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Wybieraj oliwe z oliwek

Obniza cisnienie tetnicze krwi, ma
wtasciwosci przeciwzakrzepowe.
Zawarte w niej jednonienasycone kwasy
ttuszczowe dziatajg
przeciwmiazdzycowo. Oliwa dostarcza
tez witaminy E - antyoksydantu, ktory
neutralizuje wolne rodniki. W Polsce
mozemy Smiato zamienic jg na olej
rzepakowy nazywany ,,polskg oliwg”.

Wybieraj warzywa i owoce

Regulujg przemiane materii,
dostarczajg soli mineralnych, witamin,
flawonoidow, karotenoidow

i polifenoli, ktére zwalczajg wolne
rodniki. Przeciwutleniacze zawarte

w warzywach i owocach zapobiegaja
chorobom uktadu
sercowo-naczyniowego, dziatajg
przeciwnowotworowo i spowalniajg
proces starzenia.
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Wybieraj ryby i owoce morza

To zrédto dobrze przyswajalnego biatka,
wapnia, fosforu, cunku, magnezu oraz
jodu. Sg w nich najcenniejsze, unikalne,
wielonienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3, ktére chronig przed miazdzyca
i chorobg wienncowg, obnizajg cisnienie
tetnicze krwi, zmniejszajg krzepliwosc
krwi, warunkuja prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Wybieraj rosliny strgczkowe

Dostarczajg witamin z grupy B, wapn,
zelazo, fosfor, jod, miedz, cynk oraz sg
bogatym zrédtem biatka roslinnego.
Ponadto btonnik pokarmowy zawarty

w straczkach pomaga zmniejszy¢ apetyt,
reguluje poziom glikemii oraz
cholesterolu we krwi, poprawia
perystaltyke jelit, utatwia regularne
wyproznianie i zwieksza ilos¢ usuwanych
toksyn.
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Wybieraj orzechy

Charakterystyczng cecha orzechdw jest
duza zawartosc ,,zdrowych” ttuszczéw

i biatka. Sg bogatym zrédtem btonnika
pokarmowego, sktadnikow
mineralnych, w tym wapnia, magnezu

i zelaza oraz witamin, m.in. E oraz z grupy
B. Wptywajg one na prawidtowg prace
mdzgu i funkcje seksualne, jak réwniez
pomagajg w leczeniu wielu schorzen
metabolicznych.

Wybieraj przyprawy

Czosnek i cebula majg wtasciwosci
przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe
i przeciwgrzybiczne oraz obnizajg
ci$nienie krwi. Sg zrédtem m.in.
witaminy C, B1, B2, B3 (PP), B6, E, K,
a takze potasu, fosforu, krzemu,
kwasu foliowego, magnezu, zelaza,
cynki i selenu. Wiele przypraw
ziotowych, takich jak: bazylia,
oregano, rozmaryn, tymianek, szatwia,
kminek to zrédto silnych
przeciwutleniaczy dziatajgcych
przeciwzapalnie i przeciwnowotworowo.
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