,Owoce zrodtem
witamin”®




GRUSZKA

= Ten owoc wystepuje w Europie az w
5 tysigcach odmian, u nas
popularnych jest tylko kilka gatunkow.
Gruszkami mozna objadac sie
bezkarnie na diecie odchudzajgce;j.
Przecietnej wielkosci owoc ma tylko
62 kalorie, ok. 10% cukru - lewulozy
tatwo przyswajalnej dla organizmu |
niewiele biatka. Gruszka jest
zasadotworcza | bogata w witaminy:
A, Z grupy B oraz C. Zawiera sporo
mikroelementow, m. in. potas, sod,
wapn, magnez, jod i fosfor. W
niektorych gatunkach wystepuje
jednak ten rodzaj wapnia, ktorego
organizm nie przyswaja. Gruszki
lekko obnizajg cisnienie krwi, a
suszone utatwiajg trawienie.




MANDARYNKA

Kupujgc mandarynki trzeba je koniecznie
powgchac. Oznakg dobrego gatunku |
Swiezoscl jest wiasnie intensywny aromat.
Owoce zawierajg duzo kwasow. organicznych,
m. in. cytrynowy i jabtkowy, ktore pomagajg
pozbycC sie substancji toksycznych z
organizmu. Jedna mandarynka to okoto 30
kalorii, sladowe iloscittuszczu i protein. Jest
wiec doskonata dla osob odchudzajgcych sie.
Zawiera tez sporo witamin: A, B1 1 B2, PP
oraz mikroelementy, gtownie zwigzki potasu,
ktory kontroluje gospodarke wodng
organizmu. Sg silnie zasadotworcze,
zawierajg tez wapn, magnez I fosfor.
Mandarynki zalecane sg dla osob cierpigcych
na schorzenia drog moczowych, pomagajg
rowniez na zaparcia. \Wystarczy. zjesc przed
snem Kilka owocow. I popic szklankg
przegoetowanej wody.
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SLIWKA

To owoce z tradycjami, uprawiali
je juz starozytni Grecy. Ma%q
wiele wtasnosci odzywczyc
Kwasy organiczne i potas
usprawniajg krazenie, lekko
obnizajg cisnienie i d2|a+a]q
moczopednie. Sliwki powinny jesc
0soby chorujgce na reumatyzm,
podagre, kamice nerkowg i
Buchllne wodng. Duza zawartosc
tonnika poprawia prace zotgdka i
jelit, Swieze albo suszone poleca
sie przy chronicznych zaEaruach
Btonnik dziata jak miotet
pomaga pozbyc sie z organizmu
substancji toksycznych. Sliwki
warto tez poleci¢ uczniom i
studentom podczas sesji,
witaminy B1 i PP Jragodzq stres i
korzystnie wptywajq na prace
moz?u A poza tym owoce
odmtadzajgq, majg bowiem
mnostwo antyoksydantow, ktore
olgoznlajq proces starzenia sie i
ronig przed rakiem.



Nie kazdy lubi jej
charakterystyczny zapach i
smak. Warto sie do niej
przekonaé, gdyz jest jednym ze
zdrowszych owocow. Obfituje
w antyutleniacz: witamine C /w
100 g owocu jest jej okoto 200
mg/. W dodatku bardzo trwata,
nawet podgrzewanie niszczy ja
w niewielkim stopniu. Dlatego
réwniez przetwory owocowe sg
petnowartosciowe. Czarna
porzeczka pomaga w leczeniu
anginy, chronicznego kaszlu,
jest dobrym srodkiem
napotnym i pobudzajagcym
system immunologiczny. Napar
z suszonych lisci przyspiesza
wydalanie toksyn, reguluje
prace nerek, a nawet
rozpuszcza piasek w pecherzu
moczowym.




ANANAS

» Znachorzy brazylijscy od wiekow stosujg

kuracje ananasowq na anemig, choroby
?troby I nerek. Dzieki witaminom,

solom mineralnym i kwasom
organicznym pomaga pokonac
przezigbienie. Wzmacnia system
immunologiczny, zwalcza wirusy I
fagodzi najrozniejsze stany zapalne.
th{wa korzystnie na prace nerek, gdyz
est lekko moczopedny. Wspomaga
eczenie zaburzen nerwowych i
niektorych choréb skornych. Dziata
odzywczo, dodaje energii, zapoblega
wiotczeniu migsni. Zawiera enzym, ktory
wspomaga prace jelit i usprawnia
procesy trawienne, powoduje rowniez
spalanie nadwyzek kalorycznych. Sok ze
swiezego owocu powinny pic osoby na
diecie odchudzajacej, a takze
narzekajgce na wzdecia i zaparcia. Jest
rowniez bogatym zrodtem manganu,
ktory chroni przed osteoporozg i
zmianami reumatycznymi. Migzsz z
wycisnietego owocu mozna wykorzystac
do maseczki pieknosci.




THE END

* DZIEKUJEMY ZA OBEJRZENI
NASZEJ PREZFNTACJI O OWOCACH
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