Niedoceniane skarbnice zdrowia i urody

Od dawna ludzie wiedza, ze podstawowymi czynnikami warunkujgcymi zdrowie sa:
wiasciwa jakos¢ wody, powietrza, gleby, zywnosci, aktywnos¢ fizyczna, pozytywne emocje
A jednak to witasnie ludzie doprowadzili do znacznego zanieczyszczenia sSrodowiska,
skazenia powietrza i wody, zanieczyszczenia zywnosci, podniesienia poziomu stresu
codziennego zycia i pracy. Stosujg nieodpowiednie technologie produkowania
i przetwarzania zywnos$ci i tak w ich codziennej diecie znalazto sie mndéstwo substancji
toksycznych — chemicznych dodatkow.

O ile dla naszych przodkéow odzywianie sie bylo sprawg stosunkowo prosta.
Wystarczyto jes¢ w umiarkowanych ilosciach to, co wyrosto lub wyhodowano na terenie, na
jakim mieszkali, o tyle dzi$ dokonywanie wtasciwych wyboréw zywieniowych, nie méwigc juz
0 wyrobieniu sobie wiasciwych nawykow zywieniowych, stato sie sprawg wymagajaca wiedzy
i Swiadomego podejmowania, nie zawsze tatwych decyzji

Niestety, cho¢ ludzie jedzg czesto duzo, nie zawsze jedzg witasciwie. Mimo
ogromnego postepu medycyny sg coraz bardziej chorzy. Wiadomo juz dzis, ze ok. 80%
choréb ma podtoze zywieniowe Zywno$¢ buduje ciato cztowieka i moze je oczyszczagé, ale
moze je rownoczesnie zanieczyszczaé i przyczynia¢ sie do jego degradacji. Nad peing
miska, jedzac w nadmiarze cziowiek umiera nieraz z gtodu, gdyz w jego diecie brakuje
potrzebnych organizmowi sktadnikéw. Sg tam natomiast sktadniki, do jakich nie jest on
przyzwyczajony przez wieki ewoluciji.

Zywienie to nie tylko jedzenie, ale przede wszystkim madre i racjonalne odzywianie
sie, czyli dobieranie i komponowanie positkdbw w taki sposob, by dostarczaty one
organizmowi wszystkich sktadnikow pokarmowych uznanych za niezbedne do prawidtowego
rozwoju i sprawnego funkcjonowania, a jak najmniej docigzaty go sktadnikami, jakich nie
potrafi strawi¢ i wykorzystac, lub ktére wrecz mu szkodza.

Pozywienie powinno dostarcza¢ dziennie odpowiedniej ilosci sktadnikow
pokarmowych. Nie ma takiego produktu, ktéry zawieratby wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze w odpowiedniej iloéci i proporcji, dlatego wtasciwe skomponowanie diety wymaga
uzywania réznorodnych produktéw. Im bardziej dieta jest roznorodna, tym wieksza szansa,
ze organizm znajdzie wszystko, czego potrzebuje. Majgc do wyboru 100 000 jadalnych
gatunkéw roslin i zwierzat (gatunek ludzki jest zaréwno fitofagiem i drapiezcg) cziowiek
korzysta tylko z 20-30. Jemy bardzo monotonnie

Samo mieszanie produktéw tez wymaga odpowiedniej wiedzy, co, z czym zestawiac,
aby organizm mogt to wiasciwe strawi¢ i przyswoi¢. Optymalng zasadg jest nie mieszanie
réznych typéw produktéw, wymagajgcych odmiennych typow enzymoéw do strawienia.
Prawidtowa dieta powinna tez zapewni¢ organizmowi wifasciwg rownowage kwasowo-
zasadowg. Zachwianie réwnowagi kwasowo-zasadowej to skutek pojawienia sie kwasnych
pozostatosci przemiany materii, z ktérych neutralizowaniem i wydalaniem organizm sobie nie
radzi. Ze wzgledu na to, ze wiele produktow przemiany materii to kwasy, to nawet
w warunkach fizjologicznych istnieje raczej tendencja do zakwaszania organizmu.
Zréwnowazona dieta powinna skfada¢ sie w 80% z produktow zasadotwérczych, a tylko
w 20% z kwasotwérczych.

Zywieniowcy podzielili produkty spozywcze na grupy.

. Produkty zbozowe - maki, kasze, makarony i pieczywo - stanowig one jedng
z wazniejszych grup produktéw zywnosciowych. Sg to produkty weglowodanowe, ktore
réwniez dostarczajg biatka roslinnego, witamin B1 i B2 oraz btonnika pokarmowego. Majg
dziatanie zakwaszajgce.

Il. Mleko i jego przetwory - dostarczajg nam najlepiej przyswajalnego wapnia, wysoko-
wartosciowego biatka i witamin B1, B2 i A. Wykazujg dziatanie stabo alkaliczne.

lll. Produkty stanowigce zrédio biatka o wysokiej wartosci odzywczej takie jak
mieso wedliny, ryby, jaja, sery i suche nasiona straczkowe. Ta grupa produktow jest tez
bogatym Zrodlem skifadnikow mineralnych jak zelazo, fosfor, siarka, magnez oraz witamin
PP, B2 i B1. Wykazujq silne dziatanie zakwaszajace.



IV. Thuszcze - dostarczajg znaczng ilos¢ energii (20 do 35%). Z jednego grama tluszczu
organizm ludzki uzyskuje w przyblizeniu dwa razy wiecej energii niz z biatka i sacharydow.
Sa gtéwnym zrodiem niezbednych nienasyconych kwaséw tluszczowych (NNKT) i witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K). Ttuszcze stanowig podstawowe zrédto materiatu
zapasowego, izolacji cieplnej i ostony mechanicznej; dzieki niemu mozliwa jest adaptacja do
nizszych temperatur, utrzymanie statocieplnosci oraz przezycie w warunkach gtodowych;
ttuszcz gromadzony miedzy narzadami stanowi naturalng poduszke mechaniczng przy ich
przemieszczaniu sie, badz przy urazach. Stanowig substrat w procesach budowy bton
komoérkowych i materiat do syntezy niektorych hormonéw tkankowych. Magazynujg tez
wode. Sg lekko alkalizujace.

V. Warzywa i owoce - jest to grupa produktéw w zywieniu bardzo wazna. Stanowig zrédto
witamin, sktadnikow mineralnych i btonnika pokarmowego. Wiekszo$¢ z nich wykazuje
zdolno$¢ alkaliczng, ale o wiele mniejszg niz sita kwasotwércza produktéw miesnych.
Powodem tego jest fakt, ze w warzywach i owocach przewazajg pierwiastki takie jak wapn
i potas, wykazujgce te wtasciwosci. Kwasny smak owocéw jak np. cytryny, spowodowany
jest obecnoscig kwasow organicznych, ktére nie dziatajg jednak kwasotworczo.

Zapotrzebowanie organizmu na wyzej wymienione sktadniki zalezy od rdéznych
czynnikow: ptci, rodzaju wykonywanej pracy, wieku, pory roku, stanu zdrowia.

Kupujac zywnos¢ cziowiek czesto sto przed dylematem, czy wybieraC¢ produkty

konwencjonalne, tansze czy ekologiczne, czesto znacznie drozsze. Wiele oséb nigdy nie
stawia sobie tego pytania. Wzgledy ekonomiczne sg dla nich jednoznaczne.
Dlaczego udziat zywnosci ekologicznej w codziennej diecie miatby by¢ wazny? Przede
wszystkim sktad produktow ekologicznych jest harmonijnie zbilansowany, tj. ich sktadniki
znajdujg sie we wiasciwych, naturalnych proporcjach i potaczeniach, takich, do jakich
ewoluowalismy od zarania dziejéw - najbardziej korzystnych dla zdrowia i dobrostanu. Nie sg
one ,poprawiane” i ,wzbogacane” przez inzynierow przemystu rolno-spozywczego przez
wprowadzanie do nich substancji obcych naturze. Ewolucja nie nastepuje tak szybko abysmy
zdotali nadazy¢ za nowinkami przemystu chemicznego. Zawierajg wiecej witamin, soli
mineralnych, weglowodanow, btonnika, nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Wytwarzane
biatka sg wysokowartosciowe. Posiadajqg wyzsze parametry witalizujace (mierzone
natezeniem emisji biofotonéw) Do tego, warzywa lepiej sie przechowujg ze wzgledu na
mniejsza zawarto$¢ wody). Nie zawierajg (lub zawierajg w ilosciach znacznie nizszych niz
dopuszczalne) zanieczyszczen stanowigcych pozostatosci chemii rolnej - nawozow,
syntetycznych srodkéw ochrony roslin. Mimo iz w rolnictwie ekologicznym sg one zabronione
i rolnicy ich nie stosujg ich sladowe ilosci dostajg sie do gleby wraz z powietrzem i wodg. W
Niemczech w ostatnich latach 1 kg owocdow i warzyw z upraw chronionych chemicznie
zawierat przecietnie 0,4 mg pozostatoSci pestycyddéw, podczas gdy ta sama ilo$¢
ekologicznych produktow miata nie wiecej niz 0,004 mg srodkéw chemicznychProdukty
przetworzone nie zawierajg pozostatoéci chemii spozywczej. W ich produkcji nie stosuje sie
metod inzynierii genetycznej (GMO) Sa produkowane w kontrolowany i udokumentowany
sposob ,od pola do stotu”.

Produkty ekologiczne na polskim rynku sg rozpoznawalne przez specjalne
oznakowanie. Konsument moze by¢ pewny, ze dostaje doktadnie to, za co ptaci. Jesli
produkt wytworzono w jednym z panstw Unii Europejskiej musi widnie¢ na nim specjalne
logo - "Euro-lis¢”.

Nowe przepisy w sprawie oznakowan dotycza réwniez obowigzkowego
wskazania miejsc, w ktérych byty uprawiane surowce wykorzystane w produktach, a takze
numeru organu, ktéry odpowiadat za odpowiednie kontrole.



Warzywa i owoce majg nie tylko znaczenie jako pokarm wypetniajgcy nasz zotadek,
dostarczajgcy energii i budulca, ale tez wykazujg szereg dziatan prozdrowotnych. Aby wiec
utrzymac zdrowie i urode zwiekszajmy udziat sprawdzonych warzyw i owocow w codziennej
diecie. Rébmy swiadome i kolorowe zakupy.

Marchew wptywa pozytywnie na wzrok, wzmacnia odpornos¢ organizmu, poprawia
stan i koloryt skory (skéra i btony Sluzowe stajg sie bardziej elastyczne). Obniza poziom
cholesterolu we krwi, dziata rozkurczowo na naczynia krwionosne a takze wptywa na
regulacje trawienia, wiatropednie i pobudzajgco na ukitad moczowy. Ma wtasciwosci,
przeciwcukrzycowe i przeciwpasozytnicze.

Pietruszka jest dobra dla zapracowanych. Poleca sie jg tez dzieciom, kobietom
w cigzy, osobom starszym gdyz usprawnia krgzenie krwi i podobnie jak marchewka
kierowcom, bo zawarta w duzych ilosciach przede wszystkim w natce, witamina A polepsza
widzenie w ciemno$ciach. Ma wiasno$ci odtruwajgce, usuwa nadmiar wody z organizmu,
oczyszcza przewod pokarmowy, regeneruje naczynia wiosowate iuspokaja. Dziata
profilaktycznie, a nawet leczy krzywice, anemie, szkorbut. Na reumatyzm i piasek w nerkach
specjalisci polecajq picie dwdch filizanek dziennie napoju z pietruszki. To popularne warzywo
jest tez jednym z bogatszych zrodet licznych witamin i mikroelementéw.

Seler dodaje smaku zupie i moze zastgpi¢ sol. Dziata wzmacniajgco na uktad
odpornosciowy i wspomagajaco na uktad pokarmowy. Wspiera leczenie zapalenia gérnych
drog oddechowych i przewlektych choréb ptuc. Pomaga trawi¢ tluszcze, wzmaga produkcje
z6kci, ale jednoczes$nie zapobiega jej zastojowi w woreczku (co jest przyczyng powstawania
kamieni). Utatwia trawienie i likwiduje nawet zaparcia wynikajgce ze ztych przyzwyczajenh
zywieniowych. Jest niezwykle mato kaloryczny (nawet jak na warzywo), a dodatkowo
przyspiesza trawienie, czyli wskazany dla dbajacych o linie i sprawdza sie w dietach
odchudzajgcych. Pobudzajgc przemiane materii, usuwa jednoczesnie szkodliwe produkty
uboczne tego procesu. Dieta selerowa oczyszcza wiec organizm z toksyn zawartych m.in.
w pozywieniu. Polecany jest dla niejadkéw gdyz pobudza apetyt. Wykazuje rowniez dziatanie
moczopedne, dlatego jest wspaniatym naturalnym lekiem w przypadku kamicy nerkowej
i przy zaburzeniach czynnoéci nerek. Polepsza prace serca. Dieta bogata w seler zalecana
jest takze osobom cierpigcym na nadcisnienie tetnicze (napar z nasion selera znakomicie
obniza cisnienie tetnicze). Dziata przeciwbdlowo. Picie wywaru z gotowanej bulwy selera
tagodzi béle artretyczne. Réwniez przy dnie moczanowej jedzenie selera w kazdej postaci
oraz picie soku i esencjonalnego wywaru moze przynies¢ ulge obolalym stawom. Ma moc
kojenia zszarganych nerwow - zawarte w nim skiladniki majg dziatanie uspokajajgce
i przeciwdepresyjne. Chroni skore i caty organizm przed wolnymi rodnikami, a tym samym
przed nowotworami. Szklanka soku z selera wypijana regularnie na czczo dziata jak eliksir
miodosci, poniewaz, oczyszcza organizm, likwiduje obrzeki, nawilza skore, wzmacnia wiosy
i nadaje aksamitng gtadkos¢ cerze. Jednak zawarte w selerze furanokumaryny moga
wywotywac reakcje alergiczne i uczulenie na promieniowanie stoneczne. | jest to jedyne
przeciwwskazanie.

Seler naciowy dziata pobudzajgco na proces trawienia oraz czynnos¢ nerek. Obniza
cis$nienie i poziom ztego cholesterolu. Spowalnia proces starzenia, dzieki czemu przediuza
mtodos¢.

Buraki z uwagi na swéj sktad chemiczny sg bardzo silnie zasadotwdércze. Dlatego dla
0s6b zjadajgcych duzo miesa, ciasta, pieczywa o charakterze kwasotwérczym wrecz
konieczne jest spozywanie burakéw pod kazdg postaciag po to, aby doprowadzi¢ w
organizmie do rownowagi kwaso-zasadowej, ktora jest warunkiem zdrowia. Czerwony
barszczyk jest doskonatym Srodkiem na wszelkiego rodzaju ,pieczenia w dotku”, ,zgagi”
i ,kwasy”. Picie surowego soku z burakow jest w zasadzie wskazane dla wszystkich, bowiem
ma on wiasciwosci oczyszczajgce krew i pomagajgce w wydalaniu kwasu moczowego
Z organizmu, pobudza tez krgzenie i bardzo pomaga przy ztej przemianie materii. Zjadanie
czerwonych burakow w postaci jarzynki ma dziatanie lecznicze w otyto$ci, przy zaparciach,
chorobach watroby i nerek. Z kolei dla oséb cierpigcych na nadcisnienie krwi poleca sie picie
surowego soku z burakéw zmieszanego w proporcji pot na pot z miodem. Buraki pomagaja



tez bardzo przy leczeniu anginy, grypy i wszelkich przeziebiehn. Majg bardzo duze znaczenie
nawet w zwalczaniu nowotworow.

Ziemniak jest dobry na wszystko. Powlekajacy, sprzyjajacy pracy jelit,
przeciwwrzodowy, dziata zmiekczajgco, przeciwskurczowo i moczopednie, uspokaja
Sluzéwki przewodu pokarmowego. Poprawia stan ogdélny chorych cierpigcych na odbijanie,
zgagi, mdtosci, wymioty. Ma witasciwosci przeciwszkorbutowe. Wzmacnia naczynia
witosowate. Dziata korzystnie na serce ze wzgledu na zawartos¢ rutyny. Przeciwdziata
rozszerzaniu sie naczyn krwionosnych, co ma znaczenie przy leczeniu alergii. Ma
wiasciwosci gojace, hamuje rozwdj grzybdw i bakterii oraz je niszczy. Leczy egzeme i inne
choroby skérne. Pary ulatniajgce sie podczas gotowania ziemniakéw dziatajg korzystnie na
drogi oddechowe. Odgrywa role przy leczeniu obwodowego i osrodkowego uktadu
nerwowego. Dziata przeciwnowotworowo.

Rzepa nalezy do najstarszych warzyw uprawianych na catym swiecie. Kiedy$ ludziom
biednym zastepowata ziemniaki, dzi§ odeszta w zapomnienie. Jest niskokalorycznym
i bardzo zdrowym warzywem. Dziata ogdlnie wzmacniajgco i dodaje energii. Jest
moczopedna i skuteczna na przeziebienie. Podczas infekcji mozemy kurowa¢ sie jej sokiem
Mozna jg tez stosowa¢ do oktadow skutecznych przy trgdziku, niebojacych sie ranach
i ropnych wypryskach.

Czosnek od kilku tysiecy lat cieszy sie stawg jako przyprawa i $rodek leczniczy
o wszechstronnym dziataniu. Wykazuje wtasciwosci naturalnego antybiotyku niszczacego
bakterie chorobotwércze w uktadzie pokarmowym i oddechowym, na ktérego dziatanie
mikroorganizmom chorobotworczym jako$ dotad nie udato sie uodpornic. Obecnos¢
zawartych w nim zwigzkéw siarki mobilizuje krwinki biate do obrony organizmu przed
czynnikami zakaznymi. Dziata jako silny przeciwutleniacz chronigc organizm przed
dziataniem wolnych rodnikow. Wspomaga metabolizm ttuszczéw, obnizajagc poziom
cholesterolu we krwi. Zwigzki czynne czosnku znoszg bodle gtowy i utatwiajg zasypianie.
Stosowany zewnetrznie moze by¢é pomocny w leczeniu trudno gojgcych sie ran, ropni,
czyrakéw

Cebula od wiekéw uzywana jest w leczeniu i profilaktyce. Wzmaga odpornosé
organizmu na choroby, w tym takze nowotworowe. Jest pomocna w leczeniu przeziebienh
Zawarte w niej zwigzki majg wiasciwosci bakteriobodjcze, niszczg nawet bakterie oporne na
dziatanie antybiotykéw. Jej zapach i wtadciwosci bakteriobdjcze wynikajg m.in. z zawartosci
organicznych zwigzkow siarki, ktore sg aktywne nawet w bardzo matych stezeniach. Jest
zrédtem cynku - waznego czynnika w odpornosci przeciwwirusowej, selenu - czynnika
przeciwmiazdzycowego, fosforu - budulca koéci, zelaza - skladnika hemoglobiny,
czerwonego barwnika krwi i podstawowego przenoénika tlenu, oraz wapnia i krzemu -
odpowiadajgcych za mineralizacje kosci. Przeciwdziata chorobom serca, zmniejsza ryzyko
jego zawatu. Wykazuje réwniez Kkorzystny wptyw na obnizenie ci$nienia krwi u oséb z
nadcisnieniem. Wykazuje wiasciwosci pobudzajace perystaltyke jelit i moczopedne. Jest
pomocna przy leczeniu infekcji drég moczowych i zaburzeniach w oddawaniu moczu.
Badania dowodza, ze duza dawka cebuli moze zredukowaé¢ poziom cukru u diabetykow. Nie
wykazano natomiast takiego dziatania cebuli u 0oséb zdrowych (niediabetykdw).

Imbir dodaje energii, chroni przed infekcjami, hamuje stany zapalne. Odsluzowuje
oskrzela. Pobudza przemiane materii, utatwia trawienie; wzmacnia Zzoftgdek, pobudza
slinotok. Zawarty w nim olejek pobudza wydzielanie sokéw zotgdkowych, dziata zétciopednie
i rozkurczowo. Jest wspaniatym $rodkiem na wzdecia, niestrawnosci oraz bodle brzucha.
Dziata silnie rozgrzewajgco i oczyszczajgco, pomaga pozby¢ sie zwigzkow toksycznych.
Obniza poziom cholesterolu i cinienie, przeciwdziata zakrzepom, zmniejsza zlepianie ptytek
krwi. Wzmacnia serce przy zaburzeniach reumatycznych. Przeciwdziata zmeczeniu,
migrenie i chorobie lokomocyjnej

Fasola jest pelnowartosciowym zrodtem biatka. Fasola Jas — posiada silne
wiasciwosci alkalizujgce, neutralizuje nadmiar kwaséw w organizmie, Dziata korzystnie na
watrobe i ptuca, upiekszajgco na skoére. Posiada mniej ttuszczéw niz inne gatunki fasoli.
Czarna fasola z kolei dziata korzystnie na nerki i funkcje rozrodcze, stosuje sie jg w leczeniu
boléw krzyza i kolan, w przypadkach chrypy i zapalenia krtani. Fasola adzuki — wzmacnia



funkcje nerek i nadnerczy, zmniejsza obrzeki, odtruwa organizm, stosowana u oséb
z objawami wilgoci i nadmiarem wody w organizmie. Zewnetrznie natomiast stosuje sie
zmielone ziarna dodajagc wode (w formie pasty) przy $wince i czyrakach. Jednym
z najbardziej wartosciowych gatunkéw fasoli jest fasola mung — posiada zdolno$¢ usuwania
wszelkich toksyn z organizmu, korzystnie wplywa na watrobe i woreczek Zzétciowy.
Stosowana w leczeniu zatru¢ pokarmowych, zatru¢ oftowiem i pestycydami, czyrakéw
i udaréw stonecznych, zapalenia spojéwek i obrzekow — szczegdlnie kohczyn dolnych.
Wykorzystywana jest rowniez w leczeniu wysokiego cisnienia, kwasicy oraz owrzodzen
zotadkowo-jelitowych.

Fasolka szparagowa z kolei reguluje zaburzenia metaboliczne, buduje uktad
odporno$ciowy, chroni watrobe i wzmacnia serce. Dziata moczopednie, tagodnie
odwadniajagco i oczyszczajgco ptyny ustrojowe, usuwa z organizmu toksyczne substancje
i kwas moczowy. Proszek z wysuszonych strgkéw wykorzystywano do leczenia oparzen,
egzem i ran na skorze, odwary natomiast do leczenia cukrzycy i reumatyzmu. Obnizajg tez
poziomu cholesterolu we krwi;

Ciecierzyca jest polecana osobom na dietach i diabetykom ze wzgledu na duzg
zawartos¢ btonnika i niewielkg kalorycznoscé.

Soczewica korzystnie wptywa na $ledzione, trzustke i zotadek, wzmacnia aktywno$é
nerek i nadnerczy. Pozytywnie dziata réwniez na serce i krgzenie, obniza poziom
cholesterolu, zapobiega nagtym wzrostom cukru we krwi.

Soja jest wykorzystywana w leczeniu choréb serca, uktadu nerwowego i przewodu
pokarmowego. Ma dziatanie przeciwmiazdzycowe, usprawnia prace trzustki i obniza poziom
cukru. Badania wskazuja, ze zawarte w soi izoflawony pomagaja zachowa¢ mase kostna.
tatwiejsze do strawienia sg produkty fermentowane z soi — miso, sosy sojowe, tempeh, tofu
i natto.

Zielony groszek dziata na organizm odkwaszajgco i obniza poziom cholesterolu we

krwi, wzmacnia S$ledzione, trzustke i Zzotadek. Ulatwia trawienie, dziata lekko
przeczyszczajgco. Stosowany jest w wypadku obrzekdéw, zapar¢, skurczéow i wykwitéw
skornych.

Kalafior chroni przed wieloma chorobami. Kiedys traktowano go wrecz jak talizman
chronigcy przed wszelkim ztem. Latwo jest sie nim najes¢ i nie jest kaloryczny. Jest dobry dla
przysztych mam — zawiera sporo kwasu foliowego niezbednego do prawidiowego rozwoju
ptodu. Zwigzki siarki, ktére nadajg mu niemity zapach podczas gotowania chronig organizm
przed réznego rodzaju nowotworami.

Brokut, krewniak kalafiora, szlachetniejszy od niego w smaku i bogatszy w sktadniki
odzywcze, jest doskonaly na zgage i uczucie pieczenia w zotadku. Dzieki sulforafenowi
zmniejsza ryzyko powstawania niektérych nowotworow, przede wszystkim jelita, a takze
kobiecych narzadéw rodnych i sutka.

Brukselka uznawana za najzdrowszy gatunek kapusty, to kolejne warzywo
o witasciwosciach antyrakowych. Poleca sie jg osobom z anemig i rekonwalescentom. Jest
lekkostrawna, ma tylko jedng wade: jako jedyny gatunek kapusty dziata silnie kwasotworczo,
dlatego powinny unika¢ jej osoby ze sktonnoécig do nadkwasoty, a takze chorujgce na
wrzody zotadka i dwunastnicy.

Salata jest niskokaloryczna, oczyszcza organizm, pobudza procesy trawienne,
poprawia prace watroby, leczy zaparcia. Jest dobra na bezsennos¢, dziata uspokajajaco
i przeciwskurczowo, zwtaszcza jej mleczno-biaty sok. Wihasciwosci lecznicze majq jej liscie,
todyga i nasiona.

Rzezucha dziata dezynfekujaco na jame ustng i uktad pokarmowy. Jest tez swietnym
kosmetykiem, pobudza cebulki wtosowe, poprawia wyglad paznokci i skéry; znikajg wysypki
iegzema. Swiezym sokiem mozna przemywaé twarz, by rozjasni¢ plamy, piegi
i przebarwienia Poleca sie jg osobom z dolegliwosciami tarczycy, chorym na cukrzyce,
kobietom w cigzy i karmigcym, a takze palaczom papieroséw. Tradycyjnie wysiewamy jg na
Wielkanoc, a warto o niej pamieta¢ przez caty rok. Kto codziennie doda troche rzezuchy do
safatek i kanapek ma o wiele wiecej sit zyciowych i piekne wiosy. Nie mozna jednak objadac
sie nig nad miare, gdyz jest silnie moczopedna.



Ogoérek pomaga schudnag, przyczynia sie do szybszego spalania ttuszczu, usuwania
nadmiaru wody z organizmu i przySpiesza wydalanie kwasu moczowego. Wycisniety ze
Swiezego ogoérka sok leczy lekkie oparzenia i wybiela skére. Ma tylko jedng wade, zawiera
silnie dziatajacy enzym, ktéry niszczy witamine C, trzeba wiec jes¢ go osobno, nie dodawaé
do satatek. Tej wlasnosci nie majg ogorki kiszone. Sok z nich poleca sie przy robaczycy
jelitowej u dzieci, a u dorostych przy nadkwasocie.

Pomidor dodaje energii, jest nie nieoceniony w diecie odchudzajgcej, dla osob
chorych na cukrzyce, cierpigcych na schorzenia nerek i serca. Uspokaja, gdyz zawiera sole
bromu. Wystarczy wypi¢ codziennie szklanke soku pomidorowego albo zje$¢ dwa duze
pomidory, by dostarczyé organizmowi niezbedng dawke likopenu, ktory niszczy wolne
rodniki, hamuje takze starcze zmiany zwyrodnieniowe w narzadzie wzroku i obniza poziom
cholesterolu. Osoby, ktdre majg wysoki poziom likopenu we krwi dwa razy rzadziej zapadajg
na zawat, nowotwory Zzotgdka i jelit. Kiedy$ pomidory nazywano jabtkami mito$ci wierzac, ze
sg silnym afrodyzjakiem.

Owoce papryki pobudzajg trawienie, perystaltyke jelit, wydzielanie sliny. Sg tez
bardzo skutecznym afrodyzjakiem. Jednak ich byt duze dawki zaburzajg prace watroby
i nerek. Stosuje sie papryke tez zewnetrznie w formie masci i plastréw, gdyz wywotuje silne
przekrwienie tkanek i dziata rozgrzewajaco. tagodzi zapalenie korzonkéw nerwowych, bdle
miesniowe i reumatyczne. W nasionach znajduje sie kapsaicyna, substancja bakteriobdjcza
i pobudzajgca. Podczas krojenia papryki nie mozna dotkngC rekg nosa i oczu, gdyz
kapsaicyna podraznia btony sluzowe i précz {zawienia oczu, ataku kichania i kaszlu moze
wywotac stan zapalny.

Dynia nie wiadomo, dlaczego jest czesto unikana w naszej kuchni. Jest tania,
smaczna, lekkostrawna i zasadotwodrcza, neutralizuje nadmiar kwasow Zzotgdkowych
i zapobiega chorobom wrzodowym przewodu pokarmowego. Jej bardzo cennymi
sktadnikami sg kwasy: asparaginowy, nikotynowy i pantotenowy, ktérych odpowiedni poziom
W organizmie sprawia, ze umyst pracuje na wysokich obrotach, polepsza sie pamiec¢
i zdoIno$¢ koncentracji. Przy tym jej kalorycznosc jest znikoma. Wykorzysta¢ mozemy tez
pestki; od dawna byly stosowane jako naturalny srodek przeciw pasozytom, pomagajg
usuwacé toksyny z przewodu pokarmowego, zapobiegajg miazdzycy, pomagajg w chorobach
skéry, przy wrzodach zotadka i nie gojacych sie ranach, korzystnie wptywajg na
funkcjonowanie mozgu i ukfadu nerwowego. Sg niezastgpione przy wszelkich kuracjach
odwykowych, gdyz powodujg ostabienie tzw. gtodu, nikotynowego czy tez alkoholowego
Stosuje sie je réwniez przy zapaleniu prostaty. Zapobiegajg rozwojowi prostaty u mezczyzn,
a nawet dziatajg leczniczo w poczgtkowym stadium choroby.

Baktazan (zwany inaczej oberzyna) mozemy zjes¢ dla uspokojenia - uspokaja lekko,
tagodzi tez drgawki u chorych na padaczke i Parkinsona, a zawarty w nim potas chroni serce
przed zawatem i wzmaga wydalanie ptyndéw z organizmu. Mowi sie, ze gwarantuje
dlugowiecznosé, obniza bowiem poziom cholesterolu we krwi az o 50 procent. Oberzyny
powinny unikac jednak kobiety w cigzy, mate dzieci, osoby cierpigce na reumatyzm, choroby
nerek i uktadu trawiennego. Cho¢ niskokaloryczny, nie nalezy do lekkostrawnych.

Orzech jest dobrze przyswajalny i ma wysokg wartos¢ energetyczng. Jest pomocny
w leczeniu choréb uktadu pokarmowego, bélow zotadka i zatru¢. Liscie orzecha sag
bakteriobdjcze i przeciwzapalne, dziatajg korzystnie na skére.

Jabtko dodaje zaréwno zdrowia jak i urody. Ma wiasciwosci odkwaszajgce, dlatego
jest szczegolnie polecane osobom spozywajacym duze ilosci produktéw miesnych
i zbozowych.  Stanowi kopalnie  substancji odzywczych  wzmacniajgcych  uktad
odpornosciowy, sg skarbnicg weglowodandw prostych, ktére bardzo szybko przenikajg do
krwi i stanowig zastrzyk energii dla zmeczonego ustroju. Uelastycznia oraz uszczelnia
naczynia krwionosne, zapobiegajac miazdzycy. Nierozpuszczalne frakcje zawartego w nim
btonnika po spozyciu wigzg wode, peczniejg w zotadku i dzieki temu zmniejsza sie uczucie
gtodu.

Gruszka jest zasadotworcza, lekko obniza cisnienie krwi, a suszona utatwia trawienie
Na diecie odchudzajgcej gruszkami mozna objada¢ sie bezkarnie. W niektorych gatunkach
wystepuje jednak ten rodzaj wapnia, ktérego organizm nie przyswaja.



Czarna porzeczka to eliksir miodosci. Obfituie w antyutleniacz: witamine C,
w dodatku bardzo trwatg, ktérg nawet podgrzewanie niszczy w niewielkim stopniu. Jest
dobrym $rodkiem napotnym i pobudzajgcym system immunologiczny. Pomaga w leczeniu
anginy i chronicznego kaszlu. Napar z suszonych lisci przyspiesza wydalanie toksyn,
reguluje prace nerek, a nawet rozpuszcza piasek w pecherzu moczowym

Sliwka odmtadza, ma bowiem mndstwo antyoksydantéw, ktére opoézniajg proces
starzenia sie i chronig przed nowotworami. Lekko obniza cisnienie i dziata moczopednie.
Duza zawarto$¢ btonnika poprawia prace zotadka i jelit, Swieze albo suszone sliwki poleca
sie przy chronicznych zaparciach Btonnik dziata jak miotetka, pomaga pozbyé¢ sie
z organizmu substancji toksycznych. Warto poleci¢ je uczniom i studentom podczas sesiji,
gdyz zawarte w nich witaminy B1 i PP tagodzg stres i korzystnie wptywajg na prace mozgu.
Powinny je tez jeS¢ osoby chorujace na reumatyzm, podagre, kamice nerkowg i puchline
wodna.

Zurawina blotna - najwiecej wiasnosci leczniczych ma sok, ktéry jest naturalnym
antybiotykiem i stanowi niezastgpiony domowy lek na angineg, grype, zapalenie oskrzeli.
Obniza goraczke, tagodzi chroniczny kaszel, niezyty gardta i jamy ustnej. Przynosi ulge
w stanach zapalnych drog moczowych, schorzeniach watroby i lekko obniza ci$nienie.
Usprawnia trawienie, poprawia apetyt. Zielarze polecajg picie go rekonwalescentom
i osobom cierpigcym na anemie.

Arbuz jest niezastgpiony podczas upatéw, gasi pragnienie, orzezwia i odswieza.
Mozna objadac sie nim bezkarnie. Jest wskazany dla sportowcow, gdyz pomaga wydalac¢
z organizmu szkodliwe zwigzki gromadzace sie w migesniach w czasie intensywnych ¢wiczen.
Oczyszczajacy dzien arbuzowy mozna poleci¢ wiasciwie wszystkim. Zawarty w owocu
btonnik wywotuje uczucie sytoéci; nie bedziemy wiec czu¢ gtodu, jak przy innych owocowych
lub warzywnych dietach. Zawiera likopen - jeden z najsilniejszych przeciwutleniaczy, ktére
chronig przed chorobami serca i nowotworami, a zawarte w nim zelazo pomaga osobom
anemicznym i rekonwalescentom. Z kolei ze wzgledu na zawartos¢ potasu jedzenie arbuzéw
zaleca sie chorym na zapalenie miedniczek nerkowych, majgcym piasek lub kamienie
w nerkach.

Pomarancza opdznia procesy starzenia, usuwa zmeczenie, oczyszcza organizm
z substancji toksycznych, blokuje powstawanie komérek rakowych i zapobiega chorobom
nowotworowym. Wzmachnia odpornos¢ organizmu, zawiera zwigzki dziatajgce bakteriobojczo
i antywirusowo, wspomaga leczenie infekcji drog oddechowych, kaszlu, grypy, goraczki.
Chroni przed chorobami sercowo—naczyniowymi, normalizuje ci$nienie krwi, zaburzenia
rytmu serca, obniza poziom cholesterolu i glukozy we krwi. Przeciwdziata szkorbutowi,
wspomaga leczenie osteoporozy, tagodzi uczulenia, pomaga przyswajaé zelazo.
Przyspiesza procesy trawienne, zwalcza wzdecia i zaparcia. Zapobiega otytosci spowalnia
przyswajanie ttuszczow i weglowodandéw. Harmonizuje prace ukladu hormonalnego, tagodzi
objawy zespotu napiecia przedmiesigczkowego. Dziata odmtadzajgco, odswiezajgco,
odzywiajgco na skére mieszang i nawilzajgco na skoére suchg. Spozywanie jej biatej skorki
razem z migzszem obniza zty cholesterol, wspomaga trawienie, zwalcza bakterie.

Cytryna stanowi antidotum na wiele dolegliwosci, jest wskazana dla os6b wiecznie
zmeczonych i rekonwalescentéw. Stanowi doskonaty lek naturalny na infekcje ptucne, brak
apetytu, reumatyzm, szkorbut, zapalenie zyt, kruchos¢ naczyh krwionosnych, nadcisnienie.
Na migrene moze pomodc filizanka czarnej, niestodzonej kawy z sokiem wycisnietym
z potéwki cytryny. Dodatkowo mozna obtozy¢ skronie i czoto plasterkami tego owocu. Na
zgage skuteczna jest szklanka mleka zmieszanego z sokiem cytrynowym

Mandarynka jest silnie zasadotwércza, oczyszcza organizm; zawiera duzo kwaséw
organicznych, ktére pomagajg pozby¢ sie substancji toksycznych. Pomaga kontrolowaé
gospodarke wodng organizmu. Mandarynki zalecane sg dla oséb cierpigcych na schorzenia
drog moczowych, pomagajq réwniez na zaparcia. Wystarczy zjes¢ przed snem kilka owocéw
i popi¢ szklankg przegotowanej wody. Sg tez doskonate dla oséb odchudzajacych sie.

Ananas dziata odzywczo, dodaje energii, zapobiega wiotczeniu miesni, chroni przed
osteoporozg i zmianami reumatycznymi. Pomaga pokona¢ przeziebienie, wzmacnia system
immunologiczny, zwalcza wirusy i tagodzi najrézniejsze stany zapalne. Wspomaga leczenie



niektérych choréb skérnych i zaburzen nerwowych. Zawiera enzym, ktéry wspomaga prace
jelit i usprawnia procesy trawienne, powoduje rowniez spalanie nadwyzek kalorycznych.
Wplywa korzystnie na prace nerek, gdyz jest lekko moczopedny. Kuracje ananasowg ha
choroby nerek od wiekéw stosujg znachorzy brazylijscy, podobnie jak na choroby watroby
czy anemie. Sok ze swiezego owocu powinny pi¢ osoby na diecie odchudzajacej, a takze
narzekajgce na wzdecia i zaparcia Migzsz z wycisnietego owocu mozna wykorzysta¢ do
maseczki pieknosci.

Awokado dziata odmiadzajgco, zawiera bowiem nienasycone kwasy tluszczowe
obnizajgce poziom cholesterolu we krwi, witaminy A i E zapobiegajagce zmianom
nowotworowym, cenne rowniez dla wygladu skory i wtoséw, a takze potas regulujgcy rytm
serca i prace systemu nerwowego. Lekko rozszerza naczynia krwiono$ne, zmniejsza
tendencje do powstawania za¢my i ogolnie wzmacnia kondycje fizyczng. Ma wifasciwosci
tuczace, dlatego szczegodlnie jest polecany tym, ktorzy chca przyty€.

Przyktadowy talerz zdrowia: 2/4 warzywa - lepsze surowki niz satatki, 1/4 —
weglowodany, 1/4 - biatko SMACZNEGO!

Na postawie prezentacji
»,Niedoceniane skarbnice zdrowia i urody” Haliny Kacprzak
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