
×àñòü âòîðàÿ. Ëå÷åáíûå 
è î÷èùàþùèå ñîêè

Г. П. Малахов совершенно справедливо полагает, что осно-
вой живой еды являются зелень и свежеприготовленные 
соки из фруктов, овощей и зелени. Как считает известный 
целитель, «â ÿáëî÷íîì è ìîðêîâíîì ñîêàõ ñîäåðæèòñÿ 
ñòðóêòóðèðîâàííàÿ âîäà, à òàêæå îáèëèå ôåðìåíòîâ, 
êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ îêèñëåíèÿ øëàêîâ. Âåäü íåäîî-
êèñëåííûå ïðîäóêòû è ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé øëàêè». 

Кроме того, пить соки вкусно и приятно: этого не отри-
цает никто. А что может быть лучше приятного лечения? 

Ëå÷åíèå îâîùíûìè ñîêàìè

Ñîêè æèâûå è ìåðòâûå
Между «живыми» соками и «мертвыми» существуют 
огромные различия. Полезны нам только соки, свеже-
приготовленные в домашних условиях. Именно они и 
называются «живыми».

Все консервированные соки — мертвая пища! Не-
возможно даже путем пастеризации сохранить живые 
витамины и полезные вещества. А тем более нельзя на-
звать полезной пищей консервированные соки из кон-
центратов, со всевозможными добавками: красителями, 
загустителями, наполнителями. А тепловая обработка 
убивает также и живые ферменты — энзимы. Не обма-
нывайте сами себя.

 Энзимы — это особые ферменты, которые ускоряют 
процесс всасывания различных питательных веществ в 
кровь. Ýíçèìû æèâóò òîëüêî â ðàñòèòåëüíîé ïèùå. 
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Поэтому чем больше мы подвергаем овощи термической 
обработке, тем меньше энзимов получает наш организм, 
тем хуже проходит процесс усвоения пищи. Энзимы по-
гибают при температуре 50 °С, но они не боятся холода 
и сохраняются в мороженых овощах и фруктах.

Употребление «живых» соков на Западе уже давно 
и успешно используется при лечении атеросклероза, рев-
матизма, заболеваний почек, кожи, гипертонии, запоров, 
заболеваний желудочно-кишечного тракта, геморроя и 
др. Åñëè ïðèäåðæèâàòüñÿ äèåòû, îñíîâàííîé íà óïîòðå-
áëåíèè âìåñòî óæèíà «æèâûõ» îâîùíûõ ñîêîâ, ìîæíî 
â òå÷åíèå ìåñÿöà ïîñòåïåííî ñáðîñèòü äî 10 êã âåñà.

Приготовление живого сока
• Для приготовления качественного сока выбирайте 

овощи спелые, но не порченые.
• Если вы хотите, чтобы овощи содержали только по-

лезные вещества и микроэлементы, используйте те из 
них, которые выращены своими руками.

• Тщательно промойте овощи, осторожно очистите от 
кожуры.

• Мыть, очищать и нарезать овощи рекомендуется непо-
средственно перед приготовлением сока.

• Можно отжать овощи с помощью кухонного комбайна, 
но лучше это сделать по старинке: сначала натереть на 
терке, а потом отжать через марлю. Между прочим, 
при приготовлении сока таким способом вы на 40 % 
защищаете себя от вредных веществ, которые могут 
содержаться в покупных овощах в связи с химической 
обработкой полей.

• Томатный сок лучше всего готовить, протирая томаты 
через металлическое ситечко.

• Делайте за один раз столько сока, сколько вам нужно 
на один прием.

• Не заготавливайте овощной сок впрок — уже спустя 
30 минут после приготовления «живой» сок начинает 
«умирать».



• • •   Î÷èùàþùåå è èñöåëÿþùåå ïèòàíèå ïî Ìàëàõîâó16

• Для приготовления сока лучше всего использовать 
эмалированную посуду, а для его хранения — стеклян-
ную.

• Не добавляйте в сок соль и сахар.

Êàê ïðàâèëüíî ïèòü ñîê?
Если вы собираетесь употреблять соки в чистом, неразбав-
ленном виде â êà÷åñòâå ïðîôèëàêòèêè, то вам достаточно 
выпивать по 1/2 стакана сока 3 раза в день. При наличии у 
вас желания хорошенько ïî÷èñòèòü âàø ìíîãîñòðàäàëü-
íûé îðãàíèçì пейте по 1 стакану сока 3 раза в день. Если 
вы решили принимать соки â ëå÷åáíûõ öåëÿõ, то рекомен-
дации на этот счет читайте в следующих главах.

Диетологи íå ðåêîìåíäóþò âûïèâàòü ñîê çàëïîì. 
Свыкнитесь с мыслью, что это приятное лекарство. И если 
поначалу вам будет казаться непривычным вкус того или 
иного сока, то, поверьте мне, недели через две вы к нему 
привыкнете. Главное — не торопитесь. Вы облегчили 
жизнь себе и своему организму: вам не надо жевать ово-
щи, вашему организму не надо тратить 2–3 часа на пере-
варивание плохо прожеванной пищи. Сок усваивается 
всего лишь за 15–20 минут, так что не торопитесь и ïåéòå 
åãî ìàëåíüêèìè ãëîòî÷êàìè.

Свежевыжатый сок должен быть не только полезным, 
но и приятным на вкус. Если с непривычки пить пресные 
соки, например, сок спаржи, капусты, салата, редиса, 
огурца, вам будет невкусно, то в первую неделю смеши-
вайте их с небольшим количеством сока цитрусовых, кис-
лых ягод и яблок. После того как вы немного привыкнете 
к новому напитку, откажитесь от этих добавок.

ВНИМАНИЕ! 
Если у вас были проблемы с желудочно-кишечным трактом, то � 
имейте в виду, что «живые» соки могут способствовать раз-
дражению ослабленной слизистой оболочки. Поэтому людям, 
у которых есть предрасположенность к гастритам и язве, сле-
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дует разбавлять соки минеральной водой без газа или жид-
ким рисовым отваром.

Пить сок можно за 20–30 минут до еды. Если у вас повышен-� 
ная кислотность, то лучше это делать через 1 час после еды.

Помните, что самый полезный сок — сок с мякотью, поэтому � 
не усердствуйте в особо тщательном процеживании овощных 
соков.

Õîðîøèå, ðàçíûå, öåëåáíûå
Ñîê èç áåëîêî÷àííîé êàïóñòû

Овощные соки прекрасно очищают организм. Особенно 
полезен сок из белокочанной капусты. От применения 
этого сока вас может отпугнуть естественная реакция 
организма на его применение — газы. Но ничего не поде-
лаешь! Ãàçû îáðàçóþòñÿ èç-çà ðåàêöèè êàïóñòíîãî ñîêà 
íà ïðîäóêòû ðàçëîæåíèÿ, êîòîðûå íàêîïèëèñü â íàøåì 
êèøå÷íèêå. А для вас этот неприятный процесс — выде-
ление газов — является наглядным показателем того, как 
много продуктов распада скопилось в кишечнике. То есть 
чем больше газов, тем тщательнее вам надо заниматься 
чисткой своего организма. Óìåíüøèòü âûäåëåíèå ãàçîâ 
âàì ïîìîãóò î÷èñòèòåëüíûå òðàâÿíûå êëèçìû, кото-
рые можно применять и до, и во время приема сока.

Сок белокочанной капусты является продуктом с высокой биоло-
гической активностью. Он содержит глюкозу, фруктозу, клетчатку, 
белок, пектин, набор необходимых нашему организму витаминов, а 
также провитамин А, фолиевую и пантотеновую кислоты, комплекс 
минеральных элементов, ферменты и органические кислоты.

Среди полезных свойств капустного сока следует отме-
тить его íåâûñîêóþ êèñëîòíîñòü. Помимо этого капуст-
ный сок выделяется из своих овощных собратьев-соков 
высоким содержанием азотистых веществ, большую часть 
которых составляют белки. В нем также содержится äî 
16 ñâîáîäíûõ àìèíîêèñëîò, среди которых лизин, ме-
тионин, лейцин, триптофан и др.
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Именно производное от аминокислоты метионина ока-
зывает ëå÷åáíîå äåéñòâèå ïðè ÿçâåííîé áîëåçíè æåëóäêà 
è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè, êîëèòàõ, êîæíûõ çàáî-
ëåâàíèÿõ. Если вы встретите в аптеке емкость с надписью 
«витамин U», знайте: это именно тот витамин, который в 
достаточном количестве содержится в свежем капустном 
соке и который убережет ваш организм от язвы.

Капустный сок отличается âûñîêèì ñîäåðæàíèåì âè-
òàìèíà Ñ. Между прочим, ранние сорта белокочанной 
капусты по содержанию этого витамина не только не 
уступают, но нередко даже превосходят позднеспелые. 
Но у ранних сортов есть один существенный минус: они 
очень быстро теряют витамин С в первые же дни после 
уборки. Поздние же сорта сохраняют витамин С во время 
зимнего и весеннего хранения. Интересно, что у более 
лежких сортов лучше сохраняется аскорбиновая кислота. 
В кочанах позднеспелых сортов белокочанной капусты к 
концу хранения содержится 40–50 мг/100 г аскорбиновой 
кислоты. Это примерно ñòîëüêî âèòàìèíà Ñ, ñêîëüêî ñî-
äåðæèòñÿ â ëèìîíàõ è àïåëüñèíàõ.

Капуста, выращенная на собственном огороде, вообще 
самая полезная. А свежевыжатый сок из нее очень боится 
света и тепла, из-за которых он теряет большую часть 
витамина С. Поэтому пейте свежий сок из капусты сразу 
же после приготовления.

Очень разнообразен минеральный состав капустного 
сока. Основным элементом, содержащимся в этом соке, 
является êàëèé. В нем также присутствуют ñîåäèíåíèÿ 
êàëüöèÿ, ôîñôîðà, ìàãíèÿ, íàòðèÿ, ñåðû, õëîðà è ðÿäà 
ìèêðîýëåìåíòîâ: алюминия, бора, железа, йода, кобальта, 
меди, марганца, никеля, серебра, хрома, фтора, цинка.

Белокочанная капуста обладает противовоспалительным, про-
тивомикробным, противоязвенным, мочегонным, слабительным, 
отхаркивающим действием, а также стимулирует секреторную 
функцию желудка.

Сок отличается âûñîêèì ñîäåðæàíèåì êëåò÷àòêè, 
которая благоприятно действует на состояние желудочно-
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кишечного тракта, а также способствует выведению из 
организма холестерина.

Болезни, при которых применяют капустный сок:
• атеросклероз;
• авитаминоз;
• подагра;
• желчнокаменная болезнь;
• ожирение;
• гастриты с пониженной кислотностью;
• язва;
• холециститы;
• колиты;
• атония кишечника.

Ñîê èç êðàñíîêî÷àííîé êàïóñòû
В этой капусте в изобилии присутствуют такие вещества, 
как антоцианы и фитонциды. Первые повышают упру-
гость стенок кровеносных сосудов, а вторые препятствуют 
развитию туберкулезной палочки.

Сок этой капусты незаменим для тех, у кого ñîñóäè-
ñòûå çàáîëåâàíèÿ, ïîâûøåííîå äàâëåíèå, õðîíè÷åñêèå 
áðîíõèòû.

Ñîê èç áðîêêîëè
Брокколи богата каротином, витамином С, содержит 
витамины группы B, PP, E, а также минеральные веще-
ства, среди которых можно отметить большое количество 
кальция и фосфора. Между прочим, по составу амино-
кислот áåëîê брокколи не уступит говяжьему белку. Све-
жевыжатый сок брокколи поможет излечить ñåðäå÷íóþ 
íåäîñòàòî÷íîñòü, ðàññòðîéñòâà íåðâíîé ñèñòåìû, 
áîëåçíè ïå÷åíè, áîëåçíè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, 
ìàëîêðîâèå, ñêëåðîç, ÿçâó æåëóäêà.

Недавние исследования британских ученых дали оше-
ломляющий результат: выяснилось, что в брокколи со-
держится вещество, ïðåïÿòñòâóþùåå ðàçâèòèþ ðàêà 
æåëóäêà!
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Ñîê èç áðþññåëüñêîé êàïóñòû

В брюссельской капусте содержится особенно много ви-
таминов С, В2, К, РР. Помимо этого, ученые обнаружили 
в ней азотистые соединения индолы, которые препят-
ствуют развитию рака. Огромную пользу приносит сок 
этой капусты женщинам, поскольку индолы помогают 
ïðåäîòâðàòèòü ðàê ìîëî÷íîé æåëåçû.

Вам просто необходим сок брюссельской «малышки», 
если вас беспокоят îòåêè, îæèðåíèå, ïîâûøåííîå êðîâÿ-
íîå äàâëåíèå, íåçàæèâàþùèå ðàíû, ïëîõîå ñðàùèâàíèå 
êîñòíûõ ïåðåëîìîâ, ñëàáûå ñòåíêè êðîâåíîñíûõ ñîñó-
äîâ, ìàëîêðîâèå, íåäîñòàòîê æåëåçà.

Ñîê èç ïåêèíñêîé êàïóñòû

Про пекинскую капусту диетологи говорят, что ее белок 
легче усваивается, чем белок белокочанной капусты. Эта 
родственница нашей капусты содержит большое коли-
чество кальция, фосфора, железа, а также витамины А, 
В1, В2, С, РР. Китайцы считают эту капусту èñòî÷íèêîì 
äîëãîëåòèÿ è ñòèìóëÿòîðîì àêòèâíîé ñòàðîñòè. В пе-
кинской капусте китайские ученые обнаружили вещество 
лизин, который очищает нашу кровь от микробов и виру-
сов, что и способствует продлению жизни. Сок пекинской 
капусты поможет от ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, 
ÿçâû æåëóäêà, îæèðåíèÿ.

Ñîê èç êîëüðàáè

Ученые выяснили, что в этой капусте витамина С содер-
жится столько, сколько в лимоне. Еще она содержит боль-
шое количество калия, кальция, фосфора, железа, вита-
минов группы В. Регулярное употребление сока кольраби 
поможет вам избавиться от ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëå-
âàíèé, ïîâûøåííîãî àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, ñåðäå÷íîé 
àðèòìèè, íåâðîçîâ, íàðóøåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ, çàáîëå-
âàíèé, ñâÿçàííûõ ñ ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìîé.
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Ñîê èç öâåòíîé êàïóñòû

Эта «родственница» наименее сочная. Сок из нее можно 
получить только с помощью соковыжималки, зато он 
усваивается легче, чем у всех остальных видов капусты. 
В нем содержится большое количество витамина С и та-
кие полезные вещества, как метионин и холин. Если вы 
будете принимать сок цветной капусты хотя бы по 1 сто-
ловой ложке 4 раза в день, то значительно уменьшатся 
симптомы таких заболеваний, как áîëåçíè ïå÷åíè, àòå-
ðîñêëåðîç, äèàáåò, æåëóäî÷íî-êèøå÷íûå çàáîëåâàíèÿ.

Ñîê èç êàðòîôåëÿ

Картофельный сок является ëó÷øèì î÷èñòèòåëåì îð-
ãàíèçìà. Конечно, он не такой вкусный и приятный на 
вкус, как хотелось бы, но и неприятным его не назовешь. 
Так что все дело в привычке. 

Привыкать нужно постепенно: сначала чайная ложка сока, по-
том — столовая, а там уже и по 1/4 стакана 3 раза в день. Очищать 
кишечник картофельным соком можно от недели до трех. 

В клубнях этого популярного у нас овоща содержатся 
и белки, которые отличаются хорошей усвояемостью, и 
углеводы, и огромное количество аминокислот, и пекти-
новые вещества, и органические вещества, и различные 
витамины: В1, В2, В5, С, К, Е, U, а также соли калия, 
кальция, магния, фосфора, железа.

ВНИМАНИЕ!
Ни в коем случае не используйте в пищу, а тем более для при-
готовления сока проросшие и позеленевшие клубни. В них об-
разуется ядовитое вещество соланин. 

Картофель называют âòîðûì õëåáîì, поскольку по 
калорийности он превосходит все овощи, является важней-
шим источником углеводов и играет важную роль в нашем 
питании. Нужно признать, что именно за счет картофеля 
население нашей страны покрывает значительную часть 
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потребности в углеводах и до 46 % потребности в витами-
не С. Но тем, кто обеспокоен своим здоровьем, а также про-
блемами с лишним весом или просто хочет настроиться на 
здоровый образ жизни, необходимо заменить жареную кар-
тошку, пюре, картофельные драники и т. д. на свежий кар-
тофельный сок. Именно ñîê ñîäåðæèò íèçêîå êîëè÷åñòâî 
êàëîðèé è âûñîêîå — âèòàìèíîâ è ïîëåçíûõ âåùåñòâ.

Картофельный сок обладает ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì, 
ïðîòèâîÿçâåííûì, ðàíîçàæèâëÿþùèì, ñïàçìîëèòè÷å-
ñêèì, ìî÷åãîííûì, àíòèòîêñè÷åñêèì, ïðîòèâî îòå÷íûì 
è îáùåóêðåïëÿþùèì äåéñòâèåì. Он прекрасно справ-
ляется с различными недугами благодаря высокому со-
держанию в нем витамина С. Именно этот витамин при 
систематическом попадании в ваш организм с картофель-
ным соком будет способствовать, в частности, ñíèæåíèþ 
íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ, íåðâíîé âîçáóäèìîñòè, íîðìàëè-
çàöèè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ.

Сок этого чудесного овоща является одним из главных 
источников лимонной кислоты и поэтому способствует 
óñâîåíèþ êàëüöèÿ организмом, а также стимулирует ïðî-
öåññû êðîâåòâîðåíèÿ è ðàáîòó ïèùåâûõ æåëåç.

Очень полезен картофельный сок женщинам. В нем 
содержится большое количество линолевой кислоты, 
которая ïîìîãàåò ïðåäîòâðàòèòü âûïàäåíèå âîëîñ, èç-
áàâèòüñÿ îò çàáîëåâàíèÿ äåðìàòîçàìè, íîðìàëèçóåò 
îâóëÿöèîííûé ïðîöåññ.

Картофельный сок даже является активным ñòèìó-
ëÿòîðîì ðàáîòû íåðâíûõ êëåòîê — за это отвечает ве-
щество ацетилхолин. А входящий в состав сока фосфатид 
лецитин помогает ðàñùåïëÿòü è âûâîäèòü èç íàøåãî 
îðãàíèçìà õîëåñòåðèí.

В первую очередь этот сок необходим тем людям, у кото-
рых наблюдаются проблемы с желудком: он способен сни-
жать концентрацию соляной кислоты в желудочном соке. 
К тому же сок íîðìàëèçóåò ðàáîòó ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé 
ñèñòåìû, ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ âîñïàëèòåëüíûõ ïðî-
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öåññîâ, ïîìîãàåò èçáåæàòü ãîëîäíûõ áîëåé ïðè ÿçâåííîé 
áîëåçíè желудка и двенадцатиперстной кишки.

И наконец, картофельный сок рекомендуется людям, 
которые хотят заняться ñåðüåçíîé ÷èñòêîé ñâîåãî îðãà-
íèçìà, поскольку этот целительный напиток является 
прекрасным диетическим продуктом и полезные веще-
ства, содержащиеся в нем, легко усваиваются. 

Болезни, при которых применяют картофельный 
сок:
• нарушения пищеварения;
• язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной киш-

ки;
• запоры;
• гастриты;
• повышенная кислотность;
• диспепсические расстройства: изжога, отрыжка, го-

речь во рту;
• повышенное артериальное давление;
• гипертоническая болезнь;
• ишемическая болезнь сердца;
• частые головные боли;
• воспалительные процессы в полости рта и в глотке;
• ожоги;
• экземы;
• различные кожные заболевания;
• незаживающие раны, язвы;
• анемия;
• базедова болезнь;
• геморрой.

Ñîê èç ìîðêîâè

Морковный сок содержит большое количество кароти-
ноидов, витамины В1, В2, В5, С, D, эфирные и жирные 
масла, флавоноиды, ферменты, минеральные соли калия, 
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кальция, магния, меди, марганца, цинка, йода, а также 
бария и бора.

Этот чудодейственный сок способствует ïîâûøåíèþ 
æèçíåííîãî òîíóñà, èììóíèòåòà, àêòèâíî ó÷àñòâóåò 
â ïðîöåññå êðîâåòâîðåíèÿ. Он также является «дворни-
ком» нашего организма, поскольку способствует ñíè-
æåíèþ õîëåñòåðèíà â êðîâè, âûâåäåíèþ èç îðãàíèçìà 
ïðîìûøëåííûõ òîêñè÷åñêèõ ìèêðîýëåìåíòîâ (ñâèí-
öà). Поскольку сок моркови обладает антимикробными 
свойствами, он ñïîñîáåí îçäîðàâëèâàòü êèøå÷íèê.

Морковь отличается повышенным содержанием каро-
тина, который обеспечивает ñèíòåç ïîëîâûõ ãîðìîíîâ, 
íîðìàëèçóåò è îìîëàæèâàåò êîæó.

Болезни, при которых применяют морковный сок.
• гиповитаминоз и авитаминоз;

• воспалительные заболевания слизистых оболочек 
желудочно-кишечного тракта;

• гастрит;

• заболевания кожи;

• мочекаменная болезнь;

• подагра;

• остеохондроз;

• инфаркт миокарда;

• стенокардия;

• атеросклероз;

• анемия;

• снижение потенции;

• расстройство зрения;

• геморрой.

ВНИМАНИЕ!
Противопоказания при использовании морковного сока: гипера-
цидный гастрит, язвенная болезнь желудка, почечно-каменная 
болезнь, острый колит.




