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Jedz na zdrowie - jedzenie
o ‘ . . s .
moze by¢ lekarstwem FFEERG

dziedzinie zdobylismy juz

. . L .. ) L Swiatowg stawe. Trudniej nas
ie ma sie czemu dziwié, skoro wedlug Swiatowej Organizacji Zdro- natomiast przekona, by jak

wia blisko 70 procent chor6b to efekt niewlasciwego odzywiania. ERFENTTFESE IR jedzenie.
Zaobserwowano zalezno$¢ miedzy jedzeniem a otyloscia, cukrzyca, Tymczasem na $wiecie coraz
chorobami krazenia i nowotworami (i to nie tylko zoladka, trzustki czy modniejsza staje sie tak zwana
jelita grubego). Wedlug najnowszych badan, wiele substancji obecnych foodterapia.
w zywnoSci dziala na metabolizm i pobudza niektore geny.

Dobra dieta

daniem fachowcéw, najlepsza jest dla nas dieta Srodziemnomorska.

Jest w niej duzo warzyw i owocéw. Zamiast ttuszczow zwierzecych
stosuje sie oleje roslinne. Na talerzu nie brakuje morskich ryb i pro-
duktéw pelnoziarnistych. Taka dieta polaczona z wysilkiem fizycznym
moze nas ustrzec przed chorobami cywilizacyjnymi i nowotworowymi.
Niestety, tylko co piaty Polak odzywia si¢ prawidlowo. Na zmiany ni-
gdy nie jest jednak za p6ézno.

Na cukrzyce i cholesterol

Dieta sprawdza sie¢ w leczeniu cukrzycy i obnizaniu zlego
cholesterolu (LDL). W tym drugim przypadku szczegélnie
zaleca sie jedzenie morskich ryb, stosowanie olejéw roslinnych,
warzyw (w tym straczkowych) i pieczywa pelnoziarnistego.
Taka dieta pozwala zmniejszy¢ dawki lekow.

soby, ktore czesto sie przeziebiaja, powinny jes¢ duzo bial-

kairyb. Poleca sie¢ tez czosnek, brokuly, ziarna slonecznika
(ze wzgledu na obecny w nich selen), pomidory, banany, poma-
rancze (potas), kakao, migdaly (magnez), mleko i jogurty (wapn),
jajka, drob, orzechy (zelazo). Przeciwzapalnie dziala tez cebula,
midd, jagody i aronia. Na przeziebienie dobre sa tez maliny. W
infekcjach ukladu moczowego stosuje sie zurawine.

Podobnie jak przy nadci$nieniu, zaburzeniach pracy jelit. Zu-
rawina chroni tez zeby przed préchnica. Osoby cierpiace na
zaparcia powinny za$ jes¢ duzo blonnika. Otreby pszenne, jabl-
ko, banan czy jogurt zadzialaja lepiej niz Srodki przeczyszczaja-
ce z apteki.

Cebula przeciwko skrzepom

Na zywieniowej liScie przebojéw nie powinno zabraknaé
cebuli. To zrédlo witaminy C, cynku, siarki i krzemu. W
szczypiorze jest witamina B1 i B2. Cebula jest polecana osobom,
ktore jedza tlusto; na przeziebienie, zapobiega powstawaniu
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skrzepow w naczyniach krwionosnych i je likwiduje, zapobiega
réwniez przerostowi gruczolu krokowego. Dziala tez jak afrody-
zjak.
Brokuly to zrédlo fitoskladnikéw, blonnika, witaminy C, kwa-
su foliowego. Dzialaja antyrodnikowo, obnizaja ryzyko no-
wotworu pluc u palaczy, chronia naczynia, odmladzaja, regene-
ruja uklad odpornosci, mozg, kosci (tak dzialaja tez brukselka,
kalafior i kapusta).

Dobry na wszystko

Czosnek dziala antywirusowo i antybakteryjnie, obniza ci$nie-
nie, zbija zly cholesterol i tréjglicerydy, poprawia trawienie,
niszczy drobnoustroje przewodu pokarmowego i ukladu odde-
chowego, dziala przeciwmiazdzycowo. Cytrusy niszcza wolne
rodniki, zapobiegaja awitaminozie.

omarancze sa dobre dla serca i miesni, to Zr6dlo witamin C,

A, B, potasu, wapnia, fosforu, magnezu, zelaza, cynku. Jagody
sa bogate w witaminy A, B1, B2, B6, C, PP, wapn, zelazo, miedz, |
fosfor, selen, cynk, maja blonnik i cenne flawonoidy. Poleca si¢ je !'
na problemy przemiany materii, anemie, wysoki zly cholesterol.
Poprawiaja wzrok i krazenie, obnizaja poziom cukru we krwi.

Pomidory na wzrok

Orzechy maja dobrze przyswajalne bialko, kwasy tluszczowe
omega-3, selen, magnez. Chronia uklad sercowo-naczyniowy.
Dzialaja przeciwzakrzepowo i antynowotworowo. Pomidory nato-
miast wzmacniaja wzrok. To zrédlo witamin C, E, B, PP, K, potasu,
wapnia, magnezu, zelaza, manganu, miedzi i kobaltu. Dzialaja anty-
rodnikowo, antynowotworowo, zapobiegaja zawalom i miazdzycy,
wzmacniaja odpornos¢ i przyspieszaja gojenie sie ran.

Prosto z wody

yby morskie polecane sa na stany zapalne i poprawe nastroju,

wzmacniaja odpornosé, dzialaja antymiazdzycowo, przeciwza-
krzepowo, przeciwdzialaja arytmii serca. To Zrédlo kwasow tlusz-
czowych omega-3, soli mineralnych: fosforu, cynku, selenu, jodu,
potasu.

hude gatunki ryb maja witaminy z grupy B, tluste- A i D. Soja

to zrodlo witamin A, K, E, B1, B2, B6, zelaza, fosforu, potasu,
wapnia, blonnika. Oczyszcza przewdod pokarmowy, zapobiega nad-
ci$nieniu, wplywa na prawidlowa prace ukladu nerwowego i hor-
monalnego.

Zielona herbata dziala przeciwzapalnie, zwalcza bakterie i wi-
rusy, redukuje prochnice, obniza ciSnienie i wzmacnia naczynia
wlosowate i poprawia samopoczucie. Dziala tez antynowotworowo.
Tak wiec zamiast do apteki, moze lepiej wybrac sie na pobliski bazar
W warzywami i owocami?

Zrédto: www.wspolczesna.pl
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