
        
            
                
            
        

    Annotation
Польза свежих натуральных соков несомненна. Во-первых, это превосходный источник натуральных витаминов и микроэлементов. Во-вторых, соки очищают организм от шлаков и токсинов, а значит, оказывают оздоравливающий эффект и нормализуют работу практически всех органов и систем организма. В-третьих, соки улучшают состояние больных с самыми разными заболеваниями, более того, поддерживают иммунную систему во время болезни. Из этой книги вы узнаете о том, как приготовить соки в домашних условиях и как правильно их употреблять, как провести очищение организма при помощи сокотерапии, какие смеси можно употреблять при различных заболеваниях и как ими восстановить свой иммунитет.
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Целительные соки от 100 болезней 


Глава 1. Общая информация о соках 


Почему именно сок? 

Для нормальной работы организма врачи-натуропаты в один голос советуют употреблять достаточное количество овощных и фруктовых соков. Почему именно соков, а не просто свежих овощей и фруктов? Зачем изводить себя чисткой, теркой, выжимкой овощей и фруктов, когда можно просто съесть помидор или апельсин?
Оказывается, соки по многим причинам предпочтительнее сырых овощей и фруктов. Так, например, чтобы получить стакан морковного сока, требуется восемь морковок среднего размера. Спросите себя, сможете ли вы съесть сразу столько моркови? Вряд ли. Зато выпить стакан морковного сока – легко. А ведь полезные свойства моркови при этом никуда не делись.
Соки имеют целый ряд преимуществ перед сырыми овощами и фруктами:
• в соках достигается высокая концентрация сахаров, ферментов, витаминов и минералов;
• они почти сразу усваиваются организмом, причем организм расходует меньше энергии на их переваривание;
• волокна, которые мы в виде жмыха выгребаем из соковыжималки, мешают усвоению питательных веществ, которые так легко усвоились бы в виде сока.
Польза свежих натуральных соков несомненна. Во-первых, это превосходный источник натуральных витаминов и микроэлементов. Во-вторых, соки очищают организм от шлаков и токсинов, а значит, оказывают оздоравливающий эффект и нормализуют работу практически всех органов и систем организма. В-третьих, соки улучшают состояние больных с самыми разными заболеваниями, более того, поддерживают иммунную систему во время болезни. В-четвертых, многие соки обладают антиканцерогенным действием, и это уже доказано. В-пятых, соки – неотъемлемый атрибут диеты для снижения веса, они практически не имеют противопоказаний. Кроме того, соки помогают вернуть вам молодость и красоту.
Но даже если вы абсолютно здоровы, что сейчас большая редкость, все равно не стоит отказываться от натуральных соков. Введение в ваш рацион 1–2 стаканов свежего овощного или фруктового сока постепенно нейтрализует накопившиеся в организме кислые продукты, которые образуются из-за физического и умственного переутомления или частого употребления мяса. Примерно через месяц вы почувствуете себя гораздо бодрее и энергичнее.
Как питательное и как лечебное средство соки особенно полезны людям, организм которых не воспринимает свежих овощей и фруктов. Прежде всего речь идет о тех, кто испытывает проблемы с желудком и кишечником. Маленьким детям, пожилым людям, больным с повышенной температурой соки просто необходимы. Дело в том, что у натуральных соков, в отличие, например, от воды, очень «удобные» молекулы, которые легко проникают через клеточные мембраны. Именно поэтому соки быстро усваиваются, и организм не затрачивает усилий на их переваривание. Кроме того, стакан свежего сока – это так вкусно!

Натуральные соки и соки промышленного приготовления 

Сейчас вы наверняка думаете, стоит ли тратить деньги на фрукты и время на выжимание соков, если гораздо проще и дешевле купить сок в магазине?
Давайте посмотрим, что написано на пакетах с соком: «100 %-ный сок. Восстановлен из концентрированного сока с добавлением сахара». Правда, иногда можно прочесть: «Натуральный сок», но будьте уверены, что в этом случае производители лукавят. Дело в том, что при промышленном производстве сок сначала выпаривают до состояния пюре, а потом разбавляют водой, т. е. восстанавливают. При этом Госстандарт допускает добавление натуральных летучих ароматических веществ, сахара, лимонной кислоты, фруктозы и глюкозы. Могут добавляться и некоторые консерванты, например аскорбиновая кислота.
Вы наверняка знаете, что любые добавки снижают диетические качества продукта. Так, добавление сахара к соку увеличивает его калорийность и ограничивает возможности его потребления детьми, людьми с избыточной массой тела, со склонностью к кариесу, больными диабетом. Добавление аскорбиновой кислоты – неблагоприятный фактор для больных, страдающих почечнокаменной болезнью. И это еще самые безобидные добавки.
Далее сок подвергается пастеризации, т. е. нагреванию до 95 °C. Нектары нагревают до 105 °C, томатный сок – до 122 °C. Технологи уверяют, что пастеризация не ухудшает качества продукта, но это не совсем так. Цель пастеризации – уничтожение микроорганизмов и энзимов. Энзимы – это живые ферменты, движущая сила химических превращений, которые лежат в основе биологического обмена веществ. Их задача – найти и уничтожить все вредные продукты, образуемые в ходе борьбы организма с болезнью. Понятно, что без них иммунная система не может работать полноценно. Итак, пастеризация уничтожает большинство натуральных витаминов, содержащихся в свежеотжатых соках. Так, витамин C погибает уже при температуре 60 °C.
Не стоит забывать и о том, что нередко соки производятся с нарушением технологии – из незрелого или недоброкачественного сырья с добавлением искусственных Сахаров, кислот и химических красителей.

Как приготовить сок 

Для отжима сока потребуется самая простая соковыжималка либо кухонный комбайн с насадкой для приготовления соков из твердых овощей.
Можно использовать обыкновенную терку (тереть нужно на самой «мелкой» стороне), толкушку (для мягких плодов или ягод), а потом из полученной массы отжать сок через марлю или протереть пюре сквозь сито. Несколько минут – и все готово.
Оставшуюся после выжимки сока мякоть можно использовать как добавку к различным блюдам, а можно нанести ее на лицо на 15–20 мин. Такая маска тонизирует кожу лучше всякого геля или лосьона.

Как правильно пить соки 

Для того чтобы сок оказал целебное воздействие на организм, при его употреблении следует соблюдать определенные правила.
Во-первых, качество сока зависит от состояния исходного сырья. Овощи, фрукты, ягоды должны быть обязательно зрелыми. Мыть, чистить и нарезать их нужно непосредственно перед приготовлением сока, иначе они быстро теряют большую часть своих питательных веществ.
Во-вторых, свежие соки надо пить сразу после приготовления, не позднее чем через 10–15 мин. Даже если вы поставите сок в холодильник хотя бы на полчаса, он потеряет до 90 % ценных свойств.
Неизбежно возникает вопрос: сколько пить сока и как? Прием сока – это своего рода лечебная процедура (сокотерапия), которая должна проходить размеренно, без спешки, в спокойной обстановке, при хорошем настроении. Ни в коем случае не пейте сок залпом: пользы от этого будет мало. Лучше всего пить сок небольшими глотками, чтобы он смешивался со слюной, тогда процесс пищеварения будет протекать нормально. В лечебных целях сок пьют через соломинку.
При употреблении сока необходимо соблюдать меру. Ведь сок – это та же еда, и желудок затрачивает на его переваривание определенные усилия (хотя и не такие большие, как на переваривание фруктов и овощей).
Поэтому достаточно выпивать за один прием от четверти до одного стакана сока. Для получения заметных результатов за день необходимо выпивать по меньшей мере 600 мл сока, т. е. по 1 стакану 3 раза в день. Это относится к фруктовым и овощным сокам. Но сока петрушки, ревеня или каких-либо лекарственных растений вполне хватит и 2–3 ст. ложек в день.
Пить сок лучше с утра или на пустой желудок. До и после еды должно пройти не меньше часа. Нарушите правило, выпьете сок непосредственно перед едой или после нее – возникнет брожение в кишечнике. Пользы от этого никакой, время и деньги будут потрачены зря, да еще, возможно, ухудшится состояние вашего здоровья.
Людям с пониженной и нормальной кислотностью желудочного сока следует пить соки за 30–40 мин до еды, а при избыточном образовании кислоты – через час-полтора после еды.
Пить сок с мякотью или без – во многом зависит от вашего вкуса, хотя соки с мякотью очень ценны, поскольку в них содержатся волокна, которые улучшают работу пищеварительного тракта.
Если ваш желудок не воспринимает свежевыжатый сок, разбавляйте его наполовину кипяченой водой.
В сок нежелательно добавлять соль или сахар, но можно заправлять его медом, глюкозой, мелко нарезанной зеленью петрушки или укропа, мелко натертой лимонной или апельсиновой коркой, тмином или ванилином.
Если вы пока еще не почувствовали всю прелесть свежеотжатых соков, советую начать с чего-нибудь привычного или даже любимого: например, апельсинового сока, который нравится практически всем. Когда войдете во вкус, можно немного пофантазировать, готовя соковые коктейли.

Какие бывают соки 

Вы уже знаете, что соки готовят не только из фруктов, ягод, но и из овощей и лекарственных трав.
Соки делятся на цельные, приготовленные из одного фрукта или овоща, и смеси соков. Особенно полезны смеси двух продуктов: яблок и моркови, яблок и помидоров, моркови и огурцов, моркови и редиса – сочетаний может быть множество. Вот, например, рецепт «классических двойных» соков: 200 мл морковного и 50 мл свекольного; 150 мл морковного и 75 мл сока зеленого перца.
Несколько сложнее готовить тройные смеси. Третий компонент может оказаться лишним. Как правило, к двум основным фруктам или овощам можно добавлять по вкусу сок лимона, лука, сладкого перца, капусты, зелени. Например, для «классического тройного» сока берут 150 мл морковного, 50 мл свекольного и 50 мл огуречного соков. Очень полезны и такие сочетания: морковный, свекольный, сок сельдерея в соотношении 8:3:5; морковный, капустный, сок сельдерея (1:4:5); морковный, сок сельдерея и сок редьки (8:5:3).
Сочетание фруктовых и овощных соков называют бальзамами. Это действительно настоящие бальзамы. Фруктовые соки богаче сахарами, а овощные содержат больше минеральных солей. Поэтому они очень хорошо дополняют друг друга.
Соки лекарственных растений богаты различными ферментами. В них содержится наибольшее количество железа, кальция, магния и других макро– и микроэлементов. Есть в них и особые лечебные вещества, горечи, танины, эфирные масла. Добавление соков лекарственных растений делает смеси еще более эффективными.
Соки различаются по воздействию, которое они оказывают на организм.
Очищающим эффектом обладают соки из пророщенных зерен; из моркови и сельдерея; из моркови, яблок и свеклы; из моркови, свеклы и огурцов; имбирно-лимонный с медом; из моркови, петрушки, сельдерея с чесноком; из моркови, яблок, капусты, сельдерея.
Антиоксидантное действие оказывают соки: из апельсинов и грейпфрутов; из апельсинов и моркови; абрикосовый; из черного винограда, груши и яблока; из абрикосов и клубники; томатный; из томатов и шпината; из черного винограда, яблок и лимона; из яблок и красной смородины.
Питательный эффект: сок из бананов и манго; из клубники, ананасов и винограда; из дыни, бананов и клубники; из дыни, бананов и киви; из манго, ежевики и клубники; из малины, манго и ананасов; из черники с малиной; из манго с маракуйей.

Соки – источник витаминов и микроэлементов 

Кладезь витаминов
Как же восполнить нехватку витаминов? Конечно, можно принимать витаминные комплексы – фармацевтические препараты. Однако для здоровья намного полезнее получать «натуральные» витамины и микроэлементы, в изобилии содержащиеся в соках фруктов и овощей. Поэтому сейчас мы поговорим о том, для чего нам нужны витамины и какую роль они играют в организме.
Витамин A Витамин A (ретинол) нормализует обмен веществ, замедляет процесс старения и продлевает молодость, он участвует в процессе роста. Издавна известно благотворное влияние витамина A на зрение.
Многие врачи называют этот витамин «первой линией обороны против болезней». И это не случайно: витамин A необходим для нормального функционирования иммунной системы и борьбы с инфекцией. Он защищает от простуд, гриппа, инфекций дыхательных и мочевых путей, пищеварительного тракта.
Известно, что при употреблении витамина A дети гораздо легче переносят такие инфекционные заболевания, как корь и ветряная оспа. При недостатке в организме витамина A кожа становится сухой, на ней появляется мелкая сыпь, волосы выпадают, а зрение ухудшается.
Показания к применению: 
• различные заболевания кожи и слизистых оболочек (молочница, себорейная экзема и другие проявления аллергодерматозов);
• заболевания глаз (конъюнктивит, кератит; кроме того, ежедневный прием ретинола улучшает адаптацию к темноте);
• активация процессов заживления и регенерации при лечении ожогов, ран, переломов.
Витамин A входит в состав комплексной терапии при лечении острой и хронической пневмонии, острых и хронических заболеваниях печени и желчевыводящих путей. Целесообразно применение витамина A и при железодефицитной анемии.
Основные растительные источники витамина A: зеленые и желтые овощи (морковь, тыква, сладкий перец, шпинат, брокколи, зеленый лук, зелень петрушки), бобовые (соя, горох), персики, абрикосы, яблоки, виноград, арбуз, дыня, шиповник, облепиха, черешня.
Травы, богатые витамином A: люцерна, листья бурачника, корень лопуха, кайенский перец, фенхель, хмель, хвощ, ламинария, лимонник, коровяк, крапива, овес, петрушка, мята перечная, подорожник, листья малины, клевер, плоды шиповника, шалфей, толокнянка, листья фиалки, щавель.
Витамин B 1 Витамин B1 (тиамин) участвует в углеводном обмене и связанных с ним энергетическом, жировом, белковом, водно-солевом обмене, регулирует работу нервной системы. При его недостатке возникают различные расстройства нервной системы, ухудшается работа сердечно-сосудистой и пищеварительной систем организма.
Тиамин улучшает циркуляцию крови и участвует в кроветворении, а также оптимизирует познавательную активность и функции мозга. Он оказывает положительное действие на уровень энергии, рост, нормальный аппетит, способность к обучению и необходим для тонуса мышц пищеварительного тракта, желудка и сердца.
Тиамин – это антиоксидант, защищающий организм от разрушительного воздействия старения, алкоголя и табака.
Показания к применению: 
• заболевания сердечно-сосудистой системы:
– недостаточность кровообращения,
– миокардит,
– эндартериит;
• заболевания органов пищеварения:
– язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки,
– хронический гастрит, сопровождающийся нарушениями двигательной и секреторной функций желудка,
– хронический энтерит,
– энтероколит,
– гепатит,
– хронический панкреатит с секреторной недостаточностью,
– болезни оперированного желудка,
– цирроз печени.
При гипертонии, застойной сердечной недостаточности, когда назначают диуретические препараты, необходим дополнительный прием тиамина, так как в этом случае его выведение из организма ускоряется.
Витамин B1 улучшает функционирование нервной системы и снижает боль при различных неврологических заболеваниях, поэтому показан при невритах, полиневритах, периферических параличах, астеновегетативном синдроме и др.
В дерматологической практике тиамин применяется при дерматозах неврогенного происхождения; зуде кожи различной этиологии, пиодермии, экземе, псориазе.
Тиамин используется для лечения органических дисфункций мозга, таких так синдром органического поражения мозга, способствует лучшему функционированию мозга у здоровых людей. Кроме того, дополнительный прием витамина B1 способствует лечению депрессии, ряда других психических заболеваний. Есть данные о том, что тиамин можно использовать для профилактики болезни Альцгеймера.
Нарушения обмена веществ, запоры, болезни эндокринной системы (тиреотоксикоз, сахарный диабет, ожирение) также являются показанием к приему тиамина.
Целесообразно применение тиамина при производственном контакте с сероуглеродом, тетраэтилсвинцом, при работе в горячих цехах.
Основные растительные источники витамина B 1 : пророщенная пшеница, горчица полевая, овощи (спаржа, брокколи, брюссельская и цветная капуста), бобовые (горох, фасоль), апельсины, слива, чернослив, плоды шиповника; ягоды (земляника лесная, голубика, смородина черная, облепиха); водоросли (спирулина, ламинария).
Травы, богатые витамином B 1 : люцерна, петрушка, мята перечная, лист малины, шалфей, клевер, щавель, корень лопуха, котовник кошачий, кайенский перец, семена фенхеля, ромашка, пажитник сенной, хмель, крапива, солома овса.
Витамин B 2 Витамин B2 (рибофлавин) ускоряет обмен веществ в организме, участвуя в метаболизме белков, жиров и углеводов. Он необходим для образования красных кровяных телец и антител, для дыхания клеток и роста.
Рибофлавин называют «кожным» витамином, так как он облегчает поглощение кислорода клетками кожи, ногтей и волос. Он нужен для того, чтобы кожа была гладкой, здоровой. Если ваша кожа имеет нездоровый вид, если у вас часто бывают фурункулы, герпес – знайте: в вашем рационе недостает витамина B2.
Витамин B2 улучшает состояние органов зрения. Наряду с витамином A он снижает усталость глаз и играет большую роль в предотвращении катаракты.
Он оказывает положительное воздействие на слизистые оболочки пищеварительного тракта, сводит к минимуму негативное воздействие различных токсинов на дыхательные пути.
Показания к применению: 
• конъюнктивиты, кератиты, язвы роговицы, катаракта;
• длительно не заживающие раны и язвы;
• хронический гепатит;
• хронический колит и энтероколит;
• нарушения функции кишечника;
• общие нарушения питания;
• лучевая болезнь;
• астения;
• болезнь Боткина;
• ревматизм;
• недостаточность кровообращения;
• тиреотоксикоз.
Витамин B2 показан также людям, работающим с промышленными ядами и солями тяжелых металлов.
Основные растительные источники витамина B 2 : капуста, свежий горох, яблоки, зеленая фасоль, помидоры, репа, овес, лук-порей, картофель.
Витамин B 5 Важнейшим свойством витамина B5 (пантотеновой кислоты) является его способность стимулировать производство гормонов надпочечников – глюкокортикоидов, что делает его мощным средством для лечения таких заболеваний, как артрит, колит, аллергия и болезни сердца.
Он играет важную роль в формировании антител и способствует усвоению других витаминов.
Пантотеновая кислота участвует в метаболизме жирных кислот. Она нормализует липидный обмен и активирует окислительно-восстановительные процессы в организме.
Недостаток в организме витамина B5 вызывает нарушения обмена веществ, диспепсические расстройства, усталость, депрессию.
Показания к применению: 
• различные патологические состояния, связанные с нарушениями обменных процессов;
• полиневриты, невралгии, парестезии;
• экзема;
• бронхиты (острые и хронические), бронхиальная астма;
• аллергические реакции (дерматиты, сенная лихорадка и др.);
• трофические язвы, ожоги;
• токсикоз беременных;
• гипертиреоз;
• туберкулез;
• недостаточность кровообращения;
• хронические заболевания печени;
• хронический панкреатит;
• гипомоторная дискинезия кишечника;
• угревая сыпь.
Основные растительные источники витамина B 5 : зеленые части растений (ботва репы, редиса, лука, моркови, салатные овощи), цветная капуста.
Витамин B 6 Витамин B6 (пиридоксин) играет важную роль в обмене веществ, он необходим для нормального функционирования центральной и периферической нервной системы. Он участвует в синтезе белка, ферментов, гемоглобина, улучшает использование ненасыщенных жирных кислот, снижает уровень холестерина, улучшает липидный обмен и сократимость миокарда. В сочетании с кальцием способствует нормальному функционированию и эффективному расслаблению мышц.
Показания к применению: 
• токсикоз беременных;
• анемии;
• лейкопении различной этиологии;
• заболевания нервной системы (паркинсонизм, малая хорея, болезнь Литтла, радикулиты, невриты, невралгии);
• болезнь Меньера;
• морская и воздушная болезнь;
• острые и хронические гепатиты.
Имеются данные об эффективном применении пиридоксина при атеросклерозе и сахарном диабете (он снижает содержание гликозилированного гемоглобина).
Кроме того, пиридоксин действует как диуретик, помогая снижать повышенное кровяное давление, защищая таким образом сердечно-сосудистую систему сразу несколькими способами.
В ряде исследований пиридоксин показал свою эффективность при депрессиях.
В дерматологии витамин B6 применяют при дерматитах и нейродерматитах, опоясывающем лишае, псориазе, экссудативных диатезах.
Основные растительные источники витамина B 6 : неочищенные зерна злаковых, зеленые листовые овощи, бобовые, морковь, авокадо, бананы, капуста, кукуруза, горчица полевая, картофель, соя.
Травы, богатые витамином B 6 : подорожник, люцерна, котовник кошачий, солома овса.
Витамин B 9 Витамин B9 (фолиевая кислота) принимает активное участие в процессах регуляции функций органов кроветворения, эффективен при анемии. Также он оказывает благоприятное воздействие на работу кишечника и печени, повышает содержание холина в печени и препятствует ее жировой инфильтрации.
Фолиевая кислота поддерживает иммунную систему, способствует нормальному образованию и функционированию белых кровяных телец.
Фолиевая кислота играет важную роль при беременности. Она регулирует формирование нервных клеток эмбриона, что крайне важно для нормального развития. Ежедневный прием фолиевой кислоты на ранних сроках беременности может предупредить такие дефекты нервного ствола плода, как анэнцефалия и расщепление позвоночника в 75 % случаев.
Кроме того, фолиевая кислота предотвращает преждевременные роды, рождение недоношенных детей и преждевременный прорыв околоплодной оболочки. Этот витамин незаменим для снятия послеродовой и других депрессий, для снятия повышенной тревожности. Его используют также при дисплазии шейки матки, так что витамин B9 по праву можно назвать самым главным «женским» витамином.
В высоких дозах фолиевая кислота обладает эстрогеноподобным действием, она может замедлить наступление менопаузы и ослабить ее симптомы, а у девушек-подростков она может корректировать задержку полового развития.
Недостаточность фолиевой кислоты часто встречается у людей, страдающих псориазом. Вместе с витамином B12 фолиевая кислота способствует выравниванию потери пигментации, вызванной витилиго, а также помогает при угревой сыпи.
Показания к применению: 
• энтерит;
• заболевания органов кроветворения;
• некоторые интоксикации;
• лучевая болезнь;
• заболевания печени (хронический гепатит, цирроз);
• атеросклероз;
• псориаз.
Основные растительные источники витамина B 9 : бобовые, зеленые листовые овощи, морковь, злаки (ячмень), отруби, бобовые, бананы, апельсины, дыня, абрикосы, тыква, финики, корнеплоды.
Витамин C Витамин C (аскорбиновая кислота) – мощный антиоксидант. Он играет важную роль в регуляции окислительно-восстановительных процессов, участвует в синтезе коллагена, обмене фолиевой кислоты и железа, а также в синтезе стероидных гормонов. Аскорбиновая кислота регулирует свертываемость крови, нормализует проницаемость капилляров, оказывает противовоспалительное и противоаллергическое действие.
Витамин C увеличивает устойчивость к инфекциям, ослабляет воздействия различных аллергенов. Он применяется и с целью профилактики раковых заболеваний. Существуют данные, свидетельствующие об эффективности применения витамина C в профилактике рака толстой кишки, пищевода, мочевого пузыря и эндометрия.
Витамин C улучшает способность организма усваивать кальций и железо, выводить токсичные медь, свинец и ртуть.
Важно, что в присутствии достаточного количества витамина C значительно увеличивается устойчивость витаминов B1, B2, A, E, пантотеновой и фолиевой кислот. Витамин C предохраняет холестерин липопротеидов низкой плотности от окисления и, соответственно, стенки сосудов – от отложения окисленных форм холестерина.
Способность человека успешно справляться со стрессом также зависит от витамина C. Надпочечники, которые выделяют гормоны, необходимые, чтобы действовать в стрессовых ситуациях, содержат больше аскорбата, чем любые другие органы тела. Витамин C помогает выработке этих стрессовых гормонов и защищает организм от токсинов, образующихся в процессе их метаболизма.
Наш организм не может запасать витамин C, поэтому нам нужно постоянно получать его дополнительно. Необходимое количество витамина C должно поступать исключительно с пищей (в сутки – от 50 до 100 мг взрослым и от 30 до 70 мг детям).
Показания к применению: 
• профилактика и лечение гипо– и авитаминозов;
• повышенная потребность в витамине C:
– в период роста,
– в период беременности и лактации,
– при тяжелой физической нагрузке,
– при переутомлении,
– в период выздоровления после тяжелого заболевания,
– в зимний период при повышенном риске развития инфекционных заболеваний,
– при геморрагическом диатезе,
– при кровотечениях (носовых, легочных, маточных и др.),
– при передозировке антикоагулянтов,
– при инфекционных заболеваниях и интоксикации,
– при нефропатии беременных,
– заболеваниях печени,
– болезни Аддисона,
– при вялозаживающих ранах и переломах костей,
– при дистрофии.
Витамин C содержится во многих фруктах и овощах. Определить, какие продукты в течение дня вам нужно съесть, чтобы получить суточную норму витамина C, вам поможет таблица, представленная ниже.
Травы, богатые витамином C: люцерна, коровяк, корень лопуха, песчанка, очанка, семя фенхеля, пажитник сенной, хмель, хвощ, ламинария, мята перечная, крапива, овес, кайенский перец, петрушка, сосновые иглы, тысячелистник, подорожник, лист малины, красный клевер, плоды шиповника, шлемник, листья фиалки, щавель.
Содержание витамина C в некоторых пищевых продуктах, мг на 100 г 

Содержание витамина C в продуктах питания зависит от способа хранения продуктов и их кулинарной обработки. Так, например, в зелени через сутки хранения остается от 40 до 60 % первоначального содержания аскорбиновой кислоты. Витамин C быстро разрушается в очищенных овощах, даже если они погружены в воду. Яблоки через 3 месяца хранения теряют 16 %, через 6 месяцев – 25 %, а через год – до 50 % первоначального содержания аскорбиновой кислоты. Соление и маринование также разрушают витамин C.
Чтобы максимально сохранить витамин C при варке, овощи необходимо погружать в кипящую воду. При закладывании их в холодную воду и медленном нагревании они теряют почти 25–35 % витамина C. При кулинарной обработке листовых овощей (шпината, салата, щавеля) потеря аскорбиновой кислоты зависит от способа обработки: при варке в воде разрушается 70 % витамина C, а на пару – лишь 8-12 %.
Витамин C лучше сохраняется в кислой среде: добавление к пище соды или соли ведет к быстрому снижению содержания аскорбиновой кислоты. При тушении также происходит ее потеря. Витамин C в значительной степени разрушается и при разогревании супов. Если картофельный суп или щи в процессе приготовления теряют почти половину аскорбиновой кислоты, то, постояв 3 часа на плите, они теряют еще 20–30 %, а через 6 часов аскорбиновой кислоты в них уже нет.
Витамин D Витамин D часто называют «солнечным витамином», так как он образуется в организме под действием ультрафиолетовых лучей.
Основная функция витамина D – обеспечение нормального роста и развития костей, предупреждение рахита и остеопороза. Этот витамин регулирует минеральный обмен и способствует отложению кальция в костной ткани, препятствуя таким образом размягчению костей. Он необходим для свертывания крови, нормального роста костей, тканей, работы сердца, регуляции нервной системы.
В географических областях, где пища бедна витамином D, отмечается повышенная заболеваемость атеросклерозом, артритами, диабетом, особенно юношеским.
Витамин D предупреждает слабость мускулов, повышает иммунитет, он способствует нормальному функционированию щитовидной железы, участвует в регуляции артериального давления (в частности, при гипертонии у беременных) и сердцебиения. Витамин D препятствует росту раковых клеток, что делает его эффективным в профилактике и лечении рака груди, яичников, предстательной железы, головного мозга, а также лейкемии.
Показания к применению: 
• гипо– и авитаминоз D (рахит);
• переломы костей;
• остеопороз;
• гипокальциемия, гипофосфатемия;
• остеомиелит (воспаление костного мозга);
• замедленное образование костной мозоли;
• остеодистрофия почечного генеза;
• красная волчанка с преимущественным поражением кожи;
• хронический гастрит;
• хронический энтерит (в том числе глютеновая энтеропатия, болезнь Уиппла, болезнь Крона, радиационный энтерит);
• энтероколит, протекающий с остеопорозом;
• хронический панкреатит с секреторной недостаточностью;
• туберкулез.
Целесообразно применение витамина D при артритах, геморрагическом диатезе, псориазе, в период постменопаузы, а также для повышения иммунных свойств организма.
Основные растительные источники витамина D: люцерна, хвощ, крапива, петрушка.
Витамин E Витамин E (токоферол) часто называют «витамином плодовитости».
Витамин E улучшает циркуляцию крови. Он необходим для регенерации тканей, полезен при предменструальном синдроме и лечении фиброзных заболеваний груди. Он обеспечивает нормальную свертываемость крови и заживление; снижает возможность образования шрамов от некоторых ран; снижает кровяное давление; способствует предупреждению катаракт; улучшает атлетические достижения; снимает судороги ног; поддерживает состояние нервной системы и мускулов; укрепляет стенки капилляров; предотвращает анемию.
Как антиоксидант витамин E защищает клетки от повреждения, замедляя окисление липидов (жиров) и формирование свободных радикалов.
Витамин E можно назвать и витамином молодости, потому что он замедляет старение.
В 1997 г. появились данные о способности витамина E облегчать болезнь Альцгеймера и диабет, а также улучшать иммунную функцию организма.
Однако следует помнить, что витамин E играет профилактическую роль – он не может восстановить уже имеющееся повреждение.
Показания к применению: 
• гиповитаминоз;
• значительная физическая нагрузка;
• нарушение менструального цикла;
• угроза выкидыша;
• климактерические вегетативные нарушения;
• нарушение функции половых желез у мужчин;
• неврастения при переутомлении;
• астенический синдром;
• первичная мышечная дистрофия;
• посттравматическая вторичная миопатия;
• заболевания связочного аппарата и мышц;
• дегенеративные изменения суставов и связочного аппарата позвоночника и крупных суставов;
• дерматомиозиты;
• некоторые дерматозы;
• псориаз;
• спазм периферических сосудов;
• эпилепсия (для повышения эффективности противосудорожных средств);
• комплексное лечение различных заболеваний (как антиоксидант).
В педиатрии витамин E применяется при гипотрофии, склеродермии и других заболеваниях.
Витамин E с успехом применяют в геронтологии для лечения и профилактики многих заболеваний у больных пожилого возраста.
Основные растительные источники витамина E: растительные масла (подсолнечное, хлопковое, кукурузное); семечки яблок, турнепс, зеленые листовые овощи, злаковые, бобовые, соя, пшеница и ее пророщенные зерна.
Травы, богатые витамином E: одуванчик, люцерна, льняное семя, крапива, овес, листья малины, плоды шиповника.
Витамин K Витамин K – коагуляционный витамин – получил свое название по той роли, которую он играет в процессе свертываемости крови. Можно сказать, что это противогеморрагический витамин.
Витамин K также играет важную роль в формировании и восстановлении костей, обеспечивает синтез белка костной ткани. Он способствует предупреждению остеопороза, участвует в регуляции окислительно-восстановительных процессов в организме.
Показания к применению 
Общие показания к применению препаратов витамина K в лечебных и профилактических целях: 
• патологические состояния, сопровождающиеся геморрагическим синдромом и гипопротромбинемией.
Медицинские показания для применения витамина K: 
• гепатиты, циррозы печени;
• легочные кровотечения при туберкулезе легких;
• длительные диареи;
• предупреждение кровотечений у новорожденных (назначается беременным в течение последнего месяца беременности);
• геморрагическая болезнь новорожденных;
• профилактика кровотечений при подготовке к плановой хирургической операции;
• кровотечения после ранений или хирургических вмешательств;
• послеоперационный период при угрозе кровотечения;
• септические заболевания, сопровождающиеся геморрагическими явлениями;
• кровоточивость и геморрагические диатезы;
• маточные ювенильные и проклимактерические кровотечения;
• кровотечения, связанные с заболеванием желудочно-кишечного тракта (язвенная болезнь, колиты и др.);
• мышечная слабость;
• кровотечения при лучевой болезни;
• геморрагии, связанные с передозировкой антикоагулянтов непрямого действия и некоторых лекарственных средств (антибиотики, салицилаты, сульфаниламиды, транквилизаторы, противотуберкулезные и противоэпилептические препараты);
• атония кишечника;
• повышенная ломкость сосудов.
...
► Противопоказания к применению витамина K: тромбозы, эмболии, повышенная свертываемость крови.


Основные растительные источники витамина K: зеленые листовые овощи (содержат от 50 до 800 мкг витамина K на 100 г продукта); зеленые томаты, плоды шиповника, листья шпината, капуста (брюссельская и цветная), овес, соя, рожь, пшеница.
Травы, богатые витамином K: люцерна, зеленый чай, ламинария, крапива, хвоя, пастушья сумка.
Витамин PP Витамин PP существует в двух формах – никотиновой кислоты и никотинамида. 
Никотиновая кислота (ниацин) – это единственный витамин, который традиционная медицина фактически считает самым эффективным из всех существующих «лекарством», нормализующим содержание холестерина в крови. Ниацин эффективен при профилактике сердечно-сосудистых заболеваний.
Применение никотинамида показано при диабете и остеоартрите.
Показания к применению никотиновой кислоты и никотинамида: 
• предупреждение и лечение пеллагры;
• желудочно-кишечные заболевания (особенно гастрит с пониженной кислотностью);
• заболевания печени (острые и хронические гепатиты, циррозы);
• спазмы сосудов конечностей, почек, головного мозга;
• невриты лицевого нерва;
• атеросклероз;
• длительно не заживающие раны и язвы;
• инфекционные и другие заболевания.
...
► Внимание! Никотинамид не применяют как сосудорасширяющее средство,


Основные растительные источники витамина PP: 
брокколи, морковь, листья одуванчика, финики, картофель, помидоры, пророщенная пшеница, продукты из цельных злаков.
Травы, богатые витамином PP: люцерна, корень лопуха, котовник кошачий, кайенский перец, ромашка, песчанка, очанка, семя фенхеля, пажитник сенной, женьшень, хмель, хвощ, коровяк, крапива, овес, петрушка, мята перечная, листья малины, красный клевер, плоды шиповника, шалфей, щавель.
Микроэлементы
Микроэлементы – это химические элементы (Al, Fe, Cu, Mn, Zn, Mo, Co, I и др.), содержащиеся в организме и необходимые для его нормальной жизнедеятельности. Концентрация микроэлементов крайне низка: она составляет тысячные доли процента и ниже. В организм животных и человека микроэлементы поступают с пищей. Они входят в состав ряда ферментов, витаминов, гормонов, дыхательных пигментов, влияя нарост, размножение, кроветворение и т. д. Каждый микроэлемент выполняет свою особую функцию. Так, цинк, например, необходим для кристаллизации инсулина, йод – для синтеза трииодтиронина, гормона щитовидной железы, фтор (входящий в состав зубной эмали) – для предотвращения кариеса. Недостаток или избыток микроэлементов приводит к нарушению обмена веществ.
Итак, коротко расскажем о роли каждого микроэлемента.
Ванадий Ванадий играет важную роль в повышении защитных функций организма. Он стимулирует движение фагоцитов – клеток, поглощающих болезнетворные микробы и повышающих невосприимчивость к инфекциям. Биохимические исследования доказали, что в сочетании с другими минеральными веществами ванадий замедляет процессы старения.
Основные растительные источники ванадия: рис (неочищенный), овес, редис, ячмень, просо, салат, гречиха, сырой картофель, рожь, морковь, свекла, вишня, земляника, груша.
Железо Соли железа являются необходимым элементом в процессе кроветворения, также они обеспечивают транспортировку кислорода от легких к тканям всех органов, в том числе и мозга. Железо входит в состав гемоглобина.
Основные растительные источники железа: зеленые овощи, зеленый лук, ботва молодой репы, редиски, горчицы, моркови, кресс-салат, листья одуванчика, томаты, капуста, чеснок, салат, хрен, огурцы, яблоки, груши, земляника, вишня.
Йод Йод необходим для повышения иммунитета, для синтеза гормона щитовидной железы – трииодтиронина; также он участвует в создании фагоцитов – «патрульных» клеток, оберегающих наш организм от вторжения враждебных вирусов в кровь. Недостаток йода вызывает в организме серьезные нарушения обмена веществ; способствует развитию зоба.
Основные растительные источники йода: морские водоросли, морская капуста, салат-латук, зеленые части растений, репа, порей, дыня, чеснок, спаржа, морковь, капуста, картофель, лук, томаты, фасоль, щавель, виноград, клубника.
Калий Соли калия необходимы для нормального функционирования мышц (прежде всего сердечной), они способствуют выведению из организма воды. Калий обладает противосклеротическим действием и применяется для профилактики нарушений деятельности сердечно-сосудистой системы. Калий способствует выделению из организма с мочой натрия и жидкости, регулирует внутриклеточное осмотическое давление и тем самым устраняет отеки.
Основные растительные источники калия: шпинат, огурцы, картофель, морковь, лук, латук, петрушка, спаржа, хрен, одуванчик, чеснок, черная смородина, капуста, грейпфруты, редис, помидоры.
Кальций Соли кальция необходимы для процессов кроветворения, обмена веществ и нормального роста костей (скелета, зубов). Они способствуют уменьшению проницаемости сосудов, т. е. проникновению микробов в кровь, благотворно влияют на состояние нервной системы, оказывают противовоспалительное действие, являются хорошим регулятором при перемене погоды. Если человек в своем рационе имеет достаточное количество кальция, ему не страшны резкие смены погоды, инфекции, эпидемии.
Основные растительные источники кальция: кожица всех фруктов и овощей; отруби; зеленый горошек, шпинат, морковь, репа, листья молодых одуванчиков, сельдерей, яблоки, вишня, крыжовник, земляника, спаржа, капуста, картофель, смородина, огурцы, апельсины, ананасы, персики, редис, виноград, салат, лук, ботва моркови, репы, редиски, абрикосы, свекла, ежевика.
Кремний Кремний – составная часть соединительных тканей. Содержание его в крови незначительно, однако когда оно уменьшается, человек начинает «чувствовать погоду», ухудшается состояние его психики, волосы становятся тонкими и ломкими, начинается облысение, кожа теряет эластичность. Кремний успешно справляется с дистрофией, эпилепсией, ревматизмом, ожирением, атеросклерозом. В отличие от железа и кальция кремний легко усваивается организмом даже в пожилом возрасте.
Основные растительные источники кремния: сельдерей, огурцы, листья молодых одуванчиков, лук-порей, редис, семена подсолнечника, помидоры, репа, травы (полевой хвощ, собачник аптечный, медуница).
Магний Соли магния оказывают антисептическое и сосудорасширяющее действие, понижают артериальное давление и содержание холестерина в крови, усиливают процессы торможения в коре головного мозга, оказывают седативное (успокаивающее) действие на нервную систему, играют большую роль в борьбе против рака.
Основные растительные источники магния: салат-латук, мята, цикорий, оливки, петрушка, картофель, тыква, слива, помидоры.
Медь Медь, так же как и железо, играет важную роль в поддержании нормального состава крови. Присутствие меди необходимо для активности железа, в противном случае железо, накопленное в печени, не сможет участвовать в образовании гемоглобина.
Основные растительные источники меди: ананасы, черноплодная рябина, вишня, малина, рябина.
Сера Сера – необходимый микроэлемент для очищения организма.
Основные растительные источники серы: все виды капусты, хрен, чеснок, лук, редис, репа, спаржа, кресс-салат, тыква, морковь, картофель, стручки бобов, крыжовник, слива, инжир.
Фосфор Соли фосфора, как и соли кальция, являются составной частью костной ткани. Эти минералы, образно говоря, неразлучны друг с другом. Если в организме нарушен их баланс, он вынужден брать кальций из «костного запаса» – зубов, ногтей, крупных суставов. Человек, который вводит в свой рацион достаточное количество продуктов, содержащих фосфор и кальций, может не бояться переломов костей, заболеваний суставов, кожи, костей и нервов.
Основные растительные источники фосфора: зеленый горошек, шпинат, яблоки, груши, огурцы, цветная капуста, редис, сельдерей.
Цинк Цинк входит в состав крови и мышечной ткани, являясь катализатором химических реакций, благодаря чему в организме поддерживается необходимый кислотный уровень. Этот микроэлемент входит в состав инсулина (гормона поджелудочной железы), который регулирует содержание сахара в крови. Если вы едите много белого хлеба, риск дефицита цинка в вашем организме очень велик. Опасайтесь диабета, кожных заболеваний.
Основные растительные источники цинка: пшеничные отруби, пророщенная пшеница.

Глава 2. Лечебные свойства соков 


Фруктовые и ягодные соки 

Абрикос 
Абрикосы содержат сахара (около 25 %), органические кислоты, провитамин A, витамин C и витамины группы B. Богаты эти фрукты и солями калия и железа.
Сок абрикоса оказывает целебное действие при заболеваниях сердечно-сосудистой системы и почек. Калий, содержащийся в этих фруктах, питает сердечную мышцу. Будучи богатыми железом, абрикосы способствуют повышению уровня гемоглобина в крови и поэтому особенно ценны для людей, страдающих анемией. Кроме того, абрикосы содержат фосфор и магний и оказывают благотворное влияние на работу мозга, улучшают память и повышают работоспособность.
А вот диабетикам и людям, предрасположенным к полноте, сок абрикосов противопоказан, потому что в нем слишком много сахара.
Ананас Мякоть ананаса на 86 % состоит из воды, в ней довольно много простых Сахаров, представленных в основном сахарозой, и органических кислот (преимущественно лимонной и аскорбиновой). Кроме того, в ананасе присутствуют витамины B1, B2, B12, PP, провитамин A. Мякоть плодов богата минеральными веществами: калием, железом, медью, цинком, кальцием, магнием, марганцем, йодом. Все это делает ананас великолепным источником полезных веществ.
Благодаря комплексу биологически активных веществ ананас обладает удивительными целебными свойствами: стимулирует пищеварение, санирует кишечник, снижает вязкость крови, понижает кровяное давление, предупреждает развитие атеросклероза.
Сок ананаса оказывает лечебное действие при нарушениях пищеварения. Его рекомендуют принимать для повышения ферментативной активности желудочного сока. Достаточно выпить 1 стакан во время еды. Это особенно полезно при обильной еде, при употреблении в пищу большого количества клетчатки, мяса. Стакан ананасового сока избавит от тошноты во время авиаперелета или путешествия по воде.
Ананасы полезны при малокровии и заболеваниях нервной системы. Благодаря содержащемуся в ананасах пектину ананасовый сок помогает при заболеваниях почек, печени и сердечно-сосудистой системы. Рекомендуется пить по 1/2 стакана сока за 20 мин до еды 3 раза в день.
Используется ананасовый сок и для очищения организма от шлаков. Утром и в обед за час до приема пищи выпивайте стакан воды с соком ананаса (1: 1).
Народная медицина советует при ангинах и воспалениях полоскать горло соком ананаса 3–4 раза в день. При катаре верхних дыхательных путей выпивайте утром натощак 1/2 стакана свежего сока.
При тромбозах и отеках следует ежедневно выпивать 200–250 мл ананасового сока.
Своей особой популярностью в последнее время ананас обязан уникальному природному веществу – бромелайну. Это вещество не только является превосходным естественным сжигателем жира, но и омолаживает организм. Именно поэтому ананасовый сок незаменим при ожирении и избыточном весе. Для избавления от лишних килограммов диетологи советуют непременно выпивать после еды 1/2 стакана ананасового сока.
Апельсин Апельсин – один из самых популярных плодов в мире, и эта популярность во многом обусловлена его лечебными свойствами. В нем содержатся сахара, лимонная кислота, витамины C, P и витамины группы B.
Апельсиновый сок является эффективным средством для профилактики и лечения гиповитаминозов, помогает быстрее восстановить силы в послеоперационный период. Он прекрасно защищает организм от инфекционных заболеваний, так как сочетание витаминов C и P блокирует токсичные вещества, содержащиеся в крови. Это, в свою очередь, положительно влияет на состояние костной, нервной, кроветворной систем, благодаря чему апельсиновый сок полезен при заболеваниях крови, сердечно-сосудистых, желудочных, нервных заболеваниях. 
Апельсины незаменимы в зимнее и весеннее время года, когда в других фруктах витаминов мало. Именно зимой увеличивается количество простудных и инфекционных заболеваний и повышается потребность в витамине C, а апельсиновый сок – не только прекрасное профилактическое средство, но и средство, способствующее быстрейшему выздоровлению при заболевании гриппом. Кроме того, он прекрасно утоляет жажду при высокой температуре и лихорадочных состояниях.
Апельсиновый сок также способствует нормализации обмена веществ и окислительно-восстановительных реакций в организме. Лечит болезни с симптомами ревматизма, обладает выраженным диуретическим действием.
Арбуз Арбузы содержат витамины C, PP, B1, B2, B3, B9, A. Они оказывают благотворное влияние при заболеваниях почек (в частности, при мочекаменной болезни), заболеваниях сердечно-сосудистой системы (в частности, при гипертонии), так как обладают противосклеротическим действием. Полезны и при атонии кишечника. Кроме того, арбузы оказывают очищающее действие на организм, способствуя выведению ядовитых веществ.
Арбузный сок незаменим как мочегонное средство при отеках, связанных с заболеваниями сердечно-сосудистой системы и почек: его пьют при почечно-каменной болезни, циститах, нефритах, пиелонефритах. Арбузный сок усиливает перистальтику кишечника, ускоряя тем самым выведение избытка холестерина. Он способствует выведению солей при мочекаменной болезни: под влиянием веществ, находящихся в арбузе, щелочность мочи повышается, соли растворяются и выводятся из организма. Однако чтобы получить должный эффект, необходимо какое-то время посидеть на арбузной диете: равномерно в течение дня съедать 2–2,5 кг мякоти арбуза.
Полезен арбуз и при заболеваниях склерозом, подагрой, артритом, диабетом, ожирением. 
...
► Арбузный сок противопоказан при камнеобразовании, сопровождающемся выпадением фосфатов в щелочной среде.


Арония (черноплодная рябина) 
Черноплодная рябина является одним из рекордсменов по содержанию витамина C: она содержит его столько же, сколько лимон.
Сочетание в черноплодной рябине витаминов P и C уменьшает ломкость и проницаемость капилляров. Есть в ней также витамины E, K, B1, B2, PP, провитамин A, железо, фтор, бор, медь, марганец, молибден. Содержится много йода, что делает аронию незаменимой при заболеваниях щитовидной железы. Сок черноплодной рябины оказывает эффективное действие при гипертонии, авитаминозе, атеросклерозе. При этих заболеваниях следует принимать сок по 50 мл 3 раза в день за полчаса до еды в течение 1–1,5 месяцев. При этом полностью прекращаются головные боли, улучшается сон, артериальное давление понижается до нормы.
Фитонциды, содержащиеся в ягодах рябины, задерживают развитие стафилококка, дизентерийной палочки.
В качестве желчегонного средства следует употреблять 1/4 стакана сока 2–3 раза в день за полчаса до еды в течение 2 недель.
...
► Черноплодная рябина противопоказана при язве желудка и заболеваниях двенадцатиперстной кишки с повышенной кислотностью.


Бананы 
В мякоти бананов очень много аскорбиновой кислоты, которая укрепляет защитные функции организма, предупреждает простудные заболевания. Бананы богаты провитамином A, витаминами группы B, магнием.
Они улучшают обмен веществ, выводят из организма шлаки и жидкости, снимают воспаление слизистой желудка, снижают уровень холестерина в крови, обладают легким слабительным эффектом, укрепляют иммунитет, восстанавливают сон и успокаивают нервы.
...
► Бананы содержат много углеводов и высококалорийны (в 100 г фруктов 100 ккал), поэтому сок бананов не рекомендуется пить при ожирении.


Боярышник 
Сок боярышника регулирует сердечную деятельность, улучшает снабжение сердца кислородом, понижает артериальное давление.
Принимать по 1 стакану с 1 ст. ложкой меда 3 раза в день.
Брусника Свежий сок брусники оказывает благотворное влияние на организм при диабете, ревматизме, подагре. В народной медицине сок брусники с медом применяется как эффективное средство при гриппе и простудных заболеваниях. Для отделения мокроты при кашле хорошо употреблять брусничный сок с медом или медовым сиропом по 1 ст. ложке 6–8 раз в день. При лихорадке и простудных заболеваниях также рекомендуется пить по 1/2 стакана брусничного сока с 1 ст. ложкой меда 3 раза в день.
Сок из брусники рекомендуется применять для улучшения аппетита, при гастритах с пониженной кислотностью, легких формах гипертонии. Брусника является превосходным средством для нормализации давления при гипертонии и благотворно влияет на работу сердца. Брусничный сок рекомендуется вводить в повседневный рацион людям, страдающим сахарным диабетом. 
Для нормализации работы всего организма в целом полезно принимать смесь соков брусники, листьев крапивы, плодов шиповника, взятых в равных пропорциях. Пить по 1 ч. ложке 3–4 раза в день.
Бузина Сок бузины действует как общеукрепляющее средство, нормализует гормональный баланс в организме, иногда используется как потогонное средство. Его следует отжимать из хорошо созревших ягод в сентябре. Принимать по 1 стакану с 1 ст. ложкой меда 3 раза в день.
Виноград Виноград – это настоящий кладезь витаминов, но кроме них в винограде содержатся и другие вещества, необходимые организму: калий, кальций, магний и марганец. Виноград богат глюкозой, виноградным сахаром, т. е. именно тем сахаром, в который должны превратиться все виды Сахаров, поступающие в организм. И, естественно, организму легче получать необходимые углеводы уже в готовом виде. Поэтому виноград обязательно должен быть включен в диету растущих детей и людей, перенесших тяжелые вирусные и бактериальные инфекции.
За счет своего мочегонного действия виноград освобождает организм от вредных продуктов жизнедеятельности, прекрасно очищает почки, препятствуя образованию камней. Клетчатка и пектиновые вещества ягод способствуют усилению перистальтики и мягкому очищению кишечника, связывают токсины. Фруктовые кислоты, содержащиеся в винограде, активизируют деятельность кишечника.
В современной медицине виноградный сок рекомендуется включать в диету при анемии, астме, туберкулезе, сердечно-сосудистых заболеваниях. Так, специалисты клиники сердечной недостаточности Института кардиологии на протяжении 4 лет использовали виноград для реабилитации больных инфарктом миокарда. В течение 24 дней после перенесенного инфаркта в ежедневный рацион пациентов включалось до 0,5 кг винограда. Как показали результаты исследований, больные, которые ежедневно употребляли виноградный сок, восстанавливались намного быстрее остальных.
В виноградном соке содержится в 10 раз больше калия, чем в минеральной воде. Сок прекрасно усваивается организмом, оказывает тонизирующее и общеукрепляющее действие, в связи с чем часто рекомендуется при истощении нервной системы и упадке сил. Стакан виноградного сока, выпитый с утра, заряжает энергией на целый день. Высокое содержание виноградного сахара положительно влияет на работу головного мозга и тонус мышц, особенно сердечной.
Виноградный сок способствует снижению уровня холестерина, облегчает отхаркивание, улучшает обменные процессы в организме, оказывает положительное воздействие на эндокринные железы, повышает качество материнского молока.
Однако лечение виноградным соком, как и любое другое, должно проходить с соблюдением определенных условий. Продолжительность курса составляет около месяца. Наиболее эффективным считается употребление винограда от 1,2 до 2,4 кг в сутки. При лечении соком надо учитывать, что из одного килограмма винограда получается около двух стаканов сока. Начинать курс рекомендуется с 1/2 стакана в первый день и затем в каждый последующий день увеличивать прием сока на 70–80 мл, так, чтобы к концу первой недели выйти на 3 стакана сока в день. Принимать сок надо в три приема, за два часа до еды или через два часа после. При этом необходимо исключить из своего рациона копчености, маринады, соленья, спиртное, жирные блюда и грубые сырые овощи. При систематическом употреблении виноградного сока также желательно воздержаться от молока, свежих фруктов, пива, спиртных напитков и минеральной воды, чтобы не спровоцировать брожение в кишечнике.
...
► Не рекомендуется пить виноградный сок в больших количествах при склонности к диарее, при сахарном диабете, ожирении, язве желудка и двенадцатиперстной кишки, хронических воспалительных процессах в легких.


Вишня 
Плоды вишни содержат фруктозу и глюкозу, витамины C, PP, B1, каротин, фолиевую кислоту, органические кислоты, богаты минеральными солями (медь, калий, магний, железо, фосфор).
Вишневый сок оказывает целебное действие при малокровии, поскольку в нем много фолиевой кислоты и железа, при заболеваниях легких, почек, при атеросклерозе, так как содержащиеся в нем вещества способствуют укреплению стенок кровеносных сосудов. Известен вишневый сок и своим противовоспалительным действием: вещества, содержащиеся в нем, уничтожают стафилококков, стрептококков и возбудителей дизентерии.
При нарушении обмена веществ, артрите, подагре, атеросклерозе желательно в течение сезона пить свежий сок вишни не менее 1–2 стаканов в день.
...
► При язве желудка и повышенной кислотности вишневым соком лучше не увлекаться!


При запорах принимают вишневый сок с кислым молоком (односуточного закисания).
Гранат Сок граната – высоковитаминный продукт. Именно поэтому все врачи без исключения рекомендуют пить его при истощении, малокровии, атеросклерозе, респираторных инфекциях, бронхиальной астме, радиационном облучении. Сок сладких сортов граната хорошо зарекомендовал себя как восстанавливающее средство после перенесенных тяжелых заболеваний и операций, при почечных коликах и желудочно-кишечных расстройствах. Сок кислых сортов рекомендуется больным сахарным диабетом. Еще со времен Гиппократа гранатовый сок используют для лечения заболеваний, сопровождающихся повышением температуры, он хорошо снижает жар и утоляет жажду.
Если нет специальных рекомендаций, гранатовый сок пьют по 1/3 стакана с добавлением 1 ст. ложки меда 3 раза в день. Но лучше дополнительно разбавлять его водой.
При камнях и песке в желчном пузыре, почках и мочевом пузыре нужно пить гранатовый сок по 2 ст. ложки за 20 мин до еды 5–6 раз в день. Продолжительность курса – 2 недели, после недельного перерыва курс можно повторить.
Разведенный водой гранатовый сок можно использовать для полосканий при воспалительных процессах в горле и полости рта. 
Сок граната хорошо зарекомендовал себя как обезболивающее средство при желудочных болях. 
Грейпфрут Грейпфрут содержат сахара, органические кислоты, витамины C, B, P, калий, магний.
Лечебные и диетические качества грейпфрута известны с давних времен. Сок грейпфрута укрепляет защитные функции организма, улучшает состояние больных сахарным диабетом. При регулярном употреблении сока грейпфрута понижается давление, нормализуется работа печени, улучшается пищеварение, что, в свою очередь, стимулирует сжигание жира. Поэтому при регулярном употреблении грейпфрута лишние килограммы исчезают естественным образом, словно сами собой.
Применяется грейпфрутовый сок и для уменьшения содержания холестерина в крови. Так, согласно исследованиям специалистов из Университета штата Флорида, при регулярном употреблении этого сока уровень холестерина у пациентов снизился почти на 18 %. Гликозиды и витамины грейпфрута также полезны для профилактики атеросклероза. 
Грейпфрутовый сок способствует повышению эластичности кровеносных сосудов, укрепляет хрупкие капилляры, что предотвращает появление кровоизлияний. 
Помогает сок грейпфрута и при депрессивных состояниях, переутомлении и авитаминозах. Сок одного грейпфрута покрывает суточную потребность человека в витамине C. Он бодрит и оказывает тонизирующее действие на организм. Именно поэтому грейпфрут особенно полезен в период выздоровления после болезни, а у здоровых людей снимает чувство усталости и придает силы после физического и умственного переутомления.
Груша В мякоти груши содержится полный набор аминокислот, необходимых организму. Не случайно знаменитый хирург Николай Амосов рекомендует больным после операции на сердце пить грушевый сок.
Грушевый сок оказывает бактерицидное действие и является отличным средством при воспалительных заболеваниях почек и мочевыводящих путей. При мочекаменной болезни и диабете грушевый сок рекомендуется пить по 1/2 стакана 2 раза в день до еды, а при почечно-каменной болезни – по 1 стакану 2 раза в день после еды в течение месяца.
Врачи рекомендуют грушевый сок людям, склонным к заболеваниям системы кровообращения. Кроме того, в нем много клетчатки и пектиновых соединений, улучшающих пищеварение и работу кишечника, поэтому его рекомендуют при колитах, сопровождаемых диареей.
Груша оказывает закрепляющее действие при поносах. 
Дыня Сок дыни применяется при атеросклерозе, малокровии, заболеваниях почек и мочевого пузыря, благотворно действует при запорах и геморрое. Сок дыни хорошо утоляет жажду и успокаивающе действует на нервную систему. Отжимать его следует в августе-сентябре. Принимать по 1 стакану с 1 ст. ложкой меда 3 раза в день.
Ежевика В ягодах ежевики содержится много глюкозы, фруктозы, сахарозы. Богаты они и аскорбиновой кислотой, каротином, витамином E, органическими кислотами, дубильными и ароматическими веществами.
Сладкие, зрелые ягоды ежевики действуют как легкое слабительное, а зеленые, незрелые, наоборот, используются как вяжущее средство при диарее. 
Сок ежевики хорошо утоляет жажду и используется как жаропонижающее средство. Иногда применяется при гастритах. 
Земляника Земляника содержит витамин C, витамины группы B, фолиевую кислоту, каротин, пектины и множество микроэлементов, необходимых организму: кобальт, железо, кальций, фосфор, марганец, лимонную, яблочную и салициловую кислоты.
Сок земляники оказывает общее оздоровительное действие на организм и является эффективным лечебным средством. Земляника нормализует обмен веществ, помогает при заболеваниях сердца, сосудов, желудочно-кишечного тракта – язве желудка, холецистите, панкреатите, при камнях в желчном пузыре, при заболеваниях почек и мочевыводящих путей, малокровии. Эффективен земляничный сок и при базедовой болезни. 
Земляника обладает также противомикробной активностью по отношению к возбудителям кишечных инфекций. В народной медицине сок земляники используют как противомикробное средство и средство для лечения авитаминозов и подагры. 
Сок лесной земляники (причем не только ягод, а всего растения, вместе с листьями) полезен при лейкозе, злокачественных опухолях и увеличении щитовидной железы. В качестве наружного средства сок земляники эффективен при лечении экземы: на пораженное место накладывается компресс.
При отсутствии аллергических высыпаний на коже земляничный сок можно употреблять без ограничений.
Инжир Сок инжира способствует выведению песка из почек, улучшению работы кишечника и полезен при малокровии. Он рекомендуется также для наружного применения при фурункулах и гнойниках. 
Наличие в плодах инжира солей калия делает этот сок незаменимым при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. 
...
► Противопоказанием к применению сока инжира является подагра (из-за наличия в плодах щавелевой кислоты) и сахарный диабет (из-за большого содержания сахара),


Калина 
Несмотря на то, что ягоды калины имеют горьковатый вкус, по своей полезности они превосходят многие более вкусные плоды: так, например, железа в калине в 1,5 раза больше, чем в малине, витамина C – в 2, сахаров – в 3 раза. Вообще, ягоды калины – настоящая кладовая витаминов, не зря их так ценят в народной медицине. Также калина содержит дубильные и пектиновые вещества в идеальных пропорциях, равно как и органические кислоты, поэтому ягоды калины предотвращают многие заболевания.
Калиновые пектины способны связывать и выводить из организма стронций, кобальт, радионуклиды. В ягодах калины содержится селен, повышающий иммунитет, много железа, способствующего кроветворению. Полезна калина и больным диабетом и сердечно-сосудистыми заболеваниями. 
Калина очень хорошо сочетается с медом. Разбавленный сок калины с медом – излюбленный народный рецепт от кашля, лихорадки. Он также употребляется при диарее. 
Соком калины с медом лечат гипертонию, помогает он при гастрите и применяется как профилактическое средство три раке желудка. Кроме того, в народной медицине сок калины с медом – известное с давних времен действенное средство от опухолей молочной железы. Используется сок калины и в качестве профилактического средства против перерождения доброкачественных опухолей в злокачественные.
При геморрагическом васкулите сок калины пьют в равных пропорциях с соком моркови и меда. При этом быстро укрепляются стенки кровеносных сосудов. Сок калины поможет при запорах, колитах, язве желудка, печеночной и почечной гипертонии. Принимать сок по 1 ст. ложке 3–4 раза в день за полчаса до еды. Употребление натощак 3 раза в день по 1 ст. ложке калинового сока с медом успокаивает боли в сердце. Свежий сок калины пьют и при головных болях. 
В качестве наружного средства сок калины используется против угревой сыпи и прыщей на лице.
Пигментные пятна на лице после беременности исчезают, если делать маски из калинового сока в течение двух недель.
Киви Киви – очень полезная ягода, богатая калием, да и витамина C в ней больше, чем в лимоне или клюкве.
Сок киви – настоящее спасение для гипертоников и сердечников, так как он понижает давление и питает сердечную мышцу. Нужно выжать сок 2–3 плодов киви, добавить 1 ч. ложку меда и выпить сразу после приготовления.
Полезно выпивать по 1/2 стакана сока зеленой ягоды в день и тем, кто страдает гастритом с пониженной кислотностью и запорами. 
При заболеваниях поджелудочной железы можно провести недельный курс лечения: выжать сок 1–2 свежих ягод и пить до еды 2 раза в день, утром и вечером.
При ожирении раз в неделю полезно устроить разгрузочный день, в течение которого можно выпить до 1 л сока киви.
Клюква Сок клюквы – хорошее жаропонижающее средство при лихорадочных состояниях. Сок с медом применяется для полоскания горла при ангине. Свежеотжатым клюквенным соком смазывают дифтерийные налеты в горле. 
Клюквенный сок полезен и при инфекционных заболеваниях, в том числе мочевыводящих путей. В этом случае рекомендуется принимать по 1–2 ст. ложки сока 3 раза в день.
Для очищения и заживления гнойных ран применяют свежий сок в виде примочек.
Крыжовник Крыжовник содержит сахара, органические кислоты, пектины, дубильные вещества, витамины C, P, каротин и витамины группы B, соли железа, кальция, калия.
Сок крыжовника оказывает благотворное влияние на обмен веществ, помогает при железодефицитной анемии, способствует большей эластичности стенок кровеносных сосудов и уменьшению их проницаемости. При заболеваниях желудочно-кишечного тракта сок крыжовника применяют как легкое слабительное и болеутоляющее средство.
Лимон Лимон – превосходный источник витаминов, органических кислот и микроэлементов. Однако прежде всего лимонный сок полезен людям, в организме которых ощущается недостаток витаминов C и P.
Сок лимона обладает сильным антисептическим действием. Он является превосходным средством, помогающим при лихорадочных состояниях и улучшающим общее состояние организма. При высокой температуре сок одного лимона добавляют в стакан горячей воды и пьют 3 раза в день. Сок лимона, разведенный в теплой воде, применяют для полоскания горла при ангине и воспалительных заболеваниях слизистой оболочки рта. Также при начинающейся ангине рекомендуется пить лимонный сок с медом.
Лимонный сок полезен при атеросклерозе, заболеваниях желудочно-кишечного тракта (особенно при гастрите с пониженной кислотностью), мочекаменной болезни, нарушениях обмена веществ. Поможет сок лимона и при болях в желудке, возникающих после приема тяжелой и жирной пищи и сопровождающихся тяжестью в желудке, тошнотой. Чтобы избавиться от неприятных симптомов, надо выпить сок половины лимона, растворив в нем 1/2 ч. ложки соды.
Свежеотжатым лимонным соком смазывают дифтерийные налеты в горле. Как наружное средство сок лимона применяют и при грибковых заболеваниях кожи. 
Сок лимона благотворно сказывается на состоянии волос. После мытья головы полезно ополоснуть волосы теплой водой с добавлением лимонного сока (2–3 ч. ложки на 1 л воды).
Малина Малина содержит сахара, витамины C, PP и витамины группы B, железо, медь, калий, пектины, дубильные вещества.
Сок малины полезен при малокровии, атеросклерозе, гипертонии. 
В народной медицине малина издавна известна как потогонное и жаропонижающее средство, применяющееся при простуде и лихорадочных состояниях. Малиновый сок с медом – идеальное средство для лечения гриппа и простуды. Используется он и как противовоспалительное средство при некоторых желудочно-кишечных и кожных заболеваниях. Кроме того, фитонциды, содержащиеся в малине, губительны для стафилококков и спор грибка.
Манго Мякоть плода манго богата бета-каротином, по содержанию которого манго превосходит даже морковь. Как известно, организм человека использует бета-каротин для синтеза витамина A, а его дефицит повышает чувствительность организма к простудным заболеваниям и приводит к нарушению процессов ороговения кожи, снижает остроту зрения. Кроме того, мякоть манго богата витаминами группы B, органическими кислотами, пищевыми волокнами, железом и калием. Присутствие в манго большого количества биологически активных веществ сделало сок этого фрукта одним из излюбленных лечебных средств традиционной индийской медицины, а в настоящее время ученые всего мира сходятся во мнении о высокой диетической ценности этого плода, и не только.
Сок манго стимулирует пищеварение и способствует регуляции деятельности кишечника, полезен при гастрите. Плоды манго действуют как легкое слабительное средство, что связано с присутствием в них натуральных кислот и балластных веществ. При запоре рекомендуется выпить в течение дня 2 стакана сока манго.
Благодаря высокому содержанию в мякоти манго жидкости и минеральных веществ сок этого плода стимулирует деятельность почек и кишечника. Разгрузочные дни с манго полезны для улучшения обмена веществ и выведения из организма шлаков.
Манговый сок способствует укреплению стенок кровеносных сосудов, заметно понижает кровяное давление, поэтому его можно использовать в диетотерапии атеросклероза. Мякоть манго богата веществами, обладающими выраженными антиоксидантными свойствами. Как показали исследования, употребление продуктов, содержащих такие вещества, снижает риск развития опухолей.
Сок манго успокаивает нервы, помогает при стрессе и бессоннице. 
Облепиха Сок облепихи нормализует обмен веществ и полезен при желудочно-кишечных расстройствах. Рекомендуется принимать облепиховый сок и при раке пищевода. 
Сок облепихи оказывает благотворное влияние на состояние волос. При выпадении волос и облысении полезно выпивать в день 1/2 стакана сока облепихи. Чтобы волосы были гуще, нужно мыть голову теплой водой с добавлением 2–3 ч. ложек облепихового сока на 1 л воды.
Персик Плоды персика богаты витаминами A и C, содержат калий, железо, медь и аминокислоты. Сок персика благотворно влияет на организм при заболеваниях сердца, малокровии, гастрите с пониженной кислотностью, запорах. Для лечебного эффекта следует выпивать по 1/2 стакана персикового сока за полчаса до еды.
Однако персиковый сок противопоказан при диабете и ожирении.
Рябина красная Ягоды рябины – богатейший источник витаминов. Витамина C в них больше, чем в лимонах. Помимо него в рябине содержатся витамины P, B2, PP, E, K, провитамин A, сахара, гликозиды, аминокислоты, дубильные и пектиновые вещества, органические кислоты, железо, медь, марганец, йод, цинк, калий, магний, эфирные масла, а также фитонциды, которые оздоравливают и обеззараживают воздух.
Рябиновый сок оказывает противомикробное действие (фитонциды рябины губительны для золотистого стафилококка, сальмонелл и грибка), укрепляет стенки сосудов, нормализует обмен веществ.
При гастритах с пониженной кислотностью рекомендуется принимать по 1 ч. ложке рябинового сока за 30 минут до еды. При геморрое сок рябины употребляют в качестве послабляющего средства – по 1 ч. ложке с медом, запивая стаканом воды, перед завтраком и обедом. Рябиновый сок с медом, разбавленный теплой водой, выпитый утром натощак, помогает при хронических запорах. В качестве мочегонного и желчегонного средства, для повышения кислотности желудка рябиновый сок назначают по 1 ст. ложке 3–4 раза в день до еды. Полезен рябиновый сок и при дизентерии. 
При ревматических болях полезно смешивать сок рябины (1/4 или 1/3 стакана) с 1 ч. ложкой меда и таким же количеством молока; принимают эту целебную смесь 3 раза в день до еды.
В народной медицине плоды рябины используют при малокровии, заболеваниях почек и печени, при сахарном диабете, особенно протекающем с поражением мелких сосудов, при заболеваниях желудочно-кишечного тракта. Употребляют рябину как поливитаминное средство.
...
► Следует помнить, что плоды рябины повышают свертываемость крови.


Кроме того, сок ягод рябины обладает эстрогенной активностью, благодаря чему стимулирует развитие и функционирование женских половых органов. Эстрогены используются также при лечении злокачественных новообразований. 
В качестве наружного средства рябиновый сок с мякотью применяется для выведения бородавок и наростов на коже. 
...
► Внимание! Для сока необходимо брать только спелые ягоды.


Слива 
В сливе содержатся сахара, витамины C, B1, PP, каротин, органические кислоты, пектины, калий.
Сливовый сок оказывает целебное действие при атеросклерозе и холецистите, усиливает перистальтику кишечника, регулирует обмен веществ и благотворно влияет на работу почек, сердца, печени. Так, например, при гепатите и других заболеваниях печени рекомендуется пить свежеотжатый сливовый сок по 1/2 стакана 4 раза в день.
В народной медицине сливовый сок издавна известен как послабляющее средство при хронических запорах. Кроме того, сливовый сок хорошо снимает нервное напряжение.
Смородина красная Ягоды красной смородины богаты витаминами (особенно витамином C). В народной медицине сок красной смородины используется как жаждоутоляющее и потогонное средство при лихорадочных состояниях и простудах. 
Смородина черная Ягоды черной смородины являются лидером среди фруктов по содержанию витамина C, уступая лишь шиповнику, а также содержат витамины A, B1, B2, PP, калий, железо, органические кислоты, пектины и сахара.
Черная смородина оказывает лечебное действие при многих заболеваниях желудочно-кишечного тракта: гастрите с пониженной кислотностью, язве желудка и двенадцатиперстной кишки, воспалении слизистой оболочки желудка. Свежеотжатый сок применяется при заболеваниях печени и почек, нарушении обмена веществ, высоком содержании в организме мочевой кислоты. Сок черной смородины применяется как поливитаминное средство при анемии и авитаминозе. Полезен он и в качестве профилактики атеросклероза и гипертонии, как средство, понижающее артериальное давление.
Фитонциды, содержащиеся в ягодах черной смородины, активны по отношению к золотистому стафилококку и возбудителю дизентерии. Уничтожают вирусы гриппа, повышают иммунитет, улучшают деятельность желудочно-кишечного тракта. Черносмородиновый сок, разбавленный водой в пропорции 1:1, рекомендуется пить во время приема антибиотиков, так как он повышает противомикробную активность этих препаратов.
Полезен сок черной смородины и при расстройствах нервной системы. 
Фейхоа В плодах фейхоа содержится много витаминов, микроэлементов, сахара. Но особую популярность эта ягода получила потому, что в изобилии содержит водорастворимый йод.
Сок фейхоа полезен при заболеваниях щитовидной железы и варикозном расширении вен. 
Черника Черника является абсолютным лидером среди фруктов и овощей по содержанию марганца. Она также содержит витамины C, B1, B2, провитамин A, пектины и органические кислоты.
Черничный сок применяют при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, при гастрите с пониженной кислотностью, кишечных инфекциях, гепатите, камнях в почках, подагре, ревматизме. Черничный сок полезен и при нарушении зрения, он усиливает остроту зрения, уменьшает усталость глаз при работе в условиях искусственного освещения и в темноте. Кроме того, черника снижает концентрацию сахара в крови и поэтому полезна при диабете. 
Фитонциды черники губительны для стафилококков и дизентерийной палочки.
Применяется черничный сок и при начальной стадии диабета, ревматизме и других заболеваниях, связанных с нарушением обмена веществ.
При мокнущей экземе и ожогах сок черники применяют в виде компрессов и примочек.
Шиповник Шиповник – безусловный лидер по содержанию витамина C, богат он и другими витаминами. Именно поэтому сок и отвар шиповника назначаются людям, страдающим авитаминозом, в организме которых в первую очередь наблюдается недостаток витамина C.
Используется сок шиповника и как общеукрепляющее, тонизирующее и повышающее сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям средство. Также сок шиповника применяется при малокровии, цинге, заболеваниях печени, почек и мочевого пузыря. 
При ревматизме сок и отвар шиповника добавляют в ванны.
Яблоко В яблоках содержатся почти все витамины, необходимые нашему организму, но наиболее значимые в количественном отношении – это витамины C, B6 и PP. Содержат яблоки и множество минералов и микроэлементов, в частности калий и железо. Из углеводов в яблоках преобладает фруктоза, поэтому яблоки не противопоказаны даже при сахарном диабете.
Яблоко – природный источник пектинов, которые в пищеварительном тракте не перевариваются, зато служат своеобразной «метлой» для организма. Разбухая в кишечнике, пектин адсорбирует вредные продукты обмена, тяжелые металлы, радионуклиды, токсины и т. д. Именно поэтому яблочный сок с мякотью считается старым, испытанным домашним средством избавления от шлаков. Диета, обогащенная пектином, способствует уменьшению более чем на 30 % содержания «плохого» холестерина и снижает риск развития атеросклероза. Пектины выводят из организма недоокисленные продукты обмена, которые являются агрессивными факторами в развитии онкологических и аутоиммунных заболеваний.
Для интенсивной очистки организма от шлаков полезно устраивать один раз в неделю разгрузочный день, в течение которого следует выпивать сок, отжатый из 2 кг сырых яблок. Кроме того, такая разгрузка позволяет сбросить до 1 кг веса в неделю, ведь яблоки низкокалорийны (всего 50 ккал в 100 г). А тот, кто регулярно выпивает стакан яблочного сока за час-два до приема пищи, автоматически усмиряет свой аппетит, стимулирует работу желудка и кишечника, избавляет себя от запоров. 
Яблоки богаты органическими кислотами, прежде всего яблочной, лимонной и винной, которые в комплексе с пектинами и дубильными веществами способствуют оздоровлению кишечной микрофлоры, уменьшают гнилостные и бродильные процессы в кишечнике. А поддержание нормального микробиологического рисунка кишечника обеспечивает надежную иммунную защиту организма.
Сок зеленых сортов яблок является одним из самых эффективных средств при гастрите с пониженной кислотностью. Рекомендуется он и после перенесенного инфаркта, так как укрепляет сердечно-сосудистую систему. Сок кислых сортов яблок полезен при диабете, ожирении, гипертонии, заболеваниях желчного пузыря. В этих случаях яблочный сок следует принимать по 1/2 стакана за полчаса до еды.
В качестве наружного средства яблочный сок применяется при трещинах губ и сосков, ожогах и некоторых других воспалениях кожи. Он уменьшает воспаление и снимает болезненность.

Овощные соки 

Брюква 
Брюква – ныне практически забытый корнеплод – является лечебным растением. Она содержит витамины C, B1, A, пектины, железо. Сок брюквы оказывает отхаркивающее действие, применяется при железодефицитной анемии, атеросклерозе, воспалительных заболеваниях легких. 
В качестве наружного средства используется при гнойничковых поражениях кожи. 
Капуста белокочанная Свежеприготовленный сок белокочанной капусты – отличное средство при борьбе с язвой желудка и двенадцатиперстной кишки. Капустный сок хорошо действует также и при гастритах с пониженной кислотностью, благоприятно влияя на общее состояние желудочно-кишечного тракта и печени. Самое ценное свойство капусты – высокое содержание серы и хлора и сравнительно высокий процент йода. Сочетание серы и хлора очищает слизистую оболочку желудка и кишечника, но только в том случае, если сок капусты пить в сыром виде без добавления соли.
Принимают капустный сок по 1 стакану 2–3 раза в день за час до еды; сок должен быть комнатной температуры. Ни в коем случае не следует добавлять в него соль, это не только уничтожит его ценность, но и принесет вред организму.
Сок капусты обладает великолепным очищающим действием и способствует снижению веса при ожирении. Помогает он и при заболеваниях селезенки. 
Сок капусты применяется при опухолях и запорах. Если запоры сопровождаются образованием высыпаний на коже, то капустный сок является превосходным средством для решения этой проблемы.
Помогает капустный сок и при заболеваниях верхних дыхательных путей. При ангине хорошо полоскать горло капустным соком, разведенным водой (1:1). А смешанный с сахаром или медом свежий капустный сок помогает при кашле. Принимать его нужно горячим по 2 ст. ложки 3–4 раза в день.
Сок квашеной капусты является превосходным источником витамина C, особенно в весеннее время. Применяют его и при геморрое, как слабительное средство, выпивая по 1/2 стакана теплого сока за 30 мин до еды и постепенно увеличивая количество до 3–4 стаканов в день. Курс лечения – 3–4 недели.
При малокровии и базедовой болезни теплый капустный сок принимают по 1/2 стакана 2–3 раза в день за час до еды. Курс лечения – 1 месяц.
Если после употребления сока капусты образуется большое количество газов или ощущается вздутие кишечника, то перед употреблением сока рекомендуется очистить кишечник с помощью клизмы.
Используют капустный сок и наружно, это очень эффективно при лечении длительно не заживающих ран, язв, ожогов и при экземе. При ожогах сок смешивают в равных частях со взбитым яичным белком и прикладывают к больному месту повязку, смоченную полученной смесью.
Капуста брюссельская Сок брюссельской капусты, принимаемый вместе с соком моркови, салата и стручковой фасоли, помогает нормализовать работу поджелудочной железы и восстановить ее функции, связанные с выработкой инсулина, благодаря чему польза этой смеси соков неоценима при диабете. 
Однако эффект будет наблюдаться только в том случае, если вы исключите из своего рациона крахмалы и сахара и будете регулярно очищать кишечник.
Капуста морская (ламинария) Морская капуста – отличный источник органического йода. Кроме того, в ней содержатся минеральные вещества и микроэлементы, не всегда имеющиеся в наших обычных овощах. Применение морской капусты в пищу оказывает благотворное влияние на работу желез внутренней секреции, но прежде всего нормализует работу щитовидной железы. 
Картофель Сырой картофельный сок очень полезен при гастритах, колитах, язвах желудка и двенадцатиперстной кишки, а также при запорах. Сок картофеля тормозит секрецию поджелудочной железы и способствует рубцеванию ран. При язвенной болезни двенадцатиперстной кишки как для лечения, так и для профилактики принимают картофельный сок по 1/4-1/2 стакана 2–3 раза в день за час до приема пищи. Курс лечения должен составлять не меньше месяца. При гастритах с повышенной кислотностью рекомендуется принимать по 1/2 стакана сока 1–2 раза в день за 20 мин до еды. Курс лечения также не меньше месяца. Картофельный сок, выпитый натощак, полезен при метеоризме. 
Если вы страдаете гипертонией, то смело можете вводить в свой рацион картофельный сок. Благодаря содержанию в нем ацетилхолина и солей калия он снижает кровяное давление.
Можно использовать сырой картофельный сок как очищающее средство, особенно эффективен он в смеси с соком сельдерея и моркови. Эта смесь соков поможет и при нарушении пищеварения, нервных расстройствах, ишиасе. При нарушении сердечной деятельности рекомендуется пить смесь этих соков по 1/2 стакана 3 раза в день натощак, перед едой. Курс лечения – 3 недели. После недельного перерыва курс рекомендуется повторить.
При анемии и базедовой болезни картофельный сок принимают по 1/2 стакана 2–3 раза в день. Курс лечения – 2–3 недели.
При головных болях принимают картофельной сок по 1/4-1/2 стакана 2–3 раза в день до еды.
При геморрое 1 ст. ложку свежеотжатого картофельного сока вводят в задний проход на ночь при помощи спринцовки. Срок лечения – 10 дней.
После приема сока картофеля может возникнуть неприятное ощущение першения в горле. Чтобы снять это ощущение, нужно прополоскать горло водой или выпить любого фруктового сока.
Лук репчатый В народной медицине репчатый лук называют великим целителем, так как он является естественным антибиотиком и очистителем всего организма. Прежде всего, репчатый лук очищает кровь от токсинов.
При лечении и профилактике атеросклероза рекомендуется пить смесь из равных частей свежеотжатого сока лука и меда. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день за час до еды или через 2–3 часа после еды.
При простуде, кашле, воспалительных заболеваниях верхних дыхательных путей следует принимать по 1 ст. ложке свежего сока лука пополам с медом 3–4 раза в день. При кашле луковый сок, смешанный с гусиным жиром, следует втереть в область грудной клетки и шеи и завязать шею теплым платком. При гриппе и простудах свежим соком лука смазывают слизистую оболочку носа и вдыхают его пары в течение 2–3 мин несколько раз в день. При насморке можно закладывать в нос ватные тампоны, смоченные в луковом соке. При ангине употребляют сок лука по 1 ч. ложке 3–4 раза в день.
При геморрое и гастрите свежеотжатый сок лука принимают по 1 ст. ложке 3–4 раза в день.
Прием свежеотжатого сока репчатого лука повышает потенцию. 
При растяжении связок в качестве наружного средства полезно накладывать на больное место луковый сок с медом. Перевязку следует менять раз в сутки. При ушибах луковый сок применяют в виде компресса.
Для укрепления волос, избавления от перхоти и зуда головы следует смешать 1 часть коньяка, 4 части процеженного сока лука, 6 частей отвара корней репейника. Полученную смесь нужно втереть в кожу головы. Затем покрыть голову полотенцем и оставить на 2 часа, после чего вымыть волосы. Эту процедуру следует проводить 1 раз в неделю.
...
► Сок лука противопоказан при заболеваниях желудка с повышенной кислотностью, также не рекомендуется его принимать при заболеваниях сердца и печени.


Морковь 
Уже в XVI в. морковный сок считался целебным, им лечили заболевания носоглотки, сердца, печени. Морковный сок – богатейший источник витамина A. Также он содержит большое количество витаминов группы B, C, D и E. Он богат органическими щелочными элементами – натрием и калием, содержит много кальция, магния и железа, а их сочетание с живыми органическими элементами – фосфором, серой, кремнием и хлором – весьма благотворно воздействует на человеческий организм.
Морковный сок не знает себе равных как источник энергии. При регулярном применении он улучшает аппетит, пищеварение, зрение и структуру зубов, укрепляет нервную систему.
Морковный сок оказывает лечебное и оздоровительное действие при злокачественных опухолях. Он повышает сопротивляемость организма к инфекциям, эффективно действует на поджелудочную железу, повышает активность желез внутренней секреции, укрепляет нервную систему.
Морковный сок оказывает лечебный эффект при дерматитах и других заболеваниях кожи, возникающих вследствие недостатка в организме витаминов и питательных веществ. Он полезен при заболевании глаз – офтальмии, конъюнктивите и т. д., так как каротин, содержащийся в моркови, благотворно влияет на зрение.
Употребляют морковный сок и при малокровии, авитаминозе, снижении работоспособности и упадке сил. В этом случае рекомендуется выпивать по 1/4 стакана сока 4–5 раз в день, смешав его с 1 ч. ложкой меда.
При инфаркте миокарда с первых дней заболевания назначают морковный сок по 100 мл 2–3 раза в день.
Морковный сок оказывает эффективное действие на работу печени и надпочечников. Камни и песок в желчном пузыре и почках являются результатом неспособности организма вывести кальций, образовавшийся вследствие употребления пищи, богатой крахмалом и сахарами. Регулярное употребление морковного сока (иногда в смеси с огуречным, свекольным и лимонным соками) оказывает очищающее действие на печень и желчный пузырь и способствует выведению камней и песка.
...
► Однако если вы проводите курс очищения организма с помощью морковного сока, не следует употреблять в пищу крахмалы, мясо и рафинированный сахар.


Зачастую при очищении организма морковным соком выделяется столько отходов, что кишечник и мочевые каналы не в состоянии вывести такое обилие растворенных шлаков, и они поступают в лимфу для выхода из организма через поры кожи. Эти растворенные шлаки содержат оранжевый или желтый пигмент, поэтому иногда кожа может пожелтеть.
Однако и этого изменения цвета кожи можно избежать: достаточно добавить другой сок к тому, который вызывает такую бурную очистительную деятельность, то есть как бы умерить ее.
Морковный сок, особенно в смеси с соком шпината, оказывает оздоравливающее действие на толстую кишку. У большинства современных людей, питающихся только вареной и жареной пищей, толстая кишка не в состоянии функционировать нормально. Именно им в первую очередь и показано употребление морковного сока.
При насморке морковный сок закапывают в нос по 2–3 капли 10–12 раз в день. В народной медицине с этой целью также широко применяется смесь свежего морковного сока и растительного масла (1: 1), к которой добавлено несколько капель чесночного сока.
Для полоскания горла при ангине применяют смесь морковного сока с медом. Полоскание должно быть теплым. Для лечения кашля, улучшения отхождения мокроты при бронхите, ларингите, трахеите, пневмонии применяют сок моркови, смешанный в равных пропорциях с молоком. Принимают эту смесь по 1 ст. ложке 5–6 раз в день. Иногда при этих заболеваниях помогает морковный сок пополам с медом, который следует принимать по 1 ч. ложке 5–6 раз в день.
Морковный сок полезно пить женщинам, кормящим грудью, так как он улучшает качество молока.
При воспалении десен, стоматите морковный сок используют для полоскания рта.
Морковный сок с медом полезен и для повышения потенции, его принимают по 1 ст. ложке до еды 3–4 раза в день.
Огурец Огурцы являются превосходным натуральным мочегонным средством, они обладают и другими ценными качествами: укрепляют сердечную мышцу и сосуды.
Огурцы богаты микроэлементами: калием, натрием, кальцием, фосфором. Высокое содержание калия делает огурец незаменимым продуктом для людей, страдающих гипер- и гипотонией. 
Смесь огуречного сока с морковным оказывает благотворное влияние при ревматизме. Прибавление же к этой смеси некоторого количества свекольного сока стимулирует обмен веществ.
Огуречный сок полезен при пародонтозе и выпадении волос. Он используется как профилактическое средство при перенапряжении, оказывает успокаивающее и укрепляющее действие на нервную систему, препятствует возникновению атеросклероза, улучшает память.
При воспалительных заболеваниях верхних дыхательных путей и лихорадочных состояниях огуречный сок с медом используется как жаропонижающее средство.
Лечебные свойства огуречного сока усиливаются в комбинации с томатным и чесночным соками в пропорции 20:20:1 или с яблочным и грейпфрутовым соками в пропорции 2:1:1.
Огуречный сок находит применение и в качестве наружного средства. Если смазывать пигментные пятна на коже свежеотжатым соком огурца 2–3 раза в день в течение нескольких недель, то они исчезнут.
Пастернак Пастернак богат калием, фосфором, серой, кремнием и хлором. Фосфор и хлор особенно полезны для легких и бронхов, а следовательно, сок пастернака великолепно подходит для больных туберкулезом, воспалением легких и эмфиземой. 
Высокое содержание кремния и серы очень хорошо помогает преодолеть ломкость ногтей. 
Перец болгарский (зеленый) Сок болгарского перца предупреждает образование каловых отложений в кишечнике, помогает при скоплении газов в кишечнике, спазмах и коликах в желудке и кишечнике. Сок болгарского перца богат кремнием, необходимым для хорошего состояния ногтей и волос. В качестве наружного средства сок перца используется в сочетании с морковным или огуречным соком и помогает избавиться от пигментных пятен на коже.
Петрушка Сок петрушки – сильнодействующее средство, поэтому его следует принимать в малых дозах – не более 30–60 мл. Лучше всего употреблять его в смеси с морковным, салатным, шпинатным или сельдерейным соком.
Сок петрушки способствует улучшению кислородного обмена и поддержанию нормального функционирования мозга, надпочечников и щитовидной железы. Также он укрепляет кровеносные сосуды, улучшает сердечную деятельность.
В качестве лекарственного средства сок петрушки применяют при заболеваниях мочеполовой системы, образовании камней в почках и мочевом пузыре, при нефрите и пиелонефрите. 
Эффективен он и при заболеваниях глаз: при поражении зрительного нерва, конъюнктивите, катаракте. В этом случае сок петрушки смешивают с морковным соком в соотношении 1: 3.
При болезненных менструациях употребляют сок петрушки в смеси со свекольным.
В качестве наружного средства свежеотжатый сок петрушки применяется в виде компрессов при ушибах и нарывах. 
...
► Однако сок петрушки нельзя принимать при острых воспалительных процессах в почках.


В косметических целях свежеотжатый сок петрушки применяют для обесцвечивания веснушек.
Редька Свежеотжатый сок редьки пьют при заболеваниях печени, атеросклерозе, мочекаменной болезни по 1 ст. ложке 3 раза в день.
При простудных заболеваниях и бронхитах сок редьки принимают вместе с медом. Нужно вырезать углубление в редьке, заполнить его медом, дать настояться в течение 4 часов и слить полученный сок. Принимать следует по 1 ст. ложке 3 раза в день. Детям давать по 1 ч. ложке. Сок с медом поможет и при кашле в качестве отхаркивающего средства.
Сок редьки в сочетании с соком моркови и свеклы – эффективное средство при лечении анемии, а также при лечении и профилактике атеросклероза.
В качестве наружного средства сок редьки втирают в больное место при ревматизме, радикулите, неврите.
Нередко 1 ст. ложку сока редьки принимают за 20 мин перед едой для стимуляции выделения желудочного сока.
...
► Противопоказаниями к употреблению сока редьки являются язва желудка и гастриты в стадии обострения.


Репа 
Репа (особенно листья) богата кальцием, поэтому сок репы очень полезен для растущего детского организма и всех тех, кто страдает размягчением любых костных тканей, в том числе и зубов.
Кроме того, сок репы – прекрасное средство для понижения кислотности. Применяется сок репы и при простуде, кашле, хроническом бронхите, астме. 
Обычно в качестве лечебного средства свежеотжатый сок репы пьют по 1–2 ст. ложки 5–6 раз в день.
В качестве наружного средства сок репы применяют при подагре. 
Салат Листья салата содержат большое количество железа и магния. Именно поэтому салат очень полезен при железодефицитной анемии. Органические соли магния служат строительным материалом для клеток нервной системы и легочных тканей. Поэтому сок салата действует успокаивающе на нервную систему и улучшает сон.
Салат способствует поддержанию нормального кровообращения и других функций, без которых невозможен правильный обмен веществ. Регулярный прием сока салата способствует улучшению обмена веществ и пищеварения, предупреждает хрупкость сосудов, способствует понижению артериального давления. 
Сок листьев салата оказывает необычайно благотворное действие на тех, кто страдает туберкулезом и желудочными заболеваниями. Обладает он и ценными мочегонными свойствами. Но для лечебных целей лучше всего использовать темно-зеленые листья салата, а не светло-зеленые (внутренние).
Сок салата рекомендуется принимать по 1 стакану с 1 ст. ложкой меда 2 раза в день.
Также сок салата оказывает благотворное влияние на состояние кожи и волос.
Свекла Сок свеклы особенно ценится за то, что он способствует образованию красных кровяных телец и улучшает состав крови, а также за свои необыкновенные очистительные свойства. Свекольный сок оказывает поддерживающее действие на все функции организма, способствует очищению печени, почек, желчного пузыря, стимулируя при этом деятельность лимфы.
При употреблении свекольного сока необходимо учитывать индивидуальную восприимчивость человека. Поэтому обычно прием сока начинается с малых доз (дети – с 1 ч. ложки, взрослые – с 1 дес. ложки). Свекольный сок вообще нельзя употреблять в больших дозах, максимум – 1 стакан в день, но лучше всего пить его в смеси с другими соками – огуречным, морковным и т. д., постепенно увеличивая долю свекольного сока.
Прежде всего, свекольный сок показан при нарушении процесса кроветворения, при сгущении крови, затвердении или расширении вен, при гипертонии и других нарушениях сердечной деятельности. Кровоочистительное действие оказывает употребление смеси свекольного (2 части) и морковного (3 части) соков. Состав принимается по 100–150 мл 2–3 раза в течение дня, за полчаса до еды или через 2 часа после приема пищи. Продолжительность курса очищения – 3 недели.
В небольших дозах свежий сок свеклы рекомендуется и больным со злокачественными опухолями. Поможет он и при диабете. В этом случае свежий сок свеклы пьют по 1/4 стакана 4 раза в день.
Для профилактики и лечения острой респираторной вирусной инфекции рекомендуется в каждую ноздрю закапывать по 5–7 капель свекольного сока 3–5 раз в течение дня. Употребляя сок внутрь, вы можете уберечь свой организм от инфекций (в основном благодаря высокому содержанию в соке аскорбиновой кислоты). При ангинах и фарингитах рекомендуется полоскать горло свекольным соком с яблочным уксусом (1 ст. ложка уксуса на 1 стакан сока).
При стенокардии смешивают равные части пчелиного меда и сока свеклы. Принимают по 1–2 ст. ложки 3–6 раз в день за полчаса до еды.
Свекольный сок очень полезен для женского организма, особенно во время климакса. В этом случае он зачастую дает более эффективные результаты, чем химические препараты. Поможет свекольный сок и женщинам с различными нарушениями менструального цикла. 
Сельдерей Наиболее ценным качеством сырого сельдерея является высокое содержание биологически активного органического натрия. Одно из химических свойств натрия – способность сохранять кальций в растворимом состоянии. Кальций является одним из самых необходимых элементов в нашей диете, однако он должен находиться в биологически активном состоянии. Когда любая содержащая кальций пища проходит кулинарную обработку, кальций автоматически переходит в неорганическое состояние. В результате подобная пища просто «закупоривает» организм, вызывая такие болезни, как артрит, диабет, коронарные нарушения, варикозное расширение вен, геморрой, камни в желчном пузыре и почках и т. д. Если ничего не предпринимать для удаления неорганического кальция из организма, эти отложения будут только накапливаться с годами. Однако при наличии в пище биологически активного органического натрия эти отложения могут быть удалены из организма. Именно поэтому сок сельдерея чрезвычайно полезен для людей, которые потребляют слишком много неорганического кальция, потому что их рацион состоит в основном из концентрированных Сахаров и крахмалов (хлеб, печенье, торты, пирожки, макароны, крупа, злаки и т. д.). Эта пища считается наиболее разрушительной для организма, так как приводит к преждевременному старению и возникновению множества заболеваний.
Свежий сок сельдерея широко применяют и для лечения мочекаменной болезни, воспалительных заболеваний мочевого пузыря и мочевыводящих путей. Полезен он и при различных аллергических высыпаниях на коже: крапивнице, диатезе, дерматитах. В этом случае сок сельдерея принимают по 30–50 мл между приемами пищи.
Натрий играет весьма важную роль в процессах образования крови и лимфы. Недостаток натрия нарушает разжижение крови и лимфы. Поэтому свежеотжатый сок сельдерея применяют при нарушении процесса кроветворения, сгущении крови, затвердении или расширении вен. 
Также натрий является одним из важных элементов для выведения из организма углекислого газа. Недостаток органического натрия вызывает бронхиальные и легочные недуги, которые усугубляются негативным влиянием на легкие таких веществ, как табачный дым. Отсутствие достаточного количества органического натрия – одна из причин преждевременного старения, особенно женского организма. Таким образом, свежеотжатый сок сельдерея непременно должен присутствовать в рационе курящих женщин.
Кроме того, сок сельдерея повышает жизненный тонус, улучшает аппетит, нормализует обмен веществ и обладает легким мочегонным и слабительным действием. Именно поэтому натуропаты в первую очередь рекомендуют его людям с нарушенным обменом веществ, склонным к полноте и быстрому утомлению. Для поддержания жизненного тонуса и нормализации обмена веществ обычно рекомендуется принимать 1–2 ч. ложки сока 3 раза в день за полчаса до еды.
Сельдерей содержит витамины C, B1, B12 и PP. Сок этого растения назначают при авитаминозах. Особенно эффективен при авитаминозе сок сельдерея в сочетании с соком моркови, капусты и редьки.
Назначают сок сельдерея и при нервных расстройствах. Особенно полезен сок сельдерея в сочетании с соком моркови при раздражении и неврастении. Смесь этих соков вполне может заменить прием успокаивающих препаратов.
Томаты Томаты богаты витаминами A, C, группы B, E. Содержат они и ценные микроэлементы: магний, калий, железо, медь и др.
Томатный сок благотворно влияет на сердечно-сосудистую, эндокринную, костную и кроветворную системы нашего организма. Но прежде всего свежеотжатый томатный сок ценен содержанием ликопена – активного антиоксиданта, вещества, предотвращающего образование раковых клеток. Последние исследования ученых показали, что помидоры – хорошее средство для профилактики онкологических заболеваний.
В томатном соке также много аскорбиновой кислоты, железа и каротина. Клетчатки в нем почти нет, поэтому те, кто страдает заболеваниями органов пищеварения, могут смело включать его в свой рацион.
Врачи часто назначают томатный сок при нарушениях обмена веществ, заболеваниях сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта и людям, страдающим ожирением. Сок томатов обладает также противовоспалительным, желчегонным и мочегонным действием.
В качестве наружного средства томатный сок используется при лечении расширенных вен, иногда применяют его при ожогах кожи.
Топинамбур (земляная груша) Растение богато щелочными минеральными элементами, особенно калием (более 50 % суммы всех остальных элементов). В сыром виде этот овощ содержит энзим инулазу и большое количество инулина и очень полезен при диабете. 
Тыква Тыква – ценный диетический и лечебный продукт. Она богата пектиновыми веществами, содержит достаточно большое количество аскорбиновой кислоты. Есть в ней и витамины B1, B2, PP, каротин, соли кальция, калия, магния, железа.
Сок тыквы очень полезен при заболеваниях почек, печени, например при холецистите. Пить его следует по 1–2 стакана в день. При заболеваниях сердца, гипертонии, отеках сок тыквы пьют по 1/2 стакана в день. Рекомендуется пить тыквенный сок также при нарушении обмена веществ, ожирении, сахарном диабете. 
Тыква обладает мочегонным действием. При камнях в почках и мочевом пузыре рекомендуется выпивать по 1/2 стакана сока тыквы 3 раза в день. Курс лечения – 10 дней.
Используют тыквенный сок как успокаивающее, регулирующее сон средство. Так, при бессоннице принимают 1/3 стакана сока тыквы с медом перед сном.
Мужчинам, страдающим воспалением предстательной железы, народная медицина советует ежедневно выпивать по стакану тыквенного сока в течение 2–3 недель.
Фенхель Фенхель является любимой приправой в итальянской кухне. Это растение принадлежит к тому же семейству, что и сельдерей, только его сок гораздо слаще и ароматнее последнего.
Сок фенхеля обладает весьма ценными кроветворными качествами, а потому очень полезен при нарушениях менструального цикла. В этом качестве он успешно применяется как сам по себе, так и в смеси с морковным и свекольным соками.
Хрен Как правило, в чистом виде свежеотжатый сок хрена не применяется. Обычно употребляют хрен в виде кашицы с добавлением лимонного сока по 1/2 ч. ложки 2 раза в день. Разведенный сок применяют при гастритах с пониженной кислотностью, при вялом сокращении кишечника и недостаточной функции желчных путей. 
Хрен с лимонным соком способствует растворению слизи в черепных пазухах и полостях и не наносит вреда слизистым оболочкам. Более того, он способен очистить от излишних скоплений слизи весь организм. Кроме того, хрен – сильное мочегонное средство, применяемое при отечности и водянке. Для этой цели сок 2–3 лимонов смешивают со 150 г хрена.
Сок хрена используется для полоскания горла и при зубной боли. 
Принимают хрен при хроническом (неаллергическом) насморке: 1/2 ч. ложки хрена с лимонным соком 2 раза в день.
При радикулите, ишиасе, невралгии на больное место накладывают натертый хрен и сверху накрывают теплым шерстяным платком.
Для удаления веснушек и пигментных пятен рекомендуются примочки и маски из хрена. При вялой, пористой коже применяют маску из хрена с тертым яблоком.
...
► Однако во время острых воспалительных заболеваний внутренних органов и беременности необходимо соблюдать осторожность при употреблении хрена.


Цикорий (эндивий) 
Сок салатного цикория – очень эффективное средство при заболеваниях глаз. Добавляя к соку цикория сок моркови, петрушки и сельдерея, мы питаем зрительный нерв и мышечную систему глаза, что приводит к поразительным результатам в исправлении дефектов зрения и при катаракте. 250–500 мл смеси этих соков, принимаемые ежедневно, способны восстановить зрение до нормального в течение нескольких месяцев.
Смесь соков моркови, сельдерея и цикория весьма эффективна при астме и сенной лихорадке, особенно в том случае, если исключить из рациона молоко, концентрированные крахмалы и сахара.
Сок эндивия в смеси с соком моркови, сельдерея и петрушки помогает при анемии и функциональных расстройствах сердца (если таковые не являются следствием скопления газов в кишечнике). Этот сок исключительно полезен при состояниях, связанных с нарушением деятельности селезенки. Сок эндивия почти во всех комбинациях с другими соками стимулирует выделение желчи и поэтому весьма полезен при дисфункции печени и желчного пузыря. 
Чеснок Чеснок оказывает благоприятное влияние на весь организм, начиная от стимулирования аппетита и выделения желудочного сока и заканчивая улучшением перистальтики кишечника и усилением мочевыделения. Поэтому свежеотжатый сок чеснока часто используется как средство очищения желудка и кишечника.
Чесночный сок является весьма эффективным средством в борьбе против микробов, кишечных паразитов и дизентерии. 
Эфирные масла чеснока настолько сильны, что они очищают носоглотку, легкие и бронхи от скопления слизи.
Чесночный сок укрепляет волосы. Для этого необходимо втирать его в корни волос.
Шпинат Шпинат – один из важнейших продуктов для всего пищеварительного тракта, как для желудка, двенадцатиперстной кишки и тонкого кишечника, так и для толстой кишки. В сыром соке шпината содержится органическое вещество, способствующее очистке, оздоровлению и восстановлению желудочно-кишечного тракта. Правильно приготовленный сырой сок шпината, если пить его ежедневно по 1/2 л, за несколько дней или недель излечивает самые тяжелые формы запоров.
Щавель Щавель содержит большое количество железа и магния, в которых нуждается кровь, и огромное количество очищающих элементов – фосфора, серы, кремния, необходимых всем частям организма, от головы до ног.
Сок садового крупнолистного щавеля отлично помогает нормализовать работу кишечника при симптомах вялого кишечника. 
...
► Однако в качестве лечебного средства щавель следует употреблять только в сыром виде!



Соки из трав 

Валериана 
Сок валерианы улучшает сон, снижает нервное и умственное напряжение, применяется при желудочно-кишечных и головных болях. Отжимать в сентябре-октябре из свежих корней. Принимать по 1 ч. ложке 3 раза в день (последний раз – обязательно на ночь).
Жеруха лекарственная Сок жерухи лекарственной улучшает обмен веществ, способствует выведению шлаков из организма при почечнокаменной и желчнокаменной болезнях. Отжимать в июне-августе из цветущих свежесрезанных растений.
Зверобой Сок зверобоя является эффективным нервно-восстановительным средством, улучшает работу желудочно-кишечного тракта, рекомендуется при подавленном состоянии на нервной почве и при истощении после физического и умственного перенапряжения. Отжимать в июне-июле из свежего цветущего растения. Принимать по 1 ст. ложке с равным количеством меда 3 раза в день до еды.
Крапива Сок крапивы способствует кровообразованию, стимулирует обмен веществ, поэтому является хорошим средством для похудения. Рекомендуется также при ревматических заболеваниях. Отжимать в апреле-мае из свежесрезанных растений. Принимать по 1/3-1/2 стакана сока с 1 ст. ложкой меда 3 раза в день.
Мать-и-мачеха Сок мать-и-мачехи применяется как отхаркивающее и противовоспалительное средство при хронических бронхитах, действует смягчающе при бронхиальной астме. Отжимать в мае-июне из листьев. Принимать по 1 ст. ложке сока с медом 3 раза в день после еды.
Можжевельник Сок можжевельника применяется в качестве мочегонного средства, а также при воспалении мочевыводящих путей. Отжимать в сентябре-октябре из свежих плодов. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день.
Одуванчик Сок одуванчика – прекрасное тонизирующее средство. Он необходим для нейтрализации повышенной кислотности и нормализации щелочного состава организма. Применяется при гастритах с пониженной кислотностью, как желчегонное средство, средство для усиления аппетита и нормализации деятельности поджелудочной железы.
Сок одуванчика содержит исключительно большой процент калия, кальция и натрия, является также богатейшим источником магния и железа. Магний – элемент, необходимый для укрепления скелета и препятствующий размягчению костей. Достаточное количество органического магния и кальция в пище во время беременности предотвращает потерю или порчу зубов, а также способствует укреплению костей ребенка.
Органический магний в правильном соотношении с кальцием, железом и серой необходим для образования некоторых составных частей крови. Такой магний обладает огромной живительной силой и представляет собой один из строительных элементов клеток организма, особенно тканей легких и нервной системы. Поэтому сок одуванчика оказывается эффективным средством при анемии и авитаминозе, нарушениях обмена веществ. 
В качестве лекарственного средства сок из листьев растения принимают по 1 ст. ложке 3–4 раза в день до еды.
Сок одуванчика, полученный из листьев и корней, в смеси с морковным соком и соком листьев репы помогает при заболеваниях позвоночника и костей, а также придает крепость зубам, предупреждая кариес. 
Подорожник Сок подорожника применяется как противовоспалительное средство при катарах дыхательных путей, при пониженной кислотности желудка. Отжимать в июне-июле из свежих листьев. Принимать по 1–2 ст. ложки сока с 1 ст. ложкой меда 3 раза в день до еды (сок разводить в 1/2 стакана воды комнатной температуры).
Ромашка Сок ромашки оказывает противовоспалительное действие на кожу и слизистую, снижает болевые ощущения (колики) в области желудка и кишечника, поглощает газы, рекомендуется при повышенной кислотности. Отжимать в июле-августе из всего цветущего растения. Принимать по 1 ст. ложке с таким же количеством меда 3 раза в день до еды.
Тысячелистник Сок тысячелистника уменьшает сердцебиение (тахикардию), приливы крови и головокружение (при климаксе), нормализует менструальный цикл, помогает при расширении вен, геморрое и других венозных заболеваниях. Отжимать в июле-августе из всего цветущего растения. Принимать по 1 ст. ложке с равным количеством меда 3 раза в день до еды.

Глава 3. Очищение организма соками 


Что надо знать об очищении организма 

Шлаки
Шлаки – это вредные вещества, с которыми организм не в состоянии справиться и вывести наружу. Они могут образоваться в организме в результате многочисленных причин. В частности, шлаки образуются в том случае, если мы неправильно питаемся: например, едим преимущественно жареную пищу, злоупотребляем острыми приправами, кофеином. Иногда вредные вещества попадают в организм прямо с едой, когда мы употребляем консервы и продукты быстрого приготовления. Именно такое питание и ведет к образованию шлаков и токсинов в организме. При этом страдают практически все органы, но больше всего достается кишечнику, который не в состоянии справиться со шлаками. Так в кишечнике образуются каловые завалы.
Источником вредных веществ может стать и наш собственный организм. Здесь нет ничего удивительного. При стрессе в организме человека вырабатываются определенные химические вещества. Накапливаясь, они могут оказывать негативное, а порой даже отравляющее воздействие. А стресс в наше неспокойное время – дело обыденное.
Конечно же, по идее, человеческий организм должен автоматически функционировать правильно и «отбраковывать» ненужные вещества, выводить их наружу. Но его возможности имеют свои границы. К сожалению, наш организм не способен справиться со всеми вредными веществами, с которыми ему приходится иметь дело. Так в организме образуются шлаки. Речь идет о следующих веществах:
• холестерин и прочие органические соединения, которые засоряют кровеносные сосуды;
• остатки неполноценного обмена белков, при котором на стенках клеток откладываются аминокислоты;
• жиры в так называемых жировых клетках, эта совершенно «мертвая» субстанция подпадает под понятие «шлаки» и вносит гигантский вклад в образование жировых отложений и избыточного веса;
• токсины, накапливаемые в клетках;
• кислоты (особенно мочевая, щавелевая, фосфорная) в форме кристаллов, вывести которые организм не в состоянии. Эти кислоты особенно вредны, поскольку они не позволяют нормально функционировать тканям и органам тела;
• соли, откладывающиеся в суставах;
• остатки экскрементов в толстой кишке, которые перегружают кишечник;
• шлаки, образующиеся в результате приема антибиотиков, гормональных препаратов и другой фармацевтической продукции;
• накапливающаяся в организме жидкость, в которой растворены токсины. Хотя негативное действие токсинов при этом, конечно же, несколько уменьшается, однако возникновение отеков и увеличение веса приносят организму дополнительный вред.
Более того, зашлакованный организм страдает даже на клеточном уровне, так как клетки не в состоянии функционировать нормально. Возникают самые разные заболевания, а все по причине внутреннего загрязнения! Отсюда же появление раковых клеток.
Кроме того, зашлакованность организма опасна еще и тем, что из-за шлаков появляются такие микроорганизмы, как бактерии, вирусы, грибки, для них «засоренный» организм просто находка.
Что дает очищение организма
Избавиться от вредных веществ, накопившихся в организме, можно только с помощью курса очищения. Такой курс чрезвычайно полезен для здоровья.
• После него улучшается здоровье и самочувствие.
• Повышается способность клеток и всего организма к регенерации.
• Увеличивается сопротивляемость болезням.
• Повышается работоспособность: вы будете просто излучать бодрость и энергию.
• Снижается вес; когда из организма удаляются шлаки, улучшается обмен веществ и постепенно начинают исчезать жировые резервы.
Преимущества очищения соками
Существуют различные способы очищения организма. Однако в последнее время самым модным направлением очищения организма стали соковые блиц-терапии.
У очищения организма соками есть свои преимущества.
Во-первых, это один из самых приятных и щадящих способов освобождения от шлаков. Он отлично подходит для дебютантов, т. е. для тех людей, которые впервые ступили на путь очищения организма.
Во-вторых, соки (особенно из цитрусовых) оказывают на организм мощное очищающее воздействие. Оно связано с тем, что:
• натуральные свежеприготовленные соки попадают в кровь чрезвычайно быстро, через 10 минут после употребления,
• в составе натуральных соков вредные гербициды практически отсутствуют, они остаются в клетчатке. Так что ваше здоровье в безопасности даже в том случае, если вы пьете сок из овощей, которые выращены на засоренной химикатами почве.

Очищение кишечника 

Многие болезни приходят к нам с едой. Мы не задумываемся, что разные продукты требуют разного времени и разных условий для переваривания. Питаясь как придется, чем придется и когда придется, мы накапливаем в толстом кишечнике непереваренные частицы продуктов, которые десятилетиями скапливаются в складках-карманах. Порой человек носит до 10 кг таких каловых завалов. Они постоянно пополняются и превращают толстый кишечник в огромный неподвижный мешок с отходами, который вытесняет с положенных мест внутренние органы. Он поджимает диафрагму – главную мышцу, обеспечивающую правильное дыхание и работу сердца. При этом резко затрудняется работа легких, смещаются печень, почки, уменьшается подвижность тонкого кишечника, появляются неприятности с мочеполовой системой (аденомы – у мужчин, фибромы – у женщин). Но больше всех страдает прямая кишка и отверстие заднего прохода: передавленные вены образуют узлы, появляется геморрой.
Система толстого кишечника, всасывающая газы, канцерогены, шлаки и продукты гниения, отравляет нашу кровь. Так начинает заболевать весь организм – от кишечника до мозга. Иными словами, зашлакованный кишечник – источник многих наших болезней.
Чтобы избавиться от недугов или предупредить их, надо прежде всего вывести из организма все то, что скопилось в нем за годы нашего неразумного питания.
Существует несколько методик очищения кишечника.
Вариант I. Очищение снытью обыкновенной Лучшее время чистки: май-июнь.
Соберите свежие побеги сныти и с помощью соковыжималки выжмите сок.
Принимать его нужно по следующей схеме:
1-й день – по 1 ст. ложке 3 раза в день за 15–30 мин до еды.
2-й день – по 2 ст. ложки.
3-й день – по 1/2 стакана, если нет побочных явлений.
Сок следует пить в течение 10 дней, затем сделать перерыв на 5 дней и повторить 10-дневный курс.
Вариант II. Очищение цитрусовыми Утром натощак выпейте стакан раствора (1 ст. ложка на 1 стакан воды) глауберовой соли (сульфат натрия) в теплом или холодном виде. Цель этой процедуры – вывести из организма все имеющиеся в нем токсины и отходы. Раствор соли действует на токсичную лимфу и отходы так же, как магнит на гвозди и металлические опилки. Количество выводимых нечистот может достичь 3–4 и более литров, что способно привести к обезвоживанию организма. Чтобы не допустить этого, необходимо восполнить нехватку жидкости. Для этого приготовьте смесь из 2 л свежего сока цитрусовых и 2 л воды. К соку 4 больших или 6 средних грейпфрутов, 2 больших или 3 средней величины лимонов добавляем сок апельсина в таком количестве, чтобы общий объем составил 2 л. Затем добавляем 2 л воды. Первый стакан сока выпейте через 30 мин после принятия раствора глауберовой соли. Остальной сок – небольшими порциями в течение дня с интервалом 20–30 мин.
В течение всего дня вы не должны ничего есть, однако, если к вечеру голод станет особенно нестерпимым, можно позволить себе немного апельсинов, грейпфрутов или сока сельдерея.
Перед сном обязательно сделайте клизму из 2 л чуть теплой воды с добавлением сока 1–2 лимонов.
Такое очищение следует проводить 3 дня подряд. На 4-й день начинайте пить овощные соки и есть сырые овощи и фрукты.
Если во время или после очищения появится слабость, не беспокойтесь: это нормальная реакция организма. В конечном счете вы обязательно обретете бодрость и здоровье.
Такую очистку можно проводить 2 раза в месяц.

Очищение печени 

Теперь, когда ваш кишечник освобожден от шлаков, а кровь – от мощной кишечной интоксикации, можете смело приступать к очистке главной лаборатории тела – печени. Почему очищение печени необходимо предварять очищением кишечника? Потому что в зашлакованном кишечнике выведенные из печени токсины с огромной скоростью всасываются в кровь и вызывают отравление организма.
...
► Не забывайте, после любой чистки печени абсолютно противопоказан алкоголь. Его не стоит принимать как минимум в течение месяца!


Вариант I. Очищение оливковым маслом и соком лимона 
Перед курсом очищения необходимо подготовить печень к очистке. Для этого следует в течение недели соблюдать вегетарианскую диету и очищать кишечник.
1-й день. Сделайте утром натощак клизму. Весь день пейте яблочный сок свежего приготовления. Количество не ограничено.
2-й день. То же самое.
3-й день. То же самое, но сок следует пить только до 19 часов. Далее нужно лечь в постель и положить на область печени грелку. Через 15 мин выпейте 3 ст. ложки оливкового масла и сразу же – 3 ст. ложки лимонного сока. Затем повторяйте их прием через каждые 15 мин. Всего на очистку расходуется 200 г масла и 200 г лимонного сока. Грелку держите на правом подреберье еще 2–3 часа.
Примерно через три часа организм должен отреагировать на очистку: когда «сработает» желудок, то пойдут зеленые билирубиновые камни, цилиндрические холестериновые пробки, лохмотья омертвевшей слизистой и вонючая черная желчь. Обычно происходит 2–3 выброса. После них можно сделать очистительную клизму.
Иногда после первой очистки шлаки выходят не полностью. Тогда через несколько дней ощущается тяжесть в печени.
Очистку печени можно повторить через 2–3 недели, пока выбросы из кишечника не станут чистыми. Все камни могут выйти уже на 3-4-й раз.
Вариант II. Очищение овощными соками В течение дня 3–5 раз (можно и больше) выпивайте по 1 стакану смеси сока 1 лимона с добавлением горячей воды и по 1/2 стакана морковного, свекольного и огуречного соков.
Такую сокотерапию можно продолжать от нескольких дней до нескольких недель в зависимости от количества и размера камней.
Вариант III. Очищение календулой Эта очистка печени состоит из двух этапов.
Первый этап – прием отвара календулы. 40 г цветков календулы заварите 1 л воды. Выпейте эту дозу в течение дня в три приема, принимая ее за 20 мин до еды. Пейте отвар календулы в течение 2–3 недель.
Второй этап – вывод камней. Смешайте 100 г оливкового масла и 100 г свежеотжатого сока лимона (благодаря предварительной очистке печени травами объем масла и сока лимона уменьшен вдвое). Охладите смесь до температуры +1 °C.
1-й день. В этот день можно пообедать, но не ужинать. Перед сном выпейте приготовленную смесь масла и сока маленькими глотками, постоянно помешивая ее, с постели после этого не вставайте.
2-й день. Утром сделайте клизму и в течение дня пейте только кипяченую воду с добавлением меда и лимонного сока.
3-й день. Утром вновь сделайте клизму и далее ешьте вареные овощи и сухофрукты.
После одной из клизм начнут выходить камни. Для закрепления эффекта курс очищения рекомендуется повторить через 2 недели.

Очищение желчного пузыря, желчных путей и выведение камней 

Вариант I. Очищение соком лесной земляники 
Для удаления камней из желчного пузыря очень помогает земляника. В течение 3 недель следует ежедневно выпивать от 1 до 3 стаканов свежеотжатого сока. Результат такого приятного лечения для желчного пузыря великолепный. Постарайтесь на время проведения курса перейти на вегетарианскую диету.
Вариант II. Очищение лимонным соком После нескольких очистительных клизм начните курс голодания. Процедура обычно длится неделю. Ежедневно следует выпивать 10–12 стаканов смеси горячей воды и сока лимона (1 лимон на 1 стакан воды). В промежутках между приемом воды с соком следует пить смесь морковного, свекольного и огуречного соков, отжатых из 1 кг моркови, 250 г свеклы и 250 г огурцов. На второй день могут появиться кратковременные спазмы. Не пугайтесь, их появление нормально, хотя возникают они редко. К концу недели наступает кризис, возможна сильная боль, которая тоже скоро прекратится. Через некоторое время после кризиса растворенные камни начинают выходить с мочой в виде мелкого песка.
Вариант III. Очищение свекольным соком Употребление свекольного сока в течение длительного времени (от 1 до 3 месяцев, ежедневно по 1 стакану) позволяет практически безболезненно вывести камни. Свежий свекольный сок подчас очень агрессивен, поэтому свеклу нужно предварительно выдержать ночь в морозильнике или холодильнике и только после этого готовить сок. Если вы решили проводить чистку с помощью свеклы, то необходимо несколько штук свеклы разварить до состояния жидкой кашицы, пока отвар не загустеет, как сироп. Принимать отвар в количестве от 1/5 до 3/4 стакана несколько раз в день до еды. Если принимать по 1/5 стакана кашицы, чистятся в основном желчные протоки, если по 3/4 стакана – желчный пузырь. Это средство прекрасно растворяет камни и выводит их.
Вариант IV. Очищение яблочным соком В 8 часов утра выпейте стакан яблочного сока, в 10 часов – второй стакан, с 12 до 20 часов пейте по 2 стакана каждые 2 часа. Эту яблочную диету следует выдержать 3 дня. Если не будет стула, выпейте 1/2 ч. ложки слабительного из целебных трав. В исключительных случаях поставьте клизму из теплой воды.
Очистив печень и желчный пузырь, в самый раз заняться чисткой суставов, избавиться от тех шлаков, завалы которых «хранят» остеохондрозы, полиартриты, другие болезни.

Очищение суставов 

Вариант I. Очищение соком редьки 
Черную редьку хорошо вымойте и, не очищая кожуру, опустите в дезинфицирующий раствор марганца, йодинола и т. п. на 15–30 мин. Ополосните редьку в проточной воде, отожмите сок. Сок храните в плотно закрытом сосуде и только в холодильнике!
Сок редьки принимайте в удобное для вас время независимо от режима питания 3 раза в день по 30 мл (но не более!). Увеличение нормы может вызвать в организме опасные последствия.
Для очистки суставов необходимо выпить без перерыва сок, приготовленный из 10 кг редьки. На время проведения курса исключите из рациона сдобу, жирные блюда, мясо, крахмал, яйца. Придерживайтесь вегетарианской диеты, употребляйте больше свежеотжатых овощных и фруктовых соков.
В начале курса очищения могут возникнуть болевые ощущения, иногда довольно сильные. Не пугайтесь. Не принимайте лекарства и не бросайте начатое дело. Ничего страшного с вами не происходит.
Вариант II. Очищение соком петрушки Стакан сока из корней и стеблей петрушки залейте 0,5 л горячего молока и оставьте в термосе на ночь. Утром смесь перемешайте, разделите на три части и выпейте за три приема в течение дня. Лечение следует продолжать 10–12 дней.
Следует помнить, что содержащиеся в петрушке вещества, которые растворяют соли, экстрагируются только в молоке, поэтому в данном рецепте его нельзя заменять водой.
Вариант III. Очищение отваром подсолнечника Возьмите толстые части корней, срежьте и выбросьте волосатые верхушки. Корни обмойте и обсушите, а перед употреблением раздробите на мелкие кусочки. 1 стакан корней залейте 3 л воды и кипятите 1–2 мин. Отвар выпейте в течение 2–3 дней.
Использованные корни, помещенные после отваривания в холодильник, вновь залейте тем же количеством воды и прокипятите, но уже в течение 5 мин, отвар также выпейте за 2–3 дня. После этого возьмите новую порцию корней (стакан) и повторите процедуру; продолжительность лечения – месяц и более.
Соли при использовании этого метода начинают выводиться только после 2 недель лечения и выходят до тех пор, пока моча не станет прозрачной, как вода.
При очистке отваром подсолнечника нельзя есть острые и очень соленые блюда и употреблять уксус. Пища должна быть преимущественно растительной, пейте больше свежеотжатых овощных и фруктовых соков.
Вариант IV. Очищение лавровым листом 5 г лаврового листа опустите в 300 г воды и кипятите 5 мин. Настаивайте в термосе 4–5 часов. Раствор слейте и выпейте маленькими глотками в течение 12 часов (все сразу пить нельзя, так как может возникнуть кровотечение).
Курс длится 3 дня. После недельного перерыва повторите его. В дни лечения питаться следует только свежеотжатыми фруктовыми и овощными соками!
Очистку суставов первый год следует проводить ежеквартально, далее – раз в год, и обязательно после очистки кишечника. Если этого не сделать, то выходящие из неочищенного кишечника шлаки могут спровоцировать аллергические реакции.

Очищение почек 

Вариант I. Очищение арбузом 
В арбузный сезон запаситесь арбузами и черным хлебом, целую неделю нужно будет есть только эту пищу.
Каждый день с 17 до 21 часа, в период максимальной активности мочевого пузыря и почек, садитесь в теплую ванну и выпивайте сок, отжатый из одного арбуза. Теплая ванна расширит мочевыводящие пути и поможет расслаблению тканей. А арбуз благодаря своим мочегонным свойствам и обилию жидкости обеспечит выведение камней или песка.
Если семидневный курс не принесет должного эффекта и вы не ощутите выхода шлаков (женщины во многих случаях могут понять это только по скрипу песка на поверхности ванны, у мужчин же чувствуется болезненность в мочеиспускательном канале), то на арбузной диете необходимо продержаться еще 1–2 недели. Ничего, кроме пользы, такое питание вам не принесет.
Вариант II. Очищение соком петрушки и сельдерея Измельчите 1 кг свежей петрушки с корнями и 1 кг стеблей и корня сельдерея, выжмите сок, добавьте к нему 1 кг натурального пчелиного меда и 1 л воды. Доведите, помешивая, до кипения на медленном огне. Дайте настояться в течение 3 дней. Добавьте еще 1 л воды и снова доведите до кипения, процедите в теплом виде. Полученный сироп принимайте по 3 ст. ложки перед едой.
Вариант III. Очищение настоем лекарственных трав В равных количествах (около 1 ч. ложки) возьмите следующие лекарственные растения: льняное семя, тыквенные неочищенные порезанные семена, липовый цвет, семя конопли, листья ежевики, цветки бузины черной, траву зверобоя. 4 ст. ложки смеси с добавлением 1 ст. ложки цветков ромашки заварите 0,5 л кипятка и процедите. Всю порцию разделите на 4 части и выпейте в течение дня, за 1 час до еды.
Продолжительность курса – 5 дней.
Прием чая из лекарственных растений рекомендуется подкреплять исключительно кефирной диетой, а еще лучше – воздержанием на 3 дня от любой другой пищи, кроме настоев трав и свежеотжатых овощных соков. Не забывайте ежедневно принимать теплую ванну.
Вариант IV. Очищение соком смородины Этот курс поможет избавиться от камней.
Выжмите сок из ягод и листьев смородины. В день вы должны выпивать не менее 1/2 стакана сока в 3 приема. Этим методом можно пользоваться неограниченное время: ничего, кроме пользы, сок смородины не принесет.

Очищение сосудов 

Отложения холестерина и других шлаковых веществ на сосудах – вот основная причина старения организма и ослабления иммунитета, поэтому натуропаты уделяют большое внимание чистоте сосудов.
Очищение соком чеснока Выжмите сок из 200 г молодого сочного чеснока и залейте его 200 мл медицинского спирта. Закройте банку с составом и поставьте в прохладное место на 10 дней.
Принимают состав следующим образом.
1-й день – за 20 мин до завтрака 1 каплю в 50 мл молока, перед обедом – 2 капли, перед ужином – 3 капли в таком же количестве молока.
2-й день – соответственно 4, 5 и 6 капель перед завтраком, обедом и ужином.
3-й день – 7, 8 и 9 капель.
4-й день – 10, 11 и 12 капель.
5-й день – 13, 14 и 15 капель.
Начиная с 6-го дня число капель уменьшают в обратном порядке: 15, 14, 13 и так далее по десятый день. В последующие дни принимают по 25 капель в 50 мл молока до использования всего продукта.

Очищение лимфы 

Очистку лимфы, как и любого другого органа, можно проводить лишь после очистки кишечника.
Вариант I. Метод доктора Уокера За 1–2 дня до начала очищения лимфы налейте в пластмассовую посуду 2 л воды (желательно родниковой или пропущенной через очиститель), плотно закройте и поставьте в морозильник или на мороз (рядом не должно лежать мясо). Когда вода замерзнет, внесите посуду в тепло и осторожно слейте талую воду так, чтобы в нее не попал осадок.
1-й день. Приготовьте 900 мл сока из свежего грейпфрута, 900 мл сока свежих апельсинов, 200 мл сока лимонов. Все смешайте, разбавьте 2 л талой воды.
Утром натощак сделайте клизму из 2 л воды с 2 ст. ложками яблочного уксуса. Затем выпейте 100 мл воды с растворенной в ней глауберовой солью. Сразу же встаньте под горячий душ и хорошо разогрейтесь. Выпейте 200 мл приготовленной смеси соков. Вы сразу начнете потеть, появятся позывы к опорожнению кишечника, стул может быть жидким. Далее принимайте по 100 мл сока через небольшие промежутки времени, пока не будут выпиты все 4 л смеси.
2-й день. С утра сделайте клизму. Дальше повторите все действия 1-го дня.
3-й день. Повторите все действия 2-го дня.
4-й и 5-й дни. В эти дни следует питаться только свежеотжатыми фруктовыми или овощными соками.
Процедуру очистки лимфы можно проводить 1 раз в год.
Вариант II. Очищение соками Для этой очистки потребуется приготовить соки из 2 кг лимонов (с кожурой, но без косточек), 2 кг красной (бордовой) свеклы (его нужно приготовить заранее и поставить в плотно закрытой посуде в холодильник на 3–4 часа), 2 кг моркови, 2 кг гранатов и 2 кг клюквы. Выжмите соки по отдельности, затем все смешайте, добавьте мед. Смесь нужно хранить в холодильнике в стеклянной банке с плотно притертой крышкой.
Смесь следует пить натощак по 50 мл, разбавляя ее 50 мл теплой воды. Пейте 10 дней подряд, затем сделайте 5-дневный перерыв; после перерыва снова пейте 10 дней с 5-дневным перерывом, и так до конца. После такой очистки на обычную пищу следует переходить постепенно. Рекомендуется повторять курс 2 раза в год (осенью и весной).

Глава 4. Натуральные соки – средство против всех болезней 


Сокотерапия как средство борьбы с сердечно-сосудистыми заболеваниями 

Особенности питания для профилактики и лечения атеросклероза
Основная причина атеросклероза – закупорка сосудов и капилляров холестериновыми бляшками. Поэтому если вы хотите предупредить такую страшную болезнь, как атеросклероз, необходимо позаботиться о том, чтобы из вашего рациона были исключены продукты с высоким содержанием холестерина.
Прежде всего, необходимо отказаться:
• от животных жиров;
• от жиров, прошедших глубокую термическую обработку;
• от консервов, колбас, твердых сыров.
Особенно опасным становится холестерин при недостатке в организме антиоксидантов – витаминов C, A и B. А эти витамины, как вы уже знаете, в большом количестве содержатся только в сырой растительной пище – зелени, фруктах и овощах. Поэтому для лечения и профилактики атеросклероза необходимо есть овощи и фрукты в сыром виде. Их количество в рационе больных сердечными заболеваниями должно быть в 3 раза больше продуктов, подвергшихся термической обработке. Очень полезны при атеросклерозе лимоны. А еще лучше – пить свежеотжатые соки: лимона, абрикоса, вишни, граната, грейпфрута, сливы. Так, если вы страдаете атеросклерозом, ежедневно выпивайте сок двух лимонов в день в течение 2–3 месяцев. После месячного перерыва курс можно повторить.
Очень полезны при атеросклерозе фрукты и овощи, богатые витамином E. Витамин E – прекрасный антитромбин, он снижает свертываемость крови, способствует очищению вен и артерий от сгустков и укрепляет сосуды.
Кроме того, очень важно потреблять достаточное количество микроэлементов – калия и йода. Поэтому в вашем рационе постоянно должна быть морская капуста.
Народные средства при атеросклерозе 1. Для профилактики атеросклероза ежедневно выпивайте сок одного лимона. Сок лимона является прекрасным антиоксидантом и содержит большое количество витаминов C, B, P и калия, которые делают кровеносные сосуды эластичными.
2. Выжмите сок одного лимона и пары зубчиков чеснока, долейте стакан с соком кипяченой водой и выпивайте каждое утро за 15 мин до еды. Этот напиток очищает не только сосуды, но и кишечник, он богат фитонцидами.
3. Весной и летом наберите листьев и стеблей молодой крапивы, выжмите 1 ч. ложку сока, разбавьте 1/2 стакана кипяченой воды, принимайте 2–3 раза в день по 1/2 стакана до еды.
4. Выжмите 1 ст. ложку сока листьев подорожника, разбавьте 1 стаканом кипяченой воды, выпейте небольшими глотками.
5. Утром за 1–1,5 часа до завтрака и вечером через 2–3 часа после ужина для профилактики атеросклероза выпивайте стакан свежеотжатого яблочного сока. Яблоки лучше брать зеленых сортов.
6. Смешайте 1 стакан лукового сока со стаканом меда. Принимайте по 1 ст. ложке 3 раза в день за 1 час до еды или через 2–3 часа после еды. Курс лечения – 2 месяца.
7. Выжмите сок 2 лимонов и 2 апельсинов, смешайте с 2 ст. ложками меда. Принимайте по 2–3 ст. ложки 2–3 раза в день перед едой.
8. Приготовьте отвар хвои (1 ст. ложку хвои залить 1 стаканом кипятка и подержать на водяной бане 15 мин). Остудите, добавьте в отвар сок 1 лимона. Принимайте за 1 час до еды или через 1 час после еды.
Сокотерапия как средство борьбы с гипертонией
Основными причинами, вызывающими гипертонию, являются малоподвижный образ жизни и избыточный вес. Так, считается, что 1 кг лишнего веса способствует повышению артериального давления на 2 мм рт. ст.
Повышению давления способствует и избыточное употребление поваренной соли. Врачи-натуропаты утверждают, что риск возникновения гипертонии при избытке соли в рационе увеличивается в 10 раз! А если вы хотите избавиться от этого заболевания, вам необходимо ограничить и употребление животных белков за счет увеличения сырых овощей и фруктов.
Для лечения и профилактики гипертонии натуропаты советуют включить в свой рацион соки овощей и фруктов, богатых калием. Прежде всего это калина, капуста, картофель, огурцы, листья одуванчика, петрушка, редис и помидоры. Не забывайте также и о моркови, листьях салата, черной смородине, грейпфрутах, абрикосах, киви.
Народные средства для лечения гипертонии 1. Перемешайте 1 ст. ложку морковного сока, 1 ст. ложку сока редьки, 1 ст. ложку сока свеклы, 1 ст. ложку настойки хрена (сок хрена, разбавленный водой и настоянный в течение суток), 1 ст. ложку меда и 1 ч. ложку сока лимона. Принимайте по 3 раза в день за 1 час до еды или через 2–3 часа после еды. Курс лечения – 2 месяца.
2. Пейте смесь морковного, яблочного, свекольного, картофельного, капустного соков по 1/2 стакана 3–4 раза в день после еды.
3. При головных болях, обусловленных повышенным артериальным давлением, выпивайте натощак стакан сока брусники.
Соки против инфаркта миокарда
Инфаркт миокарда – омертвение участка ткани сердца, которое развивается вследствие нарушения кровоснабжения при спазме или закупорке сосуда тромбом.
Чаще всего инфаркт сердца возникает на фоне атеросклеротических изменений коронарных сосудов, а у молодых людей инфаркт часто наступает в результате продолжительного спазма сосудов. И именно в последнем случае инфаркт обширен и опасен для жизни.
Атеросклероз и повышенное артериальное давление являются факторами, способствующими развитию инфаркта миокарда, так как они вызывают механические повреждения сосудов и повышают потребность сердца в кислороде, приводят к образованию тромбов, которые и блокируют кровоток.
Если вы перенесли инфаркт миокарда или ваше состояние врачи определили как предынфарктное, вам необходимо самым серьезным образом пересмотреть свое питание и сесть на строжайшую диету. И прежде всего вам необходимо употреблять в пищу ягодные соки и соки оранжево-желтых фруктов: яблок, абрикоса, апельсина, грейпфрута, персика, винограда, черешни.
Соки для лечения и профилактики тромбофлебита
Тромбофлебит – это заболевание сосудов, в результате которого возникает тромб, закупоривающий просвет сосудов. Обычно истончение стенок венозных сосудов происходит из-за недостатка в пище витаминов P, C, A, E, а также кальция, магния, калия. Растяжение вен приводит к образованию варикозных петель, узлов, в которых застаивается кровь и происходит разрыв капилляров и стенок сосудов. Эти невидимые разрывы «штопаются» тромбами.
Истончение стенок сосудов способствует проникновению бактерий, а ухудшение оттока крови и нарушение ее циркуляции приводит к повышению венозного давления и нарушению движения крови и лимфы в организме. В результате этого ухудшается кровоснабжение всех органов, следовательно, органы недополучают полезные вещества.
Причина этого заболевания заключается в зашлакованности организма. Если организм не в состоянии удалять из почек, печени и всех клеток токсичные вещества, шлаки и токсины накапливаются в крови, затем циркулируют с ее током и наносят вред всему организму. Чтобы уберечь клетки организма от отравления, организм рефлекторно сжимает сосуды, в результате этого повышается давление, замедляется кровоток и образуются тромбы.
Как питаться при тромбофлебите 1. Регулярно употребляйте в пищу луковый сок (можно вместе с медом) и чесночный сок в смеси с лимонным по утрам (по 50 мл). Пейте фруктовые и овощные соки, богатые витаминами C, E, A.
2. Следите за работой кишечника, пейте сливовый, яблочный соки, сок манго, а также капустный сок и сок шпината.
3. По возможности включайте в свой рацион сок инжира и морской капусты. Эти продукты обладают сильными антикоагуляционными свойствами.
4. При тромбофлебите и варикозном расширении вен в качестве наружного средства помогают томаты. Выжмите сок с мякотью 1–2 томатов и нанесите на расширенные вены. Через 2–3 часа смойте высохший сок и нанесите новый.
Сокотерапия как средство борьбы с анемией
Это заболевание крови характеризуется недостаточным количеством эритроцитов и гемоглобина в составе крови. Обычно анемия развивается при недостатке в пище витамина B9 (фолиевая кислота) и витамина B12, способствующих процессу кроветворения, регулирующих углеводный и жировой обмен в организме.
Поэтому для лечения и профилактики этого заболевания необходимо употреблять в пищу зеленые части растений (петрушки, укропа, кинзы, ботву репы, моркови, редиса), салаты, зеленый лук. Полезен сок сельдерея, который богат магнием и железом, а такое сочетание очень хорошо для кроветворения.
Народные средства при анемии 1. Летом и осенью выпивайте в день не меньше 1 стакана натурального абрикосового сока и сока из кабачков или тыквы.
2. Ежедневно на протяжении нескольких месяцев пейте по 1 стакану смеси соков свеклы, моркови и редьки в соотношении 1:1:1.
3. Смешайте 1 ч. ложку меда и полстакана сока свеклы. Выпивайте 3 раза в день за 1 час до еды.

Сокотерапия при заболеваниях органов пищеварения 

Симптомы при запорах 
Симптомы при запорах весьма разнообразны. В одних случаях запор – единственная жалоба, в других – люди обращают внимание и на другие недомогания. Помимо собственно запора, человека могут беспокоить боли и чувство распирания в животе. У некоторых оно сопровождается громким урчанием, что само по себе становится неприятным симптомом. Облегчение наступает после дефекации или отхождения газов. При запорах снижается аппетит, появляется отрыжка, неприятный вкус во рту. Нередко возникают головные боли и боли в мышцах тела. Возникает общая нервозность, портится настроение, расстраивается сон.
Довольно тягостным симптомом может стать вздутие живота (метеоризм), которое обусловлено медленным продвижением кала по толстой кишке и повышенным газообразованием в результате деятельности бактерий в кишечнике.
Чем опасен запор Запор – очень коварное заболевание. Длительный запор может вызывать различные осложнения.
Из-за нерегулярного опорожнения кишечника в нем начинают скапливаться непереваренные остатки – шлаки. Кишечная стенка «цементируется» накопившимися отходами, кишечник становится «ленивым», нарушается его нормальная работа, в нем собираются каловые массы. Резко снижается всасывание всех питательных веществ, организм начинает испытывать постоянное витаминное голодание.
Помимо этого, при длительных запорах в кишечнике начинает развиваться гнилостная микрофлора. Полезные же бактерии, наоборот, гибнут – так возникает дисбактериоз. Образующиеся в кишечнике токсины всасываются в кровь и медленно, но верно отравляют организм. Это отражается в первую очередь на состоянии кожи. Она теряет эластичность и здоровый вид.
Запоры могут привести к воспалениям кишечника: колитам и энтеритам. Длительные запоры способствуют появлению различных болезней прямой кишки. Чаще всего возникает геморрой, а также трещины прямой кишки, воспаление околопрямокишечной клетчатки (парапроктит). Иногда они становятся причиной расширения и удлинения толстой кишки (приобретенный мегаколон), что делает запоры еще более упорными.
Запоры могут осложняться заболеваниями желчевыводящих путей, гепатитом.
Как бороться с запорами Самое лучшее средство избавиться от запоров – оптимальный двигательный режим и питание, богатое клетчаткой с достаточным количеством воды.
Клетчатка не переваривается, а лишь набухает, увеличивая объем каловых масс и способствуя опорожнению кишечника. Поэтому в рацион непременно следует включить свежую капусту, морковь, огурцы, помидоры, свеклу, кабачки, тыкву, яблоки, апельсины, а также черный хлеб и орехи. Нередко хороший послабляющий эффект дают кисломолочные продукты: кефир и простокваша. Помогут квас и кислые щи. Полезны растительные жиры: при расщеплении они образуют жирные кислоты, возбуждающие перистальтику.
Не следует увлекаться крепким чаем, черным кофе, какао, шоколадом, белым хлебом, мучными и слизистыми супами, манной кашей, черникой. Все эти продукты, как и еда всухомятку, обладают закрепляющим действием.
При выраженном вздутии живота допускается принимать настои из цветов ромашки, листьев мяты, семян тмина, укропа.
Прекрасно справляются с запорами свежеотжатые натуральные соки. В таких случаях даже предпочтительнее употреблять именно их, а не сырые фрукты и овощи. Потому что обычно запоры, и прежде всего хронические, сопровождаются воспалительными процессами в желудочно-кишечном тракте, при этом избыток клетчатки вовсе не полезен для организма. Кроме того, при запорах рекомендуется пить как можно больше жидкости, не менее 6–8 стаканов в день.
Особенно полезны при запорах:
• фруктовые соки из мандаринов, апельсинов, грейпфрутов, лимонов, инжира, фиников, арбузов, дыни, яблок, персиков, слив;
• овощные соки из капусты, помидоров, огурцов, моркови, свеклы, шпината, кабачков, лука, редиса, редьки, чеснока.
Народные средства при запорах 1. Утром за 30 мин до еды выпивайте стакан свежего кефира или простокваши с 1 ч. ложкой сока подорожника или сока петрушки, укропа, сельдерея. Пить такой коктейль можно и вместо завтрака.
2. В банку вылейте 0,5 л свежего кефира, добавьте 2 стакана любого овощного сока (кабачковый, морковный, капустный). Выпивайте по стакану этого коктейля в течение дня за полчаса-час до еды.
3. Сок свежего картофеля поможет при спастическом запоре: 1/4-1/2 стакана 3–4 раза в день.
4. Пейте теплый сок квашеной капусты по 1/2 стакана 3–4 раза в день. Это средство поможет и при геморрое.
5. Пейте сливовый сок. Количество не ограничено.
6. Выпивайте не менее одного стакана яблочного сока в день. Лучше взять яблоки зеленых сортов.
7. Выпивайте не менее 1 стакана морковного сока в день.
8. При хронических запорах хороший эффект дает применение смеси яблочного и морковного соков.
9. Выпивайте ежедневно 1 стакан тыквенного сока.
Сокотерапия при гастрите
Гастрит – воспаление слизистой оболочки желудка, сопровождающееся нарушением его секреторной и моторной функций.
Для профилактики и лечения гастрита врачи-натуропаты не советуют пить воду во время еды. Утолять жажду следует спустя 2 часа после еды. Пить воду надо небольшими порциями. Также не стоит на десерт есть фрукты и сладости. Если вы хотите ими полакомиться, выделите для этого отдельный прием пищи. Если вы съедите фрукты и сладости сразу после обеда, то они не только не принесут пользы вашему организму, но и приведут к брожению всего, что вы до этого съели.
Не забывайте, фруктовые и овощные соки – это еда, а не питье.
Народные средства при гастрите 1. Выпивайте в день 2 стакана яблочного сока: первый – за 2 часа до завтрака, второй – за 2 часа до обеда. Яблоки выберите зеленых сортов. Такое лечение следует продолжать в течение одного месяца. В течение второго месяца пейте яблочный сок 3 раза в неделю. В течение третьего месяца – 1 раз в неделю.
2. 1 стакан свежеотжатого капустного сока принимайте 3–4 раза в день за полчаса до еды в течение месяца. Курс повторите через 3–4 месяца.
При гастрите с повышенной кислотностью 
1. Свежеприготовленный сок картофеля принимайте по 3/4 стакана натощак 3–4 раза в день. После приема сока необходимо спокойно полежать полчаса. Принимать пищу можно не ранее чем через час. Курс лечения – 10 дней. Затем сделайте 10-дневный перерыв и повторите курс.
2. Для снижения кислотности полезно употреблять свежеприготовленный сок моркови сорта каротель натощак по 1/2 стакана 1 раз в день.
При гастрите с повышенной кислотностью противопоказан томатный сок, а при острых гастритах – огуречный сок.
При гастрите с пониженной кислотностью 
1. Принимайте сок свежей капусты по 1/2 стакана до еды 3–4 раза в день.
2. Разнообразьте свой пищевой рацион тыквенным и кабачковым соками.
Сокотерапия при язве желудка и двенадцатиперстной кишки
Язва желудка – очень капризное заболевание. Порой оно перестает беспокоить без всяких видимых причин, а иногда, несмотря на лечение, происходит обострение. Причины такого странного поведения болезни кроются в том, что существует множество факторов, которые влияют на возникновение язвы.
Однако главной причиной возникновения язвы желудка становится отнюдь не неправильное питание, как думает большинство людей, а стрессы. Эмоциональное напряжение, депрессия, страхи, нервное истощение, получаемое нами вследствие длительного нервного напряжения, – все это может стать причиной возникновения язвы желудка.
При стрессе нервные окончания желудка находятся в постоянном раздражении, что, в свою очередь, приводит к изменению состава желудочного сока. Именно поэтому, как правило, назначаемые врачами диеты, состоящие главным образом из молочных продуктов и каш, малоэффективны при данном заболевании. Зато эффективно лечение голоданием.
Известно, что после 3–4 дней полного голодания желудок перестает вырабатывать кислоту. Поэтому если язва вызвана повышенной кислотностью, то голодание может стать настоящим чудом: отсутствие кислоты в желудке в течение некоторого времени (2 недели) способствует рубцеванию язвы и прекращению болей. Однако рубцевание язвы – это еще далеко не полное излечение. Если не будет устранена причина появления язвы в желудке или кишечнике, то очень скоро болезнь может возникнуть вновь.
Не стоит забывать и о правильном питании и диетах. Если вы страдаете язвой желудка, то, во-первых, ваше питание должно быть богато витаминами. Во-вторых, в вашем рационе должно быть достаточное количество микроэлементов, и главным образом солей кальция, магния, калия. Именно поэтому при язве желудка очень эффективны диеты, построенные на применении соков.
Вариант I В первую неделю вы ежедневно выпиваете 2 стакана овощных соков и 1 стакан фруктового сока, разбавленные водой. Лучше взять сок капусты, земляники, черной смородины. Общий объем принимаемой в день жидкости должен составлять не менее 1,5 л.
Во вторую неделю наряду с употреблением соков вы едите протертые пюре из фруктов и овощей.
В третью неделю вы добавляете в свой рацион тертые сырые яблоки и печеный картофель.
Далее вы можете включить в свой рацион молочные продукты, тушеные овощи, сырые фрукты, нежирное мясо. Однако вы должны избегать жирного, жареного, острого и вообще придерживаться принципов рационального питания. Такой режим питания должен длиться по крайней мере 9 месяцев.
Вариант II. Диета М. Горена Эта диета представляет собой сочетание лечения отварами и сокотерапии.
Утром перед завтраком вы принимаете отвар льняного семени. Для приготовления отвара следует на ночь замочить 2 ч. ложки льняного семени в 1 стакане воды.
Через час после приема отвара льняного семени вы завтракаете. Для завтрака замочите в стакане холодной воды 2 ч. ложки льняного семени, добавьте яблочный или морковный сок с мякотью, немного сока лимона и меда.
Второй завтрак – через 2 часа. Выпейте морковный или капустный сок.
Еще через час выпейте стакан чая из крапивы, хвоща, фиалки и лакричника. Травы берутся в равных пропорциях.
Через час после приема чая – обед. Медленно выпейте 1/2 стакана капустного, морковного или свекольного сока. Затем съешьте основное блюдо, приготовленное без соли, на пару и приправленное сельдереем и петрушкой.
Через 2–3 часа – стакан чая из трав или стакан морковного сока.
Еще через 2 часа – стакан овощного или фруктового сока.
На ужин – 3/4 стакана томатного сока, 1/4 стакана капустного сока и творог.
Перед сном – стакан успокоительного сбора.
На ночь рекомендуется поставить две клизмы. Первую – очистительную: 400 мл теплой воды с добавлением 2 ч. ложек лимонного сока. Затем сразу же вторую: 1 л теплой воды и стакан травяного чая.
Пациентам, которые в течение дня будут испытывать голод, можно дополнить рацион фруктовыми соками и йогуртом.
Через 2 недели в рацион можно ввести черный хлеб. Еще через неделю или две можно разнообразить свое меню картофелем и салатами.
Еще через 2–4 недели можно добавить в рацион черную редьку.
Народные средства при язве желудка 1. Свежий картофельный сок пейте по 50 мл 3 раза в день за час-полтора до еды в течение 3–4 недель.
2. Пейте морковный сок (не более 0,5 л в день) или смесь соков моркови, свеклы, капусты, зелени (шпината, сельдерея, салата латука, петрушки).
3. Пейте капустный сок с добавлением небольшого количества соков других овощей. Принимайте в течение месяца за полчаса до еды. Через 4–6 месяцев курс можно повторить.
4. Пейте в течение месяца виноградный сок.
5. Если наряду с язвой вы страдаете и диабетом, то вместе с употреблением виноградного сока необходимо натощак выпивать сок сырого картофеля или сырой капусты – по 30–40 мл за один прием.
Сокотерапия как средство борьбы с заболеваниями почек
К образованию камней в почках и мочевом пузыре приводят малоподвижный образ жизни, питание только вареной пищей, отсутствие в рационе свежих овощей и фруктов, употребление консервированных продуктов, богатых неорганическими кислотами, и вредные привычки (переедание, курение, употребление алкоголя). Особенно неблагоприятно сказывается на работе почек сочетание консервированных соков и овощных консервов с крахмалистой пищей.
Народные средства при заболеваниях почек 1. Для профилактики образования камней в почках служит рябина. Она полезна при всех видах мочекаменной болезни.
2. При заболеваниях почек эффективны соки абрикоса, персика, винограда.
3. При мочекаменной болезни рекомендуется употребление свежих арбузов, сока брусники, черники, земляники, инжира, черной смородины, моркови.
4. При камнях в почках и мочевом пузыре восточная медицина советует использовать сок чеснока (усиливает мочеотделение) и спаржи.
5. Для растворения камней и песка следует пить сок редьки с медом, смешанные в пропорции 1:1.
6. Еще один рецепт при мочекаменной болезни: 1 стакан тыквенного сока с медом. Количество меда – по вкусу.
7. Для лечения мочекаменной болезни, воспалительных заболеваний мочевого пузыря и мочевыводящих путей широко применяют и свежий сок сельдерея.
8. При мочекаменной болезни поможет и сок лимона. В стакан холодной кипяченой воды добавьте сок 1/2 лимона средней величины. Пейте 3 раза в день: утром – натощак, в обед – за полчаса до еды, вечером – через час после ужина. Длительность курса – 10 дней. Следующие 10 дней увеличивайте количество лимонного сока (до 1 лимона). Одновременно в течение всего курса лечения 2 раза в неделю (через 3 дня на 4-й) принимайте по 60 г оливкового масла, добавляя в него сок 1/2 лимона. На 12 сутки камни в растворенном виде должны выйти вместе с мочой.
Сокотерапия как средство борьбы с заболеваниями эндокринной системы (диабет)
К железам внутренней секреции относятся гипофиз, щитовидная железа, паращитовидные железы, поджелудочная железа, надпочечники и половые железы. Железы внутренней секреции синтезируют гормоны, которые являются биохимическими регуляторами всех процессов в организме.
Сахарный диабет – это сбой в работе поджелудочной железы, синтезирующей гормон инсулин. В здоровом организме инсулин регулирует уровень сахара и способствует его усвоению клетками. Если человек болен диабетом, то работа поджелудочной железы у него нарушена, уровень сахара в крови повышен, а это, в свою очередь, приводит к грубому нарушению обмена жиров и углеводов. Не случайно больные диабетом жалуются на сухость во рту, жажду, частое мочеиспускание, повышенный аппетит, ухудшение зрения, головную боль и др. В тяжелых случаях может даже наступить так называемая диабетическая кома с нарушением сознания и одышкой.
Склонность к диабету передается по наследству, однако возникновение болезни зависит и от других факторов. Например, таких, как избыточный вес, переедание, продолжительный стресс, длительный прием некоторых лекарственных препаратов, вирусные инфекции, нарушения иммунной системы.
Несмотря на серьезность заболевания, в настоящее время благодаря контролю за уровнем сахара в крови и его коррекции с помощью инсулина больные доживают до глубокой старости. Тем не менее диабет требует особой диеты.
Больным диабетом необходимо:
• включать в свой рацион как можно больше свежих натуральных продуктов;
• заменить сахар на фруктозу, иногда мед, сухофрукты;
• ограничить употребление углеводов, соли, жиров и одновременно увеличить долю сырых фруктов и овощей;
• употреблять достаточное количество продуктов, богатых витамином B, так как они способствуют образованию инсулина;
• включать в рацион продукты, богатые витаминами E, C, K.
И, конечно же, нельзя переоценить пользу свежеотжатых соков из овощей и фруктов для больных диабетом. Натуральные соки для этих людей жизненно необходимы.
Народные средства при легких формах сахарного диабета 1. Залейте 50 г листьев черники 2 стаканами кипятка. Принимайте по 1/2 стакана 4 раза в день. В перерывах между приемами настоя пейте свежеотжатый сок черники. Содержащиеся в листьях и ягодах черники микроэлементы способствуют понижению содержания сахара в крови.
2. Очень полезен сок зелени и корней петрушки: сок петрушки укрепляет сосуды и капилляры, что важно при сахарном диабете, а корень петрушки обладает сахаропонижающим действием.
3. Выпивайте не меньше 1 стакана в день свежеотжатого яблочного сока с добавлением сока петрушки и лимона.
4. Ежедневный прием по 1 ч. ложке сока топинамбура (земляной груши) 3 раза в день нормализует обменные процессы в организме и позволяет уменьшить дневную дозу инсулина.
5. Весной и летом принимайте 3 раза в день по 1 ч. ложке сока крапивы.
6. Ежедневно выпивайте по 1/4 стакана сока моркови, капусты, сырого картофеля 4 раза в день. Вы можете принимать соки отдельно, а можете сделать коктейль.
7. Пейте свежеотжатый сок брусники.
8. Снижает уровень сахара в крови сок кабачков, капусты, тыквы.

Соки против рака 

Что мы знаем о раке
Многие думают, что рак неизлечим, и если поставлен этот страшный диагноз, то не поможет ни химиотерапия, ни лучевая терапия, ни операция. Однако рак можно победить! Как и любое другое заболевание, рак имеет свои причины, и если эти причины будут найдены и устранены, то болезнь отступит.
Существует два вида опухолей – доброкачественные и злокачественные. Клетки злокачественной опухоли стремятся быстро разрастись, захватывая все новые и новые соединения клеток (метастазы). В результате поражается все больше и больше органов.
Современная медицина считает, что если удается распознать рак на начальной стадии, когда опухоль еще не «пустила» метастазы, то вероятность излечения очень высока. Однако на ранней стадии заболевание может протекать без симптомов: опухоль не дает о себе знать и больной не обращается к врачу. Обычно больные идут к врачу лишь тогда, когда начинаются боли, а шансы на излечение на этой стадии очень и очень низкие.
Сейчас медики предлагают для лечения рака три основных метода: химиотерапию, лучевую терапию и операцию. Иногда эти три метода комбинируют. Однако все они лишь создают видимость излечения. Ведь когда не устранены причины появления опухоли, не помогает даже операция: через какой-то период времени рак дает о себе знать. Кроме того, методы лечения, которые использует современная медицина, настолько подрывают жизненные силы организма, что о полном излечении вряд ли может идти речь.
Сокотерапия при раковых заболеваниях
Современная наука не пришла к единому мнению о причинах возникновения рака. Существует несколько теорий, начиная от вирусной природы рака и заканчивая генетическими мутациями. Однако с уверенностью можно говорить о том, что возникновение злокачественных опухолей тесно связано с питанием и образом жизни человека. Так, раковые клетки могут появиться только в организме, в котором:
• существует недостаток кислорода и, как следствие этого, происходит накопление окиси углерода;
• существует недостаток аскорбиновой кислоты, витамина E, магния, калия;
• существует загрязнение шлаками и другими токсичными веществами.
Именно поэтому для профилактики и лечения раковых заболеваний очень важно соблюдать правила питания. Для этого нужно знать, какие фрукты и овощи препятствуют возникновению и развитию опухолей.
1. Противоопухолевым действием обладают:
– фруктовые соки: из авокадо, киви, грейпфрута, клубники, апельсина, малины, арбуза;
– овощные соки: из всех видов капусты, баклажанов, редиса, репы, тыквы, помидоров, болгарского перца, чеснока, петрушки, лука, имбиря.
2. Блокируют метастазы соки всех видов капусты, сок чеснока, соки всех видов желтых и зеленых овощей.
3. Для профилактики и лечения лейкемии следует использовать соки свеклы, моркови, огурца, можно в смеси. Эти соки должны быть на вашем столе ежедневно.
4. Образованию и развитию рака кишечника препятствуют соки белокочанной капусты, брокколи, цветной капусты, а также соки всех овощей и фруктов желтого и зеленого цвета.
5. Образованию и развитию рака молочной железы препятствуют соки капусты всех видов, а также соки всех овощей зеленого цвета.
Народные средства при раке 1. Возьмите майский мед – 600 г, сок алоэ – 350 мл (до срезания растение не следует поливать 9 дней), крепкое красное вино. Смешайте сок с медом и вином. Принимайте первые 5 дней 3 раза в день по 1 ч. ложке, а в последующие дни 3 раза в день по 1 ст. ложке за час до еды. Курс лечения – от 3 недель до 1,5 месяца.
2. Сок шиповника смешайте с соком черной смородины в пропорции 1:1. Принимайте по 1/4 стакана 3–4 раза в день.
3. Сок шиповника смешайте с соком рябины в пропорции 1:1. Принимайте по 1/4 стакана 3 раза в день.
4. Сок шиповника смешайте с соком калины в пропорции 1:1. Принимайте по 1/4 стакана 3 раза в день в течение 2 недель.
5. Сок шиповника смешайте с соком брусники в пропорции 1:1. Принимайте по 1/4 стакана 3 раза в день в течение 2 недель.
6. Сок крапивы смешайте с соком рябины в пропорции 3:7. Принимайте по 1/4 стакана 3 раза в день в течение 2 недель.
7. Необходимо выпивать в день не менее 2–3 стаканов апельсинового сока.
8. Полезно пить сок сырого картофеля.
9. 500 мл смеси морковного, огуречного, свекольного и картофельного соков бывают весьма эффективным средством при полном исключении из рациона мяса, полуфабрикатов и продуктов быстрого приготовления.
10. Сок моркови, репы и майского одуванчика в качестве противоракового средства следует принимать по 1/2-1 стакану 3 раза в день в течение 2 месяцев.

Соки при ослабленном иммунитете 

Очень большое влияние на наш иммунитет оказывает питание. Когда мы питаемся только термически обработанной пищей, то на переваривание пищи и удаление из организма неусвоенной части мобилизуются все защитные силы организма. Особенно тяжело приходится организму, когда он вынужден переваривать животный белок. Ведь тот воспринимается нашим организмом как чужеродный. Сильно ослабляет иммунную систему питание полуфабрикатами и рафинированными продуктами.
Ослабляет иммунную систему и систематический прием сильнодействующих лекарств. Не секрет, что наша медицина применяет сильнодействующие химические препараты когда нужно и когда не нужно, в результате иммунитет снижается.
Добавьте к этому неблагополучную окружающую среду. Какой современный город может похвастаться хорошей экологической обстановкой?
Не стоит забывать и о постоянном психическом напряжении, в котором мы находимся. Жизнь в состоянии стресса в течение многих месяцев или даже лет ослабляет иммунную систему больше, чем недостаток воздуха, полноценного питания и движения.
Как повысить иммунитет
Существует немало средств для повышения иммунитета: правильное питание, закаливание, физические упражнения, посещение парной, разгрузочные дни и т. д. Одним из эффективных методов является сыроедение. И не просто сыроедение, а употребление свежеотжатых соков фруктов и овощей, богатых витаминами и оказывающих на организм очищающее действие.
Активизирует жизненные силы организма, повышает иммунитет и лечебное голодание. Оно нормализует все виды обмена и способствует интенсивному выведению из организма ядов, токсинов и шлаков, накопившихся в результате процессов обмена веществ, перенесенных заболеваний, приема лекарств, алкоголя, курения, плохой усвояемости пищи. При отказе от пищи организм перестраивается и те силы, которые ранее уходили на переваривание пищи (на него организм тратит больше энергии, чем на все физиологические процессы, вместе взятые!), теперь идут на собственное очищение.
Практически все авторы, рекомендующие голодание, предлагают примерно одну и ту же схему. Каждую неделю голодать сутки. 1 раз в месяц – 3 суток. Один-два раза в квартал – 7 суток. И один раз в год – 14–21 день.
Разгрузочная сокотерапия
Очень полезно для повышения иммунитета периодически устраивать организму однодневную соковую разгрузку.
Заранее наметьте разгрузочный день и запаситесь продуктами, из которых вы будете готовить соки.
Накануне вечером поужинайте легкой вегетарианской пищей. Утром отожмите сок из одной свеклы средней величины и одной моркови. Это будет вашим завтраком. Примерно через 3 часа после завтрака нужно выпить стакан яблочного сока, выжатого из несладких яблок. Можно добавить к нему 1 ч. ложку меда. На обед – стакан капустно-морковного сока. Через 3–4 часа после обеда лучше всего выпить сок, отжатый из 2 яблок, и 1/2 стакана сока брусники. Сок брусники нужно подсластить медом. Если брусники нет, подойдет клюква. Если не окажется и клюквы, выпейте просто яблочный сок с медом. На ужин – сок, отжатый из 4 протертых сырых картофелин, смешанный с таким же количеством капустного сока.
На следующее утро не торопитесь набрасываться на пищу. На завтрак придется ограничиться только яблоками и кусочком ржаного хлеба. После полудня можно есть как обычно, но не следует перегружать желудок.
Постарайтесь устраивать такие разгрузочные дни раз в неделю или хотя бы 2–3 раза в месяц. Эта процедура укрепит защитные силы организма. К тому же она будет способствовать регулярному очищению желудка, кишечника и печени от шлаков.
Народные средства для профилактики и лечения простудных и инфекционных заболеваний
Частые простуды – это признак ослабленного иммунитета. Если иммунная система работает нормально, то организм способен самостоятельно справиться с инфекциями и вирусами. Применение же фармакологических средств при лечении частых простудных заболеваний, чем мы обычно и занимаемся, значительно изнашивает организм. Дело в том, что естественная защита организма в этом случае как бы выключается. Поэтому при простудах прежде всего необходимо применять средства, мобилизующие организм на борьбу с вирусами и инфекциями, а не «глушить» его ударными дозами химических препаратов.
1. При первых признаках заболевания (першение в горле, насморк) нужно незамедлительно принять аскорбиновую кислоту. Лучше всего подойдет сок или отвар шиповника. Если вы успели вовремя, то простуда либо отступит совсем, либо пройдет в очень легкой форме.
2. При гриппе хорошо помогает следующее средство. Отожмите сок из 2–3 долек чеснока и смешайте с 1 ст. ложкой меда (желательно липового), запейте теплой водой.
3. Средство от насморка: закапывайте свежий сок алоэ в нос по 5 капель через каждые 2–3 часа в течение 2–3 дней.
4. При насморке можно закапывать по 5 капель в каждую ноздрю 4 раза в день следующую смесь: 1 ч. ложка меда и 2,5 ч. ложки свежеприготовленного свекольного сока.
5. При хроническом неаллергическом насморке поможет смесь из сока свежего хрена и сока лимона. Принимайте по 1/2 ч. ложки 2 раза в день. После приема в течение получаса ничего не ешьте и не пейте.
6. При кашле и бронхите поможет сок черной редьки, смешанный с медом (на 1 стакан сока взять 50 г меда). Пейте по 2 ст. ложки перед едой 3 раза в день. Это средство полезно и при кашле, болезнях печени и почек.
7. Выжмите сок из 5–6 зубчиков чеснока и добавьте его в стакан кислого молока, дайте настояться в течение 30 мин. Принимайте по 1 ст. ложке несколько раз в день. Помогает при бронхите.
8. При кашле смешайте сок редьки и моркови, разбавьте водой в соотношении 1:1:2. Принимайте по 1 ст. ложке 6 раз в день.
9. При кашле пейте свежий березовый сок или сок кленового дерева.
10. Поможет от кашля и брусничный сок с медом (на 1/2 стакана сока 1 ч. ложка меда). Выпивайте в течение дня в 3 приема.
11. При хроническом тонзиллите полезно смазывать небные миндалины соком алоэ, смешанным с натуральным медом в соотношении 1:3.
12. При ангине от болей в горле поможет следующее средство. Выжмите полстакана лукового сока, добавьте 2 ст. ложки меда и хорошо перемешайте. Смажьте этой смесью горло.
Лечебные соковые коктейли
В начале книги уже упоминалось о большей эффективности двойных и тройных смесей соков – соковых коктейлей – по сравнению с цельным соком, приготовленным из одного фрукта или овоща. И это действительно так. Врачи-натуропаты считают, что соковые коктейли обладают большим оздоровительным эффектом, чем натуральные соки, и помогают в лечении и профилактике различных заболеваний. Вот основные преимущества смесей соков по сравнению с цельными соками:
• благоприятное сочетание овощей и фруктов усиливает полезные свойства натуральных соков;
• удачное сочетание соков способно ослабить некоторые негативные моменты, присущие цельному соку;
• удачное сочетание фруктов или овощей может улучшить вкусовые качества сока.
Приведенная ниже таблица поможет вам в приготовлении коктейлей из соков.
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Babonesanns Mo-
eBOro mysHpa

1) MopxoBs, cBexta, orypus (10 : 3 : 3)
2) Mopxoss, mmusar (10 : 6)

Babonesanns me-
eHn

1) MopxoBs, cBexta, orypus (10 : 3 : 3)
2) Mopxoss, mmsar (10 : 6)

Babonesanns mo-
JIOBBIX ODraHOB.

1) Mopkoss, mmugar (10 : 6)
2) MopKoES, cBeka, orypuat (10 :

Babonesanns mo-
"er

1) MopkoBs, caexa, orypmst (10 ©
2) Mopxoss, mmusar (10 : 6)

BaGonesamms 1) MopxoEs, mmuHar (10 : 6)
cepana 2) MOpKOBB, cBekIa, orypus (10 : 3: 3)
Banop 1) MopkoBs, mmuHar (10 : 6)

2) MopKoBE, cBexa, orypmst (10 : 3 : 3)
Jleiixemus 1) MopKOBS, cBexa ¢ Gorsoii (13 : 3)
Osupenme 1) MopkoEs, mmuHar (10 : 6)

2) MopKOBB, cBexa, orypme (10
Tomommernr | 1) Mopkoss, mmusar (10 : 6)

2) MOpKOBE, ceTbepeit, TeTpymKa (9 :
Tozarpa 1) MopxoBs, mmumHar (10 : 6)

2) MopKoBB, cBexa, orypmst (10 : 3 : 3)
TIpocrarnT 1) mumon, cepaepeit (10 : 3)

2) MopKoBB, cBexa, orypist (10 : 3 : 3)

3) MopxoBs, mmiHar (10 : 6)
Paspymenne 1) MopkoEs, mmuHar (10 : 6)

ayGos

2) MopKoBS, ofyBammKi, pena (11:3: 2)
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Xpen 110-200 | Cvoponmma wepras | 250
Hecrox Crexst | MInmosmmx: Jlo 1500
Mlmmar 30 |sA6noxm, anvoroska | 30
lasers 60 |sI6r0km cenepmrx 20
copros
60K 10KEBX 5-10

copron






Autogen_eBook_id0.jpeg
Burawm Buramm
Tiponyr % Tponysr %
Ovoun DpykTH H AITOTR
Baxnaskasst 5 |Acpuxocs 10
Topomex senemstt | 25 | Amemscmmt 50
caexutt
Katausn 10 [Apoys 7
Kanyera Getoxo- 40 |Basamu 10
amRas
Kanyera ksamre- 20  |Bpycamka 15
nast
Kanycra nsersas 75 | Bumorpax 4
Kaprogems rexa. | 10 |Bumas 15
i
Kaprogers ceese- | 25 | Tpamar 5
cobpasmstt
Jyx senemsit 27 |rpyma 8
Mopxoss. 8 | Mums 20
Orypust 15 |Bemasmmkacagosas | 60
Tepen senerstt 125 |Kmoxsa 15
et
Tepen kpacasit 250 | Kpeoxosmmx 0
Pegue 50 |Jmwomst 50
Penbka 20 |Mamma 25
Pena 20 [Mannapusst 30
Cazar 15 |Tepemn 10
‘Tomarssit cox 15 [Cmmsa B
‘Towmars! kpacHse 35 |Cwopommma kpacmas| 40
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KomirgecTseHHOE COOTHOMEHNE COKOB.

3aGosepanie | B CMeCHX NI PANTINIHBIX PaccTPOCTRAX
3n0posss
Amneprus 1) Mopkoss, mmagar (10 : 6)

2) MODKOBB, CBesIIe OTYPIEL, CBEKIA
(10:3:3)
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Pesmaruam

1) MopkoBs, orypen, ceexa (10 : 3 : 3)

Iluppos nevern

1) Mopkoss, mmuar (10 : 6)
2) MopKoBS, orypen, ceexaa (10 : 3 : 3)

Iucrar

1) MopkoBs, orypen, ceexa (10 : 3 : 3)
2) MOpKOBS, CenAepeit, meTpymIKa (
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Anrnaa

1) Mopkoss, mmagar (10 : 5)
2) MODKOBS, CenbAepeli, MeTpyIIKa, mIIIHAT
(10:7:4:3)

Amnnesgunur

1) MOpKOBS, cenbaepelf, TeTPYIKa, MIHEAT
(7:4:2:3)

Aprpur

1) rpeftnpyr, cembaepeit (3 : 1)
2) Mopxoss, mmusar (10 : 6)
3) MopKoES, cexsaepeit (9 : 7)

Actma

1) Mopkoss, mmugar (10 : 6)
2) xpes ¢ TmMomHmBIM cokon (1 TmMOEH Ha
100  xpera)

3) MopKoBS, censaepeit (9 : 7)

4) MopKOBS, peabka wn peaucka (1 : 5)

Atepociepos

1) Mopkoss, mmuar (10 : 6)
2) MODKOBS, CenbAepeli, MeTpyIIKa, IImIHAT
(7:4:2:3)

3) MopKOBS, cBeKa, cenbaepeii (8 : 3 : 5)

Becmuiopme

1) Mopkoss, mmugar (10 : 6)
2) MopoBS, cexa, orypus (10 : 3 : 3)

Bpomxat

1) Mopkoss, mmuar (10 : 6)
2) MopKoBS, ofyBammi (12 : 4)

BapuxosHoe pac-
mupere ser

1) Mopkoss, mmarar (10 : 6)
2) MODKOBS, CenbAepeli, MeTpyIIKa, IIIIHAT
(7:4:2:3)

Tenoppoit 1) Mopkoss, mmuar (10 : 6)
2) MODKOBS, CenbAepelt, MeTpyIIKa, mIIHAT
(7:4:2:3)

Tunepronms 1) Mopkoss, mmuar (10 : 6)
2) MoproBS, cBexta, orypmet (10 : 3 : 3)

uaGer 1) Mopkoss, mmuar (10 : 6)

2) MODKOBS, CenbAepeli, MeTpyIIKa, IIIIHAT
(7:4:2:3)






