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Bakaliowa dieta

*ISmak - to on jest czynnikiem w gléwnej mierze decydujacym o doborze produktéow
spozywczych. Warto jednak przyjrzec¢ sie rowniez ich wlasciwosciom i korzysciom
wynikajacym z konsumowania.

Bakalie moga okazac¢ sie nie tylko pyszna przekaska, ale takze skutecznym wsparciem w zmaganiu
sie z wieloma dolegliwosciami. Dlatego tez, zamiast by¢ czestym gosciem aptek - lepiej
systematycznie odwiedzac¢ stoiska z suszonymi owocami i bakaliami.

Orzechy dobre na serce

Cholesterol to jeden z najwiekszych wrogow wspodtczesnego spoteczenstwa. Jego podwyzszony
poziom we krwi jest gtdwna przyczyna zawatow serca. Aby uniknac leczenia farmakologicznego
czesto wystarczy zosta¢ mitosnikiem orzechéw. Dzieki zawartosci witaminy E i ttuszczéw bogatych
w nienasycone kwasy tltuszczowe - orzechy skutecznie obnizajg poziom cholesterolu w organizmie.
Eliminuja ryzyko powstawania skrzepow w zytach, a co za tym idzie - zmniejszaja ryzyko zawatéw
serca. Kolejna bardzo istotna zaleta orzechdéw jest duza ilos¢ kwasu foliowego niezbednego na
przyktad do prawidtowego rozwoju ptodu, dlatego spozycie orzechéw zalecane jest m.in. kobietom
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W Ciazy.
Migdaly dla anemikéw

Migdaty, wsrod orzechow wyrdzniaja sie specyficznymi wtasciwosciami, podobnie jak rodzynki
poprawiaja pamiec¢ oraz koncentracje. Ponadto, sa cennym Zrddiem biatka, cynku, potasu, zelaza,
magnezu oraz witaminy E, ktdéra jest Swietnie dzialajacym antyoksydantem. Majg réwniez szerokie
zastosowanie lecznicze - zapobiegaja miazdzycy, udarom mozgu, czy przedwczesnemu starzeniu sie.
Dlatego zalecane sa ludziom cierpigcym na wady skérne oraz anemikom.

Uspokajajace banany

Suszone banany, podobnie jak morele czy rodzynki zawieraja potas dzieki czemu reguluja ci$nienie
krwi. Poza tym, wspieraja prace zotadka oraz stabilizuja wytwarzanie kwasow i §luzéw - w ten
sposob przyspieszajac gojenie sie wrzodéw. Godng uwagi cecha suszonych bananéw jest dzialanie
uspokajajace. Banany zawieraja tryptofan, aminokwas, ktéry po przeksztalceniu sie w organizmie
w serotonine uspokaja. Ponadto, poprawiaja wyglad skory, hamuja powstawanie zmarszczek oraz
utatwiaja zasypianie.

Rodzynki i daktyle dla przekwitajacych

Rodzynki, dzieki swojej zawartosci wapnia i boru hamuja wyptlukiwanie tych sktadnikdéw z kosci, co
w rezultacie zapobiega rozwijaniu sie osteoporozy. Istotne jest to zwtaszcza u kobiet w trakcie
menopauzy, poniewaz w tym czasie spada produkcja estrogenéw. Takie samo dziatanie maja daktyle.
Poza tym, oprocz fig, rodzynki sa produktem majacym dziatanie przeczyszczajace, a dzieki
magnezowi i witaminom z grupy B, ktore posiadaja - poprawiaja koncentracje. Natomiast, zawarte
w nich witaminy C, E oraz potas, cynk i zelazo poprawiaja wyglad skory, dobrze wyptywaja na serce
i wspomagaja odpornosc.

Odchudzajace morele

W walce z nadwaga pomocne okazuja sie morele. Zawieraja duzo zelaza, dzieki czemu nie tylko
hamuja apetyt i sg wskazane dla oséb odchudzajacych sie, ale rowniez dla kobiet obficie
miesigczkujacych. Ponadto, z powodu duzej zawartosci beta-karotenu moga zapobiega¢ rozwijaniu
sie nowotworéw, a zawarty w nich potas reguluje cisnienie krwi i usuwa nadmiary wody z organizmu.

Sliwki dla wegetarian

Nie jest zapewne zaskoczeniem dla wiekszosci Pan Domowych, Ze $liwki maja dziatanie
przeczyszczajace i pozytywnie wpltywaja na zotadek. Podobnie jak morele, zawieraja beta-karoten
oraz witaminy C i E, ktore dziataja przeciwnowotworowo. Wegetarianie powinni spozywac ich duze
ilosci ze wzgledu na to, ze maja w sobie: zelazo, fosfor, wapn, magnez oraz witaminy z grupy B.
Suszone sliwki polecane sa osobom prowadzacym aktywny oraz stresowy tryb zycia poniewaz maja
dziatanie uspokajajace.

Figi przyjaciotki zoltadka

Na bol brzucha czy wrzody zotadka, najlepsza pomoca okazuja sie figi. Zawieraja one duze ilosci
btonnika, ktéry pomaga miedzy innymi likwidowac¢ zaparcia. Dzieki wlasciwosciom oczyszczajacym
i antybakteryjnym figi maja swoj udziat w odtruwaniu organizmu, a poniewaz posiadaja cynk -
skutecznie wspieraja dziatanie uktadu hormonalnego.



Czuc¢ sie dobrze dla kazdego znaczy cos innego. Jak sie okazuje, dobre samopoczucie nie musi by¢
uzaleznione od naszych czestych wizyt w aptece i spozywania réznych suplementéw diety.
Medykamenty niekiedy poza pomoca i uSmierzaniem bélu potrafia niejednokrotnie ostabi¢ nasza
odpornos¢, albo - jesli sie ich naduzywa, badz nie sa odpowiednio dobrane - moga dziata¢ ze szkoda
dla naszego organizmu. W zwiazku z tym, czasami lepiej zastanowi¢ sie nad naturalnymi metodami
wspomagania naszej kondycji fizycznej i psychicznej. Warto zatem stworzy¢ w domu swoja wiasna
apteczke sktadajaca sie z potek wypetlionych bakaliami, ktére zawieraja drogocenne witaminy.
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Informacje dnia: Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal Chemii Behawiorystka: zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pdzna jesienig Wystarczyt jeden gen, aby przeniesé zachowanie miedzy gatunkami
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