5 produktow bez ktorych
kobieta nie moze sie obejsc

1 maja 2012

Zadna ,kobieta pracujaca”, bez wzgledu na wiek nie moze obejs$¢
sie bez produktow ktdére jej organizmowi zapewniajg to co jest
niezbedne: zelazo, wapn, magnez, witaminy K i D oraz Omega-3.
Przygotowanie ich zajmuje nie wiecej niz 15 minut.

Oto pokarmy bez ktérych kobieta nie moze sie obejsc:
1. BROKULY

Brokuty praktycznie nie majg zadnego rywala wsréd pokarméw
szczegblnie jesli chodzi o ich zdolnos¢ w przeciwdziataniu
rakom. Nie tylko neutralizujg rakotwércze elementy ale takze
stymulujg enzymy detoksykujgce organizm i utatwiajg pozbycie
sie ich z organizmu. Znacznie redukujg ryzyko powstania raka
piersi 1 macicy ale takze majg udziat w zapobieganiu
przerzutom jesli rak juz jest w organizmie. Mogg réwniez
dziata¢ profilaktycznie przed rakiem jajnikéw.

Brokuty zawierajg takze sktadniki wspomagajgce DNA w
odtwarzaniu krwi, budowie nowych komérek oraz syntezie biatka.
Maja duze znaczenie dla kobiet w cigzy wspomagajg bowiem
wytwarzanie systemu nerwowego dziecka. Innym dobrodziejstwem
dla kobiet narazonych na depresje jest ich wptyw na
zwiekszanie ilosci serotoniny ktéra stany depresji redukuje i
tagodzi. Wreszcie pomagajg usunal z organizmu nadmiar wody
szczegdlnie w okresie menstruacji.

Dodatkowo Zrdédtem btonnika, witamin C, K i A, dobrym Zrédtem
magnezu, potasu, witaminy B, fosforu a nawet biatka. Zawieraja
tez: wapn, zelazo, cynki witaminy E. Witamina pomaga
przyswaja¢ zelazo, witamina K pomaga uzupeiniad¢ wapn w
kosciach.
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2. CEBULA

Cebula ma wiele wartosci leczniczych i zdrowotnych. Ma
znakomite wtasciwo$ci przeciw zapalne, antybakteryjne i
naturalne sktadniki rozrzedzajace krew. Jest bogata w chrom,
witamina C i wtdéknik. Cebule (jest wiele ich rodzajow) sg
takze dobrym Zrodtem magnezu, witaminy B6, tryptofanu,
foliantéw i potasu. To warzywo stosuje sie w zwalczaniu raka,
artretyzmu, osteoporozy, pomaga zwalcza¢ infekcje,
przeziebienie, grype 1 astme. Cebula zapobiega tez
zatwardzeniu, poprawia krgzenie krwi, wspiera przewdd
pokarmowy, pomaga sercu, przyczynia sie tez jak sie sadzi do
obnizania cisnienia krwi i poziomu tréjgliceryddw.

Cebula jest zdrowa pod kazdym wzgledem. Szczegdlne znaczenie
cebuli wida¢ w zapobieganiu osteoporozie przede wszystkim pan
w okresie menopauzy 1 po. Zapobiega utracie masy kostnej
niszczy bowiem osteoklasty. Jest lepsza niz chemiczne leki
przepisywane prewencyjnie na *amanie sie kosci, bowiem nie
przynosi skutkéw ubocznych. Swietnie wspétdziata z brokutami w
zapobieganiu rakowi. Spozywanie cebuli w 25% redukuje ryzyko
raka piersi i w 73% ryzyko raka jajnikodw.

Cebula powinna by¢ w kazdej diecie i zawsze pod rekg. jest
setki przepiséw kulinarnych utatwiajgcych jej spozycie i nie
powinno zabrakng¢ jej w menu zadnego dnia.

3. WARZYWA ZIELONOLISTNE

Wszystkie zielonolistne warzywa jak: szpinak, kapusta, jarmuz,
rzepa, kalarepa: zawierajg podobny zestaw sktadnikow. Sa
bogate w witaminy K, A i C, wapn, potas, beta-karoteny,
magnez, folianty, zelazo no i wtdéknik. Badania wskazujg ze ich
spozycie redukuje ryzyko raka jajnikéw w 40%. Jarmuz tak jak
brokuty pomaga zapobiegal chorobom serca, zawiera kaempferol —
znajdowany takze w herbacie, brukselce 1 1innych
zielonolistnych warzywach. Szpinak zawiera jak wiadomo duze
ilosci zelaza przez co wspomaga system immunologiczny i



wspomaga organizm w energie. Jest szczegdlnie wazny dla kobiet
miesigczkujacych i w cigzy. Niedobdér zelaza jest najczestszym
defektem w zdrowiu kobiet. Jego brak powoduje anemie, niski
poziom energii w zwigzku ze zmniejszona ilo$cig tlenu w
komérkach. Zelazo wystepuje nie tylko w szpinaku ale tez w
musztardzie (ziarna) 1 satacie. Zawarte w tych warzywach
mineraty czynig cuda dla zdrowia: obnizajg zbyt wysokie
cisnienie krwi, wzmacnia kosSci, pomagajg lepiej sypiad
relaksujg miesnie i redukuja stres.

4. FASOLE

Nie ma znaczenia jakiej fasoli sie uzywa bowiem kazda tryska
wieloscig sktadnikéw odzywczych. fasole maja niesamowicie duzo
foliantow, wtodknika, tryptofan, protein, zelaza, magnezu i
potasu. Udowodniony jest zbawienny wptyw przy cukrzycy 2 typu,
redukcji nadcisnienia tetniczego oraz raku piersi. Jest to
jedno z najlepszych pozywiehA jakie mozna znalez¢. Doskonale
zrodto naturalnego biatka. jedna filizanka fasoli zawiera 15
graméw b*onnika. B*onnik jest cudownym remedium: reguluje
trawienie, redukuje ,zty” cholesterol, pomaga utrzymaé¢ wage
ciata, zapobiega cukrzycy i chorobom serca. Ryzyko choréb
serca u kobiet wzrasta w okresie menopauzy.

Fasola zawiera duze ilosci potasu niezbednego dla kondycji
wszystkich komdérek naszego organizmu, dla mocnych kosci,
funkcjonowanie miesni systemu nerwowego. zapobiega powstawaniu
kamieni nerkowych. Tryptofan reguluje apetyt, pomaga lepiej
sypial, poprawia nastréj. Ziarna sojowe sg bogate w proteiny,
moga wspomagac¢ wytrzymatos¢ kosci zapobiegac ich %*amaniu sie.
Sg korzystne w menopauzie.

5. NATURALNY £0S0S

Naturalny %*oso$ jest bogaty w kwasy Omega-3, witaminy D,
zelazo jest bogatym Zzrédtem biatka. Ma znacznie, znacznie
wyzsze wartosci odzywcze niz *oso$ hodowlany. Nie ma w jego
miesie sktadnikéw rakotworczych ani niezdrowych kwasoéw



Omega-6. Jesli jest wybor nalezy kupowaé¢ rybe niehodowlang.
tosos jest jednym z produktédw zawierajgcych naturalna witamine
D niezbedna w przyswajaniu wapna 1 utrzymywaniu jego
wtasciwego poziomu we krwi oraz pomaga utrzymal odpowiednia
kondycje systemu kostnego. Witamina D jest podstawowg sprawa
przy zapobieganiu osteoporozie ktdéra staje sie groZna w
starszym wieku. Brak witaminy D moze tez przyczyniac sie do
powstawania choroby stwardnienia rozsianego oraz wywotywad
stany depresyjne. Nasz organizm nie produkuje kwasoéw
ttuszczowych, dlatego musza one by dostarczane w pozywieniu.
tosos zawiera znaczne ilosci zbawiennej Omega-3, ktdéra ma
wptyw na ograniczanie: cukrzycy, nadwagi, infekcjom, ogranicza
ryzyko wylewu krwi do mézgu, obniza ,zty” cholesterol, podnosi
»,dobry”, obniza nadcisnienie, wspomaga prace mézgu, zapobiega
rakowi. No i wreszcie pomaga usuwa¢ nadmiar ttuszczyku z
brzucha.

Kazda pani znajdzie w swojej podrecznej bibliotece
wystarczajgca ilo$¢ przepisdw urozmaicajgcych menu, ale
pozwalajgcych na systematyczne spozywanie tych produktoéw
(najlepiej niczym ich nie zastepujac).
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