Овощи

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

	Баклажаны
24 Ккал
	Полезны при подагре, атеросклерозе, болезнях печени, почек, желудочно-кишечного тракта, запорах и некоторых нарушениях обменных процессов. Соком незрелых баклажанов можно успешно лечить гнойничковые заболевания кожи

	Брокколи
30 Ккал
	Оказывает мощное противораковое действие, выводит соли тяжелых металлов.
Рекомендуется при сердечной недостаточности и расстройствах нервной системы.
Благотворно влияет на состав крови. Считается одним из лучших антисклеротических средств. Убивает бактерии, вызывающие язву желудка некоторых видов и невосприимчивые к антибиотикам. Предотвращает развитие рака желудка и прямой кишки

	Кабачки
27 Ккал
	Добавляют эластичности соединительным тканям организма. Уменьшают риск возникновения онкологических заболеваний. Снижают интенсивность образования старческих пигментов. Полезны для диабетиков. Помогают снизить вес. Нормализуют водно-солевой обмен в организме, выводят радионуклиды, очищают кровь и нормализуют уровень холестерина в ней. Благотворно влияют на обмен веществ

	Брюссельская капуста
25 Ккал
	Применяется для профилактики и лечения рака, особенно рака молочной железы, прямой кишки и шейки матки.
Помогает при анемии, запорах. Полезна при ишемической болезни сердца, диабете. Избавляет от бессонницы. Помогает при простудных заболеваниях верхних дыхательных путей, бронхите, астме

	Репа
28 Ккал
	По содержанию витамина С почти вдвое превосходит апельсины, лимоны и капусту. Содержит витамины А, В1, В2, В5, РР, каротин, калий, кальций, фосфор, магний, железо, натрий, серу, марганец.
Очищает и оздоравливает желудок и кишечник.
Обладает антисептическим и мочегонным свойствами.
Рекомендуется при сахарном диабете и ожирении.
Способствует снижению веса. Рекомендуется при заболеваниях печени и желчного пузыря. Помогает нормализации обмена веществ и стимулирует деятельность желудочно-кишечного тракта. Применяется для профилактики гипо- и авитаминозов.
Прекрасно помогает при гипоацидном гастрите, спастическом колите (запорах)

	Лук
43 Ккал
	Обладает бактерицидными и антисептическими свойствами. Успешно борется с вирусами. Улучшает аппетит, способствует усвоению пищи.
Повышает сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям. Рекомендуется при желудочно-кишечном расстройстве, гипертонии, атеросклерозе, общей слабости и простудных заболеваниях, пониженной половой активности. Кашицу из свежего лука применяют при лечении гриппа, дерматитов, против укусов комаров, выпадения волос; используют для удаления мозолей и бородавок.
Печеный лук прикладывают к фурункулам, а свеженарезанный – к вискам от головной боли.
Лук-порей рекомендуется при ожирении, отложении солей и почечнокаменной болезни

	Горох
75 Ккал
	Белка в горохе почти столько же, сколько в говядине. Но, в отличие от мясного белка, он намного легче усваивается.
Прекрасное антиканцерогенное средство.
Оказывает мочегонное действие. Способствует растворению камней в почках

	Огурцы
15 Ккал
	Оказывают жаропонижающее, противовоспалительное, мягчительное, обезболивающее, мочегонное и желчегонное, нежное слабительное и успокаивающее действие. Хорошее средство от кашля

	Грибы:
вареные 25 Ккал
жареные 165 Ккал
	Способствуют излечению от множества болезней, начиная с самой обычной простуды и заканчивая раковыми опухолями.
По количеству витаминов они намного превосходят фрукты и зерновые культуры, а белка в них намного больше, чем даже в мясе

	Капуста
28 Ккал
	Капустный рассол снимает похмельный синдром.
Помогает выводить из организма шлаки и избыточный холестерин. Оказывает мочегонное действие. Предупреждает развитие атеросклероза.
Полезна при любых сердечно-сосудистых заболеваниях, заболеваниях печени и желудочно-кишечного тракта

	Картофель:
отварной 120 Ккал
печеный 215 Ккал
Будьте осторожны в употреблении! Откажитесь от старого картофеля, пролежавшего в хранилище более трех месяцев. Включайте в свое меню не чаще трех раз в неделю
	Способствует обмену веществ. Полезен при гипертонии, атеросклерозе и сердечной недостаточности

	Морковь
33 Ккал
	Укрепляет десны. Особенно полезна детям.
Способствует сохранению зрения. Помогает поддерживать в хорошем состоянии кожу и слизистые оболочки. Рекомендуется при гипо- и авитаминозе А, заболеваниях печени, сердечно-сосудистой системы, почек, желудка, анемии, полиартрите, нарушениях минерального обмена

	Редька
25 Ккал
Противопоказана при болезнях желудка, почек, поджелудочной железы, при ряде заболеваний сердечно-сосудистой системы и тонкого кишечника
	Укрепляет пищеварительную систему. Способствует лучшему опорожнению желчного пузыря, а также выведению избыточной жидкости из организма. Растворяет камни при мочекаменной болезни.
Улучшает аппетит, пищеварение, обмен веществ в организме, стимулирует выделение желудочного сока и желчи. Хорошо помогает при лечении атеросклероза

	Перец сладкий, красный и желтый (болгарский)
17 Ккал
	По содержанию витамина С превосходит лимон и черную смородину. Способствует укреплению кровеносных сосудов. Стимулирует рост волос. Улучшает зрение. Благотворно влияет на состояние кожи и слизистых оболочек организма. Помогает при депрессиях, сахарном диабете, отеках, дерматитах. Полезен при ухудшении памяти, бессоннице, упадке сил

	Перец острый чили
19 Ккал
	Помогает нормализовать мозговое кровообращение.
Предупреждает развитие атеросклероза. Облегчает состояние при бронхиальной астме, кашле, ангине, гриппе. Стимулирует работу желудка и поджелудочной железы, возбуждает аппетит.
Понижает артериальное давление. Разжижает кровь, препятствуя образованию тромбов.
Замедляет рост раковых клеток, особенно при раке яичников

	Помидоры
23 Ккал
	Полезны для сердца. Способствуют выведению избытка жидкости из организма. Помогают адаптироваться к холоду. Рекомендуются при анемии. Необходимы для роста клеток кожи, волос и заживления ран. Укрепляют кости. Благодаря серотонину, так называемому «гормону счастья», улучшают настроение, а при стрессах работают как антидепрессанты

	Редис
20 Ккал
	Укрепляет иммунитет. Повышает уровень гемоглобина в крови.
Усиливает обмен веществ. Способствует повышению аппетита и улучшает пищеварение

	Салат
19 Ккал
	Полезен при диабете, сидячем образе жизни.
Улучшает пищеварение. Успокаивает нервную систему. Оказывает легкое снотворное действие

	Свекла
48 Ккал
Не рекомендуется при слабом желудке или повышенной кислотности
	Полезна при заболеваниях печени. Способствует укреплению стенок капилляров. Оказывает сосудорасширяющее, противосклеротическое и успокаивающее действие. Способствует выведению избыточной жидкости из организма и необходима для нормальной работы сердца. Рекомендуется для профилактики и лечения гипертонии, атеросклеро​за и других заболеваний сердечно-сосудистой системы. Хорошо защищает от воздействия радиоактивных и тяжелых металлов. Способствует снижению уровня холестерина в крови. Сдерживает развитие вредных микроорганизмов в кишечнике

	Шпинат
19 Ккал
Не храните срезанную зелень больше двух дней. Если не успеваете съесть, лучше заморозьте, законсервируйте или засушите – зимой пригодится. Противопоказан при заболеваниях печени и желчного пузыря, двенадцатиперстной кишки, почечнокаменной болезни, нефритах, подагре
	Способствует очищению и восстановлению функций кишечника. Благотворно воздействует на функцию поджелудочной железы, улучшая пищеварение.
Выводит из организма шлаки (французы называют его «метлой желудка»), Сок шпината применяют для лечения гипоцидного гастрита, энтероколита, при запорах и вялой перистальтике кишечника.
Предотвращает половое бессилие и бесплодие как у женщин, так и у мужчин.
Препятствует развитию многих форм паралича

	Сельдерей
21 Ккал
	Имеет «отрицательную калорийность» – при его употреблении организм получает калорий меньше, чем затрачивает на усвоение. Оказывает очищающее, омолаживающее и общеукрепляющее действие. Уменьшает уровень гормона стресса, снимает напряжение. Помогает при лечении инфекционных заболеваний мочеполовой системы и воспалений суставов. Очень полезен для зрения. Воздействует на здоровье кожи и волос. Очищает кровь. Улучшает пищеварение. Укрепляет иммунную систему

	Чеснок
89 Ккал
	Снимает спазмы сосудов. Ускоряет наращивание мышц при тренировках. Повышает физическую выносливость.
Предупреждает раковые заболевания. Останавливает рост опухолей. Снижает риск возникновения инфаркта и инсульта.
Предотвращает или тормозит образование тромбов в кровеносных сосудах

	Укроп
30 Ккал
	Регулирует работу желудочно-кишечного тракта. Понижает артериальное давление и благотворно влияет на сердечную деятельность.
Обладает мочегонными и желчегонными свойствами.
Рекомендуется для усиления выделения молока у кормящих матерей. Облегчает головную боль. Помогает справляться с бессонницей

	Тыква

29 Ккал
	Сырая тыква очень хорошо помогает при запорах и оказывает мочегонное действие.

В вареном виде (особенно каши – пшенная, рисовая и манная – с вареной мякотью тыквы) рекомендуется при атеросклерозе, болезнях почек, печени и мочевого пузыря, гипертонии, нарушениях обмена веществ, при отеках, связанных с сердечно-сосудистыми заболеваниями, ожирении, при холециститах, ангиоколитах, колитах.

Соком из мякоти тыквы лечат заболевания почек (принимают по полстакана в сутки).

Сок и мякоть обладают противовоспалительными свойствами, как наружное они эффективны при ожогах, сыпи, экземах.

Рюмка тыквенного сока, выпитая на ночь, успокаивает нервную систему и помогает уснуть.

Блюда из тыквы рекомендуются тем, кто перенес болезнь Боткина. Семена тыквы используются не только в народной, но и в официальной медицине как противоглистное и мочегонное средство

	Фасоль

31 Ккал
	Проявляет лечебные и целебные свойства при диабете.

Полезна при гипертонии, хроническом ревматизме, болезнях почек, мочевого пузыря, при образовании камней в мочевых органах.

Обладает противомикробными и ранозаживляющими свойствами.
Применяется при различных кожных заболеваниях, гастритах с пониженной секрецией желудочных желез, ожирении печени

	Спаржа
17 Ккал
	Оказывает возбуждающее действие. Предупреждает развитие рака, прежде всего, рака простаты. Укрепляет сердечно-сосудистую систему

	Батат
61 Ккал
	По содержанию витаминов в несколько раз превосходит картофель. Полезен для лечения заболеваний желудочно-кишечного тракта. Укрепляет кости

	Кукуруза
88 Ккал
Противопоказана при склонности к тромбозам, при язвенных болезнях желудка и двенадцатиперстной кишки
	Снижает риск инсульта, диабета и сердечно-сосудистых заболеваний. Препятствует развитию онкологических заболеваний.
Помогает при лечении холецистита, гепатита, желчнокаменной болезни. Молодая кукуруза способствует сохранению и улучшению зрения

	Имбирь
80 Ккал
Рекомендуется употреблять вместе с другой пищей в ограниченных объемах.

При приеме на голодный желудок может вызвать изжогу.

Противопоказан при диабете и гипертонии
	Повышает иммунитет. Укрепляет половую потенцию и память.
Устраняет фригидность и бесплодие. Предотвращает образование злокачественных опухолей. Разжижает кровь.
Снижает уровень холестерина в крови. Оказывает обезболивающее и заживляющее воздействие Выводит из организма токсины.

Эффективен при простудных заболеваниях.

Помогает при «морской болезни» (тошнота, головокружение). Защищает организм от паразитов


