Najwiecej korzysci dla organizmu
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Moga przyspiesza¢ metabolizm, ujedrniac¢ skore, poprawia¢ wzrok czy usuwac toksyny z
organizmu. Brzmi jak seria przyjmowanych tabletek i suplementéw lub godzin
poswieconych na ¢wiczeniach oraz konsultacjach z lekarzami? Nic bardziej mylnego! Te i
wiele innych wlasciwosci moga nam dostarczy¢ po prostu owoce! Bez wzgledu na pore roku
powinnismy uwzgledni¢ ich obecnos¢ w naszej diecie, zwracajac szczegolna uwage na te,
ktore sa dla nas najbardziej korzystne.

Niech zyja grejpfruty!

Odpornos¢ zamknieta w jednej skorce? To mozliwe! Dzieki duzej zawartosci witaminy C oraz beta-
karotenu grejpfruty wzmacniaja bariere ochronna organizmu. Maja zbawienny wptyw nie tylko na
przyswajanie codziennej dawki witamin, ale rdwniez na prace serca: obnizaja poziom cholesterolu,
przeciwdziataja miazdzycy oraz reguluja ciSnienie. Maja niski indeks glikemiczny i reguluja poziom
insuliny we krwi, wiec sg szczegolnie zalecane w diecie 0s6b zmagajacych z cukrzyca. Grejpfruty to
rowniez idealne owoce na odchudzanie - sa sycace, niskokaloryczne, utatwiaja spalanie ttuszczow i
0Czyszczajq organizm z thuszczow.


https://www.formeds.com.pl/faq/200/Beta-karoten
https://www.formeds.com.pl/faq/200/Beta-karoten

Egzotyczny ananas

Przez dietetykow nazywany rowniez "krélem trawienia". Przydomek ten zawdziecza duzej zawartosci
bromelainy - enzymu, ktory sktada sie z substancji rozktadajacych biatko, a co za tym idzie,
przyspieszajacych procesy trawienne. Zbawienny nie tylko w walce z kumulujacym sie ttuszczem, ale
rowniez ze stanami zapalnymi w organizmie czy z niedoborem witamin A, C oraz B.

Idziemy na jagody!

Warto wybrac sie po nie do pobliskiego lasu, warzywniaka czy supermarketu, poniewaz dzieki duzej
zawartosci garbnikow moga pochwali¢ sie dzialaniem przeciwzapalnym oraz bakteriob6jczym.
Jagody sa cennym zZroditem btonnika, maja korzystny wpltyw na motoryke uktadu pokarmowego i sa
niezwykle pomocne w walce z biegunkami oraz zatruciami pokarmowymi.

Czy to juz sezon na truskawki?

Wszyscy co roku czekamy na niego z utesknieniem. A jest na co! W koncu truskawki sa nie tylko
pysznym i orzezwiajacym dodatkiem do deseru, to réwniez niezastapione Zrédio pektyn, ktore
pobudzaja prace jelit i przyspieszaja przemiane materii. Doktadnie 100 g truskawek to tylko 28 kcal!
To sprawia, ze beda wspaniata opcja w walce z nadwaga - w koncu mozemy cieszy¢ sie ich smakiem
praktycznie bezkarnie.

(Nie)pospolite banany

Znajduja sie w kazdym domu i prawie wszedzie sa... niedoceniane! Banany sa znakomitym zrédtem
potasu, a to znaczaco wplywa na profilaktyke udaréw, wysokiego cisnienia krwi, miazdzycy i choréb
serca. Zawarta w bananach witamina B6 pomaga w regulacji cyklow miesigczkowych, a znajdujace
sie w nich poklady zelaza pozwalaja wesprzec¢ nasz organizm w leczeniu schorzen wywotanych
deficytami czerwonych krwinek, takich jak biataczka czy anemia.

Czy jest na sali winogrono?

Nie zalecamy wymiany konsultacji medycznych na jedzenie winogron, ale ich spozycie na pewno
wspomoze prace otaczajacych nas lekarzy. Witaminy C i A, fosfor, wapn, magnez, cynk, zelazo i jod -
to wszystko zamkniete w niewielkiej porcji tych pysznych owocow! Wspomagaja funkcjonowanie
tarczycy, obnizaja poziom cukru we krwi, a obecne w nich flawonoidy usuwaja z organizmu wolne
rodniki odpowiedzialne miedzy innymi za rozwdj choréb nowotworowych.

Najwiecej witaminy maja polskie... maliny!

Oczywiscie, nie musza akurat pochodzi¢ z naszego kraju, bo to szczesliwie nie wplywa na szereg
witamin, ktérych zawartoscig moga sie pochwalié: C, A, B1, B2, B6, B9 czy E! Imponujace, prawda?


https://gemini.pl/poradnik/artykul/bromelaina-wlasciwosci-i-zastosowanie/
https://fit.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/pektyny-aa-5v1U-SzJu-hjoE.html

Ponadto sa przyjazne dla diabetykéw, wykazuja potencjalne dziatanie przeciwnowotworowe, sa
pomocne w diecie redukcyjnej, a takze, dzieki obecnosci przeciwutleniaczy, efektywnie opdzniaja
procesy starzenia sie organizmu.

Jedz zdrowo z cateringiem dietetycznym

Najzdrowsze owoce sa juz nam znane! Pozostaje zawsze pytanie: jak wlaczyc¢ je wszystkie do naszej
diety, w jakich ilosciach, w jakiej czestotliwosci czy formie? Wsparcie w tej kwestii oferuje catering
dietetyczny Pogotowie Dietetyczne. Dzieki profesjonalizmowi, doswiadczeniu, wiedzy oraz pasji
do tworzenia pysznosci jest w stanie zaproponowac¢ swoim klientom taka diete pudelkowa, ktéra
nie tylko spelni oczekiwania najwybredniejszych smakoszy, ale rowniez dostarczy ich organizmom
bomb witaminowych pod postacia wysmienitych i zdrowych owocow przez caty rok!
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https://www.pogotowie-dietetyczne.pl/catering-dietetyczny-warszawa/

