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Было бы сложно представить нашу жизнь без картофеля. Картошка неотъемлемый ингредиент разнообразных супов, гарниров и салатов. Можно, к примеру, приготовить картофельные оладьи и это, кстати, очень вкусно. Конечно, мы все предполагаем, что картошка не только вкусный корнеплод, но ещё и полезный. А в чём польза картошки разберёмся. Картошка полезна богатым содержанием в ней витаминов РР или никотиновой кислотой. Никотиновая кислота  - элемент, который поможет организму в борьбе со стрессами и навалившейся усталостью. Считается, что картофель может помочь даже при бессоннице. Так же картошка богата содержанием витамина В. В – важный элемент для нашей нервной системы, он помогает при различных видах нервной усталости. В картошке содержится калий, который способствует нормальной работе сердца и сосудов, поэтому смело можно утверждать, что картошка – это действительно незаменимый продукт на нашем столе. Картофель применяют и в народной медицине для лечения разнообразных болезней и недугов. К примеру, соком картофеля можно предотвратить обострение язвы желудка. Саму болезнь, он, конечно, не вылечит, но неприятные ощущения будут сведены к минимуму. Сок надо пить утром и вечером по 1|4 стакана перед едой. Так же его можно принять, если сильно болит голова. 

Но лечебным является не только сок картофеля, но и сам корнеплод. Его применяют наружно при различных экземах. Известно, что при болезнях дыхательных путей хорошо помогают пары сваренной картошки.

В картошке есть и витамин С, но это в свежем картофеле, а картошка, которая хранилась, пусть даже и недолго, уже не содержит все в своём составе того объёма витамина С, какой был в свежих клубнях. Так же витамины «уходят»
 и в процессе варки. Но всё-таки можно сохранить полезные свойства картошки – просто нужно знать, как правильно её готовить. Лучше всего витамины в овощах сохраняются при обработке паром. Зная нехитрые приёмы правильного приготовления картофеля, можно сохранить все его полезные свойства и насладиться вкусом отличного гарнира. Полезные свойства картофеля сохраняются при печении, тушении и при жарке на гриле.


Картофель – это незаменимый источник крахмала, благодаря содержанию которого он является одним из главных поставщиков углеводов – топливо нашего организма. Картофельный крахмал благотворно влияет на пищеварение, снижает холестерин (особенно розовый картофель). Ещё в молодых клубнях есть белок, жиры, магний, цинк, железо, витамины группы Д, Е, К, каротин.


В зелёных частях картофеля содержится соланин. В небольших количествах он безопасен и даже полезен. Разрушается он только при варке. При употреблении в пищу зелёного картофеля может быть отравление, и даже с печальным исходом. 

Несколько рекомендаций по применению картофеля:

· Прикладывание ломтика картофеля обезболивает.

· Подышав над паром картофеля в течении 10 минут, можно лечить простуду и уменьшить зубную боль.

· Варёные клубни обладают мочегонным и лёгким послабляющим действием.

· При обморожении пострадавшие участки тела, после восстановления чувствительности, погружают в тёплый несолёный картофельный отвар и держат в течении 30-35 минут.

· При лечении ожогов картофелем, рубцы будут меньше. 

Применяют картофель как косметическое средство: сваренный картофель растирают с молоком и яичным желтком и в виде компрессов прикладывают на участки покрасневшей и шелушащейся кожи на 10-15 минут.

