
Растительные экстракты и их применение

Ягоды Асаи: антиоксидант

Также может использоваться в качестве красителя темно-фиолетового цвета. Снижает уровень ЛПНП и общего 

холестерина. Обладает антиканцерогенным действием (например, при раке мочевого пузыря). Помогает сохранить 

работу мозга в пожилом возрасте.

Розмарин: антиоксидант

Источник марганца. Снижает риск развития рака. Поддерживает иммунную систему. Снижает уровень стресса. 

Помогает при проблемах со сном. Улучшает память и концентрацию при вдыхании через нос. Улучшает здоровье 

глаз, регулирует функцию печени и снижает риск астмы.

Пеларгония: антиоксидант

Помогает при респираторных инфекциях. Обладает противовоспалительными свойствами. Очищает носовые 

проходы за счет разжижения слизистых оболочек.

Острый перец: Облегчает головную боль

Он увеличивает продолжительность жизни на 13% у людей, употребляющих его более 20 лет. Помогает 

при хроническом насморке. Облегчает острую боль. Также оказывает умеренное обезболивающее действие 

при хронических заболеваниях.

Лук репчатый: антиоксидант

Может использоваться для ухода за кожей (например, для удаления угревой сыпи). Обладает некоторыми 

антибактериальными свойствами.

Алоэ Вера: антиоксидант

Уменьшает образование зубных отложений. Ускоряет заживление ран. Способствует уменьшению морщин 

в пожилом возрасте. Помогает регулировать уровень сахара в крови. Помогает при лечении язв и запорах.

Листья Азадирахты индийской: Поддерживают здоровье волос, препятствуя росту 
паразитов

Обладает антисептическими, антибактериальными и антиоксидантными свойствами. Укрепляет здоровье кожи. 

Помогает при лечении язв и заживлении ран.

Черника европейская богата питательными веществами, содержит большое количество 
витаминов и фитохимических веществ

Богата антиоксидантами. Помогает снизить уровень сахара в крови, HbA1c, ЛПНП и общего холестерина. Улучшает 

память у пожилых людей.

Черная морковь: Уменьшает хронические воспаления

Содержит большое количество витаминов и минералов. Улучшает пищеварение. Снижает уровень сахара 

и холестерина в крови. Снижает риск макулодистрофии.

Черный Кохош: Облегчает симптомы менопаузы

Календула: уменьшает воспаление

Препятствует свёртыванию крови. Антидиабетический. Помогает бороться с раком и защищает мозг в пожилом 

возрасте. Может использоваться в солнцезащитных кремах.

Сельдерей: антиоксидант

Уменьшает воспаление. Поддерживает здоровье пищеварительной системы. Содержит большое количество 

клетчатки, что способствует снижению веса. Богат витаминами и минералами. Обладает подщелачивающим 

действием.

Гриб чага: помогает бороться с инфекциями

Уменьшает воспаление. В ходе исследования на мышах добавки с чагой привели к уменьшению размера опухоли 

на 60%. Чага также предотвращала рост опухоли в клетках печени человека.

Ромашка: Уменьшает воспаление

Обладает успокаивающим и релаксирующим действием. Помогает предотвратить остеопороз. Снижает 

тревожность.

Примула вечерняя: уменьшает воспаление

Помогает при экземе.

Гриб кордицепс: антиоксидант

Уменьшает повреждения мышц во время физических нагрузок и ускоряет восстановление клеток. Увеличивает 

силу захвата у мышей. Увеличивает выработку коллагена в коже. Подавляет рост раковых клеток.

Силимарин - антиоксидант

Снижает уровень сахара в крови и повышает уровень холестерина у пациентов с сахарным диабетом 2 типа. 

Повышает резистентность к инсулину.

Барберис обыкновенный: Снижает уровень глюкозы в крови, общего холестерина, ЛПНП и 
триглицеридов

Снижает кровяное давление. Улучшает овуляцию у женщин с аномальными маточными кровотечениями, 

тем самым повышая фертильность.

Эпимедиум: Уменьшает потерю костной массы у женщин

Артишок богат клетчаткой, антиоксидантами и другими питательными веществами

Снижает уровень общего холестерина, ЛПНП и триглицеридов. Увеличивает выработку желчи, которая выводит 

вредные токсины из печени. Уменьшает воспаление.

Масло цветков гвоздики: Натуральное обезболивающее для зубов

Улучшает работу кишечника. Укрепляет иммунную систему, предотвращая стафилококковые и кандидозные 

инфекции. Уменьшает воспаление. Обладает противогрибковым и антибактериальным действием. Уменьшает 

хронический зуд.

Гардения: Содержит химическое вещество, обладающее противодиабетическим 
действием

Гинкго билоба: Антиоксидант

Увеличивает приток крови к различным частям тела. Снижает тревожность и депрессию. Уменьшает количество 

воспалительных процессов в организме.

Зеленый чай: Содержит растительные антиоксиданты

Связано с уменьшением вероятности когнитивных нарушений у людей среднего и пожилого возраста на 64%. 

Снижает риск развития рака. Снижает вероятность смерти от сахарного диабета 2 типа на 10%.

Готу Кола: Повышает когнитивные способности у пациентов, перенесших инсульт

Оказывает выраженное противотревожное действие. Уменьшает стресс и депрессию. После приёма 

этого экстракта у пациентов с варикозным расширением вен отеки значительно уменьшаются.

Витекс священный: Улучшает овуляцию и фертильность в сочетании с экстрактом маки и 
фолиевой кислотой

Гриб Львиная грива: улучшает когнитивные показатели у пациентов с легкой формой 
болезни Альцгеймера

Устраняет потерю памяти у мышей. Уменьшает воспаление. Уменьшает раздражение и тревожность у женщин 

в менопаузе.

Порошок гибискуса: антиоксидант

Снижает кровяное давление. Снижает уровень холестерина ЛПНП. У пациентов с сахарным диабетом гибискус 

повышает уровень ЛПВП, снижает уровень ЛПНП, общего холестерина и триглицеридов. У пациентов 

с метаболическим синдромом он снижает уровень общего холестерина и повышает уровень холестерина ЛПВП.

Мед: антиоксидант

Уменьшает воспаление. Очень богат минералами и важными аминокислотами. Повышает уровень ЛПВП, снижает 

уровень общего холестерина, ЛПНП и триглицеридов.

Плющ: маркетинговых доказательств пользы для здоровья недостаточно

Кофе: Снижает смертность от ишемической болезни сердца, инсульта, диабета 
и заболеваний почек

Также снижает вероятность развития диабета 2 типа, поскольку кофе способствует усвоению глюкозы.

Черный перец - антиоксидант

Снижает риск атеросклероза, сердечно-сосудистых заболеваний и неврологических расстройств. Стимулирует 

выделение соляной кислоты в желудке, что облегчает переваривание пищи. Богата витаминами и минералами.

Бузина - антиоксидант

Тимьян: борется с акне

Снижает частоту сердечных сокращений и уровень холестерина у крыс с высоким кровяным давлением. 

Уменьшает воспаление и выделение слизи у животных. Богат витаминами и минералами. Повышает уровень 

серотонина и дофамина у животных, что повышает настроение.

Клюква: антиоксидант

Выводит жёлчные кислоты, вызывающие рак толстой кишки и желудочно-кишечного тракта. Снижает кровяное 

давление и повышает уровень холестерина. Содержит витамин С, который важен для ухода за кожей и укрепления 

иммунитета.

Матча: Антиоксидант

Снижает уровень печеночных ферментов, помогая пациентам с неалкогольной жировой болезнью печени. 

Улучшает внимание, скорость реакции и память. Повышает бдительность.

Календула: заживляет венозные язвы на ногах

Лечит бактериальный вагиноз. Обеспечивает обезболивание больных раком молочной железы, проходящих 

лучевую терапию.

Голубая спирулина: Антиоксидант

Богата питательными веществами. Может использоваться в качестве натурального красителя. Уменьшает 

перекисное окисление липидов, воспаление и повреждение мышц, связанные с физической нагрузкой. Является 

антиканцерогенным средством. Эффективна при лечении аллергии. Повышает мышечную силу и выносливость. 

Улучшает поступление кислорода во время тренировки.

Мелисса лимонная:  Улучшает качество сна

Обладает противовоспалительными и антиоксидантными свойствами.

Масло листьев мяты перечной эффективно при болях в суставах

Обладает противогрибковыми свойствами. У крыс с СПКЯ его применение привело к снижению веса, регуляции 

репродуктивной функции, улучшению гормонального баланса и уменьшению количества кистозных фолликулов 

в яичниках. У пожилых людей улучшается рабочая память на 15%, а также способность засыпать.

Лакрица: антиоксидант

Уменьшает воспаление. Обладает антибактериальным действием. Уменьшает симптомы гастроэзофагеальной 

рефлюксной болезни. Замедляет или предотвращает рост клеток кожи, колоректального рака и рака молочной 

железы. Обладает другими полезными свойствами при диабете, симптомах менопаузы, потере веса и лечении 

гепатита С.

Гранат: антиоксидант

Улучшает работу сердца, мочевыводящих путей и повышает выносливость при физических нагрузках. Богат 

питательными веществами. Содержит соединения, обладающие противораковыми свойствами и против болезни 

Альцгеймера. У животных гранат замедляет рост опухоли на ранних стадиях рака печени. У пациентов 

с заболеваниями сердца гранатовый сок уменьшает частоту и тяжесть болей в груди и улучшает биомаркеры.

Чернушка сативная: антиоксидант

Гель, приготовленный из чернушки сативной, при использовании два раза в день в течение 60 дней уменьшает 

количество угревой сыпи на 78%. Обладает противовоспалительными свойствами. Уменьшает симптомы псориаза 

и устраняет повреждения кожи. Известно, что он снижает уровень общего холестерина и холестерина ЛПНП, 

а также триглицеридов в крови. Содержит химическое вещество, которое убивает раковые клетки крови и, 

как известно, инактивирует клетки рака молочной железы в пробирке.

Женьшень: антиоксидант

Уменьшает мышечные повреждения, вызванные физическими нагрузками, и снижает уровень маркёров 

воспаления у активных мужчин. Регулярное употребление в течение как минимум 5 лет улучшает когнитивные 

способности в дальнейшей жизни. Приём 200 мг американского женьшеня значительно улучшает рабочую память 

через три часа. Обладает мощными антибактериальными, противогрибковыми и противовирусными свойствами.

Сосновая кора: полезна для облегчения боли при остеоартрите, значительно уменьшает 
отеки стоп и лодыжек

Значительно уменьшает желудочно-кишечные симптомы.

Страстоцвет: Обычно используется при бессоннице и тревоге

Паприка богата питательными веществами

Содержит фитохимические вещества, которые снижают риск возрастной макулярной дегенерации и повреждения 

глаз, такие как витамины А, Е, лютеин и зеаксантин. Повышает уровень ЛПВП (хорошего холестерина) у крыс. 

Снижает уровень ЛПНП и общего холестерина у людей. У беременных женщин с сахарным диабетом паприка 

снижает уровень глюкозы в крови после приёма пищи. Богата микроэлементами, необходимыми для здоровья 

крови.

Красная свекла: Низкокалорийный, но богатый питательными веществами продукт

Снижает кровяное давление. Улучшает циркуляцию крови и увеличивает потребление кислорода до 20%. 

Уменьшает воспаление. Улучшает приток крови к лобной части мозга, отвечающей за мышление на более высоком 

уровне, например, за принятие решений и оперативную память. Натуральный краситель.

Прополис: Обладает антибактериальными, противовирусными, противогрибковыми, 
антиоксидантными и противовоспалительными свойствами

Кверцетин: натуральный краситель. Антиоксидант

Уменьшает признаки воспаления. Было обнаружено, что у женщин он уменьшает утреннюю скованность, боли 

по утрам и после тренировки. У мышей подавляет анафлаксис, связанный с употреблением арахиса. Подавляет 

рост клеток и вызывает их гибель в клетках рака предстательной железы. В исследованиях на животных 

аналогичные эффекты наблюдались в печени, лёгких, молочной железе, мочевом пузыре и толстой кишке.

Родиола (Золотой корень): Адаптоген

повышает устойчивость организма к стрессу неспецифическими способами. Помогает лучше справляться 

со стрессовыми ситуациями. Устраняет симптомы эмоционального выгорания, которые могут возникать 

при хроническом стрессе. Ежедневное употребление 400 мг в течение 12 недель показало явное снижение уровня 

стресса и депрессии с каждой неделей.

Гриб Рейши: После 8 недель приёма добавок Рейши усталость уменьшилась, 
а самочувствие улучшилось

У больных раком молочной железы потребление в течение 4 недель уменьшало усталость, беспокойство, 

депрессию и улучшало качество жизни.

Имбирь обладает мощным противовоспалительным и антиоксидантным действием

Снижает массу тела, соотношение объёма талии и бёдер у людей, страдающих ожирением или избыточным 

весом. Значительно снижает уровень сахара в крови натощак и HbA1c у людей с сахарным диабетом 2 типа. 

Снижает уровень ЛПНП и триглицеридов, повышает уровень холестерина ЛПВП. Снижает риск развития 

колоректального рака у людей из группы риска.

Куркума: натуральный краситель

Саликс Альба: Уменьшает боли в спине

Стевия: искусственный подсластитель с нулевым содержанием углеводов

Корица богата минералами

Эффективное противовоспалительное средство. Обладает таким сильным антиоксидантным действием, 

что иногда её можно использовать в качестве натурального пищевого консерванта.

Черный чай: Содержит ингредиенты, снижающие уровень холестерина и сахара в крови

Каждая чашка чая, выпиваемая ежедневно, снижает риск сердечных заболеваний на 4%, сердечного приступа 

и других сердечно-сосудистых осложнений на 2%, инсульта на 4% и смерти от всех причин на 1,5%. Кроме того, 

у людей, которые пьют чай каждый день, риск сердечных заболеваний снижается на 8%, а риск серьёзных 

сердечных осложнений — на 10% по сравнению с теми, кто не пил чай в течение последних 12 месяцев.

Плоды шиповника: антиоксидант

Богаты витамином С и другими питательными веществами. Обладают противовоспалительными 

и омолаживающими свойствами. Укрепляет иммунную систему и помогает предотвратить болезни, особенно 

в зимние месяцы.

Мате содержит полезные для здоровья антиоксиданты, противовоспалительные 
и снижающие уровень холестерина вещества, которые снижают риск многих 
заболеваний

Содержит много минералов и витаминов. Повышает бдительность, но без побочных эффектов, вызывающих 

нервозность. При употреблении 1 г перед тренировкой средней интенсивности сжигание жира увеличивается 

на 24%.


