом
Свежеприготовленный сок из пастернака с добавлением меда принимать до еды по 1/2 стакана три раза в день для восстановления сил после тяжелых болезней.
Для нервной системы
...
Водные настои пастернака отличаются успокоительным действием, их применяют для улучшения сна и при неврозах. 

Настойка при депрессии
• 100 г натертого свежего корня пастернака
• 0,5 л водки
Залить натертый пастернак водкой, настаивать 3 недели, периодически встряхивая, потом слить через марлю и пить ежедневно по 1 ч. л. три раза в день во время еды. Хранить в плотно закупоренной бутыли.
Пастернак при бессоннице
Принимать по утрам и вечерам по 2 ст. л. тертого корня пастернака, заправленного растительным маслом.
Для органов пищеварения
...
Пастернак количеством нерастворимого волокна приближается к отрубям, поэтому он замечательно помогает пищеварению. 

Отвар для органов пищеварения и почек
• 1 ст. л. сухой измельченных листьев пастернака
• 2 стакана воды
Листья пастернака залить водой, кипятить 10 минут, процедить. Принимать 7 дней ежедневно три раза по 1/4 стакана минут за 20 до еды, затем еще 7 дней по 3/4 стакана.
Каша при панкреатите
Пастернак хорошо лечит хронический и острый панкреатит: из натертых корней делают кашу, в которую добавляют небольшое количество меда.
Сладкий пастернак для пищеварительного тракта
• 2 ст. л. свежих корней пастернака
• 2 ст. л. сахара
• 1 стакан воды
Смешать натертый корнеплод с сахаром, прокипятить 15 минут, настаивать ночь. Пить ежедневно 4–5 раз по 1–2 ст. л. минут за 40 до еды для возбуждения аппетита. Это средство также снимает спазматические колики в органах пищеварения.
При проблемах с кожей
Корнеплод при витилиго
Для того чтобы восстановить пигментацию кожи при витилиго, нужно настоять 1 ст. л. листьев пастернака два часа в одном стакане кипятка. Сначала пить одну неделю ежедневно 4 раза по четверти стакана настоя до еды, потом пить еще одну неделю по 1/2 стакана настоя, одновременно делая растирания пораженных участков теплым настоем.
Пастернак против псориаза
• 3 ст. л. сухих измельченных листьев пастернака,
• 2 стакана кипятка
Листья залить кипятком и кипятить 15 минут. Отвар пить охлажденным до комнатной температуры ежедневно 3–4 раза по 1 ст. л.
Вместо листьев можно взять 2 ч. л. измельченных корней пастернака. Готовить и принимать так же, как отвар из листьев.
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Глава 8. Близкие родственники – хрен и катран
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Хрен «Царские очи»
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...
Корнеплод с забавным названием «хрен» из семейства капустных человечество «раскусило» более двух тысяч лет назад.
О нем упоминает в I веке до н. э. Плиний в своей «Естественной истории»: хрен употребляли с лекарственными целями.
«Одомашнили» хрен, начав выращивать его как культурное растение, немцы в X● веке. Хрен упоминался в средние века как лечебное средство во многих европейских лечебниках и травниках.
Славяне настолько уважали целебные свойства хрена, что в XIII веке оставили о нем в Русском травнике «благодарственную» запись, называя корнеплод травой «царские очи» и ценя за улучшение «глазастости», а также любвеобильности.

● Хрен содержит сахара, витамины, минералы, органические соединения, крахмал, жирное масло, смолистые вещества, гликозид синигрин, не расщепляющийся в воде на составные части и придающий блюдам специфический вкус и запах.
● Хрен является противоцинготным и бактерицидным средством благодаря фитонцидам.
● Эфирное масло хрена является антисептиком.
● По содержанию аскорбиновой кислоты хрен проигрывает только черной смородине и шиповнику, опережая лимон.
● В протертом виде полезные его свойства сохраняются не более недели. Поэтому покупаемый нами в магазинах хрен в баночках свои ценные качества не проявит уже никогда!
Основная польза хрена заключается в фитонцидах и эфирных маслах, они определяют его бактерицидные свойства. А острота влияет благотворно на работу органов пищеварения, поэтому блюда с хреном легче перевариваются.
...
Фитонциды, как и эфирные масла, полностью улетучиваются при хранении за четыре дня. Поэтому польза хрена связана с его свежестью. 

Хрен:
● выступает мощным возбуждающим средством для пищеварительной системы,
● применяется для лечения воспаления мочевыводящих каналов,
● обладает мочегонными свойствами,
● применяется при почечно-каменной болезни и цистите,
● помогает при ревматизме и подагре, коклюше и ангине, плеврите и бронхите, при воспалении легких.
● улучшает пищеварение, обладает мочегонным, отхаркивающим, улучшающим кровообращение, обезболивающим, бактерицидным действием,
● используется при плохом аппетите и пищеварении, болезнях мочевого пузыря, мочевыводящих путей, ревматизме, радикулите, подагре, анемии, болезнях дыхательных органов, кожных заболеваниях,
● наружно применяется при простреле, ишиасе, язвах, ранах, ангинах, заболеваниях ушей, головной боли.
...
Противопоказания: воспаления слизистой желудки, язвенная болезнь, заболевания почек. 
Есть особые предостережения: хрен может поднять давление, спровоцировать кровотечение (при существовавшей уже в организме угрозе, конечно).

При простудах и болезнях дыхательных путей
Хрен содержит вещества, укрепляющие иммунную систему, что делает его необходимым при лечении различных простуд. Он является антибиотиком растительного происхождения.
Сок хрена с медом от насморка
• 1 ч. л. (без верха) свежего сока хрена
• 3 ст. л. жидкого меда
Смешать сок хрена с медом. Смоченным этой смесью ватным тампоном смазывать пазухи носа несколько раз в день.
Сок лимона с хреном при простудах и гайморите
• 1 ч. л. свеженатертого хрена
• 1 лимон
Корни хрена тщательно вымыть, очистить и натереть на терке, смешать с соком, выдавленным из лимона, и принимать по 1/2 ст. л. 1 раз в день через 20–30 минут после завтрака. Курс лечения при хроническом гайморите – 2 месяца. После двухнедельного перерыва его можно повторить.
Осенью и весной рекомендуется принимать тертый хрен с соком лимона для профилактики рецидивов болезни. Можно добавлять смесь в горячий чай.
Компресс при трахеите
Нужно положить компресс из свеженатертого хрена на шею сзади.
Сок хрена при бронхиальной астме
• 200 мл сока хрена
• 200 мл сока моркови
• 300 мл меда
Все перемешать и принимать два месяца ежедневно трижды 1 ч. л. смеси за час до еды.
Хрен при кашле
• 2 ст. л. свеженатертого хрена
• 1 ст. л. малины
• 1 лимон,
• 2 ст. л. меда
Натереть хрен и лимон на мелкой терке, перемешать с раздавленной малиной (свежей или свежезамороженной) и медом, настоять 12 часов, принимать 5 дней по 1 ч. л. три раза в день после еды. После приема лекарства нужно лечь в постель, укутаться одеялом.
...
Лекарства, изготовленные на основе хрена, отличаются выраженным отхаркивающим действием. 

Хрен при бронхите
• 0,5 л белого сухого вина
• 2 ст. л. тертого хрена
• 1 ст. л. тертой черной редьки
• 2 ст. л. меда
Вскипятить вино, залить им хрен и редьку, настаивать два часа, процедить, отжать, добавить мед. Принимать ежечасно по 2 ст. л.
Полоскание при ангине, тонзиллите, стоматите
• Натереть корень хрена, сок отжать, смешать с кипяченой водой (1: 1). Полоскать горло.
Хрен с медом при пневмонии
Натертые корни хрена смешать с медом (1: 1). После 4-часового настаивания принимать по 1 ст. л. ежедневно 3 раза, запивая теплой водой.
Хрен для сосудов и сердца
Настой из хрена при гипертонии
• 250 г хрена
• 3 л воды
Хрен очистить, натереть на крупной терке, залить холодной водой, прокипятить 20 минут. Пить по 100 г три раза в день. Настой хранить в холодильнике.
Соки при гипертонии
• 1 ст. л. сока хрена
• 2 ст. л. морковного сока
• 2 ст. л. свекольного сока
• 2 ст. л. сока лимона
• 3 ст. л. меда
Смешать соки, добавить мед, перемешать деревянной ложкой, перелить в емкость темного стекла, поместить в холодильник. Пить по 1 ст. л. три раза в день за полчаса до еды.
Хрен при атеросклерозе
Рецепт 1.
Натереть 1 корень хрена, смешать со стаканом сметаны. Принимать ежедневно 1 столовую ложку три раза минут через 20 после еды.
Рецепт 2.
• 400 г хрена
• 500 мл воды
1/4 стакана водки
Хрен, не очищая, вымыть, натереть на крупной терке, залить водой, варить под крышкой три часа. Процедить, добавить водку. Принимать ежедневно по 1 ст. л. три раза.
Рецепт 3.
• 100 г хрена
• 0,5 кг измельченных вместе с коркой апельсинов
• 1 кг сахара
• 1 л белого сухого вина
Натереть корень хрена, добавить измельченные апельсины, сахар, вино, варить на кипящей водяной бане в закрытой посуде час, помешивая. Настоять до охлаждения, процедить, отжать. Принимать по 1/4 стакана три раза в день через два часа после еды.
Хрен с медом при стенокардии
Натереть корень хрена, смешать с медом (1: 2). Принимать 1 раз в день в течение месяца за час до обеда по 2 ч. л. Перед приемом смесь нужно перемешивать. Каждые 3–5 дней делать новую порцию. При неприятных ощущениях необходимо уменьшить дозу. Спустя два месяца курс лечения повторить.
Хрен для суставов
Хрен при артрозах и артритах
Кашицу из корней хрена применять для компрессов и втираний.
Листья хрена при радикулите, ревматизме, ишиасе
На больное место положить листья хрена, накрыв сверху теплым шерстяным платком.
Лучше использовать свежие листья, но можно и сушеные – тогда перед накладыванием их нужно размочить, залив горячей водой на 2–3 минуты.
Компресс при болях в суставах
Пропустить корень хрена через мясорубку, натереть яблоко или грушу, перемешать в равных долях и прикладывать к больным суставам.
...
Компрессы из натертого хрена могут убрать острую боль в мышцах. Чтобы не было ожогов, в хрен добавляют яблоко или грушу. 

Сок хрена с медом при подагре
Измельчить корень хрена и отжать сок. Пить ежедневно по 1 ч. л. сока, смешанного с 1 ч. л. меда два раза до еды.
Ванна с листьями хрена при остеохондрозе
Залить 1 л кипятка 15 вымытых высушенных листьев хрена, настоять в закрытой посуде сутки.
Вылить в ванну треть настоя, добавить воды (37–40 °C).
Принимать такие ванны минут по 30 за час до ужина 3 дня подряд.
Хрен при радикулите и ревматизме
Рецепт 1.
Натереть корень хрена, из кашицы отжать сок, разбавить водой (1: 1). Втирать в больные места, обвязав после втираний шерстяной тканью.
Рецепт 2.
50 г натертого корня хрена завязать в марлю, опустить в ванну (37–40 °C). Принимать ванну на ночь 15–20 минут. После ванны лечь и тепло укутаться.
Рецепт 3.
Залить 150 г натертого хрена 0,5 л водки, настаивать сутки, периодически встряхивая. Настойкой натирать больные места. Хранить в темном месте в хорошо закупоренной бутыли.
При шпорах
Приложить к пятке натертый хрен, сверху прикрыть полиэтиленом, зафиксировать бинтом, надеть шерстяной носок. Процедура делается на ночь. Утром смыть хрен и натереть стопы кремом для ног или растительным маслом.
Можно свежий лист хрена, немного помяв его в руках, положить под пятку в носок и ходить с ним, периодически меняя лист.
Для желудочно-кишечного тракта
Тертый хрен при отсутствии аппетита
Столовую ложку натертого хрена залить 400 мл кипятка, настоять час. Хранить в холодильнике в плотно закрытой посуде.
Пить ежедневно по 1/4 стакана 4 раза в сутки за 15 минут до еды.
При болезнях печени
Натереть корень хрена (не пропускать через мясорубку). Половину объема банки с хреном залить кипятком доверху, закрыть плотно крышкой, перевернуть для проверки на герметичность. Принимать ежедневно 10 дней по 2 ст. л. настоя хрена, смешанные с половиной стакана холодной воды, 3 раза.
Листья июньского хрена при камнях в желчном пузыре
Нарвать листья хрена в июне, набить ими шесть литровых банок, залить водкой так, чтобы полностью накрыть листья. Закрыть крышкой, поставить на неделю в холодильник. Пить по 1 ст. л. за 20 минут до еды три раза в день.
Хрен с молоком при камнях в печени
• 4 ст. л. хрена
• 1 стакан молока
Натереть хрен, смешать с молоком, нагреть до кипения (не кипятить), настоять 5 минут, процедить. Напиток выпить в несколько приемов за день.
Настой хрена при холецистите
• 1 стакан натертого хрена
• 4 стакана кипятка
Хрен залить кипятком, настоять в эмалированной посуде сутки. Хранить в холодильнике. Принимать ежедневно 50 г настоя, добавляя сахар, три раза за 20 минут до еды.
Для почек
Сок хрена как мочегонное
...
Сок хрена в чистом виде лучше не принимать внутрь, поскольку его эфирные масла очень активны. 

Смешивают 150 г натертого хрена и сок двух-трех лимонов.
Рекомендуется пить два раза в день по 1/2 ст. л. на голодный желудок. Мощное мочегонное при отечности.
Настой хрена при мочекаменной болезни
Залить 1 ст. л. натертого корня хрена стаканом кипятка, настаивать полчаса, укутав. Процедить. Пить по 1/4 стакана четыре раза в день во время еды.
Настой хрена с молоком при мочекаменной болезни
Добавить 1 ст. л. кашицы хрена в стакан непастеризованного горячего молока. Настоять, укутав, 10 минут. Далее процедить и пить маленькими глотками в течение всего дня.
Хрен для кожи
Листья хрена для ран
Промыть 100 г листьев хрена, прокрутить через мясорубку, залить 0,5 л кипяченой воды при комнатной температуре. Полученную массу положить в посуду, закрыть крышкой, поставить на 12 часов в прохладное место. Периодически помешивать. Процедить и использовать для промывания язв и гнойных ран. Хранить в холодильнике.
Хрен при ушибах и дерматомикозах
Кашицу натертого хрена на 1–2 часа накладывают в виде пластыря и закрепляют марлевой повязкой.
При сахарном диабете
...
Хрен нормализует уровень сахара в крови. 

• тертый хрен и кислое молоко
• 1 ст. л. свеженатертого хрена
• 1 стакан кислого молока или кефира
Кислое молоко тщательно смешать с хреном, оставить в закрытой посуде на сутки. Процедить и пить ежедневно по 1–2 ст. л. три раза в день до еды. Хранить в холодильнике. Затем делать новую порцию (не стоит делать впрок – хранить более 3 дней не рекомендуется).
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Катран, брат хрена
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Катран («крымский хрен», «татарский хрен») – овощ с толстым белым сочным корнем, напоминающим хрен. Осенью корень катрана по вкусу – что-то среднее между картофелем и хреном, весной его вкус становится похожим на вкус топинамбура с редисом, но несколько сладковатый. Корни катрана, как и корни хрена, отличаются высокими бактерицидными свойствами.
...
Среди дикой флоры Крыма встречается шесть его видов, поэтому порой катран называют «крымским хреном».
« Я никогда еще не ела более крепкого и более приятного на вкус хрена », – писала в конце XVIII века о катране в путевых записках английская путешественница леди Элизабет Кравен, посетившая Крым после присоединения его к Российской империи.
Катран иногда называют «интеллигентным хреном»: по огороду он не расползается, по лечебным свойствам же корни его мало отличимы от хрена.
Кстати, хрен столовый в магазинах часто совсем не хрен, а катран.

● Катран богат витаминами, микроэлементами. Острый вкус придает ему эфирное масло.
● Применяют корни с той же целью, что и корни хрена. Тертый катран вполне заменяет горчичники.
● Благодаря витамину С его используют как противоцинготное средство. Фитонциды делают его антибиотиком.
...
Катран используют для лечения тех же заболеваний, которые лечат корни обыкновенного хрена. При желании вы можете заменить едкий хрен нежным катраном. 

● В народной медицине катран давно употребляют для аппетита, при расстройствах желудка, как противоцинготное средство.
● Катран способствует улучшению пищеварения, а также заживлению гнойных ран, обладает лечебными свойствами при болезнях десен, полости рта.
● Отвар корней дают маленьким детям в качестве общеукрепляющего лекарства.
● Наружно используют катран также при ожогах, фурункулезах, ревматизме и невралгии.
● Корень катрана едят в качестве профилактики опухолей кишечника и желудка. Заготавливают катран осенью, когда его верхняя часть полностью отсохнет, хранить корень нужно в погребе, в песке.
...
Противопоказания: заболевания печени, почек, поджелудочной железы, язва желудка, гастриты, колиты. 

Катран для выведения солей из организма
• 1 кг катрана
• 4 л холодной воды
• 500 г меда
Пропустить катран через мясорубку, залить водой, кипятить 5 минут, процедить, добавить мед. Хранить в холодильнике. Пить ежедневно по стакану. Курс лечения проводить весной и осенью.
Сок катрана для профилактики опухолей кишечника и желудка
Корень натереть, полученную кашицу залить небольшим количеством воды, все перетереть деревянной ложкой, отжать сок и пить ежедневно два раза по 2 ч. л. за полчаса до еды.
Катран при пониженной и нулевой кислотности желудочного сока
Для нормализации кислотности нужно ежедневно 2–3 раза есть небольшие кусочки катрана.
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Глава 9. Знакомимся и лечимся: цикорий и скорцонера
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Татарский цвет цикорий
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У цикория много названий: придорожная трава, синий цветок, петровы батоги, татарский цвет, серпник. Цикорий – растение необыкновенное, забытое сегодня незаслуженно.
...
Древние египтяне использовали цикорий для приготовления препаратов от укусов ядовитых насекомых и змей.
Известно растение было и древним грекам, а Авиценна готовил из цикория лекарства для лечения зрения, органов пищеварения, суставов.
В старину этот корень наделяли и магическими свойствами.
Популярность цикория возросла, когда в конце XVIII века Тамме, немецкий садовник, впервые сделал из корня растения заменитель кофе. Новый напиток стоил недешево, поскольку сырье привозили издалека.
Из России более двадцати лет до Первой мировой войны ежегодно отправляли за границу 400 пудов корня цикория. Главным центром заготовки его была Ярославская губерния.

Цикорий является не только прекрасным заменителем кофе, он обладает целебными свойствами: активизирует циркуляцию крови, помогает растворять и выводить желчные камни. Если его пить утром, он взбодрит, выпитый вечером – избавит от бессонницы.
● Авиценна применял цикорий при лечении лихорадки, расстройстве желудка, тошноте, подагре, воспалении глаз, укусах скорпионов, ос, змей.
● Цикорий улучшает работу сердца, активизирует обмен веществ, полезен диабетикам, поскольку нормализует функционирование поджелудочной железы, улучшает работу печени, способствует снижению содержания сахара в крови.
● Рекомендуется как заменитель кофе при повышенном артериальном давлении в качестве сосудорасширяющего средства.
...
Корни цикория богаты инулином (60 %). Это полисахарид, который используется в питании больных сахарным диабетом как заменитель крахмала и сахара. Листья растения также содержат инулин. 
Инулин (растительный полисахарид) помогает развитию полезной микрофлоры кишечника, предотвращает воспаления, инфекции, желудочно-кишечные заболевания и онкологические заболевания, а также укрепляет иммунитет, обладает бактерицидными свойствами, вяжущим эффектом.

● Цикорий нормализует работу щитовидной железы; выступает желчегонным и слабительным средством, лечит почки, мочевой пузырь, селезенку, кожу, помогает при малярии, геморрое, гастрите.
● Вещества, содержащиеся в корне цикория, отличаются противомикробным, мочегонным, желчегонным, противовоспалительным, успокаивающим действием.
● Цикорий нормализует обменные процессы, сердечную деятельность, является сосудорасширяющим и жаропонижающим средством, используется в лечении сахарного диабета, желудочно-кишечного тракта, почек, печени.
● Выводит токсины из печени. Настой цветков успокаивает нервную систему, улучшает работу сердца, назначают его при гипертонии, неврозах, бессоннице.
● Отвар корня употребляют при цистите, нефрите, циррозе, гепатите, желчно-каменной болезни, наружно применяют при экземе, диатезе, фурункулезе, гнойных ранах, воспалении лимфатических желез.
● Цикорий полезен при упадке сил, заболеваниях селезенки.
● Со времен Авиценны настои и отвары цикория назначаются при гиперацидных гастритах, колитах, холециститах, энтеритах, хронических запорах. Сок цикория лечит цингу и анемию.
Напиток из корней цикория напоминает по вкусу натуральный кофе. Он выводит или растворяет желчные камни, придает утром бодрость, улучшает ток крови. Для приготовления напитка сушеные корни поджаривают до светло-коричневого оттенка и измельчают в кофемолке. Чайную ложку корней нужно залить стаканом холодной воды, довести до кипения, кипятить минут пять, настоять недолго и процедить. В готовый напиток добавляют сахар или мед, сливки или молоко. Кстати, молоко усваивается раза в четыре лучше, если добавить в него цикорий!
Вредное действие натурального кофе будет уменьшено, если добавлять в него цикорий.
Если регулярно пить напиток из цикория, можно значительно разгрузить организм от токсинов и шлаков, улучшить аппетит, пищеварение, снять стресс, вывести тяжелые металлы, радиоактивные вещества. Выпив утром натощак чашку цикория с ломтиком лимона и чайной ложечкой меда, вы предотвращаете развитие гипертонии, пока болезнь еще находится в ранней стадии.
Стремясь укрепить иммунитет детей, делайте им регулярно напиток из цикория.
Будущим мамам в рацион питания тоже рекомендуется включать этот напиток.
...
Хотя в цикории нет кофеина, все равно он действует возбуждающе, поэтому при бессоннице, стрессах, депрессии следует ограничить использование цикория. 
Противопоказания: индивидуальная непереносимость, сосудистые заболевания, варикоз, и геморрой. С особой осторожностью принимать при язве желудка и двенадцатиперстной кишки, гастрите, болезнях печени, бронхите, астме, хроническом кашле и ряде заболеваний дыхательной системы: может усилиться кашель.

При сахарном диабете
Цикорный отвар из корня
Залить 1 ч. л. измельченного корня цикория стаканом кипятка, кипятить 10 минут, процедить. Выпивать ежедневно эту порцию за три приема после еды.
Настой корня цикория
Залить 2 ч. л. корня цикория (измельченного) стаканом кипятка, настоять два часа, процедить. Выпить в 3–4 приема.
...
Настой корня применяется также при увеличении селезенки.

Настой травы и корня цикория
• 1 ст. л. измельченных цветущих верхушек цикория 1 ст. л. измельченных корней цикория
• 200 мл кипятка
Сырье залить кипятком, накрыть крышкой, укутать, настоять час, процедить. Пить ежедневно 10 дней 1 ст. л. три раза. Сделать перерыв на неделю и повторить лечение.
Используется в качестве примочек при суставных болях.
Настой травы цикория
Чайную ложку травы цикория (измельченной) залить стаканом кипятка, настоять полчаса, процедить. Пить ежедневно 100 мл три раза перед едой.
Этот настой пьют также при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, почек, печени, при неврастении и истерии.
Листья цикория и четыре травы
• 4 ст. л. листьев цикория
• 4 ст. л. листьев грецкого ореха
• 4 ст. л. травы козлятника лекарственного
• 4 ст. л. листьев крапивы двудомной
• 4 ст. л. листьев одуванчика лекарственного
• 2 ст. л. сбора залить 0,5 л кипятка, кипятить 2–3 минуты, настоять полчаса, процедить. Пить ежедневно 50 мл три раза за 20 минут до еды.
Корни цикория, лопух, лен, черника, фасоль
• 2 ст. л. корня цикория
• 2 ст. л. корня лопуха
• 2 ст. л. семян льна
• 7 ст. л. листьев черники
• 7 ст. л. створок стручков фасоли
• 0,5 л кипяченой воды комнатной температуры
2 ст. л. сбора залить водой, настаивать 12 часов, затем поместить на водяную баню, прогревать 15 минут. Настоять еще час, процедить. Пить ежедневно по 1 стакану три раза за полчаса до еды.
Сок цикория
• 1 кг молодых стеблей цикория
• 100 мл молока
Для приготовления сока годятся только побеги, которые собраны в стадии бутонизации. Необходимо срезать верхушки длиной 15–20 см. Промыть и обдать кипятком сырье, пропустить через мясорубку, кашицу отжать через плотную ткань, сок слить в эмалированную посуду, поставить на огонь, довести до кипения и кипятить пару минут. Принимать полтора месяца ежедневно 3–4 раза по 1 ч. л, разведя сок в молоке.
...
Сок цикория показан и при малокровии: он успокаивает нервную систему и тонизирует сердце. Наружно сок используют для лечения экземы, фурункулов, гнойничковых заболеваний кожи, детского диатеза. 

Сбор с цикорием при желчно-каменной болезни
• 50 г измельченного корня цикория
• 50 г измельченных листьев мяты
• 50 г измельченных листьев трифоли
• 50 г измельченных листьев репешка
Залить 2 ст. л. сбора 0,5 л кипятка, настоять 5 часов. Выпить настой за 2 дня.
Цикорий для глаз
Смесь соков
Смесь соков цикория, моркови, сельдерея, петрушки питает мышцы глаз, устраняя дефекты зрения. Стакан смеси пить ежедневно несколько недель.
Цикорий против коньюктивита
Залить 20 г смеси сухой травы и измельченных корней цикория двумя стаканами кипятка, настоять 10 минут и промывать глаза при конъюнктивите.
При кожных заболеваниях
Сбор при экземе
• 1 часть измельченного корня цикория
• 1 часть измельченной травы одуванчика
• 1 часть измельченной травы фенхеля
• 1 часть измельченной травы вахты
• 1 часть измельченной коры крушины
Столовую ложку сбора залить 0,5 л кипятка, держать 15 минут на водяной бане, процедить, отжать. Объем довести до 600 мл. Принимать ежедневно 2 стакана.
Настойка цикория для обтирания ран
Залить 50 г измельченных корней и травы цикория стаканом водки. Настаивать неделю, протирать пораженные места.
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Испанский корень скорцонера
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Родина скорцонеры – Южная Европа, Юго-Западная Азия. Странное для русского слуха имя происходит от старофранцузского «змея». В древности кельты употребляли этот корень, считая, что он спасает от укусов змей и от чумы. Растение называют еще козелец, черный корень, черная морковь, испанский корень, сладкий корень. Современники Александра Македонского почитали его деликатесом, подавали к царскому столу. Начиная с XVI века скорцонера широко культивируется как овощ в ряде европейских стран.
Сегодня мало у нас кто разводит скорцонеру, зато она очень популярна в тибетской и китайской медицине.
• В скорцонере более сотни биологически активных веществ: сахара (около 20 %), витамины, минералы, пектины.
• Но основное достоинство скорцонеры состоит в высоком содержании инулина (примерно 10 %) и аспарагина. Это настоящее лекарство при диабете.
• Очень полезен корнеплод при ожирении, авитаминозе, атеросклерозе, малокровии, сдерживает развитие ревматизма, полиартрита, подагры.
• Скорцонера улучшает обмен веществ, способствует выведению радиоактивных элементов.
Это растение имеет много названий: черный корень, черная морковь, козелец, змеедушник, сладкий испанский корень. Еще корнеплод называют зимней спаржей, так как очищенные корни его похожи на ростки спаржи.
...
Растение со времен Александра Македонского было деликатесом. Тибетские ламы хранили тайны лечения болезней скорцонерой за семью печатями. По их мнению, скорцонера заменяла целую аптеку. 

Скорцонера очень вкусная. Она высококалорийна, содержит 40 % белка, витамины, важнейшие микроэлементы.
Растение по питательным свойствам способно в определенной мере заменить мясо и рыбу, а также грибы.
...
Русский биолог М. Симбирцев доказал, что по биологической активности корнеплоды скорцонеры вдвое сильнее женьшеня. 
Сегодня московские онкологи применяют скорцонеру при лечении рака пищевода и легких.

Свежие корнеплоды отличаются сладковатым, немного вяжущим вкусом, одновременно напоминающим земляные орехи и спаржу.
• Целебные свойства растения обусловлены наличием инулина, поэтому корнеплод очень нужен диабетикам.
• В народной медицине применяется при желудочно-кишечных заболеваниях, а также как болеутоляющее, противосудорожное, успокаивающее средство.
...
Для легкой очистки от кожицы сырые корнеплоды обдают кипятком, тогда почти черная кожица довольно легко удаляется. 

Едят скорцонеру в сыром, тушеном, печеном виде: можно готовить ее как морковь, как кабачки, как цветную капусту. А молодые листья растения и молодой корень добавляют в овощные салаты.
Перед употреблением сырых корней рекомендуется их вымачивать в соленой воде, а после этого натереть.
Скорцонера отлично сочетается со многими известными корнеплодами. В любом виде «черная морковь» целебна.
Корни скорцонеры оказывают мочегонное, противовоспалительное, ранозаживляющее, антисептическое, противоцинготное действие, способствуют удалению камней из печени, почек, успокаивают кашель, очищают кожу при сыпях, диатезах.
...
Противопоказания: не выявлено. Но, как и для любых других продуктов, важна умеренность в потреблении. 

Отвар корней скорцонеры
• 1 ст. л. измельченного корня скорцонеры
• 1 стакан воды
Корни залить водой, кипятить 10 минут, настаивать 20 минут, процедить.
Пить ежедневно 1 ст. л. 3–4 раза.
...
Отвар эффективен при кашле и других болезнях верхних дыхательных путей, помогает при заболеваниях печени, мочекаменной болезни, анемии, подагре, ожирении, атеросклерозе, авитаминозе, диатезе, при радиационных поражениях. Отваром обмывают язвы, раны, зудящие участки кожи.

Настойка корней скорцонеры
• 0,5 стакана измельченного корня скорцонеры
• 0,5 л водки
Настоять неделю в темном месте. Натирать больные места.
Такая настойка применяется при артрозах, артритах, ревматизме, радикулите.
Сок из корней скорцонеры
Корни тщательно моют, пропускают через мясорубку и отжимают сок.
...
Используется для орошения ран, а также для аппликаций на десны при диабетическом пародонтозе.

Отвар корней и листьев скорцонеры
• 5 г измельченного корня скорцонеры
• 10 г измельченных листьев скорцонеры
• 1 стакан кипятка
Залить кипятком корни и листья, кипятить 15 минут, настоять полчаса. Ежедневно пить по 1/2 ст. л. 3 раза.
...
Этот отвар применяется при эпилепсии: предупреждает развитие припадков и снижает интенсивность судорог 

Отвар из листьев скорцонеры
• 20 г измельченных листьев скорцонеры
• 1 стакан кипятка
Залить кипятком листья, кипятить 15 минут, настоять полчаса и процедить.
...
Отвар из листьев применяется для ванн при подагре, диатезе, полиартрите, трофических язвах. 

Лечение сахарного диабета
Скорцонера и лиственно-травяной сбор
• 3 части натертого корня скорцонеры
• 3 части плодов расторопши
• 3 части травы спорыша
• 3 части кукурузных рылец
• 1 часть листьев брусники
• 3 части корня цикория
• 2 части семян льна
Залить 1 стаканом кипятка 2 ст. л. сбора, кипятить 15 минут, настоять 45 минут, процедить. Пить по 1/2 стакана 3 раза в день.
...
Лечение будет эффективнее, если съедать 100 г натертого корня скорцонеры, запивая 1/ 2 стакана отвара. 

При болях в суставах
Корни скорцонеры, керосин и сирень
1/2 стакана натертого корня скорцонеры
• 2 стакана керосина
• 2 ст. л. цветков белой сирени
Настой в виде компресса, наложенного на час на больное место, оказывает обезболивающее действие.
Порошок из корня
Порошок из корня скорцонеры, смешанный с несоленым свиным жиром, тоже используется как обезболивающее средство при суставном ревматизме.
...
Обваренные кипятком листья, обернутые в марлю и наложенные в виде компресса на больные суставы при ревматизме, радикулите, артритах, снимают боль. Компресс делают на ночь. 
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Глава 10. Уникум имбирь
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Имбирь является уникальным растением, которое используется практически во всех областях жизни и в медицине. Аюрведа полагает имбирь универсальным лекарством, так переводится его название с санскрита. Универсальность растения при лечении объясняется его бесценным составом: более четырехсот соединений, которые необходимы для работы организма. Он изумительно действует на обмен веществ, замедляет старение, продлевает жизнь. Лечение корнем имбиря практикуется тысячелетиями, это лечебное средство упоминается в Коране, в трудах Конфуция.
...
Корни имбиря применялись финикийцами как денежная единица, а Древний Египет долго был главным центром импорта дорогостоящей специи.
Пару тысяч лет назад пряность попала в Китай, о его потрясающих целебных свойствах писал Конфуций.
Китайцы применяли имбирь для улучшения памяти. Китайские моряки жевали его для уменьшения симптомов укачивания.
Японцы употребляли экзотический корень в качестве лекарства от ран, тошноты и похмелья.
Об удивительном растении упоминал Плиний Старший, а также греческий врач Диоскорид, описавший имбирь в знаменитом труде «О врачебной материи» как средство, улучшающее пищеварение и согревающее тело.
В Средние века имбирный корень оказался в Англии, затем и в других странах Европы. В Англии имбирь был распространен очень широко, почти так же, как красный перец. Он стоил очень дорого, однако пользовался огромной популярностью. В X веке имбирь благодаря его целебным свойствам был внесен в Англосаксонский медицинский справочник.
У нас имбирь был известен еще во времена Киевской Руси.

• Витамины, минералы, незаменимые аминокислоты наделяют целебный корень отхаркивающим, антибактериальным, противовоспалительным, антисептическим, антиартериосклеротическим, желчегонным, мочегонным, антигельминтным свойствами, улучшают пищеварение, активизируют кровообращение, выводят холестерин.
• Имбирь борется с паразитами, снимает спазмы, лечит язвенные болезни, улучшает тонус сердца, расширяет сосуды. Но и это не все.
Во многих корнеплодах полно витаминов, минералов, эфирных масел. Что же делает имбирь уникумом среди уникумов? Это внутренний огонь, наполняющий наше тело благодаря корню имбиря, сжигающий токсины, великолепно очищающий организм.
• Имбирь очищает весь организм – дыхание, лимфу, кишечник, кровь.
• Он лечит простуды и воспаления, уничтожает вирусы, паразитов, обладает антиоксидантным, потогонным, заживляющим действием, помогает при боли, хороший анальгетик, спазмолитик, прекрасное успокаивающее средство. Имбирь снижает давление, уровень холестерина, укрепляет стенки сосудов, улучшает кровообращение, повышает аппетит, выводит шлаки и токсины.
• В Аюрведе доказано, что от суставных болей помогает смесь имбиря, куркумы, острого чили, используемая как компресс. Имбирная ванна снимет мышечную усталость.
• Простуду лечит отвар имбиря с гвоздикой и куркумой. Полезно жевать кусочки корня для лечения ангины. Чтобы укрепить иммунитет, используется «гаурасундара»: смесь свежего имбиря, меда и лимона.
• Для выведения шлаков нужно съесть до еды 1 ч. л. свежего имбиря, смешанного с солью и лимоном, для нормализации работы почек, мочевого пузыря применяется имбирный напиток с листьями брусники.
...
Противопоказания: язва пищевода, желудка, камни и песок в почках, в мочевом и желчном пузыре, воспалительные процессы, сопровождающиеся повышением температуры. При гипертонии либо нарушениях работы сердца использовать имбирь можно лишь после консультации с врачом.

Купить имбирь сейчас так же просто, как булочку. А как его хранить? Самый простой способ: неочищенные корни плотно запаковать в пищевую пленку и положить в морозилку. Там имбирь не потеряет своих качеств.
...
Имбирь должен быть свежим, гладким, не сморщенным, плотным на ощупь, маловолокнистым. 
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Универсальное оздоровление с имбирем
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Имбирный чай
1 ст. л. измельченного корня (или 1 ч. л. порошка имбиря)
1 стакан кипятка
1 вариант.
Залить измельченный корень кипятком, настаивать в термосе 2–3 часа.
2 вариант.
Залить измельченный корень кипятком и кипятить на слабом огне 5 минут.
3 вариант.
Залить порошок имбиря кипятком, дать постоять 3–5 минут.
Лучше пить с медом, с лимоном.
...
Такой чай является в Индии самым популярным зимним напитком. Он согревает, бодрит, улучшает настроение, активизирует иммунитет. Добавьте еще немного мяты или мелиссы, и прекрасный напиток взбодрит вас утром лучше, чем кофе. 

Имбирный «леденец»
Взять ломтик корня имбиря размером с фасоль и рассасывать его, пока не пройдет жжение. Затем надкусите кусочек и снова ждите, чтобы жжение прошло. Когда разжуете кусочек полностью, можете проглотить его.
...
Это эффективный способ нормализации обменных процессов, усиления иммунитета, чистки лимфы, очистки и дезинфекции рта и десен, защиты от простуд, общего оздоровления. 

Настой имбиря на воде или спирте
...
Долго хранящийся настой на воде сложно получить в домашних условиях, поскольку консервация его требует особых навыков. Но настой на спирте приготовить легче, и хранится он хорошо. 

Корень среднего размера помыть и нарезать тонкими ломтиками вместе с кожицей. Выложить в банку, залить стаканом водки, плотно закрыть и настаивать пару недель в теплом темном месте. При использовании его лучше развести холодной кипяченой водой (1: 1).
Чистка организма имбирем
1/2 стакана имбирного чая с лимоном и медом можно принимать утром натощак ежедневно, а вторую половину стакана напитка в течение дня выпить небольшими порциями.
Напиток усиливает пищеварение, помогает усваивать пищу, нейтрализует скопившиеся в желудке токсины.
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Имбирь при простуде, гриппе, ОРЗ, заболеваниях дыхательных путей
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Имбирем успешно лечатся фарингиты, ларингиты, трахеиты, бронхиты, гаймориты, воспаление легких, любой кашель.
Тибетская медицина считает имбирь одним из лучших средств при таких болезнях слизи как воспаления горла и трахеи, насморк, кашель с мокротой.
В качестве потогонного согревающего средства при простудах с кашлем предпочтительнее применять свежий имбирь. Сухой же имбирь (порошок) отличается более эффективным отхаркивающим и подсушивающим действием, уменьшает в организме количество слизи.
Ванна при начинающейся простуде
Натрите или мелко нарежьте 1 небольшой корень имбиря, выложите в литровую банку, добавьте туда свежую корку апельсина, 2–3 ст. л. настойки эхинацеи либо календулы и залейте кипятком. Дать настояться смеси 10–15 минут, затем вылейте настой в ванну с приятной для вас температурой.
Эту ванну не следует принимать слишком горячей, поскольку имбирь и эхинацея и так относятся к «горячим» ингредиентам, обладают разогревающим эффектом. Лучшей температурой считается 37 °C, время приема – 7–10 минут.
Оставшимся после запаривании гущей хорошо бы сделать массаж стоп. Надеть теплые носки после вытирания. Массаж прекрасно тонизирует, согревает, а также облегчает носовое дыхание, омолаживает кожу стоп и смягчает ее.
...
Эта ванна отличается противовирусным, противовоспалительным, противогрибковым действием. 

При насморке
Свежий сок имбиря смешать с сахаром (1: 1) и закапывать в каждую ноздрю 1–2 капли трижды в день плюс перед сном.
Имбирь и солодка
При всех простудах помогает чай, сделанный из имбиря с солодкой. Порошок корня имбиря смешивают с порошком корня солодки (1: 1), и 1 ст. л. смеси заливают стаканом кипятка.
Красный перец, мед, имбирь
• 1/2 ст. л. порошка жгучего красного перца (паприки)
• 2 ч. л. меда
• 1/2 ст. л. тертого корня имбиря
Смешать порошок паприки, мед и натертый на мелкой терке корень имбиря. Принимать 2–3 раза в день по 1 ч. л. после еды, медленно рассасывая смесь.
...
При гастрите, язвах желудка, двенадцатиперстной кишки, энтерите, воспалениях желудочно-кишечного тракта красный перец принимать нельзя. 

Бенгальская смесь от гриппа
• 1 ч. л. порошка имбиря
• 1 ч. л. куркумы
• 1 ч. л. паприки
• 3 стакана молока
• 3 ч. л. сливочного масла
• 3 ч. л. меда
При гриппе рекомендуется «бенгальская» смесь. Имбирь, куркуму и паприку залить горячим молоком, довести до кипения, варить 1–2 минуты. Пить напиток теплым, по 1 стакану 3 раза в день, каждый раз смешивая с маслом и медом.
Тибетский чай при простуде, ОРВИ, ангине
Такой чай известен давно в Китае, а также на севере Индии. Местные жители его пьют вместо завтрака в холода.
• 0,5 л молока 3,2 % жирности
• 0,5 л воды
• 10 штучек гвоздики
• 10 зерен кардамона (зерна раздавить и размолоть с гвоздикой)
• 0,5 ст. л. сухого имбиря либо 1 ст. л. свежего имбиря
• 0,5 ст. л. мускатного ореха (молотого)
• 2 ч. л. зеленого чая
• 1 ч. л. черного чая
Налить воду в эмалированную кастрюлю, поставить на огонь, добавить гвоздику, кардамон, сухой имбирь, зеленый чай, минуту кипятить, добавить молоко, черный чай, свежий нарезанный мелко имбирь (если ранее не заправляли сухим). На фазе закипания нужно добавить мускатный орех и дать немного покипеть. Настоять 5 минут и процедить в керамическую емкость (кувшин или чайник). Утром пить натощак и без сахара. После приема напитка не завтракать. Этот чай можно применять для профилактики либо снятия боли в горле. Терапевтический эффект осуществляется благодаря эфирным маслам имбиря и гвоздики, успокаивающим боль в горле.
Имбирный согревающий горчичник
Чтобы зимой согреть ноги, можно положить в носки сухой имбирь. А если вы замерзли либо промокли на улице, нужно развести сухой имбирь до состояния кашицы и смазать икры и стопы. Потом надеть шерстяные носки.
Из этой кашицы можно сделать маленькую лепешку и положить ее между лопаток минут на 15–20. Она поможет прогреться.
...
Но с имбирной лепешкой необходимо быть осторожным при наличии сердечно-сосудистых заболеваний: следить, чтобы лепешка не задела область сердца – его нельзя перегревать даже здоровым людям. 

При бронхите и сухом кашле
Имбирь прекрасно улучшает работу реснитчатого эпителия. Нужно натереть имбирь без кожуры, отжать сок, смешать 1 ч. л. его с 1 ч. л. лимонного сока и 1/2 ст. л. меда, настоять немного и залить половиной стакана кипятка. На 15 минут прикрыть крышкой. Ежедневно пить каждые полчаса 1 ч. л., стараясь некоторое время напиток подержать во рту. Такой напиток смягчает самый сухой кашель.
При влажном кашле
Здесь поможет горячее молоко с сухим имбирем: 1/3 ст. л. порошка имбиря на стакан молока. Можно добавить немножко куркумы и мед. Ежедневно пить имбирное молоко 3–4 раза.
Настой при ангине
В эмалированную посуду натереть кусочек имбиря (2 см) и залить кипятком, далее поместить емкость на водяную баню, упаривать под крышкой минут 20, остудить, пить теплым небольшими глотками в течение дня.
Полоскание при ангине
Залить 1/2 ст. л. тертого имбиря или порошка стаканом кипятка, остудить до 37 0С, полоскать ежедневно 3 раза и на ночь. Полоскания чередовать с успокаивающими полосканиями, например, из отвара ромашки.
При сильном кашле либо обострении ХОБЛ
Имбирный порошок (на кончике ножа) смешать со столовой ложкой свеженатертого лука либо лукового сока. Принимать ежедневно до четырех раз по 1/2 ч. л.
При астме
Пить имбирную настойку (см. рецепт «Настойка, повышающая иммунитет»), разведя ее в 1/2 стакана воды, ежедневно 2 раза детям до 5 лет – по 5 капель, детям от 5 до 12 лет – по 10 капель, взрослым – по 15–17 капель после завтрака и после обеда. Делать время от времени двух-трехдневный перерыв.
«Йоговский чай» при любых болезнях дыхательной системы
• 1 ч. л. сухого имбиря
• 7 бутонов гвоздики
• 9 семечек кардамона
• 1 ч. л. молотой корицы
• 1 ч. л. куркумы
• 600 мл кипятка
• 200 мл молока
Смесь залить кипятком, варить 10 минут, влить молоко, дать закипеть, слегка охладить. Пить ежедневно 4 раза небольшими глотками с медом и топленым маслом.
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Имбирь при сосудистых проблемах и расстройствах нервной системы
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При гипотонии и спазме сосудов
Будучи эффективным спазмолитиком, корень имбиря поможет при пониженном давлении, а также тем, кто страдает метеозависимостью. Нужно 1/2 ст. л. ст. л. порошка имбиря растворить в одном стакане сладкого крепкого чая и пить ежедневно 3 раза после еды в течение недели.
При стрессе, переутомлении, депрессии
Разводят 1/2 ст. л. порошка имбиря в 1/3 стакана воды. Лучше употреблять напиток до обеда, но не натощак, а после завтрака. Пьют имбирную воду 2 недели, потом делают недельный перерыв, опять 2 недели пьют имбирь. Так делать до полугода, ориентируясь по состоянию. Имбирная вода особенно пригодится в межсезонье для стимуляции внутренних резервов, укрепления организма. Многим помогает засахаренный имбирь: при рассасывании его проходит в ушах шум, проясняется в голове, улучшается концентрация внимания, память.
Против варикоза и геморроя
Восточные врачи советуют принимать 1 ч. л. сока алоэ, смешанную с двумя растолченными семенами кардамона и щепоткой имбиря дважды в день минут за 10 до еды.
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Имбирь при проблемах с пищеварением

[image: after_title]

Имбирь, прекрасное антибактериальное средство, спазмолитик, борется с патогенной микрофлорой в кишечнике, препятствует излишнему газообразованию, облегчает состояния при растяжениях кишечника, уменьшает болевые ощущения при расстройствах желудочно-кишечного тракта. Имбирь расслабляет мускулы, снимает спазмы, стимулирует отток желчи из желчного пузыря, что улучшает пищеварение.
При расстройстве кишечника
Развести в 1/2 стакана воды 1/2 ст. л. порошка имбиря, добавить 1/4 ст. л. мускатного ореха. Пить смесь следует после приступа рвоты либо диареи, принимать при повторении. Минут через 15 после приема нужно выпить воды либо другой напиток (компот, рисовый отвар, сладкий некрепкий чай) для восполнения потери жидкости. После нормализации состояния можно заменить воду на 1/2 стакана натурального йогурта (без добавок и красителей).
...
На родине имбиря, в Юго-Восточной Азии и в Индии, где очень жарко, столетиями применяют имбирь для обеззараживания воды, а также консервации пищи. При каких-либо кишечных отравлениях имбирь и ряд других жгучих приправ не дают кишечнику отреагировать слишком остро. К тому же, острые пряности выводят продукты распада патогенных бактерий, токсины. 

При метеоризме и боли в кишечнике
При метеоризме рекомендую добавлять в еду пряные ветрогонные травы: фенхель, кумин, кардамон, асафетиду, аджван и, конечно, имбирь. Берут травы на кончике ножа. Еще хорошо рассасывать имбирь после еды, что помогает справиться с ощущением переедания, отрыжкой. Имбирь освежает дыхание, придавая ему лимонный легкий аромат.
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Имбирь при цистите, камнях, хроническом пиелонефрите
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При воспалении мочевого пузыря, цистите, спазмах
Чтобы снять резкую боль при спазмах, нужно смешать 30 г цветков василька синего с 20 г сухого порошка имбиря, настоять 1 ч. л. смеси пару часов в стакане кипятка, пить ежедневно 3 раза по полстакана.
Мочегонный сбор
Сбор хорошо снимает воспаления при циститах.
• 20 г порошка имбиря
• 20 г цветков бузины
• 15 г лепестков василька синего
• 20 г травы зверобоя
• 20 г травы хвоща полевого
• 20 г створок фасоли
• 1 л воды
Настоять 40 г сбора ночь в воде, утром кипятить минут 10, закрыв крышкой, 2 часа, пить ежедневно 5 раз по стакану.
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Имбирь при артритах и ревматизме
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Массаж с имбирем
Нужно взять несколько капель масла и втирать в больное место по часовой стрелке. Потом идут легкие поколачивания подушечками пальцев, потом легкая вибрация сустава. Массаж заканчивают спокойными поглаживающими движениями вверх по ходу крови от сустава.
Имбирная паста для больных суставов
Для компресса нужно залить 1 ст. л. тертого имбиря или имбирного порошка кипятком. Воды брать немножко, до образования кашицы. Размешать деревянной лопаточкой, добавить несколько капель косточкового масла (персикового либо абрикосового). Когда смесь станет густой, выложить на марлевую салфетку, прикрыть восковой бумагой либо полиэтиленом, прибинтовать на час.
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Имбирь как обезболивающее
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Имбирная ванна при ломоте в мышцах
Две-три ст. л. порошка имбиря прокипятить в 1 л воды 10 минут, затем процедить и вылить отвар в ванну.
Боль в спине и в суставах
Для приготовления компресса 2 ч. л. порошка имбиря, 1 ч. л. куркумы, половину ст. л. чили смешать до кашицеобразного состояния с теплой водой, добавить растительное горячее масло (кунжутное, горчичное). Теплую смесь нанести на хлопчатобумажную ткань, положить на проблемное место, накрыть восковой бумагой. Укутать шерстяным шарфом больной участок. Спустя полчаса все смыть теплой водой с мылом, нанести питательный крем, снова укутать шарфом (на голое тело), дать покой часа на три. Обычно прогревания хватает, чтобы прервать приступ люмбаго (прострел), не дать ему перейти в процесс воспаления суставов и хрящевой ткани.
Мигрень, головная боль, боль в суставах
Смешать 1/2 ст. л. имбиря и теплую воду до образования пасты, наложить ее на лоб либо к носовым пазухам, это зависит от локализации боли. Жжение, возникающее при этом, не опасно.
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Глава 11. Батат, маниок, ямс, таро
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Сладкий картофель батат
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Батат (сладкий картофель) является травянистой лианой со съедобными клубнями.
...
На территориях современных Колумбии и Перу он выращивался еще пять тысячелетий назад, примерно в X веке неизвестным образом оказался на острове Пасхи, Гавайях, в Полинезии. Поскольку распространение клубней с помощью океанских течений невозможно, ведь после долгого пребывания в соленой воде они не могут прорасти, то распространение культуры является косвенным доказательством возможности людей пересекать океан еще задолго до Великих географических открытий. В свое время испанские и французские покорители Америки полюбили сладкий картофель настолько, что и сейчас в ряде американских штатов нельзя представить местную кухню без этого растения. Больше всего батата сегодня производится в Китае.

Батат превосходит картофель содержанием клетчатки, железа, кальция. Зрелые клубни его содержат очень много крахмала, глюкозу, витамины и провитамины, минеральные соли. Особенно богаты каротином, а также витаминами сорта с оранжевой, желтой и красной мякотью. Сладкий вкус корнеплода обусловлен ферментом, который превращает крахмал в сахар.
...
Бататы быстро портятся. Увядшие клубни нужно выбрасывать ! Хранить бататы необходимо в прохладном месте, однако не в холодильнике, поскольку клубни при температуре ниже 10 °C становятся невкусными и жесткими. Кожица их очень тонкая, обращаться с бататами надо осторожно, чистить лучше после термообработки.

Полезные свойства растения благотворно влияют практически на все системы и органы человеческого организма.
● Батат легко усваивается, есть его можно сырым, жарить, варить, готовить котлеты.
● Он чрезвычайно хорош при желудочно-кишечных болезнях, так как защищает эффективно слизистую оболочку всего желудочно-кишечного тракта.
● Китайцы называют его плодом долголетия, «подземной тыквой», считая, что батат обладает противораковой активностью, в старости улучшает качество жизни, восстанавливает эластичность сосудов, активизирует работу печени и почек, полезен всем как общеукрепляющее средство.
● Несмотря на большое количество глюкозы, сладкий картофель показан диабетикам, поскольку стабилизирует в крови уровень сахара.
● Батат обладает омолаживающими антиоксидантными свойствами, уменьшает уровень холестерина в крови, важен для сердца и сосудов, эффективно снижает давление, улучшает кровоток, регулирует водный баланс.
● Сладкий картофель отличается противовоспалительными свойствами, уменьшает воспаление мозга, нервных тканей.
● Улучшает свертываемость крови, помогает скорейшему заживлению ран и предотвращает чрезмерную потерю крови при травме, является натуральным антидепрессантом. Также батат облегчает мышечные спазмы, оказывает мягкое успокаивающее действие на кишечник, предупреждая развитие язвенных заболеваний.
● Медики рекомендуют употреблять батат вместо картофеля при астме и бронхите. Он полезен и для зрения: способствует восстановлению в глазах светочувствительных пигментов (благодаря бета-каротину). Так что не зря сладкий картофель пользуется таким успехом.
...
Родиной батата является бразильская Амазония, там его едят в сыром виде для лечения анемии, гипертонии и диабета. В Японии экстракты корня сейчас продаются как пищевая добавка для профилактики, а также лечения сахарного диабета второго типа.

● Батат особенно полезен при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, поскольку эффективно защищает слизистую как мягчительное обволакивающее средство.
● В Китае считается плодом долголетия.
● Батат восстанавливает эластичность сосудов, активизирует печень и почки, эффективен при гриппе.
● Он является общеукрепляющим продуктом.
● В нем находятся натуральные женские гормоны, что делает батат и препараты из него ценными для женщин.
Кожица экспортируемых в Россию сортов обычно рыжевато-коричневого цвета. Мякоть при запекании желтеет. Это наименее сладкие сорта, но они отличаются мягким и сливочным вкусом и являются отличной заменой запеченному картофелю. А ряд сортов батата напоминают по вкусу бананы, каштаны либо дыню.
К сожалению, россияне знают о батате даже меньше, чем о брюкве.
● Батат является антиоксидантом, способствует выработке коллагена, обладает низким гликемическим индексом, убирает лишний холестерин, является отличным источником витамина B6, предупреждающего развитие дегенеративных болезней сердечно-сосудистой системы.
● Батат снижает давление, нормализует водный баланс, улучшает кровоток, способствует скорейшему заживлению ран, выступает натуральным антидепрессантом.
● Он облегчает мышечные спазмы, используется в лечении артрита, язвы желудка, гастрита, предотвращает запоры.
Едят сладкий картофель отварным, сырым, печеным, тушеным. Для салатов натирают его на крупной терке, особенно хорошо он сочетается с соком лайма или лимона. В Китае пользуется популярностью батат с пшеничной кашей. Вообще, батат можно сочетать с любыми крупами, любым мясом. Все блюда с бататом способствуют сохранению и укреплению здоровья.
...
Противопоказания: с осторожностью употреблять при повышенном содержании калия в организме, при язве желудка либо двенадцатиперстной кишки. 

Китайский рецепт от гипертонии
• 12 г корней батата
• 12 г травы дедробия благородного
• 12 г пории кокосовидной
• 10 г плодов дерезы китайской
• 10 г цветов хризантемы китайской
• 10 г плодов кизила
• 12 г корней реманнии китайской
• 10 г корней частухи восточной
• 6 г корней пиона полукустарникового
• 4 стакана воды
Все смешать, залить кипятком, кипятить на водяной бане 5 минут. Укутать и настоять час.
Пить ежедневно 100 мл 3 раза.
Этот отвар очень показан при гипертонии, особенно людям, страдающим болезнью почек.
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Таро из тропиков
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У нас с недавнего времени таро можно увидеть на рынках зимой, и его легко перепутать с сельдереем.
...
Таро растет на влажных низменностях тропических регионов (Восточная Индия, Бирма, юг Китая, Малайский полуостров, Юго-Восточная Азия). Культивируется уже добрых семь тысяч лет! Растение имеет волокнистые клубни и большие листья, которые сельские ребятишки зачастую используют как зонтик.

Растение издревле считали лекарственным. Употребление корнеплода является профилактикой рака, болезней печени, диабета. Таро богат витаминами А и С, активизирует работу желудка и кишечника, снимает температуру, успокаивает воспаление, облегчает боль, обладает диуретическим эффектом. Поскольку его клубни богаты природным снотворным мелатонином, они выступают прекрасным средством от бессонницы. Клубни состоят, в основном, из углеводов (очень много крахмала).
...
Клубни таро станут еще полезнее, если их есть вместе с ламинарией: содержащиеся в ней йод и альгин сдерживают всасывание оксалата кальция, который имеется в клубнях и вреден для здоровья, также ламинария устраняет специфический запах таро и смягчает его терпкий вкус. 

В эпоху неолита в Индонезии возделывали таро, но впоследствии он был вытеснен гораздо более неприхотливым рисом. Много веков назад овощ был известен жителям Азии, Африки, островов Тихого океана. В качестве пищи для рабов овощ был привезен в США из Африки, на Гавайях с таро было связаны разнообразные легенды и ритуалы. Таро был распространен и в средневековой Европе, однако после открытия Америки постепенно был побежден картофелем. Таро в Японии называют «деревенский картофель».
• Издревле использовали целебные свойства таро: применение клубней в пищу снимало температуру, активизировало работу желудка, кишечника, успокаивало воспаление, облегчало боль.
• Клубни содержат мелатонин, природное снотворное, они являются отличным средством от бессонницы, а вещество муцин укрепляет печень, почки, стимулирует расщепление белков, ускоряет рост клеток.
...
Листья и корнеплоды нужно варить до полной готовности, это разрушает токсичное вещество оксалат кальция, содержащееся в овоще. 

• В таро очень много мелкозернистого крахмала, который легко усваивается. Блюда из клубней растения рекомендуется есть в периоды интенсивного физического либо умственного напряжения.
Можно готовить клубни как картофель, по вкусу похоже, но куда полезнее для организма. При покупке нужно выбирать твердые клубни, не имеющие мягких либо сморщенных участков. Овощи хранятся в холодильнике не более недели.
...
Противопоказанием может быть только индивидуальная непереносимость 
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Иноземец маниок
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Маниок (кассава, юкка, иглы Адама, мыльное дерево, сад мечей, пивной корень, хлебный корень) широко распространен в Африке, а также в тропической Америке. Сырые корни ядовиты, но после тепловой обработки вполне съедобны и полезны.
...
Смертельной считается доза вещества линамарина (это цианид), которая содержится в 400 г сырых корней маниока. 

• Семена маниока используются как рвотное и слабительное средство.
• Корни (конечно, после тепловой обработки) употребляются для усиления энергетического потенциала организма и как противовоспалительное.
• В маниоке содержится крахмал, а все виды крахмала отличаются обволакивающим и мягчительным свойством, то есть полезны для слизистых желудка и кишечника. В корне много стероидов сапонинов, которые стимулируют выработку кортизона и отвечают за противовоспалительные свойства растения. Вот почему маниок лечит артрит, бурсит и подагру.
• Медики считают, что сапонины нарушают выработку химического вещества, предотвращающего рост новых хрящей.
• Маниок содержит полифенол ресвератрол, защищающий организм от повреждений, которые вызваны свободными радикалами. Поэтому употребление корнеплода является профилактикой болезней сердца, раковых заболеваний, диабета. Но для того чтобы поставить маниок вровень с лучшими источниками ресвератрола виноградом и капустой потребуется еще немало клинических испытаний.
• Маниок снижает уровень холестерина, а его экстракт отличается значительной гипогликемической активностью и уменьшает количество глюкозы в крови.
...
Противопоказания: чрезмерное употребление маниока приводит к тошноте, диарее, рвоте. Корнеплод может вызывать раздражение слизистой оболочки рта. Попадание его сока на открытые раны часто приводит к воспалению.

Маниок, имеющий высокую ценность в тропиках, не нашел распространения у нас. Данная культура полезна и опасна одновременно: без соблюдения четких правил приготовления корня может случиться отравление. Но вряд ли многим из нас придется есть маниок как таковой. Скорее мы будем пользоваться аптечными препаратами, изготовленными из корня маниока.
...
Рекомендуемая норма приема лечебного препарата, созданного из корня маниока, составляет в виде капсул 2 г (экстракт входит в состав пищевой добавки) либо 7 г корня. В корнеплоде содержатся ядовитые гликозиды, его перед употреблением особым образом обрабатывают. Корень маниока может храниться в холодильнике не больше 4 дней. 

Коренные жители Америки, как и переселенцы, столетия назад применяли корень маниока в медицинских целях.
Маниок для нас иноземец. И это не удивительно, ведь кустарник является одним из важных пищевых тропических растений. В сущности, это хлебное растение: мука, получаемая из его клубней, хороша для изготовления хлеба. Поэтому к овощам маниок можно отнести с натяжкой, но все же клубни его являются пищей и используются разнообразно, в некоторой степени напоминая наш картофель.
• В маниоке много крахмала, есть клетчатка, белок, минералы, витамины.
• В сырых корнях маниока содержится линамарин, гликозид синильной кислоты, концентрация которого подразделяет сорта маниока на горькие и не горькие. Доза синильной кислоты, которая находится в 400 г сырого горького маниока, летальна для человека.
...
Корнеплоды маниока сырыми есть нельзя! Традиционно корни чистят, растирают либо измельчают, замачивают, варят, пекут, что существенно уменьшает содержание цианида. 

• В корнеплоде большое содержание стероидов сапонинов, которые стимулируют выработку кортизона.
• Маниок обладает противовоспалительным свойством, лечит артрит и подагру, уменьшает отечность и боль в суставах.
• Он богат полифенолом ресвератролом, отличающимся выраженными антиоксидантными свойствами. Это вещество – антиоксидант, то есть защищает организм от атак свободных радикалов, а значит, приостанавливает старение.
• Еще маниок снижает уровень холестерина, легко выводя его через желчь, помогает снизить уровень сахара в крови.
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Африканец ямс
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Ямс растет в Азии, Африке, Океании, Латинской Америке. Клубни весят порой до 70 кг, а в длину достигают 2,5 м.
Кожура ямса грубая, гладкая, сложно очищается, смягчается при тепловой обработке.
...
Ямс часто неправильно называют бататом, хотя они не родственники. Корнеплод популярен в ряде областей Азии и Африки примерно так же, как у нас картофель. Он не сладкий, белого цвета, внешне похож на белый батат, за что их и путают. 

Ямс очень питателен, содержит много белка, пищевых волокон, он хороший источник крахмала и калия. В китайской медицине применяется как лекарство. Ценят его за умеренность природных свойств, отсутствие токсинов. Ямс отлично действует на поджелудочную железу, желудок, легкие, улучшает потенцию. Современная медицина признает за ямсом множество целебных качеств.
• Его клубни насыщены фитоэстрогенами, являющимися главным источником прогестерона и снижающими риск возникновения болезней поджелудочной железы, а также рака молочной железы.
• Фитоэстрогены нормализуют гормональный статус женщин, регулируют цикл месячных, борются с неприятностями, которые доставляет климакс. Ямс расширяет сосуды, что важно для снижения артериального давления и снятия стресса.
Употребление его в пищу уменьшает холестерин, поэтому ямс с успехом применяется при атеросклерозе. Он вообще полезен для сердца и сосудов, а также для контроля количества сахара в крови, усиливает защитные силы организма, укрепляет связки и кости, способствует обновлению клеток.
...
Употреблять клубни сырыми нельзя, поскольку они содержат ядовитые вещества, которые при термической обработке разрушаются. 

В клубнях много крахмала и белка. Используют ямс аналогично картофелю.
• Корни ямса издавна применялись с лечебной целью: они снижают уровень холестерина, расширяют периферические сосуды, укрепляют их стенки. Поэтому регулярное употребление растения препятствует возникновению атеросклеротических бляшек, снижает артериальное давление, улучшает показатели крови.
• Настойка клубней ямса помогает при стенокардии, тахиаритмии, катаракте, головной боли, головокружении.
• Фитопрогестины, которые содержатся в растении, не являются гормонами, однако благотворно влияют на женский гормональный статус: поддерживают тонус половых органов, особенно при климаксе, служат профилактикой остеопороза.
• Ямс перспективен как одно из самых безопасных и эффективных противозачаточных средств, к тому же предотвращающих женские онкозаболевания.
• Также он отличается спазмолитическим, противовоспалительным, гипохолестеринемическим действиями.
...
Известная травница Розмари Гладстар пишет в своей книге, что ямс является наиболее широко используемым в мире лечебным растением. По статистике, ежегодно в мире продается более 200 миллионов лекарств, содержащих производные ямса. 

На основе ямса создаются биологически активные добавки, которые можно с недавнего времени купить в наших аптеках.
...
Противопоказания: язва желудка, кишечника, гиперацидный гастрит с эрозиями слизистой, острый панкреатит, гепатит, холецистит, желчно-каменная болезнь. 

Если вы купили не БАДы на основе ямса, а сами клубни, можно сделать из них очень вкусный и полезный суп.
Общеукрепляющий суп-пюре с ямсом
• 0,5 кг клубней ямса
• 250 г черных бобов
• 1 ч. л. порошка имбиря (или 1 ст. л. натертого корня имбиря)
• 50 г сыра
• 30 г сливочного масла
• 50 г йогурта
• лавровый лист, соль по вкусу
Замочить на несколько часов черные бобы, залить водой, довести до кипения, спустя 10 минут добавить нарезанный кубиками ямс, лавровый лист, имбирь. Варить около часа. Затем измельчить в блендере, добавить сливочное масло и соль, снова довести до кипения и варить 15 минут. Подавать с тертым сыром и йогуртом.
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