
LEPIEJ ZAPOBIEGAĹ 

NIŧ LECZYĹ 

Czyli jak siń odŤywiaļ, aby zapobiec chorobom. 



CIEMNA CZEKOLADA 

Czekolada zawiera 
potńŤne 

przeciwutleniacze 
zwane flawonolami, 

które dobrze 
wpġywajĺ na serce. 
Wedġug badaŌ juŤ 

po dwóch 
tygodniach 

codziennego 
jedzenia czekolady 
obniŤa siń ciŖnienie 

krwi i poziom 
cholesterolu. 

Flawonole ġagodzĺ 
zapalenia i 
sprawiajĺ, Ťe 

substancje zawarte 
w krwi sĺ mniej 
kleiste, przez co 
obniŤajĺ ryzyko 
zakrzep·w Ťylnych. 



MIÓD 

Pojawia siń coraz 

wińcej badaŌ 

naukowych 

wykazujĺcych 

przeciwnowotwor

owe dziaġanie 

miodu, jak 

r·wnieŤ jego 

silne wġaŖciwoŖci 

antyprzerzutowe. 

Miód wzmacnia 

takŤe dziaġanie 

leków 

chemioterapeuty-

cznych. 



MIGDAĠY 

Migdaġy 
obniŤajĺ 
poziom 
cholesterolu we 
krwi. Migdaġy, 
podobnie jak 
orzechy wġoskie, 
sĺ tġuste, 
zawierajĺ 
jednak przede 
wszystkim 
tġuszcz 
jednonienasyco-
ny, kt·ry obniŤa 
stńŤenie ăzġegoó 
cholesterolu. 

 



TRUSKAWKI, MALINY I JAGODY 

Skġadnik, kt·ry 
barwi borówki 
amerykaŌskie 
na niebiesko, 
jeŤyny na 

ciemnofioletow
o czy maliny 
na czerwono, 
nazywa siń 

antocyjanina i 
jest potńŤnym 

przeciwutleniac
zem, który 

chroni przed 
chorobĺ 

Alzheimera i 
niektórymi 
rodzajami 

nowotworów. 



JABĠKA 

W sk·rce jabġka 

znajdujĺ siń ogromne 

iloŖci pektyn, kt·re 

potrafiĺ oczyszczaļ 

nasz organizm z 

trujĺcych substancji, 

dlatego sĺ szczeg·lnie 

polecane dla palaczy 

papierosów, osób 

majĺcych w pracy 

stycznoŖļ ze szkodliwymi 

substancjami, 

mieszkaŌc·w 

zanieczyszczonych miast. 

Neutralizujĺ one r·wnieŤ 

toksyczne substancje, a 

takŤe zmniejszĺ 

wchġanianie cholesterolu, 

chroniĺc przed zawaġem 

i miaŤdŤycĺ. Do ich 

korzystnego wpġywu 

zalicza siń r·wnieŤ 

regulacjń perystaltyki 

jelit i zapobieganie 

zaparciom. 



CYTRYNA 

Cytryna ma 
silne dziaġanie 
antyseptyczne 
i rozpuszcza 
kamienie 
Ť·ġciowe. JeŤeli 
masz w 
woreczku 
piasek albo 
kamienie, 
wypijaj 
codziennie 
kilka ġyŤeczek 
soku i dodawaj 
go do potraw 
zamiast octu. 



ORZECHY 

Jedzenie 
orzechów 
wzmacnia 
ukġad nerwowy 
i krĺŤenia, 
wpġywa 
korzystnie na 
pracń m·zgu, 
zmniejsza 
ryzyko 
cukrzycy typu 
2, zawaġu 
serca, udaru 
mózgu i 
niektórych 
nowotworów. 



PRODUKTY PEĠNOZIARNISTE 

Warto r·wnieŤ 
jeŖļ produkty 
zboŤowe o 
duŤej 
zawartoŖci 
bġonnika 
(otrńby, musli, 
chleb 
peġnoziarnisty, 
gdyŤ bġonnik 
reguluje 
dziaġanie 
przewodu 
pokarmowego 
i pomaga 
zrzuciļ zbńdne 
kilogramy. 



ZIELONA HERBATA 

Zielona 

herbata 

zawiera 

antyoksyda

nty które 

zwalczajĺ 

szkodliwe 

wolne 

rodniki w 

organizmie. 

 


