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Czekolada zawiera
potezne
przeciwutleniacze
zwane flawonolami,
ktére dobrze
wptywaijq na serce.
Wedtug badan juz
po dwéch
tygodniach
codziennego
jedzenia czekolady
obniza sie cisnienie
krwi i poziom
cholesterolu.
Flawonole tagodzq
zapalenia i
sprawiaijq, ze
substancje zawarte
w krwi sq mniej
kleiste, przez co
obnizajq ryzyko
zakrzepow zylnych.

CIEMNA CZEKOLADA




Pojawia sie coraz

wiecej badan

nauvkowych
wykazujgcych
przeciwnowotwor
owe dziatanie
miodu, jak
rowniez jego
silne wiasciwosci
antyprzerzutowe.
Miéd wzmacnia
takze dziatanie
lekow
chemioterapeuty-
cznych.
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Migdaty
obnizajq
poziom
cholesterolu we
krwi. Migdaty,
podobnie jak
orzechy wioskie,
sq tluste,
zawierajq
jednak przede
wszystkim
tuszcz
jednonienasyco-
ny, ktéry obniza
stezenie ,,ztego”
cholesterolu.

MIGDALY




TRUSKAWKI, MALINY | JAGODY

Sktadnik, ktéry
barwi boréwki
amerykanskie
na niebiesko,
jezyny na
ciemnofioletow
o czy maliny
na czerwono,
nazywa sie
antocyjanina i
jest poteznym
przeciwutleniac
zem, ktéry
chroni przed
chorobq
Alzheimera i
niektérymi
rodzajami
nowotworow.

YOOI Dz cTarns. po




W skérce jabtka
znajdujq sie ogromne
ilosci pektyn, ktére
potrafiq oczyszczaé
nasz organizm z
trujqcych substancii,
dlatego sq szczegdlnie
polecane dla palaczy
papieroséw, oséb
maijgcych w pracy
stycznosé ze szkodliwymi
substancjami,
mieszkancow
zanieczyszczonych miast.
Neutralizujq one réwniez
toksyczne substancje, a
takze zmniejszq
wchtanianie cholesterolu,
chroniqc przed zawatem
i miazdzycq. Do ich
korzystnego wptywu

zalicza sie réwniez

regulacje perystaltyki
jelit i zapobieganie
zaparciom.

JABLKA




Cytryna ma
silne dziatanie
antyseptyczne
i rozpuszcza
kamienie
z6tciowe. Jezeli
masz w
woreczku
piasek albo
kamienie,
wypiiaj
codziennie
kilka tyzeczek
soku i dodawaij
go do potraw
zamiast octu.

CYTRYNA




ORZECHY

Jedzenie
orzechéw
wzmacnia
uktad nerwowy
i krgzeniaq,
wpltywa
korzystnie na
prace moézguy,
Zmniejsza
ryzyko
cukrzycy typu
2, zawatu
serca, udaru
mézgu i
niektérych
nowotworow.




PRODUKTY PELNOZIARNISTE

Warto réwniez
jes¢ produkty
zbozowe o
duzej
zawartosci
btonnika
(otreby, musli,
chleb
petnoziarnisty,
gdyz btonnik
reguluje
dziatanie
przewodu
pokarmowego
i pomaga
zrzuci¢ zbedne
kilogramy.




Zielona
herbata
zawiera
antyoksyda
nty ktére

zwalczajq

szkodliwe
wolne
rodniki w
organizmie.

ZIELONA HERBATA




Od czsu do czasu
wskazane jest
wypicie
czerwonego
wina. Jednak nie
powinno to by¢
wiecej niz
kieliszek
dziennie.
Zawiera ono
polifenole, ktére
sq korzystne dla
uktadu krgzenia i
zapobiegajq
miazdzycy oraz
zwiekszajq ilosé
tzw. dobrego

cholesterolu
(HDL).

CZERWONE WINO




CZOSNEK

o — S
F S
—4

1€

jacq

em
ianie s

Zycy.
Zawiera
alli
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waznym
sktadn
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Czosnek jest
leczeniu
(substanc
hamu

zlep

ptytek krw
obniz
poziom
tluszczow w
surowicy




Ryby
(szczegdlnie
morskie i tluste)
- zawdrte w
ich ttuszczu
nienasycone

kwasy
ttluszczowe

zmniejszajq
krzepliwos¢
krwi, obnizajq
cisnienie i
polepszajq
elastycznosé
naczyn
krwionosnych.




CHUDE WEDLINY, DROB | CIELECINA

Chude
wedliny, dréb
i cielecina
zawierajq
karnityne oraz
witamine B3,
ktére
korzystnie
wptywdjq na
gospodarke
tluszczowq w
organizmie.
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- WYKONANIE

Katarzyna Krzaczkowska, klasa 1d



