Niezwykte wtasciwosScil
marchewki
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Marchew nalezy do najpopularniejszych warzyw, mozna jg znalezc
na grzadce prawie kazdej podmiejskiej dziatki. Jednak nie
wszyscy wiedzg o niezwyktych wtasciwosciach tego produktu.
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Pozytecznos¢ marchwi dla zdrowia wigze sie z zawartoS$ciag beta-
karotenu i btonnika. Warzywo uwaza sie takze za Zroéodto
antyoksydantéw petne witamin A, C, K, B8, kwas pantotenowy,
kwas foliowy, potas, zelazo, miedZz i magnes. To wszystko czyni
marchewke skutecznym narzedziem w profilaktyce choréb serca.
Szkoccy badacze odkryli, ze regularne spozywanie marchwi przez
co najmniej trzy tygodnie zmniejsza poziom cholesteryny o 11%.

Poza tym marchew sprzyja obnizeniu cid$nienia dzieki zawartemu
w niej potasowl rozszerzajgcemu naczynka. Zmniejsza napiecie
naczynek i arterii, aktywizujac przepiyw krwi.

Marchew zawiera szereg wtasciwosci antyseptycznych i
antybakteryjnych, dzieki ktdrym wzmacnia uktad odpornosciowy.
To warzywo sprzyja procesom trawienia dzieki btonnikowi
bedgcemu jednym z najwazniejszych elementdéw dla zdrowia catego
uktadu pokarmowego. Btonnik sprzyja normalnej pracy zotadka 1
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jelit.

Kolejng korzystng dla zdrowia wtasciwos¢ marchew zawdziecza
beta-karotenowi. Jego spozywanie zmniejsza ryzyko zachorowania
na kilka typéw nowotwordw, %agcznie z rakiem ptuc. Marchew
spowalnia 1 powstrzymuje proces postepujacego z wiekiem
zwyrodnienia plamki zéttej bedacy gtdéwng przyczyna utraty
wzroku w starszym wieku.

Dodajmy, ze niedobdr witaminy A moze spowodowal pogorszenie
wzroku, natomiast marchewka jest bogata w te witamine. Ponadto
to warzywo pomaga w kontrolowaniu cukrzycy, wzmacnia zdrowie
jamy ustnej, a nawet obniza ryzyko wylewu. W tym celu
wystarczy codziennie spozywa¢ surowa marchewke.
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