Приложение  4

Фрукты вместо таблеток

	Яблоко
	Богато железом, благоприятно действует на кровеносную систему. Их полезно есть при нарушении обмена веществ и снижении аппетита. Яблоки способствуют выведению из организма щавелевой кислоты, холестерина, радионуклидов. Калорийность яблок низкая, что делает их ценным продуктом лечебного питания для людей с избыточным весом. Яблоком рекомендуется завершать любой прием пищи: это полезно для зубов. 

	Груша
	Содержит дубильные вещества, обладает вяжущим (закрепляющим) действием. Сахара в них меньше чем в яблоках, поэтому их можно есть больным диабетом. В них много йода, микроэлементов, клетчатки. Ценное поливитаминное средство.Обладает мочегонным и антимикробным действием. Лечебными свойствами обладают те груши, которые ароматно пахнут. При покупке обращайте внимание на вид, вкус и аромат.

	Мандарин
	В народной медицине мандарины используют для общего укрепления организма. Из-за низкой калорийности их можно рекомендовать людям, следящим за фигурой. Мандарины полезно есть для профилактики атеросклероза. 

	Апельсин
	Возбуждает аппетит, способствует улучшению пищеварения. Полезны при ожирении, болезнях печени. Если съесть несколько долек с жирной пищей – она лучше переварится. Обладает антимикробными свойствами. При бронхите хорошо дышать парами отвара из апельсиновой кожуры.

	Банан 
	Обладают обволакивающим и успокаивающим действием. Они полезны для пищеварения, предохраняют стенки желудка от вредного воздействия острой и соленой пищи. Среди любителей бананов редко встречаются больные язвой желудка. Из-за большого содержания сахара бананы не рекомендуются тем, кто страдает избыточным весом, но они необходимы в питании людей, имеющих проблемы с сердцем. 

	Киви
	Витаминная бомба. Витамина С больше, чем в каком-либо другом фрукте. Улучшает зрение. Помогает преодолевать стресс. Содержит много калия и магния, помогает работе сердца.

	Хурма
	Рекомендована для диетического питания.

	Виноград
	Улучшает аппетит, ускоряет мочеотделение, нормализует давление. Способствует очищению от радиоактивных веществ. 

	Ананас
	Очень ценное вещество бромелайн делает ананас незаменимым для питания людей, следящих за своим весом, так как помогает расщеплять жир. 

	Гранат
	Сок сладких гранатов полезен при болезнях почек, а сок кислых – как средство от камней в почках и желчном пузыре. Сок гранатов хорошо утоляет жажду при лихорадочных состояниях, действует как жаропонижающее. 

	Инжир
	Содержит много калия. Используется при заболеваниях сердечнососудистой системы. Калорийный.

	Клюква
	Активизирует умственную и физическую работоспособность. Снижает давление, повышает выделение желудочного сока. Понижает температуру, обладает бактерицидным действием.

	Манго 
	Для остановки кровотечения, укрепления сердечной мышцы, улучшения работы мозга.


