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ÂâåäåíèåÂâåäåíèå

Мы гуляем по лесам, наслаждаемся свеже-

стью воздуха и красотой деревьев, поливаем 

комнатные цветы, готовим к обеду салат... 

и все равно часто не осознаем, что прямо 

рядом с нами настоящая сокровищница, хра-

нилище питательных и лечебных средств. Это 

матушка-природа. Целители и первые врачи 

изучали благотворное воздействие трав, кор-

ней и плодов на организм, создавали из даров 

природы отвары, мази и прочие лекарства. 

Многие ягоды, овощи и фрукты мы едим 

по сей день! Природа поощряет тех, кто нахо-

дит в обычном прекрасное.

Вам в этом поможет данный сборник. 

В него вошли самые полезные рецепты 

из книг Николая Илларионовича Даникова, 

доктора медицинских наук, народного цели-

теля и фитотерапевта. Николай Илларионо-

вич начал свой путь с медицинского инсти-



Даников Н. И.

тута в Ростове-на-Дону, где защитил канди-

датскую и докторскую диссертации. С начала 

1990-х он с головой ушел в теорию и практи-

ку: стал активно изучать целебные свойства 

лекарственных растений. И не зря! Он внес 

существенный вклад в профилактику забо-

леваний и избавление от них, в том числе 

хронических и трудноизлечимых. Он напи-

сал более 60 книг о лекарственных растениях. 

Вот некоторые из самых известных его работ: 

«Целебная соль», «Целебный лимон», «Целеб-

ный мед», «Целебная сода». Каждая из этих 

книг — сокровищница опыта современной 

и древней народной медицины. Николай 

Илларионович Даников вложил в свои науч-

ные творения не только многовековой опыт, 

но и душу.
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Öåëåáíûå ðàñòåíèÿ Öåëåáíûå ðàñòåíèÿ 
è èõ ñâîéñòâàè èõ ñâîéñòâà

Куркума

Куркума украсит любое кулинарное тво-

рение, так как сочетается почти со всеми про-

дуктами. Рекомендуемая доза специи — «на 

кончике ножа» — насытит еду чуть заметным 

ароматом и вкусом, придаст кушанью краси-

вый теплый золотисто-желтый оттенок и до-

бавит много полезных компонентов в пищу.

В лечебных и оздоровительных целях кур-

кума используется в различных видах:

• свежий корень;

• высушенный корень;

• порошок;

• куркумное масло;

• эфирное масло.
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Даников Н. И.

При очистке организма в домашних усло-

виях куркума может использоваться в виде 

настоев, настоек, отваров, заварок, паст, ком-

прессов, ванн, масок, а также при простом 

добавлении ее в любые блюда.

В медицине куркума применяется в раз-

личных лекарственных формах: таблетках, 

порошках, мазях, пастах, растворах, сборах 

и др. В кулинарии и фитотерапии чаще ис-

пользуют куркумный порошок. Из него го-

товят всевозможные напитки, делают соусы, 

отвары, чаи.

Куркума при регулярном употреблении 

способствует восстановлению нормального 

кислотно-щелочного баланса крови. Содержа-

щиеся в составе куркумы железо, витамин С, 

витамины группы B, медь, марганец, никель 

улучшают кроветворную функцию. Куркума 

оказывает противовоспалительное и бактери-

цидное действие, повышает эффективность 

профилактики и лечения инфекционно-вос-

палительных заболеваний; способствует вос-

становлению нормального артериального дав-

ления.

Также куркума — эффективное природ-

ное снотворное, не вызывающее, в отличие 

от фармацевтических лекарственных сно-
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Куркума

творных препаратов, привыкания и не имею-

щее побочного действия. Седативное действие 

оказывают содержащиеся в куркуме витамины 

группы B и магний.

В куркуме присутствуют вещества, способ-

ствующие естественному синтезу коллагена, 

придающего коже эластичность и упругость 

(в числе таких компонентов куркумы — фито-

стеролы, витамин С, каротиноиды, медь, фла-

воноиды), поэтому она широко используется 

в качестве косметического средства, сохраняя 

молодость и красоту вашего организма.

Противопоказания

• Во избежание аллергических реакций 

новичкам использовать куркуму в первые дни 

нужно в маленьких дозах, при этом внима-

тельно следить за своим организмом.

• При хронических гастритах с повышен-

ной кислотностью может возникнуть изжога.

• Возможны колебания артериального 

давления или уровня сахара в крови (чаще 

всего — в сторону их уменьшения).

• Не рекомендуется употреблять лекар-

ства на основе куркумы, а также использовать 

ее при приготовлении пищи людям с желчно-
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каменной болезнью, особенно в случае крупных 

камней. Связано это с желчегонным действием 

пряности — камни могут тронуться с места.

Береза

Для русского человека нет ближе и род-

нее дерева, чем береза, это одно из самых 

красивых наших деревьев. Когда вы насла-

ждаетесь приятным бальзамическим ароматом 

распускающихся почек и листочков березы, 

ее таинственной, удивительно сокровенной 

неповторимой красотой, вы одновременно 

прикасаетесь к бесконечной Любви к вам 

Неба, Земли, Солнца, Луны, Планет, Звезд 

бескрайнего загадочного Космоса…

Береза используется в различных видах 

и целях:

• почки березы — старинное лекарствен-

ное средство;

• березовый сок — эликсир, на котором 

можно настаивать множество разных лечеб-

ных средств;

• пыльца березы (собирается в апреле-мае);

• березовые листья (собираются весной-

летом);
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• березовый уксус и деготь;

• березовая зола, уголь.

Береза является энергетическим подпиты-

вающим источником примерно для 90–95% 

жителей средней полосы России. Но не каж-

дый человек может энергетически подпитаться 

от березы. Только тот, кто искренне любит ее, 

может получить могучий заряд биоэнергии. 

Старайтесь хотя бы раз в неделю отдохнуть 

в березовом лесу.

Помимо чистого воздуха и прекрасных 

пейзажей березовый лес даст вам энергию 

и новые душевные силы. Особенно это от-

носится к людям, способным почувствовать 

единство всего живого в мире, понимающим 

и любящим Природу, большие, могучие дере-

вья, растущие вдали от человеческого уклада.

С помощью лекарственных свойств бере-

зы можно снять депрессию, укрепить иммун-

ную систему и здоровье внутренних органов, 

очистить кожу, избавиться от бессонницы 

и многое другое. А что самое ценное — це-

лебные продукты из березы можно использо-

вать круглый год.
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Иван-чай

Уже многие века иван-чай используют 

в народной медицине в качестве эффективно-

го лекарственного средства. Он обладает при-

ятным немного терпким вкусом с душистым 

цветочно-травяным ароматом и содержит 

большое количество витаминов и минераль-

ных веществ. Он обладает противовоспали-

тельным, успокаивающим, болеутоляющим, 

заживляющим, обволакивающим и противо-

судорожным свойствами.

Медикаменты на основе иван-чая дей-

ствуют на организм человека мягко, в отличие 

от синтетических лекарственных препаратов, 

хорошо переносятся, крайне редко вызывают 

аллергические реакции, а также не накапли-

ваются в организме. Это целебное растение 

применяют в качестве отваров, настоев, зава-

ривают как чай, употребляют в пищу, а также 

наносят в качестве маски на кожу, тем самым 

улучшая и омолаживая ее.

Итак, обладающий приятным вкусом 

и ароматом напиток на основе заваренного 

иван-чая не только прекрасно утоляет жа-

жду (как в горячем, так и в холодном виде), 

но также обладает широким спектром оздо-
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ровительного действия, тонизирует, снимает 

усталость, придает силы и бодрости.

Стоит отметить, что в отличие от оказы-

вающих тонизирующее действие черного чая 

или кофе напиток на основе иван-чая не со-

держит в своем составе вредные для здоровья 

человека кофеин, щавелевую кислоту и пури-

новые основания.

Отвары и настои иван-чая обладают заме-

чательными целебными свойствами:

• улучшают состав крови (в том числе 

способствуют повышению уровня гемогло-

бина);

• повышают эффективность усвоения 

полезных веществ из потребляемых продуктов 

питания, а также способствуют улучшению 

углеводного и липидного обменов;

• оказывают противовоспалительное 

и бактерицидное действие, повышают эффек-

тивность профилактики и лечения инфекци-

онно-воспалительных заболеваний;

• благотворно влияют на функциональ-

ное состояние предстательной железы и дру-

гих органов мужской мочеполовой системы, 

способствуют повышению потенции и улуч-

шению эректильной функции;
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• оказывают мочегонное действие, спо-

собствуют восстановлению нормального арте-

риального давления;

• снижают повышенную возбудимость 

центральной нервной системы, способствуют 

устранению бессонницы, головной боли и по-

следствий психоэмоционального стресса;

• способствуют устранению запоров, 

оказывают обволакивающее, противовоспа-

лительное и защитное действие на слизистую 

оболочку желудка и кишечника, способствуют 

скорейшему заживлению пораженных вос-

палительно-язвенным процессом слизистых 

оболочек желудочно-кишечного тракта, вос-

станавливают оптимальный баланс кишечной 

микрофлоры;

• оказывают желчегонное действие;

• проявляют противовирусную и проти-

воаллергическую активность.

Противопоказания

Длительное применение в большом коли-

честве препаратов на основе иван-чая не ре-

комендуется из-за возможной гепатотоксич-

ности кипрея. В составе иван-чая есть кума-

рин, который при длительном применении 
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