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Аннотация
Предлагаемая вашему вниманию книга поможет узнать

много нового о самом обычном и привычном овоще
– капусте. Воспользовавшись приведенными рецептами, вы
сможете приготовить множество самых разнообразных блюд
из белокочанной, цветной, брюссельской, морской капусты,
кольраби. Благодаря содержащимся витаминам и питательным
веществам капуста является популярным и эффективным
косметическим и лекарственным средством. Эта книга научит вас
использовать капусту для поддержания здоровья и красоты.
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Иван Дубровин
Все об обычной капусте

 
ВСТУПЛЕНИЕ

 
Капуста весьма частый гость на нашем столе. А много ли

мы знаем о ней? Предполагается, что первыми начали возде-
лывать капусту древние египтяне еще задолго до нашей эры.
Капуста считалась изысканным блюдом и подавалась на де-
серт. Египтяне верили, что капуста обладает особенной це-
лебной силой и может изгнать из тела любую болезнь и про-
длить молодость.

Римские легионеры регулярно употребляли в пищу капу-
сту, так как считалось, что она делает людей более крепкими
и выносливыми. Отправляясь в поход, римский воин брал с
собой специальный сосуд с лекарством, приготовленным из
капусты. Снадобье хорошо залечивало раны и останавлива-
ло кровотечение.

Этот овощ известен и почитаем во многих странах и угол-
ках земного шара. Разнообразные сорта капусты выращива-
ют по всему миру. Даже за Полярным кругом любители ка-
пусты получают отличные урожаи «кольраби».

На Руси капуста считалась самым главным овощным блю-
дом. Народная пословица гласит: «Хлеб да капуста лиха не



 
 
 

допустят». В православных монастырях хранились секреты
приготовления и засолки капусты. Считалось, что особым
вкусом обладают только исконно русские сорта этого овоща.

В капусте содержится большое количество витамина С,
минеральных солей и необходимых кислот. Особенно это ка-
сается квашеной капусты, так как она содержит еще боль-
ше необходимых витаминов. Если вы будете съедать каж-
дый день не менее 200  г квашеной или свежей капусты,
удовлетворите суточную потребность организма в витамине
С. Клетчатка поможет вывести из организма накопившиеся
шлаки и восстановить работу кишечника.

Если вы склонны к полноте и хотите сбросить лишние ки-
лограммы, обязательно включите в свой рацион как можно
больше капусты. Содержащаяся в ней кислота предотвратит
образование жировых излишков.

На Руси капусту часто использовали как лекарственное и
косметическое средство. Знахари готовили из нее специаль-
ные лекарства и снадобья, которые возвращали здоровье и
молодость.

Русские красавицы хранили секреты приготовления спе-
циальных мазей и кремов, на основе капустного сока. В со-
временной косметологии капусту часто используют для очи-
щения кожи, восстановления структуры волос и выведения
пигментных пятен.

Кроме привычной белокочанной капусты существует
множество других, не менее полезных сортов. Цветная капу-



 
 
 

ста содержит в себе большое количество витамина С и пре-
красно усваивается организмом.

Листовая капуста содержит большое количество мине-
ральных солей, кальций, калий и железо.

Брюссельская капуста считается блюдом гурманов и осо-
бо рекомендуется тем, кто страдает сердечно-сосудистыми
заболеваниями.

Краснокочанная капуста богата витаминами и использу-
ется как эффективное косметическое средство для кожи ли-
ца.

Савойская капуста содержит довольно много азотистых
веществ и выводит из почек песок и камни.

В морской капусте содержится большое количество йода,
фосфора и натрия. По возможности обязательно включайте
в свой рацион морскую капусту.

Древнегреческие философы создавали целые трактаты,
в которых рассказывалось о пользе и незаменимости этого
ценного овоща, и описывали способы ее выращивания и со-
хранения всех полезных качеств капусты.

 
ЧЕМ ПОЛЕЗНА КАПУСТА?

 
Капуста – настоящий кладезь всевозможных витаминов

и полезных для здоровья веществ. Все знают, что человече-
ский организм – это сложный механизм, который перестанет
бесперебойно работать, если нарушится определенное соот-



 
 
 

ношение в нем органических и неорганических веществ, а
для поддержания этого баланса нужно правильно питаться,
снабжать свое тело полным набором необходимых для жиз-
недеятельности компонентов. Капуста является в этом на-
шим большим помощником, она доступна и не нуждается в
особой обработке и приготовлении.

Если вы замечаете, что быстро утомляетесь, теряете
утреннюю бодрость уже к середине дня, зябнете при незна-
чительном понижении температуры, не можете быстро со-
средоточиться и легко простываете, можно с полной уверен-
ностью сказать, что вам не хватает витамина С. Именно его
недостаток сказывается таким образом. Витамин С не выра-
батывается организмом, мы получаем его извне, большей ча-
стью с пищей растительного происхождения, поэтому запа-
сы этого витамина следует периодически пополнять.

Сырая, квашеная и даже прошедшая тепловую обработку
белокочанная капуста способна возместить недостаток вита-
мина С и вернуть вам силы, поэтому включайте в свой раци-
он салаты из свежей капусты, а при приготовлении горячих
блюд из капусты старайтесь свести к минимуму время тер-
мического воздействия, чтобы не разрушить витамин.

Очень многие страдают от избыточного веса, и те из них,
кто пытается справиться с этой проблемой и изучает спо-
собы похудения, знают, что помогает избавиться от лиш-
них килограммов овощная диета. Эффект основан не толь-
ко на том, что овощи практически не содержат углеводов



 
 
 

и благодаря этому при их употреблении не накапливается
новый жир, но и на том, что в овощах есть вещества, по-
могающие нормализовать нарушенный обмен веществ и тем
самым сжечь уже имеющиеся жировые отложения. Важную
роль в нормализации состояния внутренней среды организ-
ма играет витамин 1В, который в большом количестве со-
держится в хлебобулочных изделиях – главных виновниках
полноты. Пополнять запасы этого витамина тучным людям
лучше всего с помощью цветной капусты, которую для этой
цели нужно просто сделать одним из компонентов овощной
диеты или даже обычного питания.

Плохая свертываемость крови – очень опасное явление,
которое может быть вызвано недостатком в организме вита-
мина К. Чтобы повысить качество крови, нужно регулярно
употреблять в пищу цветную капусту с помидорами и шпи-
натом.

Для нормального функционирования желудочно-кишеч-
ного тракта и секреторной деятельности организма необхо-
дим витамин РР, который в небольшом, но вполне достаточ-
ном для человека количестве содержится в белокочанной ка-
пусте. Он сохраняется при горячей переработке и консерви-
ровании.

При язвенной болезни желудка и двенадцати-перстной
кишки организм обычно остро нуждается в витамине U, ко-
торый содержится в белокочанной капусте, поэтому боль-
ным наряду с медицинскими препаратами рекомендуется



 
 
 

пить свежий капустный сок.
Кроме вышеперечисленных витаминов капуста содержит

и многие другие элементы и соединения, например, каль-
ций, железо, марганец, соли калия, без которых наш орга-
низм обойтись не в состоянии.

 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КАПУСТЫ

В КАЧЕСТВЕ УДОБРЕНИЯ
 

Капуста полезна не только человеческому организму. Вы
можете использовать ее и в качестве удобрения огорода и
питательной подкормки для комнатных растений.

Листья морской капусты высушите и сожгите. Получен-
ную золу смешайте с древесной золой в пропорции 1:1. Пе-
ресаживая цветы, добавьте в горшок вместе с землей чай-
ную ложку порошка. Раз в две недели добавляйте порошок
в землю под комнатными растениями, и они надолго сохра-
нят свою свежесть и быстрее наберут бутоны. Это средство
особенно эффективно для цветущих комнатных растений.

Чтобы избавиться от тли, поедающей растение, промы-
вайте листья рассолом капусты с водой.

Если на ваших участках остаются капустные листья или
неиспользованная капустная рассада, сложите ее на откры-
том месте, подержите на солнце не менее недели и затем при-
сыпьте землей. В следующем году вы можете эту землю ис-
пользовать в качестве удобрения для сада.



 
 
 

Можете собрать остатки капустных листьев со своего ого-
рода, просушить их и сжечь. Полученную золу также исполь-
зуйте в качестве удобрения.



 
 
 

 
1. ЛЕЧЕБНЫЕ СВОЙСТВА

КАПУСТЫ И ЕЕ ПРИМЕНЕНИЕ
В НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЕ

 
Если вы будете регулярно употреблять капусту в пищу, то

сможете избежать многих заболеваний. Но если вы все же
заболели, не торопитесь сразу же глотать лекарства, попро-
буйте помочь своему организму более простым и безвред-
ным способом.

Наиболее часто используют для лечения белокочанную,
красную, цветную и морскую капусту. Особенно много вита-
минов содержится в капустном соке. В нем хорошо сохраня-
ется противоязвенный витамин, что позволяет использовать
капусту как эффективное средство при язвенной болезни.

Особое внимание капусте уделяет русская народная меди-
цина. В древности знахари часто использовали капусту для
лечения и ворожбы.

 
ЛЕЧЕНИЕ ЖЕЛУДКА

 
Сок свежей капусты помогает рубцеванию застарелых язв

и улучшает пищеварительный процесс. Особенно эффекти-
вен этот сок для тех, у кого пониженная кислотность. При



 
 
 

язвенной болезни желудка попробуйте следующий рецепт.
Свежую белокочанную капусту мелко нашинкуйте в эмали-
рованной посуде и отожмите сок. Принимайте по 50 г перед
едой, добавляя в сок чайную ложку масла шиповника или
облепихи. Пить сок следует в течение месяца.

Целительный сок назначают больным при отсутствии ап-
петита. Для возбуждения аппетита и при недостаточном вы-
делении желудочного сока выпивайте перед едой от 1/3 до
полного стакана сока свежей белокочанной капусты.

В капусте в большом количестве присутствует аминокис-
лота (метионин), которая способствует рубцеванию язвы же-
лудка и двенадцатиперстной кишки. Поэтому больным ре-
комендуют запивать пищу стаканом свежего капустного со-
ка. Если во время еды вы будете принимать капустный сок,
это поможет вам избежать желудочных заболеваний.

При болезнях селезенки пейте смесь соков шпината и ка-
пусты из расчета 1:1.

 
ЛЕЧЕНИЕ СУСТАВОВ

 
Если вас мучают боли в суставах и позвоночнике, вам

необходимо каждый день выпивать не менее 50  г свежего
капустного сока. Во время лечения следует придерживаться
легкой овощной диеты и исключить соленые и острые про-
дукты. Для приготовления сока используйте свежую листо-
вую капусту.



 
 
 

Иногда бывает так, что при резком повороте головы или
после пребывания на сквозняке у вас появилась сильная но-
ющая боль. Как правило, скованность чувствуется в обла-
сти седьмого шейного позвонка на задней поверхности шеи.
Для снятия неприятного напряжения и возвращения мыш-
цам подвижности наложите на шею сзади компресс, приго-
товленный из столовой ложки тертой свежей или истолчен-
ной кислой капусты и трех столовых ложек натертого хрена.
Болевые ощущения вскоре пройдут.

 
СНЯТИЕ БОЛЕЙ ПРИ ПОДАГРЕ

 
При подагре прикладывайте свежие листья капусты к

больным местам, и вы получите значительное облегчение.
 

ЛЕЧЕНИЕ ПЕЧЕНИ
 

При заболеваниях печени и желчного пузыря рекоменду-
ется перед обедом съедать салат из свежей капусты, заправ-
ленный подсолнечным маслом, но без соли. Для салата по-
дойдет не только белокочанная капуста, можно использовать
также цветную. Сок из цветной капусты считается эффек-
тивным желчегонным средством. Пейте сок один раз в день
по 30–50 г перед едой в течение недели. При необходимо-
сти повторите курс лечения. Этот сок также можно исполь-



 
 
 

зовать в профилактических целях. Содержащиеся в цветной
капусте витамины помогут наладить работу пищеваритель-
ного тракта.

Смешайте полстакана рассола квашеной капусты с соком
свежих помидоров. Пейте сок не менее трех раз в день после
еды. Это средство хорошо снимает боли в печени и восста-
навливает ее структуру.

При болезни печени сибирские знахари рекомендуют сле-
дующее средство. Возьмите 200 г морковного сока, 100 г со-
ка петрушки и 50 г свежего капустного сока. Эту смесь необ-
ходимо пить за 30 минут до еды. Чтобы получить хороший
результат, это средство необходимо пить в течение месяца.

 
ДЛЯ ХОРОШЕЙ РАБОТЫ КИШЕЧНИКА

 
Наладить работу кишечника и справиться с мучающими

вас запорами поможет капустный рассол. Капусту отожмите,
рассол слейте в стеклянную посуду и подогрейте его. Рассол
пейте теплым не менее трех раз в день.

При запорах хорошо помогает капустный рассол с дрож-
жами и свекольным соком в пропорции: 10 г дрожжей, 100 г
капустного рассола и 50 г свекольного сока. Это средство хо-
рошо сочетается с овощной диетой. Съедайте каждое утро
салат из свежей капусты и яблок, приправленный лимонным
соком.

В народной медицине широко используется морская ка-



 
 
 

пуста, так как в ней содержится большое количество необхо-
димых витаминов и микроэлементов. Морская капуста вхо-
дит в состав многих лекарств тибетских и китайских врачей,
лечение ею издревле практиковалось тибетскими монахами.
Морскую капусту успешно используют при лечении желу-
дочно-кишечных заболеваний.

Морская капуста регулирует деятельность желудка и ки-
шечника. Порошок из морской капусты принимают при хро-
нических запорах, но на время приема этого лекарства необ-
ходимо отказаться от жирной, острой и мясной пищи.

 
ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ

ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ
 

Семена капусты и тыквы считаются эффективным лечеб-
ным средством при простатите. Известный целитель и враче-
ватель Авиценна использовал семена для лечения воспали-
тельных процессов. Рецепт приготовления лекарства несло-
жен.

Семена капусты и мускатной тыквы измельчают вместе
с кожурой, заливают кашицу двойным количеством воды и
выпаривают в течение двух часов на медленном огне на во-
дяной бане. Полученный отвар процеживают через марлю.
Если на поверхности отвара появляется маслянистая плен-
ка, ее обязательно снимают. Отвар пьют натощак не менее
4–5 раз в день.



 
 
 

 
ПРИ МАЛОКРОВИИ

 
Морскую капусту рекомендуется использовать при лече-

нии заболеваний крови, в частности малокровия. Для это-
го капусту необходимо измельчить, просушить и растереть
в порошок, принимать его по 2 чайные ложки, запивая ки-
пяченой водой, 3 раза в день. Действие порошка будет бо-
лее эффективным, если вы будете раз в день съедать салат
из свежей и морской капусты.

При заболеваниях крови и пониженном уровне гемогло-
бина рекомендуем салаты из краснокочанной капусты с мор-
ковью. Салаты можно заменить соком капусты и моркови из
расчета: 50 г капустного сока и 30 г сока моркови.

 
ПРИ ЧАСТЫХ КРОВОТЕЧЕНИЯХ

 
Если вас беспокоят кровотечения, попробуйте старинное

средство, которое использовали знахари. В медной ступ-
ке столовую ложку перегородок грецких орехов и ложку
капустных семян разотрите до однородного порошка. За-
тем добавьте в него ложку меда и тщательно перемешай-
те. Принимайте полученную смесь натощак утром в течение
нескольких дней.



 
 
 

 
ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ

ЩИТОВИДНОЙ ЖЕЛЕЗЫ
 

При заболевании щитовидной железы принимайте целеб-
ные ванны из морской капусты и листьев грецкого ореха.
Свежие листья грецкого ореха заливают холодной водой и
кипятят не менее часа. На целую ванну рекомендуется 500 г
листьев грецкого ореха. Сушеные листья морской капусты
заливают кипящей водой и настаивают 3–4 часа. Получен-
ные отвары добавляют в теплую воду.

Полезно принимать ванну с добавлением отвара морской
капусты, высокое содержание йода поможет при заболевани-
ях щитовидной железы. Но помните, что вода должна быть
чуть теплой, так как горячие ванны противопоказаны людям
с подобными заболеваниями.

 
ПРИ ОТЕКАХ

 
При отеках ног также рекомендуется перед сном делать

ванночки из теплой воды с отваром морской капусты. При
варикозном расширении вен после ванночек рекомендуется
обертывать ноги листьями белокочанной или морской капу-
сты. Закрепите их на ногах с помощью эластичного бинта и
оставьте на ночь.



 
 
 

Употребляйте морскую капусту не менее двух раз в неде-
лю в любом виде. Сушеную морскую капусту используют в
качестве приправы при приготовлении горячих блюд. Капу-
ста поможет вам вывести из организма излишки жидкости.
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