Фрукты и ягоды

	Продукт.
Энергетическая ценность 100 г продукта.
Противопоказания
	Полезные и лечебные свойства

	Груши
250 Ккал
Рекомендуется употреблять в промежутках между едой
	Понижают температуру тела. Способствуют заживлению ран и трещин на коже. Тонизируют организм. Избавляют от расстройства желудка. Отвар из сушеных груш лечит кашель, помогает при мочекаменной болезни и воспалении мочевыводящих путей. Успокаивают боли при холецистите и гастрите.
Избавляют от изжоги. Нормализуют уровень сахара в крови при диабете. Укрепляют иммунитет. Сжигают жиры.
Выводят тяжелые металлы и токсины из организма. Снижают уровень холестерина в крови

	Грейпфруты
35 Ккал
Плохо сочетается с лекарствами
	Ежедневное потребление одного грейпфрута помогает при сердечно​сосудистых заболеваниях. Нормализуют уровень холестерина в крови.
Уменьшают потребность в инсулине при диабете, снижает уровень сахара в крови.
Помогают при болезни десен, уменьшая их кровоточивость. Обладают противомикробными и противогрибковыми свойствами. Стимулируют обмен веществ, способствует снижению веса. Полезны при физическом и умственном переутомлении

	Лимоны
21 Ккал
	Оказывают сильное антисептическое действие при ранениях, укусах насекомых и змей.
Сок лимона рекомендуется при атеросклерозе, заболеваниях желудочно-кишечного тракта, мочекаменной болезни, нарушении обмена веществ, геморрое, лихорадочных состояниях

	Абрикосы
44 Ккал
	Оказывают кроветворное действие. Рекомендуются при анемии, заболеваниях кожи, трофических язвах, сердечно-сосудистых заболеваниях, которые сопровождаются отеками. Помогают при атеросклерозе и коронарной недостаточности. Содержат огромное количество необходимых организму витаминов и органических веществ

	Киви
61 Ккал
Шкурка киви содержит больше антиоксидантов, чем мякоть. Способны вызывать аллергические реакции у детей
	Обладают антисептическими свойствами и препятствуют распространению вредных бактерий в желудке. Предупреждают преждевременную седину волос.
Способствуют сжиганию жиров в организме.
Избавляют от изжоги. Понижают артериальное давление. Снижают уровень холестерина в крови. Укрепляют иммунитет. Препятствуют проникновению в организм нитратов и нитритов. Восстанавливают организм после тяжелых нагрузок

	Манго
67 Ккал
	Предохраняет от простудных заболеваний.
Защищает кожу от солнечных ожогов. Повышает остроту сумеречного или ночного зрения.
Стимулирует деятельность почек и кишечника.
Выводит из организма лишнюю жидкость (шлаки).
Снижает артериальное давление. Уничтожает опухоли. Укрепляет нервную систему. Избавляет от бессонницы. Помогает при гастрите

	Апельсины
80 Ккал
	Всего один апельсин в день обеспечивает дневную норму витамина С. Препятствуют росту злокачественных клеток при лечении рака груди. Помогают при опухолях во рту, на коже, в легких, желудке и толстом кишечнике.
Предотвращают развитие болезней нервной системы, сердца и сосудов. Способствуют сохранению прозрачности хрусталика глаза. Предотвращают развитие врожденных пороков у детей.
Нормализуют повышенное артериальное давление.
Полезны при гипертонии, атеросклерозе, ожирении, болезнях печени и подагре

	Личи
42 Ккал
	Активно препятствует развитию атеросклероза, инфаркта, инсульта. Улучшает пищеварение. Помогает при анемии

	Мандарины
40 Ккал
	Повышают аппетит, улучшают обменные процессы.
Применяются как эффективное антицинготное, противогрибковое и противоастматическое средство. Помогают при гипо- и авитаминозах. Свежая мандариновая кожура используется при лечении рвоты, болей в животе, диарее и бронхитах, а высушенная – успокаивает центральную нервную систему и продлевает действие болеутоляющих средств

	Помело
40 Ккал
	Незаменимо при профилактике и лечении простудных заболеваний, вирусных инфекций и гриппа. Нормализует артериальное давление, стимулирует работу сердца. Предотвращает появление раковых клеток и опухолей.
Заряжает организм энергией, повышает выносливость, улучшает настроение. Помогает при астме. Предупреждает вирусные заболевания

	Бананы
90 Ккал
Не увлекайтесь. В сочетании с другими продуктами, особенно с молоком, позволяют быстро набрать вес. Имеют ряд других негативных побочных эффектов
	Помогают при артрите, диарее, дизентерии, ожогах, подагре, почечных расстройствах, туберкулезе, расстройствах мочевыделительной системы

	Ананас
40 Ккал
	Содержит практически все необходимые человеку витамины. Помогает при различных заболеваниях желудочно-кишечного тракта, кроме язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, а также при гастрите с повышенной кислотностью. Понижает артериальное давление. Разрушает тромбы в сосудах, разжижает кровь и предотвращает развитие атеросклероза, инсульта и инфаркта миокарда.
Полезен при болезнях почек. Рекомендуется при анемии. Сок ананаса помогает при функциональных расстройствах центральной нервной системы. Эффективен при лечении артрита, бронхита, пневмонии, различных инфекционных заболеваний

	Хурма
62 Ккал
Противопоказана диабетикам, а также в случае приема сильнодейству​ющих лекарств, антибиотиков
	Избавляет от расстройств пищеварительной системы.
Укрепляет сердечно-сосудистую систему.
Предотвращает развитие почечнокаменной болезни.
Препятствует образованию злокачественных опухолей.
Активно воздействует на щитовидную железу.
Является эффективным мочегонным средством.
Обладает противомикробными свойствами.
Способна уничтожить целый ряд бактерий, рекомендуется при лечении простудных заболеваний

	Яблоки
45 Ккал
Рекомендуется съедать два яблока в день за 15–30 минут до еды
	Предупреждают инсульт. Избавляют от инфекционных заболеваний, болезней желудочно-кишечного тракта, дизентерии, острых и хронических колитов. Оказывают мочегонное, желчегонное и легкое слабительное действие.
Рекомендуются при вялом пищеварении, хроническом холецистите.
Нормализуют обмен веществ. Способствуют похудению. Снижают уровень холестерина в крови и риск развития атеросклероза.
Укрепляют сердечно-сосудистую систему.
Препятствуют усвоению организмом радиоактивных веществ и солей тяжелых металлов.
Уменьшают вероятность возникновения болезни Альцгеймера. Избавляют от кариеса зубов. Укрепляют кости

	Персики
44 Ккал
	Особо рекомендуются детям, а также ослабленным после болезни для улучшения аппетита.
Помогают при склонности к запорам и изжоге.
Улучшают переваривание жирной пищи.
Способствуют лечению подагры, ревматизма.
Помогают при сердечно-сосудистых заболеваниях, болезнях печени, почек и желчного пузыря

	Дыня
39 Ккал
Опасна для диабетиков
	Полезна при запорах, атеросклеро​зе, геморрое, болезнях крови, почек и сердечно-сосудистой системы. Укрепляет нервную систему, вырабатывая серотонин – «гормон счастья». Помогает восстановиться после операций и обострений язвенной болезни. Оказывает мочегонное действие

	Гранат
52 Ккал
После употребления обязательно прополощите рот или почистите зубы, иначе можно повредить эмаль
	Универсальное лекарственное растение. Улучшает аппетит, способствует пищеварению. Гранатовый сок служит жаропонижающим и болеутоляющим средством, облегчающим состояние при простудных заболеваниях, а также способствует нормализации артериального давления.
Разбавленный гранатовый сок эффективен при лечении ожогов. Семечки плодов граната способствуют восстановлению гормонального баланса.
Сок рекомендуют при анемии, простудных и инфекционных заболеваниях, хроническом колите, диарее, аритмии, асците, атеросклерозе, лучевой болезни, инфекционном гепатите, плохой свертываемости крови, а также при доброкачественных опухолях

	Малина
45 Ккал
	Обладает потогонным свойством. Сбивает температуру тела. Полезна при анемии и заболеваниях желудочно-кишечного тракта, при атеросклерозе, болезнях почек, гипертонии. В листьях малины содержатся вещества, стимулирующие гладкую мускулатуру кишечника и матки

	Вишня
53 Ккал
Противопоказана при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, а также при гастрите с повышенной кислотностью. Ядрышки из косточек вишни ядовиты, но в небольшом количестве помогают при подагре
	Улучшает аппетит и пищеварение. Утоляет жажду, является ценным диетическим продуктом. Обладает отхаркивающими, антисептическими, противовоспалительными и легкослабительными свойствами. Помогает при лечении психических заболеваний, эпилепсии, лихорадочных состояний.
Избавляет от запоров. Благотворно действует на центральную нервную систему. Помогает при склерозе, артритах, бронхитах, бронхиальной астме, катаре верхних дыхательных путей (как отхаркивающее средство)

	Арбуз
38 Ккал
В сочетании с солью и солеными продуктами может создать лишнюю нагрузку для больного сердца, вызвать отеки
	Растворяет и выводит токсины из печени, помогает при ее хронических заболеваниях (даже таких серьезных, как болезнь Боткина, цирроз, хронический гепатит и желчнокаменная болезнь) и острых пищевых отравлениях. Очищает организм после приема сильнодействующих препаратов, например, антибиотиков.
Помогает при лечении и профилактике анемии, а также при заболеваниях кроветворных органов. Рекомендуется при атеросклерозе, подагре, артритах, ожирении, последствиях лучевой болезни. Свежую мякоть арбуза принимают натощак гипертоники и язвенники. Помогает при бессоннице и упадке сил

	Виноград
70 Ккал
Противопоказан при сахарном диабете, ожирении, язвах в полости рта, пищеводе, желудке и кишечнике, острых формах туберкулеза легких, гипертонии, уремии
	Идеальный энергетический материал. Выводит из организма радиоактивные элементы, тяжелые металлы и другие токсины.
Помогает при анемии (малокровии), сердечно-сосудистых заболеваниях, болезнях печени (цирроз, хронический гепатит), хроническом бронхите, катаре глотки и гортани, подагре. Предупреждает образование песка в мочевом пузыре и камней в почках. Улучшает состояние здоровья при остром и хроническом нефрите, нефрозе

	Облепиха
82 Ккал
	Снимает боль при воспалительных процессах, способствует быстрому заживлению ран.
Масло облепихи помогает при лечении ожогов, обморожений, плохо заживающих наружных язв, экзем, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки.
Прекрасное профилактическое средство для уменьшения дегенеративных процессов изменений слизистой оболочки пищевода.
В замороженном виде сохраняет полезные и лечебные свойства

	Клюква
35 Ккал
	Ягоды клюквы, как и другие кислые дары природы, намного эффективнее витаминных комплексов в таблетках. Помогает при лечении мочеполовых инфекций, заболеваний желудка и десен. Рекомендуется для профилактики онкологических заболеваний и болезней сердца и сосудов

	Клубника, земляника
38 Ккал
	Применяются при кишечных недомоганиях, поносах и запорах, болезнях желудочно-кишечного тракта, почек. Излечивают многие формы старых, запущенных экзем.

Нормализуют нарушенный обмен веществ.

Помогают при сердечно-сосудистых заболеваниях, гипертонии, атеросклерозе, ишемической болезни сердца, а также при анемии и базедовой болезни. Обладают противомикробной активностью по отношению к возбудителям кишечных инфекций и вирусам гриппа. Применяются как мочегонное и потогонное средство

	Рябина
81 Ккал
	Восстанавливает силы после перенесенных заболеваний (в том числе инфекционных), а также иммунитет. Помогает при лечении заболеваний, связанных с витаминной недостаточностью (например, цинги), анемии. Способствует нормализации стула при дизентерии и водно-солевого обмена при поносах.

Уменьшает застой желчи при заболеваниях желчевыводящих путей. Настои и отвары из рябины применяют при повышенном артериальном давлении, атеросклерозе, ревматизме, нарушении менструального цикла (в том числе с частыми кровотечения​ми), геморрое.

Применяют при воспалительных заболеваниях почек и мочевыводящих путей (например, при воспалении мочевого пузыря – цистите). Обостряет зрение

	Черника
44 Ккал
	Нормализует пищеварение. Помогает при поносах. Оказывает бактерицидное действие. Убивает возбудителей дизентерии и брюшного тифа. Неоценима для больных сахарным диабетом.
Снижает содержание сахара в крови и стимулирует работу поджелудочной железы.
Предупреждает возникновение сердечно-сосудистых заболеваний. Черничные кисели и морсы рекомендуются для профилактики тромбозов и инфаркта миокарда. Содержащееся в чернике особое вещество (антикоагулянт) способствует снижению свертываемости крови. Полезна при воспалениях мочеполовых путей и почек.
Отвар из листьев черники и ее ягоды рекомендуется при мочекаменной болезни.
Способствует обновлению клеток сет​чатки глаза и улучшает кровообраще​ние, благотворно влияет на зрение. Помогает сохранить мозг молодым и избежать болезни Альцгеймера. Препятствует старению организма

	Ежевика
32 Ккал
	Применяется при лечении болезней почек, мочевого пузыря, диабета и воспалении суставов. Служит антиоксидантом, оказывает противовоспалительное, противоотечное действие. Укрепляет стенки кровеносных сосудов и усиливает действие витамина С.

Обладает вяжущим, ранозаживляющим, потогонным и противогнилостным действием. Листья используются для лечения различных кожных заболеваний: экзем, язв, гнойных ран, лишаев.

Утоляет жажду и благоприятно воздействует на желудочно-кишечный тракт. Рекомендуется при острых респираторных заболеваниях, пневмонии. Способствует улучшению состава крови.

Помогает при трахеите, бронхите, фарингите, ангине, лихорадочных состояниях, анемии, гинекологических заболеваниях, колитах, дизентерии, поносе. Оказывает общеукрепляющее и успокаивающее действие. Сок свежих листьев принимают как потогонное, мочегонное и успокаивающее средство, а также при гастритах, поносе и анемии

	Крыжовник
48 Ккал
	В желтых плодах содержится много витамина Е. Полезен при гиповитаминозах, дефиците в организме железа, меди фосфора.
Рекомендуется при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, в частности, при хронических запорах и гастроэнтероколитах. Помогает при заболеваниях почек и мочевого пузыря. Спелые ягоды обладают противоопухолевыми свойствами. Укрепляет кровеносные сосуды. Выводит из организма тяжелые металлы и радионуклиды

	Черная и красная смородина
43 Ккал
	Содержание витаминов в ягодах одинаково, но их концентрация в черной смородине в пять раз выше, чем в красной.
Препятствует преждевременному старению организма.
Останавливает процесс образования опухолей.
Предохраняет от вредного воздействия облучения и табачного дыма. Способствует сохранению остроты зрения

	Брусника
41 Ккал
	Рекомендуется при гипо- и авитаминозах, гастритах с пониженной кислотностью желудочного сока, при повышенном артериальном давлении. Настои и отвары ягод и листьев брусники используют как мочегонное, вяжущее и антисептическое средство. Оказывает противосклеротическое действие. Укрепляет стенки сосудов. Отвар из ягод брусники хорошо утоляет жажду при горячке. Брусничный сок пьют при неврозах и анемии. Отвар листьев брусники применяют при сахарном диабете, ревматизме, заболеваниях почек, подагре (способствует растворению и выведению камней)

	Финики
227 Ккал
	Одни из самых древних фруктов, выращиваемых человеком. Содержат 23 вида аминокислот, которые отсутствуют в других фруктах. Отличаются самым высоким среди фруктов процентом глюкозы и фруктозы.

Незаменимый продукт для детей, беременных женщин и стариков.

Помогают развитию полезной микрофлоры кишечника.

Развивают корневые окончания головного мозга.

Великолепно помогают при анемии и гипертонии.

Рекомендуются при простудных заболеваниях и вирусных инфекциях, успокаивают кашель, помогают выведению мокроты и поддерживают защитные силы организма.

Помогают при сердечно-сосудистых заболеваниях, стимулируют и тонизируют сердечную деятельность.

Способствуют восстановлению после длительной болезни.

Избавляют от варикозного расширения вен.

Мед и сахар из фиников гораздо полезнее сахара любого другого вида.

С древних времен широко использовались для борьбы с онкологическими заболеваниями, туберкулезом, опухолями.

Считается, что сушеные финики благоприятно воздействуют на мозг, повышая его производительность на 20% и более.

Увеличивают продолжительность жизни, дарят силу и небывалую выносливость, а также усиливают потенцию и поддерживают сексуальное здоровье.

Рекомендуются при болезнях печени и почек

	Слива
44 Ккал
	Предупреждает желудочные заболевания и проблемы с зубами. Помогает при подагре и других нарушениях обмена веществ, ревматизме. Препятствует развитию рака и ишемической болезни сердца. Снижает риск возникновения гипертонии, мочекаменной болезни и инсульта. Предохраняет от атеросклероза. Снижает риск возникновения рака молочной железы. Рекомендуется при запорах. Снижает уровень холестерина в крови

	Черноплодная рябина (арония)
81 Ккал
При гиперацидном гастрите и язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки ее нужно употреблять умеренно и только тогда, когда нет обострений.
Не рекомендуется при пониженном давлении, тромбофлебите, частых запорах, а также при повышенной свертываемости крови
	Полезна при диффузном токсическом зобе.
Прекрасно влияет на пищеварение. Способствует выведению из организма тяжелых металлов, радиоактивных веществ и различных патогенных микроорганизмов. Нормализует функционирование кишечника. Устраняет спазмы и оказывает желчегонное действие. Способствует укреплению стенок кровеносных сосудов, улучшая их упругость и эластичность. Нормализует артериальное давление и понижает уровень холестерина в крови.
Полезна при нарушениях в свертывающей системе крови, кровотечениях, ревматизме, атеросклерозе, сахарном диабете и аллергических заболеваниях. Улучшает функционирование печени. Повышает иммунитет и положительно влияет на работу эндокринной системы

	Авокадо
120 Ккал
	Очень полезен для кожи и волос. Прекрасный заменитель масла, мяса, яиц.
Расщепляет холестериновые бляшки на стенках сосудов.
Помогает при анемии, заболеваниях желудочно-кишечного тракта, гастритах и секреторной недостаточности, при гипертонической болезни и атеросклерозе, сахарном диабете. Является хорошим профилактическим средством от онкологических и сердечно-сосудистых заболеваний. Защищает печень от токсинов. Улучшает память.
Замедляет старение клеток и оказывает омолаживающее воздействие на организм

	Инжир:
свежий 49 Ккал сушеный 214 Ккал
	Помогает при аритмии, бронхиальной астме, анемии, кашле. Полезен для работы мышц, для нервной и сердечно-сосудистой систем. Препятствует образованию тромбов. Снижает содержание сахара в крови

	Папайя
39 Ккал
	Ускоряет заживление ран. Помогает при запорах, различных кожных и онкологических заболеваниях. Полезна при изжоге или гастрите

	Сухофрукты
246-292 Ккал
	Прекрасный заменитель кондитерских изделий для сладкоежек. Укрепляют ногти и волосы. Придают свежесть лицу. Успокаивают нервы. Понижают артериальное давление. Улучшают работу сердечно​сосудистой и нервной систем.

Выводят из организма лишнюю жидкость, уменьшают отеки. Поддерживают уровень гемоглобина в крови. Обеспечивают кислородом все органы и ткани. Нормализуют работу кишечника и желудка.

Повышают кислотность в кишечнике и убивают вредные микроорганизмы


