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Ertékelés kivalasztasa Még nincs értékelve

Mérték

F?ben-faban orvossag van —tartja a népi bolcsesség, és ezt természetesen igaz most ér? gyimoélcseinkre is. Kiviil-
belll megszépitenek, egészségesen tartanak.

?szibarack
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Az ?szibaracknak magas az A- és C-vitamin, magnézium- és kalcium, illetve a boron tartalma. A borontartalmaval
emeli a férfi és a n?i hormon szintet. A vitaminoknak kdszdnhet?en kit?n? antioxidans, f?leg, hogy nem sz?kdlkddik
szelénben sem, igy hormonkiegyenlit?ként is segitséguinkre lehet, kiiléndsen valtozé korban lev? n?knél. Magas
niazin ( B3 vitamin)-, magnézium-, szelén-, és cinktartalma javitja a k6zérzetet és segit lekiizdeni az idegességet.
Azoknal a betegségeknél, ahol a vér tisztitdsara, a gyulladas megszintetésére van szikség, kivaléan
alkalmazhat6. Kivald vérnyomascsokkent?. Az izmok m?kddtetésében, felfrissitésében is hasznosithatdé gazdag
asvanytartalmanak (kalcium, magnézium, kén, szilicium) kdszénhet?en. igy példaul az éregkori reszketésben.
Gazdag B-vitamin tartalma az emésztési és idegrendszeri karbantartasra teszi alkalmassa. Segiti az emésztést A-
vitamin, kaliumtartalmanak és savassaganak kdszénhet?en. Tisztitja a hugyvezetékeket, vizelethajto.

A kozmetikali ipar mar régoéta tisztaba van jotékony hatasaval, és ki is hasznalja a természet adta lehet?ségeket.
S?r?n alkalmazzak pattanasos b?rre, b?rbetegségek megel?zésére. Kivald arcpakolasra, frissiti, rugalmasabba
alakitja a b?rt, a szaraz b?rt regeneralja. Hasznalataval a b?r jobban ellendll a napfénynek, a sebes b?rfeliilet
hamarabb gyégyul.
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Szelidgesztenye

izletes termése nyersen fogyasztva nem élvezhet?, viszont megf?zve vagy megsiitve remek csemege. A kiils?
kemény burkolatan kivil el kell tAvolitani a bels? hartyas b?rt is. A héjakbél szaritds és meg?rélés utan kivalo,
izletes tea készithet?. A szelidgesztenye remekiil helyettesitheti a gabonaféléket, a diéféléket valamint a burgonyat
A szelidgesztenye gyogyhatassal is rendelkezik. Magas asvanyianyag tartalommal bir6, kilonleges iz? méze az
inyencek szamara igazi csemege. Rendszeres fogyasztasa megakadalyozza a trombdzisok kialakulasat valamint
alkalmas a visszértagulatok mérséklésére is. Tedja, amely nyalkahartyat megnyugtat6 hatasu, hérghurut, valamint
szamarkdhogés esetén, gorcsos kohdgési rohamoknal, asztméanal hasznélatos. Nyersen fogyasztva hasmenés
ellen kivalo.

Szilva

A szilva igen régi gyimolcsink, az utszélén kuléndsebb gondozés nélkil is megterem. Magas cukor- és
rosttartalma segiti a bélmozgast és taplalja az egészséges bélflérat. A kivalé min?ség?, hungarikumnak tartott
szilvapalinkatél a finom lekvarokig, bef?ttekig, fokhagymaval tltott savanylsagig valtozatos ételeket készithetsz
bel?le. Relativ magas az energiatartalma: 100 dekaban atlag 60 kaléria, 0,8 gramm fehérje, 13 gramm szénhidrat
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és 0,6 gramm rost van. Zsiradék nincs benne. Jelent?s mennyiség? kaliumot (a kalium tAmogatja a sziv- és
érrendszer m?kddését), magnéziumot, kalciumot, foszfort és mangant tartalmaz. A B-vitamin csalad egyes tagjai is
megtalalhatok benne.

A szilva és az aszalt szilva az egyik legjobb vértisztité hatasi gyimeélcsiink. A szilva frissen is serkenti az
emésztést, az aszalt szilvdban ugyanazt az értéket megtaléljuk, de s?ritve.

A kalium szabdlyozza, normalizalja a sziv ritmusat és segit a test salakanyagainak kiliritésében.

Klléndsen ott van nagy sziikség ra, ahol nem fogyasztanak elegend? zoldséget és gyimolcsot, hogy folyamatosan
tisztitsak a vért.

Az aszalt szilvat megf?zziik vagy éjszakara leaztatjuk és a levét megisszuk. A leaztatott szilvalé az egyik
leggazdagabb forrdsa a vasnak, kalciumnak, magnéziumnak és foszfornak.

A friss szilvat nyersen vagy gyimoélcssalataba, gyimdlcstalakba is fogyaszthatjuk. Az aszalt szilvaban is megvan
ami a friss szilvadban, de toményebb mennyiségben.

Sz?I1?

Fogyasztasa nagyon egészséges minden korosztalynak. Kivald vértisztito, sejtregeneralé hatasu. Er?siti az
idegeket, regeneralja az izmokat. J6tékony hatassal van az epére, a vesére, a vizelet savassagat nagy
mennyiségben fogyasztva cstkkenti. Jét tesz a majnak, j6 a reuma ellen.

A szervezet szamara azonnal feldolgozhat6 cukrot tartalmaz.

A sz?I?magolaj rendkivil j6 hatdssal van a szemre, javitja a latast —és egyben remek masszazsolaj is.
Labadozoknak, legyengiilt betegeknek hatasos er?sit?.

Forras: gyumolcs.lap.hu
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Nagel Zsuzsanna

Szerz? a Flag Polgari M?hely tagja

DR. DRABIK JANOS

100 EVVEL "RIANON UTAN
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