PARADAIJKY

Vzhladom na ich vSestrannost a atraktivnu farbu, je takmer
nemozné si predstavit, Ze by nam chybali v dnesnych jedlach.
Paradajky obsahuju prirodny vitamin C, lykopén, ktory je
dolezity pre spravne fungovanie buniek a bunkového
metabolizmu. V neposlednom rade maju velmi malo kalérii a
nicia volné radikaly.

KAPUSTA

UZ na zaciatku 18 storocia namornici objavili pozitivne
vlastnosti kapusty cez jej vysoky obsah vitaminu C. Je znej
vyrabana kysla kapusta. Kyselina mlie¢na vytvarajica sa pri
kvaseni ma neobycajne pozitivne Ucinky na nasu ¢revnu
mikrofléru.

ZELER

Zeler obsahuje vitamin E, vitamin K, folaty, draslik, vapnik a
magnézium. Esencialne oleje v zeleru, tzv. monoterpensy,
stimuluju funkciu ladvin. Spolu s draslikom maju diureticky
efekt, hraju velkd ulohu pri vyrovnavani PH organizmu a Cisteni
metabolizmu.

MRKVA

Mrkva obsahuje prirodny beta-karotén, ktory je jednym zo
sekundfanych rastlinnych latok. Pomaha vyZivovat tkaniva,
povrch pokozky a sliznice. Beta-karotén byva v organizme
meneny na vitamin A, ktory pomaha nasim ociam.

ZEMIAKY

Zemiak je bohatym zdrojom mnohych délezitych Iatok a
vitaminov. Z mineralov je vyznamny obsah draslika, ale v
zemiakoch ndjdeme aj vapnik, fosfor, Zelezo ¢i horcik. Okrem
vitaminu C, je v zemiakoch zastupeny vitamin E, K ale tieZ
niektoré vitaminy skupiny B vratane kyseliny listove]. Zndme su
aj pozitivne ucéinky surovej zemiakovej stavy, ktora pomaha
napriklad pri zalido¢nych tazkostiach a pri reume.



CERVENA REPA

Viete, Ze Cervena repa patri medzi najliecivejsie druhy
potravin? Cervend repa posilfiuje organizmus a pésobi pri
mnohych ochoreniach, véitane nadorovych. Repa obsahuje
mnoho pektinu, ktory podporuje vylucovanie cholesterolu,
olova a radioaktivnich latok z organizmu. V repe sa nachadza aj
vysoky obsah drasliku, ktory pomaha dobre odvodriovat
organizmus a zbavuje ho toxickych latok.

V Cervenej repe sa nachadza vysoky obsah kyseliny listove;.
Tato sa podiela na raste ¢ervenych krviniek, podporuje deleni
buniek a rast nového tkaniva. Kyselina listova je velmi déleZita
v tehotenstve, hlavne na jeho zaciatku, chrani plod pred
roznymi vadami.

ARTICOK

Stimuluje produkciu ZI¢e v peceni, ¢o je vyborné pri liecbe
poruch travenia. Je tieZ potvrdené, Ze dokaze odburavat zasoby
cholesterolu v krvi. Hlavnou zlozkou listov je cynarin, bohaty na
flavonoidy. Chrani bunky v peceni a bojuje proti roznym
ochoreniam. Articok je tiez ucinnym liekom pri dne, pretoze ma
celkovo Cistiace a detoxikacné Ucinky.

CIERNE RIiBEZLE

Cierne ribezle posobia mocopudne a potopudne, proti artritide,
hnacke, skorbutu a posilfiuju Zalidok. Vdaka obsiahnutym
antioxidantom su prevenciou vo¢i demencii a starnutiu buniek,
tkaniv, organov a organizmu. Komplex flavonoidov s u¢inkom
na cievy oznacovany ako vitamin P, ma ochranny vplyv na
bunky, organy, cievy a zvysenie hladiny antioxidantov.
Obsiahnuté pektiny su pomocou pri boji s rakovinou.

SLIVKY

Svojim posobenim predistuju organizmus, zbavuju ho toxickych
odpadov a kyseliny mocovej, ¢o je obzvlast dblezité pri liecbe
dny a reumatizmu. Je to vynikajuci pomocnik proti zapche.
Obsah vitaminov v slivke je pomerne nizky, s vynimkou
vitaminu E, znacny vyznam maju ale spominané mineralne
latky: draslik, fosfor, horcik, vapnik a sira. Jej dieteticko-
lieCebna uloha je sice menej zndma, avsak vyznamna.



BAZA CIERNA

Liecivé ucinky bazy s ohromujuce. Kvety aj plody sa vyuZzivaju
pri nachladnuti, pri ischiatickych zapaloch, pri bolestiach hlavy
az migrénach, ako aj na zmiernenie horucky. Latky obsiahnuté v
baze posobia ako antioxidanty, chrania bunkové membrany
pred posobenim volnych radikalov a spomaluju proces
starnutia buniek. Baza Cierna Cisti krv“ a uvolfiuje hlieny.

BRUSNICE

Brusnice su bohatym zdrojom vitaminov C a E, mineralnych
latok (K, Ca, Mn, Cu, Zn, Fe) a spolu s obsiahnutymi polyfenolmi
funguju ako efektivny antioxidant. Obsahuju kys. citréonovd,
jablénu, benzoovu a stavelovu. Brusnice pomahaju pri
ochoreniach mocovych ciest a pri prevencii tychto ochoreni.
Zname su ucinky brusnic proti hnacke. Brusnice pomahaju aj pri
dne, zvacSenej prostate, prospievaju oblickam a cievam.

HROZNO

Pre svoju vyzivovu hodnotu je doslova energetickou bombou. Z
mineralnych latok ma najvyssie zastupenie draslik, ktory
pomaha organizmu pri odstranovani odpadovych latok, riadeni
srdcového rytmu, ale pomaha nam aj jasne mysliet. Obsahuje
vitamin C, E a vitaminy skupiny B.Regeneruje vrchnu ¢ast
pokozky, zmiernuje stavy pri ZICovych a oblickovych kamerioch.

ANANAS

Anands je ovocie bohaté na vitaminy, mineraly a dalSie dolezité
latky. Obsahuje napriklad vitaminy skupiny B, vitamin C a
betakarotén — provitamin vitaminu A, zo stopovych prvkov je to
draslik, horcik, vapnik, zinok, Zelezo, mangan, sodik, sira a
fosfor. Dal$ou déleZitou substanciou vysoko zasttipenou v
ananase je bromelain, latka menej zndma, ale prospesna pre
nas organizmus - je pomocnikom pri metabolizme bielkovin

MANGO

Duzina manga je priam vitaminovou bombou. Chrani
konzumenta pred nebezpeénymi radikdlmi, prechadzajucimi
stenSenou ozénovou vrstvou. 100 g duZiny obsahuje az 5 000
medzinar. jednotiek provitaminu A, teda betakaroténu, az
dvakrat tolko vitaminu C ako citrén, ako aj vitaminy skupiny B.
Z mineralov obsahuje draslik, vapnik, horcik, sodik, fosfor a
Zelezo.



BANAN

Banany su vybornym dodavatelfom horcika a draslika a
obsahuju aj vitamin E. Tieto mineraly pomahaju regulovat krvny
tlak. Obsahuju vitamin B6. Banany obsahuju stopové prvky,
napriklad zinok, mangan, molybdén a rozli¢né rastlinné
hormadny. Vdaka rastlinnému pigmentu katecholaminu su
bandny aj potravinou s protistresovym Gcinkom.

GRANATOVE JABLKO

Granatové jablko je bohaté najma na flavonoidy s
mimoriadnymi antioxida¢nymi, protirakovinovymi a
antisklerotickymi uc¢inkami. Skveld pracu tieto Iatky robia aj pri
kr€¢ovych Zilach ¢i hemoroidoch. Su tiez vyznamnym zdrojom
polyfenolov, ktoré zachytavaju volné radikaly a posobia
protizapalovo. Stavnaté zrnie¢ka st pozoruhodnou zasobarfiou
vitaminov A, B1, B3, B9, CaE.

JABLKO

Jablkd obsahuju mnoZstvo vitaminov, mineralnych a stopovych
latok, ktoré ndm pomahaju udrzat sa fit. Je v nich cenny
provitamin A, vitamin B, kyselina listova, ktora je dbleZita pre
tehotné Zeny, ako aj vitaminy Ca E.

CUCORIEDKY

Cucoriedky su osvedéenym liekom proti hnacke a chrania pred
stresom. Maju vela vitaminu C a betakaroténu, takzZe su
vhodnou ochranou pred infekciami, pred zapalom Ustnej dutiny
a hrtana. Obsahuju délezité organické kyseliny, cukry a farbiva,
z ktorych napriklad myrtilin pozitivne vplyva na pruznost ciev

v oCiach a v mozgu. Nesladené vyrobky z ¢ucoriedok si vhodné
pre diabetikov, ¢aj z listov mierne znizuje hladinu cukru v krvi.



