juissen

Pomaly dzusovac¢

e Pozitivni acinky fedunotlivgch
dsabul avoce a zelenina

JABLKO BANAN

Banany obsahuji vysoké hodnoty drasliku - prvku,
ktery v naSem téle vykonava nepostradatelnou
sluzbu - reguluje a usmérnuje zadrzovani vody

v téle, podporuje odvodnovani. Je to necastéjsi
ovoce konzumované sportovci, protoze pod slupkou
ukryva velké mnozstvi okamzité energie.

Ptesto, ze se jablko zda jako obycejny plod, jedna
se o velmi neobycejné zdravé ovoce. Je zdrojem
vitaminu C, podporuje spravnou funkci ledvin, jeho
vlaknina pomaha pii zazivacich potizich. Jable¢na
Stava se dokonce pouziva pii alternativnich 1é¢bach
rakoviny. Jedno rceni pravi: ,,Jablko kazdy den,
nemoc z téla ven®.



CERVENA REPA

Cervena fepa prospiva cévam, snizuje hladinu
cholesterolu v krvi, odstraniuje zacpu a zvysuje
tvorbu Cervenych krvinek. Byl prokézan 1 jeji
regeneracni vliv na jatra. Obsahuje mnoho
kiemiku, pottebného pro bezproblémovy ruast
nehtd, vlasa a zdravé kize.

MRKEV

Mrkev je vybornym zdrojem beta-karotenu

a rostlinné formy vitaminu A. Obsahuje vldkninu.
Z védeckych vyzkumt vyplyva, ze nizkd hladina
beta-karotenu v krvi zvySuje riziko vzniku
nékterych typt rakoviny.

BROKOLICE

Vyrazné ochranuje lidsky organismus proti volnym
radikalim, toxickym a rakovinotvornym latkdm.
Brokolice obsahuje vice vitaminu C nez citrusové
plody. Déle zde najdeme vitaminy E, B1 a B2.
Brokolice je také bohat4 na beta-karoten a kyselinu
listovou a z mineralnich latek na draslik, vapnik,
fosfor a siru. Pany ve stfednim a vy$sim véku

bude jisté zajimat, ze brokolice a kvétak maji
mimotadn¢ pozitivni vliv na snizeni rizika zhoubné
rakoviny prostaty.

CELER

Pisobi detoxikacné na cely organismus, ma
protirakovinné tc¢inky a udajné také zvysuje
potenci. Jedly je nejen kofen, ale také nat’ s listy.
Celer obsahuje latky, které odpuzuji bakterie

a plisn¢, spoustu vitaminu C, ale i vitamin A,

B, E a K. Z mineralnich latek je v této zeleniné
zastoupen draslik, vapnik, sodik, hot¢ik, fosfor,
zelezo a jod.



TRESNE

Odrady tfesni a viSni, které se daji jist za syrova,
jsou dobrym zdrojem drasliku; ten pomaha
udrZovat pravidelny rytmus srdce a zdravou
pokozku. Navic obsahuji nezanedbatelné mnozstvi
vitaminu C. Mohou putsobit preventivné proti dn¢.

FIKY

Cerstvé fiky obsahuji az 70-80 % vody a kolem
25 % sacharidd. Jsou bohaté na provitaminy
vitaminu A, dale obsahuji vitaminy skupiny B,
mensi mnozstvi vitaminu C a draslik. Vysoky
obsah vlakniny d¢la z fika idealni ptirodni 1€k pti
zazivacich problémech.

GRAPEFRUITY

Grapefruity maji vysoky podil vitaminu C,

zvySuji obranyschopnost organismu. Piisobi také
protizanétlivé a antimykoticky (véetné plisnovych
onemocnéni kiize). Zlepsuji krevni obéh a latkovou
vyménu a upravuji hladinu cukru v krvi. Pisobi
pozitivng na zdravi srdce, zbavuji cévy nanosu.
Zmiriuji travici a stfevni potize, obnovuji
poskozenou stfevni mikrofloru.

KIWI

Jen malokteré ovoce obsahuje tolik vitaminu

C jako kiwi. Diky vitaminu C, i v kombinaci

s hot¢ikem, podporuje kiwi latkovou vyménu,
zpeviuje cévy a zily, posiluje imunitni systém

a zlepSuje vidéni. Je znamo, ze vitamin C je
dilezity antioxidant, ktery pomaha zvladat stresy,
zvySuje schopnost soustfedit se a podporuje tvorbu
hormonti pro dobrou naladu.



POMERANC

Pomerance jsou vybornym zdrojem vitaminu

C, obsahuji tiamin (vitamin B1), folat (kyselinu
listovou) a pektin, ktery miiZe snizit hladinu
cholesterolu v krvi. Vitamin C poméhd vytvaret
kolagen, ktery je zdkladem zdravé pokoZzky.
Zaroven pomaha télu branit se proti bakteridlnim
infekcim.

HRUSKY

Hrusky obsahuji vitamin C, organické kyseliny,
tiisloviny, flavonoidy, karotin, glykosidy, stopy
jodu, malé mnozstvi vitaminu P a vétsi mnozstvi
drasliku. Hruskova §t'ava zpeviiuje stény cév,
pusobi mocopudné a zluCopudné a ptiznive
ovliviiuje i1 zalude¢ni potize. Pro vysoky obsah
drasliku podéavame stavu jako pomocny prostiedek
pfi poruchéch srde¢ni ¢innosti.

ANANAS

Obsahuje enzym bromelin, ktery $té€pi bilkoviny
na aminokyseliny, a tak piisobi pfiznivé na
traveni. V kombinaci s biotinem, ktery podporuje
fermentaci uhlohydratd, tak uleh€uje traveni a tim
piispiva k ubytku vahy. Dale sniZuje srazlivost

JAHODY

Jahody jsou velmi bohatym zdrojem vitaminu

C. Konzumace jahod ma udajné pozitivni G¢inek
na tvorbu testosteronu, ktery aktivuje spermie.
Podporuje krevni obéh v pohlavnich orgénech diky
vysokému obsahu antioxidanti. Déle podporuji
metabolismus, vylu¢ovani, ptisobi proti vzniku
mocovych a zluCovych kamend, zmiriiuji projevy
nachlazeni, pomahaji pii 1écbé chorob srdce.



RAJCATA

Posiluji bunéénou strukturu a srdce. Podporuji
latkovou vyménu, pomahaji pti tvorbé zdravé kiize,
stavbé novych vaziv, posiluji sliznice v celém

téle. Omlazuji bunky, zlepSuji ob&hové potize,
podporuji spanek. Odstraiiuji poruchy traveni,
zacpu, odvodiiuji a plisobi mocopudné.

MELOUN

Meloun je bohaty pfedevsim na lykopen (ten je
také v raj¢atech a ptisobi jako prevence rakoviny),
betakaroten a citrulin. Podle expertti z Texasu
vodni meloun obsahuje u¢inné latky, které ptisobi
pozitivné na muzskou erekci. Sila jejich ti¢inku se
pii pravidelné konzumaci vodniho melounu sméle
vyrovnd i Viagte. Pravidelné pojidani melounu
pomtize i vysusené a citlivé pleti.

RYBIZ

Je zndmy svym vysokym obsahem vitaminu C.
Diky pektinu je prospéSny pro cévni systém.
Preventivné pisobi pii problémech s kieCovymi
zilami, vysokym tlakem nebo hemeroidy.
Kombinaci vlivu obsazenych latek je rybiz
prospésny nervim, vyZzivuje vlasy a kiizi, chrani
zrak a sliznice, posiluje imunitu. Pomaha v boji
proti nachlazeni, chiipce i1 anging. Preventivné
pusobi proti rakovinotvornému bujeni. Rybizova
$tava je hodnotné pro ledviny.

CERNA REDKEV

Obsahuje vysoké mnozstvi vitamini C, E, B, beta
karoten a fytoncidy, tj. latky, které maji antibiotické
ucinky. Konzumace fedkve pomaha pfi nespavosti
a bolestech hlavy. Léc¢i astma, artritidu, ekzémy
nebo rymu. Podporuje traveni a latkovou vymeénu.
Léci zanéty ledvin a mocovych cest. Prispiva

k rozpousténi drobnych zlucovych kaménkd.



MLADA PSENICE

Vyrazné zlepSuje imunitu a stavy chronické
unavy. Pomaha v prevenci obezity, zlepSuje
peristaltiku stfev i celulitidu. Uginné neutralizuje
metabolické prekyseleni organismu. Zvysuje
hladinu hemoglobinu, snizuje krevni tlak i hladinu
cholesterolu. Poméha proti nemocem dychaciho
ustroji. Obnovuje endokrinni systém, neutralizuje
toxiny a karcinogeny v téle.

KAPUSTA

Je dllezit4 pro nasi mentalni svéZest, soustfedéni
nebo odolnost vici stresu. Posiluje imunitni
systém. Pomaha pti 1écbé viedl. Podporuje
vylucovani nadmérného mnozstvi vody z téla, cimz
napomaha detoxikaci organismu a odplavovani
odpadnich latek. Prospiva naSemu zazivani,

pusobi preventivné proti zacpé€ a Cisti stieva. Diky
antioxidantim putsobi preventivné proti vzniku
rakoviny.

DYNE

Je bohata na vitaminy a mineralni latky. Obsahuje
hodné vody, vlakninu a malo kalorii. Pomaha pfti
onemocnénich slinivky, sleziny, traviciho traktu,
ale také srde¢nich potizich. Ma protirakovinné
ucinky. Pisobi mocopudné, ulevuje chorobam
ledvin. Celkové regeneruje télesné bunky.

SPENAT

Spenat je diky obsahu Zeleza, betakarotenu,
vitaminu A, B a mineralti vyznamnym ochrancem
zdravi. Chréni télo proti volnym radikaltim,
zbavuje ho tézkych kovi, je prevenci rakoviny

a civiliza¢nich nemoci, ma blahodéarny ucinek na
zrak, pozitivné€ ovliviiuje vyvoj plodu v t€hotenstvi,
ovliviiuje duSevni zdravi, sluch, krvetvorbu, zdravi
nehtt, vlasii a klize, napoméha dobrému spanku

a posiluje srdce a cévy.



OKURKY

Okurky obsahuji vice nez 95 % vody a také velké
mnozstvi vlakniny. Jsou nejsilné;si zasaditou
zeleninou, zabranuji prekyseleni zaludku.
Usnadnuji vylucovani odpadnich latek. Udrzuji
vlhkost pokozky a poskytuji télu siru a draslik,
latky prospésné vlasim a nehtiim. Obsahuji velmi
malo kalorii a vyvolavaji pocit nasyceni.

GRANATOVE JABLKO

Obsahuje cca 77 % vody, vitaminy A, B, C

a stahujici u€inky. Konzumace je proto vhodna
pii infek¢nim prijmu, prospiva pii plynatosti

a kolitidé. Snizuje tvorbu zaludecni kyseliny,
usnadnuje vstiebavani zeleza, zastavuje proces
starnuti artérii, chrani srdce pied infarktem

a pomaha likvidovat odpad metabolismu.

AVOKADO

Je vyznamnym zdrojem organického tuku, kterého
obsahuje 20 %. Diky obsahu bilkovin je vhodny
pro kojici matky a vegetariany. Obsahuje vitaminy
skupiny B, C a E, karoteny, antioxidanty, které
pomahaji télu zbavovat se toxinti a regenerovat
bunky. Z mineralnich latek najdeme v avokadu
meéd’, draslik, magnesium a fosfor.

SVESTKY

Svestky obsahuji vitamin E, mineralni latky,
tiisloviny a organické kyseliny. Posiluji srdce

a cévy, snizuji hladinu cholesterolu. Zvysuji
odolnost vii¢i stresu, optimalizuji latkovou
preménu sacharidli a pomahaji tak hubnout. Jsou
uc¢innym lékem na dnu, revmatismus, onemocnéni
ledvin a jater a krevniho ob&hu. Cisti stieva

a pomahaji pfi zacpé.



CUKETA

Je velmi bohatéd na vodu. Najdeme v ni vlakninu,
bilkoviny nebo mnozstvi vitaminii. Mnoho
vyzivovych latek se skryva ve slupce. Hodi se pro
detoxikaci organismu, ovliviiuje vylu¢ovani vody
z téla, podporuje traveni. Pomuze se zdravym
hubnutim.

TURIN

Tufin obsahuje z 90 % vodu, témét Zadny tuk,

ale velké mnozstvi vlakniny. Jeho konzumace se
doporucuje pti dieté, neobsahuje totiz témet zadné
kalorie. Nachazi se v ném vitaminy, mineraly nebo
vapnik. Cisti krev od kyseliny mo&ové, poskytuje
ulevu lidem se dnou a revmatickymi bolestmi.

HROZNOVE VINO

Jednoduché cukry obsazené v hroznech dodavaji
energii srdci. Poméhaji snizovat hladinu cukrti

v krvi, chréanit tepny a cévy, snizovat krevni tlak.
Plisobi proti rakoving. Jsou mimotadné bohaté
na vitaminy B. Pomahaji proti depresi, zvySuji
imunitu, jsou vhodné pti detoxikaci, zacpé

a poméahaji s hubnutim. Maji mocopudny tcinek.

KEDLUBNY

Konzumace kedlubnti je vhodna hned z né¢kolika
davodi. Obsahuje velky podil vit. C, antioxidant
a nezbytnych minerali. Obsahuji minimum kalorii,
ale velké mnozstvi vlakniny, ktera napomaha ke
snizovani hladiny cholesterolu. Jsou proto vhodnou
potravinou pii reduk¢nich dietach. Pomahaji
chranit proti rakoviné. Maji vyznamnou roli pfi
tvorbé zluci. Pomahaji chranit zrak.



PETRZEL

Je jednou z nejucinngjsich potravin. Dillezitou
ucinnou latkou je silice plsobici proti zdufeni
tkani. Obsahuje flavonoidy se silnymi
antioxida¢nimi ucinky, vitamin C, draslik, vapnik
nebo hot¢ik. Je zdrojem kyseliny listové. Pomaha
Cistit krev, zlepSuje okysli€¢ovani bungk, je
mocopudna.

RAKYTNIK

Plody rakytniku fesetldkového obsahuji az 25x vice
vitaminu C nez citrusy. Jeho ptsobeni podporuje
pritomnost vit. P, ktery zabranuje jeho rozkladu.
Stimuluji zazivani, zvysuji odolnost vici infekei,
1é¢i zaludec¢ni viedy, brani vypadavani vlast nebo
Cisti organismus od toxickych zplodin. Uzivani
cerstvého rakytniku je vhodné pfi chiipkach,
anginach, nachlazeni ¢i bolestech hlavy.

ZELENY HRASEK

Obsahuje vysoké mnozstvi lecitinu, ktery uvoliuje
cholesterol a nezdravé tuky. Proto také napoméha
funkci jater a pozitivn¢ plisobi na plet’. Z vitamini
v ném najdeme A a C, dale obsahuje bilkoviny,
vlakninu a sacharidy. Z mineralnich latek je hodné
zastoupen draslik, ktery je dilezity pro funkci
nervu a svalt, tedy srdce.

ANGREST

Patii mezi ovoce s vysokym obsahem vitamind,
esencidlnich mineralii a pektinu. Plody maji
nizkou energetickou hodnotu. M4 vysoky podil
vody. Piisobi proti zacpé€, vyssimu krevnimu tlaku,
procistuje stieva, zlepSuje traveni, posiluje cévy,
podporuje zdravou pokozku a vlasy nebo pomaha
proti horecce.



RERICHA

Reficha je vyznamnym zdrojem vitaminu C,

B1 a betakarotenu, tedy antioxidantti, které jsou
dilezité pro nasi imunitu. Vitamin K je zase
dilezity pro spravné fungovani srazeni krve a pro
mineralizaci kosti. Je prospé$na mocovému ustroji
a ledvinam, pomaha 1é¢it kasel, podporuje produkci
travicich $tav, snizuje hladinu cukru v krvi.

V minulosti se doporucovala také pro likvidaci
stievnich parazitl, pfi nechutenstvi, koznich
problémech nebo pro dezinfekci dutiny ustni.

CHREST

Ma mocopudné a mirné projimavé ucinky.
Podporuje ¢isténi organismu. Plsobi blahodarné

pfi revmatismu. Stimuluje krvetvorbu, pomaha
udrzovat zdravy cévni systém a srdce. Pouziva se
jako afrodiziakum. Ovliviiuje také krasu — zdravé

a lesklé vlasy, Cistou a pruznou plet’ a pevné nehty.
Ma zanedbatelné mnozstvi kalorii, doporucuje se
pfi dietach. Chiest by neméli konzumovat lidé trpici
dnou, nebot’ podporuje tvorbu kyseliny mocové.

MANGO

Je vyznamnym a bohatym zdrojem antioxidantd:
vitaminti C, E a betakarotenu. Mango je vhodné
konzumovat v dob& nemoci, pfi o¢istnych kurach
nebo pro celkové posileni organismu. Pomaha
udrzet zdravou barvu pleti, jeji pfirozenou
pigmentaci a ptsobi jako prevence proti akné.
Ozivuje také kvalitu a barvu vlasi a zabranuje
jejich nadmérnému vypadavani.

LICI

Toto ¢inské ovoce je v asijskych zemich pouzivano
k 1é¢be kasle, nachlazeni a posileni imunity.
Pomaha pii zaludecnich viedech. Je vyznamnym
zdrojem vitaminu C a minerali jako je draslik,
fosfor, hor¢ik, sodik i zelezo. K uzitku jsou také
slupky, vafi se z nich ¢aj, ktery pomaha zmiriovat
nestovice a prujem.



REBARBORA

Ma vysoky obsah kyseliny jable¢né a citronové.
Obsahuje ale také velké mnozstvi kyseliny
Stavelové, a ta se po prevareni stava mirn¢ toxickou,
proto je vhodné ji konzumovat syrovou, a ve
Stavach idedlné v kombinaci s dal§imi surovinami.
Obsahuje také velké mnozstvi vitaminu B, diky
nému je prospésna pro krevni ob¢h, krvetvorbu,
zlepSuje pokozku a vlasy a posiluje nervovou
soustavu. Odstraiiuje piebyte¢nou vodu z téla, a to
diky manganu a drasliku. Pomaha spalovat tuky a je
ucinna proti zacpé.

BORUVKY

Jsou jednim z nejlepsich ptirodnich zdroji
antioxidantl a tfislovin. Maji vysoky obsah Zeleza.
Pomahaji posilovat imunitni systém. ZlepSuji

a udrzuji zrak, pomahaji pfedchézet stfevnim
potizim a kolikam, €isti krev, pomahaji procistovat
ledviny a mocové cesty, napomahaji odvodiovani.
Uklidnuji nervy, dodavaji energii a omlazuji.

BRUSINKY

Brusinky jsou diky proanthocyanidintim
nejznaméjs$im 1ékem proti zanétiim mocovych

cest. Prokazalo se, ze jsou pfirodnim antibiotikem.
Zabranuji usazovani bakterii v Gstech a zaludku.
Maji potencial v boji proti rakoving, a to predevsim
zaludku, jater, vajeCniki, prostaty nebo prsu.

MALINY

Jsou pfirodnim 1é¢ebnym prostfedkem pii o€nich
potizich a poruchach vidéni. Maji zZlu€opudné

a mo¢opudné ucinky. Peci¢ky v malinach ptiznivé
ovlivilyji peristaltiku stiev. Maliny jsou bohatym
zdrojem biotinu, ktery je nazyvan vitaminem krasy.
Dale pomahaji snizovat cholesterol, snizuji krevni
tlak a hladinu cukru, plisobi proti anémii, zastavuji
krvaceni a poméhaji pii nachlazeni.



OSTRUZINY

Ostruziny obsahuji vysoky podil vitamind
(ptedevsim vit. C), minerala a bioflavonoidii,

latek chranicich pfed oxidaci, posilujicich

a regenerujicich cévni stény, zlepSujicich pritok
krve a celkov€ zpomalujicich starnuti a chfadnuti
organismu. Ostruziny jsou dale bohaté na karoteny
a antioxidanty. Konzumace je vhodna pii 1écbé
nachlazeni, kasle, chiipky, anginy a zdnétu dutin.

CITRON

Dals$im bohatym zdrojem vitaminu C je citron.
Kromé¢ vitamina skupiny B, fosforu, drasliku,
sodiku, vapnikl nebo Zeleza obsahuje tzv.
flavonoidy s antioxida¢nimi a protirakovinnymi
ucinky. Citroény posiluji imunitni systém, pomahaji
se zazivanim, zvysuji vykonnost, fedi krev,
ulehcuji likvidaci odpadnich latek metabolismu

a mnoho dalsiho.

RAPIKATY CELER

Rapikaty celer je diky vysokému obsahu

vody a malému mnozstvi kalorii vhodnym
doplinkem diet. Obsahuje vysoké mnozstvi vit.
C, B, nerozpustné vlakniny, minerall a dalSich
latek. Rika se, e ma afrodiziakalni u¢inky. Je
mocopudny, posiluje ¢innost ledvin, pomaha
pii revmatu a artritidé, ma protizanétlivé tcinky
a bojuje proti nespavosti, migrén¢ ¢i stresu.

ZAZVOR

Ma v sobé¢ fadu vitamind, napt. vitamin A, B1, B2,
C, E, a mineralnich latek — sodik, hor¢ik, fosfor,
draslik, vapnik a zelezo. Zazvor mé pozitivni
ucinky na travici trakt, vyuziva se jako prevence
proti rymé a chiipce, pomaha proti nevolnosti

a migrén¢ i v boji proti rakoving.



ACAI BERRY

Obsahuje velké mnozstvi antioxidantti
antokyaniny, podobné¢ jako hroznové vino. Ty
snizuji hladinu cholesterolu. Dale acai chrani
obéhovou soustavu, zabranuji srazeni krve

a uvolnuji ucpavajici se cévy. Ma znatelnou
schopnost snizovat chut’ k jidlu, spaluje tuky,
zlepsuje funkci travici soustavy, je tedy vhodné
v boji s prebytecnymi kily. Zpomaluje starnuti
ktize. Ma protizanétlivé ucinky. Ma prokazatelné
pozitivni roli v prevenci rakoviny.

CIBULE

Cibule pfedev§im pomaha lé¢it nemoci, jako jsou
kasSel, Spatné dychani, zahlenéni, chrapot, ryma,
bolesti v krku, chiipka nebo angina. Dezinfikuje
totiz Gstni dutinu, nosni sliznici a dychaci cesty.
Mimo to podporuje rist vlasi, posiluje slabé
nehty, Cisti krev, posiluje srdce a krevni obéh,
snizuje krevni tlak a hladinu cukru a tuku v krvi,
zmirnuje ekzémy, likviduje bradavice a kufi oka,
posiluje unavené svaly, dezinfikuje stieva, 1é¢i
hemeroidy, 1é¢i zanét stfedniho ucha a piisobi
jako afrodiziakum. Nemeéla by se konzumovat pii
otevienych Zaludec¢nich viedech.

PAPAJA

Piilka papédji pokryje denni pottebu vitaminu C
dospélé osoby. Chrani organizmus pied alergiemi
a infekcemi, zlepSuje vidéni, vyhlazuje plet,
prispiva k lepsi stravitelnosti potravin. M4 i Cistici
schopnosti a boduje v boji proti rakoving.

BRAMBORY

Jsou vybornym zdrojem minerald nezbytnych pro
zdravi a spravnou funk¢nost nasich organii. Vysoky
obsah drasliku ovliviiuje kardiovaskularni systém,
pomahaji udrzet zdravé a silné srdce. Snizuji
hladinu cholesterolu v krvi. Stimuluji odvodnovani
a ¢innost ledvin. Podporuji zdravi kosti, kloubt

a Slach. ZvySuji obranyschopnost téla a pevné
nervy. Neobsahuji téméf zadné tuky, ptitom jsou
bohaté na ziviny, které jsou zdrojem energie.



PAPRIKA

Paprika, a to vSechny jeji barevné variace, je
mimofadné¢ bohata na vitamin C, ktery se z ni ani
pti tepelnych upravach nevytraci tolik jako z jiné
zeleniny/ovoce. Papriky posiluji cévy a mirni
bolesti zil, zpeviiuji vazivové tkané, zlepsuji zrak
a podporuji i krevni ob&h. Plisobi preventivné proti
nadorovym onemocnénim.

MATA

Listy maty obsahuji silice mentolu a menthonemu.
Maji vysoky obsah menthofuramenu, piperotu,
ttislovin, hoi¢in, flavonoidu a kyseliny octové.
Uziva se pii poruchach traviciho traktu, snizuje
krevni tlak, tlumi bolesti hlavy, pfiznivé ptisobi pii
1é¢bé hornich cest dychacich.

KARAMBOLA

Obsahuje vysoké mnozstvi kyseliny stavelové,
vitaminu C, vapniku, hoiciku a Zeleza. Podporuje
zdravy a kvalitni spanek, bojuje proti tvorbé
nadori a zvysuje plodnost. Blahodarné piisobi na
imunitni systém, posiluje kosti, mirni nevolnost
nebo chrani pted opary. M4 velmi nizkou
energetickou hodnotu.

MANDARINKY

Jsou dobrym zdrojem vitamint, ptfedevsim C,

A, Bl a B6. Dale obsahuji pektin, vldkninu

a samoziejme mineraly. Mandarinky jsou dobrym
pomocnikem v boji proti nachlazeni, podileji se na
snizovani cholesterolu a krevniho tlaku, pomahaji
v boji s infekcemi, maji projimavé uc¢inky.
Vyzkumy ukazuji, Ze ptisobi preventivné i proti
rakoving jater.



CERVENE ZELI

Obsahuje pro télo dulezité antioxidanty,
podporujici imunitu — vitamin C nebo selen.
Pomaha snizovat hladinu cukru v krvi. Pisobi
pfiznivé na odvodiovani a snizovani krevniho
tlaku, odstranuje z téla té¢zké kovy. Podporuje
odtuc¢novani, podporuje sttevni mikrofloru.
Povzbuzuje mozek, zvySuje energii v bunikach.

REDKVICKY

Redkvicky jsou zdrojem vitaminu C, ochranci
imunity. Dal§im antioxidantem zbavujicim nase
télo tézkych kovli a podporujicim produkei
hormoni §titné zlazy je selen. Dale obsahuji
vapnik, draslik a kyselinu listovou. Ta je vyznamna
pro zdravy vyvoj plodu, u déti je dulezita pro

rtst a u dospélych podporuje nervy. Stiplavou
zabijeji bakterie a plisn¢ na sliznicich. Desinfikuji
také dutinu Ustni a nosohltan, poméhaji tak 1€cit
rymu a kase.

NEKTARINKY

Obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, A, vapniku,
sodiku, drasliku, fosforu a uhliku. Maji dobré
Cistici vlastnosti — obsazena vlaknina zlepSuje
peristaltiku stfev a tak predchézi riziku vzniku
rakoviny tlustého stieva.

\v

LILEK

Je vydatnym zdrojem provitaminu A, vitaminu B3,
B6, B5, B9. Je také vybornym zdrojem drasliku,
zeleza, zinku, hot¢iku a manganu. V baklazanech
je kolem devadesati procent vody, jsou proto
vynikajici soucasti diet na hubnuti.



KOPRIVA

Kopftivy obsahuji velké mnozstvi proteint,
minerall (Ca, Mg, K, P, Fe), vitaminy B a C,
karoten, chlorofyl nebo tfisloviny. M4 ¢istici,
detoxikac¢ni ucinky. Hlavné na jafe oZivuje
metabolismus. Snizuje krevni tlak. Kopfiva je
antiseptickd, pisobi antivirové. Pomaha pfti kasli,
chiipce a problémech s dychacim ustrojim. Ma
antirevmatické u¢inky. Doporucuje se diabetikim,
protoZze snizuje hladinu krevniho cukru. Podporuje
traveni, pisobi dobie na Zaludek a jatra. PouzZiva se
nejen v kuchyni, ale 1 kosmetice.

VISNE

Maji malé mnozstvi vitaminu B a C. Jsou spisSe
zdrojem mineralnich a stopovych latek. Obsahuji
jod, vapnik, zZelezo, draslik a zinek. Pomahaji Cistit
krev, jatra a ledviny. Nejnovéjsi studie naznacuji,
ze jejich konzumace ma blahodarny vliv na léceni
cukrovky.

KVETAK

Kvétak obsahuje malé mnozstvi sacharidd,
proteinti a skoro zadny tuk. Provitamin A,
vitamin B a E a vyznamné mnozstvi vitaminu
C. Z minerali obsahuje velké mnozstvi drasliku,
vapniku, hot¢iku, fosforu, zeleza a stejné tak

i chrom, zinek, mangan, méd’ a selen. Pisobi na
cely travici trakt od zaludku po slepé sttevo.



