Warzywa, owoce, ziarna zboz i inny pokarm

Specjalisci szacuja, ze w 2020 roku zachorowalnos¢ na nowotwory zlosliwe na swiecie
wzrosnie do 20 mIn przypadkow rocznie. Liczba zgonow z tego powodu dojdzie do 10
mln. /zrédlo: "eInfoMedica"/

Od tysiecy lat zywnos¢ uwazana jest za skuteczne lekarstwo w zwalczaniu chorob i
dolegliwosci. Dzisiaj badania naukowe na ogo6t potwierdzaja dobroczynne skutki
spozywania zdrowej zywnosci. Naukowcom jeszcze bardzo daleko do ostatecznego
podsumowania wplywu zZywnosci na zdrowie czlowieka. Czotowe miejsce w rankingu
zdrowej zywnosci zajmuja warzywa, owoce i ziarna.
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WARZYWA

Brokuly

Moga zmniejsza¢c ryzyko zachorowania na choroby nowotworowe.
Badania wykazaly, ze wsrod osob jedzacych miedzy innymi brokuly,
zachorowalnos¢ na raka jest mniejsza. Brokuly maja wieksza wartos¢ odzywcza
i delikatniejszy smak niz kalafiory. 100g dostarcza 26 kcal , znaczne ilosci
witamin: A, B1, B2, C, PP. Sa tez zasobne w skladniki mineralne: potas, siarke,
fosfor, wapn, magnez, zelazo. Ponadto zawieraja bialko i sa zasadotworcze
(wazne dla cierpiacych na nadkwasote).

Brokuloéw raczej nie jada sie na surowo (chyba zZe jako dodatek do surowek),
najlepsze sa gotowane na parze. Oczyszczone brokuly najlepiej wtozy¢ do zimnej
wody z dodatkiem soli i octu (albo samej soli), pomoczy¢ i optukac /pozbywanie
sie robakow/.

Poniewaz roza gotuje sie predzej niz todyga, najlepiej utozy¢ brokuly réza do
gory, zalac wrzatkiem, by przykrywat lodygi, przykry¢ i dopiero gotowac.
Brokuly, kalafiory, szparagi, brukselke, mozna gotowaé¢ z dodatkiem mleka,
dzieki czemu uzyskuje sie lepszy i delikatniejszy smak. Do wody, w Kktorej
gotujemy brokuly, nalezy dodac¢ do smaku soli oraz cukru.

Brukselka

Potencjalnie pomocna w hamowaniu raka, zwlaszcza jelita grubego i zZoladka.
Badania przeprowadzone na zwierzetach wykazaly, ze wsrod tych karmionych
miedzy innymi brukselka zachorowalnos¢ na raka byla mniejsza niz tych,
ktorym nie podawano brukselki w karmie.

Burak

Zawieraja zwiazek chemiczny (betaine) chroniacy watrobe oraz betanine
oslabiajaca szkodliwe bakterie i wzmacniajaca organizm. Zaleca sie pi¢ 1
szklanke soku 2z burakéw cukrowych Ilub czerwonych najlepiej przed
Sniadaniem 2z dodatkiem startego jablka. Buraki odkwaszaja organizm,
zawieraja m.in.: sod, potas, magnez, wapn, mangan, zelazo, kobalt, miedz,
cynk, fosfor, fluor, chlor, karoteny, witaminy: B1, B2, B6, C; kwasy: nikotynowy
i szczawiowy.

Chrzan

Powszechnie uwazano, ze chrzan dobrze wplywa na zdrowie i przedtuza zycie.
Na pewno korzystnie dziala na trawienie: podnosi strawnos¢ pokarmoéw, ma
wlasciwosci bakterio-, wiruso- i plesniobdjcze, dziala moczopednie. Utarty
korzen stuzy do okladoéw przy odmrozeniu, rwie kulszowej i reumatyzmie,
rozgrzewa. Chrzan zawiera skladniki mineralne: fosfor, siarke, potas, wapn,
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magnez, zelazo, sod; witaminy C, B, E i prowitamine A, oraz bakteriobojcze
fitoncydy i inne substancje. Dla smakoszy najwazniejszy jest przyjemny, choc¢
ostry smak, urozmaicajacy nawet najbardziej mdle jedzenie.

Liscie chrzanu sa sSwietnym sSrodkiem konserwujacym, masto lub migso
obtozone nimi dtuzej zachowuja swiezos¢ nawet w upaly. Swiezy chrzan,
dodany do mleka, hamuje jego kwasnienie.

Korzen chrzanu utrwala swiezos¢ i jedrnos¢ warzyw, pokrojony w wiorki lub
plasterki dodaje sie do marynat, kiszonych ogorkéw i innych warzyw. Swieze
wiorki znacznie podnosza smak zup, np. zurku. Posiekane liscie, dodane do
jedzenia dla psow, odrobaczaja.

Chrzan, uprawiany blisko ziemniakow, uodparnia je na choroby (jednak szybko
i bujnie sie rozrasta, zagrazajac innym roslinom).

. Cebula

Warzywo to jest odzywcze i lecznicze. Dziala przede wszystkim bakteriobgjczo,
odkwasza organizm, wplywa na uklad krazenia i krew, podnosi poziom
korzystnego cholesterolu HDL, zmniejsza lepkos¢ krwi, pomaga rozpuszczac
zakrzepy, obniza poziom cholesterolu we krwi (tego niekorzystnego), powoduje
spadek cukru we krwi, pomaga w oczyszczeniu oskrzeli z wydzieliny,
potwierdzone dziatanie przeciwnowotworowe u zwierzat. Cebule mozna
spozywac w kazdej postaci. Najlepiej jednak w postaci surowej. Im wiecej tym
lepiej.

Smak cebuli zalezy w znacznej mierze od zawartosci cukru i olejku eterycznego.
W zaleznosci od ilosci tych skladnikow rozroznia sie odmiany: stodkie, ostre i
Srednio ostre.

Cebula zawiera m.in.: s6d, potas, wapn, mangan, zelazo, kobalt, miedz, cynk,
fosfor, fluor, jod, karoten, witaminy: E, B1, B2, B6, C; kwasy: nikotynowy i
foliowy; izotiocyjanin allilu.

Cukinia

Cukinia jest cennym warzywem bogatym w wapn, fosfor, zZelazo, magnez,
witamine B1l, B2, PP i C. Wplywa dodatnio na procesy trawienia, odkwasza
organizm.

Jest niskokaloryczna, delikatna w smaku latwo przyswajalna przez organizm.
Cukinia zawiera witamine A i inne w mniejszych ilosciach. Doskonale dziala na
trawienie, dolegliwosci watroby Do spozycia najlepiej zbiera¢c okazy mlode,
dlugosci od pietnastu do dwudziestu -centymetrow, jeszcze z resztka
kwiatostanu.

. Cykoria
Dziata lekko zotciopednie, aktywizuje prace trzustki i Zotadka.
. Czaber ogrodowy

Czaber bywa stosowany jako lek rozkurczowy, lagodzacy stany zapalne
przewodu pokarmowego i pobudzajacy wydzielanie soku zoladkowego. Napar
pije sie rowniez przeciw biegunkom. Dodanie czabru swiezego do potraw z kaszy
lub roslin straczkowych przyda im aromatu, smaku i pomoze w ich trawieniu.

. Czosnek

Czosnek uodparnia organizm, dziala bakteriobdjczo, pobudza krazenie, obniza
ciSnienie tetnicze krwi, reguluje trawienie. Ma pozytywny wplyw na
dlugowiecznos¢. Poprawia samopoczucie, dodaje sit, witalnosci i checi do pracy.
Zwalcza  infekcje, zawiera  substancje chemiczne, ktére dzialaja
przeciwnowotworowo, zmniejsza lepkos¢ krwi i dziala przeciwzakrzepowo,
poziom cholesterolu i triglicerydow, pobudza uklad odpornosciowy, dziala
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zapobiegawczo i niesie ulge w przewleklych zapaleniach oskrzeli, dziala
wykrztusnie. To nie wszystko. Skuteczny przeciw owsikom i innym pasozytom
jelitowym, zwalcza otowice, podnosi potencje, rozszerza naczynia krwionosne.

Spozywac od pot zabka do kilku zabkow dziennie. Gotowany czosnek traci czes¢
swoich wtasciwosci, w tym bakteriobojcze. Rada - po konsumpcji czosnku zuc
natke pietruszki przez co najmniej pot godziny!

Nie kazdy zabek czosnku ma takie samo dziatlanie. Im Swiezszy czosnek tym
skuteczniejszy! Zaleca sie¢ jes¢ czosnek tuz po wykopaniu z ziemi! Rowniez
rodzaj gleby, na ktorej rosnie czosnek ma duze znaczenie na jego wlasciwosci
lecznicze. Niestety, nie sprecyzowano na czym ta zaleznos¢ polega. Czosnek
moze wywolywac reakcje alergiczne.

Dynia

Spozywa sie zarowno miesiste Sciany zalazni, jak i wysuszone, biate,
kremowobiate lub brunatne nasiona o znacznej wartosci odzywczej: 42%
thuszczu, biatko, lecytyna, zelazo, wapn, cynk i inne.

Dynia jest cennym niskokalorycznym warzywem zawierajacym spore ilosci
witamin: B1, B2, B6, C; skladnikéw mineralnych: sod, potas, magnez, wapn,
zelazo, fosfor; karoten, kwasy: nikotynowy, pantotenowy, foliowy. Dynia dziala
odkwaszajaco na organizm.

Fasola.

Wszystkie rodzaje fasoli: czarna, czarne oczko, ciecierzyca, jas, soczewica,
limenska, wielokwiatowa, pinto, bob, i biala.

Obniza poziom zlego cholesterolu LDL, zawiera substancje chemiczne hamujace
rozwo0j nowotworow, Kkontroluje poziom insuliny i cukru we krwi, obniza
cisnienie tetnicze krwi, reguluje prace jelita grubego, zapobiega zaparciom i
wspomaga ich leczenie, zapobiega hemoroidom i innym schorzeniom zwigzanym
z problemami trawiennymi.

Szklanka gotowanej fasoli dziennie powinna wystarczy¢. Nie zalecaja jadac
fasoli konserwowej gdyz moze powodowac¢ wzrost poziomu cukru i insuliny we
krwi. A wzdecia? Powstaja w procesie trawienia cukru zawartego w fasoli.
Jednak im wiecej i czesciej jemy fasole, tym mniejsza wrazliwosé na wzdecia lub
nawet catkowity brak.! Doswiadczenia na zwierzetach potwierdzaja dzialanie
antynowotworowe fasoli.

Fasola szparagowa

Niedojrzale straki fasoli zwyklej i fasoli wielokwiatowej. Jest lekkostrawna,
bogata w liczne skladniki odzywcze.

Zawiera m.in: s6d, potas, magnez, wapn, mangan, zelazo, miedz, cynk, fosfor,
fluor, chlor, jod, karoteny, kwasy: nikotynowy, pantotenowy, szczawiowy,
cytrynowy oraz witaminy: E, K, B1, B2, B6, C.

Groch i groszek

Bogaty w skladniki pomagajace w zapobieganiu nowotworom u zwierzat,
zapobiega zapaleniu wyrostka robaczkowego, obniza poziom cholesterolu we
krwi.

Zawiera duzo btonnika. Nieznane sa zwiazki, dzieki ktorym chroni przed
zapaleniem wyrostka robaczkowego.

Groszek zielony

Ziarna groszku sa soczyste, delikatne, zielone, niemaczyste, slodkie, lekko
strawne i bardzo odzywcze. Zawieraja m.in.: sod, potas, magnez, wapn,
mangan, zelazo, kobalt, miedz, cynk, fosfor, fluor, chlor, jod, karoteny,
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witaminy: E, K, Bl, B2, B6, C; kwasy: nikotynowy, pantotenowy, foliowy;
biotyne.

Groszek dziala odkwaszajaco na organizm, co wplywa na utrzymanie rownowagi
kwasowo-zasadowej.

Jarmuz

Zapobiega nowotworom, zwlaszcza pluc. Juz pot miseczki dziennie moze
zapobiec chorobie nowotworowej. Polecany szczegolnie dla palaczy biernych i
czynnych. Zawiera dwa razy wiecej karotenoidow i beta-karotenu (zwiazki
chemiczne o dzialaniu antynowotworowym) od szpinaku. Niedoceniany. Mozna
spozywac na surowo i gotowany.

Jarzebina

Zawiera sporo cukrow, duzo kwasow organicznych, skladnikéw mineralnych,
pektyn i witaminy C (tyle, co owoce cytrusowe).

Najprosciej zbiera¢ owoce po pierwszych przymrozkach albo wczesniej zerwane
wlozy¢ do zamrazalnika. Oczyszczone i przebrane owoce oplukac, wrzuci¢ na
wrzatek, pogotowac¢ 5 minut, odstawi¢, potrzymac w tej samej wodzie, az
opadna. Potem odcedzi¢ wode i dalej przetwarzac.

Owoce i kwiaty stosuje sie w schorzeniach watroby. Suszona jarzebina
zachowuje swe wartosci odzywcze, mozna przyrzadzac¢ z niej napary lecznicze
przeciw przezigbieniom.

Kabaczki

Kabaczek jest warzywem bogatym w witaminy i mikroelementy, dlatego warto
zjes¢ kotleta z kabaczka. Zawiera on miedzy innymi sporo soli potasowych,
beta-karotenu i witaminy C. Kabaczki nalezy jesc¢, kiedy maja nie wiecej niz 20
cm, wtedy warzywo to ma soczysty miazsz o delikatnym smaku. Raczej nie
jadamy kabaczkéw surowych, a z duzych owocow wydrazamy gniazda
nasienne.

Zmniejszaja ryzyko wystapienia raka ptuc. Pot szklaneczki dziennie moze
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka ptuc o polowe. Zawieraja karotenoidy i
beta-karoten. Polecany dla palaczy. Pestki znane powszechnie jako skuteczny
srodek przeciw robakom i tasiemcom.

Kalarepa

Jest to bardzo cenne warzywo, o duzych wartosciach odzywczych i smakowych.
Najbogatsza w witaminy i sole mineralne czescia rosliny sa milode liscie, ktore
pod wzgledem wartosci odzywczych znacznie przewyzszaja sama kalarepe, ktora
m.in. zawiera: sod, potas, magnez, wapn, mangan, zelazo, miedz, fosfor, chlor,
jod, karoteny, witaminy: B1l, B2, B6, C; kwasy: nikotynowy, pantotenowy,
foliowy, szczawiowy.

Kalafior

Kalafior zaliczany jest do cenniejszych warzyw z uwagi na swoj sklad
chemiczny, a takze wartosci smakowe i dietetyczne. Warzywo to zawiera m.in.:
sod, potas, magnez, wapn, mangan, zelazo, miedz, cynk, fosfor, fluor, chlor,
jod, karoteny, witaminy: K, B1, B2, B6, C; kwasy: nikotynowy i pantotenowy.
Poza tym w sklad kalafiora wchodza olejki eteryczne, nadajace mu przykry
zapach podczas gotowania, w trakcie ktorego wydziela sie siarka.

Zmniejsza ryzyko wystapienia raka, zwlaszcza jelita grubego i zotadka.
Kapusta

Zawiera m.in.: sod, potas, magnez, wapn, mangan, zelazo, kobalt, miedz, cynk,
fosfor, fluor, chlor, jod, karoteny, witamine B1, B2, kwas nikotynowy, kwas
pantotenowy, witamine B6, kwas foliowy, witamine C, kwas szczawiowy.
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Obniza ryzyko raka, zwlaszcza raka jelita grubego, zapobiega i leczy chorobe
wrzodowa przewodu pokarmowego (zwlaszcza sok), pobudza uklad
odpornosciowy, niszczy bakterie i wirusy, dziala korzystnie na procesy wzrostu.
Juz jedzenie raz w tygodniu kapusty surowej, gotowanej lub Kkiszonej moze
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka jelita grubego o 66%!. Im czesciej
jadamy kapuste tym wieksze jest jej dzialanie ochronne. Uwaza sie kapuste za
jedno z najwazniejszych pokarmoéw przeciwdziatajacych powstawaniu choréb
nowotworowych.

Karczochy

Obnizaja poziom cholesterolu we krwi, dzialaja zolciopednie i diuretycznie
(chyba moczopedne). Pi¢ 2 tyzki soku z karczochow dziennie przez 6 tygodni.

Koper zielony

Sam koperek jest bardzo bogaty w witamine C, ponadto zawiera: wapn, fosfor,
zelazo, karoten, witaminy: B1, B2 i PP. Swiezy, drobno posiekany koperek jest
doskonalym dodatkiem do réznego rodzaju napojow warzywnych i mlecznych,
zup, gotowanych i duszonych warzyw, jaj, sosow, zapiekanek itp.

Kukurydza

Ziarno kukurydzy jest bardzo pozywne. 100 g dostarcza okolo360 kcal. Zawiera
witaminy: E, A, z grupy B i inne. Ma tez skladniki mineralne: potas, fosfor,
magnez, sod, wapn, zelazo, siarke, i inne, ale najbardziej cenny jest selen -
pierwiastek stosowany w profilaktyce nowotworowej. W kukurydzy selen
wystepuje razem z duza iloscia witaminy E, co czyni go jeszcze wartosciowszym.

Z kukurydzy wytwarzane sa odzywcze produkty zbozowe:

kaszka - mozna ja po ugotowaniu jes¢ samag lub jako dodatek do dan z miesa i
ryb;

maka - bezglutenowa, uzywana do wypiekOw przez coraz szersza rzesze nie
tolerujacych glutenu;

ptatki - produkowane ze specjalnie preparowanego grysu kukurydzianego z
dodatkami, najczesciej jadane na Sniadanie.

Marchew

Zawiera m.in.: sod, potas, magnez, wapn, mangan, zelazo, kobalt, miedz, cynk,
fosfor, fluor, jod, karoten, witaminy: E, K, B1, B2, B6, C; kwasy: owocowe,
nikotynowy, pantotenowy, foliowy, szczawiowy; biotyne, inozyt, choline.
Marchew jest wyjatkowo tatwo strawna.

Glowny srodek w hamowaniu raka, zwlaszcza zwiazanego z paleniem tytoniu, w
tym raka ptuc, obniza poziom cholesterolu we krwi, zapobiega zaparciom. Juz
spozycie jednej marchewki dziennie moze obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka
ptuc o polowe. Dla uzyskania najwyzszego poziomu ochrony przed rakiem
nalezy jada¢ marchew gotowana. Ale zwigckszajac w ten sposob zawartosé
karotenu w marchwi zmniejszamy w niej zawartos¢ beta-karotenu. Jadajmy
wiec marchew i surowa i gotowana, z przewaga jednak gotowanej. I jeszcze
jedno - nie wiadomo, czy osoby nalogowo palace tyton osiagaja jakies korzysci z
jedzenia marchwi w duzej ilosci. U tych osob prawdopodobienstwo wystapienia
raka pluc lub trzustki jest tak samo wysokie. Sok z marchwi jest skuteczny
przeciwko owsikom i glistom ludzkim.

Melon

Zmniejsza lepkos¢ krwi (dziala przeciwzakrzepowo), bogaty w substancje
chemiczne mogace zapobiegac chorobom nowotworowym.

Badania naukowe nad melonami trwaja. To co juz odkryto, znacznie przewyzsza
wlasciwosci melona ujete w przekazach ludowych. Poczekamy, zobaczymy. W
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medycynie ludowej melony stosuje sie przeciw zaparciom, hemoroidom i na
schorzenia reumatyczne. Dobry srodek odwadniajacy i przeciwgoraczkowy

Oberzyna - baklazan

Zabezpiecza tetnice przed szkodliwym dzialaniem cholesterolu, zawiera
substancje chemiczne zapobiegajace chorobom nowotworowym u zwierzat,
zawiera substancje chemiczne zapobiegajace drgawkom.

W przekazach ludowych w Afryce to warzywo odgrywato i nadal odgrywa wazna
role w leczeniu lumbago, bolow roéznego rodzaju, odry, raka zotadka,
alkoholizmu, zewnetrznie w leczeniu reumatyzmu, zapaleniu Zotadka i oparzen.
Ale badacze japonscy sa sceptyczni. W badanej grupie osob jedzacej wieksza
ilos¢ oberzyny stwierdzono wyzszy wskaznik Smiertelnosci ogolnej! Spozywac
podduszone razem ze skorka

Mowi sie, ze baklazany daja dlugowiecznos¢, ale na pewno wiadomo, ze
obnizaja do normy poziom cholesterolu we krwi zawieraja duzo fosforu, wapnia
i potasu. Ponadto sa bogate w btonnik. 100 g dostarcza ok. 30 kcal.

Najlepiej kupowac¢ baklazany nieduze, mlode, z 1Snigaca skorka i przyrzadzac je
zaraz. Przetrzymywane staja sie matowe. Mlodych baklazanéw nie obiera sie.
Starsze lepiej obrac¢, pokroi¢ na plastry i ulozy¢ na sicie, tak by odciekta woda,
nastepnie osuszycC Sciereczka i dalej przyrzadzac. Nie jada sie baklazanow na
surowo. Pyszne sa smazone lub duszone, co jednak znacznie podwyzsza ich
wartosc¢ kaloryczna, bo porowaty miazsz wchlania duzo tluszczu. Sa niezwykle
smaczne, ale ciezko strawne. Najlatwiej i najzdrowiej upiec je na grillu lub w
piekarniku, leciutko posmarowane olejem.

W zapiekankach mozna zastapi¢ baklazany mloda cukinia lub kabaczkiem, ale
wtedy smak potrawy jest nieco inny.

Ogorek

Wartos¢ odzywcza ogorkow jest niewielka, lecz sa cenne ze wzgledu na smak i
zawartos¢ wielu zwiazkow o charakterze zasadowym, co korzystnie wplywa na
trawienie i odkwasza organizm.

Ogorki zawieraja m.in.: sod, potas, magnez, wapn, mangan, zelazo, miedz,
cynk, fosfor, fluor, chlor, jod, karoten, biotyne, witaminy: B1, B2, B6, B12, C;
kwasy: nikotynowy, pantotenowy, foliowy, szczawiowy.

Sok z ogorkow to wyprobowany srodek na reumatyzm i artretyzm. Pobudza
czynnosci nerek i wyptukuje substancje trujace. Stosowany zewnetrznie i
wewnetrznie.

Oliwki

Te niewielkie owoce sg bogate w zwigzki mineralne - przede wszystkim fosfor,
potas i zelazo, a takze witaminy z grupy B, prowitamine A oraz witamine C.
Naleza do owocow wyjatkowo wysokokalorycznych, 100 g zawiera ok. 110 kcal.
Jedna mala, bo wazaca ok. 3 g oliwka to 3 - 4 kcal.

Papryka

Warto jes¢ papryke, bo jest prawdziwa ,witaminowa bomba". Zawiera przede
wszystkim witamine C, ktéra w papryce trudniej niz w innych owocach i
warzywach ulega rozkladowi. Oprocz tego wystepuja w papryce witaminy: A, PP,
prawie wszystkie z grupy B oraz witamina E. Ze skladnikow mineralnych
znajdziemy: wapn, potas, magnez, fosfor, siarke, zelazo, mangan, miedz.
Ponadto jest zasadotworcza, zawiera tez lekkostrawne bialtko. Wiele z tych
wartosci zachowuje rowniez po wysuszeniu. 100 g papryki dostarcza ok. 25
kcal. Od lat uznawana jako srodek odmladzajacy i wzmacniajacy
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Przy dodawaniu papryki w proszku do gotowanej potrawy, nalezy odsunac
garnek z ognia, odstawi¢ na chwile i dopiero wsypa¢ papryke, potem powoli
doprowadzi¢ do wrzenia. Smazona w tluszczu traci smak i kolor, nadaje
potrawie gorzki smak, najlepiej wiec posypywac¢ po usmazeniu, tuz przed
podaniem.

Wedlug podan ludowych papryka wplywa korzystnie na trawienie, poprawia
samopoczucie i wzmaga potencje.

Papryka Chili

Znakomity srodek w chorobach ptuc, dziala wykrztusnie, zapobiega i tagodzi
objawy w przewleklym zapaleniu oskrzeli i rozedmie pluc, rozrzedza zalegajacy
sluz, dziata przeciwzakrzepowo, tagodzi bol, wprawia w znakomity nastroj!. 10-
20 kropli ostrego czerrwonego sosu czili na szklanke wody wypijana kazdego
dnia lub ostro przyprawiony posilek 3 razy w tygodniu. Nie zaleca sie jedzenia
czili osobom cierpiacym na zylaki odbytu. Ponadto stwierdzono, ze uzaleznieni
od spozywania czili, czeSciej zapadaja na nowotwory. Natomiast male dawki
czili dzialaja jako przeciwutleniacze i najprawdopodobniej zapobiegaja
nowotworom

Pietruszka

Pietruszka naciowa jest o wiele bogatsza od korzeniowej w sktadniki odzywcze.
Zawiera m.in.: sod, potas, magnez, wapn, zelazo, miedz, fosfor, fluor, chlor,
karoten, witaminy: B1, B2, B6, C (duzo), kwas nikotynowy.

Pietruszka korzeniowa natomiast zawiera o wiele mniej tak cennego fosforu, w
ogole nie zawiera sodu, potasu, magnezu, wapnia, zelaza, miedzi, ma mniej
witamin i biatka.

Pomidory

Pomidory sa stosowane w dietach odchudzajacych. 100 g dostarcza 28 kcal.
Zawieraja prawie wszystkie witaminy i bogactwo soli mineralnych: wapn, potas,
zelazo, miedz, cynk, magnez, mangan, fosfor i inne, a takze kwasy organiczne
(cytrynowy, jabltkowy), sa przy tym zasadotworcze. Zaleca sie jadanie
pomidorow cukrzykom, cierpiacym na dolegliwosci nerek i serca. Ponadto
pomidory zawieraja brom, dzialaja wiec uspokajajaco. Zielone pomidory
zawieraja niewielkie ilosci toksycznego alkaloidu - solaniny (maja ja tez
zieleniejace ziemniaki), ale nie jada sie ich na co dzien i niewielka iloS¢ nie
powinna nikomu zaszkodzi¢. Najwartosciowsze sa pomidory swieze, dojrzate,
twarde, ale przetworzone tez niewiele traca.

Zmniejszaja ryzyko zachorowania na choroby nowotworowe, zapobiegaja
zapaleniu wyrostka robaczywego. Zwiekszaja wolumen stolca, co ulatwia
wyproznianie. Mozna je jeS¢ w dowolnej ilosci i postaci. Sok z pomidorow dziala
rozkurczowo i chroni sluzowke zotadka i jelit. Sok z zielonych pomidoréow jest
lekko trujacy (solanina).

Rzepa

Zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby nowotworowe. Spozywac raczej na
surowo zarowno korzen jak i nac!. LiScie rzepy maja wiecej skladnikow
leczacych niz korzen. A jak odroznic rzepe od brukwi? Rzepa ma bialy korzen z
fioletowym kolierzem u nasady, brukiew jest zoétta i fioletowa oraz wieksza i
twardsza.

Rzodkiewki

Sa bogate w: s6d, potas, magnez, wapn, mangan, zelazo, miedz, cynk, fosfor,
fluor, chlor, jod, karoten, witamine B1, B2, kwas nikotynowy i pantotenowy,
witamine B6, C, kwas cytrynowy.
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Rzodkiew

Dzialanie lecznicze wykazuja: rzodkiew czarna, fioletowa, biata i rzodkiewki.
Sok z rzodkwi ma zastosowanie w chronicznych schorzeniach drog zoétciowych.
Nalezy pic po 2 lyzki stolowe soku 3-5 razy dziennie na pusty zotadek.

Seler

Nazywany warzywem mlodosci. Od setek lat uwazany za lek, ma dzialanie
antywrzodowe. Natka selera zawiera wiecej cennych skladnikow od jego
korzenia.

Obie odmiany selera zawieraja witamine A, C (naciowy ma jej wiecej) oraz z
grupy B. Natomiast ich najwiekszym skarbem sa skladniki mineralne - magnez,
wapn, fosfor i potas. Medycyna ludowa przypisuje selerowi dzialanie
antystresowe i przeciwzapalne. Zaleca przykladanie startego korzenia na
zaczerwienione oraz lzawiace oczy. Picie wywaru z gotowanej bulwy selera
lagodzi bole artretyczne. Oba rodzaje tego warzywa (a zwlaszcza w postaci soku)
powinny jadac¢ osoby majace klopoty z nerkami. Seler dziala moczopednie i
przeciwbolowo. Polecany jest dla niejadkow - pobudza apetyt. Przyspiesza
trawienie, jest zatem wskazany dla dbajacych o linie.

Skorzonera i salsefia

Skorzonera i salsefia zawieraja duzo weglowodanow, skladniki mineralne
(fosfor, zelazo), nieco witamin.

Szparagi

Szparagi sa idealnym skladnikiem diety odchudzajacej. 100 g zawiera 15 kcal.
Sa bogate w witaminy A i C i z grupy B oraz: potas, wapn, zelazo, fosfor i inne
sktadniki mineralne. Dzialaja moczopednie. Wedlug ostatnich badan
amerykanskich, szparagi sa zrodlem glutationu silnego przeciwutleniacza o
dzialaniu przeciwnowotworowym. dJego niedobory stwierdzono w chorobie
wiencowej, astmie, niektérych rodzajach zacmy.

Szczypiorek
Ma wilasciwosci bakteriobojcze i wzmagajace przemiane materii.

Szczypiorek zawiera m.in.: so6d, potas, magnez, wapn, zelazo, fosfor, chlor,
karoten, witaminy: B1, B2, C i kwas nikotynowy.

Szpinak

Szpinak skutecznie pomaga w leczeniu anemii, wyczerpania, zmeczenia,
oslabienia. Jest bardzo dobrym zrodiem przeciwutle- niaczy, ktore pomagaja w
profilaktyce nowotworowej (znajduja sie¢ one przede wszystkim w liSciach
surowych lub zblanszowanych, natomiast podczas dlugiego gotowania
wiekszos¢ z nich ginie). Jedzenie lisci szpinaku pomaga obnizy¢ poziom
cholesterolu we krwi. Dzialaja one zasadotworczo. Pomagaja w zwalczaniu
zapar¢ a - wazne dla palaczy, ktorzy rzucaja nalég - przyrzadzone z nich
potrawy takze lagodza glod nikotynowy. Niestety, zawartoS¢ szczawianow
wyklucza go z diety osob sklonnych do powstawania kamieni nerkowych.
Spozywane w pokarmach (szczaw, szpinak, rabarbar, botwina) sa wydalane z
moczem i w polaczeniu z wapniem moga by¢ przyczyna tworzenia sie¢ kamieni.

Zmniejsza ryzyko chorob nowotworowych, wystarczy zjadac¢ pot szklanki
szpinaku dziennie by zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka (zwlaszcza ptuc)
prawie o 50%. Dzialanie ochronne przed nowotworami jest wielokrotnie
naukowo potwierdzone. Dzieki zawartosci roslinnej sekretyny sok ze szpinaku
zalecany jest w chronicznych schorzeniach trzustki.
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OWOCE

. Cytryny i limany

Zapobiegaja i lecza szkorbut, zawieraja substancje chemiczne hamujace rozwoj
raka.

. Czarne jagody

Zwalczaja biegunki, niszcza wirusy, hamuja uszkodzenia naczyn, u niektorych
0sOb dzialaja przeczyszczajaco.

Figi
Zwalczaja raka, zwalczaja bakterie (sok), niszcza oblence (sok), ulatwiaja
trawienie.

Grejpfruty

Chronia uklad krazenia, obnizaja poziom cholesterolu we krwi, zabezpieczaja
tetnice przed chorobami, obnizaja ryzyko zachorowania na choroby
nowotworowe. Codziennie jednego grejpfruta, ale razem z przegrodami komorek
owocu, gdyz sam sok nie zawiera pektyn.

Jablka

Dzialaja korzystnie na serce, obnizaja poziom cholesterolu we krwi, obnizaja
cisnienie tetnicze krwi, stabilizuja poziom cukru we krwi, zmniejszaja apetyt,
zawieraja substancje hamujace raka u zwierzat, sok jablkowy dziala
przeciwwirusowo, ulatwiaja wyproznianie. Wystarczy zjes¢ 2-3 jablka dziennie.
W medycynie ludowej jabtka sa skuteczne na wszystko! Sok jabtkowy moze u
dzieci powodowac biegunki.

Morele

Dzialaja przeciwrakowo - to pewne, bo zawieraja beta-karoten. Zaleca sie
spozywacC owoce Suszone.

Orzechy

Wszystkie orzechy tj. ziemne, migdaly, brazylijskie czy cashew zawieraja
inhibitory proteaz i polifenole, ktore sa znane 2z hamowania rozwoju
nowotworow. Zawieraja substancje zapobiegajace chorobom nowotworowym u
zwierzat, olej orzechowy obniza poziom cholesterolu, reguluja poziom cukru we
krwi.

Pomarancze

Zwalczaja niektore wirusy, obnizaja poziom cholesterolu we Kkrwi,
przeciwdzialaja tworzeniu sie blaszek miazdzycowych w naczyniach, obnizaja
ryzyko zachorowania na niektore choroby nowotworowe. Jedna pomarancza
dziennie pomoze w funkcjonowaniu catego organizmu, oczyszcza krew, zadziata
jako wewnetrzny srodek odkazajacy, tonizujacy i wzmacniajacy.

Porzeczki - glownie czarne

Zapobiegaja i lecza biegunki, ochraniaja naczynia krwionosne, przediuzaja
zyciel.

Sliwki

Maja silne dzialanie przeczyszczajace. Ale jak dotad naukowcom nie udalo sie
wyodrebnic ze sliwek tego sktadnika przeczyszczajacego. Na poczatek spozywac

mniejsze dawki sliwek, stopniowo je zwiekszajac. Suszone Sliwki sa
skuteczniejsze.
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Truskawki

Niszcza wirusy, moga mie¢ dzialanie przeciwnowotworowe.
Winogrona

Dezaktywuja wirusy, zapobiegaja prochnicy zebow, zawieraja substancje
hamujace rozwo6j nowotworow u zwierzat. Ale tez wykryto, ze sok winogronowy
moze powodowacC mutacje, wywolujac zmiany genetyczne, poprzedzajace
wystapienie raka.

Wisnie

Zapobiegaja prochnicy. Znane sa przypadki wyleczenia dny u osob jedzacych
wisnie i czeresnie lub pijacych sok z tych owocow.

Ziemniaki

Zawieraja substancje chemiczne mogace hamowac¢ raka. Natomiast ziemniaki
slodkie tzw. "Yamy" obnizaja ryzyko zachorowania na raka, moga obnizyc
poziom cholesterolu we krwi. Im bardziej pomaranczowe yamy, tym
skuteczniejsze dzialanie antyrakowe. Przy duzym spozyciu yamy, marchwi czy
kabaczkow moze dojs¢ do czasowego zabarwienia skory na zotto

Zurawiny

Chronia przed infekcjami ukladu moczowego, zabijaja wirusy i bakterie,
zapobiegaja kamieniom nerkowym, likwiduja przykry zapach moczu. Po6t
szklaneczki kokatjlu z sokiem zurawinowym dziennie zabezpiecza przed
zakazeniem ukladu moczowego.

ZIARNA ZBOZ

. Jeczmien

Obniza poziom cholesterolu we krwi, hamuje rozwo6j nowotworow, ulatwia prace
jelit, zapobiega zaparciom. W jakiej postaci? Obojetnie. Maka, kasza, platki lub
same ziarno 3 razy dziennie. Najlepszy jak najmniej przetworzony.

Kukurydza

Zawiera substancje chemiczne zapobiegajace powstawaniu nowotworow, obniza
ryzyko chorob serca, prochnicy i niektorych rodzajow raka, olej kukurydziany
obniza poziom cholesterolu we krwi. Dowody naukowe sa skromne. Ponadto
wykryto, ze olej kukurydziany moze powodowac raka u zwierzat.

Otreby pszenne

Likwiduja zaparcia, zapobiegaja uchylkowatosci jelita grubego, zylakom,
hemoroidom i przepuklinie rozworu przeltykowego przepony, ogolnie poprawiaja
funkcjonowanie jelit, maja zwiazek z nizszym wskaznikiem zachorowan na raka
jelita grubego. Ile? 3 lyzki stolowe dziennie.

Owies

Znakomicie dziala na serce, obniza poziom cholesterolu we krwi, reguluje
poziom cukru we krwi, zawiera skladniki chroniace przed rakiem u zwierzat,
zwalcza stany zapalne skory, dziala przeczyszczajaco. Pot filizanki otrab,maki
lub ptatkéw owsianych codziennie. Najlepiej spozywac rano i wieczorem.

Ryz

Obniza ciSnienie tetnicze krwi, zwalcza biegunki, zapobiega kamicy nerkowej,
pomocny w tuszczycy, zawiera skladniki przeciwnowotworowe
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Inne pokarmy

. Cukier

Dziata uspokajajaco, zmniejsza stres i lek, powoduje odprezenie i sennos¢, u
niektorych os6b poprawia koncentracje, dziala przeciwdepresyjnie, zabija
bakterie, goi rany. Dziennie wystarczy ok. 30 g czystego weglowodanu, tj. np. 5
gram czekolady, czy 2 i pot lyzeczki cukru. Ale stwierdzono, ze sa osoby, u
ktorych cukier wywotuje reakcje odwrotne!!

. Grzyby

Dotyczy takich grzybow jak:chinski grzyb czarny "mun" czyli uszak bzowy,
shiitake, ostrygowiec, enoki. Rozrzedzaja krew, zapobiegaja nowotworom u
zwierzat, obnizaja poziom cholesterolu we krwi, pobudzaja uklad
odpornosciowy, unieczynniaja wirusy. W pieczarkach na razie nie wykryto
leczniczych zwigzkow, wrecz przeciwnie, surowe zawieraja hydrazydy, ktore sa
substancjami rakotworczymi!

. Herbata

Dotyczy herbaty zielonej oraz czarnej. Redukuje wystepowanie prochnicy,
zwalcza bakterie i wirusy, zwalcza infekcje, zawiera substancje zapobiegajace
nowotworom u zwierzat, obniza cisnienie tetnicze krwi, wzmacnia naczynia
wlosowate, opoznia miazdzyce naczyn, dziala lagodnie uspokajajaco. Jedno
zalecenie: unikac picia goracej herbaty! Dzialania niepozadane: pobudza
wydzielanie sokow zZotadkowych, zabarwia zeby, duze dawki moga przyczynic
sie do anemii u dzieci

. Jogurt

Jogurt czyli sfermentowane mleko z zywymi bakteriami z rodziny "Lactobacillus"
Od czasow biblijnych uwazany za eliksir mlodosci. Zabija bakterie, zapobiega i
leczy infekcje pokarmowe, obniza poziom cholesterolu we krwi, wzmacnia
dzialanie ukladu odpornosciowego, poprawia prace jelit, zawiera substancje
zapobiegajace chorobie wrzodowej, wykazuje dzialanie przeciwnowotworowe. Do
3 szklanek dziennie. Wazne by jogurt nie byt pasteryzowany (bezwartosciowy
dla lecznictwa) i by zawieral odpowiednie szczepy zywych kultur bakterii.

. Kawa

Poprawia sprawnosc¢ umystowa, niesie ulge w astmie (rozszerza oskrzela), niesie
ulge w goraczce i katarze siennym, wzmacnia energie fizyczna, zawiera
substancje chemiczne dzialajace hamujaco na raka u zwierzat, poprawia
nastrgj. 2 filizanki dziennie, 5 to gorna granica. Nie pi¢ kawy na 3-4 godziny
przed pojsciem spac. Jest tez duzo zastrzezen do picia kawy.

. Malze

Korzystne pozywienie dla serca i mozgu, obnizaja poziom cholesterolu we krwi,
redukuja triglicerydy, pobudzaja procesy biochemiczne w mozgu, zwickszaja
sprawnos¢ psychiczna.

. Mioéd

Zabija bakterie, dezynfekuje rany i owrzodzenia, zmniejsza odczuwanie bolu,
dziala korzystnie w astmie, tagodzi bole gardla, koi nerwy, dziala nasennie,
niesie ulge w biegunkach.

. Oliwa

Oczywiscie z oliwek i to z pierwszego tloczenia na zimno. Korzystna na serce,
obniza poziom zlego cholesterolu we krwi, podnosi poziom dobrego cholesterolu,
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obniza lepkos¢ krwi, zawiera substancje opozniajace starzenie sie i rozwoj
raka, obniza cisnienie tetnicze krwi. 1 lyzeczka dziennie juz daje efekty. Ale
mozna wiecej.

Ryby

Przede wszystkim ryby morskie. Zmniejszaja lepkos¢ krwi, chronia arterie,
dzialaja przeciwzakrzepowo, obnizaja poziom triglicerydow we krwi, obnizaja
poziom zlego cholesterolu we krwi, obnizaja ciSnienie tetnicze krwi, zmniejszaja
ryzyko zawalow serca 1 wudarow mozgu, lagodza objawy schorzen
reumatycznych, zmniejszaja ryzyko wystapienia tocznia, przynosza ulge w
migrenowych bolach glowy, dzialaja przeciwzapalnie, reguluja ukltad
odpornosciowy, zapobiegaja chorobom nowotworowym u zwierzat, przynosza
ulge w astmie oskrzelowej, zwalczaja choroby nerek we wczesnym stadium,
zwiekszaja aktywnosc¢ psychiczna. Zaledwie 30 g ryby dziennie juz przynosi
btogostawione skutki! Im tlustsze ryby z zimnych wod oceanicznych tym
cenniejsze (makrela, losos, tunczyk, jesiotr atlantycki, sledz).

Wodorosty

Farmaceutyczny cud natury, pelny substancji chemicznych o dziataniu
leczniczym. Na razie potwierdzono, ze: niszcza bakterie, hamuja rozwdoj
nowotworow u zwierzat, wspomagaja uklad odpornosciowy, lecza wrzody,
obnizaja poziom cholesterolu we krwi, obnizaja ciSnienie, zapobiegaja wylewom,
rozrzedzaja krew.

O kaszach

Na kasze przeznacza si¢ ziarno jeczmienia, owsa, prosa, ryzu, gryki, kukurydzy
i pszenicy. Kaszami nazywa sie¢ cale lub rozdrobnione ziarna zboéz, z ktorych
zostaly usuniete w mniejszym lub wigkszym stopniu czesSci zawierajace
sktadniki nieprzyswajalne. Zanim powstaly miyny i maka, ludnosc¢ jadata
polewke z kasz, a ziarno bylo nie czyszczone, tylko lamane lub gniecione .

Rodzaje

Kasze krupy - kasze, uzyskane przez obtuszczenie i ewentualne polerowanie
ziarna, zachowujace w przyblizeniu charakterystyczny ksztatt ziarna, z ktorych
zostaly otrzymane. Naleza do nich: peczak, kasza gryczana, jaglana, ryz

Kasze lamane - kasze o wiekszym stopniu rozdrobnienia, uzyskane za pomoca
pociecia lub polamania ziarna obluskanego, np. kasza jeczmienna lamana,
kasza krakowska.

Kasze drobne - Kkasze uzyskane w wyniku dodatkowego obtoczenia i
wypolerowania ziaren uprzednio pocietych lub potamanych, np. kasza perlowa,
manna, kuskus

Kasze gniecione — platki ryZowe, owsiane, jeczmienne i pszenne

Co do czego?

Do zup dodajemy najczesciej kasze jeczmienna - perlowa lub peczak.

Krupnik ugotujemy takze uzywajac kaszy jaglanej lub pszennego peczaku.

Sypkie kasze nadaja si¢ do salatek, a takze (glownie perlowa i gryczana) do

sporzadzania dan jarskich, np. krokietow.

Do stodkich legumin uzywa sie kaszy manny, grysiku kukurydzianego lub

jeczmiennej i jaglanej.

+ Kasze gruboziarniste najsmaczniejsze sa ugotowane na sypko jako danie
glowne lub jako dodatek do mies i warzyw

+ Kasze drobne sa idealne na Kkleiki oraz jako dodatek do zup, satatek. Mozna
je tez podawac na stodko.
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+ Kasz mocno rozdrobnionych (kuskus, manna) nie plucze sie wecale,
natomiast kasze gruboziarniste zawsze przed wykorzystaniem nalezy
przeptukac.

+ Kasze jaglana, ze wzgledu na jej gorzkawy smak po wyplukaniu trzeba
wrzucic¢ do wrzatku, zagotowac i odcedzic.

Zdrowotne walory kasz

Z kaszy mannej, jeczmiennej, jaglanej i grysiku kukurydzianego sporzadza sie
kleiki podawane cierpiacym na choroby przewodu pokarmowego, watroby, drog
zolciowych, nerek oraz rekonwalescentom po operacjach. Jest to danie lekko
strawne, a przy tym dostarczajace weglowodanow.

W walce z zaparciami pomaga wprowadzenie do diety grubej kaszy i otrab. Sa to
tak zwane pokarmy wysokoresztkowe, dzialajace jak naturalny sSrodek
przeczyszczajacy. Zawarte w nich wiokna polepszaja perystaltyka jelit. Lekarze
radza zaczac¢ od jedzenia 15-30 g dziennie tych produktow, zwiekszajac ich
ilos¢, az do wyregulowania pracy przewodu pokarmowego.

Spozywanie grubych kasz zapobiega tez tworzeniu sie polipow w jelicie grubym,
a co za tym idzie nowotworéw tego narzadu.

Wedlug najnowszych badan ptlatki i otreby owsiane naleza do grupy pokarmow
majacych zdolnos¢ obnizania poziomu cholesterolu. trzy filizanki owsianki
dziennie moga go zmniejszy¢ nawet o 10 %.

Owies zawiera tez substancje psychoaktywne, Kktore pomagaja w
przezwyciezeniu stanow depresyjnych.

Przetwory z tego zboza powinni jadac starajacy sie zerwac z natogiem palenia.

Kasza jaglana otrzymywana jest z prosa. Nalezy do najbardziej lekkostrawnych
produktow zbozowych. Jako jedyna wsrod kasz jest zasadotworcza, co jest
bardzo korzystne, szczegodlnie jesli dieta obfituje w pokarmy kwasotworcze.
Obfituje ona w witaminy z grupy B, lecytyne oraz substancje mineralne: wapn,
fosfor, potas, zelazo. Jest najlepszym zrodlem zelaza ze wszystkich kasz.
Najkorzystniejszy jest chyba tutaj sklad aminokwasowy. Kasza jaglana zawiera
bowiem znaczne ilos¢ tryptofanu. Jako, ze niedoborowy poziom tego
aminokwasu wystepuje u wszystkich roslin straczkowych, potrawy z kaszy
jaglanej dostarczaja doskonalego, pelnowartosciowego biatka. Polecana jest w
chorobach trzustki, watroby, jelit i nerek oraz w wyziebieniu organizmu. Nalezy
do najbardziej lekkostrawnych produktow zbozowych. Kasza jaglana zawiera
rzadko wystepujaca w produktach spozywczych krzemionke, majaca zbawienny
leczniczy wplyw na stawy, a takze korzystnie wptywa na wyglad skory, paznokci

Polecana jest obok kaszy gryczanej w wyziebieniu organizmu

Kasza jaglana zawiera lecytyne i rzadko wystepujaca w produktach
spozywczych krzemionke, majaca zbawienny leczniczy wplyw na stawy i
wlosow.

Kuskus nalezy do tradycyjnych potraw kuchni Afryki Péinocnej.

Ta drobna kaszka wytwarzana jest z grysiku pszennego (obtuskane i prazone
ziarno). Kuskus zawiera bialka i weglowodany bedace zrodlem energii, jest
lekko strawny i sycacy. Polecany jako satatki i desery. Czesto uzywany do
wypiekow.

Kasza manna - z pszenicy, to jeden z najstarszych znanych produktow
spozywczych. Obecnie jadamy ja rzadko, niestusznie — jest bowiem jednym z
najzdrowszych produktow.
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Kasza jeczmienna - polecana chorym na cukrzyce, przewlekle zapalanie
oskrzeli, niewydolnos¢ krazenia.

Platki owsiane - maja korzystne dzialanie zwlaszcza u osob starszych, palaczy
papierosow, chorych cierpiacych na problemy zotadkowe, jelitowe, zwlaszcza
czeste biegunki.

Ryz - polecany ryz ciemny. Polecany z sosami miesno - warzywnymi lub z
pokarmami rozgrzewajacymi. Mozna go tez miesza¢ np. z kasza gryczana lub
jeczmieniem. Jezeli jemy ryz na stodko, to nalezy zawsze dodac¢ duzo
cynamonu.

Kasza kukurydziana

korzystna jest w problemach zotadkowych, jelitowych i trzustkowych. Jest
rowniez dobrym dodatkiem do pikantnych soséw i zup.

Najwartosciowsze sa kasze gruboziarniste. Kasze drobne sa lekkostrawne.
Dostarczaja cennych sktadnikow:

- Btonnik - oczyszcza organizm ze szkodliwych substancji, chroni przed
nowotworem uklad trawienny, obniza poziom cholesterolu.

- Witaminy z grupy B - likwiduja stres, zapobiegaja zmeczeniu i depres;ji,
korzystnie wplywaja na uklad odpornosciowy.

- Magnez - wzmacnia uklad nerwowy i krwionosny, hamuje rozwoj osteoporozy.

- Rutyna - walczy z wolnymi rodnikami, zapobiega starzeniu sie¢ organizmu ,
wzmacnia naczynia krwionosne.

- Weglowodany - kasze zawieraja najwiecej weglowodanow ze wszystkich
produktow spozywczych, sa tatwo przyswajalne i dostarczaja energii.

- Biatko roslinne bialko pochodzenia roslinnego jest réwniez latwo
przyswajalne. Warto wiec kaszami uzupeinia¢ produkty biatkowe pochodzenia
zwierzecego (drob, jajka, mleko).

PRZECHOWYWANIE

- w suchym i przewiewnym miejscu

kasze jeczmienna i pszenna mozemy przechowywac ok. 7 miesiecy;
gryczana 5-7 miesiecy;

jaglana 3-4 miesiace;

ptatki owsiane — 3 miesiace.

Ugotowane kasze przechowujemy w lodowce (do dwoch dni); mozemy je takze
zamrozic.



