JEDZ JABLKA:-)

Drodzy bursjanie!

Postaram si¢ pisa¢ krotko 1 konkretnie, zachecajagc Was do jedzenia tych pysznych
owocow zwanych jabtkami nie tylko dlatego, ze sg zdrowe a mamy sezon grypowy
ale tez pyszne. Jedzenie ich poprawi nam nastrdj bo gdy jaki§ zmyst dostarcza nam
przyjemnosci, w tym przypadku zmyst smaku ale tez zapachu 1 wzroku bo owoce te
tadnie pachng i1 fadnie wygladaja, chociaz...gdy jedzac natrafimy na robaka (byle nie
w piatek bo to jednak migso;-)), to nasze doznania bedg mniej mite...ale wiasnie takie
owoce polecam — robaczywe czyli wolne od chemii...GMO...bo jak robakowi nic nie
zaszkodzilo, to 1 nam tez nie...Robaki wiedzg co dobre...Niewazne...no 1 takie jabtka
z naszych sadow, rosnace przy naszych domach maja 4 razy wigcej witamin a
witamin w okresie jesienno - zimowym wilasnie nam trzeba.

Pokrotce przyblize teraz wtasciwosci zdrowotne jabtek. ..

Jabtka zawieraja w sobie praktycznie wszystkie wystepujace naturalnie witaminy
plus sktadniki mineralne (takie jak zelazo, potas, magnez, cynk) i btonnik.

Paulina Banaskiewicz — Surma przybliza nam cenne wiasciwosci tych owocoéw (na
dole link do artukutu), piszac migdzy innymi, ze w jablkach znajdziemy flawonoidy
to antyoksydanty (przeciwutleniacze). Niszcza wolne rodniki, ktére zle oddziatujg na
komorki organizmu. Przeciwutleniacze te dziataja moczopednie i przeciwzapalnie.
Maja tez dobroczynny wptyw na naczynia krwionosne.

Jesli bedziemy jes¢ jabtka regularnie, dzigki tym sktadnikom wzmocnimy nasze ciato

od srodka. Nie tylko poprawimy stan skory i odzywimy ja, ale zmniejszymy ryzyko
zachorowania na takie schorzenia przewlekte takie jak choroby serca czy cukrzyca.

Jabtka, ktore najlepiej jes¢ je ze skorka, nie tylko pomagajg ustrzec si¢ chorob.
Sprawdzcie, co si¢ stanie z Waszymi ciatami, gdy codziennie bedziecie jes¢ ten owoc.



Dodam, ze ,, Wyniki badan zostaly opublikowane w czasopismie “Public Health

Nutrition”. Co wigcej, badacze dowiedli, ze osoby, ktore jedza te owoce, sg mniej
narazone na rozwoj nowotworu ptuc (o 25 proc.). Natomiast w przypadku kobiet,
ktore wiaczyly jabtka do swojego jadtospisu, ryzyko raka piesi spadto o 20 proc.,,

Nie polecam jablek ze sklepu, zwtaszcza z super/hiper marketu, tylko takie swojskie
z wlasnego, badz z sgsiedzkiego drzewa...ze wsi...niepryskane. Zach¢cam do spaceru
i poszukania jabtoni takich dzikich...pobliskich...zdrowych...warto! Smacznego!

Arkadiusz Kedzior na podstawie:

(https://zywienie.abczdrowie.pl/oto-co-sie-stanie-jesli-codziennie-bedziesz-jesc-
jablko/3).
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