Léčivé účinky zeleniny a ovoce
Zelenina
ČESNEK 
Povzbuzuje imunitní buňky k rychlejšímu dělení a vyšší aktivitě. Má protibakteriální účinky a po staletí se využívá jako lék proti rýmě, při zánětu krku, kašli a dýchacích potížích. Napomáhá vykašlávání. Snižuje hladinu cholesterolu v krvi. Podporuje volný průtok krve. Snižuje vysoký krevní tlak. Snižuje hladinu cukru v krvi. Má vysoký obsah vitamínu A, B1, B2 a C.
Aspoň jeden stroužek denně. Účinek 1-2 stroužků česneku denně na zdravotní stav srdce je zjevný po několika týdnech. Používá se v kloktadlech a čajích. Při bolestech kloubů se nanáší přímo na kůži. Vatový tampón napuštěný česnekovým olejem a vložený do ucha je starý lék proti zánětu.

BROKOLICE
Aktivizuje látkovou výměnu, zlepšuje práci srdce, svalů a nervů. Snižuje riziko vzniku rakoviny. Má vysoký obsah antioxidačního betakarotenu a vitamínů C a E. Je bohatým zdrojem kyseliny listové a železa.
Jezte jednou týdně 20 dkg v páře povařené brokolice s česnekem. Asi 1-3 dávky brokolice po 170 g týdně mohou výrazně snížit riziko rakoviny. Brokolice snižuje vstřebávání jódu, proto lidé, kteří jedí brokolici víc jak 2-3x týdně, by měli konzumovat potraviny s vyšším obsahem jódu.
CIBULE
allicin snižuje riziko arteriosklerózy a trombózy a posiluje imunitní systém. Éterické oleje brzdí zánětlivé procesy a uvolňují hlen. Jen červené a žluté odrůdy obsahují sloučeniny, které snižují riziko vzniku nádorových onemocnění a mají protizánětlivé účinky. Švýcarští vědci zjistili, že je výbornou prevencí proti osteoporóze. Obsahuje hodně zinku potřebného na stavbu kostí, vitamíny B, C, A i E.
Čím víc, tím lépe. Doporučuje se jíst syrová. Musí se jíst jen čerstvá, protože po rozkrájení se po 24 hodinách stává toxickou. Výzkumy doporučují sníst denně 60 g.


ČERVENÁ ŘEPA 
Zmírňuje infekci dýchacích cest, reguluje krevní oběh, předchází zácpě, léčí ekzémy a posiluje vlasy. Vařená obsahuje rozpustné vlákniny, které snižují hladinu cholesterolu. Je součástí diet při onemocněních jater a ateroskleróze. Obsahuje látky s protirakovinnými účinky. Obsahuje vitamíny skupiny B, vzácné minerální a lipotropní látky. Obsahuje jód, kobalt a doporučuje se při odtučňovacích kúrách, onemocněních jater a ledvin. Je výživná, posiluje organizmus, pomáhá při léčbě chřipky a nachlazení.
Přidáváme ji do salátů, jíme nastrouhanou a šťávu masírujeme do vlasů. Šťáva smíchaná s medem se užívá při vysokém krevním tlaku. Doporučuje se roční spotřeba 3 kg. Pozor! Více jak 100 ml šťávy může vyvolat mírnou nevolnost a závratě. Proto je ji třeba zpočátku míchat s mrkvovou šťávou.

FENYKL 
Obsahuje éterické oleje, vitamíny (C a E) a draslík. Podporuje trávení a má uklidňující vliv na nervovou soustavu. Fenykl je znám svou schopností uvolnit zastavené větry a pomoci při plynatosti. Semena fenyklu mají protispasmatický účinek, zmírňují žaludeční křeče. Je bohatým zdrojem draslíku. Pro lidi s oblibou jídel s fenyklem může zvýšený příjem draslíku pomoci redukovat vysoký krevní tlak. Je důležitou součástí dětských čajů. Velmi příznivě působí proti bolení bříška u kojenců.
Stonky a listy jezte v neomezeném množství. 200gramová vařená porce nahradí 20-30% denní potřeby draslíku u dospělého člověka. Doporučuje se maximálně jedna čajová lžička semen fenyklu denně. Nedoporučuje se konzumovat semena po dobu těhotenství

KUKUŘICE 
Vysoký obsah manganu působí proti stresu, svalovým křečím a srdeční arytmii. Železo pomáhá proti chudokrevnosti.
Je bohatým zdrojem energie - je v ní mnoho uhlohydrátů a bílkovin. 100 g pokryje téměř polovinu denní potřeby železa.

MRKEV 
snižuje cholesterol, předchází zácpě, pomáhá při kožních chorobách, nedokrvení a oslabení organizmu. Chrání zrak. Snižuje riziko rakoviny plic. Jednoduchý způsob, jak snížit hladinu cholesterolu v krvi. Je vynikající regenerační potravinou když se člověk cítí vyčerpaný, nebo se zotavuje. Mrkev je bohatá na vitamíny A, B a C, betakaroten, železo, vápník, draslík a sodík.
Každý den jezte 2 mrkve nebo vypijte pohár čerstvé šťávy. Půst s mrkvovou šťávou v průběhu 1 anebo 2 dní je velkou detoxikační terapií pro játra. Víc vitamínu A - karotenu se uvolňuje ze zpracované mrkve než při konzumaci v syrovém stavu. Při strouhání to je 36%, při rychlé tepelné úpravě až 60%, při konzumaci celé syrové mrkve jen 5%. Do čerstvé mrkvové šťávy vmíchejte i lžičku panenského olivového oleje, díky němu se karoten v těle lépe využije.

PAPRIKA 
Vitamín C neutralizuje volné radikály a posiluje obranyschopnost organizmu. Přírodní látka kapsaicin povzbuzuje činnost zažívacího traktu. Betakaroten posiluje buňky, brzdí proces stárnutí a chrání před škodlivým vlivem slunce na pokožku.
Pro vysoký obsah vitamínu C se doporučuje jíst ji preventivně při nachlazení. Jedna středně velká paprika pokryje dvojnásobek až trojnásobek denní potřeby dospělého člověka. Vitamín C se z papriky nevytrácí ani zahříváním, ani pečením. Červená paprika obsahuje 9x více betakarotenu a 2x více vitamínu C, než paprika zelená.

PETRŽEL 
Petržel je bohatá na vitamín C, provitamín A, železo, vápník, draslík, fosfor, hořčík, síru a křemík. Vysoký obsah železa zabraňuje chudokrevnosti. Vitamín C posiluje imunitní systém a povzbuzuje chuť k jídlu. Povzbuzuje činnost jater a pomáhá při dně. Je užitečným zdrojem vápníku. Pomáhá organizmu zbavit se nadměrné tekutiny. Neutralizuje škodliviny z cigaretového dýmu.
100 g obsahuje 170 mg vitamínu C. Doporučuje se používat jako koření. Na zregenerování pokožky postačí sedm dní natírání čerstvou šťávou. Odvar ze semen uvolňuje hladké svalstvo v celém těle a zmírňuje bolesti hlavy, migrény a podrážděný žlučník. Žvýkání čerstvé petrželové natě odstraňuje v dechu zápach po cibuli a česneku.

PÓR
Působí proti nadýmání a pocitu plnosti, žlučovým kamenům a nechutenství. Obsahuje množství vitamínu E, karotenů, železa a syrový obsahuje kyselinu listovou, vitamín C a B1. Tak jako cibule a česnek je i pór mimořádně antiseptický - pomáhá likvidovat bakterie. Pór také pomáhá chránit srdce a artérie před arteriosklerózou a vysokému krevnímu tlaku.
Pórový odvar se lehce připravuje a je vynikající na nahrazení úbytku minerálů po dobu nevolnosti a při průjmu. Jednoduše povařte 8-10 pórů ve 2-3 litrech vody asi 1-2 hodiny. Pórový sirup je účinný prostředek na plicní infekce. Uvařte několik pórů ve vodě, a když změknou, extrahujte šťávu protlačením přes gázu. Přidejte med a pravidelně užívejte.


RAJČATA 
Povzbuzují apetit a zažívání a brzdí růst choroboplodných bakterií ve střevech. Kalium snižuje krevní tlak. Mimo srdečně-cévních chorob pomáhá při léčení různých poruch trávení. Slouží jako odvodňovací prostředek. Rajčata obsahují antioxidanty, množství vitamínu E, vitamín C a betakaroten.
Jezte libovolně. I rajčatový protlak je bohatý na karoteny a vitamín E. Jeden pohár protlaku chrání před rozličnými chorobami, hlavně před nachlazením. Preventivně pijte 1 pohár rajčatové šťávy  3x denně po dobu 3-4 týdnů.

ŘEDKVIČKA 
Pomáhá při prevenci rakovinových onemocnění. Éterické oleje podporují tvorbu žluči a urychlují zažívací proces. Používá se při léčení onemocnění žlučníku, žaludku a průdušek. Obsahuje vitamíny C a B.
Doporučuje se jíst syrová. Doporučená dávka je 1-2 kg ročně.

HLÁVKOVÝ SALÁT 
Kyselina listová a vitamín B zlepšují činnost mozku, paměť, koncentraci a spánek. Je tradičním prostředkem na povzbuzení trávení a činnost jater. Má uklidňující účinky.
Denně snězte 150 g s rajčaty a bylinkami. Když chceme získat co nejvíce živin, vybíráme salát který má víc větších, zelených listů. Umyté, zabalené hlávky s roztrhanými listy rychle ztrácejí vitamín C a kyselinu listovou. Salát ráda konzumují i malá domácí zvířata.


ŠPENÁT 
Betakaroten a vitamín E zachytávají volné radikály. Kalium snižuje krevní tlak a magnézium působí proti svalovým křečím. Může ochránit před degenerací zraku. Je užitečným zdrojem železa. Mimo toho obsahuje vitamíny C, B1 a B2, jód, vápník a kyselinu šťavelovou, která váže vápník, takže při větší spotřebě je třeba dávat pozor, aby se organizmus neochudil o tento minerál.
200 g pokrývá polovinu denní potřeby kalia. Mražený špenát si uchovává více živin než zvadlý čerstvý. Konzervovaný špenát si udržuje podstatné množství živin mimo kyseliny listové. Lidé postižení dnou, nebo ti co mají ledvinové kameny, by se měli špenátu vyhýbat pro jeho vysoký obsah oxalátů.

CELER 
Účinky: Je to nejen známá zelenina, ale i důležitá léčivá rostlina. Používají se všechny části včetně semen. Nať je bohatá na vitamíny a minerály. Je vhodná jako potravinový doplněk pro nemocné cukrovkou. Éterické oleje a sedanolid mají povzbuzující účinek na zažívací orgány. Betakaroten neutralizuje volné radikály. Kalium reguluje krevní tlak a krevní oběh. Zbavuje pocitu stresu. Díky bohatému obsahu draslíku uklidňuje nervy a zlepšuje subjektivní stav. Naťový je lepší než kořenový. Je vynikající složkou redukční diety.

Množství: 150 g pokrývá 1/4 denní potřeby kalia. Nejlepší je ho jíst syrový, např. strouhaný v salátech. Celerové listy se dají dobře sušit a dlouho si uchovávají svou vůni.

KAPUSTA
očišťuje organismus a jako taková patří nejen k dobrému detoxikačnímu folklóru, ale pomáhá i při hubnutí. Kapusta také podporuje imunitní systém, proto její pravidelná konzumace by pro nás měla být celoročním standardem. Růžičky kapusty působí dobře i na krvetvorbu a růst buněk. Můžou nám pomoct i při duševních problémech, zejména v období, kdy trpíme velkým stresem. Růžičková kapusta obsahuje kyselinu listovou, thiamin a vitamín C. Z minerálů zde najdeme hlavně draslík a mangan.

KEDLUBEN
jsou ideální potravinou na jednu z nejrozšířenějších chorob současné civilizace: obezitu. Obsahují minimum kalorií a zároveň velké množství rozpustné i nerozpustné vlákniny. Ta vede ke snižování hladiny cholesterolu, který obezitu doprovází, a ke zlepšení činnosti a průchodnosti zažívacího traktu. V kedlubnách je i látka, která přispívá k vylučování žluče. Kedlubny obsahují velké množství vitamínu C a cenný selen, takže zejména první jarní plody pomáhají zvyšovat imunitu organismu.

KVĚTÁK
obsahuje mannitol (sladidlo) vhodný pro diabetiky. Tato zelenina prospívá dobré funkci pokožky, sliznic. Obsahové látky působí proti řídnutí kostí, lámavosti nehtů, podporují dobrou funkci kloubů, růst zdravých vlasů, mají také proti sklerotické účinky. Květák je také důležitý pro růst buněk a jejich obnovu, podporuje krvetvorbu, posiluje imunitní systém, tlumí zánětlivé reakce, podporuje dobrou funkci kloubů, působí na snižování krevního tlaku, pomáhá předcházet onemocnění tlustého střeva, pomáhá při problémech s ledvinami a močovým měchýřem.

FAZOL
může snížit tzv. špatný cholesterol, pomáhají předcházet rakovině. Mají je "předepsané" v jídelníčku lidé, kteří chtějí upravit svoji váhu, stabilizují i hladinu krevního cukru. Obsahují obrovské množství bílkovin. Bez nichž bychom se cítili unavení a malátní. Podle toho, jaké jsou fazolky barvy, léčí různé nemoci. Například tmavé potěší nemocné ledviny, zelené zase pozitivně ovlivňují játra a močové cesty.


HRACH

obsahuje asi 25 % bílkovin, 62 % sacharidu, 1 % tuku, 6 - 7 % vlákniny, 2 - 3 % minerálních látek. Obsah tuku je nízký, ale má příznivé složení mastných kyselin. Hrách je významným zdrojem provitaminu karotenu a nezralá semena obsahují ještě vitamin C. Vysoký je obsah minerálních látek, zvláště fosforu a draslíku, ale i vápníku a hořčíku. Stejně jako jiné luštěniny je hrách bohatým zdrojem molybdenu. Ve hrachu se nachází vitaminu B1. Kromě toho je hrách dobrým zdrojem vitaminu B2, B6, niacinu a kyseliny listové, látek potřebných pro správnou funkci srdce a nervové soustavy. Hrách ve 100 g obsahuje 40 mg vitamínů C, tedy skoro stejně jako citron (53 mg).

KOPR
snižuje krevní tlak, zlepšuje prokrvení srdečního svalu, v léčbě anginy pectoris, v prevenci ischemické choroby srdeční, doléčování po infarktu myokardu, proti nadýmání, tlumí břišní křečovité bolesti, zlepšuje trávení, podporuje sekreci mateřského mléka, léčivé látky přecházejí i do mateřského mléka, děti netrpí na větry, lépe spí a jsou celkově klidnější, dále má močopudný účinek, také působí jako desinfekce v oblasti močových cest a proti střevním parazitům, zejména u dětí

Obsahuje Silice, limonen, phellandrin, bílkoviny, aminy, organické kyseliny, flavonoidy, vitamín C, karoteny, železo, minerální látky, olej, provitamín A.

Poznámky k účinným látkám: hlavní obsahovou látkou jsou silice, obsahující karvon limonen a phelandrin. Obsah silice v plodech je 2-4%, v nati pouze 0,5-1,5%.
OKURKA
posiluje odolnost organismu proti nemocem, obsahují důležitý antioxidant vitamin E, který slouží k ochraně organismu proti slunečnímu záření a nebezpečným volným radikálům. Pro svůj vysoký obsah draslíku jsou okurky ceněny jako lék na srdeční problémy, a také pomáhají snižovat krevní tlak. Obsahují důležitou látku enzym erepsin, který napomáhá trávení bílkovin, ničí bakterie a čistí střeva. Mají mírný projímavý účinek a odstraňují zácpu. Konzumace okurek účinně působí i při pálení žáhy. Jsou lékem při potížích ledvin, působí detoxikačně a pomáhají ledvinám ředit kyseliny a vylučovat je z těla. Pravidelná konzumace okurek zabraňuje vzniku ledvinových kamenů, při vzniklých některé rozpouští a zlepšuje činnost ledvin. Pozitivně působí při zánětech močového měchýře, jsou vhodným lékem na dnu a artritidu. Okurky čistí střeva a působí mírně projímavě. Okurkovou šťávu můžeme použít na zanícenou kůži, například při ekzému a kopřivce. Okurková šťáva mírní a léčí následky slunečního úpalu.

CUKETA
Aktivuje přeměnu látkovou v buňkách, zeštíhlují  bez omezování živin, zvyšují výkon mozku a schopnost soustředění, působí na nervy uklidňujícím způsobem, avšak přesto stimulačně, zvyšují stav bílkovin a zlepšují celkovou výkonnost, posilují svaly a srdce, působí na vylučování vody, odpadních látek a kyselin, zbavují střeva jedovatých látek a vážou tukové látky, odstraňují ochablost střev a zácpu, posilují imunitní systém, posilují všechny sliznice v těle

PATIZÓN
jsou plné vitamínů a minerálů, které mají příznivé účinky na naše tělo. Kromě toho mají patizóny velmi nízký obsah kalorií a jsou tedy pomocníkem při různých redukčních dietách. Doporučují se také pro diabetiky, díky minimálnímu obsahu sacharidů, hodí se i do dětského jídelníčku. Vynikající vlastností je například to, že vůbec nenadýmají. Pomáhají odstraňovat škodliviny ze střev, podporují trávení, regenerují organismus.

DÝNĚ
je cenným zdrojem hořčíku, draslíku, mědi, selenu, sodíku, chlóru, železa, zinku, fosforu, vitamínu A, alfa-karotenu, luteinu. Dále obsahuje bílkoviny, vysoce kvalitní nenasycené mastné kyseliny, omlazující kyselinu nukleovou a vlákninu. Konzumace dýně výrazně posiluje imunitní systém, uklidňuje nervy, napomáhá správné činnosti srdce, snižuje hladinu tuků v krvi, podporuje správou funkci slinivky, působí močopudně, ulevuje chorobám ledvin, celkově regeneruje tělesné buňky, pomáhá při revmatismu, dně a ateroskleróze. Obsah vlákniny velmi dobře působí na trávicí trakt, hlavně při vylučování toxinů z těla ven.

MELOUN

je nejen zdrojem vitamínů, minerálů a stopových prvků, ale je i výborným antioxidantem. Posiluje obranyschopnost organismu, odbourává toxické látky. Velmi ceněný lykopen, který byl nedávno v melounech objevený, a to ve větším množství, než je jeho obsah v syrových rajčatech, je účinným činitelem v prevenci rakoviny prostaty, děložního čípku a infarktu myokardu. Meloun dále pročišťuje organismus a zbavuje ho od usazených produktů látkové výměny, volných radikálů, pročišťuje ledviny a močový měchýř, pročišťuje krev a lymfu, zpevňuje pojivovou tkáň a tím udržuje pokožku svěží a hebkou, přispívá ke zmírnění celulitidy, zlepšuje kvalitu vlasů a nehtů.

REBARBORA
má mnoho kyseliny citronové a jablečné, ale malý obsah vitamínů C i přes svou kyselost. Má také mnoho vitamínů skupiny B, díky kterému je prospěšná pro krevní oběh, krvetvorbu, zlepšuje pokožku a vlasy a posiluje nervovou soustavu. Obsahuje kyselinu listovou a pantotenovou a flavonoidy. Dále obsahuje hořčík, fosfor, železo, jód a vitamín A. Dále rebarbora obsahuje velké množství vápníku, který pomáhá nejen kostem, ale i ženám v přechodu.
Likviduje škodlivé mikroorganismy. Obsahuje mangan a draslík, který odstraňuje přebytečnou vodu z těla.
Podporuje metabolismus tuků. Díky svým látkám pomáhá spalovat tuky. Rebarbora má také dostatek vlákniny, díky které se upravuje vyměšování, tudíž odstraňuje zácpu.


MANGOLD
je bohatý na vlákniny, vápník, hořčík, železo, vitamín C, karoteny a komplexní sacharidy, které jsou vynikajícím dodavatelem glukózy. Léčivé účinky mangoldu jsou značné: odstraňuje trávicí potíže a zbavuje střeva jedů, snižuje hladinu krevních tuků, zpevňuje kosti a zuby, posiluje imunitní systém, srdce a svaly, podporuje krvetvorbu, povzbuzuje tělesnou a duševní svěžest, povzbuzuje mozek a nervy a chrání sliznice v těle.

VODNICE
Obsahuje spoustu vody (kolem 90%), vlákninu a minimum kalorií, proto je vhodná pro lidi s nadváhou.  Díky sirné silici má antibakteriální účinky, obsažené steroly působí preventivně proti ateroskleróze. Vodnice má také močopudné účinky, zklidňuje nervy a stimuluje srdeční činnost. Díky minimu kalorií je vhodná pro lidi s nadváhou.
ČERNÝ KOŘEN 

Je plnohodnotnou zeleninou, která obsahuje velké množství vody, sacharidů, vlákniny, bílkovin, tuků a inulinu, vhodného pro diabetiky. Je zdrojem vitaminů A, B1, B2, C a E. Z minerálních látek obsahuje draslík, fosfor, hořčík, vápník a železo. Nachází se v něm látka allantoin, která podporuje léčbu ran, trávení a činnost žláz s vnitřní sekrecí. 

Díky svému složení i  tomu, že ve 100 gramech má pouhých 14 kalorií, se černý kořen používá jako součást redukčních diet, při nechutenství u dětí a dospělých. Využívá se také k obnově pochodů v trávicí soustavě například po střevní chřipce. Pomáhá i při dně, revmatických chorobách a působí pozitivně na nervovou soustavu jako sedativum.

KIWANO
Kiwano obsahuje velké množství draslíku a hořčíku. Pokryje až 40 % denní dávky vitaminu C. Je to také ideální dietní potravina, nakolik se v 100 g plodu nachází jen 100 kalorií, čili třikrát méně než v banánu. Má zklidňující účinek, zklidňuje křeče a podrážděnost. Díky vitamínu C posiluje obranyschopnost a imunitu. Je ideálním dietním doplňkem.
Drobné ovoce
RYBÍZ 
Obsažené flavonoidy působí proti arterioskleróze, nachlazení a při problémech se střevy. Napomáhají sekreci různých šťáv. Jsou bohaté na betakaroten, biotin, vitamín C a E. Zabraňují infekci močových cest. Přinášejí úlevu při zánětech. Výborný zdroj draslíku. Jezte libovolné množství, především syrového rybízu. Džusy z černého rybízu často obsahují jen málo ovoce. Proto si řádně přečtěte obal.
ANGREŠT
Má vyšší obsah kyselin citrónové, jablečné, vinné a šťavelové.  Obsahuje mnoho pektinů, vitamin C, E, B, karoten, draslík, vápník, hořčík, železo a zinek. Důležitý je vysoký obsah křemíku, který zajišťuje pevnost tkání a zbavuje tělo těžkých kovů. Slupka je bohatá na nenasycené mastné kyseliny, které lépe zužitkovávají karoteny v dužnině. Angreštová vláknina čistí střeva a podporuje trávení. Pomáhá při ateroskleróze, účinkuje při zácpě, snižuje krevní tlak, zlepšuje využití bílkovin, podporuje tvorbu zdravé pokožky a vlasů, posiluje cévy, zbavuje tělo jedovatých kovů.

JAHODY
Obsahují mangan, který účinkuje jako afrodiziakum. Také urychlují látkovou výměnu a dodávají vitamíny E a C, které vážou volné radikály. Jsou tradičním diuretikem a přinášejí úlevu při revmatizmu a dně. Stačí jíst 20dkg denně v době sezóny, dají se již koupit i mimo ni.

MALINÍK
Třísloviny, organické kyseliny, flavonoidy, minerální látky. Poznámky k účinným látkám: plody obsahují asi 10% cukru, železo, měď, sodík, pektiny, organické kyseliny, vitamíny C, E, B1, B12, PP, karoten, foliovou kyselinu, katechiny a flavonoidy, sliz, cukry, aldehydy, inosit a další. adstringentní účinek, jako kloktadlo při zánětech v dutině ústní, proti průjmu, při kataru a zánětlivých stavech žaludku a střev, zánět tlustého střeva, zlepšuje vylučování žluči, mírné diuretikum, tlumí křeče, menstruační bolesti, plody jsou potopudné, tlumí horečky, plody čichové a chuťové korigens.

BORŮVKY
Mangan, vitamín C, vitamín B1, vitamín B2, vitamín PP, karoteny, silice, pektiny, fenoly, katechiny, flavonoidy, antokyany, železo, chrom, nikl, měď, cukry, kyselina jablečná,  kyselina chininová, kyselina jantarová, kyselina mléčná.
Působí pozitivně na zánět dutiny ústní a hrtanu, chronický střevní katar, nespecifické enteritidy, regenerace oční sítnice, zejména tyčinek - zlepšují zrak, obzvláště vidění za šera, použití u šerosleposti a těžších forem krátkozrakosti, chrání cévy před kornatěním, zpevňují cévní stěny - prevence před srdečními chorobami a náhlými příhodami mozkovými, spasmolytický účinek při břišních kolikách, desinfekční účinek v trávicím traktu a močovém ústrojí.
