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    Предисловие
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В наше время стресс, нервное перенапряжение, постоянная и неостановимая гонка стали постоянными спутниками человека. Нет их, наверное, только в дальней деревне. И в итоге человек получает букет невротических симптомов. Это подавленное настроение, раздражительность, тревога, усталость, рассеянность, неуверенность в себе, нарушения сна, головные боли, обусловленные нервным перенапряжением. Человек правильно понимает, что это последствия его напряженного графика жизни, но не всегда осознаёт, что постепенно это может привести к другим заболеваниям: гипертонии, язве, нарушениям в работе сердца и т. д.

   Что же делать? Сейчас достаточно часто врачи при таких симптомах назначают антидепрессанты и транквилизаторы, тем более что появились так называемые «дневные транквилизаторы», от которых не хочется спать. Однако всю жизнь быть зависимым от таблеток — «удовольствие» весьма сомнительное. Плюс любые таблетки, а транквилизаторы отнюдь не исключение, имеют длинный перечень побочных эффектов. Седативный же препарат должен снижать ощущение тревоги, обладать успокаивающими свойствами, оказывая при этом незначительное действие на двигательные и мыслительные функции.

   Фитотерапия, то есть лечение травами, традиционно привлекает мягким действием, высоким уровнем безопасности и, соответственно, возможностью длительного применения при сохранении достаточно высокой эффективности.

   Лекарственные растения с успокаивающим эффектом применяются как по отдельности, так и в сборах. И некоторые аптечные препараты на самом деле представляют собой именно сборы лекарственных трав, например такой: экстракт корневищ с корнями валерианы лекарственной + экстракт травы мелиссы лекарственной + экстракт листьев мяты перечной.

   И мало кто знает, что таким же успокаивающе-лечебным действием обладают и обычные наши продукты питания, причём их довольно много. Так что в определенной степени еда может стать лекарством. Вкусным и полезным.
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    Общие сведения
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По типу воздействия на организм человека травяные настои и отвары делятся на тонизирующие, успокаивающие, витаминные, лечебные, профилактические. В медицине их называют именно так, а в обычной жизни сейчас популярно наименование «фиточай». Отличие фиточая в том, что его обычно пьют, не задумываясь о дозировке травы. А можно его использовать и как лечебное средство, составив под нужное действие и под свой вкус. Для заваривания лечебного чая можно использовать одно растение, и тогда напиток будет иметь определенное полезное свойство. Сборные чаи обладают спектром целебного воздействия благодаря множеству биологически-активных веществ, содержащихся в разных растениях.

   Как правило, чайные сборы, продающиеся в чайных магазинах, содержат иммуностимулирующие и общеукрепляющие компоненты. В них отсутствует кофеин, поэтому фиточаи полезны всем, включая детей. Если же в них входят лекарственные травы и растения, то чаще они продаются в аптеках и называются лекарственными сборами, хотя состав фиточаев и лекарственных сборов может частично совпадать.

   Основные компоненты фиточая:

   • цветки ромашки аптечной, душицы, липы и другие цветки,

   • листья смородины, земляники, липы, мяты, малины и пр.,

   • трава зверобоя, валерианы, чабреца, шалфея, пустырника, душицы, мелиссы лекарственной и т. д.,

   • плоды рябины, ежевики, смородины, шиповника, облепихи, боярышника, малины и многие другие ягоды.

   Можно включать в такие сборы специи, ведь они не только придают напитку неповторимый аромат, но и служат неплохой витаминной добавкой. Это могут быть гвоздика, ваниль, корица, имбирь, бадьян, анис, мускатный цвет и даже душистый перец.

   Разумеется, травяной лекарственный чай не может действовать мгновенно, как таблетка, он требует регулярного употребления.

   В стрессовой ситуации полезно добавить в чай солодку или чабер.

   Во время простуды — корень солодки, шалфей и полынь.

   При склонности к депрессивным состояниям — розмарин, женьшень и зверобой.

   Беспокоят боли в желудке — семя укропа, фенхеля или цветки одуванчика.

   При плохом сне поможет чай с вербеной, мелиссой, ромашкой, шишками хмеля, валерианой, выпитый перед сном.

   Для успокоения будет полезен чай с лавандой и валерианой, а еще с травой земляники, хмеля и мелиссы.

   При проблемах с сердцем поможет чай с пустырником.

   Липовый чай обладает огромным спектром полезных качеств: отличный мочегонный, потогонный, отхаркивающий, желчегонный, антисептический, успокоительный природный препарат.

   Частые головные боли поможет преодолеть чай, содержащий шалфей, чабрец и мяту.

   Имбирь усиливает или добавляет отхаркивающее, противовоспалительное и стимулирующее воздействие травяного или обычного чая на организм человека.

   Поливитаминные травяные чаи чаще всего включают в состав шиповник, плоды и листву земляники, черной и красной смородины, ежевики, рябины, облепихи. Добавляют к ним ароматные травы мяты, душицы, мелиссы.

   Тонизирующие сборы включают бадан, костянику, подорожник, чернику, мать-и-мачеху, кипрей, горную арнику, календулу, валериану, яснотку, лесную мальву, аир, зверобой, голубику, душицу, шиповник, рябину, черную смородину, боярышник, можжевельник.

   Придадут бодрости охлажденные чаи, содержащие дольки и цедру лимона, листья ежевики и малины.

   Часто удачными бывают «композиции», составленные из разных частей растений: листва ягодного растения + ароматная трава + специи.

   Сухое сырье для чайных сборов, включая измельченную цедру цитрусовых, можно хранить в бумажных или тканевых пакетах не больше двух лет. Каждый пакет должен быть подписан: дата сбора и название растения. Сухие корешки и плоды можно сберегать до трех лет. Дальше хранить не имеет смысла — пропадает аромат, вкус, да и польза.

   Травяной чай заваривается подобно обыкновенному чаю. Но есть нюансы. На 200 мл свежего крутого кипятка обычно берут 1 столовую ложку травяного сбора и заваривают в фаянсовом чайнике, укутав его тканевой салфеткой. При этом надо иметь в виду, что при кипячении вода теряет весь кислород, поэтому повторное кипячение приводит к тому, что чай на такой воде получается невкусным и безжизненным.

   Если вместо чайника использовать термос, то напиток получится более насыщенным и ароматным.

   Чтобы взять из трав вкус и запах, нужно: 3 минуты, чтобы заварить чай на нежных листках и цветках; 5 минут для семян и обычных листьев; 10 минут настаивают коренья, почки и грубые семена. После заваривания травяные чаи следует процеживать.

   Фиточаи делятся на два вида. Первый — это профилактические фиточаи, которые можно пить ежедневно для профилактики и поддержании тонуса организма. Второй вид — лечебный, который используется как вспомогательное средство для лечения определенных заболеваний и назначается курсами.
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    Лекарственные травы, кустарники и деревья
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Сборы трав могут применяться в сочетании с другими лекарствами. Улучшение при фитотерапии наступает через 2–3 недели регулярного приема трав. Однако стойкий эффект может быть достигнут лишь в случае длительного и регулярного их применения (8–12 месяцев и более). Перед тем, как принимать тот или иной сбор, нужно обязательно ознакомиться с противопоказаниями к травам, входящим в состав этого сбора.

    Даже при стойком улучшении состояния обязательны повторные курсы фитотерапии на 1,5–2 месяца при простуде, оперативных вмешательствах, а также в осенне-весенний период в течение 4–5 лет.

    Необходимо знать, что противопоказаниями к применению фитотерапии являются:

    • Индивидуальная непереносимость.

    • Острые, угрожающие жизни состояния и заболевания, требующие неотложной терапии: онкологические состояния (нельзя использовать фитотерапию в качестве единственного метода), септические и инфекционные заболевания, психические заболевания, туберкулез, венерические заболевания, острые фазы ряда хронически протекающих заболеваний (например, астматический статус, гипертонический криз, острый инфаркт миокарда и т. п.).

    • Беременность. Противопоказаны виды лекарственного растительного сырья, вызывающие:

    — изменения гормонального равновесия, приводящие к преобладанию эстрогенов (плоды аниса, корни солодки, трава шалфея, шишки хмеля),

    — токсическое воздействие (алкалоиды),

    — раздражение паренхимы почек (почки березы, корневища и корни марены красильной, плоды можжевельника, почки сосны, трава хвоща),

    — усиленное выделение оксалатов с мочой (листья и плоды брусники, клюквы; корни ревеня, листья толокнянки),

    — прилив крови к матке (листья алоэ, плоды перца, трава фиалки, цветки эхинацеи),

    — тератогенное действие (виды полыни, неофицинальные виды жень-шеня),

    — утеротоническое действие (трава душицы, пастушьей сумки, полыни, пустырника, тимьяна, лаванды, первоцвета, тысячелистника, чистеца буквицветного; плоды: можжевельника, малины, укропа; цветки ромашки аптечной).
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     Береза
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В березовых листьях есть множество полезных веществ: витамины группы В и витамин С, эфирные масла, дубильные вещества, фитонциды и каротин, которые дают коричневатый оттенок настоям и отварам, никотиновая кислота, растительные гликозиды.

    Эти вещества обуславливают лечебные свойства березовых листьев: антисептическое и противовоспалительное, дезинфицирующее, желчегонное и мочегонное и другие. Природные фитонциды и флавоноиды действуют в качестве заживляющего и бактерицидного средства. Отвары при приеме внутрь знамениты своей особенностью омолаживать и восстанавливать клетки и ткани организма.

    Отвары из березовых листьев отлично справляются с такими недугами, как пиелонефрит, диатез, неврозы. В весенний период это прекрасное средство для укрепления иммунитета организма и избавления от авитаминоза.

    Собирать листья березы нужно в мае, когда они еще сочные и не успели огрубеть. Молодые березовые листья очень ароматные, немного клейковатые и окрашены в ярко-салатовый цвет. Сразу после сбора их следует разложить на бумаге и положить в хорошо вентилируемом темном прохладном месте. Время от времени листья нужно перемешивать, чтобы они просушились равномерно. Хранить сушеные листья нужно в бумажных или «дышащих» тряпичных мешках, тогда они смогут храниться более двух лет.

    
♦ 1 столовую ложку с верхом сухих березовых листьев залить 1 стаканом кипятка. Кипятить 20 минут, настоять, укутав, 3 часа, процедить. Принимать утром и вечером по 1 стакану настоя за полчаса до еды. Пить продолжительное время при желчнокаменной болезни. Также принимают по 1/2 стакана 3–4 раза в день до еды как мочегонное, общеукрепляющее средство и при нервных расстройствах.

    
♦ Водный экстракт березовых листьев готовят из молодых листочков. 50 г свежих листьев залить 400 мл охлажденной до 45 градусов кипяченой воды. Оставить на 5 часов. Слить полученный раствор и листья вновь залить таким же количеством воды. Оставить на 6 часов. Процедить и смешать с первой жидкостью. Принимают водный экстракт при расстройствах нервной системы как стимулирующее средство, при почечных коликах, витаминное и противовоспалительное средство. Пьют по 100 мл 3–4 раза в день.

    
♦ 100 г молодых весенних листьев березы измельчить и залить 2 стаканами теплой кипяченой воды. Настаивать 5–6 часов, процедить, отжать в настой листья и после отстаивания перелить, оставив осадок. Пить по 1/2 стакана 2–3 раза в день перед едой. Настой очень богат витамином С. Применяется при заболеваниях почек и неврозах.

    
♦ При отеках сердечного происхождения березовые почки или листья можно заваривать как чай: 1 чайная ложка листьев или почек на 1/2 стакана кипятка. Эту порцию выпивать за день в 3 приема. При употреблении березовых листьев как мочегонного раздражения почек не наблюдается.

    
♦ Взять 10 г почек березы и 2 столовые ложки листьев, залить 200 мл кипятка. Нагревать на водяной бане 20 минут и принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день. Восполняет утраченные жизненные силы и укрепляет иммунитет.
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Это кустарник семейства Розовые, представляющий собой многолетнее дерево с прочной кроной. В природе насчитывается несколько сотен разновидностей боярышника, каждый из которых обладает своими свойствами, и не все они являются лечебными.

    Произрастает в умеренных широтах, в диком виде растёт в Северной Америке и Евразии. На территории России наиболее распространены два вида: боярышник крупноплодный и кроваво-красный (в народе — так называемый садовый боярышник). Не менее известен черный боярышник, произрастающий в Чехии, Венгрии и на Балканском полуострове.

    Ягоды дикорастущего боярышника применялись в лечебных целях ещё в Древнем Китае и Азии, сначала для лечения диареи, а потом и для улучшения работы сосудов и сердца. Культурные виды растения были выведены в XVI веке.

    Свежие плоды боярышника содержат витамины А, группы В, С, К, магний, железо, алюминий, калий, кальций, медь, кобальт, молибден, бор, йод, марганец, холин и ацетилхолин. Олеановая кислота тонизирует и усиливает кровоснабжение сердца, головного мозга. Урсоловая — оказывает ранозаживляющее и противовоспалительное действие. Хлорогеновая — нормализует функцию почек и печени, оказывает желчегонный эффект. Кофейная кислота имеет антибактериальные свойства, способствует желчевыделению. Кверцитрин снижает проницаемость сосудистой стенки, улучшает эластичность капилляров, улучшает мозговое кровообращение. Гиперозид улучшает сократимость миокарда и величину сердечного выброса. Витексин оказывает сосудорасширяющее действие, улучшает обмен веществ в сердечной мышце.

    Таким образом, боярышник полезен для сердца и сосудов, поскольку оказывает сосудорасширяющее действие, тонизирует миокард, снижает частоту, но увеличивает силу сердечных сокращений и нормализует ритм сердца, улучшает коронарный кровоток.

    Заодно нормализует уровень холестерина и показатели свертываемости крови, предотвращает появление атеросклеротических бляшек.

    Доказано, что боярышник обладает успокаивающим эффектом без торможения центральной нервной системы, снижает её возбудимость, помогает нормализовать сон.

    Именно поэтому боярышник и препараты из него применяется при следующих заболеваниях и состояниях: головокружение; бессонница; мигрени; неврастения; спазм сосудов головного мозга; гипертония; стенокардия; атеросклероз; повышенный уровень холестерина; сахарный диабет; ожирение; гиперфункция щитовидной железы; дискинезия желчевыводящих путей; патологии печени и желчного пузыря; одышка; климактерические расстройства.

    Распространёнными побочными действиями являются сонливость, понижение давления, замедленный пульс и сниженная концентрация внимания. Поэтому к употреблению настойки боярышника следует относиться с осторожностью водителям. И если такие симптомы возникли, то приём препаратов надо прекратить.

    
♦ Для укрепления иммунитета, поднятия тонуса и повышения работоспособности пригодится настой из 2 столовых ложек ягод шиповника и 2 столовых ложек ягод боярышника. Всё засыпать в термос и залить 1 литром кипятка. Через 12 часов витаминный напиток будет готов. Если требуется его подсластить, стоит добавить немного мёду. Настой пьётся вместо чая небольшими порциями в течение дня между приёмами пищи.

    
♦ При бессоннице: залить 1 стаканом кипятка 1 столовую ложку ягод боярышника. Лучше настаивать в термосе час. Пить по 3 столовые ложки за час до еды 3 раза в день.

    
♦ При сердечной недостаточности: 1 стакан свежих или замороженных ягод боярышника помыть, измельчить и пересыпать в кастрюлю, залить третью стакана холодной воды. Нагревать до 40 градусов, после этого из ягод отжать сок. Этот сок принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день за час до еды. Курс лечения 14–21 день.

    
♦ Успокаивающий настой при климаксе: нужны 1,5 чайные ложки сушеницы топяной, 2 чайные ложки цветков боярышника, 2,5 чайные ложки листьев ежевики, 4 чайные ложки травы пустырника, 4 чайные ложки морены душистой. Всё перемешать, взять 1 столовую ложку смеси, залить 1 стаканом кипятка, накрыть полотенцем и настаивать 15 минут. Потом весь стакан выпить. Так делать 3 раза в день на протяжении 2–3 недель.
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В корнях валерианы обнаружено около 100 веществ. Корни содержат эфирное масло, дубильные вещества, сахара, органические кислоты (муравьиную, уксусную, яблочную, стеариновую, пальмитиновую и др.), гликозиды, полисахариды, органические кислоты.

    Валериана оказывает многостороннее действие на организм: понижает возбудимость нервной системы, уменьшает спазмы гладкомышечных органов. Эфирное масло валерианы ослабляет судороги; уменьшает возбуждение, вызванное кофеином, удлиняет действие снотворных. Валериана регулирует деятельность сердца, улучшает коронарное кровообращение. Помимо того, валериана усиливает секрецию желез желудочно-кишечного тракта, усиливает желчеотделение.

    Эффективность валерианы оказывается более высокой при систематическом и длительном её применении из-за медленного развитии максимального лечебного эффекта.

    
♦ 1 столовую ложку сухих корневищ с корнями залить 1 стаканом кипятка. Настоять, укутав, 1 час и процедить. Принимать по 1 столовой ложке 4–5 раз в день. Детям давать по 1 чайной ложке 3–4 раза в день. Применяется как успокаивающее средство. Можно пить по 1–2 столовые ложки перед сном.

    
♦ При гипертонической болезни 1-й стадии как общее успокаивающее средство:

    — 10 г корней и корневищ залить 200 мл кипящей воды, кипятить 30 минут, настаивать 2 часа. Принимать по 1 столовой ложке 3–4 раза в день;

    — 10 г корней и корневищ измельчить, залить 300 мл воды комнатной температуры, кипятить 15 минут и охладить. Пить по 1/2 стакана 3 раза в день.

    
♦ Настой корня валерианы лекарственной:

    1 чайную ложку сухого измельченного корня поместить в предварительно прогретую посуду, залить 1 стаканом кипятка и настаивать под крышкой, хорошо укутав, до получаса, процедить; выпить в 2 приема в течение дня для общего успокоения.

    
♦ При головной боли: 1 чайную ложку сушеного измельченного корня валерианы лекарственной залить 1 стаканом холодной кипяченой воды и настаивать в закрытой посуде 6–8 часов, процедить. Выпить в несколько приемов в течение дня.
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     Душица
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Листья и молодые побеги душицы богаты витаминами К, Е, С, P и провитамином А. В них содержатся эфирные масла, аскорбиновая кислота и дубильные вещества, танин. Также в надземной части душицы есть до 1,2 % эфирного масла, в состав которого входит тимол, аскорбиновая кислота, дубильные, красящие и многие другие вещества. В семенах до 28 % жирного масла.

    Тимол обладает болеутоляющим и антисептическим свойством, карвакрол — противовоспалительным и антиоксидантным, сесквитерпены — противоглистным. Дубильные вещества способствуют очищению организма от токсинов и шлаков. Аскорбиновая кислота имеет общеукрепляющее действие, а витамин К повышает свертываемость крови. Холин хорошо влияет на нервную систему и нормализует обмен жира и уровень холестерина.

    В официальной медицине душицу применяют для лечения неврозов, истерии, бессонницы, эпилепсии, атеросклероза, гастритов, заболеваний печени и желчного пузыря, язвы желудка и 12-перстной кишки, атонии кишечника, гипертонической болезни.

    В народной медицине добавляется использование травы при ангине, кашле, туберкулезе легких, диатезах, золотухе, задержке менструаций, общей слабости, головной боли, параличах, вялости пищеварения, для лечения ревматизма и гинекологических заболеваний.

    Следует сказать, что душица является концентратором селена (5–6 мкг/г), то есть суточная потребность в нем удовлетворяется 1 чайной ложкой душицы.

    Роль селена в организме в настоящее время изучена не полностью, но считается, что он замедляет старение. Кроме того, селен помогает поддерживать эластичность в тканях. Суточные нормы составляют: 50 мкг — для женщин, 70 мкг — для мужчин, 65 мкг — для беременных и 75 мкг — для кормящих грудью. Селен хорошо сочетается с витамином Е. Содержится также в морепродуктах, почках, печени, пшеничных зародышах, отрубях, луке, помидорах, капусте брокколи.

    Однако большие дозы селена вызывают увеличение печени и боли в правом подреберье и боли в конечностях, судороги, чувство онемения. При дефиците селена в организме усиленно накапливаются мышьяк и кадмий, которые, в свою очередь, усугубляют дефицит селена. Селен защищает организм от тяжелых металлов, а избыток может привести к дефициту кальция.

    Кроме душицы селен накапливают мать-и-мачеха, лимонник китайский, черная смородина, эвкалипт, тыква, укроп, пастернак, родиола розовая. Но в душице его больше всего.

    Если говорить об официальной медицине, то экстракт душицы обыкновенной входит в состав препарата «Уролесан», который применяется при почечных и печеночных коликах.

    Настой душицы имеет отхаркивающее, диуретическое, седативное, противосудорожное, усиливающее перистальтику кишечника свойства. Настой используют при холециститах, дискинезии желчевыводящих путей, энтероколитах, острых и хронических бронхитах. Душица входит в состав грудного, потогонного, ветрогонного сборов и сбора для полоскания горла. Также настой рекомендован при лечении острого ринита, при ангинах, гингивите. В акушерско-гинекологической практике настой душицы применяют при аменорее, как лактогонное средство.

    Душица будет полезна и во время климакса, поскольку оказывает успокаивающее действие во время приливов. В отдельных случаях с ее помощью удается притормозить ранний климакс и продлить активную работу яичников.

    Свежую траву, настой, настойку и порошок душицы применяют:

    • при простудных заболеваниях;

    • при острых и хронических бронхитах (как средство, усиливающее секрецию бронхиальных желез), при кашле и различных болезнях органов дыхания;

    • при туберкулезе легких с выделением мокроты;

    • при отсутствии аппетита и как средство, способствующее лучшему пищеварению при недостатке желудочного сока и атонии желудка;

    • при спазмах желудка и кишечника;

    • при различных заболеваниях печении и желчного пузыря и как желчегонное;

    • как мочегонное;

    • как средство для регулирования менструаций при их задержке или отсутствии;

    • при задержке полового созревания у девушек;

    • как усиливающее выработку молока;

    • при повышенной половой возбудимости;

    • как тонизирующее средство и в то же время как успокаивающее;

    • как легкое снотворное средство;

    • как мягкий антидепрессант;

    • при головной боли;

    • при ревматизме;

    • при эпилепсии;

    • при различных кожных заболеваниях;

    • как обезболивающее, противосудорожное, антисептическое, противовоспалительное и ранозаживляющее средство;

    • при зубной боли;

    • для ускорения роста волос.

    Эфирное масло используется для отдушки мыла, производства одеколона и туалетной воды.

    Противопоказано принимать душицу при беременности, так как она стимулирует сокращение (усиливает тонус) мускулатуры матки, что может привести к аборту, а также при тяжелых заболеваниях сердечно-сосудистой системы и повышенной кислотности желудочного сока. Не рекомендуется принимать душицу долгое время детям (у мальчиков задерживается нормальное половое развитие, а у девочек в возрасте 6–7 лет преждевременно появляются вторичные признаки полового созревания) и мужчинам (часто даже при одно-двухмесячном питье чая с душицей мужчины могут стать импотентами).

    
♦ Настой: 1 столовую ложку травы душицы залить 1 стаканом кипятка, настаивать 15–20 минут, процедить, пить в теплом виде по 1/2 стакана 3–4 раза в день.

    Применяется при болезнях дыхательных путей (как сильное потогонное и отхаркивающее) и желудочно-кишечного тракта.

    Также настой можно использовать для полоскания горла и постановки примочек и компрессов, для ванночек (1 столовая ложка настоя на 1 л воды).

    Настой или даже обычный чай из душицы восстанавливает менструальный цикл, способствует снижению менструальных болей и применяется в случае задержки месячных.

    
♦ 1 столовую ложку травы душицы засыпать в эмалированную посуду, залить 1 стаканом кипятка, нагревать на водяной бане 15 минут, охлаждать 45 минут при комнатной температуре, процедить, оставшееся сырье отжать. Объем полученного настоя долить кипяченой водой до прежнего объема (чтобы был 1 стакан). Приготовленный отвар хранить в прохладном месте не более 2 суток. Пить в теплом виде по 1/2 стакана 2 раза в день за 15 минут до еды. Он помогает при самых разных заболеваниях, которые перечислены выше.

    
♦ Чай с душицей полезно пить девушкам в возрасте 14–16 лет при задержке полового созревания.

    
♦ Взять 10 г травы душицы, 20 г ягод малины и 20 г листьев мать-и-мачехи. Все перемешать, 2 столовые ложки смеси залить 500 мл кипятка, настаивать 15–30 минут и пить теплым по 1/2 стакана 4 раза в день за 20–30 минут до еды при простудных заболеваниях.

    
♦ Взять в равных частях перечную мяту, душицу, кипрей, смешать. 1 столовую ложку измельченной смеси залить 500 мл кипятка, настоять в плотно закрытой посуде в теплом месте 30 минут. Пить по 1 стакану при головной боли.

    
♦ В равных частях смешать сушеницу топяную с мелиссой, корнем валерианы, шишками хмеля, цветами липы, травой душицы, пустырником и семенем кориандра. Заварить сбор из расчета 1 столовая ложка (с верхом) сбора на 500 мл крутого кипятка, накрыть крышкой, настаивать 1,5–2 часа. Выпить эту порцию за день в 2–3 приема. Сбор имеет укрепляющее силы и успокоительное действие, снимает аритмию, учащенное сердцебиение и полезен при неврозах.
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В различных частях ели содержится масса полезных веществ. В хвое есть аминокислоты, в том числе незаменимые, бензойная кислота, эфирные масла и фитонциды, крахмал, минеральные вещества, микро- и макроэлементы (кобальт, магний, железо, медь, хром и другие), витамины: каротин (провитамин А), Е, С, Р, К, В1, В2, В3, В6.

    Еловая хвоя является натуральным природным диуретиком, у нее есть антивирусное и противомикробное действие. Из-за мягкого успокаивающего воздействия помогает при проблемах со сном, при умственном и физическом перенапряжении, чрезмерной нервной возбудимости. Из-за высокого содержания натуральных эфирных масел и фитонцидов в хвое, шишках и средствах на их основе препараты ели очень эффективны при рините, синусите и прочих ОРЗ. Еловый отвар способен помочь при простудных болезнях органов дыхания, бронхите, он обладает сильным и эффективным бактерицидным действием.

    Кроме того, средства на основе различных частей ели способны повысить иммунитет, улучшить состояние кожи, сбить температуру, повысить тонус организма и аппетит, снять состояние тревоги.

    Отвар из иголок ели имеет антимикробное, диуретическое, потогонное, противовоспалительное, анальгетическое, желчегонное действия. И он же очень эффективен при авитаминозах. При варке иголок полезные вещества не разрушаются, а остаются в отваре.

    Отвары и настои из шишек и хвои помогают при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, ангине, стоматите, воспалительных процессах в области горла и ротовой полости. Отвар молодых иголок оказывает диуретическое и противомикробное действие.

    Средства из еловых иголок способствуют нормализации обменных процессов в организме, снимают излишнюю нервозность и повышенную возбудимость.

    Иголки и шишки содержат вещества, способствующие укреплению костной ткани, благодаря чему помогают при дегенеративных изменениях в суставах и при детском рахите.

    Следует иметь в виду, что свежая хвоя хранится при комнатной температуре, без потери лечебных свойств, не более 15 суток. Причём содержание аскорбиновой кислоты за этот период снижается на 50 %. Старая хвоя и средства, приготовленные на её основе, лечебного эффекта не имеют. При хранении хвойных продуктов в холодном месте они сохраняют пользу в течение 2 месяцев. Причём хвоя не боится низких температур.

    Смолу используют наружно для заживления ран и порезов. Внутрь живицу принимают при заболеваниях дыхательных путей, нервных расстройствах, болях и нарушениях в работе мочеполовой системы. При воспалении десен можно просто жевать смолу ели — это окажет хороший терапевтический эффект.

    В конце весны в лекарственных целях собирают пыльцу ели, которая содержит много фитонцидов и минералов. Домашние средства на ее основе повышают тонус и укрепляют иммунитет, стимулируют аппетит. Принимать пыльцу ели полезно при хронической усталости и дефиците витаминов.

    Противопоказания: беременность и грудное вскармливание; болезни почек в острой стадии; гепатит в фазе обострения; злокачественные опухоли, подозрения на онкологию; обострение гипертонической болезни; острые воспаления; индивидуальная непереносимость и аллергия; при инсультах или инфарктах в анамнезе; детский возраст до 12 лет.

    Кроме того, при лечении продуктами хвойных деревьев возможны некоторые побочные эффекты: головная боль; возникновение колик и обострение воспалительных процессов в желудочно-кишечном тракте; аллергический ринит.

    
♦ Хвою измельчить. 1 столовую ложку нарубленных иголок залить 1 стаканом воды. Поставить на огонь, после закипания варить полчаса на малом огне. Снять с плиты, накрыть плотным полотенцем и дать настояться 3–4 часа. Остывшее средство профильтровать через марлю. Пить по 1/2 стакана ежедневно. Работает как иммуностимулятор, противоцинготное средство. Кроме того, такой отвар способен помочь при воспалении лёгких, простудных заболеваниях и заболеваниях кожи.

    
♦ Свежий еловый лапник промыть, иголки отделить от веток. Измельчить через мясорубку, блендер либо ножом. Взять 2 столовые ложки измельчённой хвои, залить 1 стаканом холодной воды и поставить на плиту, довести до кипения, сделать огонь минимальным и варить 20 минут. Дать отвару остыть, отфильтровать через несколько слоёв марли. Пить по 1 стакану за 3 раза в день в течение месяца. Помогает при авитаминозах, улучшает общее состояние.

    
♦ Большую кастрюлю заполнить еловыми веточками на 4/5 объёма. Крупные ветки можно разрезать. Залить кастрюлю водой практически до самого верха и поставить на огонь, довести до кипения. Затем огонь убавить до минимума, чтобы вода едва кипела. Варить 30 минут. Снять с плиты, накрыть одеялом и дать остыть. Профильтровать отвар через марлю, разлить в чистые бутылки или банки и хранить в холодильнике. Средство добавляют в ванны. Эти лечебные ванны препятствуют развитию простудных болезней, успокаивают нервную систему, тонизируют и нормализуют состояние кожи.

    
♦ Отвар на хвойных иголках: 1 столовую ложку хвои тщательно измельчить и залить 250 мл кипятка. Поместить на плиту и варить 30 минут. Снять с огня и настаивать под крышкой 3 часа. Потом процедить через марлю. Пить по 100 мл 3 раза за сутки натощак. Напиток обладает хорошими очищающими и тонизирующими свойствами. Отвар ели можно добавлять в ванны при кожных заболеваниях и неврозах.

    
♦ При авитаминозе поможет чайный напиток: 3 столовые ложки свежих или сушеных иголок измельчить и залить 500 мл горячей воды. На слабом огне чуть кипятить 30 минут. Охладить под крышкой и процедить сквозь марлю. Но пить его надо не более 100 мл в промежутках между едой 3 раза в день, иначе при передозировке могут быть побочные явления.
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     Жасмин

    

    [image: after_title]

Жасмин лечебный — вечнозеленый кустарник семейства маслиновых. Всего в природе насчитывается около трехсот видов этого растения, однако наибольшую известность получил именно лекарственный жасмин. Родиной этого вида принято считать Китай и Малую Азию, хотя его нередко можно встретить и в Европе, и в Латинской Америке.

    То, что называется жасмином в наших садах, — это чубушник из семейства гортензиевых. У него действие совсем другое, заваривать его нельзя. Настоящий жасмин в нашей стране растет только на Кавказе.

    Родина жасминного чая — Китай, первое упоминание о жасминном чае встречается в официальных документах во время династии Сун, в XIII веке нашей эры. И упоминается он как напиток для членов королевской семьи.

    Предполагают, что жасминный чай пришел в Китай из Персии через Индию, параллельно с распространением буддизма в Китае. В более позднее время, уже во время правления других династий, жасминовый чай стал изготавливаться на экспорт.

    О полезных свойствах жасмина было известно еще в древности — с его помощью лечили бессонницу, простуду и даже использовали в ритуалах для привлечения благосостояния.

    Лечебные свойства жасмина связаны с его уникальным составом. В растении содержится большое количество кислот: бензойная, муравьиная и салициловая. Есть эфгенол — душистое вещество, используемое в фармацевтике и парфюмерии. Эвгенол является природным антидепрессантом. Он входит в составы многих обезболивающих препаратов и антисептиков.

    В лечебных целях используются все части растения: цветки, стебли, листья и даже корни.

    Свойства жасмина:

    • антисептик. Используется при лечении ран и раздражений, а также дерматитов и экзем;

    • обезболивающее. Особенно хорошо помогает женщинам во время гормональных перестроек организма;

    • антидепрессант. Нормализует работу нервной системы, снимает стрессы и беспокойства.

    Цветки жасмина помогают при лечении бронхита и других заболеваний органов дыхания. Применяются в виде отваров, настоев и сиропов. Самым популярным способом лечения органов дыхания является чай. Также цветки используются для лечения кожных болезней, при очищении крови, ревматизме и авитаминозе.

    Чаще всего аллергические проявления на жасмин возникают, если человек пьет отвар из цветков растения в чистом виде. А вот если жасмин в небольших количествах добавляются в чай, такие проявления практически не случаются.

    
♦ Чай: 2 чайные ложки цветков жасмина и 4 чайные ложки обычного зеленого чая (можно и черный, но зеленый полезней) залить 4 стаканами кипятка. Заваривать как обычный чай, настаивать 5 минут и пить в течение дня.
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     Зверобой
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В траве зверобоя, как и во всех лекарственных травах, много витаминов и минералов. Есть витамины А, В3, С, Е, Р. Из микро- и макроэлементов железо, калий, кальций, марганец, алюминий, кадмий, магний, медь, никель, селен, свинец, стронций, хром, цинк. Зверобой также содержит дубильные вещества, эфирные масла и смолы, фитонциды.

    С таким набором полезных веществ зверобой укрепляет иммунитет, активизирует пищеварение, лечит гастрит и язву, улучшает работу сердечнососудистой системы, останавливает кровотечения, снимает спазмы сосудов, снимает воспаления слизистых оболочек, лечит бронхит, облегчает состояние во время ПМС и климакса, успокаивает нервную систему, помогает расслабиться, поднимает настроение.

    Зверобой — природный антидепрессант. Он применяется для лечения депрессий, тревожных состояний и нарушений сна. Благодаря витаминам группы B он оказывает седативное действие, улучшает работу нервной системы, при этом определенные вещества в его составе повышает уровень дофамина и «гормона радости» серотонина.

    Противопоказания: индивидуальная непереносимость, беременность, кормление грудью, высокая температура, высокая чувствительность к солнцу (если выйти на солнце, кожа может покраснеть, как от излишнего загара). Зверобой усиливает действие антидепрессантов и анестезирующих средств. Он ослабляет эффект анти-ВИЧ препаратов, лекарств против рака и сердечных препаратов. Эффект противозачаточных таблеток значительно снижается.
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     Календула (ноготки)
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В цветах календулы содержатся многие ценные вещества: витамин С, яблочная кислота, эфирное масло. Они обладают противовоспалительным, обезболивающим, мочегонным и желчегонным свойствами, понижают давление, успокаивают центральную нервную систему.

    Календула применяется для лечения заболеваний печени, селезенки, язв и спазма желудка и кишечника, при рахите, гастритах, кожных болезнях. Календула успешно используется против ран, ушибов, язв, фурункулов, при расширении вен, для лечения болезней печени.

    Травяные сборы с календулой оказывают мягкое антидепрессивное действие, при этом повышая жизненный тонус.

    Для приготовления лекарственных препаратов обычно используются цветы календулы, которые содержат в себе наибольшее количество активных веществ. Иногда в аптечных препаратах бывают и измельченные стебли этого растения, которые добавляют в лекарственные сборы для снижения их стоимости.

    
♦ При нарушениях сердечного ритма 2 чайные ложки цветков календулы залить 2 стаканами кипятка, настаивать 1 час, процедить. Пить по 1/2 стакана 4 раза в день.

    
♦ Смешать 2 столовые ложки цветков календулы, 2 столовые ложки травы душицы и 1 столовую ложку цветков пижмы. 1 столовую ложку смеси залить 1 стаканом кипятка, накрыть крышкой и нагревать на водяной бане 15 минут. Остудить до комнатной температуры и процедить. Пить по 1/4 стакана 3 раза в день перед едой и 4-й раз перед сном в течении 3 недель при общем нервном состоянии.

    
♦ Успокоительный настой: 1 столовую ложку цветков календулы измельчить и залить 1,5 стаканами кипятка. Настаивать под крышкой 40 минут, процедить. Пить по 1/2 стакана настоя 3 раза в день. Курс лечения — 3 недели.

    
♦ Чай от депрессии и нервного истощения: смешать лепестки одного цветка календулы, лепестки одного цветка розы, 10 соцветий ромашки аптечной, 2 веточки цветущего тимьяна, 1 веточку мяты, 2 веточки мелиссы и 3 ломтика лимона. Положить в эмалированную посуду и залить 1 л крутого кипятка. Накрыть крышкой и укутать на 10 минут, потом процедить и пить как чай, добавляя по вкусу мед.

    
♦ Успокоительная ванна: нужны по 3 столовые ложки цветков календулы, мяты и душицы. Перемешать и залить в эмалированной посуде 1 л кипятка. Накрыть крышкой и настаивать час. Затем процедить и вылить в ванну с водой температурой около 35 °C.

    Такая ванна очень эффективна для снятия нервного напряжения и от бессонницы. Принимать её перед сном 3 раза в неделю по 10 минут. Чтобы усилить расслабляющий эффект, в воде надо лежать неподвижно.
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     Катуаба
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На севере Бразилии растет дерево с оранжевыми и желтыми цветами и темно-желтыми овальными плодами — катуаба. Благодаря территории прорастания дерево получило название «бразильский можжевельник», а бразильцы его еще именуют «маира-пуама». Из его коры изготавливают неповторимый напиток. Традиционно катуабу принято заваривать в чистом виде, но можно добавлять и фрукты. Напиток катуаба имеет выраженный запах можжевельника, насыщенный оранжевый цвет и островато-горьковатый вкус с тонким оттенком древесины. Как индейцы, так и другие жители Бразилии издавна используют катуабу. С дерева снимают только внешнюю часть коры, а оставшиеся участки бережно обрабатывают. В этом случае кора быстро восстанавливается.

    Катуаба является прекрасным стимулятором центральной нервной системы. Его успешно применяют для лечения разных видов нервных расстройств. Этот напиток полезен при бессоннице, забывчивости, депрессии. Он содержит много микро- и макроэлементов, которые благотворно влияют на организм при стрессах, истощении и хронической усталости. Кора катуабы насыщена алкалоидами, танинами, ароматическими и жирными смолами. В ней много калия, кальция и магния.

    Именно поэтому она входит в состав БАДов от усталости, депрессии и расстройств центральной нервной системы. Также у нее есть противовирусное, антибактериальное и болеутоляющее свойства. Любители экзотики могут заваривать катуабу вместе с матэ или лапачо. Она продается в специализированных чайных магазинах в разделе экзотических чаёв.

    Чай коры дерева катуаба имеет насыщенный можжевеловый аромат, яркий оранжевый цвет и терпкий вкус. Для заваривания 1–2 чайные ложки коры катуабы заливают кипятком и дают настояться 5–7 минут.

    Можно в напиток добавлять по вкусу фрукты или молоко. Например, можно потереть яблоко — это придаст вкусу сладость. Можно заварить настой на молоке. Тогда чай станет розоватого цвета, вкус — мягким молочным, с горчинкой в послевкусии.

    Катуаба на молоке с медом будет уместна перед сном. Она отлично расслабит и успокоит организм, снимет стресс. Молоко можно заменить на сливки.
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     Кедр сибирский (кедровая сосна)
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Препараты из кедра способствуют повышению иммунитета, укрепляют нервную систему и значительно улучшают работу сердечно-сосудистой системы.

    Хвоя кедра применяется в качестве эффективного мочегонного средства и настоятельно рекомендуется при бронхиальной астме, туберкулезе, воспалительных заболеваниях дыхательных органов, мочеполовой системы, простатите, маточных кровотечениях, артрите, ревматизме, подагре. Она же прекрасное средство для очищения сосудов, способствует повышению их эластичности, а также улучшению состава крови. Также это незаменимое средство для снятия усталости, повышения иммунитета, восстановления нервной системы.

    Из хвои кедровой сосны народные целители готовят витаминный напиток.

    Из ядер кедровых орешков готовят «постное молоко». Это средство издавна признано эффективным для лечения туберкулеза легких, нарушений работы нервной системы и почек.

    Ежедневное употребление орешков укрепляет иммунитет, очищает сосуды, предупреждая склероз, нормализует артериальное давление.

    В народной медицине живицей лечат раны и другие кожные повреждения; проблемы дёсен и зубов; болезни дыхательной системы и опорно-двигательного аппарата, эндокринной и нервной систем; сердечную недостаточность и заболевания желудочно-кишечного тракта.

    Эфирное масло кедра рекомендуется при заболеваниях носоглотки и дыхательных путей, в качестве отхаркивающего и противокашлевого средства, при заболеваниях пищеварительной системы, для лечения ран, ожогов, кожных заболеваний.

    Оно воздействует также и на эмоциональную сферу. При его применении наблюдается прилив сил, избавление от усталости.

    У кедровой шелухи есть вяжущие, противовоспалительные, антибактериальные, ранозаживляющие, тонизирующие, общеукрепляющие свойства. В народной медицине ее применяют при самых разных заболеваниях, и она может быть хорошим дополняющим средствам к официальному лечению.

    Нельзя лечиться кедром при повышенной свертываемости крови и тромбозах; обострениях кишечных заболеваний; индивидуальной непереносимости кедровых орехов.

    Для приготовления лечебных средств дома надо сначала тщательно выбрать кедровые шишки, ведь от этого зависит качество конечного продукта. На плодах кедра не должно быть опрелостей, пятен, трещин. Также стоит обратить внимание на запах шишек. Он должен быть приятным, свежим, с хвойными нотами.

    В качестве тонизирующего и успокаивающего средств рекомендованы общие ванны, куда добавляют по 6–7 капель масла кедра.
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     Курильский чай (лапчатка кустарниковая)
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Растение относится к семейству розоцветных и представляет собой невысокий кустарник до 1,5 м в высоту с яркими желтыми цветами. В дикой природе растет по берегам горных рек и на горных склонах вблизи рек. Встречается он в Горном Алтае, Средней Азии, на Кавказе, в Китае. Выращивают курильский чай и на садовых участках. Для лечебных целей собирают верхушки растения: молодые побеги с листьями и цветками.

    По составу курильский чай очень близок к обычному чаю и по вкусу напоминает его. Листья, цветы и побеги курильского чая богаты флавоноидами, танинами, катехинами. Особенно много их содержится в листьях. Содержит надземная часть курильского чая железо, калий, кальций, марганец, магний, медь, кобальт, сапонины, эфирные масла, смолы, фенольные кислоты, богата витамином С и каротиноидами. Биофлавоноиды, содержащиеся в курильском чае, особенно эффективны с витамином С: вместе они укрепляют стенки кровеносных сосудов, нейтрализуют действие антибиотиков, токсинов, мышьяка, радиоизотопов, сульфаниламидных препаратов и антикоагулянтов на стенки сосудов.

    Курильский чай известен как кровоостанавливающее, противовоспалительное, противоаллергическое, противовирусное, антибактериальное, противодиабетическое, гепатопротекторное, желчегонное, мочегонное, кровоостанавливающее, противоязвенное, иммуностимулирующее, успокаивающее, обезболивающее, противопоносное средство.

    Курильский чай эффективен при дисбактериозе, запорах и диарее, язве желудка, двенадцатиперстной кишки, язвенных колитах, воспалительных заболеваниях женской половой сферы, эрозии шейки матки и маточных кровотечениях.

    Эффективен он в отношении дизентерийной амебы, золотистого стафилококка, ротавируса, холерного вибриона и пр. Курильский чай можно давать при кишечных инфекциях и дисбактериозе у детей, чтобы избежать побочных эффектов от приема антибиотиков. Помогает курильский чай и при ночном недержании мочи у детей.

    Курильский чай применяют при снижении иммунитета, во время тяжелых болезней. При сахарном диабете, дуодените, цистите, пиелонефрите, язве желудка и двенадцатиперстной кишки, хронических запорах курильский чай можно применять длительно.

    Настой курильского чая помогает при депрессии, неврозах, нервном истощении и различных нервно-психических расстройствах.

    Густой отвар используется наружно для полоскания горла при хроническом тонзиллите, стоматите, пародонтозе, ангине, для промывания ран, лечения фурункулов и ожогов.

    Отвар и настой курильского чая при простудных заболеваниях помогает сбить температуру, используется как потогонное и общеукрепляющее средство. При женских заболеваниях курильский чай применяется как кровоостанавливающее и противовоспалительное средство.

    При обильных менструациях и маточных кровотечениях пьют отвар или настой цветов и листьев курильского чая. А при кольпитах, белях, эрозии шейки матки проводят спринцевания отваром.

    Курильский чай противопоказан людям, имеющим хронические заболевания почек, печени, а также нарушения в работе желчевыводящих протоков. Противопоказан напиток гипотоникам, так как очень сильно понижает давление.

    
♦ Чай: 1 столовую ложку побегов, листьев и цветов курильского чая залить 1 стаканом кипятка в фарфоровом чайнике на 10 минут. Пить вместо чая по 1–3 стакана в день, длительность применения не ограничена.

    
♦ Настой: заварить в термосе на 2 часа 2–3 столовые ложки курильского чая на 500 мл воды.
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     Лаванда
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Листья, стебли и цветки лаванды содержат эфирные масла, урсоловую кислоту, дубильные вещества.

    Отвар веточек лаванды с цветами очень хорошо помогает при простудных заболеваниях, действует как антисептическое, успокаивающее и спазмолитическое средство. После трудного дня хорошо принять успокаивающую и снимающую напряжение ванну с отваром лаванды.

    Лаванда применяется при бессоннице, неврозах, общей слабости со склонностью к понижению давления, повышенной утомляемости, плохом настроении, меланхолии, неврастении, кожных заболеваниях нервного происхождения.

    Лаванду используют как мочегонное и противомикробное средство при воспалении мочевого пузыря.

    Чай с лавандой помогает от головной боли благодаря натуральным спазмолитическим веществам. Из-за них расслабляются кровеносные сосуды и мелкие мышцы в области головы и шеи и вокруг глаз. Также лавандовый чай успокаивает при повышенной нервной возбудимости, предотвращает чувство тревоги и депрессии. Лавандовый чай способен расслабить, повысить качество сна и избавить от бессонницы. Чай способствует уменьшению воспаления блуждающего нерва, который провоцирует тошноту, рвоту и мигрень. Некоторые ученые полагают, что вещества лаванды препятствуют возникновению язвы желудка.

    
♦ Чай из лаванды: смешать 1–2 столовые ложки сухих цветов залить 250–300 мл кипятка. Заваривать 10–15 минут.

    
♦ Сироп из лаванды: 200 г свежих верхушек лаванды залить 0,5 литра крутого кипятка, настоять, укутав, в течение суток. Затем настой процедить, остаток отжать. После вновь положить 200 г свежих верхушек лаванды, залить 500 мл предыдущего кипящего настоя, настоять, укутав, сутки, процедить, остаток отжать. В жидкость добавить 0,5 кг сахарного песка или меда. Размешать до полного растворения, варить на слабом огне до густого сиропа, помешивая содержимое. Сироп из лаванды успокаивает нервы, снимает боль при мигрени, при заболеваниях желудочно-кишечного тракта.

    
♦ Настойка цветков лаванды используется для улучшения аппетита, а в сочетании с некоторыми другими травами служит хорошим средством для снятия стресса: взять 3 чайные ложки перемолотых цветков, залить 400 мл кипятка. Настаивать в эмалированной посуде под закрытой крышкой 20 минут. Процедить и пить в течение дня равными долями.
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     Лемонграсс (лимонная трава)
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Это многолетнее растение семейства мятликовых или злаковых. Еще его называют лимонное сорго, челнобородник, лимонная трава или цимбологон.

    Лемонграсс содержит почти все витамины группы В, в нем много витамина С и микроэлементов.

    Лемонграсс помогает в первую очередь от стресса, депрессии и переутомления, оказывает успокаивающее воздействие на нервную систему, освежает и тонизирует. Может избавить от головной боли.

    Напиток из лемонграсса полезен для желудка и пищеварения, снимает тошноту. Чай используется для очищения всего пищеварительного тракта и для детоксикации, отлично очищает почки и мочевыводящие пути.

    Если к лимонной траве добавить другие растения, обладающие успокоительным действием (например, мяту или мелиссу), то можно усилить эффект лемонграсса.

    Лемонграсс можно пить и как чай для похудения, ведь он вызывает чувство сытости.

    Не рекомендуется употреблять чай поздно вечером или при бессоннице, так как он бодрит. Следует быть осторожным, если есть склонность к повышенному давлению или бывает повышенная возбудимость. Противопоказан при эпилепсии. Напиток нельзя детям до 12 лет и беременным женщинам.

    Лимонную траву можно приготовить как самостоятельный напиток или использовать в качестве добавки.

    
♦ Чай: 1 чайную ложку травы заварить 1 стаканом кипятка, настаивать около 3 минут. Можно добавить для вкуса мёд.

    
♦ Настой: 1 столовую ложку мелко нарезанных листьев залить 200 мл кипятка, настаивать 5 минут. Употребляют его и холодным, и горячим, но не более 400 мл в день. Также настой используется в ингаляциях и при полоскании горла. Настой из лемонграсса способствует укреплению иммунитета и организма в целом.

    
♦ Чай с имбирем: взять 20 г свежего имбирного корня и 20 г сухой травы лемонграсса. Залить кипятком в любом количестве и дать настояться.
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     Мелисса
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Лечебные свойства мелиссы обусловлены эфирным маслом, находящимся в ее листьях. Лекарственные средства, в состав которых входит мелисса, обладают выраженными успокоительными, спазмолитическими и ветрогонными свойствами. Мелисса обладает легким снотворным эффектом. Успокоительное и спазмолитическое действие проявляются при применении небольших доз мелиссы, последующее их увеличение не усиливает этих эффектов.

    Настойка мелиссы усиливает моторику желудка, обладает желчегонным свойством. Мелисса может применяться при различных аритмиях, а также при нервной дрожи, которая бывает у некоторых людей ночью. Она замедляет дыхание, уменьшает частоту сердечных сокращений, снижает артериальное давление. Трава мелиссы обладает вяжущими и мочегонными свойствами, стимулирует менструации. Настой мелиссы назначается при болях в спине, учащенном сердцебиении, бессоннице, коликах в животе, вздутии кишечника, почечных коликах, головокружении, головной боли, шуме в ушах, малокровии, при болезненных менструациях.

    
♦ Настой: 15 г травы мелиссы залить 1 стаканом кипятка, настоять, укутав, 30 минут, процедить. Принимать по 1–2 столовые ложки 5–6 раз в день.

    
♦ Другой вариант настоя: 8 чайных ложек измельченной травы мелиссы положить в термос и залить 500 мл горячей воды температурой 60 °C. Настаивать 4–6 часов. Пить по 100 мл несколько раз в день. Такой чай используется при множестве заболеваний: нарушения в работе желудочно-кишечного тракта, неполадки с нервной системой (мигрени, бессонница, переутомление, чрезмерная раздражительность и перевозбуждение и т. п.). Сырье, оставшееся после приготовления лечебного настоя, можно использовать в виде припарок — компрессов на область ушибов, при радикулите и мышечных болях.

    
♦ При анемии, сердечных заболеваниях, как успокоительное средство, при тошноте, рвоте: 1 столовую ложку измельченной травы залить 2,5 стаканами кипятка, настоять, укутав, 30–40 минут, процедить. Принимать по 1/2 стакана 3–4 раза в день.

    
♦ Для поднятия иммунитета, а также при лечении заболеваний, связанных с перенапряжением нервной системы: взять 1 часть листьев эвкалипта, 2 части цветочных корзинок тысячелистника и 3 части травы мелиссы. На стакан кипятка положить 2 столовые ложки смеси. Настаивать от 30 до 45 минут. Принимать по трети стакана перед едой.

    
♦ Для снижения артериального давления: взять по 3 части травы зверобоя и астрагала, по 2 части соплодий хмеля, цветков ноготков, листьев мяты и мелиссы, 1 часть чабреца. 1 столовую ложку смеси залить 400 мл кипятка и настаивать 30 минут. Пить перед едой по половине стакана. Продолжительность лечения может быть до 1 месяца, после чего необходимо сделать десятидневный перерыв.
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     Можжевельник обыкновенный
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Это хвойное вечнозеленое растение семейства Кипарисовые, которое растет в подлеске в хвойных, особенно в светлых сосновых и смешанных лесах, по берегам рек, на моховых болотах, на лесных горных склонах, на вырубках.

    В лечебных целях чаще всего используют ягоды можжевельника в свежем или сушёном виде. Вызревают ягоды примерно к середине осени, после чего их можно собирать и сушить. Они имеют приятный сладкий привкус и неповторимый аромат.

    В хвое этого растения содержится много аскорбиновой кислоты, но основная особенность зелени можжевельника заключается в выделении фитонцидов. Они имеют антибактериальные, противопротозойные и фунгицидные свойства. Благодаря им можжевельник прекрасно очищает воздух.

    В можжевеловых шишкоягодах есть сахара, крахмал, органические кислоты (яблочная, уксусная и муравьиная), ароматические, дубильные, белковые, минеральные и пектиновые вещества, клетчатка, смолы, воск и многие другие вещества.

    С древности можжевельником окуривали избы для очищения воздуха, протирали хвоей полы, если в доме был больной. Им же чистили и парили бочки, кадки под огурцы, капусту, грибы — обеззараживали перед заготовкой солений. Спелые ягоды жевали при сильных эпидемиях холеры и гриппа, ведь можжевельник прекрасный антисептик.

    Натираниями и компрессами из можжевеловых ягод спасались от суставных болей при ревматизме и подагре. А если воспалялось среднее ухо, боль снимали настойкой на ягоде, которую закапывали в слуховой проход.

    Сейчас считается доказанным, что можжевельник обладает антисептическими, седативными (успокаивающими), дезинфицирующими, противовоспалительными, мочегонными свойствами. Помимо этого он оказывает гипотоническое действие, омолаживает кожу, нормализует обмен веществ и функционирование желудочно-кишечного тракта.

    Можжевельник применяют как мочегонное средство у больных с отеками сердечного происхождения и при нарушениях солевого обмена. При циститах, мочекаменной болезни без признаков почечной недостаточности назначают препараты можжевельника как дезинфицирующее и диуретическое средство.

    Препараты можжевельника применяют при заболеваниях легких с мокротой (бронхоэктатическая болезнь, абсцесс легких, хроническая пневмония), а также при воспалительных заболеваниях ротоглотки в виде полосканий. Для улучшения пищеварения препараты можжевельника назначают больным с недостаточной секреторной и моторной деятельностью желудка и кишечника, метеоризмом, желчнокаменной болезнью и холециститом.

    Для улучшения аппетита, как болеутоляющее, дезинфицирующее и желчегонное средство при застое желчи и заболевании печени, при тошноте, рвоте, метеоризме специалисты рекомендуют пить отвар ягод можжевельника или съесть до еды, хорошо разжевывая, по 5 штук ягод 3 раза в день.

    Настои шишкоягод можжевельника используют для ингаляций и полосканий при заболеваниях верхних дыхательных путей. Хвою используют для лечебных ванн у больных, страдающих бессонницей, неврозами, вегетососудистой дистонией, радикулитом. Ванны с хвоей показаны больным с трофическими язвами голеней, заболеваниями суставов для улучшения кровообращения в пораженных органах.

    Препараты на основе можжевельника запрещается употреблять людям с хроническими заболеваниями почек и желудочно-кишечного тракта, при остром пиелонефрите и гипертонии, а также беременным женщинам. Если употреблять можжевельник бесконтрольно на протяжении длительного времени, это может привести к развитию кровотечения или раздражению почечной паренхимы. Поэтому принимать ягоды советуют не дольше 2 месяцев.

    
♦ Настой: заварить 1 столовую ложку плодов можжевельника 1 стаканом кипятка. Укутать и настаивать 3 часа. Затем процедить и принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день сразу после еды. Хранить можно двое суток в стеклянной закрытой банке в холодильнике. Этот настой обладает противовоспалительными и антисептическими свойствами. Его можно принимать при воспалении мочевого пузыря, при кашле, ревматизме, метеоризме и вздутии живота, отеках. Им можно полоскать ротовую полость при стоматологических заболеваниях. Полезен будет настой при туберкулезе и нервных расстройствах.

    
♦ Чай: довести до кипения 500 мл воды, бросить в кипяток 2 столовые ложки сухих ягод можжевельника.

    Накрыть крышкой и варить пару минут. Кастрюлю снять с огня, дать постоять 10 минут. Для вкуса можно добавить мед или сахар, а также дольку лимона. Чай поможет при простудных или вирусных заболеваниях. Обладает отличными потогонными свойствами, поэтому может снизить температуру. Так же хорошо он справляется с заболеваниями дыхательной системы.
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     Мята

    

    [image: after_title]

Мята перечная содержит эфирное масло, основным компонентом которого является ментол, определяющий вкус мяты. Кроме того, она имеет бактерицидные свойства. Имеются в ее составе дубильные вещества, флавоноиды, горечи.

    Мята обладает болеутоляющим и сосудорасширяющим свойствами. Мятное масло входит в состав многих лечебных препаратов: мятные капли, желудочные таблетки, различные мази. Она улучшает пищеварение, прекращает тошноту, обладает желчегонными свойствами, применяется при астме, метеоризме.

    Мятные ванны обладают успокаивающими свойствами.

    Мята используется как средство, снимающее сердцебиение, стимулирующее деятельность сердца и кровообращение.

    Расслабляющие и противовоспалительные свойства мяты делают ее прекрасным лекарством при болях и спазмах, таких как боли в желудке, колики, вспучивание кишечника, изжога, несварение желудка, икота, головные боли, мигрень, тошнота и морская болезнь. Содержащиеся в мяте танины защищают кишечник от раздражения, что весьма полезно для снятия рези при поносе, для борьбы со спастическим запором и язвенным колитом. Горечь мяты стимулирует печень и желчный пузырь, поэтому ее используют для очищения печени и выведения камней из желчного пузыря. Чай с мятой показан при повышенной кислотности желудка и судорожных колитах, обильных и скудных менструациях.

    
♦ Для приготовления настоя взять 2 чайные ложки сухих листьев мяты, заварить 1 стаканом кипятка, настаивать 30 минут и процедить. Пить по 1/3 стакана 2 раза в день за 15–20 минут до еды.

    
♦ Отвар: 2–3 чайные ложки залить 1 стаканом кипятка, нагревать на водяной бане в закрытой посуде 10–15 минут. Пить по 1 столовой ложке 3–4 раза в день за полчаса до еды. Применяется в качестве успокаивающего средства, при воспалительных процессах в бронхах, легких, а также при сердечно-сосудистых, гинекологических заболеваниях.

    
♦ Мятный чай: 1 столовую ложку сухих листьев залить 1 стаканом кипятка и выдерживать 10 минут. Эффективен при бронхите, ангине, насморке и фарингите.

    
♦ Для профилактики приступов гипертонии: сделать смесь из 2 частей мяты, 2 частей ромашки и 1 части валерианы. 2 чайные ложки смеси заварить стаканом кипятка, настаивать 30 минут и процедить. Пить в течение месяца по 1/3 стакана ежедневно.

    
♦ Для облегчения неприятных симптомов климакса: 2 чайные ложки сухих листьев мяты залить 500 мл горячей воды и довести до кипения. Остудить и пить в течение дня.

    
♦ Настой мяты перечной: 1 полную чайную ложку листьев мяты положить в эмалированную посуду, закрыть крышкой и нагревать на водяной бане при частом помешивании 15 минут, оставить для охлаждения на 45 минут, процедить, оставшееся сырье отжать. Объем полученного настоя довести кипяченой водой до 200 мл.

    Приготовленный настой мяты хранят в прохладном месте не более 2 суток. Принимают в теплом виде по 1/2 стакана 2–3 раза в день за 15 минут до еды как успокаивающее, спазмолитическое и желчегонное средство.
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     Пион
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Лекарственным растением является пион уклоняющийся, который в народе называют «Марьин корень». Именно его настойку продают в аптеках.

    Это многолетнее растение, высота которого не превышает 1 метр. В медицине используются корни, из которых изготавливают различные настойки.

    Марьин корень используют для лечения разных заболеваний: язвы, гастрита, подагры, гинекологических проблем, кашля, эпилепсии, астмы, импотенции, поноса, бессонницы, кожных заболеваний, истерии, кровотечений и т. д.

    Пион улучшает обмен веществ, помогает бороться со стрессом и усталостью, очищает организм от токсинов, эффективен при восстановлении после длительных запоев, способствует восстановлению нервной системы. Также он способствует выработке эндорфинов, «гормонов счастья».

    В народной медицине он использовался для борьбы с головными и зубными болями, также из него делали кулинарные специи.

    Спиртовая или водная настойка пиона хорошо помогает при различных неврозах, депрессии, бессоннице и других расстройствах центральной нервной системы. При частых судорогах и спазмах экстракт пиона налаживает работу нервной системы, координацию мышечных импульсов, снимает спазмы и уменьшает частоту появления судорог. Известно применение для борьбы с головокружениями и мигренями.

    Водный настой способствует нормализации работы желудочно-кишечного тракта и улучшению аппетита, стимулирует процессы межклеточного обмена, а также облегчает симптомы климакса для женщин.

    Чай на основе лепестков пиона не только имеет приятный аромат, но и помогает бороться с хронической усталостью, выводит шлаки и токсины.

    Ванна на основе отвара из сухих лепестков поможет быстрее уснуть, а также насытит кожу полезными веществами.

    Аптечная спиртовая настойка не рекомендуется беременным и кормящим женщинам из-за содержания спирта. Любые препараты из пиона не рекомендуются людям с пониженным давлением, язвой желудка, гепатитом и болезнями почек.

    Детям, имеющим диагноз гиперактивности, необходимо снизить дозировку препарата вдвое.

    
♦ 1 столовую ложку сухих измельченных корней залить 2 стаканами кипятка, настаивать под крышкой полчаса. Пить по 2 столовые ложки 3 раза в день перед едой.
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     Полынь
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По легенде лекарственные свойства горькой травы открыла Артемизия, жена царя древней Карии, располагавшейся на территории современной Турции. Согласно другой легенде первенство открытия полыни принадлежит Артемиде, дочери Зевса.

    Растение содержит горькие гликозиды, флавоноиды, эфирное масло, фитонциды, алкалоиды, витамины, органические кислоты, дубильные вещества.

    Настой полыни издавна применяется для лечения многих заболеваний. Он активирует работу пищеварительного тракта, увеличивает выработку желудочного сока и желчи, улучшает моторную функцию. Очень хорош для поднятия аппетита.

    Вещества, которые содержит полынь, поднимают иммунитет, что особенно важно весной и осенью. Полынный чай очень полезно пить при нервных заболеваниях, он обладает эффектом легкого снотворного. Настой мягко успокаивает и нормализует пониженное давление.

    Полынь противопоказана: во время беременности и кормления грудью; при кровотечениях и воспалительных процессах в толстой и тонкой кишке (энтероколите), язве или гастрите с пониженной кислотностью; астме; индивидуальной непереносимости.

    
♦ Чай: залить траву полыни кипятком и держать в нем 3–5 минут. В заварочный чайник насыпать зеленый чай из расчета 2 чайных ложки на порцию. Слить воду с полыни, а саму траву добавить к зеленому чаю. Настаивать не менее 10 минут. Затем добавить сахар или мед. Получается ароматный напиток с изысканной горчинкой и приятным легким полынным ароматом.

    
♦ Для поднятия аппетита: заварить 1 чайную ложку измельченной травы полыни в 500 мл кипятка. Настаивать 20 минут. Принимать по 50 мл за 30 минут до еды.

    Чтобы уменьшить горький вкус, в настой можно добавить несколько листьев мяты или ложечку меда.

    
♦ Настой травы: 2 столовые ложки сырья положить в эмалированную посуду, залить 1 стаканом кипятка, закрыть крышкой и нагревать 15 минут, охладить, процедить, сырье отжать и довести настой до первоначального объема кипяченой водой. Приготовленный препарат хранить в прохладном месте не более 2 суток. Пить по 1/4 стакана 3 раза в день за 30 минут до еды.
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     Роза
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Чай из лепестков роз поможет обрести душевное равновесие, привести в порядок нервы и улучшить настроение. Кроме того, он благоприятно влияет на здоровье.

    Уже в древности обратили внимание, что чай из роз обезболивает, освежает, проясняет мысли, хорошо отражается на сердце.

    А для женщин настой из лепестков роз просто незаменим во время гормональных перестроек. Нервозность, импульсивность, эмоциональная неустойчивость — с этим без проблем справится розовый напиток. Его целебная сила поможет и при приливах, расстройствах цикла и его дисфункциях.

    Чай из лепестков роз — антисептик. Отваром промывают раны, пролежни, ожоги. Здесь он выручает и как природный антибиотик.

    Также он имеет противовирусное, противовоспалительное, регенерирующее, антибактериальное действия. Его употребляют при простудных заболеваниях. При кашле он способствует отхаркиванию, при ангине (нужно пить и полоскать горло) и стоматите — снятию воспаления. Чай из роз используется как глистогонное средство. А еще он снимает спазмы и боли, улучшает работу желудочно-кишечного тракта, оздоравливает сосуды.

    В составе растения есть пантотеновая кислота, а она останавливает старение, как бы преграждает морщинам дорогу. Новые не появляются, а старые постепенно разглаживаются. В результате постоянного умеренного потребления напитка происходит улучшение состояния кожи.

    Чай из роз укрепляет иммунитет. В составе лепестков есть вещества, которые повышают сопротивляемость организма вредным внешним воздействиям. Еще свойства настоя используют для похудения.

    Для сушки нельзя использовать покупные цветы, ведь их обрабатывают химическими составами, чтобы дольше хранились.

    Для начала нужно собрать цветки, растущие в саду. Срезать самые ароматные, только что распустившиеся розы. Делать это лучше всего на рассвете, рано утром. В это время лепестки роз наполнены полезными маслами и активными веществами.

    Выложить цветы на плоскую поверхность, отделить лепестки. Они должны быть целыми, здоровыми, не поврежденными насекомыми или болезнями.

    Лепестки просушить на полотенце, если они влажные. Затем разложить в один тонкий слой на белой плотной бумаге. Сушить следует в хорошо проветриваемом затененном помещении. Или на свежем воздухе, но обязательно под навесом, в тенечке. Периодически переворачивать их. Сушатся розовые лепестки от 1 до 3 недель. Это зависит от размера цветов и степени их первоначальной увлажненности.

    Можно также высушить лепестки в духовом шкафу или в электросушилке. Разложить лепестки на поддоне, сушить от 4 до 8 часов на слабом жару (+30–40 градусов).

    Из 1 килограмма свежих лепестков обычно получают 120 г сухих. Хранят лепестки в полотняных мешочках или сухих стеклянных банках с крышками.

    
♦ Чай: 2 чайные ложки сухих розовых лепестков залить остывшей до +80 °C водой, настаивать 5 минут и пить.
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     Ройбуш (ройбос)
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Это растение, а точнее куст, растет в Африке, там, где живут бушмены. По легенде, с небес спустились великодушные боги и передали в дар людям напиток ройбуш как источник энергии, здоровья и долголетия. Кустарник имеет научное название Aspalathus linearis и относится к семейству бобовых.

    Листья и ветки ройбуша собирают с января по март. Собранный материал измельчают и подсушивают на солнце или в вакуумной машине, затем он проходит стадию сортировки, пастеризации и упаковки. Во время ферментации ройбуш получает красный цвет. Существуют также зеленый ройбуш, который не проходит стадию ферментации. Он отличается по вкусу и цвету и в нем больше антиоксидантов, поэтому зеленый ройбуш считается более полезным.

    Зеленый «чай» при заваривании окрашивает воду в светлый, желтовато-коричневый цвет и отличается более мягким, травяным вкусом. Красный ройбуш получает свой пигмент благодаря процессу ферментации. Этот напиток при заваривании становится красным и вкус его более выраженный, сладковатый, с легкой кислинкой.

    Ройбуш содержит эфирные масла, флавоноиды, антиоксиданты, полифенолы, сахара, тетрациклин, небольшое количество витаминов и таких минеральных элементов, как железо, марганец, магний, калий, кальций, цинк, натрий, фосфор. Ценным для организма человека является количество в чае фтора и меди. Он совсем не содержит кофеина и танинов.

    Ройбуш поможет всем, кто испытывает серьезные физические нагрузки, поскольку способен быстро восполнить нехватку микроэлементов в организме и восстановить силы. Ройбуш бодрит и тонизирует. Он содержит много антиоксидантов и способствует продлению молодости. Также он помогает при нервных расстройствах, устраняет депрессию, облегчает головные боли и нормализует артериальное давление. Доказано, что он обладает антимутагенными свойствами, замедляет процесс старения мозга.

    Ройбуш заваривают в обычном чайнике. Его обливают кипятком, засыпают заварку, из расчета одна-две чайные ложки на чашку, и заваривают не менее пяти минут. Процесс экстракции ройбуша довольно долгий, поэтому он выдерживает несколько циклов заваривания. Максимум его можно настаивать до получаса.

    Кроме того, этот чай не боится кипячения. Во время его настаивания даже можно поставить чайник в нагретую духовку, при этом не страшно, если вода будет продолжать кипеть.

    Листья ройбуша представляют собой очень тонкие иголки, чтобы их отсеять, нужно воспользоваться очень мелким ситечком.

    Ройбуш пьют в горячем и холодном виде. Кроме того, его широко используют в кулинарии для приготовления соусов, кремов, фруктовых напитков, супов.

    Поскольку ройбуш не содержит кофеин, то его можно употреблять в любое время суток, всем людям вне зависимости от возраста. Он не противопоказан кормящим мамам, беременным, а также детям. Напротив, в африканских странах этот чай используется для уменьшения колик у новорождённых. Также его можно добавлять детям при бессоннице.

    Ройбуш можно смешивать с любыми травами или специями по желанию.

    
♦ Базовый рецепт: предварительно разогретую до кипения воду налить в тот сосуд, где будет завариваться напиток. Посуда должна стоять на самом малом огне. Всыпать в воду ройбуш. 2 минуты помешивать. Потом посуду снять с огня и настаивать чай под крышкой не менее 5 минут. В готовый напиток для вкуса можно добавить дольку лимона.

    
♦ Заварка на водяной бане: наполнить кастрюлю водой, поставить на огонь. В маленькую кастрюльку влить 2 стакана воды, засыпать 2 чайные ложки ройбуша. Дождавшись кипения в большей кастрюле, опустить в нее меньшую, накрыв ее крышкой. Добавить к заварке корицу по вкусу. Томить 30 минут. Если хочется напиток послабее, то либо положить меньше заварки, либо настаивать 15 минут.

    
♦ Крепкий настой кипятком: залить 2 чайные ложки ройбуша крутым кипятком и настаивать 5–10 минут. Напиток получится легким, с мягким бархатистым привкусом. Можно добавить мед по вкусу.

    
♦ Ройбуш с мятой: в кипяток всыпать заварку, настаивать 5 минут. Поставить на минимальный огонь до появления первых пузырьков. Снять с огня и поставить в прохладное место, чтобы заварка остывала и настаивалась. В охлажденный настой добавить половину чайной ложки лайма и порезанные листья свежей мяты.

    
♦ Вытяжка с лимонным соком: мелко нарезать свежесрезанную цедру лимона, смешать с ройбушем, залить 500 мл кипятка и поставить под крышку на сутки. В полученное питье можно дополнять любыми добавками: паприкой, имбирем, мятой, медом. Чем дольше настаивается заварка, тем ярче будет вкус основного сырья.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Ромашка
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Она содержит белки, камеди, слизи, горечь, эфирное масло и другие вещества. Обладает противовоспалительным, кровоостанавливающим, антисептическим, дезинфицирующим, вяжущим, болеутоляющим, успокаивающим, противосудорожным, потогонным, желчегонным свойствами.

    Из соцветий ромашки готовят настой, чай, отвары и разнообразные настойки.

    Водный настой (настойку) назначают как противовоспалительное, болеутоляющее, успокаивающее, мягчительное, потогонное, желчегонное, вяжущее, легкое слабительное, ветрогонное средство. Настой ромашки очень хорошо помогает при простудных и желудочно-кишечных заболеваниях, спазмах и болях в желудке, поносах, запорах, повышенной возбудимости, бессоннице, судорогах, зубной боли, при женских болезнях, маточных кровотечениях, задержке менструаций. Настоем ромашки промывают гнойные раны, язвы, нарывы, употребляют его для полосканий горла при ангине, а ингаляции ромашкой применяют при гриппе. Ромашковые ванны — эффективное средство при суставном ревматизме, золотухе, подагре.

    Для улучшения вкуса в ромашковый чай можно добавлять сахар, но лучше натуральный мед. Приветствуется сочетание отвара ромашки с черным, зеленым, цветочным чаем, пряностями, фруктами и ягодами, другими целебными травами и растениями. Очень часто ромашка аптечная входит в лекарственные травяные сборы, состав которых варьируется в зависимости от нужного эффекта.

    Для приготовления чая из сбора трав берут в равных долях все компоненты, смешивают. Отбирают 2 столовые ложки сухой смеси и заваривают в 1 л кипятка. Настаивают 20 минут, процеживают. Пьют теплым на ночь и утром натощак.

    Например, чай с ромашкой, зверобоем, березовыми почками, бессмертником и листьями лесной земляники обладает омолаживающим, оздоровительным действием. Такой сбор пьют, когда есть проблемы с нервной системой, для недопущения набора лишнего веса, для очищения организма от шлаков и токсинов, при лечении гипертонической болезни. При регулярном употреблении этот чай помогает наладить работу кишечника, стабилизировать общий обмен веществ, нормализовать работу почек, печени.

    Чай с ромашкой, мятой, календулой, липовым цветом, зверобоем и сушеной малиной обладает жаропонижающим, противовоспалительным, антисептическим, болеутоляющим, успокаивающим действием.

    Нельзя пить заваренный слишком крепко ромашковый чай. Концентрированный чай может спровоцировать головные боли, ослабить тонус мышц, ввести в подавленное, апатичное состояние.

    С осторожностью нужно употреблять чай с ромашкой при пониженном давлении, людям, страдающим неврозами, психическими расстройствами.

    Не рекомендуется одновременный прием мочегонных, успокоительных, диуретических, седативных препаратов и ромашкового чая. Поскольку травяной отвар обладает схожим с такими лекарствами спектром действия, есть риск передозировки.

    
♦ Ромашковый чай: 1 чайную ложку сухих цветков ромашки залить 1 стаканом кипятка, настаивать 10 минут, пить теплым.

    
♦ Успокаивающий чай: взять по 1 столовой ложке ромашки аптечной и зеленого чая, веточку мяты и 1 чайную ложку измельченного корня валерианы. Всю смесь залить 1 л кипятка. Пить 2 раза в день. Этот чай также полезен также при повышенном давлении.

    
♦ При аритмии, вызванной нервами: взять равные части цветков ромашки, семян фенхеля, листьев мяты, семян тмина, корня валерианы. 1 столовую ложку смеси залить 250 мл кипятка. Настаивать 20 минут, процедить, пить теплым на ночь.
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     Сосна
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В хвое сосны есть целлюлоза, витамины С, Е, Р, К, Н, группы В, провитамин А (каротин), белки, дубильные вещества, эфирные масла. У хвои есть дезинфицирующее, иммуностимулирующее, успокаивающее, мочегонное, антиоксидантное, обезболивающее свойства.

    Препараты из хвои используют при радикулите, ревматизме, болях в суставах; депрессиях, неврозах, истерии; простудах, гриппе, ОРВИ; ожогах, воспалениях; авитаминозе. Кроме того, содержащие хвою сосны средства положительно влияют на репродуктивную систему и мужчин, и женщин.

    
♦ Для укрепления иммунитета: 50 г хвои измельчить, залить 1 л кипящей воды, настаивать 20 минут, добавить 1 л холодной воды. В холодном месте смесь должна постоять еще 6 часов. Потом настой процедить. Пить по половине стакана 5 раз в сутки. Для улучшения вкусовых качеств можно добавить мед или лимон. Также поможет при авитаминозах. Свойства настоя сохраняются именно при отсутствии длительного кипячения.

    
♦ Для очищения сосудов: хвоей сосны наполнить банку до краев, залить водкой. Держать в темном месте 14 дней, каждый день встряхивая. Потом процедить. Переливать настойку следует в бутылку с крышкой, которой можно отмерять капли. Хранить в темном прохладном месте, чтобы не потерялись полезные свойства. Принимать по 15 капель 3 раза в день, до еды.

    
♦ Хвойный «чай»: хвою промыть, измельчить, залить холодной кипяченой водой. Кипятить на малом огне 20 минут. Через 10–15 минут после снятия с огня чай можно пить.

    Из-за горького вкуса чай подслащивают медом, сахаром, фруктовым, травяным сиропом. Помогает при авитаминозе и простудах, но нельзя его пить бесконтрольно. Достаточно 200–300 мл в сутки.

    
♦ 4 столовые ложки хвои нарезать или растереть, засыпать в 600 мл воды, добавить 2 столовые ложки сока лимона. 30 минут варить на водяной бане, потом 3 часа настаивать, процедить. Можно добавить мед или сиропы из трав.

    
♦ Ванны с хвоей: 2 кг промытой хвои залить 1 л кипятка. Настаивать 30 минут, процедить, вылить настой в теплую ванну.

    Уровень воды не должен доходить до уровня сердца. Полезно проводить такую процедуру перед сном. Помогает при ревматизме, болях в суставах, проблемах с органами дыхания. Кроме того, ванна имеет успокаивающее свойство.
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     Тимьян (чабрец)
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Тимьян для лечения использовался с глубокой древности, причем считалось, что он способен возвращать не только здоровье, но даже и жизнь. Им окуривали помещения, изгоняя злых духов. В античные времена, в Древней Греции, его приносили в дар богине любви и красоты Афродите. Римляне принимали ванны с тимьяном для восстановления сил и при инфекционных заболеваниях.

    В некоторых французских госпиталях еще в XII веке для дезинфекции воздуха и «отпугивания» болезни сжигали антисептические травы — тимьян и розмарин. До Второй мировой войны масла тимьяна и ромашки использовались для стерилизации медицинских инструментов.

    Тимьян в народной медицине применяли как противоглистное, дезинфицирующее и обезболивающее средство. Впоследствии выяснилось, что так действует выделенный из тимьяна тимол. Отвары и порошок использовались на повязках при радикулите, воспалении седалищного нерва. В виде отвара или мази на меду применяли для «очищения груди и легких», поскольку он способствует отхаркиванию и успокаивает боли. Также в качестве отхаркивающего применяли экстракт и отвар листьев. У тимьяна есть потогонное, противовоспалительное и противомикробное действие, поэтому его отвар поможет при лечении гриппа, вирусных и простудных заболеваний.

    Тимьян используют как успокаивающее во время стрессовых состояний, при неврастениях, а также для лечения депрессий, бессонницы и мигреней. Отвар из листьев тимьяна (проще говоря, чай) снижает усталость, повышает работоспособность, его можно использовать для снижения симптомов хронической усталости.

    Список применения весьма обширен, однако и противопоказания к применению есть. И знать их необходимо. Итак, тимьян (чабрец) противопоказан при пиелонефрите, гепатите, заболеваниях щитовидной железы, мерцательной аритмии, язве желудка и двенадцатиперстной кишки, заболеваниях желудка с повышенной кислотностью.

    Тимьян нельзя употреблять при беременности, поскольку он может вызывать повышение тонуса гладкой мускулатуры матки и спровоцировать выкидыш, а вот кормящим женщинам пить чай с тимьяном крайне полезно, это значительно усиливает выработку молока.

    Здоровые люди должны помнить, что длительное применение средств на основе тимьяна может привести к развитию гипотиреоза.

    
♦ 1 чайную ложку сухих или свежих цветов тимьяна залить 1 стаканом кипятка, настоять 5–10 минут, процедить и пить как чай, можно добавить мед. Такой чай (как сейчас говорят, «тизана», то есть чай из травы) улучшает работу желудка, устраняет изжогу, снимает головную боль, является профилактическим средством от простудных заболеваний. Если этот чай выпить с утра на голодный желудок, то он благотворно влияет на микрофлору кишечника и помогает в борьбе с дисбактериозом. Примочки из отвара тимьяна прикладывают к месту укуса пчел, ос, комаров и других насекомых.

    
♦ 1 столовую ложку травы тимьяна залить 2 стаканами воды, довести до кипения и сразу же снять с огня. Укутав, оставить на 1 час. Потом процедить и принимать 1/3 стакана 3 раза в день перед едой. Этот отвар восстанавливает работу мозга после сотрясения, устраняет головную боль, укрепляет нервную систему и улучшает сон. Курс лечения — от 6 месяцев до 1 года.

    
♦ 1 столовую ложку сушеной травы тимьяна залить 500 мл кипятка и настаивать в закрытой посуде, хорошо укутав, 40 минут, процедить; выпить за 4 приема в течение дня. Помогает при стрессе и хронической усталости.
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     Хмель
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Этот растение широко распространено по миру, имеет множество сортов и возделывается в промышленных масштабах для пивоварения, фармацевтики и хлебопечении.

    В нём есть флавоноиды, фитогормоны, полифенолы, эфирные масла, витамины группы B и витамин С, минералы (железо, калий, кальций).

    В народной медицине применяется как мочегонное, успокаивающее, противовоспалительное средство, выводит тяжелые металлы.

    Успокаивающее действие шишек хмеля связывают с веществом лупулином. Комплекс биологически активных веществ (флавоноидов, гормонов, витаминов) обусловливает противовоспалительные, капилляроукрепляющие, противоаллергические и болеутоляющие свойства. Кроме того, галеновы препараты шишек хмеля обладают регенеративными и бактерицидными свойствами.

    Препараты из шишек хмеля, которые продаются в аптеках, прописывают при повышенной нервной возбудимости, нарушениях сна, нейро-циркуляторной дистонии, воспалительных заболеваниях кожи и слизистых, сопровождающиеся аллергическими проявлениями.

    Внутрь принимают приготовленный настой. Его делают из расчета 1 столовая ложка сырья на 200 мл кипятка. Настаивают под крышкой до остывания и пьют по 1/4 стакана 3 раза в сутки. Для наружного смачивают настоем марлевую повязку и накладывают на участок поражения.

    При приёме внутрь возможны побочные действия: тошнота, рвота, боли в области живота, головная боль, чувство усталости (при передозировке). Противопоказанием является только повышенная чувствительность к хмелю.

    Известный препарат «Вечернее драже» содержит, кроме хмеля, мяту и валериану. Такая смесь помогает справиться с бессонницей. Также его назначают при неврозах и мышечной невралгии. С хмелем делают лечебные чаи, отвары, настойки, мази.

    Заваренный хмель успокаивает нервы, снимает стресс и повышенную нервозность.

    Стакан горячего чая на ночь стимулирует здоровый сон. Благодаря этому повышается работоспособность и поднимается настроение. В чашку кладут 1 столовую ложку сухих шишек хмеля. Заливают горячей водой. Затем на водяной бане варят 15 минут. Слегка остывшую жидкость процеживают, разводят водой и пьют между едой или перед сном.

    Передозировка потребления чая из хмеля приводит к утомляемости, раздражительности, чувству апатии.
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     Эхинацея
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Это многолетнее растение, любящее солнечный свет. Оно растет повсеместно.

    В нем содержатся серебро, калий, кобальт, литий, селен, кальций, медь и многие другие элементы таблицы Менделеева. Еще в нем есть алкиламиды, полисахариды, липиды, флавоноиды, различные кислоты, витамины, смолы, инулин, эфирные масла и еще много всего. Состав эхинацеи определяет ее полезные свойства.

    Напиток с давних времен принимали как сильнодействующее средство, укрепляющее иммунитет. Также трава используется как антибактериальное, противовоспалительное, противоревматическое, противоаллергическое средство.

    Чай из эхинацеи можно употреблять при проблемах с нервной системой: переутомлении, частых стрессах, неврозах и депрессии. Настой можно использовать при простатите, цистите, гепатите, импотенции. Отваром (или чистым соком) промывают раны и лечат ожоги, а в давние времена даже применяли для лечения укусов змей.

    Чай из эхинацеи поможет и при простуде, и при болезнях органов дыхания.

    Противопоказания: беременность, рассеянный склероз, лейкоз, индивидуальная непереносимость, туберкулез, острая ангина. Нельзя принимать детям до 2 лет.

    Продолжительность курса при лечении эхинацеей не должна превышать 10 дней.

    
♦ Чай: 2 чайные ложки цветков или корней залить 500 мл кипящей воды. Настаивать не меньше 40 минут. Пить по 1 стакану в день для предупреждения болезней, а если болезнь уже развилась, то по 1 стакану 3 раза в день.

    
♦ 1 столовую ложку цветков или корней эхинацеи залить 1 стаканом кипятка и кипятить 10 минут. Пить настой по 1 стакану 3 раза в день 10 дней. Поможет при язве желудка, при болезнях суставов, при артериальной гипертензии.

    
♦ Настой: 1 столовую ложку травы эхинацеи положить в 500 мл кипятка и дать настояться 12 часов. Пить по 100 мл 3 раза в день 10 дней. Затем отдохнуть 5 суток и провести повторный курс. Очищает организм от шлаков, помогает бросить курить.
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     Рецепты трав при плохом сне
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♦ Отвар из шишек хмеля обыкновенного:

    2 столовые ложки сухих шишек залить 1 стаканом воды и варить на слабом огне 15 минут, остудить, процедить. Принимать отвар по 1 столовой ложке 3 раза в день.

    
♦ Настой травы мяты перечной: 1 столовую ложку сушеной травы мяты залить 1 стаканом кипятка и настаивать 15–20 минут, процедить. Пить по 1/2 стакана теплого настоя 2 раза в день — днем и вечером.

    
♦ Настой цветков ромашки аптечной: 1 столовую ложку сухих цветков ромашки залить 1 стаканом кипятка и настаивать 15 минут, процедить. Выпить перед сном.

    
♦ Настой травы душицы обыкновенной: 2 чайные ложки сухой травы залить 1 стаканом крутого кипятка и настаивать под крышкой около четверти часа, процедить. Принимать по 1/2 стакана 3–4 раза в день за 20 минут до еды.

    
♦ Чай из листьев сушеницы топяной: 1 чайную ложку сухих листьев залить 1 стаканом кипятка и настаивать 10–12 минут, процедить. Выпить за один прием.

    
♦ Отвар из веточек вереска: 2 столовые ложки сухих, измельченных (молодых) веточек вереска залить 1 стаканом воды и нагревать на водяной бане 20–30 минут, остудить, процедить. Выпить отвар за один прием, как чай.

    
♦ Отвар из коры калины обыкновенной: 1 чайную ложку сухой измельченной коры калины залить 1 стаканом воды и нагревать на водяной бане 20 минут, остудить, процедить. Принимать по 1 столовой ложке 3–4 раза в день.

    
♦ Настой из семян кувшинки белой: 25 г сушеных и растертых в порошок семян кувшинки залить 1 стаканом кипятка и настаивать, накрыв крышкой, не менее 20 минут, процедить. Выпить за один прием в вечернее время.

    
♦ Травы мяты перечной — 2 части, цветков ромашки аптечной — 2 части, плодов тмина обыкновенного — 2 части, плодов фенхеля лекарственного — 2 части, корня валерианы лекарственной — 2 части, листьев вахты трехлистной — 1 часть. 1 столовую ложку этой сухой, хорошо измельченной смеси поместить в термос, залить 1 стаканом крутого кипятка и настаивать несколько часов, процедить. Выпить весь настой за час до сна.

    
♦ Листьев трилистника — 2 части, травы мяты перечной — 2 части, шишек хмеля обыкновенного — 1 часть, корня валерианы лекарственной — 7 часть. Взять 1 столовую ложку этой сухой, измельченной смеси, залить 1 стаканом кипятка и настаивать под крышкой, пока средство не остынет, процедить. Принимать по 1 столовой ложке 4–5 раз в день.

    
♦ Корни валерианы лекарственной — 4 части, листья мяты перечной — 3 части, плоды фенхеля лекарственного — 2 части, цветки ромашки аптечной — 1 часть, цветки ландыша майского — 1 часть. Взять 1 чайную ложку сухой измельченной смеси, поместить в термос, залить 1 стаканом кипятка и настаивать 3 часа, остудить, процедить. Выпить настой в несколько приемов в течение дня.

    
♦ Травы зверобоя продырявленного — 1 часть, листьев мелиссы лекарственной — 1 часть, цветков хмеля обыкновенного — 1 часть, травы мяты перечной — 1 часть, листьев розмарина лекарственного — 1 часть, корня валерианы лекарственной — 1 часть. 2 столовые ложки сухой измельченной смеси залить 1 стаканом крутого кипятка и настаивать, хорошо укутав, не менее четверти часа, процедить. Выпить настой в несколько приемов в течение дня.

    
♦ Плодов тмина обыкновенного — 1 часть, плодов фенхеля лекарственного — 1 часть, цветков ромашки аптечной — 1 часть, травы мяты перечной — 1 часть, корня валерианы лекарственной — 1 часть. Взять 1 столовую ложку сухой измельченной смеси, залить 1 стаканом воды и варить на слабом огне 10–12 минут, остудить, процедить. Выпить весь отвар за час до отхода ко сну.

    
♦ Травы мяты перечной — 3 части, травы пустырника пятилопастного — 3 части, шишек хмеля обыкновенного — 2 части, корней валерианы лекарственной — 2 части. 2 столовые ложки сухой смеси залить стаканом кипятка, варить при слабом кипении четверть часа, затем настаивать 45 минут, процедить. Пить по 1/2 стакана 3 раза в день.
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     При головной боли
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♦ 1 столовую ложку сухой травы тимьяна ползучего залить 500 мл кипятка и настаивать, хорошо укутав, 40 минут, процедить. Пить настой по полстакана 3–4 раза в день.

    
♦ 1 столовую ложку сухих веточек вереска залить 500 мл воды и варить на слабом огне 15 минут, дать остыть, процедить. Выпить в 3–4 приема в течение дня.

    
♦ Взять 20 г листьев грецкого ореха, 40 г шишек хмеля, 40 г листьев шалфея. 1 чайную ложку сбора положить в 1 стакан кипятка и держать под крышкой, пока не остынет до комнатной температуры. Пить 2–3 раза в день по стакану настоя.

    
♦ Взять равные части корня первоцвета, цветков лаванды, листьев мяты перечной, листьев розмарина, корня валерианы. 1 столовую ложку сбора залить 1 стаканом кипятка, настаивать под крышкой, пока не остынет. Принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день.

    
♦ Смешать в равных частях цветы боярышника и траву тысячелистника. 1 столовую ложку смеси заварить 1 стаканом кипятка, процедить. Пить по 1/4 стакана 3 раза в день до еды при мигрени.

    
♦ 1 столовую ложку смеси равных частей травы мелиссы и тысячелистника залить 1 стаканом кипятка, настоять в плотно закрытой посуде 30 минут, процедить. Пить по 1/4 стакана 3–4 раза в день до еды при головной боли.

    
♦ Взять равные части травы мяты перечной, душицы, кипрея. 1 столовую ложку измельченной смеси залить 500 мл кипятка, настоять в плотно закрытой посуде в теплом месте 30 минут. Пить по 1 стакану при головной боли.

    
♦ При головной боли сосудистого происхождения поможет отвар из корня, листьев и цветов пуерарии волосистой. 5 г сырья залить 500 мл кипятка и подержать на водяной бане 15 минут, охладить при комнатной температуре в течение 45 минут, процедить, отжать сырье, перелить в стеклянную посуду с пробкой. Принимать по 1/4 стакана 3 раза в день.

    
♦ 1 столовую ложку травы мелиссы заварить 1 стаканом кипятка. Дать настояться 30 минут, процедить. Принимать по 1–2 столовые ложки 5–6 раз в день.

    
♦ Уменьшает приливы при климаксе, снимает головную боль, улучшает аппетит и нормализует сон следующий сбор: 25 г собранных во время цветения и высушенных в тени листьев ежевики, 10 г плодов боярышника, 20 г травы пустырника, 15 г травы сушеницы. 1 столовую ложку сбора положить на стакан кипятка, настаивать до остывания и выпить. Уже через 10 дней ощущается явное улучшение состояния.
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Это состояние проявляется повышенной возбудимостью нервной системы и в результате — раздражительностью; также характерны быстрая утомляемость и истощение нервной системы. Чаще такое состояние развивается вследствие хронического переутомления или после сильной психической травмы.

    Человек, у которого начинается неврастения, жалуется на нарушение сна и аппетита, на сердцебиение, повышенную потливость, раздражительность, головные боли; имеют место ощущения разбитости и общей слабости; его раздражают громкие звуки и яркий свет. Все эти симптомы нарастают, если страдающий неврастенией человек испытывает даже незначительные психические и физические нагрузки.

    Используются травы, успокаивающие нервную систему.

    
♦ Отвар травы мяты перечной: 1 чайную ложку сухой измельченной травы залить 1 стаканом кипятка и нагревать на водяной бане около 20 минут при частом помешивании, остудить, процедить; выпить в 2 приема в течение дня.

    
♦ Настой травы пустырника пятилопастного:

    1 чайную ложку сухой травы залить 1 стаканом крутого кипятка и настаивать под крышкой 20 минут, процедить; выпить в 2 приема в течение дня.

    
♦ Настой травы душицы: 1 чайную ложку сухой травы залить стаканом крутого кипятка и настаивать под крышкой 1,5–2 часа, процедить; выпить настой в 2 приема в течение дня.

    
♦ Отвар листьев толокнянки обыкновенной:

    2 столовые ложки сушеных измельченных листьев залить 100 мл кипятка и варить на слабом огне 15 минут, потом настаивать в закрытой посуде час, процедить; пить по 1 столовой ложке 6 раз в день.

    
♦ Отвар коры калины обыкновенной: 2 столовые ложки сушеной измельченной коры залить 1 стаканом воды и варить на слабом огне 8 минут, после чего 2 часа настаивать, процедить; пить отвар по 1 столовой ложке 3 раза в день.

    
♦ Настой шишек хмеля обыкновенного: сушеное сырье по возможности тщательнее измельчить, взять 2 чайные ложки сырья и залить 1 стаканом кипятка, настаивать 4 часа, затем процедить; пить настой по четверти стакана 4 раза в день до еды.

    
♦ Настой молодых побегов вереска обыкновенного: 4 столовые ложки сухих измельченных побегов поместить в предварительно прогретую посуду, залить 100 мл кипятка и настаивать под крышкой не менее 2 часов, процедить; пить настой по 1 столовой ложке 6 раз в день.

    
♦ Настой листьев березы бородавчатой: 2 столовые ложки сухих измельченных молодых листочков залить 1 стаканом теплой кипяченой воды и настаивать под крышкой не менее 5 часов, процедить; выпить настой теплым в течение дня в 2 приема.

    
♦ Веточки омелы белой — 1 часть, листья ореха грецкого — 1 часть, листья мелиссы лекарственной — 7 частей, корень валерианы лекарственной — 1 часть. 1 столовую ложку сухого измельченного сырья поместить в предварительно прогретый термос, залить 1 стаканом кипятка и настаивать 3 часа, остудить, процедить; выпить в 3 приема.

    
♦ Кора крушины ломкой — 1 часть, цветки липы мелколистной — 1 часть, трава полыни горькой — 1 часть, плоды фенхеля обыкновенного — 1 часть, листья мяты перечной — 1 часть. 2 столовые ложки сухой измельченной смеси залить 1 стаканом кипятка и нагревать на водяной бане 20 минут, остудить, процедить; отвар выпить теплым в 2 приема.

    
♦ Травы зверобоя продырявленного — 3 части, травы тысячелистника обыкновенного — 3 части, корневищ с корнями валерианы лекарственной — 3 части, цветков боярышника кроваво-красного — 2 части, плодов боярышника кроваво-красного — 3 части. 1 столовую ложку сухой измельченной смеси залить 1 стаканом кипятка и настаивать в закрытой посуде до 6 часов, процедить; выпить настой в 4 приема в течение дня за 30 минут до еды.
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♦ 1 столовую ложку травы пустырника пятилопастного заварить в 250 мл кипятка, остудить и пить теплым (можно с сахаром) и выпить за день за 3 раза.

    
♦ 1 столовую ложку плодов боярышника-кроваво-красного заварить в 1 стакане кипятка, настоять под крышкой на горячей плите 2 часа, процедить и принимать по 3–4 столовые ложки 3–4 раза в день. При тахикардии, бессоннице, атеросклерозе.

    
♦ Смесь из 1 столовой ложки мяты и 1 столовой ложки ромашки залить 500 мл кипятка, закрыть крышкой на 1 час, а затем процедить. Мед добавлять по вкусу. Выпить в течение дня.

    
♦ Настой корней цикория дикого: 2 чайные ложки сушеного измельченного корня залить 1 стаканом крутого кипятка и настаивать, хорошо укутав, 40–45 минут, процедить. Настой выпить в 3 приема в течение дня до еды.

    
♦ Чай из травы буквицы лекарственной: 1 столовую ложку сушеной травы залить 200 мл крутого кипятка и настаивать в закрытой посуде четверть часа, процедить. Пить по 1 стакану 2 раза в день до еды. При нервном переутомлении.

    
♦ Отвар травы горца птичьего: 2 столовые ложки сушеной травы залить 200 мл воды и варить на слабом огне 6–8 минут, дать остыть, процедить. Выпить этот отвар в несколько приемов в течение дня при нервном переутомлении.

    
♦ Травы тысячелистника обыкновенного — 1 часть, травы зверобоя продырявленного — 1 часть, корня дягиля лекарственного — 1 часть. 1 столовую ложку сухой смеси залить 200 мл кипятка и настаивать в закрытой посуде 30 минут, процедить. Выпить настой вечером, примерно за час до сна. При нервном переутомлении.

    
♦ Трава пустырника — 20 г, корень валерианы — 10 г, цветки лаванды — 10 г, плоды тмина — 10 г, плоды фенхеля — 10 г. 1 столовую ложку смеси залить 1 стаканом кипятка. Отстоять, выпить в 3 приема за один день. При неврозе и бессоннице.

    
♦ Шишки хмеля — 30 г, трава тысячелистника — 20 г, корень валерианы — 30 г, листья мелиссы — 30 г. Полную столовую ложку смеси залить 1 стаканом кипятка. Отстоять, процедить. Выпить глотками за день. Применяется при вегето-сосудистой дистонии.

    
♦ Цветы боярышника — 50 г, трава спорыша — 30 г, трава хвоща полевого — 20 г. 2 чайные ложки сбора заварить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут, процедить. Пить глотками на протяжении дня. При вегето-сосудистой дистонии.

    
♦ Трава пустырника — 15 г, корень валерианы — 15 г, цветы арники горной — 30 г. 1 столовую ложку сбора залить 1 стаканом кипятка, настаивать 10 минут, процедить. Пить по 1/3 стакана 3 раза в день. При вегето-сосудистой дистонии.

    
♦ Лист мяты перечной — 20 г, лист трифоли — 20 г, корень валерианы — 10 г, соцветия хмеля — 10 г. 2 столовые ложки смеси заварить 2 стаканами кипятка, настоять 20 минут. Пить по 1/2 стакана 3 раза в день. При вегето-сосудистой дистонии.

    
♦ Листья вахты трехлистной — 30 г, листья мяты перечной — 30 г, корень валерианы — 30 г. 1 столовую ложку сбора залить 1 стаканом кипятка. Отстоять, процедить, выпить на ночь 1–2 стакана настоя. При неврозах.

    
♦ Цветки хмеля — 20 г, трава тысячелистника — 20 г, корень валерианы — 30 г, листья мелиссы — 30 г. 1 столовую ложку сбора залить 1 стаканом кипятка, настоять 10–15 минут, пить по 1 столовой ложке 3 раза в день перед едой при вегето-сосудистой дистонии.

    
♦ Травы вереска обыкновенного — 4 части, травы сушеницы болотной — 3 части, травы пустырника пятилопастного — 3 части, корня валерианы лекарственной — 7 частей. 3 столовые ложки сухой смеси поместить в термос, залить 1 стаканом крутого кипятка и настаивать 5 часов, процедить; настой выпить в четыре приема в течение дня.

    
♦ От климактерического невроза поможет следующий сбор: 100 г листьев ежевики, 75 г цветков календулы, 100 г травы мелиссы измельчить и смешать. 3 столовых ложки сбора с вечера положить в термос и залить 3 стаканами кипятка. Утром процедить. Принимать по 150 мл 4 раза в день за час до еды. Пить настой до тех пор, пока не закончится заготовленное сырье.
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♦ Настой травы астрагала пушистоцветкового: 2 чайные ложки сушеной травы залить 1 стаканом кипятка и настаивать под крышкой час, процедить; пить по 2 столовые ложки 4 раза в день перед едой.

    
♦ Настой травы тимьяна ползучего: 1 столовую ложку сушеной травы залить 500 мл кипятка и настаивать в закрытой посуде, хорошо укутав, 40 минут, процедить; выпить за 4 приема в течение дня.

    
♦ Травы пустырника пятилопастного — 3 части, травы сушеницы топяной — 3 части, цветков боярышника кроваво-красного — 3 части, цветков ромашки аптечной — 1 часть. 1 столовую ложку сухой хорошо измельченной смеси поместить в предварительно прогретый термос, залить 200 мл кипятка и настаивать 6 часов, процедить; выпить настой в 4 приема в течение дня через час после еды.

    
♦ Цветков липы мелколистной — 7 частей, коры крушины ломкой — 1 часть, листьев ореха грецкого — 1 часть, плодов фенхеля обыкновенного — 1 часть, листьев мяты перечной — 1 часть, травы полыни горькой — 1 часть. 2 столовые ложки сухой измельченной смеси залить 1 стаканом кипятка и нагревать на водяной бане 20 минут при слабом кипении, остудить, процедить; отвар выпить теплым в 2 приема.

    
♦ Листьев мелиссы лекарственной — 1 часть, листьев мяты перечной — 1 часть, шишек хмеля обыкновенного — 1 часть, травы донника лекарственного — 1 часть, корня девясила высокого — 1 часть, корня цикория обыкновенного — 1 часть. 1 столовую ложку сухого хорошо измельченного сырья поместить в предварительно прогретую посуду, залить 1 стаканом крутого кипятка и настаивать под крышкой 20 минут, процедить; выпить настой теплым в 3 приема в течение дня.

    
♦ Отвар сушеных плодов лимонника китайского: 2 столовые ложки сушеных хорошо измельченных плодов лимонника залить 1 стаканом кипятка и нагревать на водяной бане при слабом кипении полчаса, остудить, процедить; выпить отвар в 3 приема в течение дня.

    
♦ Измельчить на мелкой терке свежие корни пастернака посевного, взять 2 столовые ложки этого сырья, добавить к ним 3 столовые ложки сахара, залить 1 стаканом воды и кипятить на слабом огне 15 минут, потом хорошо укутать и настаивать до 8 часов, процедить; пить по 1 столовой ложке 4 раза в день за полчаса до еды.

    
♦ Астрагал шерстистоцветковый: 1 столовую ложку измельченной сухой травы астрагала залить в термосе 1 стаканом кипятка, настоять 4 часа, процедить. Принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день за 30 минут до еды. Повышает выработку интерферонов, понижает артериальное давление, оказывает успокаивающее, сосудорасширяющее, мочегонное действие.

    
♦ Бузина черная: 1 столовую ложку цветков бузины залить 1 стаканом кипятка, настоять 45 минут, процедить. Выпить горячим на ночь. Увеличивает активность лимфоцитов, оказывает жаропонижающее, потогонное, мочегонное, отхаркивающее, успокаивающее действие.

    
♦ Мелисса лекарственная: 8 чайных ложек сухих измельченных листьев мелиссы залить 2 стаканами кипятка, настоять 30 минут в закрытой посуде, процедить. Пить по 1/3 стакана 4 раза в день до еды. Увеличивает активность клеток-защитников, оказывает потогонное, спазмолитическое, болеутоляющее, успокаивающее действие, уменьшает тошноту и метеоризм.

    Противопоказания: нельзя при гипотонии.

    
♦ Сушеница болотная: 1 столовую ложку сухой измельченной травы сушеницы залить 1 стаканом кипятка, настоять 2 часа, процедить. Принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день за 30 минут до еды. Увеличивает активность клеток-защитников, понижает артериальное давление, оказывает успокаивающее, сосудорасширяющее действие, способствует заживлению ран.
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♦ Настой травы горца птичьего: 2 чайные ложки сухой травы залить 1 стаканом крутого кипятка и настаивать под крышкой 20 минут, процедить; выпить в 2 приема с интервалом в полчаса.

    
♦ Отвар травы мяты перечной: 1 чайную ложку сухой травы залить 1 стаканом кипятка и нагревать на водяной бане при слабом кипении 15 минут, остудить, процедить; выпить в 2 приема в течение дня.

    
♦ Настой листьев первоцвета лекарственного: 2 чайные ложки сухих листьев поместить в предварительно прогретый термос, залить 1 стаканом кипятка и настаивать несколько часов, процедить; выпить в 3 приема в течение дня.

    
♦ Отвар корня цикория обыкновенного: 1 чайную ложку сухого измельченного корня залить 1 стаканом воды и варить на малом огне 20 минут, остудить, процедить; выпить в 3 приема в течение дня.

    
♦ Настой побегов омелы белой: 1 столовую ложку сухого измельченного сырья поместить в предварительно прогретую посуду, залить 1 стаканом кипятка и настаивать под крышкой, хорошо укутав, около получаса, процедить; выпить в 2 приема в течение дня.

    
♦ Настой корневищ дягиля лекарственного: 1 чайную ложку сухих измельченных корневищ залить 1 стаканом крутого кипятка и настаивать под крышкой до получаса, процедить; выпить в 3 приема в течение дня.

    
♦ Настой соломы овса посевного: 2 столовые ложки измельченной соломы поместить в предварительно прогретый термос, залить 1 стаканом кипятка и настаивать несколько часов, процедить: выпить в 2 приема.

    
♦ Настой травы пустырника пятилопастного: 1 чайную ложку сухой измельченной травы залить 1 стаканом крутого кипятка и настаивать под крышкой 30 минут, процедить; выпить в 3 приема.

    
♦ Настой соцветий астры звездной: 1 чайную ложку сухого сырья залить 1 стаканом крутого кипятка и настаивать 15 минут, процедить; выпить в 2 приема в течение дня.
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Как это ни покажется удивительным, но успокаивающим действием на нервную систему обладают и многие «обычные» продукты. Мы едим огурцы и помидоры, всякие соления и салаты и даже не подозреваем, что лечимся этим.

    Мало того, довольно многие продукты обладают свойством успокаивать нервную систему или поднимать настроение. А все потому, что они содержат аминокислоту триптофан, которую организм человека сам не вырабатывает. С помощью триптофана в организме образуется серотонин — «гормон радости». Если же серотонина вырабатывается мало, то это провоцирует беспокойство, депрессию, бессонницу и другие расстройства настроения.

    Так что же это за продукты, несущие радость? Их список довольно обширен. Это яйца, рыба, бананы, шпинат, овес, семена тыквы и кунжута. А также кефир, соленые огурцы, квашеная капуста, фасоль, куркума и имбирь.

    Что касается солений и маринадов, то сотрудники Университета Мэриленда провели интересный эксперимент. Они выяснили, что у добровольцев, регулярно употреблявших кимчи (острую корейскую закуску), квашеную капусту и соленые огурцы, уровень невротизма был ниже, чем у тех, кто не любил соленья. А дело вот в чём.

    Кортизол — один из гормонов, который вырабатывает кора надпочечников. Он участвует во многих обменных процессах, например помогает регулировать артериальное давление и уровень сахара в крови. Кроме того он играет роль в процессе пробуждения после сна. При просыпании уровень гормона повышается, достигая пика через 30 минут, а затем постепенно снижается в течение дня.

    Кортизол также называют «гормоном стресса». Благодаря ему улучшается концентрация внимания, усиливается кровообращение и синтез глюкозы — это помогает организму выделять дополнительную энергию, чтобы более эффективно преодолевать стресс. Но постоянный, хронический стресс вызывает дисфункцию кортизола, что приводит к воспалению, депрессии и ускоренному старению клеток. Также он также может приводить к развитию остеопороза, мышечной дистрофии и снижению противоопухолевого иммунитета.

    Питание влияет не только на обменные процессы в организме, но и на уровень кортизола. Некоторые продукты, например сахар, способны повышать количество гормона стресса. Но есть и продукты, понижающие его уровень. Это продукты, богатые полифенолами. Например, долгосрочная польза для здоровья от употребления зелёного чая доказана научно — употребление всего лишь полстакана в день снижает риск развития депрессии и деменции. Таким же образом действуют бананы, темный шоколад, любые растительные волокна из круп или овощей, чёрный чай, йогурты с содержанием пробиотиков.

    Заедание стресса калорийными и вкусными продуктами приносит лишь временное облегчение и может привести к нарушению пищевого поведения, набору лишнего веса и проблемам с сахаром крови. Регулярное употребление сахара связано с длительным высоким уровнем кортизола и ассоциируется с более высоким риском заболеваний сердца у мужчин с избыточным весом.

    Пробиотики — это микроорганизмы, которые живут в кишечнике человека и полезны для него. Они укрепляют слизистую оболочку кишечника, борются с воспалением, регулируют иммунную систему и даже психическое здоровье. Вот почему важно заботиться о составе этих бактерий. Среди них есть пробиотические бактерии, которые снижают уровень кортизола и, соответственно, стресса.

    Кисломолочные напитки (кефир и йогурт и им подобные), а также ферментированные продукты (соленья, маринады) содержат определенные штаммы пробиотических бактерий, которые помогают снизить уровень кортизола, вызванный стрессом.

    Жирные кислоты омега-3 не вырабатываются в организме, поэтому человек должен восполнять их запас с пищей. Эти кислоты полезны для мозга и нервной системы. Употребление продуктов с большим содержанием омега-3 помогает снизить раздражительность и уменьшить симптомы депрессии. Кислоты омега-3 в большом количестве содержатся в рыбе (скумбрия, лосось, сельдь, сардины, икра, печень трески), семенах чиа, грецких орехах, бобовых, оливковом и льняном масле.

    Наличие лецитина и витаминов группы B делает лён полезным для укрепления и восстановления нервной системы, что может предотвращать депрессии, нервные срывы и эмоциональные расстройства.

    Из чаёв улун, черный, зеленый и белый виды чая содержат почти одинаковую концентрацию L-тианина. Эта амнокислота, содержащаяся в неферментированных чайных листьях, способствует активизации мыслительных процессов, стимулирует выработку «гормона счастья» дофамина и тем самым повышает настроение и устойчивость к стрессу. Она уменьшает симптомы тревожности, такие как раздражительность, усталость и чрезмерное волнение, а также улучшает качество сна. Поскольку, помимо L-тианина, чай также содержит кофеин, следует выбирать те его виды, где кофеина содержится меньше, например зелёный или белый.

    Мало кто знает, но избыток белка в питании в течение длительного времени вызывает увеличение размеров печени и почек, снижает активность некоторых ферментов печени, усиливает, а затем угнетает секреторную функцию желудка, повышает возбудимость центральной нервной системы. Излишнее количество белков в питании требует и повышенного количества витаминов.

    Что касается витаминов и минеральных веществ, то все наслышаны об их пользе. Однако и тут все не так просто. Конечно, витамины группы В очень нужны для работы нервной системы. И витамин С делает много полезного. Однако же распространенной ошибкой является бесконтрольное использование огромных доз аскорбиновой кислоты для лечения гипо- и авитаминоза С. При длительном применении больших доз витамина С (в составе витаминных комплексов) возможно возбуждение центральной нервной системы (беспокойство, чувство жара, бессонница), угнетение функции поджелудочной железы, появление сахара в моче, из-за избыточного образования щавелевой кислоты возможно неблагоприятное действие на почки, возможно повышение свертываемости крови. Гипердозы витамина С приводят к увеличению потерь из организма витаминов В12, В6 и В2. Более того, организм быстро адаптируется и осваивает быстрое выведение гипердоз витамина С. Большие дозы витамина С запрещены у больных с катарактой, у больных с диабетом, тромбофлебитом и при беременности.

    Из микроэлементов человеку в данном случае необходим магний, который участвует в обмене белков, жиров, углеводов, входит в состав многих ферментов, расширяет кровеносные сосуды, снижает артериальное давление, повышает количество выделяемой мочи, улучшает желчевыделение, обладает слабительным и успокаивающим действием.

    Главное «депо» магния находится в костях и мышцах. Повысить содержание магния в пище рекомендуется при гипертонической болезни, атеросклерозе, заболеваниях печени и желчевыводящих путей. Особенно богата магнием растительная пища: необработанные зерновые, фиги, орехи, темно-зеленые овощи, бананы, гречневая и овсяная крупы.

    Следует знать, что избыток магния способствует выведению кальция из организма, приводит к развитию изменений в костях и др. При снижении концентрации магния в крови наблюдаются симптомы возбуждения нервной системы вплоть до судорог.

    Также нужен и марганец. Он предотвращает отложение жира в печени, улучшает образование гемоглобина, повышает защитные силы организма, улучшает обмен белков и некоторых витаминов (В1, В6, С, Е), важен для репродуктивной функции. Марганец помогает устранить половое бессилие, улучшить мышечные рефлексы, предотвратить остеопороз, улучшить память и уменьшить нервную раздражительность. Марганцем богаты рожь, овес, бобовые, свекла, тыква, малина, черная смородина, чай, орехи, зеленые овощи с листьями, горох, свекла, соя.

    Фосфор активно участвует в процессе роста и функционирования зубов и костей, незаменим для мышечной и умственной активности, способствует нормальному обмену веществ, росту клеток, нормализует работу мышц, сердца и почек. Также он необходим для синтеза ферментов и работы центральной нервной системы.

    Недостаток фосфора проявляется общим недомоганием, слабостью; всплесками умственной активности, после которых приходит нервное истощение и опустошение; снижением внимания, аппетита; болями в костях, мышцах; нарушениями обмена веществ, работы печени; постоянными простудными/инфекционными заболеваниями.

    Длительный дефицит фосфора приводит к рахиту, остеопорозу, артрозу.

    Если же фосфора в еде слишком много, то начинает плохо усваиваться кальций; образуются камни в почках; начинаются проблемы с печенью, сосудами и кишечником; развивается анемия.

    Основными признаками избытка фосфора являются онемение мышц и жжение в ладонях.

    Фосфор есть в тыквенных семечках, капусте, морепродуктах, молоке и молочных продуктах, мясе, бобовых, орехах (кешью и грецкие), овощах и фруктах (капуста, огурцы, яблоки, груши), крупах, сухофруктах, отрубях, дрожжах, желтке яйца, чесноке.

    Медь участвует в процессе тканевого дыхания, синтезе гемоглобина и созревании эритроцитов. Медь также участвует в процессах роста и размножения. При недостатке меди в организме наблюдаются задержка роста, анемия, дерматозы, депигментация волос, частичное облысение, потеря аппетита, сильное исхудание, атрофия сердечной мышцы.

    Источниками меди являются говядина, печень, креветки, овес, рожь, пшеница, грибы, бобы, арбуз, перец.

    Йод в организме находится преимущественно в щитовидной железе и участвует в образовании гормонов железы. Йод в присутствии селена благотворно влияет на центральную нервную систему, препятствует апатии и заторможенности.

    Наибольшее количество йода содержится в морской капусте, кальмарах и других продуктах моря. При недостаточном содержании йода в пище, особенно в тех местностях, где его мало в почве, развивается эндемический зоб. Для профилактики этого заболевания рекомендуется употреблять в пищу йодированную соль.

    Избыток йода в организме может наблюдаться при гипертиреозе, может развиться и базедова болезнь с зобом. Симптомы гипертиреоза: раздражительность, мышечная слабость, потливость, исхудание, склонность к диарее. Основной обмен повышается, наблюдается постоянная повышенная температура, раннее поседение, депигментация кожи на ограниченных участках (витилиго), атрофия мышц. При недостаточном поступлении йода у взрослых развивается зоб (увеличение щитовидной железы). У детей недостаток йода сопровождается резкими изменениями всей структуры тела. Ребенок перестает расти, умственное развитие задерживается (кретинизм).

    Цинк усиливает действие различных гормонов, улучшает образование гемоглобина и процесс образования эритроцитов, заживление ран, повышает устойчивость организма к инфекциям. Он необходим для нормального роста. Цинк оказывает влияние на активность половых и гонадотропных гормонов гипофиза. Также он увеличивает активность ферментов. Считается, что цинк обладает липотропным эффектом, то есть способствует повышению интенсивности распада жиров, что проявляется уменьшением содержания жира в печени.

    Источниками цинка являются мясо, продукты моря, яйца, дрожжи, пшеничные, рисовые и ржаные отруби, зерна злаков и бобовых, какао. Наибольшее количество цинка содержат грибы.

    Избыток цинка задерживает рост и нарушает минерализацию костей.

    При дефиците цинка наблюдается задержка роста, перевозбуждение нервной системы и быстрое утомление. Поражение кожи происходит с утолщением эпидермиса, отеком кожи, слизистых оболочек рта и пищевода, ослаблением и выпадением волос. Недостаточность цинка также приводит к бесплодию.

    Алюминий принимает участие в процессе регенерации (восстановления) эпителиальной и соединительной тканей, поддержании крепости костей, в образовании пептидов и фосфатных комплексов. Он влияет на функцию паращитовидных желез, оказывает как активизирующее, так и тормозящее действие на пищеварительные ферменты.

    У рабочих на вредных производствах, связанных с повышенным поступлением в организм алюминия, нередко фиксируются воспаления бронхов и легких, в которых происходят фиброзные изменения. Поражению подвергаются также костный мозг, кости, почки, репродуктивные органы (особенно у женщин), молочные железы, центральная нервная система. В последнем случае наблюдаются ослабление памяти, нарушения двигательных функций и ориентации в пространстве, появляются депрессия и нервозность, энцефалопатии, а с возрастом могут развиться болезни Альцгеймера и Паркинсона.

    Обычные люди также могут получить переизбыток алюминия, особенно если его содержание повышено в питьевой воде, воздухе и продуктах питания. Некоторые лекарства, содержащие алюминий, также могут привести к отравлению им. Повышенная концентрация алюминия наблюдается у людей с хронической почечной недостаточностью.

    Рубидий содержится во многих живых организмах, и человек не является исключением.

    Пока роль рубидия в организме человека до конца не изучена, но на сегодняшний день установлено, что:

    — рубидий является синергистом калия и во многих протекающих в организме процессах может его заменять и усиливать его действие (так, рубидий активирует тот же набор ферментов, что и калий);

    — обладает антигистаминным свойством, тем самым оказывая антиаллергенное действие;

    — обладает противовоспалительным и тормозящим (успокаивающим) нервную систему действием;

    — способствует укреплению иммунитета;

    — стимулирует производство эритроцитов и лейкоцитов, повышает сопротивляемость эритроцитов разрушительному действию свободных радикалов;

    — хлорид рубидия активизирует деятельность окислительных ферментов.

    То есть рубидий:

    • регулирует процессы возбуждения и торможения в нервной системе;

    • оказывает благотворное влияние на сердечнососудистую систему;

    • принимает участие в поддержании нормального кровяного давления, работая на его повышение;

    • способствует укреплению иммунитета;

    • стимулирует кроветворную функцию, повышает уровень гемоглобина.

    Недостаток рубидия в организме человека:

    — отсутствие или снижение аппетита;

    — астенические расстройства: апатия, пониженное настроение, депрессия, неврастения;

    — психические расстройства;

    — задержка развития и роста;

    — выкидыши и преждевременные роды;

    — преждевременная старость и сокращение продолжительности жизни.

    Избыток рубидия чаще всего возникает при контакте с его соединениями на химическом, стекольном и радиоэлектронном производстве. Симптомы избытка рубидия:

    • раздражение кожи и слизистых оболочек;

    • хроническое воспаление верхних дыхательных путей;

    • бессонница или повышенная сонливость;

    • головные боли;

    • протеинурия (повышенное содержание белка в моче);

    • аритмия;

    • аллергия.

    Рубидий есть во многих продуктах питания:

    — кофе и чай, питьевая и минеральная вода. За счет употребления этих продуктов организм обеспечивается рубидием на 40 %. Если же человек не пьет чай, кофе и минералку, то этот показатель уменьшается;

    — морская рыба;

    — печень;

    — овощи и зелень;

    — белые грибы и шампиньоны;

    — фрукты и ягоды;

    — почти все орехи и семечки;

    — злаковые и бобовые культуры.
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     Алыча
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В ее плодах есть углеводы и белки, легкоусвояемые органические кислоты (яблочная и лимонная), витамины А, B1, В2, В3, С, из минеральных веществ натрий, калий, кальций, фосфор, железо, пектиновые и ароматические вещества.

    Плоды алычи выводят из организма тяжелые металлы и радионуклиды.

    Также алычу применяют при гиповитаминозах С и А, для облегчения состояния больных гипертонической болезнью, воспалением лёгких, ревматизмом, туберкулёзом, так как она способствует повышению проницаемости сосудов.

    Листья алычи после высушивания не теряют своих целебных свойств, они богаты всевозможными витаминами, например, РР, А, Е, витаминами группы В. Из микро- и макроэлементов в них имеется много фосфора, магния, железа, кальция, натрия, калия. Свежие и сухие листья алычи добавляют в приправы, которые великолепно помогают организму усваивать жиры и мясо.

    Если алыча имеет ярко-желтый цвет, то в ней велико содержание каротиноидов, лимонной кислоты и сахаров, но почти полностью отсутствуют дубильные вещества. Зато черноплодная алыча — это настоящий «кладезь» пектиновых веществ, а также антоцианаминов, защищающих организм от онкологических заболеваний и атеросклероза.

    В фитотерапии чаще используют листья алычи из-за большого содержания в них действующих веществ и возможности длительного хранения. Листья добавляют в травяные смеси — сборы и фиточаи, а также заваривают самостоятельно при кашле, простуде, авитаминозе, анемии, заболеваниях желудочно-кишечного тракта, болезнях почек и печени, импотенции.

    Чай из листьев алычи рекомендуется включать в свой рацион беременным и кормящим женщинам, также людям старшего возраста и детям, поскольку алыча является просто незаменимым витаминным средством в осенне-зимний период.

    Благодаря высокому содержанию калия алыча очень полезна для людей, у которых есть заболевания сердечно-сосудистой системы. Она предупреждает аритмию и помогает укрепить сердечную мышцу. Также алыча помогает выводить из организма лишнюю жидкость. Может снижать повышенное давление и к тому же является прекрасным антидепрессантом.

    Настой из листьев алычи оказывает расслабляющее и успокаивающее действие на человека. Очень благотворно влияет на работу центральной нервной системы. Помогает при стрессах.

    Поскольку в алыче содержится минимальное количество сахаров, ее можно спокойно есть при лишнем весе и при ожирении. Алыча даже показана людям, у которых есть сахарный диабет.

    Также алыча — прекрасное слабительное и антицинготное средство.

    Благодаря большому количеству железа алыча помогает увеличить уровень гемоглобина в крови, способствует укреплению ногтей, кожи и волос. Алыча помогает предотвратить варикозное расширение вен.

    Плоды алычи противопоказаны при гастритах с повышенной кислотностью, при язвах гастродуоденальной области, двенадцатиперстной кишки и желудка. Если переесть плодов алычи, могут быть неприятные последствия в виде изжоги и диареи. Противопоказано есть ягоды при подагре, ревматизме. Вредна она и аллергикам.

    У листьев алычи явных противопоказаний нет.

    
♦ 1 ст. л. листьев алычи заварить 200 мл кипятка. Поставить на водяную баню и под крышкой на малом огне кипятить 15 минут. Полученный отвар пить до приема пищи 3 раза в день по половине стакана.

    
♦ В зимнее время листья алычи полезно заваривать и пить как обычный чай. Это укрепит иммунитет и поможет восполнить недостаток важных витаминов и микроэлементов.
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     Виноград и изюм
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В диком виде виноград культурный неизвестен. Ученые выяснили, что его сорта произошли от дикорастущего евразиатского вида — винограда лесного, который произрастает по всему северному побережью Средиземного моря и далее на восток до южного побережья Каспия.

    Больше всего в ягодах винограда сахаров. Сахара винограда не должны долго перевариваться и почти сразу поступают в кровь, что очень важно для быстрого восстановления сил.

    Из минеральных солей есть прежде всего калий, железо, медь, марганец, цинк, фосфор, кальций, магний, никель, кремний, бор, хром, кобальт, йод, натрий, сера, хлор, алюминий, рубидий, фтор, ванадий, молибден.

    Из витаминов — каратиноиды (провитамин А), В1, В2, В3, В5, В6, В7, В9, С, Е, Р, К.

    Есть и пектиновые вещества, пищевые волокна.

    Ресвератрол — полифенол, который содержится в темном винограде и некоторых других продуктах растительного и грибного происхождения. Он является самым мощным природным антиоксидантом, превосходящим по своей активности витамин А в 5 раз, витамин Е в 50 раз, витамин С в 20 раз.

    С давних времен виноградом лечили многие болезни, и сейчас виноградное лечение применяют в начальной стадии туберкулеза, при упадке сил, при малокровии и нервных болезнях.

    В виноградном соке много сахара, в основном в виде глюкозы, которая легко усваивается организмом человека, что полезно при ослаблении организма во время разных болезней.

    Виноград будет полезен при заболеваниях сердечно-сосудистой системы из-за наличия калия и магния. Он успокаивающе действует на нервную систему. Благодаря ему улучшается функционирование органов кроветворения.

    Виноград рекомендуется употреблять в пищу при упадке сил, общем истощении организма, поскольку в нем много витаминов и очень разнообразный состав микро- и макроэлементов, воздействующих практически на все системы организма.

    При болезни Альцгеймера виноград способен с помощью обнаруженного в составе полифенола (ресвератрола) защитить мозг.

    Издавна очень ценилась способность изюма укреплять нервную систему, действовать как успокоительное средство. Врачи рекомендуют изюм как средство против анемии и общей слабости, от лихорадки и нарушений желудочно-кишечного тракта, при болезнях сердца, легких и почек.

    Виноград противопоказан при сахарном диабете, тучности, язвенной болезни желудка. Некоторые люди не могут переносить виноград и виноградный сок из-за пищевой аллергии. Особенно часто это наблюдается в детском возрасте.

    Сок винограда обладает тонизирующим действием. Он полезен при истощении нервной системы (астении) и упадке сил. Снижает содержание холестерина в крови. Пить сок нужно за час до еды 3 раза в день. Начинать с 1/2 стакана сока и к концу курса, через 1–1,5 месяца, довести до 2 стаканов на прием. Детям следует пить сок по 1/2–1 стакану в зависимости от возраста. Перед приемом его следует разводить водой в пропорции 1:1.
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Она содержит фруктозу и глюкозу, витамины С, B1, В3 В9, провитамин А, органические кислоты, медь, калий, магний, железо, цинк, пектины.

    100 г ягод вишни обеспечивают 20 % от суточной нормы витамина А и 12 % витамина С.

    В ней много антиоксидантов, что может оказать положительное влияние на функционирование сердечно-сосудистой системы. Витамин В3, особенно в сочетании с аскорбиновой кислотой, уменьшает проницаемость капилляров и способствует налаживанию обменных процессов в стенках сосудов. Кумарины (главным образом, оксикумарины) участвуют в регулировании процесса свёртывания крови. Их воздействие можно сравнить с воздействием антикоагулянтов, которые предупреждают образование тромбов.

    Фолиевая кислота, железо и витамин С помогут при анемии.

    Благодаря наличию в своём составе аскорбиновой, лимонной и яблочной кислот вишни рекомендованы при гастритах с пониженной кислотностью. А присутствие салициловой, муравьиной и янтарной кислот, в свою очередь, обуславливает бактерицидные свойства ягод.

    Антоцианы выводят из организма мочевую кислоту и предотвращают её кристаллизацию и ооседание на суставах. То есть вишня может стать помощником в лечении подагры или поможет ослабить её приступы.

    Пектины помогут очищать организм, выводя из него токсичные элементы. Также они способствуют поддержанию нормального уровня холестерина.

    Калий и магний обеспечат выведение из организма избытка жидкости.

    В вишне достаточно много меди, поэтому она обладает седативными свойствами и успокаивает нервную систему, хотя и не может помочь людям с серьезными нервными расстройствами. Также вишня — источник незаменимой аминокислоты триптофана, с помощью которой в организме образуются серотонин — «гормон счастья» и мелатонин, принимающий активное участие в регулировании циркадных ритмов и положительно влияющий на длительность и качество сна. Американские учёные провели эксперименты и выяснили, что люди, страдающие бессонницей, могут улучшить своё состояние, выпивая 2 стакана свежего вишнёвого сока за несколько часов до сна. По их словам, длительность сна увеличивается в среднем на 90 минут. Механизм воздействия объясняется наличием в составе вишни химических соединений проантоцианидинов, которые замедляют распад триптофана, который, в свою очередь, участвует в синтезе гормона сна мелатонина.

    Флавоноиды обеспечивают быстрое восстановление мышц после активных физических нагрузок, так что и вишня, и вишнёвый сок будут полезны при регулярных занятиях спортом.

    Также было обнаружено, что вишнёвый сок влияет на артериальное давление. В одном из исследований через два часа после выпитых 300 мл вишневого сока у испытуемых со склонностью к гипертонии заметно снижались как показатели систолического (верхнего), так и показатели диастолического (нижнего) давления. Через 6 часов состояние полностью нормализовывалось. Но для этого необходимо чётко соблюдать дозу и время. Так, если участники эксперимента выпивали те же 300 мл сока, но порциями по 100 мл каждый час, то значительных изменений в показателях давления не наблюдалось.

    В ещё одном эксперименте исследователям удалось добиться длительной нормализации показателей давления у испытуемых после ежедневного употребления 480 мл вишнёвого сока на протяжении 12 недель. Более того, у них было зафиксировано снижение уровня холестерина.
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Плоды ирги обыкновенной и ирги канадской используют в свежем виде, сушат, из них готовят варенье, пастилу, желе, кисели, компоты, пудинги, вина.

    Плоды ирги — хорошее поливитаминное средство, их применяют для лечения гипо- и авитаминозов, для профилактики и лечения атеросклероза, сердечно-сосудистых и желудочно-кишечных заболеваний.

    Настойка и настой из цветков ирги канадской рекомендуется как средство, снижающее давление и улучшающее деятельность сердца.

    Плоды ирги содержат до 12 % сахаров, яблочную и другие органические кислоты, дубильные и красящие вещества, флавонолы, витамины Р, С, группы В, каротин, микроэлементы, клетчатку, пектины; в семенах содержится жирное масло, а в коре и листьях — дубильные вещества.

    В ирге содержится B-ситостерин, который является антагонистом холестерина и ценным поливитаминным средством, поэтому ирга необычайно полезна для профилактики и лечения атеросклероза.

    Плоды ирги улучшают пищеварение и укрепляют кишечник. Из-за большого содержания витаминов свежие ягоды применяют для профилактики и лечения гипо- и авитаминозов, атеросклероза, а также сердечно-сосудистых и желудочно-кишечных заболеваний. Под контролем врача плоды ирги используют в виде вяжущих отваров при воспалительных желудочно-кишечных заболеваниях.

    Настойки из цветков ирги снижают артериальное давление и нормализуют работу сердца, а сок из плодов полезен людям с сердечно-сосудистыми заболеваниями и нормализует работу кишечника при его расстройствах.

    В народной медицине применяют свежий сок ягод ирги как диетический и лечебный напиток с вяжущими свойствами, смесь его с соками диких яблок и груш. Обилие витамина Р позволяет рекомендовать плоды ирги и соки из них пожилым людям для укрепления стенок сосудов и повышения их эластичности, предупреждения инфаркта миокарда и варикозного расширения вен. Ирга нормализует сон и укрепляет организм.

    Противопоказаний к применению не обнаружено.

    Детям и взрослым помогают при бессоннице и беспокойном сне свежие ягоды ирги, успокаивающе действуя на нервную систему.
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Молодые плоды кабачка содержат сахара, витамины С, В1, В2, В3, В6, В9 и т. д. По мере созревания плодов содержание в них сахаров и каротина увеличивается. А желтоплодные кабачки по содержанию каротина могут превосходить морковь. Из минеральных солей особенно много в кабачках калия, кальция, магния, фосфора и железа, органических кислот и белка. Кабачки также содержат значительное количество меди, что делает их ценным продуктом при анемии, нервных и сердечных заболеваниях, при гипертонии, они действуют как средство против депрессии.

    Кабачки содержат также специфические ферменты, способствующие переводу белка в растворимое состояние, что особенно важно для людей с больной печенью. Они способствуют выведению из организма вредных веществ, образующихся в процессе пищеварения, отделению желчи.

    Кабачки оказывают мочегонное действие, способствуя выведению из организма воды и поваренной соли, очень полезны при мочекаменной болезни, подагре и других нарушениях обмена веществ. Их нежелательно употреблять только при почечной недостаточности, сопровождающейся нарушением обмена калия, поскольку калия в кабачках много.

    Сок кабачков оказывает успокаивающее действие и улучшает сон, а отвар цветков применяют при лечении гнойных ран.

    Сок из кабачков самый низкокалорийный, поэтому его рекомендуют тем, кто хочет избавиться от лишнего веса, он предупреждает ожирение и не позволяет холестерину накапливаться в организме, что полезно для профилактики атеросклероза и гипертонии.

    При заболеваниях желудочно-кишечного тракта очень рекомендуется сок из кабачков благодаря наличию в нем пектинов, которые предохраняют желудок и кишечник от повреждения и способствуют их заживлению.

    Кабачки выводят избыток воды из организма, что делает их полезными при возникновении отеков сердечного и почечного происхождения.

    Сок из кабачков принимают начиная с 1 столовой ложки 1–2 раза в день, постепенно доводя дозу до 1,5–2 стаканов в день, разделив ее на 3–4 приема, за 15–20 минут до еды.
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В состав какао входят около 400 веществ. Вот некоторые из них: кофеин, теофиллин, теобромин, фенилэтиламин, белки, жирные кислоты, меланин, витамины и микроэлементы, полифенолы и еще многие другие. Кофеин, теофиллин и теобромин обладают тонизирующим свойством, а фенилэтиламин действует на организм как антидепрессант.

    Какао улучшает кровоснабжение мозга, нормализует давление, уменьшает склеивание тромбоцитов, улучшает работу щитовидной железы, восстанавливает микрофлору кишечника, повышает потенцию, нормализует сон, смягчает кашель, улучшает состояние волос, ногтей, кожи, разглаживает морщины, выводит соли тяжелых металлов, выводит шлаки из кишечника, снижает вес, быстро восстанавливает мышцы после спортивных занятий, повышает сексуальную активность.

    Кроме того, в сырых бобах какао есть ещё естественные антидепрессанты триптофан, фенилэтиламин, анандамид и магний, который помогает человеческому организму вырабатывать серотонин. Вот почему какао так полезно для улучшения настроения, снятия тревожных и депрессивных состояний, оно также повышает активность, предотвращает быструю утомляемость.

    Шоколад делается на основе какао-масла и какао-порошка, поэтому его состав очень близок к составу какао. Среди разных полезных элементов можно отметить соли кальция и фосфора, глицериды, теобромин. Это алкалоид, который, подобно кофеину, действует стимулирующе на сердечно-сосудистую и нервную системы человека. В шоколаде обычно содержится около 0,4 % теобромина, и этого достаточно, чтобы придать шоколаду в плитке или горячему шоколаду как напитку тонизирующие свойства, способные повышать работоспособность и снимать утомление. Кроме теобромина какао-бобы содержат 0,05–0,1 % кофеина, который тоже тонизирует организм. В начале XIX века горячий шоколад продавался в аптеках как средство для придания сил и бодрости.

    Шоколад с высоким содержанием какао усиливает выработку серотонина («гормона радости»), а больше всего какао содержится в черном шоколаде. Чем выше процент содержания какао, тем сильнее действие. При этом шоколад, содержащий не менее 74 % какао, вполне может быть считаться диетическим продуктом. Сахара в нем сравнительно немного, и из-за достаточно горького вкуса его много не съешь.

    Аромат шоколада снимает раздражение и умиротворяет, а содержащийся в нем фенилэтиламин способствует выработке эндорфинов — «гормонов счастья». Вообще, в шоколаде содержатся вещества, улучшающие пищеварение, повышающие работоспособность и стрессоустойчивость, оказывающие тонизирующее действие и поднимающие настроение, а высокое содержание магния сделает нервную систему более устойчивой. Витамин Е нейтрализует свободные радикалы, которые приводят к возникновению стресса, а рибофлавин спровоцирует выработку серотонина.
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В ягодах калины в два раза больше аскорбиновой кислоты, чем в цитрусовых, а по содержанию солей железа они превосходят лимоны и апельсины в пять раз.

    Калина богата витаминами А и Е. Ещё в ней есть ванадий, калий, кальций, кобальт, магний, марганец, молибден, натрий, никель, титан, цинк, цирконий, фосфор, йод, медь.

    Помимо этого в ягодах присутствуют дубильные вещества, эфирные масла, фитонциды, пектины. Кислоту ягодам придают муравьиная, олеиновая и уксусная кислоты.

    Всё это многообразие состава даёт то, что ягоды калины красной укрепляют иммунитет, лечат простудные заболевания, устраняют авитаминоз, являются мочегонным и кровоостанавливающим средством, помогают при гипертонии, очищают организм и помогают работать печени, успокаивают нервную систему, положительно влияют на сердечно-сосудистую систему, снижают уровень холестерина в крови.

    Ягоды калины противопоказаны при повышенной свёртываемости крови, низком давлении, гастрите с повышенной кислотностью. Нежелательно их применять или есть часто при подагре, почечной недостаточности, воспалениях в мочевой системе и при камнях в почках, обострениях заболеваний печени.

    
♦ Размять ягоды калины, протереть через сито, чтобы убрать косточки и шкурки, и перетереть пюре с медом в равных частях, Хранить в стеклянных баночках в холодильнике и съедать в день 4 раза по 1 столовой ложке. Смесь меда и калины помогает снизить давление, укрепить иммунную систему, нормализовать сон и устранить нервозность.

    
♦ Для лечения гипертонической болезни, атеросклероза, гастрита, колита, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, простуды, сосудистых спазмов назначают настой плодов калины. 2 столовые ложки ягод измельчить, залить горячей водой, кипятить на слабом огне 15 минут, охладить, процедить и отжать. Пить по 1/3 стакана 3–4 раза в день до еды.

    
♦ Свежий сок калины помогает при головных болях.

    
♦ При неврастении 1 столовую ложку сухой измельченной коры калины залить 1 стаканом воды, кипятить 30 минут, процедить. Пить по 1/3 стакана 3–4 раза в день после еды.

    
♦ Витаминный чай из плодов обладает общеукрепляющим и успокаивающим свойством: 1 столовую ложку плодов заварить 1 стаканом кипятка, настоять 1–2 часа, процедить. Пить по 1/2 стакана 2 раза в день.
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Благородный (настоящий) каштан относится к семейству Буковых, растет в Европе, Северной Америке и Азии.

    В его плодах содержится белки, углеводы и немного жиров. При этом из углеводов 60 % составляет крахмал, то есть медленные углеводы, которые долго расщепляются и позволяют долго чувствовать сытость. Этим каштаны похожи на картофель или рис.

    Каштаны содержат витамины А, С, группы В, из химических элементов фосфор, кальций, магний, титан, кобальт, фтор, цинк, железо, калий, марганец, медь. Есть в плодах лецитин, дубильные вещества и пектины.

    Каштан — один из немногих продуктов, который в процессе тепловой обработки сохраняет все свои минералы и витамины.

    Спиртовые настойки каштана, отвары и настои применяются для лечения различных болезней, таких как атеросклероз, гипертония, заболевания сосудов и сердца. Также настойка каштана полезна для профилактики и лечения эмболий и тромбозов.

    Съедобные каштаны — отличное средство для лечения астении у пожилых людей или детей, ослабленных после физических и интеллектуальных нагрузок.

    Из жареных каштанов делают муку, из которой пекут хлеб или различную выпечку.

    В каштане много калия, магния, витаминов В6 и В12, и этот состав способен повысить эластичность сосудов, избавить от сердечных болезней и снизить риск возникновения инсультов.

    Такие компоненты, как витамин В9, линолевая кислота и калий увеличивают приток крови к мозгу, что способствует улучшению памяти, укреплению нервной системы. Каштаны также рекомендуют употреблять беременным в умеренных количествах, чтобы снизить риск возникновения дефектов нервной трубки плода.

    В составе плодов находится половина суточной нормы клетчатки, поэтому каштаны улучшают переваривание пищи, но при обострениях заболеваний желудочно-кишечного тракта они будут вредны.

    В каштанах нет глютена, и они полезны при его непереносимости, а низкий гликемический индекс позволяет использовать каштаны в борьбе с диабетом.
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Это растение известно еще и под названием «рисовая лебеда». На самом деле это зерновая культура из Южной Америки, которая с древнейших времен используется индейцами для приготовления хлеба. Киноа относится к семейству Амарантовые.

    Естественным ареалом его обитания являются горные склоны Анд. Как в дикой природе, так и в культуре оно лучше всего растет и плодоносит на горных террасах и долинах, расположенных на высоте 3–4 тысячи метров над уровнем моря.

    Киноа по вкусу напоминает нешлифованный рис со сливочно-ореховыми нотками. Киноа — замечательная нейтральная основа для многих блюд, воспринимающая ароматы добавленных трав и специй.

    В крупе киноа есть витамины А, В1, В2, В3, В4, В5, В6, В9, Е, аминокислота бетаин, микро- и макроэлементы калий, кальций, магний, натрий, фосфор, железо, марганец, медь, селен, цинк.

    Всего в киноа присутствует 18 аминокислот. Наибольшую долю в жирах составляют полиненасыщенные жирные кислоты и мононенасыщенные. Много линолевой, олеиновой и пальмитиновой кислот.

    При этом киноа не содержит глютен, то есть будет полезна людям с целиакией.

    За счет наличия лизина киноа усиливает усвоение кальция и ускоряет заживление тканей. За счет пищевых волокон улучшает работу пищеварительной системы. Стабилизирует работу нервной системы: смягчает действие стрессообразующих факторов, укрепляет сон, убирает рассеянность и раздражительность. Благодаря наличию фитиновой кислоты повышает противораковое действие иммунитета и снижает уровень холестерина.

    Киноа помогает быстрее восстановить физический и эмоциональный тонус после операций, болезней. Предотвращает развитие артрита, артроза и других суставных болезней. Снижает риск развития атеросклероза, сердечно-сосудистых заболеваний и артериальной гипертензии.

    Служит источником легкоусвояемого растительного белка, необходимого для роста мышечной массы, развития детского организма и полноценного питания беременных женщин.

    В 100 г зерен киноа содержится 25 % суточной нормы железа. Оно поддерживает кроветворение, выработку лимфоцитов и ферментов. Необходимо для стабильного функционирования щитовидной железы и прохождения нервных импульсов. Во время беременности это важный элемент для развития костного и головного мозга плода.

    Также в 100 г киноа 23 % суточной нормы калия. Он поддерживает водно-солевой баланс, кровяное давление, работу почек. Регулирует сердечный ритм.

    Магния — 49 % от суточной нормы. Это важнейший элемент для стабильной работы нервной системы, нужен для сердца и костей. Стабилизирует обмен углеводов. Облегчает перенесение предменструального синдрома у женщин.

    Фосфора 57 %. Он поддерживает твердость скелета и костей, прочность клеточных мембран, участвует в обмене веществ.

    Марганца 101 %. Этот микроэлемент усиливает деятельность витамина В1, помогает образованию гормонов в щитовидной железе. Необходим для здорового развития костей, стабильной работы нервной системы и сохранения эффективности иммунной системы.

    Меди 59 %. У нее противовоспалительное, окислительно-восстановительное действие. Медь помогает сохранить прочность костей, стимулирует выработку коллагена.

    Селена 15,5 %. Это один из лучших антиоксидантов, помогающих сохранять молодость и красоту.

    Киноа может быть полезно для людей с диабетом 2 типа, поскольку имеет низкий гликемический индекс (35–50) и хорошо насыщает. Кроме того, в нем мало быстроусвояемых углеводов, которые провоцируют скачки уровня глюкозы в крови после употребления пищи.

    Киноа противопоказано при подагре или мочекаменной болезни, а также при обострении заболеваний желудочно-кишечного тракта.

    В киноа повышено содержание оксалатов, поэтому больным панкреатитом или холециститом следует относиться к нему с осторожностью. То же относится при оксалатных камнях или песке в почках или мочевом пузыре. В период обострения его вообще есть не следует, а вне периода обострения можно употреблять 1–2 раза в неделю в виде перетертых каш или разваренных супов.
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В состав натурального кофе входят кофеин, алкалоиды, моно- и дисахара, фенольные соединения, липиды, аминокислоты, органические кислоты, насыщенные жирные кислоты, минеральные элементы, белки и другие вещества.

    Между прочим, кофеин содержится не только в кофейных зернах, но и в чайном листе и орехах кола. Так что две бутылки «Кока-кола» (из орехов кола) равноценны по своему влиянию на организм человека одной стандартной чашке кофе. Чай, который продается в магазине, при одинаковой массе содержит кофеина почти в два раза больше, чем кофе. Но из-за того, что для заварки берется совсем немного чая, да еще заварка разводится водой, в чашке чая кофеина получается гораздо меньше, чем в чашке кофе.

    Совершенно точно известно, что кофе бодрит, что не мешает людям с физиологически пониженным давлением использовать его как прекрасное снотворное. У них после выпитой чашки кофе давление поднимается до нормального, и они спокойно засыпают.

    Ученые считают, что кофеин влияет на зоны мозга, которые ответственны за позитивные эмоции. К тому же в небольших дозах кофе способен повышать скорость мышления и поведенческих реакций.

    Поскольку кофе тонизирует, то он усиливает работу не только сердца, но и легких (учащает дыхание), усиливает пищеварение (усиливает выделение желудочного сока, ускоряет процесс пищеварения). Именно поэтому кофе было принято подавать на десерт. Однако это же означает, что он противопоказан при обострении гастрита и при язвенной болезни. Также кофе из-за своего тонизирующего действия противопоказан при гипертонической болезни, атеросклерозе любых сосудов.

    Зеленый кофе по сравнению с черным содержит меньшее количество кофеина. В зеленом кофе содержится больше полезных биологически активных веществ, ведь зеленые кофейные зерна не проходят термическую обработку. В зеленом кофе присутствует в два раза больше танинов — веществ, способных улучшать общее самочувствие, стимулировать деятельность мозга и улучшать кровообращение. И единственный минус в этом море плюсов: черный кофе все же превосходит зеленый по своим вкусовым и ароматическим качествам.

    Кофе как тонизирующий, бодрящий напиток помогает снизить, а в некоторых случаях полностью предотвратить риск развития депрессии. В новом исследовании, проведенном Гарвардской школой здравоохранения, говорится, что 2–3 чашки кофе в день снижают риск развития депрессии. Кофеин стимулирует центральную нервную систему и в то же время действует как мягкий антидепрессант, увеличивая производство определенных нейротрансмиттеров в головном мозге, включая серотонин, дофамин и норадреналин. Вообще говоря, потребление кофеина в любом виде (в чае и других продуктах тоже) снижает риск развития депрессии.
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Кукуруза — род растений семейства Злаки, включающий шесть видов. В культуре выращивается только один из них — Zea mays (кукуруза сахарная).

    Выращивать в Старом свете ее начали в XV веке, когда ее из новооткрытой Америки (тогда еще так не называвшейся) привез Колумб. А вот в Центральной и Южной Америке кукурузу выращивали еще за 5 тысяч лет до новой эры.

    В 100 г необработанных зерен кукурузы содержится четверть от суточной нормы витаминов B1 и B6, меди, фосфора и магния, а также примерно половина от необходимого количества кобальта, марганца, молибдена и селена. Порядка 10 % от массы зерен составляют грубые пищевые волокна, способствующие нормализации пищеварения. В данном продукте также есть 12 незаменимых и 8 заменимых аминокислот.

    В консервированной кукурузе остаются только витамины B1, B2, C, PP и понемногу кальция, магния, натрия и фосфора. Вареные зерна кукурузы также имеют менее насыщенный состав.

    Витамины группы B участвуют в выработке энергии и регуляции обмена веществ, они необходимы для нормальной работы нервной системы.

    Витамин E участвует в работе нервной, репродуктивной и кровеносной систем, предотвращает старение. Не меньшее значение в этом имеет и селен.

    Кальций вместе с фосфором обеспечивает крепость зубов и костей, способствует укреплению нервной системы, необходим для роста и укрепления мышечной ткани.

    Магний помогает деятельности центральной нервной системы, помогает улучшить работу сердца, снизить влияние стресс-факторов.

    Медь и железо улучшают работу сердечно-сосудистой системы, нормализуют сердечный ритм, укрепляют стенки сосудов, оказывают антисептическое действие.
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Родом куркума из Юго-Восточной Индии, где она до наших дней встречается в диком виде. В культуре выращивают куркуму в Индии, Камбодже, Индонезии, Китае, Японии, на Шри-Ланке, Филиппинах, островах Мадагаскар, Реюньон, Гаити и в некоторых других странах Карибского бассейна и Африки, то есть во всем теплом поясе.

    Известна она с 2500 г. до н. э. в Индии, тогда ее использовали в религиозных ритуалах, потом начали применять в кулинарии и медицине.

    Сейчас куркуму относят к природным антибиотикам — сильным антибактериальным средствам, применение которых не оказывает разрушительного действия на печень и не ухудшает работу желудочно-кишечного тракта. Даже наоборот, куркума нормализует пищеварение и активизирует рост полезной кишечной микрофлоры.

    Так, в корне куркумы содержатся:

    • куркумин — вещество, подавляющее рост раковых клеток, особенно при новообразованиях на коже, в полости рта, пищеводе, желудке, тонком кишечнике и молочной железе, уменьшающее содержание в организме вредного холестерина и снижающее риск развития атеросклероза, препятствующее образованию камней в печени, почках и мочевом пузыре. Антибактериальные свойства куркумина сильны настолько, что он, оказывается, способен сдерживать развитие туберкулеза. Именно куркумин отвечает за красящие свойства куркумы. В составе продуктов он обозначается как Е100;

    • куркумор, подавляющий рост злокачественных образований кожи, матки и молочной железы;

    • цинеол, благотворно воздействующий на работу желудка, уничтожающий паразитов;

    • тумерон, обладающий антипаразитарным действием и подавляющий рост болезнетворных бактерий;

    • витамин Р, участвующий в восстановлении кровеносных сосудов, улучшающий работу сердечно-сосудистой системы, помогающий в излечении астмы, склероза, дерматита и псориаза.

    Куркумин широко используют в пищевой промышленности для подкрашивания самых разных продуктов.

    Кроме этого куркумин имеет противовоспалительные, противоопухолевые, антимутагенные, антиокислительные и противоамилоидные (способность уменьшать образование амилоидных телец, образующихся, в частности, в мозгу при болезни Альцгеймера) свойства.

    А ещё выяснили, что куркумин оказывает успокаивающий эффект и помогает уменьшить симптомы стресса.

    Медики в некоторых странах в период реабилитации советуют употреблять куркуму, так как она позволяет организму быстрее восстановиться после операции или тяжелой болезни, а также придает сил и тонизирует.

    Регулярное употребление куркумы ускоряет обмен веществ, таким образом способствуя снижению веса.

    Куркума помогает нормализовать уровень сахара в крови и контролировать его.

    Судя по результатам исследований, куркума позволяет замедлять и прекращать воспалительные процессы в суставах. Сегодня даже разрабатываются препараты на основе куркумы против артрозов и артритов.

    Противопоказания к применению куркумы:

    • хронические заболевания в стадии обострения;

    • заболевания печени с образованием камней;

    • камни в желчном пузыре или в желчных протоках;

    • склонность к образованию тромбов или повышенная свертываемость крови;

    • беременность, поскольку куркума повышает тонус матки;

    • грудное вскармливание;

    • аллергия или пищевая непереносимость куркумы.

    Порошок куркумы можно приготовить дома, а можно купить в аптеке порошковые капсулы, жидкий экстракт или настойку. За рубежом куркума продается в виде БАДов и называется Turmeric (турмерик).

    Взрослый человек может принимать молотый корень (порошок) — от 1,5 до 3 г в день; куркумин — 3 раза в день по 400–600 мг; жидкий экстракт — от 30 до 60 капель в день; настойка — от 15 до 30 капель 4 раза в день.

    Куркуму можно добавлять в блюда. Еда приобретет ярко-желтый цвет и легкую перчинку.
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Плоды малины содержат различные органические кислоты: салициловую, лимонную, яблочную, капроновую, муравьиную. Из сахаров есть и глюкоза, и сахароза, и фруктоза. Кроме того, в ягодах присутствуют дубильные вещества, витамин C, достаточно большое количество азотистых, пектиновых и красящих веществ, эфирное масло, соли калия, меди. Кроме того, плоды содержат витамин PP (никотиновая кислота), фолиевую кислоту, йод, железо, каротин и клетчатку.

    Фитонциды, содержащиеся в большом количестве в ягодах малины, являются сильнейшими противогрибковыми веществами, а также губительны для спор дрожжей и для золотистого стафилококка.

    Салициловая кислота обеспечивает отличные потогонные, жаропонижающие и противовоспалительные свойства малины. Слабые органические кислоты способствуют выведению мочевой кислоты из организма, обладают мочегонными свойствами.

    Малина содержит большое количество меди, последняя входит в состав большинства антидепрессантов. Поэтому малина полезна людям, работа или жизнь которых связана с большим нервным напряжением.

    Лучшими лечебными свойствами обладают листья дикорастущих видов малины.

    Противопоказанием является индивидуальная непереносимость, также с осторожностью дают малину детям в возрасте до 1,5–2 лет, поскольку нередко встречаются случаи резко выраженных аллергических реакций. Также лечение малиной нежелательно при подагре, нефрите и некоторых заболеваниях почек (например, при мочекислом диатезе). Может вызывать сильную аллергическую реакцию.
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В ягодах облепихи обнаружено более 100 биологически активных веществ: витамины (каротин, каротиноиды, Е, К, С, В1, В2, В6, В9, В12), жирные и органические кислоты, серотонин, флавоноиды, фенольные соединения, дубильные и пектиновые вещества, фитонциды и др. Общее число макро- и микроэлементов достигает 15, а содержание сахаров не превышает 3,5 %, так что облепиху могут использовать в пищу больные сахарным диабетом.

    В ягодах современных сортов облепихи много витамина С (в среднем 600 мг на 100 г ягод, а у некоторых сортов доходит до 1500 мг на 100 г), витаминов Е, А, рутина. При этом в облепихе отсутствует фермент аскорбатоксидаза, разрушающий витамин С. Вот почему этот витамин достаточно хорошо сохраняется при переработке ягод.

    В листьях облепихи много витамина С, биофлавоноидов, дубильных веществ, а серотонина и некоторых микроэлементов в них содержится даже больше, чем в ягодах. В листьях также много кумаринов (веществ, снижающих вязкость крови).

    Серотонин, которого много в облепихе, — биологически активное вещество из группы аминов, недостаток которого в тканях нервной системы и пищеварительного тракта вызывает серьезные нарушения в их работе.

    Кумарины, содержащиеся в плодах, обладают спазмолитическим, противоопухолевым, болеутоляющим, жаропонижающим действием, снижают кровяное давление, имеют желчегонные и многие другие свойства. Оксикумарины облепихи предупреждают образование тромбов в кровеносных сосудах.

    Важное значение имеет содержание в облепихе урсоловой кислоты. По действию она приближается к гормону надпочечников. Урсоловая кислота обладает сильным противовоспалительным и ранозаживляющим действием, поэтому очень эффективна при лечении ран, язв, эрозий, различных воспалительных процессов.

    В облепихе есть и янтарная кислота. Она предупреждает и ослабляет токсическое влияние барбитуратов, антибиотиков, тератогенов и ряда других лекарственных средств. Ослабляет влияние рентгеновского излучения, а также различных стрессов. Это вещество применяется при лечении рассеянного склероза, эпилепсии, атеросклероза коронарных (сердечных) сосудов и сосудов головного мозга, заболеваний печени, различных расстройств центральной нервной системы.

    Олеаноловая кислота расширяет сосуды сердца и мозга, улучшает их кровоснабжение, является тонизирующим средством.

    100 мл облепихового сока восполняют суточную потребность в витамине С и рутине.

    Показаниями к применению облепихи в настоящее время являются гиповитаминозы, ожоги, раны, пролежни, лучевое поражение кожи и слизистых оболочек, эрозия шейки матки, кольпиты, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки при пониженной кислотности желудочного сока, эзофагиты (изъязвления слизистой оболочки пищевода), болезни горла (фарингит, ларингит, хронический тонзиллит), рак горла и пищевода, кожные заболевания (экзема, чешуйчатый лишай, пиодермия, туберкулез кожи, волчанка), атеросклероз, внутренний геморрой, трещины заднего прохода, эрозивно-язвенные проктиты, сердечно-сосудистые, нервные заболевания, болезни печени, снижение потенции у мужчин.

    Основными противопоказаниями к применению облепихи из-за ее мощного желчегонного эффекта могут считаться желчнокаменная болезнь, острый холецистит, заболевания поджелудочной железы, а также индивидуальная непереносимость. Это обычно аллергия на каротин, которого очень много в ягоде.

    Высокое содержание кислот не позволяет использовать облепиху и тем, у кого в списке хронических заболеваний имеется гастрит с повышенной кислотностью, а также язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки с повышенной кислотностью.

    Уникальность облепиховых листьев в том, что в отличие от ягод их применение не имеет никаких противопоказаний.
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Овес входит в семейство Мятликовые (Злаки). Самый популярный представитель рода — овес посевной.

    Исторической родиной овса считаются восточно-северные районы Китая и территория современной Монголии.

    В Европе овес выращивали уже в бронзовом веке. Следы посевов овса были обнаружены на территории нынешних Дании, Швейцарии и Франции. Письменные свидетельства встречаются в трудах Плиния Старшего. Он отмечал, что греки и римляне смеялись над тем, что германцы делали из овса кашу, поскольку видели в этом растении только корм для скота.

    На Руси овес использовали и для людей, и для корма скота. Известно, что был овсяный кисель.

    Из-за своего состава овес обладает определенными полезными свойствами:

    • железо помогает восстановить здоровый состав крови;

    • медь стабилизирует состав крови;

    • стабилизирует работу сердца и обеспечивает нормальный водно-солевой баланс в организме, магний повышает общий тонус нервной системы, налаживает ее взаимодействие с другими органами и системами;

    • фосфор укрепляет опорно-двигательный аппарат, помогает наладить метаболические процессы;

    • селен и кальций выполняют антиоксидантную обработку тканей;

    • витамины группы B улучшают эффективность обменных процессов, стимулируют питание и метаболизм на клеточном уровне.

    Два десятка аминокислот активно включаются в работу эндокринной системы, благодаря чему повышается общий физический и психо-эмоциональный тонус организма. Работа щитовидной железы и гипофиза улучшается еще и за счет поступления йода и марганца.

    Добавление овса в питание способствует нормализации холестеринового и жирового обмена. Комплекс минеральных веществ стабилизирует сердечную деятельность, укрепляет мышцы, делает кровеносные сосуды упругими и проницаемыми. Минеральные соли и соединения, входящие в состав, положительно влияют на работу мозга, почек, печени, поджелудочной железы.
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Огурец на 97 % состоит из воды, а минеральные вещества составляют оставшиеся 3 %. Это калий, натрий, кальций, фосфор, хлор и сера, есть витамины А, группы В, С. Тартроновая кислота, которая содержится в огурцах, сдерживает процесс образования жира из углеводов, именно поэтому диетологи обязательно включают свежие огурцы и огуречный сок в оздоровительные программы по снижению веса. Высокое содержание калия в огурцах делает его очень ценным для нормализации давления.

    Огурцы обладают прекрасным мочегонным действием, и их рекомендуют при отеках, вызванных сердечно-сосудистыми заболеваниями, а также при воспалении мочевого пузыря.

    Чистый огуречный сок или смешанный с медом полезно пить по 2–3 столовые ложки несколько раз в день при воспалительных заболеваниях верхних дыхательных путей, как жаропонижающее средство.

    Огурцы помогают при плохом состоянии зубов и десен. Ногти и волосы особенно нуждаются в сочетании элементов, имеющихся в свежих огурцах и предотвращающих расщепление и выпадение волос.

    Огурцы из-за своего состава полезны для профилактики перенапряжения миокарда. Они успокаивают и укрепляют нервную систему, препятствуют развитию атеросклероза и улучшают память.

    В научной литературе описываются случаи полного растворения камней, образующихся в желчном пузыре и протоках, при ежедневном употреблении 500 мл огуречного сока в течение нескольких месяцев.

    Корочки огурцов после 2-часового настаивания в воде снимают стрессы, успокаивают нервную систему и улучшают работу сердца, если настоем обмывать лицо, подержать в этой воде 5 минут руки по локоть.

    Рассол огурцов пьют не только на похмелье, но и при судорогах в ногах, спазмах в желудочно-кишечном тракте.
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В их состав входят сахара — в основном фруктоза и глюкоза, минеральные соли, такие как йод, калий, фосфор, бор, магний, натрий, марганец, кальций, железо, медь, цинк. Помидоры богаты целым набором витаминов: A, B2, В3, B6, C, E, K. Они содержат органические кислоты: лимонную, яблочную, винную и в небольшом количестве щавелевую. Два стакана томатного сока восполняют суточную потребность в витаминах С и А. Калий улучшает работу сердца.

    Также в состав помидора входит мощный антиоксидант ликопен. Он способен предотвращать опухоли и прекратить мутации ДНК. В переработанных томатах ликопена даже больше, чем в сырых, и он лучше усваивается в присутствии жиров. Ликопен препятствует процессу окисления «плохого» холестерина и этим предотвращает риск развития инфаркта и инсульта. Ликопен улучшает работу мозга.

    Кроме готового серотонина, который часто называют «гормоном счастья», в помидорах содержится и тирамин — органическое соединение, которое превращается в серотонин уже в организме. Благодаря этому помидоры улучшают настроение, а в стрессовых ситуациях работают как антидепрессанты.

    Помидоры обладают антибактериальным и противовоспалительным свойствами благодаря содержанию фитонцидов, они подавляют процессы брожения в кишечнике.

    Помидоры очень полезны для пищеварительной системы, содержащиеся в них органические кислоты улучшают пищеварение и обмен веществ. Кроме того, помидоры низкокалорийны: 23 ккал на 100 г. А входящий их в состав хром способствует более быстрому насыщению и предупреждает приступы голода. Именно поэтому они используются для нормализации обмена веществ и для похудения.

    Помидоры при болезнях почек и мочевого пузыря действуют как мочегонное средство.

    Они помогают при астении, атеросклерозе, азотемии, расстройствах кишечника.

    В желтоватой желеобразной жидкости, окружающей зернышки помидора, обнаружено вещество РЗ. По химическому составу оно напоминает аспирин, который уменьшает вероятность образования тромбов в кровеносных сосудах.

    Помидоры помогают сохранить зрение и предотвращают изменения в сетчатке глаз, которые могут стать причиной слепоты в преклонном возрасте.

    Помидоры защищают организм от вредного воздействия солнечной радиации.

    Противопоказан томатный сок при обострении гастрита, язвенной болезни, панкреатита и холецистита. Томатный сок нельзя пить людям с аллергией на красные овощи и фрукты.

    Ни в коем случае не употреблять при отравлении, даже легком! В этом случае томатный сок усилит имеющийся эффект.
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Японцы, для которых это основная культура, считают, что рис благоприятно воздействует на центральную нервную систему и мозг, улучшает память, интеллект, концентрацию и внимание. Ученые подтверждают, что это мнение имеет под собой основу, поскольку в состав риса входит лецитин. Его содержание тем больше, чем меньше зерно обрабатывалось (больше всего — в нешлифованном рисе).

    Бурый рис — это рис с не снятой верхней оболочкой, поэтому в нем сохраняется больше полезных веществ. И еще эта оболочка придает ему мягкий ореховый привкус.

    Клетчатки в нем 5 раз больше, чем в белом рисе, больше и витаминов В1, В2, В3, B6, B9, E, а также магния, калия, фосфора, селена и цинка.

    При употреблении этого вида риса:

    • уменьшается содержание холестерина в крови;

    • налаживается работа пищеварительной системы;

    • выводятся из организма токсины и шлаки;

    • улучшается обмен веществ;

    • стимулируется работа нервной системы и мозга.

    Включение бурого риса в рацион сильно помогает в предотвращении недостатка витаминов группы B, магния, фосфора, меди, цинка, селена и марганца.

    Эти витамины и микроэлементы полезны при болезнях сердечно-сосудистой системы, дерматитах, воспалении и нарушении функции пищеварительной системы, нарушении работы нервной системы, сахарном диабете и атеросклерозе.

    Красный рис — это полушлифованный рис, на зернах остается некоторая часть отрубной оболочки. Готовится он быстрее нешлифованного. Красный рис наиболее распространен в Бутане, поэтому его еще называют бутанским.

    Его полезные и лечебные свойства объясняются наличием частей отрубной оболочки, в которой есть растительные масла, жирные кислоты, антиоксиданты и другие важные для здоровья элементы. В ней также много клетчатки. Состав красного риса практически совпадает с составом бурого. Наличие большого количества витаминов группы B позволяет стабилизировать работу нервной системы, а также укрепить ногти, волосы, кожу и зубы.

    Магний необходим для нормальной работы нервной системы, предотвращения нервных срывов, бессонницы, потери внимания. Кроме того, это один из элементов, необходимых для эффективной передачи импульсов между мозгом и мышцами.

    Совместно с магнием кальций укрепляет опорно-двигательный аппарат, препятствует появлению артрита, артроза, болезней суставов.

    Калий поддерживает важнейшую функцию регулирования водно-солевого баланса и необходим для нормальной работы сердца.

    Благодаря железу и меди улучшается питание сердечно-сосудистой системы, нормализуется уровень гемоглобина.

    В красном рисе есть антиоксиданты. Регулярное употребление этого вида риса препятствует деятельности и снижает количество свободных радикалов, одной из главных причин возникновения рака.

    Пищевые волокна, разбухающие после поступления в желудок, во-первых, продлевают ощущение сытости, а во-вторых, стимулируют перистальтику кишечника. Их благотворное действие также заключается в абсорбировании токсинов и выведении непереваренной пищи.

    Благодаря сохранению целостности зерна красный рис имеет немного большую калорийность, чем классический белый.

    Противопоказания к употреблению красного риса аналогичны тем, которые предъявляются к другим видам и сортам риса. В первую очередь, им не следует увлекаться людям, страдающим от частых запоров. Кроме того, он достаточно калориен, о чем следует помнить людям с лишним весом.
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     Рожь
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Одна из самых востребованных и распространенных злаковых культур в Северном полушарии. На территории России ее возделывают, как минимум, больше тысячи лет.

    «Наша» рожь — это культурная или посевная. Но есть еще также лесная, африканская, горная, анатолийская, Вавилова, Державина и другие. Лесная растет в некоторых регионах России как дикая трава.

    В ржи много витаминов группы В, поэтому она нормализует деятельность и тонизирует нервную систему; повышает эффективность и интенсивность обменных процессов; поддерживает и восстанавливает здоровье кожи; участвует в кроветворении.

    Витамин E, альфа-токоферол, — антиоксидант, защищающий клетки организма от мутаций. Кроме того, он замедляет старение, из-за чего его называют «витамином молодости».

    Очень важным является то, что в 200 г ржи содержится суточная доза селена. Селен борется со старением, а также предотвращает болезни сердца и сосудов.

    Все продукты и блюда из ржи имеют определенный набор полезных свойств. При их употреблении:

    • нормализуется уровень гемоглобина в крови, повышается эффективность транспортировки кислорода к тканям и органам;

    • приводится в тонус центральная нервная система;

    • укрепляется противоинфекционная и антивирусная защита;

    • улучшается внешний вид, кожа становится эластичнее и здоровее;

    • повышается эффективность мозговых процессов, стимулируется реакция и внимательность.
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     Салат латук
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Среди множества овощных культур одним из наиболее распространенных на нашем столе можно считать листовой салат. В одной из разновидностей салатов — латуке содержится необходимый для организма комплекс микроэлементов, питательных веществ и органических солей, а вот содержание сахаров и кислот невысокое, что определяет его несколько пресный вкус. В наибольшем количестве в нём содержится калий — 38 %, далее кальций — 15 %, кремний — 8–9 %, фосфор — около 8 %, а магний и железо составляют по 6 %. Несмотря на относительно невысокое содержание железа латук оказывает большое влияние на поддержание кроветворной функции в пределах нормы. Не менее ценным является сбалансированное содержание магния и кальция в этом салате. Магний отвечает за нормальное функционирование мышечных волокон, за деятельность центральной нервной системы, его органические соединения в виде солей выступают основой для строительства клеток нервной системы и тканей легких. Фосфор является одним из необходимых элементов для мозга, а сера входит в состав гемоглобина. Вместе с кремнием фосфор и сера отвечают за нормальное состояние кожных покровов, за рост волос и эластичность сухожилий.

    Кроме микроэлементов салат богат витамином С, каротином, биотином, никотиновой и фолиевой кислотами. Последняя принимает участие в обменных процессах организма, оказывает благотворное влияние на кроветворную и нервную системы. Присутствие соединения гиосциамина обуславливает его болеутоляющий, спазмолитический и успокаивающий эффект.

    Латук будет особенно полезен при желудочно-кишечных заболеваниях (он улучшает пищеварение, способствует скорейшему рубцеванию язвы), туберкулезе, заболеваниях центральной нервной системы (повышенная возбудимость, бессонница и др.), гипертонической болезни (сок салата обладает легким мочегонным эффектом), атеросклерозе (способствует выведению «вредного» холестерина из организма), заболеваниях кроветворной системы, в особенности гипохромной анемии, необходимости увеличения лактации у кормящих женщин, облысении.

    Можно есть латук в разных блюдах, а можно даже пить свежевыжатый сок, при этом пить сок из салата нужно в дозе не более 100 мл в день, а еще лучше смешивать его с морковным, огуречным, томатным или яблочным.

    Замечено, что ежедневное употребление овощного сока, основными компонентами которого являются салат, морковь и шпинат, останавливает процесс облысения или в принципе предотвращает его.

    Не рекомендуется употреблять салат латук людям, страдающим подагрой, мочекаменной болезнью, в особенности при склонности к образованию оксалатных и уратных камней, при острых гастритах и колитах или при обострении хронических форм этих заболеваний.
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     Сельдерей
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Корни сельдерея содержат эфирные масла, крахмал, минеральные соли калия, кальция, фосфора, натрия, магния, уксусную, масляную и щавелевую кислоты, витамины С, В1, В2, В3. В листьях сельдерея содержатся эфирные масла, провитамин А, минеральные вещества (главным образом фосфор и железо), растительные гормоны.

    Корень сельдерея поможет при гастритах, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки с нормальной и пониженной секрецией, заболеваниях почек, особенно при мочекаменной болезни, подагре, аллергической крапивнице, артрите, атеросклерозе, гипертонии, диабете, ожирении, цистите, водянке, мигрени, неврозах и бессоннице.

    Сельдерей повышает тонус, улучшает аппетит, имеет мочегонный и слабительный эффект. Сок из корня сельдерея можно пить тучным людям с нарушением обмена веществ и быстрой утомляемостью. Для профилактики обычно достаточно 1–2 чайных ложек сока 3 раза в день за 30 минут до еды, всего до 100 мл в сутки. Популярны такие сочетания соков: морковь, свекла, сельдерей (8:3:5), морковь, капуста, сельдерей (1:4:5), морковь, сельдерей, редька (8:5:3).

    Сельдерей обладает успокаивающими свойствами: зелень сельдерея используется для лечения нервных расстройств, возникающих в результате переутомления. Он улучшает водно-солевой обмен, поэтому его особенно рекомендуют пожилым людям.

    От сельдерея не поправляются, что объясняется сочетанием низкой калорийности и высокого содержания клетчатки (предотвращает появление чувства голода). Сок сельдерея со столовой ложкой меда перед едой подавляет апатит, улучшает пищеварение и укрепляет иммунную систему.
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     Сорго (суданская трава)
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Сорго относится к растениям семейства злаковых или мятликовых, в природе существует более 30 видов. Его зерна могут иметь различную окраску, быть как белого, так и черного цвета.

    Сорго растет в странах с жарким климатом, не боится засухи, но не переносит морозов и сразу погибает.

    Исследователи считают его родиной северо-восточную Африку, поэтому второе его название — суданская трава. По данным ученых выращивать сорго в Африке начали в VI веке до н. э., в Европу же зерна попали в XV веке н. э. В Америку сорго завезли в XVII веке.

    Есть несколько видов сорго:

    • зерновое сорго, похожее на просо. Зерна имеют светло-желтый или черно-коричневый окрас, используются для приготовления крупы, муки или крахмала, из которых делают выпечку;

    • сахарное сорго, чьи стебли идут для приготовления различных сиропов и патоки;

    • травянистый сорт используют как корм для домашнего скота;

    • техническое или веничное сорго применяется для изготовления бумаги и плетеных изделий;

    • лимонное сорго используется как приправа в кулинарии, а также в парфюмерной и фармацевтической промышленности.

    В состав зерен входят клетчатка, белки, углеводы, минеральные вещества и жиры. В нем есть витамины В1, В2, В3, В5, В6, В7, В9, Е. Из минералов — кальций, медь, железо, магний, марганец, фосфор, калий, селен, натрий, цинк, молибден.

    Этот набор компонентов способствует улучшению работы головного мозга и сердечно-сосудистой системы. В составе сорго имеются вещества, действующие как антиоксиданты, способствующие очищению и защите организма.

    Суданская трава рекомендована в пищу диабетикам, людям с анемией, полезна при заболеваниях кожи, органов желудочно-кишечного тракта и расстройствах нервной системы.

    Витамины В3 и В7 способствуют расщеплению жиров, стимулируют выработку аминокислот, витаминов А и D, стероидных гормонов. Фосфор принимает активное участие в формировании скелета. Набор полезных веществ поможет снизить риск возникновения инсульта.

    Зерна сорго не обладают ярко выраженным вкусом, могут чуть-чуть отдавать сладостью. Сорго не содержит глютена, поэтому может применяться у маленьких детей и в диете больных целиакией. А чтобы испечь что-либо из муки сорго, необходимо смешать ее с третью обычной муки.
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     Соя
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Соя культурная — однолетнее травянистое растение, вид рода Соя семейства Бобовые.

    По поводу происхождения сои есть разные версии, чаще всего ее родиной называют Китай. В Китае есть самые ранние письменные упоминания о возделывании сои. Слово, означающее ее название, встречается в надписях, обнаруженных во время раскопок захоронений времен династий Инь и Шан (3700 лет назад).

    В России первые посевы сои были проведены в Херсонской и Таврийской губерниях в 1877 году, а первый отечественный сорт сои Амурская желтая был выведен 1923 году и культивировался до 1934 года.

    В сое очень много белка (38–45 %), жиры составляют 18–25 %, углеводы 25–30 %.

    В странах с низким доходом населения сою используют как дешевый растительный белок для питания людей, а в странах с высоким доходом она становится все более популярна как элемент здорового питания. И конечно, очень ценится вегетарианцами.

    При этом в сое есть ингибиторы протеаз и лектины, которые замедляют усваивание белка в организме человека. Ингибиторы протеаз, взаимодействуя с ферментами, предназначенными для расщепления белков, образуют устойчивые комплексы, что мешает усвоению любых белков в желудочно-кишечном тракте. Некоторые ингибиторы доходят до 12-перстной кишки и связывают ферменты, вырабатываемые поджелудочной железой. В результате поджелудочная железа вынуждена производить их в больших количествах, что в конечном итоге может вызвать ее гипертрофию. Разумеется, это произойдет только в том случае, если есть необработанную сою длительное время.

    Лектины нарушают функцию всасывания слизистой кишечника, повышают ее проницаемость для токсинов бактерий и продуктов гниения, склеивают эритроциты вызывают задержку роста. Лектины удаляются из семян сои при промышленной обработке, а дома их можно удалить, если варить сою при +80–100 °C в течение 15–25 минут.

    Соя содержит в своем составе изофлавоноиды, которые способны предотвратить развитие рака, фитиновые кислоты, которые способны успешно подавлять развитие опухолей, в том числе и злокачественных, и соли щавелевой кислоты. Она богата лецитином, который помогает восстанавливаться клеткам центральной нервной системы.

    Исследования доказали, что употребление животного белка вымывает кальций из костей, а употребление растительного белка (в частности, сои) — тормозит этот процесс. То есть соя предотвращает остеопороз у женщин старшего возраста.

    В сое содержатся все незаменимые аминокислоты: аргинин, гистидин, триптофан, лизин, метионин, фенилаланин, треонин, лейцин, изолейцин, валин.

    Регулярное употребление в пищу сои, по исследованиям, предотвращает развитие болезни Паркинсона.

    Также она содержит вещества, которые защищают организм от свободных радикалов.

    В сое очень много фитатов. Фитаты — фосфорные соединения, к ним относится и фитиновая кислота. Она способна вступать в соединения с токсическими и радиоактивными элементами и выводить их из организма через желудочно-кишечный тракт.

    В сое много ненасыщенных жирных кислот, которые снижают количество липидов (жиров) в крови. Содержание масла в сое составляет от 16 до 27 %.

    В сое очень много фосфолипидов по сравнению с другими культурами. Они способствуют регенерации мембран, увеличивают способность печени удалять токсины из организма, снижают у диабетиков потребность в инсулине, предотвращают дегенеративные изменения в нервных клетках, мышцах, укрепляют капилляры.

    Основную часть жиров сои составляют ненасыщенные жирные кислоты (86–87 % от общего количества). Их называют еще полиненасыщенными или эссенциальными. Наибольшее значение из них имеют линолевая, линоленовая и арахидоновая.

    Они обеспечивают нормальный рост и развитие организма, нормализуют эластичность сосудов, обмен холестерина, предупреждают развитие атеросклероза и ожирение печени, регулируют обмен некоторых витаминов, из них синтезируются тканевые ферменты простагландины, которые регулируют давление крови, сокращение мышц, деятельность ферментов и гормонов. В соевом масле 58,8 % полиненасыщенных жирных кислот. В жирах животного происхождения их содержание гораздо ниже.

    Также в соевом масле содержатся токоферолы, причем больше, чем во всех остальных маслах, это обусловливает его способность в наибольшей степени повышать защитные свойства организма, замедлять старение, повышать потенцию.

    Аргинин и глицин, которые входят в состав соевых бобов, способны снижать уровень сахара в крови.

    Также в ней много микро- и макроэлементов, витаминов (А, В1, В2, В3, С, Е, К, D), ферментов.

    Таким образом, соя:

    • является мощным антиоксидантом,

    • защищает сосуды от образования холестериновых бляшек,

    • предотвращает развитие раковых клеток,

    • укрепляет кости,

    • нормализует сахар крови,

    • замедляет процесс старения.

    Однако сою нельзя есть тем, кто страдает заболеваниями щитовидной железы. Это связано с высоким содержанием в соевых бобах фитоэстрогенов, веществ, похожих на женские половые гормоны, которые затрудняют деятельность щитовидной железы.

    Многие люди с подозрением и опаской относятся к генно-модифицированной сое. В нашей стране ее выращивать запрещено, но продавать привозные продукты с такой соей можно. Однако информация об использовании генно-модифицированной сои в составе продуктов обязательно должна присутствовать на этикетке товара (только при содержании компонентов ГМО в размере более 0,9 %).
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     Цитрусовые
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♦ Давно известно о противовоспалительных и противомикробных свойствах эфирных масел, которыми богата корка апельсина.

    Помимо многих других полезных свойств, эфирные масла в апельсиновой корке укрепят иммунную систему, разгрузят нервную и избавят от бессонницы, стресса и панических атак.

    
♦ В грейпфруте очень мало калорий, поэтому он прекрасно подойдёт для диетического питания. Особенно он полезен при физических и умственных нагрузках: укрепляет центральную нервную систему и помогает избавиться от вялости, сонливости и головокружения.

    
♦ Свежая цедра мандарина способна активизировать выработку пищеварительного сока и стимулировать переваривание и усвоение пищи. Что касается высушенной корки, то она эффективно успокаивает нервную систему и неплохо продлевает эффект от применения болеутоляющих средств.

    
♦ При принятии внутрь 2 или 3 капли эфирного масла мандарина добавляют в травяные чаи, в ложечку меда или фруктовые соки и принимают до 4 раз в день. Такой напиток полезен и взрослым и детям для нормального пищеварения, успокоения нервов и общего укрепления организма.

    
♦ Для снятия нервного напряжения и избавления от бессонницы: растворить 4 капли масла мандарина в 200 мл сливок или жирного молока и вылить это в ванну, наполненную водой с температурой около +38 °C. Принимать ванну 15 минут. Курс лечения — 3 недели.
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     Черника
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Благодаря своему химическому составу (биоактивные компоненты, микроэлементы, витамины С, группы В и А), черничные листья по лечебной силе не уступают ягодам черники. Черника оказывает благотворное влияние на зрение, кожу, органы желудочно-кишечного тракта и сердечно-сосудистую систему, способствует укреплению иммунитета, улучшает формулу крови, помогает легче перенести стресс, оказывая успокаивающе действуя на нервную систему.

    Хороша черника для профилактики инфаркта, тромбоза и инсульта. Полезна для страдающих сахарным диабетом, ведь она не только снижает уровень сахара, но и улучшает работу поджелудочной железы.

    Черничный сок и настои на листьях, обладая бактерицидными свойствами, оказывают пагубное влияние на микроорганизмы, приводящие к дизентерии и брюшному тифу. Эффективны средства на основе черники при воспалениях печени, желчевыводящих путей, половых органов и нарушениях пищеварения. Народная медицина использует это растение при простудных заболеваниях, геморрое, анемии и головной боли.

    
♦ Чтобы получить черничный чай, надо взять на 1 стакан кипятка 1 чайную ложку измельченных сушеных черничных листочков и запарить их в заварочном чайнике на 15 минут. Можно чай настаивать и более длительное время, можно доливать кипятком уже готовый настой.

    Будут не лишними в черничном чае добавки в виде иван-чая, голубики или вереска. А вот малина, или, например, смородина перебивают вкус черники.

    
♦ Взять 1 чайную ложку измельченных листьев черники и залить 1 стаканом горячей воды. Затем, укутав, настаивать 4 часа. Пить по половине стакана утром и вечером на протяжении всего курса похудения. Этот чай снижает чувство голода и тягу к сладкому, а также ускоряет обменные процессы.

    
♦ 2 столовые ложки измельченных листьев черники залить 2 стаканами кипятка, настоять 3 часа, процедить. Пить по половине стакана 4 раза в день, до еды при анемии, слабости, головокружениях.
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     Чечевица
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Эта культура относится к семейству Бобовых. Родиной ее является западная часть Азии и Южная Европа, впервые ее попробовали в юго-восточной части Азии. Про чечевичную похлебку написано еще в Ветхом Завете. В Греции, Египте и Вавилоне она была пищей бедняков. Благодаря своим питательным свойствам она заменяла и хлеб, и мясо. На Руси первые упоминания о культуре были зафиксированы в XIV веке. Она активно выращивалась до проникновения картофеля.

    Чечевица бывает нескольких разновидностей: коричневая, зеленая, красная или розовая, французская.

    Белка в ней практически в 3 раза больше, чем в любом злаке. В чечевице есть витамины А, В1, В2, В3, Е. Из химических элементов: кальций, калий, натрий, магний, кремний, фосфор, железо, марганец, медь, бор, йод, цинк.

    Бобы богаты ненасыщенными жирными кислотами омега-3 и омега-6. Наличие триптофана позволяет нормализовать работу центральной нервной системы. В организме этот компонент превращается в серотонин, который предотвращает развитие депрессии, тревожности и плохого настроения.

    Употребление чечевицы дает следующие положительные моменты:

    • восполнение дефицита витаминов и микроэлементов;

    • улучшение общего состояния;

    • нормализация работы пищеварительной системы;

    • снижение вероятности развития депрессии;

    • питание и восстановление кожных покровов.

    Бобы чечевицы не накапливают токсины и способствуют их выведению из организма. У детей они способствуют ускорению роста и влияют на мозговую деятельность.

    Польза чечевицы для женщин заключается в предотвращении развития рака молочных желез. Регулярное употребление позволяет снизить вероятность возникновения доброкачественных образований в матке. Еще одним положительным свойством является способность нормализовать состояние при менопаузе. Женщинам репродуктивного возраста бобы позволяют легче перенести предменструальный синдром, а беременным — предотвратить анемию.

    И мужчинам, и женщинам употребление чечевицы позволяет улучшить работу сердца. Кроме этого, чечевица способствует снижению уровня холестерина.

    Во время похудения бобы ускоряют процесс расщепления жировой ткани без потери мышечной массы. У чечевицы низкий гликемический индекс, что гарантирует отсутствие резких приступов голода и изменение настроения во время похудения.

    Чечевица имеет и лечебное воздействие. Это:

    • устранение нервных расстройств;

    • лечение мочекаменной болезни;

    • восстановление работы сердечно-сосудистой системы;

    • нормализация уровня сахара при диабете;

    • устранение язвы, колита и других заболеваний органов желудочно-кишечного тракта. Высокий уровень клетчатки позволяет улучшить работу кишечника и предотвратить запоры.

    Однако при подагре, заболеваниях суставов и диатезе чечевица ухудшит общее состояние, поскольку в ней много пуринов. При наличии выраженных проблем с пищеварительной системой она может усилить процессы брожения и спровоцировать ухудшение самочувствия. Отказаться от бобов необходимо людям, страдающим геморроем и трудностями при мочеиспускании. В группу риска также входят люди с болезнями почек, поскольку при заболеваниях почек надо ограничить употребление белка.
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