A SWIETA TUZ, TUZ...

Consihem

Jaka choinka zagosci w tym roku w Waszych
domach?

Przed kazdymi swietami Bozego Narodzenia
ubieramy choinke w bombki, taincuchy ,
Swiatetka i "anielskie wtosy".

W tym trudnym pandemicznym czasie
musimy wyjatkowo dbac o nasze zdrowie.
Mozemy sprébowac wykonac ekologiczne
choinki lub udekorowaé nasze drzewka
ozdobami z suszonych owocdéw, orzechéw
jak to czynity nasze babcie.




CYTRUSOWA CHOINKA C

Mandarynki majg wiele wtasciwosci
leczniczych.

Dzieki i witaminie A -
naturalnym przeciwutleniaczom-
wspomagajq nasz ukfad
odpornosciowy, hamuja
dziatanie wolnych

rodnikdw odpowiedzialnych za
proces starzenia, a takze
poprawiajg kondycje skdry oraz
chronia przed chorobami oczu.

Z badan przeprowadzonych przez
wspotczesnych naukowcow
wynika, ze te niepozorne owoce
pomagajg takze zwalczac otytosc,
zapobiegacd cukrzycy tupu 2,
miazdzycy naczyn i niektérym
rodzajom nowotworéw.




JABLKO W SWIATECZNE)
SZACIE

Jabtka zawierajg :

, Witamine K,
witamine B2, witamine B6,
witamine A, ,
witamine B1, kwas foliowy,

kwas pantotenowy, potas,

, Zelazo, wapn, magnez,
fosfor, miedz, , pektyny.
Odpornos¢ organizmu w ogromnym
stopniu zalezy od prawidtowe;j flory
bakteryjnej jelit.

Jabtka dzieki obecnosci
rozpuszczalnej frakcji btonnika
wykazujg wtasciwosci prebiotyczne.




JODELKA - KIWI

Kiwi jest owocem obfitujacym szczegdlnie
w . Jej zawartos¢ w 100 g kiwi
wynosi prawie 60 mg, co dostarcza
wiekszos¢ dziennego zapotrzebowania
na nia.

Kiwi to owoc niskokaloryczny, a jedna
sztuka to zaledwie 45 kcal i okoto 2 g
btonnika pokarmowego.

Ponadto, sg Zrodtem ,
witamin z grupy B, potasu, fosforu,
wapnia, cynku i magnezu.

Dzieki zawartosci witaminy Ci E,

jest to owoc bogaty w substancje
przeciwutleniajace, chronigce

przed rozwojem wielu chordb,

a takze przed procesem starzenia.



BROKULOWO

Brokutly zawierajg wiele dobroczynnych dla
zdrowia substancji, np.:

, wapn, btonnik, potas, ktory
pomaga obnizy¢ zbyt wysokie cisnienie krwi,
sprzyja udroznieniu naczyn krwionosnych,
zapobiega skurczom;

, ktore pomagajgq wchtaniac
przez organizm witamine D.
Witamina A, zwang witaming mtodosci -
opOznia procesy starzenia, korzystnie
wptywa na stan skory i kosci, zapobiega
Slepocie zmierzchowej;
flawonoid, ktory wykazuje dziatanie
przeciwzapalne, pomaga rowniez zapobiegac
wystapieniu alergii;
antyoksydanty - skutecznie walcza
z wolnymi rodnikami;




OORKOWE

DRZEWKO

Ogorek to zrodto witamin :
,A,Ei

Znajdziemy w nim réwniez kwas

foliowy oraz witaminy z grupy B.

Uwazany jest za pospolite

warzywo, dlatego

jego wiasciwosci i wartosci

odzywcze nie s3 zbytnio

doceniane. Tymczasem ogorek

jest bogaty

w przeciwutleniacze oraz w

kukurbitacyny - substancje, ktdre

chronia przed rozwojem raka.




Na swieta polecamy réwniez dietetyczng
choinke z owocow.

Za pomocg wykataczki nalezy wbic obrang
marchewke w jabtko. Wczesniej odcigc jego
koniec, aby stabilnie stato na talerzu.

W marchewke powbija¢ wykataczki

i dowolne owoce wykorzystajgc Swoja
inwencje tworczg.

Zachecamy do skorzystania z naszych
zdrowych, swigtecznych propozyc;ji ...
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