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Niektorzy rezygnuja z jego jedzenia, gdyz zawiera sporo kalorii (160 kcal w
100g, czyli prawie cztery razy wiecej niz jabtko). Jednak ttuszcz ten jest
niezwykle cenny dla naszego organizmu i nie powinnismy sie go
pozbawiac! Zawiera nienasycone kwasy ttuszczowe, ktore zapobiegajg
chorobom serca i miazdzycy. Ponadto awokado jest bogate w kwas foliowy,

ktory jest niezbedny do prawidtowego powstawania komorek krwi.










Sg tak pyszne i stodkie, ze z
powodzeniem mozesz nimi
zastgpic cukierki, i sg od

nich o wiele zdrowsze!
Likwidujg problemy z
zaparciami, a tym samym
zapobiegajg rozwojowi raka
jelita grubego. Sprawnie
usuwajg z organizmu wolne
rodniki, czyli substancje
przyspieszajgce proces
starzenia.




Owies jest bogaty w btonnik
obnizajgcy poziom ztego
cholesterolu. Warto go jes¢
codziennie w formie ptatkdw
gorskich, ktére sg mato
przetworzone. Po ich zjedzeniu dtugo
czujemy sie syci i mamy duzo
energii. Ptatki owsiane zapobiegajg
tez nowotworom, zawtaszcza jelit |
piersi.



Jesli do tej pory unikatas go ze
wzgledu na zapach, zrezygnuj z tego.
Lepiej zafunduj sobie gume do zucia, a
czosnek jedz przynajmniej zgbek
dziennie i to w formie surowe;.
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To dietetyczny skarb ze wzgledu

na duzg zawartos¢ kwasow

omega-3, ktore sg orezem w

walce z chorobami serca i

zakrzepami. Ponadto bogate w
: .~ sardynki fagodzg objawy
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Sg bogate w btonnik, beta-
karoten, kwas foliowy i witamine
C, ktére wspomagajg prace
serca i uktadu krwionosnego.
Ponadto zawierajg caty zestaw




Ten napgj jest kopalnig sktadnikow
antyrakowych i op6zniajgcych
starzenie. Zeby jednak z nich
korzystac, nie nalezy dodawac do
herbaty mleka. Dozwolona jest
cytryna. Dobroczynne zwigzki
zawarte w herbacie dziatajg na nasz
organizm 200 razy silniej niz witamina
E w czystej postaci. Jest to wiec
zrodto pieknej i zdrowej cery. Pijmy
herbate, kawe zas sporadycznie.
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Nazywany jest "napojem stulatkéw". [
tylko przed wrzodami zotadka, rakiem jelita, ale
dba tez o to, abysmy na dtugo zachowali
miodosc, zdrowie i urode. Jest to zastuga kultur
bakterii, ktére wspomagajg nasz system
odpornosciowy. Warto pi¢ go codziennie!






Warzywa i owoce sg produktami niskoenergetycznymi,
ktorych gtownym sktadnikiem sg weglowodany. 1 g
weglowodanow dostarcza 4 kcal energii. Witasnie
weglowodany powinny stanowic gtowne zrodio energii w
naszym pozywieniu. Najbardziej bogate w weglowodany,
a zarazem najbardziej kaloryczne sposrod owocow sg
banany, winogrona i daktyle. Owoce i warzywa zawierajg
niewielkie ilosci biatka, ttuszczu (oprocz awokado |
orzechow, ktore tez sg zaliczane do owocow) ale duzo
wody, btonnika, witamin i sktadnikow mineralnych.



Warzywa strgczkowe

* Wyjatkowe znaczenie majg warzywa
strgczkowe, ktore zawierajg biatko o
najwyzszej wartosci zywieniowej sposrod
wszystkich biatek roslinnych oraz spore
llosci weglowodanow. =<=
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