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Ягодная терапия для взрослых
В разгар лета природа балует нас изобилием лесных и садовых ягод. Целебные свойства ягод известны с незапамятных времен, поэтому в летние месяцы мы стремимся к тому, чтобы на нашем столе как можно чаще появлялись вкусные и нежные свежие ягоды – любимое лакомство детей и взрослых. Все без исключения лесные и садовые ягоды полезны для здоровья, но у каждой ягодки есть и свои уникальные свойства. 

Садовые ягоды
Малина улучшает пищеварение, повышает аппетит, ускоряет метаболизм и способствует очищению кишечника. В малине содержится большое количество салициловой кислоты, поэтому она обладает жаропонижающими и потогонными свойствами, снимает озноб и головную боль. Ягоды малины полезны также при варикозе, стрессе и сердечно-сосудистых заболеваниях.
Черная смородина богата железом и витамином С. Она обладает мочегонными, потогонными и закрепляющими свойствами, положительно влияет на умственную деятельность, помогает восстановить силы после длительной болезни. Черная смородина полезна при заболеваниях печени, почек, кровеносных сосудов и дыхательных путей, сердечной недостаточности, гипертонии и атеросклерозе. Рекомендуется для профилактики склероза, а также при кардионеврозах и умственном и физическом напряжении.
Красная смородина хорошо утоляет жажду и улучшает аппетит, помогает противостоять респираторным заболеваниям, останавливает кровотечения и предупреждает кровоизлияния, но витаминов в ней намного меньше, чем в черной смородине. Красная смородина особенно рекомендуется при склонности к запорам, эпилепсии, преждевременном облысении, экземе и дерматитах различной этиологии.
Крыжовник особенно богат витамином Р, витаминами группы В, пектином, железом и фосфором. Ягоды крыжовника укрепляют иммунитет, нормализуют работу нервной и сердечно-сосудистой систем, снижают артериальное давление, улучшают пищеварение и обладают мочегонным действием. Крыжовник полезен при кровотечениях и проблемах с кожей, он способствует выведению из организма радиоактивных веществ и тяжелых металлов и препятствует развитию опухолей. Помогает при хронических запорах, способствует похудению и омоложению кожи.

Целебные дары леса
Земляника благотворно влияет на подвижность суставов и препятствует накоплению мочевой кислоты, поэтому она особенно полезна при ревматизме, подагре и артритах. Ягоды земляники способствуют снижению уровня холестерина, благотворно влияют на сердечно-сосудистую систему, способствуют сохранению зрения, повышают работоспособность. Земляника полезна при туберкулезе, заболеваниях крови, печени и почек.
Черника – одна из самых полезных ягод и рекомендуется практически при любых заболеваниях. Черника улучшает зрение, нормализует деятельность сердечно-сосудистой системы и улучшает функцию печени. Она особенно полезна при гастрите, язвенной болезни желудка, колитах, заболеваниях поджелудочной железы и сахарном диабете. Эта ягода способствует улучшению памяти и благотворно влияет на деятельность мозга. Черника помогает быстрее восстановиться после химиотерапии, а черничный сок оказывает эффективное лечебное действие при мочеполовых инфекциях.
Голубика снижает артериальное давление, улучшает память, повышает активность головного мозга, замедляет процессы старения, положительно воздействует на сердечно-сосудистую систему, способствует формированию костной ткани, нормализует функцию печени и желчного пузыря, нейтрализует вредное действие токсинов и помогает бороться со старением организма.
В бруснике содержится целый букет витаминов и микроэлементов, поэтому она полезна при многих заболеваниях. Эта ягода обладает сильным мочегонным действием, поэтому ее рекомендуют при цистите и заболеваниях почек. Брусника способствует снижению веса, улучшает зрение, повышает сопротивляемость простудным заболеваниям, помогает бороться с депрессией и предупреждает развитие инфарктов. Она полезна при гастрите, диабете, туберкулезе и малокровии.
Ежевика, как и малина, считается одним из лучших природных жаропонижающих средств, поэтому она особенно рекомендуется при ОРВИ и простудных заболеваниях. Ежевика помогает при лихорадочных состояниях и быстро снимает головную боль. В ягодах ежевики много фосфора, марганца, калия и магния, поэтому они улучшают кровообращение, обладают противовоспалительными и антисклеротическими свойствами, нормализуют состояние нервной системы и способствуют улучшению памяти. Ягоды ежевики полезны при цистите и проблемах с почками. В ежевике особенно много фруктозы, поэтому она полезна при сахарном диабете. Ежевика нормализует сон, обладает успокаивающим действием.
Костяника богата витаминами, пектином, цинком, железом, марганцем, медью и дубильными веществами. Она полезна при простудах, малокровии, анемиях, циститах, заболеваниях ЖКТ. Ягоды костяники улучшают обмен веществ, укрепляют стенки сосудов, выводят из организма шлаки и токсины, и используются в качестве жаропонижающего средства.
В морошке содержится особенно много витаминов С и А и такое количество полезных микроэлементов, что ее по праву можно назвать чудо-ягодой. Морошка – ранозаживляющее, кровоостанавливающее и витаминное средство, ее рекомендуют при простудах и кашле, отложениях солей, отеках сердечного происхождения. Эта ягода очень полезна при сердечно-сосудистых и желудочно-кишечных заболеваниях, а также при ожогах, кожных заболеваниях и отравлениях тяжелыми металлами. Морошка обладает мочегонным, кровоостанавливающим, противомикробным, потогонным, спазмолитическим и вяжущим действиями. Свежие ягоды морошки рекомендуют вводить в рацион при лечении незаживающих ран, чесотки и рака кожи.
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Облепиха богата витамином С, витамином Е, а по содержанию каротина она превосходит даже морковь. Облепиха нормализует свертываемость крови, укрепляет стенки сосудов, улучшает деятельность пищеварительной системы, печени и желчного пузыря, восстанавливает функцию щитовидной железы, нормализует деятельность нервной системы, замедляет процессы старения и помогает бороться с депрессией. Облепиха повышает работоспособность, снижает утомляемость, благотворно воздействует на репродуктивную систему и считается эффективным средством профилактики атеросклероза. Благодаря высокому содержанию в ягодах фолиевой кислоты облепиха полезна беременным женщинам, а также при дефиците железа.
Калина особенно богата железом и витаминами А и Е. Ягоды калины полезны при гипертонии, атеросклерозе, гастрите, язвенной болезни желудка, а также при спазмах сосудов. Калина с медом рекомендуется при ангине, заболеваниях верхних дыхательных путей и отеках сердечного происхождения.
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Кизил по содержанию витамина С превосходит даже черную смородину: в 100 г кизила содержится 50 мг аскорбиновой кислоты! Ягоды кизила богаты пектином, витамином Р и солями магния, кальция и железа. Кизил повышает иммунитет, поэтому рекомендуется для профилактики и лечения ОРВИ и простудных заболеваний. Он полезен при проблемах с ЖКТ, особенно при повышенной кислотности желудка и изжоге. Ягоды кизила обладают антибактериальными и жаропонижающими свойствами, повышают аппетит, выводят из организма токсины и тяжелые металлы, улучшают обмен веществ, повышают гемоглобин, ускоряют метаболизм, нормализуют кровяное давление, улучшают мозговое кровообращение, помогают при отеках ног и венозной недостаточности, оказывают тонизирующее действие и повышают работоспособность. Кизил полезен при полиартрите, ревматизме, суставных болях, заболеваниях крови и авитаминозе. Благодаря вяжущим свойствам кизил рекомендуется при диарее, а сок кизила полезен при сахарном диабете и пониженной функции поджелудочной железы.
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