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Dnes si dejte jablko
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Jablko neni tak obycejné, jak by si mohla rada lidi myslet. Exotické druhy ovoce
jsou pro radu lidi zajimavé, ale benefity jablka mluvi samy za sebe. Zaradte je
do svého vyvazeného jidelni¢ku! Staci jedno az dvé denné.

-

Odbornici se domnivaji, Ze pozitivni vliv na zdravi clovéka ma pektin v jablcich obsazeny. Jde o rozpustnou
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vlakninu, kterd blokuje vstfebavani cholesterolu ve stfevé a podporuje jeho vyuzivani namisto ukladani. Slupka
jablek navic obsahuje polyfenoly - antioxidanty, které chrani buiniky pred poSkozenim volnymi radikaly.

Co dobrého obsahuiji?

Jablka tedy obsahuji rozpustnou vlakninu pektin, ktery priznivé ovliviiuje hladinu cholesterolu v krvi. Dale ale
také jablka obsahuji cenné mineralni latky: draslik, horcik, fosfor, vapnik, zelezo, siru a mangan. Obsahuiji
také celulézu a enzymy podporujici traveni, ddle vitamin C, provitamin A a vitaminy skupiny B.
Pomahaji nasemu zazivani. Kyseliny jablka maji alkalizujici Gc¢inek v krvi a tkdnich, obnovuji dobre strfevni fléru,
brani kvaseni ve stfevech, pektin jablka likviduje toxiny a taniny vysusuji stfevni sliznici, zmiriuji tak zanét a
obnovuji stfevni fléru, napomahaji pfi prdjmu a jsou velmi uéinné i pfi zacpé, Jablka jsou vhodné pfi
dietdch, chorobach krevniho obéhu, revmatismu a nemocech ledvin,

Jablka pomahaji pfi chorobach srdce, ledvin, pfi vysokém krevnim tlaku a obezitéi. Napoj z jable¢ného octa a
medu s vodou pomaha pfi Unavé, bolestech svall a kloubd, vysokém krevnim tlaku, srde¢nich a ledvinovych

potizich, pfi obezité a pro ochlazeni v horkém pocasi. Jablecny ocet se pouziva i zevné ke koupelim pro zdravou
plet a vlasy a po slunéni.

Shriime si to jesté jednou.

Co v jablku najdeme:

® vitamin C a antioxidanty, vitaminy, karoten, kyselinu listovou

® vice nez 30 mineralnich latek (napfiklad Zelezo, fosfor, hotf¢ik, méd, zinek, mangan, ale také draslik, ktery
pomaha udrzovat spradvnou hladinu vody v téle a hlida ledviny)

® vlakninu (pektin v takovém mnozstvi, jako ma jablko, ho nenajdeme v Zadném jiném plodu)



* dllezité travici enzymy, které maji pfiznivy vliv na slinivku bfisni

Jaky ma vliv na nase zdravi?

® snizuje hladinu ,Spatného" cholesterolu v krvi a tim upravuje krevni tlak

® je prevenci proti kardiovaskuldrnim onemocnénim, posiluje nasi imunitu

® stabilizuje hladinu cukru v krvi (je vhodné i pro diabetiky)

® chrani nasi DNA i mozek

* skvéle &isti stfeva, plsobi proti prijmu i na zacpu, zmirfiuje katary zaludku

® je prevenci proti rakoviné strev

* (isti organizmus od toxind, pomaha pfi hubnuti

® podporuje odvodnéni organizmu, a tim chrani srdce



* zpomaluje proces starnuti organizmu

® odstranfuje nespavost a snizuje nervozitu, posiluje dasné a dezinfikuje dutinu Gstni

Je toho jesté mnohem vic. Proto si ovoce, jez se stalo symbolem kral(i, doprejme opravdu kazdy den.
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