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Zdrowa przekaska

Orzechy zawieraja spore ilosci tluszczow, ale sa to tluszcze obfitujace w nienasycone kwasy
ttuszczowe o wtasciwosciach przeciwzakrzepowych i obnizajace poziom ztego cholesterolu we krwi.
Orzechy zawieraja kwas foliowy szczegdlnie wazny w diecie ciezarnych kobiet. Kwas foliowy
poprawia réwniez pamiec, a takze ma wlasciwosci przeciwmiazdzycowe bo obniza poziom
homocysteiny we krwi. Poszczegolne rodzaje orzechow w niewielkim stopniu réznia sie sktadnikami.
Niektore orzechy wyrdzniaja sie specyficznymi wtasciwosciami, np. migdaly zobojetniaja kwasy
zotadkowe. Z kolei orzeszki ziemne bardzo czesto powoduja uczulenia. Nawet mate ilosci tego
produktu moga wywotywac silne reakcje alergiczne. Najwiecej btonnika ze wszystkich bakalii
zawieraja figii i dlatego najskuteczniej likwiduja zaparcia. Maja bardzo duzo cynku i przez to
wspomagaja funkcjonowanie uktadu hormonalnego. Sa dobrym zrédtem wapnia, zelaza i magnezu.
Odtruwaja i odkwaszaja organizm. Dzieki wtasciwosciom antybakteryjnym pomagaja w leczeniu
wrzodow zotadka. Dla odchudzajacych sie kobiet polecane sa morele poniewaz zawieraja bardzo
duzo zelaza. Maja réwniez w sktadzie sporo beta-karotenu, ktéry pomaga zapobiega¢ powstawaniu
nowotworow. Poza tym sa dosy¢ dobrym zrodtem potasu. Uwazac na te owoce powinni jednak
alergicy poniewaz owoce konserwowane sa dwutlenkiem siarki w celu zachowania naturalnego
koloru. Przed samym suszeniem morele poddaje sie dziataniu dwutlenku siarki. Alergen mozna
zneutralizowac, przed zjedzeniem ptuczac morele w wodzie. Dla pan w okresie menopauzy polecane
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sa rodzynki ktore chronig przed osteoporoza - zawierajg bowiem duzo wapnia i boru, ktére
spowalniaja ten proces. Rodzynki sa dobrym zrédtem btonnika, magnezu i witaminy z grupy B.
Ponadto w ich sktad wchodza witaminy C oraz E, a takze potas, cynk i zelazo. Te sktadniki
poprawiaja prace serca i wyglad skory oraz podnosza odpornosé. Rowniez daktyle tagodza objawy
menopauzy ze wzzgledu na duze ilsoci boru. Sa bogate w potas, miedz, zelazo i magnez. W ich sktad
wchodza rowniez witaminy C oraz te z grupy B. Maja delikatne dziatanie przeczyszczajace. Jednak
figi, daktyle i rodzynki moga powodowac¢ migrene lub zaostrzac jej objawy poniewaz zawieraja biatka
majace w skladzie tyramine, ktéra wywoluje bole glowy.

Magdalena Lech
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