5)  Поради щодо профілактики здоров'я

     Вживаючи в день по 5 штук чорносливу, інжиру, фініків або кураги, ви назавжди забудете про проблеми з кишечником: рослинні волокна, що містяться в них, регулюють роботу шлунково-кишкового тракту.
    Крім того, вже через 10 днів такої дієти обличчя матиме кращий вигляд, зміцняться нігті та волосся, а все завдяки високому вмісту кальцію у сухофруктах. Однак оскільки вони відносяться до категорії концентрованих продуктів, вживати їх потрібно помірно.
   Особливо це стосується фініків та інжиру – у великих кількостях (від 7 штук на день) вони можуть спровокувати головний біль. 
· При застуді та бронхіті:
4-5 шт. інжиру запарити у 1 склянці молока, потім розтерти, приймати по півсклянки у теплому виді 2-4 рази на день. Замочити родзинки в молоці на 1 годину. Потім родзинки з’їсти, а молоко випити теплим. 
· При знесиленні:
Візьміть по 200 г інжиру, чорносливу та кураги. Роздрібніть, але не в м’ясорубці – це погіршить лікувальні властивості фруктів. Додайте 25 г рублених волоських горіхів. Зберігати у скляній банці у холодильнику. Розпочинайте день з 1 ст. л. (з гіркою) суміші.
При малокров’ї приймають очищені від шкірки, розтерті (перетворені в борошно) лісові горіхи з родзинками.

