Bot u ne oozaowvieanuce, umo...
Ocennue saroasl 3pPeKTUBHEE JIEKAPCTB

JleTo 3aKOHYMIIOCH, @ BMECTE C HUM 3aKOHYMJICS U CE30H TaKUX IOJIE3HBIX U JTHOOMMBIX
BCEMU HaMU MaJMHbI, KIyOHUKH, BUIIHH... HO He HyXHO crnemuTh yOuparh JYKOLIKH [0
CJIEYIOIIEro ro/ia, Bellb OCEHb JapUT MyCTh U HE TaKHUe CIIaJKue, HO 3aTo elle Ooliee Mmoie3Hble
n OoraTble BUTaMMHAMU SToAbl. JlaBaiiTe BBISICHUM, KakKMMHU L€JE€OHBIMH CBONCTBaAMH OHH
00J1a1a10T.

1) Bbap6apuc n ku3uia AJs cTpoitHoil ¢purypsl. MHOrMe, HaBEpHOE, CIBIIIAIN O
AroJie T'O/DKU, KOTOpasi CIaBUTCS OOraThiM COJEpPKAaHUEM MHUKPOIJIEMEHTOB U CIIOCOOCTBYET
YCKOPEHUI0 OOMEHHBIX MpoueccoB. OAHAKO «HamM» Ku3uil U Oapbapuc HU B 4YeM el He
yCTymaroT. 3a cUeT MEeKTHHOBBIX BELIECTB OHM YJIYUIIAlOT MUIIEBAPEHUE U METAab0IM3M, YTO B
CBOIO OYepe/b MPUBOANT K MOTEPE JIMUIITHETO Beca.

2) Bosippimiauk Aas cepama. OTa Aroja SBISETCS «IYYIIMM JPYroM» BCEX
CEp/ICYHUKOB, OHA IOKa3aHa IMpPU TUNEPTOHUU M APUTMHUH. BOSPBIIIHUK, pacliupsisi CTEHKH
COCYJIOB, CIIOCOOCTBYET YCBOGHHIO KHCIIOpOJAa CEpICYHOW MBIIIIEH, KOTOpas B pe3yJsibTaTe
HAUYMHAET COKpAIlaThCs cuibHee U pexe. [1noapl OosphIIHUKa HOPMATU3YIOT paboTy HEpPBHOM
CHUCTEMBI, TIOMOTAIOT CIPaBUTHCA ¢ OECCOHHUIEH. 3a cueT OOJIBIIOTO KOJIMYeCTBa MEKTUHA U
OpPraHMYECKUX KHUCIOT O3TH STOAbl OYMINAIOT OpPraHM3M OT IIIAKOB, TOKCHMHOB, a TaKXe
YIIy4ILIAIOT MUIIEBAPEHHE.

3) IunoBHUK I yKpelieHuss MMMyHuTera. IlIunoBHUK, 00XOns amenbCHH,
CMOPOJIMHY U Ja)ke JIMMOH, CUMTAeTCs JIUAEpOM MO cojepxaHuio BuTamuHa C cpeau Bcex
¢pykToB u sron. VIMeHHO mTOSTOMY BO BpeMsi BTOpoil MHpOBOII BOWHBI JECATKH TeKTap
3aCaKUBAIMCh 3TUM pAcTeHHEM, BEAb COJjaraM M OcCla0JeHHBIM TOJIOJIOM JIIOJsAM Oblia
HeoOXonuMa MOIMHAs BUTAMUHHAss NoAMHUTKA. LIIWMOBHMK ymOTpeOISIFOT Al TOBBIMICHUS
MMMYHHTETA, 3alIUThl OT BUPYCOB M MH(EKIMI, BoccTaHOBIEHUS mocie Oose3Hu. OcoOeHHO
TI0JIE3€H OH JIETSIM, MOKHIIBIM JIIOJSM U TeM, KTO cTpajiaeT ot Aeuuura uramuHa C.

4) Obuienuxa ais 3penusi. Eme B npeBHeM Kurtae o0nenuxy Ha3bIBaIHM «ATOI0H
3JI0POBbSl U JIOJTOJIETUS», UCTIONB3Ys €e JJis JIeYeHUs MHOruX 3aboseBaHuil. Obnenuxa — 310
KJIaie3b MOJe3HbIX BemecTB. OHa colep kUT MHOTO BUTaMUHOB rpymmsl B u K, monoxutensHo
BIUSIOUINX Ha 3JI0pOBbE cepla U cocyaoB. Kpome TOro, mioabl 3TOro KOJIOYEro pacTeHHs
ooratbl (pUTOHIMIAMU — MPUPOAHBIMU AHTUOMOTHKAMHU, KOTOpPbIE MOMOTAIOT TpPHU JICYCHUH
rpunmma 1 OPBU. Ho ocoOeHHO cnaBuTcs oOnenuxa coaepKaHUEM BHTaMHHA A, IajaeKko
OOTOHsISI [0 €ro KOJIMYECTBY JIa)ke MOPKOBb. Tak 4TO TeM, y KOro €cTh MpoOJIEMBl CO 3pEHHUEM,
cienyet oOpaTUTh BHUMaHUE Ha 3TU TEPIIKUE ATOJKH.

5) Kanuna nnsa kpacorsl. Kak 1 Bce 0CeHHME Aro/ibl, KaJIMHA COAEPKUT MHOKECTBO
BUTAaMUHOB U IIEHHBIX BelIecTB. Ee€ 4acTo MCMONB3YyIOT B Ka4eCTBE JIEKAPCTBA MPHU MPOCTYAHBIX
3aboneBaHusax win s npodunaktuku rpunna 1 OP3. Ho Gosbiie Bcero 3Ty Arogy iro0sT
JKEHILMHBI, BEJIb €€ U3APEBIIE CUNTAIN CUMBOJIOM JI€BUUYbEN KpacoThl. KamnHOBBIN COK mOMOraeT
YIy4IIUTh [BET JUIa, M30aBUTHCS OT Yyrped, pasriajuTh MEJIKHE MOPIIMHKHA U B LEJIOM
OMOJIOJUTH KOXKY.

[lomywaercss, OCeHb TOXE MApPUT HAM MHOXKECTBO HMCTOYHUKOB BHUTAMUHOB U
MHUKpO31eMeHTOB. [103TOMYy 3amMopaxxuBaiiTe OCEHHHUE SITOJIBI BIIPOK, JOOABIISMTE UX B BHITICUKY,



JIEJIATe COYChl, TOTOBBTE BAPEHbE, MOPCHI, KOMIIOTHI — U BCIO 3UMYy BBI MOXETEe HE NepeKUBaTh
3a CBOM UIMMYHHTET U 3/10POBBE.
IHagex AJIMHUH



	1) Барбарис и кизил для стройной фигуры. Многие, наверное, слышали о ягоде годжи, которая славится богатым содержанием микроэлементов и способствует ускорению обменных процессов. Однако «наши» кизил и барбарис ни в чем ей не уступают. За счет пектиновых веществ они улучшают пищеварение и метаболизм, что в свою очередь приводит к потере лишнего веса.
	2) Боярышник для сердца. Эта ягода является «лучшим другом» всех сердечников, она показана при гипертонии и аритмии. Боярышник, расширяя стенки сосудов, способствует усвоению кислорода сердечной мышцей, которая в результате начинает сокращаться сильнее и реже. Плоды боярышника нормализуют работу нервной системы, помогают справиться с бессонницей. За счет большого количества пектина и органических кислот эти ягоды очищают организм от шлаков, токсинов, а также улучшают пищеварение.
	3) Шиповник для укрепления иммунитета. Шиповник, обходя апельсин, смородину и даже лимон, считается лидером по содержанию витамина С среди всех фруктов и ягод. Именно поэтому во время Второй мировой войны десятки гектар засаживались этим растением, ведь солдатам и ослабленным голодом людям была необходима мощная витаминная подпитка. Шиповник употребляют для повышения иммунитета, защиты от вирусов и инфекций, восстановления после болезни. Особенно полезен он детям, пожилым людям и тем, кто страдает от дефицита витамина С.
	4) Облепиха для зрения. Еще в древнем Китае облепиху называли «ягодой здоровья и долголетия», используя ее для лечения многих заболеваний. Облепиха – это кладезь полезных веществ. Она содержит много витаминов группы В и К, положительно влияющих на здоровье сердца и сосудов. Кроме того, плоды этого колючего растения богаты фитонцидами – природными антибиотиками, которые помогают при лечении гриппа и ОРВИ. Но особенно славится облепиха содержанием витамина А, далеко обгоняя по его количеству даже морковь. Так что тем, у кого есть проблемы со зрением, следует обратить внимание на эти терпкие ягодки.

