Wstep

Owoce cenimy nie tylko za smak, ale
tez za whasciwosci lecznicze. Kazde-
go dnia powinnismy sprawi¢ sobie
mata przyjemnos¢ i wkomponowac
do jadtospisu dodatek w ich postaci.

Owoce i warzywa nalezy spo-
zywac 5 razy dziennie. Taka
porcja dostarczy nam cennych
witamin, antyoksydantow oraz
btonnika pokarmowego.

/

Owoce

Jedzac owoce, pamietajmy jednak
0 umiarze, gdyz niektdre z nich za-
wieraja duzg ilo$¢ weglowodandw.

W tej ksigzce mozna znalez¢ opisy naj-
popularniejszych owocéw, ich wtasci-
wosci lecznicze, a takze zastosowanie
w kuchni i kosmetyce. Poradnik skiero-
wany jest do kazdego, kto chce zadba¢
o swoje zdrowie i pragnie uwazniej
przyjrzec sie codziennej diecie.




WWOLE]

TRUSKAWKA
Truskawki sa dozwolone

Truskawka (Fragaria grandiflora) - stodki w diecie cukrzycowej!

i aromatyczny symbol lata. Prawdziwa

nazwa truskawki to poziomka truskaw-

ka. Surowcem leczniczym truskawki Wiasciwosci lecznicze truskawek:
s jej liscie i owoce. 100 gramoéw tych - moczopedne

przepysznych owocéw to 45 kalorii.

przeciwzapalne

przeciwnowotworowe

WITAMINY

przeciwwirusowe

bakteriobojcze

A CE potas, . . wsplerajqce prace wqtroby

witaminy  for, wapn, idy, anto-
zgrupy B magnez cyjany

wzmacniajace uktad immunologiczny

stymulujace wydzielanie zétci

obnizajace poziom cholesterolu

. L, poprawiajace sktad flory jelitowej
Truskawki sg owocami, ktore,

dzieki zawartosci manganu, istotnie
wptywaja na zwiekszenie libido.

zasadotworcze

obnizajace cisnienie krwi

wptywajace korzystnie na prace
mieéni

wzmacniajgce kosci i zeby
ocCzyszczajace organizm.
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Liscie truskawek od dawna byty
stosowane w medycynie ludowej do
zwalczania kamicy zétciowej i anemii.

Dla kogo truskawki?

Truskawki poleca sie:
- rekonwalescentom
+ osobom odchudzajacym sie

wszystkim skarzacym sie na proble-
my z trawieniem biatek

« chorym na reumatyzm i artretyzm

« cierpigcym na schorzenia uktadu
moczowego.

Truskawki zawierajg bromeline, kt6-

ra znajduje sie tez w ananasach. En-
zym ten wspomaga trawienie biatek!

Truskawki w kuchni

Jezeli mamy ochote na truskaw-

ki w srodku zimy, wybierajmy te

w postaci przetwordw i mrozonek.
Swieze truskawki poleca sie jedynie
latem, gdy nie sg importowane.

Truskawki nie lubig dtugiego
przechowywania, dlatego jedz-
my je od razu po zakupie.

Owoce truskawek to idealny skfadnik:
« dzemow i konfitur
+ nadzienia do pierogéw, nales$nikéw
« wininalewek
+ koktajli, lodoéw i sorbetow.

Truskawka

Tort biszkoptowy z kremem

Truskawki w kosmetyce
Kosmetyki z truskawkami maja wtasci-
wosci:

« odzywcze

+ odswiezajace

+ regeneracyjne

« likwidujace przebarwienia skory.

W domowym zaciszu mozemy przygo-
towac maseczke z truskawek. Wystarczy
kilka sztuk zmieszac z jogurtem natu-
ralnym i natozy¢ na kwadrans na skére
twarzy i dekoltu. Po uptywie tego czasu
maseczke zmywamy letnig woda.

Przeciwwskazania

Truskawki moga wywotlywac reakcje
alergiczne. Dlatego nie powinny ich
spozywac:

« 0soby uczulone na salicylany

+ mate dzieci

« kobiety w ciazy

« kobiety karmiace.
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UWOLGE]

WINOGRONA

Mimo Ze istnieje wiele odmian

Winogrona (Vitis vinifera) to soczyste winorosli, powinnismy wybierac
jagody winorosli wtasciwej. Upra- te o ciemnych jagodach, gdyz sg
wiana jest ona od wielu tysiecy lat. zdrowsze niz winogrona jasne.

Cenili ja zaréwno starozytni Grecy, jak
i Rzymianie. Winogrona moga mie¢
rézng barwe, od zielonej po rézowa,

a skonczywszy na granatowej. Jasne W medycynie ludowej liscie wi-
winogrona sa mniej kaloryczne, na nogron stosowato sie do okfa-
100 graméw dostarczajg 76 kalorii, doéw na trudno gojace sie rany.

natomiast winogrona ciemne 80 kalorii.

Lecznicze wtasciwosci winogron:

WITAMINY « likwiduja zaparcia
+ lecza choroby uktadu pokarmowego
G, E, potas, kwasy or- + poprawiajg prace nerek
witaminy wapn, ganiczne, + s3 moczopedne
zgrupy B magnez poliferlo.le, - dziatajg odkwaszajaco na organizm
glaerjkl)(?lkll « tagodzg bole menstruacyjne
eteryczne « wykazuja dziatanie bakteriobojcze

i przeciwwirusowe
- obnizajg poziom
cholesterolu
+ lecza zaburze-
nia przemiany
materii
« zwalczajq za-
| = parcia
« chronig przed
dziataniem wol-
nych rodnikow

« dziataja ochronnie
ha uktad krwiono-
sny i serce

+ wspomagaja prace watroby
+ spowalniajg starzenie sie organizmu
+ wzmacniajg odpornosc.
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