Вітаміни з кошика

Пропонований виховний захід можна проводити під час тижня біології, свят осені або врожаю. Матеріали заходу можна використати на уроках під час вивчення біології в 7, 9, 11 класах. 

В актовій залі організовано виставку різних овочів, по стінах розклеєно стіннівки з різним цікавим матеріалом про овочі (див. додаток).
Учитель. Шановні учні! Сьогодні ми поведемо мову про неоціненні дари осені — овочі. Вони були і залишаються провідними в харчуванні людини. Чим багатший раціон рослинною зеленню, тим більше шансів на лікування багатьох захворювань. Крім того рослинна їжа є чудовим профілактичним засобом від багатьох недуг. Ця якість рослинних продуктів пов’язана з тим, що вони містять вітаміни, мінеральні елементи, органічні речовини, пектини, ферменти, кислоти та інші речовини. Отже, сьогодні йтиметься про цілющу силу супутників людини.
Капуста
Історик. Капуста — найдавніша овочева рослина. У працях давньоримського письменника і вченого Плінія Старшого згадується принаймі вісім видів капусти. У Римі вже тоді знали качанну, листяну, гіллясту, брокколі, кольрабі та інші види цієї культури.
Київська Русь запозичила культуру капусти від римлян разом з її латинською назвою «капутум» (голова). Цей термін прижився і в мові інших народів (у естонців — «капсас», марійців — «кавшта»).
Еколог. Капуста очищає повітря навколо себе. Нею можна чистити килими — вовняні та синтетичні. З цією метою капусту крають на кілька частин, діючи ними як щітками.
Косметолог. Косметична маска з квашеної капусти добре діє на жирну шкіру. Роблять її так: раз на тиждень накладають на обличчя, прикривають серветкою, яку притримують руками. Через 25 хвилин знімають, а лице змащують кремом.
Лікар. Капуста — смачний, з лікувальними властивостями продукт споживання. Здавна вважають, що вона зміцнює організм, надає йому стійкості проти різних захворювань, утамовує головний біль, розвіює безсоння. Цей овоч у шані в народній медицині в багатьох країнах, особливо в нас.
Ведучий. Зі свіжої капусти готують різноманітні страви, її квасять, маринують, сушать. Квасять, тобто консервують капусту ще з X століття. Цукор, що міститься в ній, при цьому перетворюється на молочну кислоту, яка й зберігає природні властивості рослин.
Хімік. Кислотність свіжої капусти невисока. В основному це яблучна і лимонна кислоти, але наявні також янтарна, кофейна, тартранова.
Лікар. Останню (тартранову) застосовують у профілактиці та лікуванні атеросклерозу та ожиріння, оскільки вона заважає перетворюватися вуглеводам на жири та холестерин.
Біохімік. З 16 вільних амінокислот у складі білокачанної капусти є такі важливі, як криптофан, лізин, метіонін. Капуста містить вітаміни А,   С, Р, К, солі Калію і Фосфору, цукор, гормональні речовини, фітонциди.
Лікар. Білокачанну капусту з давніх-давен застосовували в разі розладів травлення, хвороб печінки і селезінки, для лікування опіків, ран, екземи, виразок. Подрібнена свіжа, а також квашена капуста підвищує апетит, посилює секрецію шлунка, регулює роботу кишечнику, а отже, поліпшує весь процес травлення. Загальновизнано, що квашена капуста — чудовий профілактичний засіб проти цинги.
Біохімік. Із савойської та цвітної капусти виділено спирт маніт, солодкий на смак і здатний замінити цукор хворим на цукровий діабет. Містить ця капуста і спирт інозит, що має протисклеротичні властивості.
Лікар. Білокачанну капусту вживають як легкий проносний та сечогінний засіб. Рекомендують випивати тричі на добу по півсклянки сирого соку протягом чотирьох-п’яти днів тим, хто хворіє на авітаміноз, має виразку шлунка й дванадцятипалої кишки. Сік капусти посилює апетит і виділення травних соків у разі гастритів з недостатньою кислотністю, колітів, жовтяниць, захворювань селезінки. Капустяний сік із цукром — хороший відхаркувальний, антисептичний і протизапальний засіб. Насіння капусти вживають проти глистів.
Подрібнене зелене листя разом з яєчним білком кладуть на гнійні рани, опіки та незагоєні виразки.
Сирим соком знищують бородавки, розведеним полощуть горло хворі на ангіну.
Білокачанну капусту, яка містить тартранову кислоту, доцільно споживати й тим, хто має зайву вагу.
Баклажан
Історик. У Стародавньоу Римі баклажан називали «біснуватим яблуком» і вважали, ніби тривале, щоденне вживання їх у їжу може спричинити психічний розлад. Баклажанам приписували надзвичайні властивості, передусім магічну дію в коханні, тому й понині в Єгипті їх назва перекладається як «яблука милості» та «яблука любові». Не відстають і європейці у вигадуванні імен для цього овочу: «груша солодкого кохання», «яблуко із Содома».
Біохімік. У нашій країні баклажани вирощують на півдні. У них виявлено аскорбінову кислоту, каротин, вітаміни   і  Вони містять велику кількість пектинових сполук. Гіркуватого присмаку надає овочам глікоалкалоїд соланін. Особливо цінний овоч умістом значної кількості фолієвої кислоти — вітаміну, який підтримує творення елементів крові (еритроцитів, лейкоцитів і тромбоцитів).
Баклажани — важливе джерело фенольних сполук, які мають властивість зміцнювати капіляри та володіють протисклеротичною дією. З мікро- та макроелементів слід назвати Калій, Алюміній, Манган, Цинк, Купрум, Ферум.
Лікар. Сполуки Калію звільняють організм від надлишку води та кухонної солі, поліпшують кровообіг у серцевому м’язі. Манган сприяє засвоєнню жирів, оберігає печінку від жирового переродження, посилює здатність інсуліну знижувати рівень цукру в крові, активує процес утворення еритроцитів. Дія цього елемента дає ще кращі наслідки в поєднанні його з Купрумом, Цинком і Кобальтом. Лікувальними властивостями відзначаються й барвні речовини — антоціани. Вони зміцнюють судини, використовуються проти запалення та склерозу. Мабуть, невипадково на Близькому Сході вважають, що баклажани продовжують життя людини, оберігають її від ожиріння.
Ведучий. Баклажани широко використовують у кулінарії та консервній промисловості. Їх смажать, маринують, консервують, використовують упродовж року не тільки для розширення асортименту харчування, а й для зміцнення здоров’я.
Перець
Історик. Це було восени 1532 року. Конкістадори вишикували свої війська на правому березі ріки Оріноко й спостерігали за поведінкою супротивника — індіанців. Іспанці були впевнені, що легко переможуть «червоношкірих дикунів».
Та не так сталось, як гадалось. Супроти вогнепальної зброї та метальних снарядів завойовників індіанці виставили дерев’яні списи та луки зі стрілами. Але перед атакою вони чомусь утворили півколо. Попереду їх лав проступали юнаки, тримаючи в руках залізні листи із жевріючими головешками. Вітер доносив до іспанців якийсь запашний димок.
От уже між конкістадорами та індіанцями лишилося кроків двісті... Сто п’ятдесят... Сто!
Зненацька юнаки вихопили зі своїх торб, прив’язаних на стегнах, якийсь порошок і жменями почали його сипати в жар...
Викликають на поміч духів! — посміхалися іспанські вояки. Та не встигли вони оговтатись, як на них війнуло задушливим димом, а потім суцільна хмара заступила шлях білою пеленою. Добре навчені воїни з переляку падали на землю. Кидали зброю і, рятуючись від смерті, хапалися руками за обличчя, затуляли долонями носи й очі.
— Хмара смерті, хмара смерті! — вигукували завойовники і кидалися навтіки від задушливого диму...
Перець-стручок завіз до Європи з Гаїті Христофор Колумб. Але батьківщиною гірких плодів ботаніки називають країни Близького Сходу та Середньої Азії.
Ведучий. Розрізняють перець солодкий і гіркий.
Лікар. Солодкий перець багатий на вітаміни. Він збуджує апетит і поліпшує роботу органів травлення, через що його рекомендують у разі виснаження й анемії. Сприяє овоч і жовчовиділенню. З цукрових сполук є у перці глюкоза, фруктоза, сахароза. З органічних кислот — яблучна, лимонна та щавлева.
Біолог. Коли стручки солодкого перцю достигають, майже удвічі зростає його вітамінна цінність.
За вмістом аскорбінової кислоти цей овоч посідає перше місце. З ним можна порівняти хіба що чорну смородину та шипшину. До того ж перець містить нікотинову та фолієву кислоти, а також вітамін Е.
Ця рослина — незрівнянний постачальник флавоїдів для організму людини. Одержані в чистому вигляді, ці сполуки називають вітаміном Р, який добре зміцнює капіляри.
Лікар. Каратиноїди, які містить перець, збуджують апетит, підсилюють виділення шлункового соку, стимулюють роботу підшлункової залози. Каратиноїд капсаїдин застосовують як подразник і вводять до складу перцевих пластирів, настоянок.
Біохімік. У плодах перцю виявлено сполуки Калію, Кальцію, Магнію, Натрію. Із мікроелементів є Ферум, Манган, Купрум, Цинк, Флуор, Іод. Особливо багато Феруму (750 мг на 100 г свіжого продукту), а Цинку — 400 мг на 100 г, тобто набагато більше, ніж в усіх городніх культурах, за винятком часнику. Насіння та оболонка стручка містять антибіотик капсициїдин.
Лікар. Подразнюючи нервові закінчення шкіри та слизової оболонки, він сприяє розширенню судин, розігріванню та приливу крові до хворого місця, а отже, знеболює його. Перець пригнічує дріжджові грибки, а екстракти з його листя згубно впливають на численні віруси рослин.
Помідор
Ведучий. Важко повірити, що такі смачні овочі, як помідори, наші предки ще двісті років тому вважали отруйними.
Біохімік. Помідори мають у своєму складі цукристі сполуки (глюкозу, фруктозу, сахарозу), органічні кислоти (яблучну, лимонну, щавлеву та винну), органічні кислоти та вітамін С.
Вони містять каротиноїд — лікопін, який в організмі людини і тварини перетворюється на вітамін А.
Лікар. Помідори з відкритого ґрунту порівняно з плодами, вирощеними в парниках або теплицях, значно багатші на вітаміни. У них особливо високий уміст вітаміну С, нікотинової та пантотенової кислот. А фенольні сполуки мають жовчогінні, сечогінні, антимікробні капілярозміцнювальні та протизапальні властивості. Плоди помідорів містять чимало флавоноїдів, які є хорошим протисклеротичним засобом. Вони знижують уміст холестерину в крові, запобігають жировому переродженню печінки, підвищують імунітет організму, сприяють утворенню в крові гемоглобіну.
У зелених частинах рослин і недозрілих плодах знайдено глікоалкалоїди (томатини) — складні органічні сполуки з активною фізіологічною дією. У великих концентраціях можуть токсично впливати на організм. Коли консервують зелені томати, глікоалкалоїди розпадаються.
Агроном. Цікаво, що томати згубно впливають на личинку колорадського жука. Він затримує розвиток деяких грибів, які є збудниками захворювань людини, тварин та рослин.
Біохімік. Серед мінеральних речовин у помідорах переважають сполуки Калію, Натрію та Магнію, вони містять Ферум, Кобальт, Цинк. У них виявлено Ванадій, Іод, Манган, Купрум, Молібден, Флуор, Хром та ін.
Лікар. Завдяки такому вмісту мікроелементів їх рекомендують уживати людям із серцево-судинними захворюваннями, недугами шлунково-кишкового тракту та порушенням обміну речовин. Їм властива м’яка проносна дія, вони посилюють перистальтику кишок. Свіжі плоди і томатний сік здатні помірно знижувати артеріальний тиск та зменшувати рівень холестерину в крові. Томатний сік успішно використовують для лікування інфікованих ран і травм (незагойних виразок) шкіри.
Корисним є консервований сік із томатів. У ньому містяться сильні за своєю дією фітонциди, які пригнічують процеси бродіння та гниття в кишечнику. За кількістю аскорбінової кислоти він не поступається соку з цитрусових. Склянка томатного соку забезпечує половину добової потреби організму у вітамінах А і С.
Косметолог. Помідори використовують із косметичною метою для підвищення тонусу шкіри обличчя, її м’якості. Для цього треба зняти зі свіжого помідора шкірочку, приготувати з м’якуша кашкоподібну масу, вичавити її через марлю, щоб видалити насіння, змішати з половинкою яєчного жовтка та однією-двома чайними ложечками крохмалю — і маска готова. Інколи плоди нарізують кружальцями і на 15–20 хвилин накладають на обличчя і шию. Сік проникає в шкіру і, таким чином, вона стає еластичною, розгладжуються зморшки, відбілюються ластовиння та пігментні потемніння. Масаж жирної шкіри роблять половинками помідорів.
Гарбуз
Історик. Щодо гарбуза, одні дослідники вважають, що батьківщина гарбузів — Америка, інші доводять їхню спорідненість з китайським царем овочів — гарбузом-горлянкою. Цей сорт здавна культивувався в Китаї при імператорському дворі, де з вирощених плодів виготовляли фігурні вази та інші посудини. Гарбузи-горлянки ще за сивої давнини вирощували в Центральній Азії, де й понині з них виготовляють ємності для води, вина й тютюну.
Лікар. Гарбуз дуже смачний і корисний овоч, багатий на каротин та вітаміни. У м’якуші його міститься особливо багато цінного для дитячого організму вітаміну D, який посилює життєздатність і прискорює ріст. Оскільки в гарбузі багато солей Купруму, Феруму й Фосфору, які позитивно впливають на кровотворення, його вживають для профілактики недокрів’я та атеросклерозу. Корисний у разі хвороб печінки і нирок. Він хороший регулятор травлення і завдяки великому вмісту пектину сприяє виведенню холестерину.
Біохімік. Гарбуз — справжня комора мінеральних речовин. Він багатий на Кальцій, Калій, Фосфор, Ферум, Купрум, Флуор і Цинк.
Лікар. Гарбузовий м’якуш, у якому багато каротину, вітамінів С, вживають для поліпшення функціональної діяльності кишечнику, водночас це добрий сечогінний засіб. Корисний людям із захворюваннями серцево-судинної системи. Гарбуз рекомендують вагітним жінкам від нудоти, його вживають від морської хитавиці.
Для лікування нирок уживають свіжий сік — по півсклянки на добу. Сік гарбуза має й заспокійливі властивості, поліпшує сон. У вигляді компресів розтертий м’якуш цього овочу прикладають у разі екзем, опіків та висипів на тілі.
Страви з гарбуза бажано вживати тим, хто переніс хворобу Боткіна, бо діючі речовини у м’якуші прискорюють відновлення антитоксичних функцій печінки.
Гарбузове насіння здавна використовують у народній медицині проти глистів.
В Індії гарбуз використовують для лікування туберкульозу. Доведено, що водний екстракт плодів цього овочу в співвідношенні 1:10 000 гальмує ріст туберкульозної палички.
Кавун
Історик. У дикому виді ця рослина зустрічається в пустелях та напівпустелях Південної Америки. А вирощували та вживали її в їжу ще в Давньому Єгипті.
Китайці настільки шанували цю культуру, що навіть мали свято «День кавуна».
До Росії кавуни потрапили десь у другій половині XVII століття. 1660 року було видано царський указ, який приписував вирощувати царський овоч у південних районах країни. За часів Петра І кавуни вже не вважали «екзотами».
Біохімік. Цукристість кавунів залежить від кліматичних умов зони їх вирощування. У складі цього солодкого овочу переважає фруктоза, багато яблучної та лимонної кислот. У плодах високий уміст пектинових речовин, що так потрібні для людського організму.
Лікар. Ніжна клітковина кавуна, насичена пектинами, підсилює перистальтику кишечнику, сприяє виведенню холестерину. На вітаміни кавуни біднуваті, але містять багато фолієвої кислоти, тому їх корисно вживати хворим на недокрів’я, хронічний гепатит, цироз печінки, атеросклероз.
Біохімік. Мінеральних сполук зовсім мало, але міститься багато Калію (склянка соку з кавуна — 175 мг Калію).
Косметолог. Кавун надає м’язам і шкірі пружності.
Дієтолог. Корисно доповнювати ним їжу після різних хірургічних утручань, а також під час лікування ожиріння, щоб вивести з організму надмір тканинної рідини.
Лікар. За хронічної недостатності кровообігу, гіпертонічної хвороби, нефритів, пієлонефритів, подагри, хвороби печінки й жовчного міхура рекомендують влаштовувати кавунові розвантажувальні дні (1,5 кг спілого кавуна розділити на п’ять прийомів їжі). Але такі дні проводять не самостійно, а за призначенням лікаря.
Косметолог. З м’якоті кавуна ще в давнину виготовляли живильно-вітамінні маски. Перед накладанням маски старанно вмиваються і роблять парову ванну обличчя (накривають голову рушником і хвилин 10 тримають над мискою з окропом).
Для маски беруть п’ять-шість шарів марлі або тонкий шар вати і змочують її соком кавуна. Накладають на обличчя й шию на 15–20 хвилин. Знявши маску, обличчя промивають теплою водою й висушують рушником, не витираючи, а ніби промокаючи шкіру. Після цього змащують обличчя живильним кремом з натуральних жирів.
Огірок
Історик. Огірок — одна з найдавніших рослин серед овочів, йому понад шість тисяч років! Існує декілька версій щодо батьківщини огірків. На думку деяких ботаніків, батьківщиною огірків була Північно-Західна Індія. Там ще й нині чимало диких заростей цієї рослини. Вона, мов ліана, обвиває двадцятиметрові дерева і часом утворює непролазні хащі. У Непалі огудина сиккімського огірка випростовується на 8 метрів, його листя сягає майже півметра в перетині, а вага їстівного плоду становить близько 9 кг.
До слов’ян огірок потрапив від візантійців на межі VI–VII століть. Греки називали недоспілий плід цього овочу «аорос», від нього пішло «агурус», а потім і наше слово «огірок».
Лікар. Свіжі огірки збуджують, а квашені й мариновані посилюють виділення шлункового соку, мають жовчогінні властивості, сприяють засвоєнню жирів, білків та інших сполук. Вони виводять з організму воду і кухонну соль, що так важливо для людей із захворюваннями серцево-судинної системи та нирок. Свіжий огірковий сік, присмачений медом або цукровим сиропом, втамовує кашель, пом’якшує відхаркування мокроти.
Дієтолог. Цей овоч справді низькокалорійний, і його рекомендують споживати схильним до ожиріння.
Біохімік. Огірки містять 95–96 % води, 1,7–2,7 % цукристих речовин (переважно глюкозу і фруктозу). Зате в них багато мінеральних речовин, особливо сполук Калію, Фосфору, Магнію, Кальцію, Хлору. З мікроелементів багато Феруму й Алюмінію, виявлено сполуки Іоду, Фосфору, Цинку, Магнію, Купруму, Молібдену.
Дієтолог. Людям з ожирінням можна періодично влаштовувати на основі споживання огірків розвантажувальні дні, коли хворий щодня вживає 2 кг свіжих овочів. Розвантаження найкраще робити раз на тиждень — у суботу або неділю, щоб водночас обмежити і фізичні навантаження.
Лікар. Огірковий сік зміцнює серце й судини. Ця його властивість пов’язана з великою кількістю Калію. Тому овоч корисно вживати для профілактики напруження міокарда, для заспокоювання нервової системи. Сік діє антисклеротично, поліпшує пам’ять. За добу його можна випити до одного літра. Але сік рекомендують уживати не в чистому вигляді, а в суміші з іншими, скажімо, соком чорної смородини, яблучним, з грейпфрутів, томатним, часниковим.
Косметолог. Свіжі огірки дуже добре впливають на живлення шкіри. Від огіркового соку або кашки зі свіжих огірків вона стає білою, ніжною, еластичною, її пори звужуються, зникають зморшки. Саме цю властивість огіркового соку широко використовують у косметиці у приготуванні лосьйонів, кремів, масок. Для жирної шкіри роблять маски із суміші натертих огірків та яблук.
Суміш соку зі свіжих огірків та капусти — перевірений засіб для зміцнення волосся.
Препарати з огірків відновлюють і пом’якшують шкіру, освіжають її та вітамінізують. Смужки свіжого огіркового лушпиння прикладають до обличчя, обгортаючи рушником. За 20–25 хвилин їх знімають, витирають обличчя ватним тампоном, миють теплою водою та змащують живильним кремом.
Для ранкового масажу обличчя сік зі свіжих огірків та листя петрушки, змішані у співвідношенні 3:1, з додаванням соку квіток кульбаби попередньо заморожують у морозильній камері холодильника. Від цієї суміші шкіра чудово відбілюється, м’якшає, зморшки й пігментні плями зникають. Такий масаж роблять упродовж 10–12 днів, потім, після двотижневої перерви, знову повторюють весь цикл.
Лікар. Але під час загострення виразкової хвороби шлунка та дванадцятипалої кишки, у разі гострих і хронічних ентеритів та кольок уживання свіжих огірків обмежують або зовсім виключають з раціону.
Ведучий. Уживають огірки у вигляді салатів, у суміші з іншими овочами, квасять і маринують.
Картопля
Історик. «Земляний горіх, або, мовою інків, “папа”, коли його зварили у воді, став м’який, як печений каштан, але на ньому залишалася шкірка, не товща від тієї, що на трюфелях», — так розповідав про виявлену ним картоплю учасник піратського парусника, що восени 1538 року пристав до берегів Нового Світу, Педро Сієза де Леон, автор «Хроніки Перу».
Завдяки йому європейці вперше довідалися про основний хліб індіанців — картоплю. Однак не скрізь її зустрічали з радістю. У Росії, зокрема, виникли так звані картопляні бунти. Немиролюбно поставилися до цієї культури й у Франції. Але державний контролер Анн Роберт Жан Тюрго зумів перехитрити простий люд.
На полях державних господарств, де вперше мали розквітнути кущі «земляного яблука», цей урядовець виставив сторожу із солдатів регулярної армії. Патруль чатував лише вдень. Уночі охорона відпочивала.
— Що за таємниця? — дивувалися селяни. — А може, справді, це якась коштовність?
І вкрадені бульби картоплі згодом висадили на своїх городах. Як використати урожай, селяни не знали й охоче продавали картоплю за безцінь державі. Потім самі скуштували її, і, на диво, новий харч припав до смаку.
Так Тюрго, зваживши на психологію рільника, схилив селян Франції садити картоплю — «земляне яблуко».
Ведучий. У народі картоплю називають другим хлібом.
Біохімік. Серед харчових продуктів вона є основним джерелом Калію. У картоплі майже немає жиру, тому продукти з неї низькокалорійні, легко піддаються травленню і засвоєнню. Вони містять Магній, Кальцій, Ферум, Купрум, Фосфор, Манган, Натрій, Флуор, Хлор, Іод та Сульфур.
Висока біологічна цінність картопляного білка. У ньому знайдено більшість амінокислот, що підтримують утворення білків у людському організмі.
Картопля — справжня вітамінна комора. Бульби містять чималий резерв вітамінів    D, РР, К, Е, фолієвої кислоти. А ще каротин із каротиноїдами, стерин, лимонну, щавлеву, яблучну кислоти.
Зберігаючись тривалий час, картопля не втрачає поживних речовин та вітамінів.
Лікар. Вона — цілюща рослина народної медицини. Вичавлений сік може знижувати високу кислотність шлунка й поліпшувати роботу кишечнику. Його вживають для втамування болю в шлунку та кишечнику, з протизапальною метою та для швидкого загоювання ран у тих, хто має виразкову хворобу шлунка й дванадцятипалої кишки. Картопляний сік радять пити під час головного болю, бо в ньому міститься ацетилхолін.
У разі різних захворювань шкіри, особливо екземи, пластини зі свіжої картоплі накладають на рани. Гарячі зварені, потовчені або потерті бульби можна вживати для лікування органів дихання та дихальних шляхів. Добре в цьому випадку діє пара з відвареної картоплі.
З картоплі виробляють особливий препарат — інгібін, який позитивно впливає на загоювання виразок шлунка під час отруєння солями важких металів, у разі опіків та запальних процесів.
У медицині широко використовують крохмаль як протизапальну речовину від кишково-шлункових захворювань, а також для присипок та в ролі наповнювача порошків і пігулок. Як доведено в експериментах на тваринах, тривале введення крохмалю знижує вміст холестерину в печінці та сироватці крові.
Біохімік. А це ознака того, що він має антисклеротичні властивості: активізує обмін жовчних кислот, підсилює синтез кишковими бактеріями вітаміну  — попередника ферментів та коферментів, які перетворюють холестерин на жовчні кислоти та виводять його з організму.
Важливо пам’ятати, що картопля містить такий токсичний стероїдний алкалоїд, як соланін. Його багато у квітках, бадиллі та ягодах, значно менше в бульбах. Коли ж картопля довго лежить на сонці, вміст соланіну в бульбах збільшується. Такі картоплини зеленіють і стають непридатними для споживання, оскільки можуть викликати отруєння.
Історик. Мабуть, у першій половині XVIII століття, коли Петро І завіз картоплю до Росії, селяни намагалися споживати її ягоди. Тоді серед селян, очевидно, і поширилася думка, що картопля — отрута, і її в простолюді називали « чортовим яблуком».
Ведучий. Кілька порад стосовно того, як готувати картоплю, щоб не втратити корисних речовин. Усі вітаміни, які містяться в бульбах, розчиняє вода. Тому не слід надуживати цим розчинником під час приготування картоплі. Очищені бульби не треба довго тримати в холодній воді. Краще картоплю кидати в окріп — тоді вона скоріше варитиметься, у ній збережеться більше вітамінів.
Буряк
Історик. Буряк споконвіку входив до раціону стародавніх греків та римлян. На Русі буряки почали садити десь у X столітті. Вважають, що їх завезено до нас із Візантії (грецька назва буряка — «сфекелі», на Русі він став «сфеклою»). Іноземці, які подорожували по Росії в XVI–XVII століттях, писали, що простолюддя охоче ласує юшкою з бурячиння, а з бурякового листя готує холодний борщ.
У давнину його більше цінували як лікарську рослину. У працях батька медицини Гіппократа буряк входив до складу майже десяти рецептів і визнавався корисною їжею для хворих.
З буряками пов’язані різні повір’я. Селяни на Рейні вважали, що перед святом Нового року потрібно вносити до хати всі заготовлені на зиму буряки, бо інакше в сім’ї не буде достатку. На Русі відваром із завезених з Візантії буряків знищували шкідливих комах.
Столові буряки були широко відомі в Україні. Н. Ф. Золотницький 1911 року писав: «...Славетний малоросійський борщ готували ще в XVI столітті, а нарізаний кружальцями буряк з приправою імбиру подавали на балах як закуску для апетиту».
Біохімік. Столовий буряк дуже багатий на азотисті речовини, особливо білки. А за вмістом незамінних амінокислот він переважає майже всі овочі. Серед них найцінніша гама-аміно-олійна кислота, яка сприяє обміну речовин головного мозку. А фізіологічно активний холін запобігає жировому переродженню печінки й має протисклеротичні властивості.
У бурякових коренеплодах виявлено численні вітаміни С,   але в незначних кількостях. Зате буряк є справжньою коморою мікроелементів. За вмістом Феруму він, за винятком часнику, не має собі рівних не лише на городі, а й серед ягідних культур. Буряк містить багато Купруму, тому його ефективно застосовують у медицині як засіб, що цілюще діє на кровотворення. Також рослина містить Цинк, Іод, Манган, Ванадій, Бор, Кобальт, Молібден, Рубідій, Флуор.
Лікар. Манган, Купрум, Цинк мають важливе значення в процесі кровотворення, регулюють в організмі обмін речовин, сприяють росту і розвитку людини, позитивно впливають на роботу статевих залоз. Доведено, що цинку властиво збільшувати тривалість дії інсуліну — гормону щитовидної залози. Завдяки йому гострішає зір. Нестача цинку в організмі може спричинити інфаркт міокарда.
Барвні речовини столового буряка знижують кров’яний тиск, зміцнюють капіляри.
Дуже корисний буряк для людей з недокрів’ям, у разі виснаження, занепаду сил, після тяжких захворювань. Свіжонатертий коренеплід буряка корисно прикладати до виразкової поверхні: тоді швидше гояться рани і припиняється запальний процес.
Для лікування нежиті рекомендують на кілька хвилин вводити в ніздрі з допомогою маленьких тампонів сік відвареного буряка.
Пектинові речовини, які містяться в коренеплодах, захищають організм від впливу радіоактивних та важких металів (свинцю, стронцію тощо), затримують патогенні організми в кишечнику, сприяють виведенню холестерину.
Ведучий. Останнім часом широко ведуться пошуки рослин, які виявляють протипухлинну активність. Зокрема, є відомості про лікування звичайними червоними столовими буряками хворих зі злоякісними пухлинами.
З буряка готують багато страв.
Морква
Історик. Морква — одна з найважливіших овочевих культур. Її знали ще стародавні греки і римляни. Найбільшого поширення в Європі морква набула в XVI столітті. Тоді ж її почали культивувати й у Північній Америці.
Нова культура, привезена з Європи, не сподобалась американцям. Для неї відводили хіба що занедбані ґрунти, і морква почала вироджуватись. На ділянках диких заростей цієї рослини почали випасати свиней.
І все ж таки римські ласощі поволі здобули собі місце під сонцем і на землях Нового Світу. Американці незабаром переконалися, що європейський прибулець може давати не тільки соковитий корм для тварин, а й прикрашати обідній стіл.
Ведучий. У харчуванні людини морква має неабияке значення як джерело вуглеводів, біологічно активних речовин та мінеральних сполук. Вона відома своїми поживними, смаковими, дієтичними та іншими властивостями.
Лікар. У коренеплодах моркви міститься багато клітковини, яка не тільки активізує перистальтику кишечнику, а й сприяє виведенню холестерину з організму. Азотисті речовини — амінокислоти та інші сполуки, а особливо білки — легкорозчинні й добре засвоюються людиною.
Морква — полівітамінна культура. Вона багата на каротин, який у печінці та тонкому кишечнику за наявності жиру перетворюється на вітамін А, що підвищує опірність організму до інфекційних захворювань. Зменшення його в сітківці ока спричиняє зниження зору людини. Недостатній уміст вітаміну А призводить спочатку до нічної, або «курячої», сліпоти, а може викликати й цілковиту втрату зору. Цей вітамін украй необхідний для вагітних жінок та породіль, для дітей, яким треба рости й розвиватися. Особливо його слід рекомендувати людям, чия професія пов’язана з напруженням зору.
Дієтолог. У разі щоденного вживання свіжої тертої моркви людина додає у вазі.
Лікар. Моркву і морквяний сік рекомендують недужим під час сильного кашлю, тривалих хрипів. Для цього свіжий морквяний сік змішують з медом чи цукром або варять терту моркву в молоці.
Настій з насіння та сік моркви дають хворим із каменями в жовчному міхурі; цей засіб допомагає видалити пісок із сечових шляхів. Інозит, що виявлено в цьому овочі, переважно діє як профілактичний та лікувальний засіб у разі атеросклерозу, бо має властивість поліпшувати обмін жирів та ліпідів в організмі.
Серед мінеральних сполук можна виділити сполуки Калію, Магнію, Фосфору та Хлору. Особливо багато виявлено сполук Магнію, що сприяють виведенню холестерину з організму, впливають на розширення судин, активізують перистальтику кишечнику. У коренеплодах моркви знайдено й численні мікроелементи — Алюміній, Бор, Ванадій, Ферум, Іод, Кобальт, Купрум, Манган, Цинк. Тому моркву радять уживати хворим зі зниженою функцією щитовидної залози. Морквяний сік дуже корисний тим, хто одужує після інфаркту міокарда.
Моркву широко використовують для лікування опіків, обморожень, виразок та ран, які довго не гояться. Свіжим соком полощуть рот у разі стоматиту та молочниці у дітей.
Косметолог. У разі жирної чи пористої шкіри обличчя з вуграми та висипами маски з м’якуша моркви не можна нічим замінити. Косметологи рекомендують регулярно вранці й увечері пити по склянці морквяного соку. Тоді колір обличчя завжди буде здоровим і свіжим. Морквяний сік, до якого додають кілька крапель лимонного, знебарвлює ластовиння, пігментні плями на обличчі.
Тим, хто любить відтінок засмаги, рекомендують робити масажі льодом із соку з моркви двічі на день — уранці й увечері по 5 хвилин. Після масажу вмиваються кімнатною водою і змащують шкіру сметаною або вершками.
Існує кілька рецептів для виготовлення живильних та гігієнічних масок моркви. На суху шкіру накладають маски з морквяного соку. Для цього очищають дві середньої величини морквини, дрібно труть їх на тертці й виціджують через марлю сік. Марлю, згорнуту вдвічі, змочують соком і накладають на 15–20 хвилин. Можна покласти також шар морквяної маси, змішаної з яєчним жовтком та кількома краплинами рослинної олії, краще горіхової або оливкової. Знімають цю суміш зі шкіри ватним тампоном, змоченим теплою водою. У разі жирної шкіри маску з м’якуша моркви роблять без жовтка.
Інколи до морквяної маси додають три ложки картопляного крохмалю і яєчний жовток. На старанно очищену та знежирену шкіру наносять на 20 хвилин маску, яку змивають холодною водою. Таку маску можна накладати на будь-яку шкіру, вона розгладжує зморшки, тонізує і надає шкірі приємного матового відтінку.
Можна також дрібно потерти три морквини середнього розміру, кашкоподібну масу змішати з ложкою несолоного свіжого картопляного пюре і половиною яєчного жовтка. Маску тримають 15–20 хвилин, змивають теплою водою, обличчя змащують звичайним нежирним кремом.
Петрушка
Ведучий. Це дворічна городня рослина. Її специфічний приємний запах зумовлений ефірними оліями. Тому цю культуру широко використовують як приправу в кулінарії.
Біохімік. Петрушка містить значну кількість цукристих речовин, білка й вітаміну С та фолієвої кислоти. Чимало вітаміну Е має листя; нікотинова кислота та вітамін  містяться в коренеплодах. У ній є фурокумарини, які, за деякими даними, гальмують патологічний ріст тканин, тому їх вважають перспективними у використанні як протипухлинного засобу.
Історик. Петрушку з часів Діоскорида, Плінія, Парацельса застосовували як сечо- й потогінний засіб, для розширення коронарних судин серця і зниження кров’яного тиску.
Ведучий. У народній медицині петрушку цінують за те, що вона — добрий сечогінний засіб.
Лікар. Ця рослина допомагає в разі гарячки й навіть малярії (уживають сік), хвороб шлунково-кишкового тракту (коріння й насіння). Крім того речовини, що містяться в петрушці, розчиняють пісок і невеличкі камені в сечовивідних органах.
З неменшою користю використовують петрушку для лікування наривів і синців, захворювань шкіри та обличчя (ластовиння), комариних та бджолиних укусів (свіжий сік).
Петрушка, коли її жувати, перебиває неприємний запах у роті після вживання часнику, вона має протизапальний ефект і використовується для лікування ротової порожнини, ясен, язика, зменшує їх кровоточивість.
Косметолог. Настої і відвари петрушки, а також сік з неї використовують у косметиці для виведення пігментних плям. Для відбілювання рекомендують протирати обличчя свіжовичавленим соком.
Історик. Цей сік, до речі, оповитий багатьма легендами. Одна з них свідчить, що переможців Олімпійських ігор Давньої Греції заквітчували вінками із зеленої петрушки. Мабуть, уже тоді люди, п’ючи її сік, відчували, як у них відновлюються сили. Невипадково він був у ті часи на вагу золота.
Лікар. Його часто радять уживати з морквяним, щоб швидко відновити зір, знижений під час напруженої роботи очей. Сік поліпшує дихання, серцеву діяльність, його можна використовувати в разі значних фізкультурних навантажень.
Клінічними дослідами доведено, що сік петрушки стимулює дію щитовидної залози та надниркових залоз. Для тих, у кого запалення нирок, пити петрушку зайве, оскільки вона подразнює клубочки ниркового епітелію. Кількість соку за прийом не повинна перевищувати столової ложки.
У двох столових ложках листя петрушки міститься добова норма вітамінів для людини.
Косметолог. Щоб освіжити шкіру, позбутися на ній червоних плям і розгладити зморшки, застосовують відвар петрушки, яким протирають шкіру вранці й увечері. Настій петрушки і кропу оберігає шкіру на обличчі від обвітрювання. Для цього гарячим настоєм змочують серветку і накладають її на 15–20 хвилин. Після компресу обличчя змащують нежирним емульсійним кремом.
Дієтолог. Дієтологи вважають, що петрушка — найздоровіший продукт у світі, на другому місті після молока, що це найцінніша рослина, яку нам подарувала природа.
Біохімік. У давні часи народна медицина лікувала петрушкою анемію. Вона містить велику кількість корисних речовин (Ферум, Калій, Кальцій, Магній). У соку петрушки багато вітамінів, таких як А, С, вітаміни групи В, навіть D і К.
Ведучий. До супів та інших страв потрібно неодмінно додавати петрушку. Вона не тільки їх прикрашає, 
а й збагачує вітамінами та мінеральними солями.
Редька
Історик. Ця рослина відома як редька городня, або чорна. З її насіння здавна одержували харчову олію. Під цю культуру в Китаї та Японії відводили третину всіх площ, на яких росли овочі. До речі, на Сході споживали редьку не у свіжому вигляді, як в Європі чи Америці, а квашеною в розсолі. 
З цією метою використовували не діжки, а довгі бамбукові трубки. Законсервована в такий спосіб редька вважалась надзвичайним делікатесом. За розповідями європейців, у кімнатах чи льохах людей, які тримали в розсолі редьку, стояв такий сморід, що в приміщенні не можна було перебувати і кількох хвилин.
До нашої країни редьку завезли з Азії. Ще в Київській Русі її цінували як лікувальну рослину і соком з неї знижували кров’яний тиск у разі гіпертонії. Греки, високо цінуючи її плоди, прикрашали на святах урожаю її плоди.
Біохімік. У цукристих сполуках цієї культури, крім глюкози, фруктози й сахарози, виявлено дисахарид мальтозу. Наявність у редьці ефірної олії, яка має рідку і кристалічну фракцію, зумовлює специфічний смак і аромат рослини.
На відміну від інших овочів, редька майже не має вітамінів. У її коренеплодах виявлено тільки вітаміни С і  а також каротин і нікотинову кислоту. Але редьку цінують за вміст протимікробної речовини — лізоциму. Це фермент, який сприяє розчиненню клітинних стінок багатьох бактерій. Його застосовують у медицині для лікування запалень носоглотки й очей.
Ведучий. Лізоцим використовують у різних галузях харчової промисловості, для консервування молока та продуктів з нього, а також для тривалого зберігання цінних видів риб.
Мікробіолог. Із коренеплодів чорної редьки одержують антимікробний препарат — рафін, який містить цілий комплекс фенольних сполук. Він активно діє на деякі патогенні мікроорганізми — золотистий стафілокок, гноєтворний стрептокок, дифтерійну паличку, мікробактерії, коклюшну паличку, гриби — збудники тяжких захворювань шкіри: епідермофітії та мікроспорії. Цей препарат має й антитоксичні властивості: знешкоджує правцевий та дифтерійний токсини. У вигляді примочок рафін гоїть гнійники, а інфіковані рани і виразки лікують соком із редьки або натертою з неї масою.
Лікар. У народній медицині редьку часто вживають як протизастудний і сечогінний засіб, а також для підсилення апетиту. Людям із горловими та легеневими запальними хворобами рекомендують її для відхаркування.
Сік із редьки корисно вживати людям із недокрів’ям. Рекомендують пити по дві-три столові ложки на день людям, в яких у жовчному міхурі наявні камені. Звісно, це не панацея від недуги, а лише додатковий засіб до основного лікування.
Готують сік редьки так: з коренеплоду видовбують серцевину, але не до дна, а щоб заповнити порожнину медом. Потім отвір закривають шматочком м’якуша й залишають редьку в теплому місті на 4 години. Одержана суміш відстоюється й набирає сили, її зливають до посудини.
Пити цей лікувальний сік можна й щогодини, але не більш ніж дві-три столові ложки; дітям порцію зменшують до чайної ложки. Ці ліки дають від кашлю, ними розріджують мокротиння й швидко усувають хрипоту. Однак зловживати цією мікстурою не слід.
Кукурудза
Історик. Походить ця однорічна рослина родини Злакові з Центральної та Північної Америки, давні племена якої вбачали в кукурудзі якісь магічні властивості. Під час релігійних церемоній жерці несли стебла рослини. Христофор Колумб у XV столітті привіз кукурудзу до Іспанії, де її спочатку розводили як декоративну, а лише згодом оцінили і харчову цінність; з XVI століття її використовують з лікувальною метою.
Ведучий. Кукурудза — цінна харчова, технічна, кормова і лікарська культура.
Біохімік. В її зерні багато крохмалю, білка, жиру, великий набір вітамінів групи В, є солі Калію, Фосфору, Феруму, Купруму й Нікелю. У кукурудзяній олії міститься близько 80 % ненасичених жирних кислот, що належать до речовин, які регулюють обмін холестерину. Нерафіновану кукурудзяну олію рекомендують як допоміжний дієтичний засіб для профілактики і лікування атеросклерозу, ожиріння, хвороб печінки, цукрового діабету. З олії синтезують вітамін F, а із самого зерна готують крохмаль та виноградний цукор, який застосовують у дієтичному харчуванні.
Лікар. З відходів кукурудзи виготовляють глутамінову кислоту, якою лікують захворювання ЦНС: епілепсію, психози, депресії, прогресивну м’язову дистрофію, дітям дають у разі хвороби Дауна, поліомієліту.
Ведучий. З лікувальною метою застосовують приймочки та стовпчики кукурудзи. Їх збирають, коли достигають качани, починаючи з воскової стиглості. Сушать їх на повітрі в затінку, у кімнаті чи на горищі, розіславши тонким шаром на папері чи тканині.
Лікар. Настої кукурудзяних стовпчиків збільшують секрецію жовчі та поліпшують її відлив. У виділеній таким чином жовчі зменшується вміст органічних речовин, особливо білірубіну, знижується її в’язкість та щільність. Кукурудзяні приймочки особливо ефективні в разі хронічного холециститу. У разі систематичного вживання цих препаратів (відвару або настоянки) поступово зменшується або минає відчуття важкості й болю у правому підребер’ї, зникає нудота.
Кукурудзяні приймочки здавна використовували в народній медицині для лікування хвороб печінки, нирок та діабету. Вони послаблюють апетит, припиняють різні кровотечі, усувають застійні набряки. Добрі наслідки дає лікування 3%-ю настоянкою приймочок сечокам’яної хвороби. Хворим треба вживати по столовій ложці її три-чотири рази на день упродовж півроку. Настоянка розчиняє камені сечоводів і нирок, утворені з карбонатів, уратів і фосфатів.
Ведучий. Достигла кукурудза — це хліб, а молоді качани — овоч.
Соняшник
Історик. Батьківщина соняшника — Південна Америка. Його споконвіку сіяли індіанці. Під час археологічних розкопок було знайдено глиняні глечики із соняшниковим насінням, вік яких — 2–3 тисячоліття. У стародавній Мексиці поклонялися «квітці сонця», а зображення соняшника карбували із золота. До Європи ця рослина була завезена іспанцями. Соняшник вважали в Старому Світі декоративною рослиною, і золотаву гігантську ромашку ботаніки називали однорічною квіткою сонця.
Побачивши соняшник у Голландії, Петро І звелів узяти насіння до Росії, де рослини вирощували спочатку тільки в садах. Лише 1840 року селянин Бокарєв з Воронезької губернії уперше вичавив з насіння соняшника олію.
Біохімік. Насіння соняшника містить 24 % білка з дуже цінними амінокислотами. У соняшниковому насінні, за винятком лізину, набір амінокислот повний. Містяться навіть такі незамінні амінокислоти, як лінолева і ліноленова, вітамін F — прообраз простагландину — сполуки, яка існує в організмі людини і тварини й має властивості, подібні до гормону.
З експериментів, проведених на тваринах, відомо, що коли в організмі достатня кількість простагландинової субстанції, вона стає стійким протектором слизової оболонки шлунка й кишечнику і, таким чином, оберігає їх від ерозій і виразок.
У соняшнику містяться вітаміни Е, А, D та вітаміни групи В (    пантотенова кислота). Дуже багатий соняшник на макро- і мікроелементи: Кальцій, Ферум, Цинк і Калій. Насіння соняшника належить до найбільших джерел вітаміну У 100 грамах насіння його вміст сягає 1 250 мг. Цей вітамін запобігає появі прищів на обличчі в підлітковий період. Народна медицина рекомендує упродовж восьми-десяти днів лузати по жменьці соняшникового насіння. Ендокринологи стверджують, що вітамін  (піридоксин) може бути профілактичним засобом проти цукрового діабету. І це, до речі, єдиний порятунок для тих, хто потерпає від ожиріння і кому не допомагає ні спеціальна дієта, ні фізичні навантаження, ні розвантажувальні (голодні) дні.
Лікар. Піридоксин може виступати болезаспокійливим засобом під час невралгічних болей, артритів, які часто вважають ревматичними, а після курації вітаміном  вони зникають безслідно. І все ж таки, мабуть, замість пігулок слід уживати натуральний піридоксин — соняшникове насіння.
Таке лікування не потребує певного режиму. Достатаньо ввечері, влаштуватись біля телевізора, з’їсти жменю соняшникових зерен.
Найкорисніше, звісно, насіння в сирому вигляді — свіже. Тоді його краще засвоює організм. Соняшникові зерна особливо корисні, якщо їх проростити, щоб з них вийшли молоденькі паростки (кільця). Влітку насіння пророщують упродовж одного дня, взимку — протягом двох. Його рекомендують розтирати в міксері й подавати на стіл як домішку до масла, сиру й різних паст.
Ведучий. Важливий продукт, що його одержують із соняшникового насіння, — олія.
Лікар. Вона не тільки має високу харчову цінність і широко використовується для приготування їжі, але завдяки наявності жирних кислот використовується як лікувальний засіб, особливо для регуляції обміну холестерину в організмі. Жирні кислоти утворюють з холестерином розчинні сполуки і виводять його з організму.
Соняшникова олія має антисклеротичні властивості. Її вважають проносним засобом, а прокип’ячену олію використовують у вигляді жирових пов’язок на рани й опіки. Вона служить пом’якшувальною основою для виготовлення мазей та олійних розчинів.
Народна медицина в минулому використовувала спиртову настоянку жовтих крайових пелюсток квітучих кошиків та листя соняшника для збудження апетиту, підсилення моторики шлунка й кишечнику та як протималярійний засіб.
Свіже насіння соняшника рекомендують уживати для лікування алергійної кропивниці, бронхіту, нервових хвороб.
З кошиків обмолоченого соняшника нині синтезують полісахарид пектин. Цю желеподібну речовину застосовують у кондитерському виробництві, медицині, уживають як детоксикант для нейтралізації солей важких металів (особливо кобальту і стронцію) в шлунково-кишковому тракті під час отруєнь. А експеримент на тваринах засвідчив, що полісахариди соняшника пригнічують ріст злоякісних пухлин.
Горох
Ведучий. Цю рослину використовували для харчування в давні часи, з нього виготовляли різноманітні страви. Та й нині горох не зник з нашого столу.
Біохімік. У ньому наявні вітаміни Е,   біотин, нікотинова кислота та холін, багатий на мікроелементи.
Горох — надзвичайно цінний продукт харчування. У ньому багато білка й вуглеводів та незамінних амінокислот, особливо метіоніну. Досліди засвідчують, що в сухому горосі стільки білка, як у яловичині, до того ж горох майже вдвічі переважає її за калорійністю. Дуже корисними є приплюснуті стручки із зовсім ще малесенькими насінинами, так звані лопатки.
Лікар. Особливо важливий горох у лікувальному харчуванні. Відвар з його насіння має сильні сечогінні властивості й сприяє виведенню солей з організму в разі сечокам’яної хвороби. А страви з гороху корисні для хворих на серце.
Косметолог. Борошно із зеленого гороху в суміші з молочною сироваткою використовують у косметиці для так званих римських масок. Ця суміш складається з двох столових ложок горохового борошна й такої самої кількості сироватки. З неї роблять маску, яку тримають на обличчі 1–1,5 години, поки суміш висохне. Потім її втирають пальцями, промивають обличчя спочатку гарячою, а потім холодною водою. Від таких масок шкіра обличчя стає ніжною, пружною, оксамитовою. На ній розгладжуються зморшки й зникають пігментні плями.
Квасоля
Ведучий. Квасоля була поширеним харчовим продуктом ще в античні часи, коли її використовували в медицині. Цю рослину здавна використовували і в українській кухні для приготування борщів, вінегретів, приправ до м’ясних страв.
Біохімік. Квасоля — високобілкова культура. Її білкові речовини за хімічним складом та біологічною цінністю подібні до білків тваринного походження, вона багата на незамінні амінокислоти, дуже важливі для організму людини.
Вуглеводи квасолі — це цукристі сполуки (глюкоза, фруктоза, сахароза, мальтоза, стахіоза, крохмаль та клітковина). У ній чимало органічних кислот (яблучна, лимонна, маланова), каротину та вітамінів С,   
 РР, фолієвої кислоти. Квасолю вважають цінним джерелом вітаміну Е, який регулює обмін жирів, білків та нуклеїнових кислот.
До того це справжня комора мінеральних сполук — Калію, Фосфору, Цинку, Феруму, Купруму та ін. За вмістом Купруму й Цинку квасоля переважає більшість овочів (Цинк, як відомо, бере участь у синтезі деяких ферментів, інсуліну та гормонів). Ось чому квасолі відводиться значне місце в дієтичному харчуванні.
Лікар. Солі Калію впливають на виведення рідини з організму й розвантажують серцево-судинну систему. Тому відвар з насіння квасолі (навіть із цілих стручків) рекомендують як сечогінний засіб під час набряків ниркового походження або серцево-судинної недостатності. Квасоля посилює секрецію шлункового соку, і страви з неї призначають для дієтичного харчування хворим на гастрит зі зниженою кислотністю.
У народній медицині лушпинням квасолі, яке заготовляють, коли воно ще свіже, не посохле, лікують цукровий діабет. Доведено, що воно містить і речовини протимікробного характеру.
У традиційній медицині квасолю застосовують як ранозагойний засіб та для лікування деяких шкірних хвороб, гіпертонії, хронічного ревматизму.
Історик. У Стародавньому Римі квасолю цінували не тільки як продукт харчування — з неї готували борошно для поширеного на той час косметичного засобу, який заміняв римлянам пудру. Протягом кількох століть це борошно входило до складу відбілюючих засобів для шкіри обличчя.
Косметолог. Квасолеві маски справді омолоджують шкіру. Вона стає пружною та рум’яною. Для цього квасолю замочують у воді впродовж кількох годин, потім варять набубнявілу масу й протирають через густе сито. Додають сік з половинки лимона та столову ложку оливкової олії, старанно все змішують. Одержану суміш рівномірним тонким шаром накладають на обличчя. Маску змивають через 20–30 хвилин гарячою водою.
Ведучий. Крім традиційних, з квасолі готують і оригінальні страви.
Цибуля
Історик. Англійського короля Ричарда І за жорстокість прозвали Ричардом Левине Серце. Він не знав у битвах поразок, і всі перемоги приписували амулетові, що висів у короля на шиї. Чудодійну силу, як здогадувалися, мала якась рослина. Вважали, що вона оберігає короля від хвороб, захищає від ворожих чарів, відвертає замахи на нього.
Тоді обереги тримали на всі випадки життя: від зубного болю, поразок у бою, від небезпеки під час подорожі. Шматочки рослини зашивали в шкірні касети, торбинки, пояси. Особливо цінували як оберег, ще за часів Стародавнього Єгипту й Риму, цибулю й часник. Римські легіонери запасали їх перед походом.
У Греції цибулі приписували незвичайні, майже містичні властивості. Під час урочистостей на честь Пана її прикладали до його скульптур. І все таки вона була їжею найбідніших верств населення.
Уперше цибулю почали використовувати для лікування в Стародавньому Римі. У Росії цю городню рослину, поряд з часником, вважали за харчовий продукт та універсальний лікувальний засіб.
Біолог. Цибуля — єдиний овоч, який споживають щодня. У природі існує понад 300 її різновидів. Ріпчасту цибулю за смаком і властивостями поділяють на три групи: гостру, напівгостру й солодку.
Біохімік. Гостра цибуля — пекуча на смак. У ній більше цукру, аніж у солодкій. Ефірна олія подразнює слизову оболонку очей, оскільки в її складі є Сульфур.
Напівгостра й солодка містить менше ефірів, зате чимало тут вуглеводів та вітамінів.
Мікробіолог. Фітонциди цибулі згубно впливають на бактерії та найпростіші одноклітинні організми. Цю антимікробну дію цибулі використовують у медицині й ветеринарії, а також для зберігання харчових продуктів.
Біохімік. У листі — пір’ї рослини багато каротину (провітаміну А). Цибуля дуже важлива для С-вітамінної рівноваги в організмі. Така фенольна сполука, як кварцетин, добре зміцнює капіляри, має протисклеротичні, протизапальні властивості, розширює судини, сприяє засвоєнню вітаміну С.
Серед мінеральних речовин у цибулі можна виділити сполуки Калію, у листі багато Кальцію. Багата цибуля на Ферум, Манган, а особливо — Цинк. Сполуки Кобальту, що їх містить цибуля, як жодні інші, поліпшують кровотворення.
Ведучий. Здавна цибулю застосовували від укусів змій та інших отруйних тварин. Великий знавець лікарських рослин Діоскорид радив рятуватися від таких ран сумішшю цибулі, рути й солі. Цибулею лікували й від сказу. Знаменитий давньоримський лікар Гален засвідчив, що цибулю корисно споживати флегматикам, тоді як людям, що легко збуджуються, її можна вживати лише в невеликих кількостях.
Зубний біль колись утамовували, натираючи ясна соком цибулі. Зварену в олії цибулю рекомендували від дизентерії. Щоб запобігти випаданню волосся, до шкіри голови прикладали розтерту цибулю. З допомогою цибулі довше зберігається свіже м’ясо. Видатний учений Середньої Азії Авіценна радив для очищення води від бактерій використовувати лушпиння цибулі.
Лікар. Цибуля, за визначенням медиків, поліпшує апетит, збуджує виділення травних соків, сприяє засвоєнню їжі, зменшує кількість цукру в крові.
Цибулеві фітонциди ефективні в лікуванні гнійних ран та незагойних виразок. Для цього застосовують свіжовичавлений сік або кашку з тертої цибулі, зрошуючи поверхню рани її леткими парами.
Вдихання фітонцидів дає хороші результати для лікування гострих респіраторних захворювань, ангін, фарингітів, бронхітів.
Цибулю та її препарати можна вживати з лікувальною метою після призначення лікаря; не радять їх людям з виразкою шлунка та дванадцятипалої кишки, з гострим захворюванням шлунково-кишкового тракту, печінки, жовчного міхура, нирок, оскільки ефірні олії подразнюють організм і можуть погіршити перебіг хвороби.
Сік цибулі на меду ефективно гоїть грибкові захворювання шкіри. Половинка свіжої цибулі знімає головний біль, якщо її прикласти до скронь.
Косметолог. Яскраво-золотистий колір волоссю надає фарбування його наваром ромашки, ревеню та цибулевого лушпиння. Волосся миють цим наваром щодня, поки не досягнуть бажаних результатів.
Часник
Історик. Історія часнику, як і цибулі, настільки давня, що навіть важко відшукати її витоки. Ще в сиву давнину вважали, що часник «чистить артерії», лікує запалення легенів, допомагає проти зсідання крові.
Антимікробна дія часнику зумовлена наявністю антибіотика алліцину, який має у своєму складі сірку.
Біохімік. У зубках часнику знайдено велику кількість білкових речовин та вуглеводів. Він містить вітаміни С,   
У складі часнику наявні флавоноїди, які знімають спазми судин, знижують кров’яний тиск і сприяють виведенню холестерину. Він має значну кількість Калію, Кальцію, Натрію, Магнію та Фосфору. Усі інші овочі часник переважає за вмістом Феруму, Мангану та Цинку. У ньому багато Іоду та Купруму.
Кашкою й соком часнику лікують гнійні рани, виразки та опіки. Застосовують їх у стоматології, отоларингології.
Мікробіолог. Під час Великої Вітчизняної війни, коли ще антибіотики не мали достатнього застосування, медицину виручав часник. Він знищував збудників туберкульозу, холери, черевного тифу, а також стафілококи та стрептококи. Кашкою, соком або інгаляцією летких речовин часнику лікують гострі респіраторні захворювання, коклюш, фарингіти, ангіни.
Лікар. Старовинні відомості про те, що часник «чистить артерії», підтвердила наукова медицина. Його біологічно активні речовини нейтралізують жирні сполуки, які спричиняють атеросклероз, призводять до ризикованого стану — інфаркту серцевого м’яза.
Часник діє як протимікробний фактор під час запальних процесів у легеневій тканині навіть тоді, коли запалення ускладнене нагноєнням. Його вважають досконалим засобом дез-інфекції травного тракту, особливо він ефективний у разі ферментації та гнильних процесів у товстому кишечнику. Відома й протиглисна дія часнику (часниковими клізмами виганяють гостриків у дітей).
Для того щоб очистити ротову порожнину від шкідливих мікробів, дають пожувати часник протягом кількох хвилин. Він водночас зміцнює ясна, зменшує їхню запальну реакцію і кровоточивість, знижує захворюваність карієсом. Часник посилює апетит, стимулює виділення травних соків, поліпшує травлення.
У зубках часнику знайдено аденозин, який затримує агрегацію тромбоцитів і розширює коронарні судини, тому його вживають під час лікування судинних тромбозів і стенокардії. Він знижує рівень цукру в крові та підсилює процес творення глікогену в печінці, тобто може бути допоміжним лікарським засобом у разі цукрового діабету. Його вживають і під час отруєння організму солями Плюмбуму.
Ведучий. Існують достовірні відомості, що в країнах, де в їжу вживають багато часнику, злоякісні пухлини зустрічаються рідше.
Щоправда, після його вживання треба позбутися різкого запаху з рота, який легко знищити, якщо пожувати свіжий корінь або листя петрушки, селери, боби, насіння анісу, навіть сухий корінь лепехи.
Салат
Історик. Лікувальні властивості цієї рослини відомі ще у Стародавньому Римі та Греції. Греки приписували салату снодійні та болезаспокійливі властивості, навіть здатність протвережувати людей після вина. Особливо цілющим вважався молочний сік, який містився в прожилках листя, чи, як його називали раніше, латуку. Ще до нової ери тодішня медицина використовувала цей сік для лікування хронічних гастритів, як профілактичний лікувальний засіб від цинги. Його рекомендували як заспокійливий і сечогінний засіб, у разі бронхітів, подагри, коклюшу, підвищеної подразливості.
Ведучий. На цукристі речовини салат бідний, але багатий на білкові речовини.
Біохімік. Салат — полівітамінна рослина, але вітаміни в ньому виявлені дуже в малих дозах. Зате це джерело каротину, біотину, нікотинової та фолієвої кислот. У своєму складі салат містить Калій, Магній, а також Ферум, Купрум, Цинк, Кобальт, Фосфор.
Гіркуватий смак салату зумовлений умістом у ньому специфічної речовини мактуцину, а також умістом глікозиду, який має органічно зв’язану сірку.
Лікар. Лікувальне застосування салату обмежене. Через низьку калорійність його включають у раціон проти ожиріння. До того ж він збуджує апетит, поліпшує травлення. Корисний у разі атеросклерозу, гіпертонічної хвороби, туберкульозу. Народна медицина радить застосовувати салат як болезаспокійливий та легкий снодійний засіб. У разі безсоння за 1–1,5 години до сну треба випити склянку настою салату (одну столову ложку дрібно посіченого листя заливають 200 мг окропу й настоюють 1–2 години до повного охолодження).
Завдяки вдалому співвідношенню солей Калію і Натрію ця рослина регулює водно-сольовий баланс в організмі. Щоденне вживання салату поліпшує обмін та склад крові, нормалізує роботу органів травлення та функції нервової системи, запобігає розвитку гіпо- та авітамінозу. Експериментально доведено, що салат виводить з організму холестерин і, отже, попереджує розвиток атеросклерозу.
Дієтолог. Завдяки вмісту в салаті вітамінів, мінеральних та інших солей, а також його заспокійливій дії він дуже корисний у дієтичному харчуванні для людей похилого віку, дітей, хворих на цукровий діабет. Сік салату необхідно пити дітям, яким рекомендовано зміцнювальні вправи з метою оздоровлення.
Косметолог. Подрібнене листя салату, змішане з вершками, можна використовувати для живильної маски. Така суміш надає шкірі обличчя свіжості та пружності.
Шпинат
Ведучий. Цю однорічну трав’янисту рослину вирощують як городню овочеву культуру. У Середній Азії вона росте в дикому вигляді. На території України шпинат вирощують здавна, але й досі він у багатьох місцях непопулярний.
Колись існувало прислів’я: «Хто вживає шпинат, той може розгинати підкови».
Біохімік. Шпинат — справжній акумулятор цінних, фізіологічно активних речовин. Зелень його містить чимало білка: у цьому він змагається тільки з горохом та квасолею.
Листя шпинату — дуже корисний полівітамінний продукт. У ньому виявлено каротин, вітаміни групи В, D, F, К, Р, РР, пантотенову та фолієву кислоти. Крім того воно має великий набір мінеральних речовин (солі Калію, Кальцію, Феруму, Фосфору, Магнію, Натрію), а також значну кількість Іоду. Такий хімічний склад дозволяє використовувати рослину в дитячому та дієтичному харчуванні, як лікувально-дієтичний засіб у разі деяких хвороб крові та туберкульозу.
Завдяки високому вмісту легкозасвоюваного заліза ця рослина дуже корисна в разі недокрів’я.
Лікар. Наявні в ній і сапоніни, які збуджують діяльність харчових залоз і підсилюють перистальтику кишечнику. Ця рослина потрібна для дитячого організму, оскільки в ній виявлено протирахітичний вітамін  та мінеральні солі, необхідні для формування кісткової системи. Водний настій із трав та листя шпинату застосовують у разі невротичних станів, хвороб горла та легенів, як засіб проти цинги й пародонтозу. Ця рослина має сечогінні та протизапальні властивості.
Ведучий. Зі шпинату готують весною зелені борщі, супи, соки, пюре. Молоде листя додають у салати.
Щавель
Історик. Батьківщиною щавлю вважають Західну Європу. Як корисний продукт людство знало його з давніх часів. У середньовіччі щавель був дуже поширений у Франції. Вже тоді його використовували як протицинготний, кровоспинний, ранозагойний та протизапальний засіб.
До нас рослина потрапила лише в VII столітті й невдовзі набула слави корисного овочу. З листя щавлю варили зелені борщі, супи, готували пюре, ним начиняли пироги. Медицина здавна виготовляла з нього ліки проти цинги, загальнозміцнювальні напої.
Біохімік. Щавель має рекордний уміст вітамінів В і А, також є  К, PP. За кількістю каротину, рутину, аскорбінової кислоти не відстає від інших овочів. Містить він тіамін, щавлеву кислоту та її солі, дубильні речовини, органічні кислоти. Стосовно вмісту білків та мінеральних елементів йому «позаздрять» деякі сорти капусти. Завдяки такому багатому набору вітамінів щавель рекомендують для профілактики авітамінозу. Його радять уживати тим, хто страждає недокрів’ям, серцево-судинними хворобами.
Експериментально встановлено, що ця рослина має антибактеріальні та антипухлинні властивості. Протиракову дію різних видів щавлю пов’язують із наявністю в ньому флавоїдів, лейкоантоціанів та катехінів.
Лікар. За рекомендаціями народної медицини щавлем кислим лікували застаріли рани й виразки, ангіни, авітаміноз, запалення ясен, ревматизм, дизентерію. Його застосовували як засіб, що посилює апетит та виводить лишаї. Відваром із коренів та плодів лікують харчові отруєння.
Треба пам’ятати, що щавель містить значну кількість щавлевої кислоти та її солей (особливо багато у старому листі). Тому під час уживання щавлю можуть виникнути серйозні порушення сольового обміну в організмі, особливо калій-кальцієвої рівноваги у крові. Унаслідок цього погіршується зсідання крові, надмірно збуджується центральна нервова система, а часом настає заповнення ниркових канальців щавлевокислим кальцієм, що викликає сольові діатези, сечокам’яну хворобу.
Біохімік. Для їжі треба брати по можливості молоде листя рослини, де міститься переважно яблучна і лимонна кислоти. З появою квіткових стебел різко збільшується вміст щавлевої кислоти. Тому варити старе листя можна лише з додаванням крейди (1 г на 1 кг щавлю), щоб перевести в осад щавлеву кислоту.
Лікар. Щавель багатий фенольними сполуками, що мають капілярозміцнювальну, протисклеротичну й протизапальну властивість. Щавель збуджує апетит, поліпшує травлення, його вживають проти проносів. Відомо, що цій рослині властива жовчогінна дія. Завдяки високій концентрації дубильних речовин щавель використовують як антисептичний засіб.
Коріандр
Ведучий. Культивується коріандр як ефіроолійна рослина. У дикому стані вона росте в Криму, на Кавказі, у Середній Азії.
Історик. Коріандру відводиться важливе місце серед усіх лікарських та харчових рослин. Насіння його знаходили у гробницях фараонів, про коріандр згадується в медичних книгах стародавніх грецьких та римських лікарів.
Назва цієї рослини походить від грецького слова «блощиця». Це тому, що коріандр, навіть його квітка, за винятком насіння, справді мають специфічний аромат, що нагадує запах блощиць.
Ведучий. За народним повір’ям, коріандр має здатність омолоджувати людину. Вчені ж довели, що він виводить з організму метаболіти. У польській традиційній медицині досі побутує думка, що, мовляв, одне зернятко коріандру очищає організм на один день, два — на два дні.
Для харчових приправ коріандр широко застосовують з давніх часів. Без насіння коріандру не обходиться харчова промисловість (рибне, ковбасне, кондитерське, пивоварне та лікерне виробництва). Ефірну олію з коріандру застосовують у парфумерії як замісник дорогих лавандової та бергамотової.
Лікар. З лікувальною метою використовують насіння коріандру.
Біохімік. Воно містить ефірну олію, жирну олію, азотисті сполуки, дубильні речовини, органічні кислоти, мінеральні солі, які багаті на хлорид та фосфат Кальцію. Його додають до чаїв, а також уживають для поліпшення смаку та запахів ліків.
Лікар. У вітчизняній медицині насіння рекомендують в основному як жовчогінний засіб у разі хвороб печінки та жовчного міхура та як відхаркувальний — хвороб легенів.
Уживають насіння переважно у вигляді порошків, водних та спиртових настоянок. Ці препарати посилюють секрецію залоз травного каналу, мають жовчогінні, знеболювальні та антисептичні властивості. Вони стимулюють регенерацію ушкоджених тканин, і народна медицина рекомендує застосовувати їх для лікування ран. Цю ж дію має й ефірна олія з коріандру.
Ведучий. Подрібнені плоди у ветеринарії дають проти глистів.
Кріп
Історик. Кріп — усім знайома овочева культура з пряним запахом. Його батьківщиною вважають Близький Схід, звідки під час походів Олександра Македонського він занесений до Греції та Риму. Відомий грецький лікар Гален, який жив у II ст. до н. е., згадує кріп у своїх працях.
У Стародавній Греції зелень кропу вживали для прикрас під час релігійних обрядів (учасники свят на честь Діонісія носили на голові вінки з кропу). Нині зелень кропу використовують у харчуванні та медицині.
Біохімік. Запах кропу зумовлений ефірною олією, яку містять усі частини рослини. Найбільше її в насінні. Насіння багате також на жирну олію. Свіжі стебла і листя містять вітамін С, фолієву, нікотинову та пантотенову кислоти.
Ведучий. У науковій медицині кріп мало використовується, зате в народній медицині він набув широкого застосування.
Лікар. Кріп відомий як збуджувальний, зміцнювальний, відхаркувальний засіб. Добре впливає на оздоровлення організму, поліпшує обмін речовин.
Кропове насіння вживають у разі туберкульозу легенів та рахіту, затримки сечі, піску в нирках та від болю.
Препарат анетин, який виготовляють з насіння кропу, розширює коронарні судини, знімає спазми гладкої мускулатури, тому його рекомендують для лікування стенокардії та хронічної коронарної недостатності. Ефірна олія має, крім того, антисептичні властивості.
Як зовнішній засіб ліки з кропу виручають у разі затвердіння залоз, хвороб очей: ними лікують гнійні й так звані золотушні зовнішні хворобливі процеси (використовують для примочок).

Після операцій на органах черевної порожнини у хворих дуже часто буває атонія чи гіпотонія кишечнику. Тому для збудження перистальтики радять уживати відвар з однієї чайної ложки товченого насіння на склянку гарячої, доведеної до кипіння води. Відвар настоюють 20 хвилин; дають по дві столові ложки, або по чверть склянки, три-чотири рази на день.
У разі запальних процесів у дихальних шляхах ліки з кропу готують так: заварюють столову ложку насіння у склянці води і споживають в охолодженому вигляді по столовій ложці чотири-п’ять разів на день.
Ведучий. У давнину кріп рекомендували людям, яким доводилося напружувати зір або працювати в нічний час. Не відпала ця потреба й сьогодні. Почервонілі від утоми або довгого читання повіки «заспокоює» примочка з кропу.
Хрін
Ведучий. Ця рослина з м’ясистим коренем відома всім. Мандруючи материками, вона досягла Гренландії, де дуже гарно квітне, у той час як у суворому кліматі цього острова росте лише 40 видів усієї флори.
Лікар. Хрін збуджує апетит і поліпшує діяльність кишечнику. До їжі рекомендують скуштувати чайну ложку тертого хрону з цукром або медом (такою сумішшю можна намастити хліб). Клінічними спостереженнями доведено, що свіжий сік хрону та його водні розчини посилюють секрецію хлоридної кислоти в шлунку людини й допомагають у лікуванні гастритів зі зниженою кислотністю шлункового соку.
У народній медицині різних країн хрін застосовують як сечогінний засіб у разі каменів у сечовому міхурі, подагри, ревматизму.
Значно частіше застосовують хрін як зовнішній засіб. Кашка, одержана з розтертих коренів, — хороший заспокійливий засіб у разі пневмонії, бронхіту, радикуліту. Сік хрону, розведений водою, застосовують для полоскання ротової порожнини й горла в разі стоматиту, ангіни, фарингіту. Настоянка з коренів або натертий хрін сприяють загоюванню гнійних ран, виразок, корисні в разі гнійного отиту.
Мікробіолог. Хрін багатий на фітонциди, володіє антимікробними властивостями — затримує розвиток золотистого стафілокока, кишкової палички, збудника туберкульозу, заважає розвиватися вірусові грипу з групи А.
Біохімік. Ця рослина багата на мінеральні солі: Калію, Кальцію, Магнію, Феруму, Купруму, Фосфору, Сульфуру, а також амінокислоти. Корені й листя хрону містять різні вітаміни. Особливо багато в них вітамінів С, аскорбінової та фолієвої кислот.
Свіжий сік хрону в Болгарії використовують і для лікування гніздового облисіння: ділянки без волосся треба раз чи двічі на день зволожувати соком хрону, втираючи його до порожевіння шкіри.
Лікар. Через подразнювальні властивості хрін протипоказаний людям, що страждають гастритами з підвищеною кислотністю, виразкою шлунка і дванадцятипалої кишки, хворобами печінки, нирок та сечовивідних шляхів. У разі гастритів зі зниженою кислотністю застосування хрону навіть бажане. Щоб зменшити пекучість хрону, його вживають зі сметаною.
Ведучий. Хрін популярний у кулінарії. Терті його корені допомагають довше зберігати харчові продукти, які швидко псуються: м’ясо, рибу, фрукти.
Спаржа лікарська
Історик. Спаржа відома людству понад два тисячоліття. Її садили давні греки, римляни та народи Середньої Азії як лікарську, харчову та декоративну рослину. В Елладі вона була предметом культу. З неї плели вінки і заквітчували ними на весіллі наречених, благословляли їхній шлюб. У страву не вживали, оскільки вважали за неможливе їсти таку рослину. Можливо, це було пов’язане з легендою про те, як спаржа допомогла красуні Перигоні врятуватися від переслідувань Тезея. Втікаючи, вона прибігла на поле зі спаржею і заховалась у її заростях. Тезей довго шукав, та так і не зміг її знайти. Спаржеве поле заступило дівчину сизим туманом, тож красуня Перигона на знак подяки і заприсяглася не їсти і не зривати цю рослину.
Уперше спаржу почали розводити для харчування в Європі за часів Стародавнього Риму. Її корені й надземну частину використовують для лікування деяких захворювань серця, печінки, нирок, епілепсії, ревматизму, алергії; плоди вживали в разі гострих хвороб кишечнику.
Біохімік. Кореневища, корені, молоді пагінці містять каротин, тіамін, аскорбінову кислоту, амінокислоти (лізин, аргінін), велику кількість мінеральних солей (особливо Калію).
Лікар. Спаржа — важливий продукт у дієтичному харчуванні. Експериментально доведено, що введений у вену аспаргін та екстракт спаржі знижують артеріальний тиск, сповільнюють ритм серцевих скорочень, розширюють периферичні судини, знімають утому. Спаржа виводить з організму хлориди, фосфати, сечовину, тому препарати з неї рекомендують у разі хвороб нирок.
Ведучий. Зрізані молоді пагінці, які ще не вийшли із землі, мають чудові смакові якості, хоча не дуже поживні, проте з великим набором вітамінів.
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Додаток
Найбільший качан звичайної капусти
Дуже велику капусту виростив на своєму городі російський селянин Юхим Грачов. Вирощений ним качан, який демонструвався в 1875 році на Всесвітній виставці в Парижі, а потім у Відні, досяг у поперечнику 70 см! Капуста російського городника була відзначена Великою золотою медаллю.
Капуста, яку не піднімеш, важила 55 кг 700 г — таку вагу мав найбільший у світі качан червоної капусти. Дивний овоч, що мав в обхваті 6 м 57 см, виріс в Англії.
Найбільше насіння серед гарбузових
У теплих районах Китаю на узвишшях росте багаторічний гарбуз ючжаго, що має насіння завбільшки з качині яйця.
Гарбуз вагою... 80 кілограмів!
Пенсіонерка Марія Филимонівна Бенедюк із глухого брестського сільця тільки руками сплеснула, коли до неї в хату завітала делегація зі столиці (1994) і вручила «душогрійку» з дорогих хутр, яких вона зроду не носила. За що почесті? Виявляється, республіканська «Народна газета» навесні минулого року оголосила конкурс: хто виростить найбільший гарбуз. Пенсіонерка Бенедюк постаралася: її гарбуз важив майже 80 кг. Ну, а на подарунок не поскупилися спонсори.
Найбільший у Криму гарбуз
Сімферопольський городник-аматор Валентин Курилов виростив найбільший у Криму гарбуз. Вага чудо-гарбуза, який був зірваний ще недозрілим у вересні 1996 року, склала 32 кг. Вага іншого гігантського гарбуза, який також виріс на городі В. Д. Курилова, склала 25 кг.
Гарбуз-велетень
У 1987 році переможцем Британського національного чемпіонату з гарбузів стала Лінда Візерс, що виростила величезний плід масою 128 кг. Абсолютний британський рекорд, установлений у 1984 році, складає 200 кг. Крім призу у 200 фунтів стерлінгів, Лінда Візерс одержала право представляти Великобританію на міжнародному фестивалі гарбузів у США. Щоправда, там англійський результат нікого не здивував: у теплішому американському кліматі вирощують ще більші овочі. Наприклад, фермер Дон Флемінг виростив у тому році гарбуз, що важив 274 кг.
Але рекордсменом у 1990 році став плід вагою 370,36 кг, вирощений американцями І. та Р. Ганкарч (штат Нью-Джерсі).
Гарний гарбуз може додавати щодня по 4,5 кг.
Помідор-рекордсмен
Ось такі помідори сорту «Рожевий» вирощує на своїй ділянці Зоя Єфременко зі станиці Павловської Краснодарського краю (1999 рік). Кожен важить 1 кг! Підгодовувала їх за все літо один раз сумішшю «Синьйор Помідор» і кілька разів курячим послідом. На початку жовтня кущі все ще продовжували плодоносити. Добре на Кубані, тепло! І пригостити є чим...
Чудо-помідор
Житель Бидгощі Мечислав Маковський (Польща, 1972 рік) виростив на своєму городі помідоровий кущ заввишки 1,80 м: більше 100 плодів звисають із його гілок у кілька «поверхів».
У 1985 році у Виставковому центрі Аукуба (Японія) був представлений кущ, з якого було зібрано... 12 312 помідорів, а в 1988 році був показаний кущ помідорів, що дав 16 897 плодів! Але й це не межа. У 1985 році в Едмоні (Оклахома, США) Г. Грем виростив кущ томату заввишки 16,3 м! А в 1986 році той самий Г. Грем виростив найбільший у світі помідор: він важив 3 кг 510 г!
Найбільший огірок
Найбільший у світі огірок — масою 30 кг і завдовжки 132 см — виростив на своєму городі селянин Сержіо Трамужас у містечку Жарагуа-Ду-Сул бразильського штату Санта-Катаріна. Цікаво, що селянин уявлення не має про застосування добрив або яких-небудь інших стимуляторів росту. За висновком учених, рослини на городі бразильця, ймовірно, зазнали мутацій через підвищений рівень радіації в цьому районі.
Огірок-гігант
Серед огірків рекордсменом визнаний 62-сантиметровий гігант вагою 1 кг 600 г. А ось такий огірок виростив аматор-городник Пауль Ланге (Німеччина) влітку 1983 року. Велетень важив 7,6 кг, його довжина 158 см. Огірок належить до сорту Геркулес, виведеного в Італії.
Перець-гігант
«Перці — улюбленці на моїх шести сотках, — говорить москвичка Валентина Князева.— Особливо сорту «Монтеро». Вага одного — 500 г! «Хімії» ніякої не застосовую, тільки компост. Секрети мої такі: ранній строк висівання, приємне для перцю сусідство з помідорами. Вирощування у великий теплиці заввишки 2 м й поливання водою, температура якої не нижче +27 С».
Рекордна картоплина
У радгоспі «Прогрес» В’яземського району Смоленської області на ділянці механізованої ланки І. Полякова викопали картоплину вагою 1 750 г. Але найбільша у світі картоплина виросла в іншому місті. Дві країни можуть оспорити її «походження»: поле, на якому вона вирощена, лежить на кордоні між Саудівською Аравією і Йорданією. Бульба вагою 13,6 кг була доставлена літаком до Лондона для реєстрації в Книзі рекордів Гіннеса. Попередній картопляний рекорд (10,4 кг) належав Англії і протримався 30 років.
Рекордсмени за калорійністю
Найбільш низькокалорійний овоч — огірок. У 100 г міститься лише 16 калорій.
Аналіз 38 видів фруктів, зазвичай уживаних у сирому вигляді, показує, що найкалорійнішим є плід авокадо. У 100 г авокадо міститься 163 калорії. Як у плодах, так і в насінні міститься багато жирів (до 30 %).
