Semená a plody sú veľmi prospešné nášmu zdraviu obsahom rôznych minerálov, vitamínov, stopových prvkov, aminokyselín, enzýmov a ďalších výživných látok. Pomáhajú nášmu telu pri boji s rôznymi chorobami

Pestujeme aj v našich záhradách

Fazuľa obyčajná (Phaseolus  vulgaris)
V medicíne sa využíva zriedkavá a vzácna vlastnosť fazule znižovať hladinu cukru v krvi, najmä pri cukrovke. Tento účinok sa pripisuje glukokinínu a arginínu. Okrem toho sa používa pri zápaloch obličiek a močového mechúra, pri obličkových kameňoch, liečbe dny a reumatizmu, na znižovanie vysokého krvného tlaku.

Jahoda  obyčajná (Fragaria  vesca)
Známe červené „bobuľky“ sa uplatňujú najmä v kozmetike. Plody sa používali na bielenie pleti a odstraňovania pieh. Bieliace schopnosti sa využívajú aj pri odstraňovaní zubného kameňa či škvŕn. Posilňujúce účinky majú na pečeň a šťava z nich má dokonca antibakteriálne vlastnosti. 

Ríbezľa čierna (Ribes nigrum)
Čierne ríbezle zabraňujú vzniku diabetu. Plody obsahujúmnoho vzácnych vitamínov a minerálov
Pridávajú sa do špeciálnych prípravkov, ktoré sú určené na posilnenie imunitného systému a liečeniu tela ako celku.
Pomáhajú aj pri boji proti obličkovým kameňom, regenerujú pečeň a dýchacie cesty

Kôpor voňavý (Anethum graveolens)
Hlavnou obsahovou látkou je silica
[bookmark: _GoBack]Plody kôpru slúžia ako náhrada rasce, ktorá má podobné účinky. Napomáhajú tvorbe žalúdočnej šťavy. Povzbudzujú aj činnosť čriev a uvoľňujú plyny. Silica pôsobí v črevnom trakte antisepticky.

Pestujú sa na poliach
Ľan siaty (Linum usitassimum)
Používajú sa semená dozrievajúce v júli. Najviac rozšírený je ľanový olej, ktorý sa získava lisovaním semien. Bunky organizmu zásobené ľanovým olejom sú odolnejšie a menej zraniteľné. Ľan obsahuje množstvo pre telo nevyhnutných (esenciálnych) tukov a mastných kyselín
 
Mak siaty (Papaver somniferum)
Vo farmaceutickom priemysle tvoria tieto látky zložky liečiv na potlačenie silnej bolesti, miernenie kašľa a uvoľnenie kŕčov
Pestrec mariánsky Silybum marianum
Výťažok z plodov blahodárne pôsobí na pečeňové bunky, prečisťuje pečeň, chráni ju pred toxickými látkami vyvolávajúcimi zápal a iné problémy pečene. Pôsobí aj ako silný antioxidant, je vhodný na celoročnú detoxikáciu organizmu





Nájdeme v prírode

Ruža šípová (Rosa canina)
Plody obsahujú karotén, vitamíny K, E, C, B1, B2, fenolové zlúčeniny a početné minerálne látky. Majú 10x vyšší obsah vitamínu C než citrón a sú ideálne pre celkové posilnenie organizmu a zvýšenie odolnosti voči chorobám.

Pagaštan konský (Aesculus hippocastanum) 
Plody sa zbierajú po opadnutí, drvia a melú sa.
Výťažky z pagaštanu sa využívajú aj pri výrobe mastí na liečbu kŕčových žíl a reumatizmu i hemoroidov.
