Ziota | przyprawy

dla zdrowego serca

Czy wiesz, ze wytwarzane z roéliin medykamenty zawierajg ochronne
zwiqzki chemiczne, z ktérych rogliny korzystajqg, by zwalcza¢ szkodniki
i choroby? Ochraniajg one réwniez komérki naszego ciafa.
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CZOSNEK
poprawia poziom cholesterolu, obniza KURKUMA
poziom krwi, zmniejsza ryzyko obniza poziom cholesteroly,
wystgpienia schorzen uktadu krgzenia. tréjglicerydéw i glukozy we krwi.

IMBIR CYNAMOMN
Roélina o dziataniu przeciwzapalnym. naturalny antyoksydant, ktéry

Rozszerza krew poprawia przeptyw krwi i pozwala
unormowad poziom cukru we krwi.

To tylko kilka z setek zidt i
przypraw majagcych korzystne
dziatanie dla zdrowia. Inne
warte uwagi to gozdziki, ziele

KOLENDRA angielskie, gatka muszkatotowa,
. _ oregano, rozmaryn i wiele, wiele
obniza poziom cholesterolu innych.

Mocno przyprawiaj wszystko,
co jesz!
*srédto: Joel K. Kahn, Zdrowe serce
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Kilha, slous o miazds

Miazdzyca jest przewlekta chorobg duzych i Srednich tetnic,
prowadzgcag do pogrubienia ich scian, zwezenia swiatfa i w
konsekwencji utrudnienia przeptywu krwi przez tetnice.
Nastepstwem miazdzycy tetnic wiencowych sg takie choroby, jak
choroba niedokrwienna serca (choroba wiencowa), zawat i
niewydolnos¢ serca.

Czynniki ryzyka:

- nieprawidtowa dieta

- brak aktywnosci fizycznej
- palenie tytoniu

- naduzywanie alkoholu

- otytosé

- cukrzyca

- nadcisnienie tetnicze
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Skiadniki niezbedne do prawidiowego
funkcjonowania uktadu krgzenia i serca

Karobonaidy i lavonsid

beta-karoten - marchew, szpinak, dynia,
likopen - czerwone owoce, hp. w arbuzie,

czerwonych grejpfrutach, takze w przetworzonych

pomidorach
luteina i zeaksantyna - mozna je znalezé w

ciemnozielonych warzywach i czerwonej papryce,

a takze w kukurydzy, dzikiej rozy i w rokitniku
kryptoksantyna - w najwiekszych ilosciach
wystepuje w owocach mango, pomaranczach i
brzoskwiniach

Kwas foliowy i witamina Be

kwas foliowy - ciemnozielone warzywa, nasiona roslin
strgczkowych,

owoce i produkty zbozowe otrzymywane z petnego
przemiatu

witamina B6 - watréobka wotowa i cieleca, kurczak, tosos,
makrela, dorsz, banany, pomarancza, kiwi, awokado,
brokuty, brukselka, marchew, kapusta, papryka
czerwona, orzechy wtoskie, nasiona roslin strgczkowych,
zottka jaj, drozdze, sezam, stonecznik

Btonnik sprzyja redukcji masy ciata, poniewaz:
Pecznieje w jelicie cienkim

Zmniejsza taknienie

Przyspiesza pasaz jelitowy, a wiec pobudza
metabolizm

Zmniejsza wartos¢ energetyczng pozywienia
kosztem zwiekszenia jego objetosci

Zmniejsza stezenie cholesterolu i tréjglicerydow

Nieoczyszczone produkty zbozowe, zwtaszcza
razowy chleb, grube kasze, nasiona roslin
strgczkowych, warzywa i owoce
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Witamina C

Papryka, natka pietruszki,
warzywa kapustne,
pomidory, owoce jagodowe,
cytrusy, jabtka

Witamina £

Oleje roslinne, orzechy, kiefki,
zarodki zbo6z, awokado, pestki
dyni i stonecznika, nasiona

Selen

Produkty zbozowe z pethego
przemiatu, kietki, zarodki
zbozowe, mleko i przetwory
mleczne
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Spozywanie 2 razy w tygodniu ttustej
ryby morskiej pokrywa
zapotrzebowanie na te kwasy,
szacowane przez roznych autoréow na
250-650 mg/dzien.

Chorujacy z rozwinietg
miazdzycqa potrzebuje co
najmniej 1000 mg/dzien!
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for good health



