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Jabtka trzymaiﬂa.giu i 2 I wa jablka dziennie zaspokajaja jedna
z dala od lek 2N 2 trzecig zapotrzebowania na witamine C.
= . 2 ; Zawierajg potas, zZelazo, magnez, cynk,
Dhalq - '!'wole ket : miedz, krzem, beta-karoten (prowitaming A),
pomagajg schudna¢, a przede wszystkim blonnik w postaci pektyn.
wzmmiah w{osy Zawartewjablkachprzeciwutleniacze uszczel-
niaja naczynia krwionos$ne i zapobiegaja osadza-
. Potraﬁq ochrumé niu si¢ w nich cholesterolu. Hamuja rozw6j miaz-
mpd nowotworami. dzycy i choroby niedokrwiennej serca. Dzialaja
& antybakteryjnie, antynowotworowo i przeciwwi-
— rusowo. Chronia przed przezigbieniami.
o o ~ Pektyny z kolei zapobiegaja prochnicy i ula-

twiaja trawienie. Peczniejac, daja poczucie syto-
wéa,,dlawgo jablka sa skladnikiem diet odchudza-

iablkowei diety
: chudy jogurt naturalny z 2 1yz-
szklanka soku jablkowego , her-

Jabtko ®

chroni przed:

® anemia

e dolegliwos$ciami oskrzeli - ourty

e miazdzyca : SZOREK: kromka chleba pelno-

e nadcisnieniem tgtniczym z chudym twarozkiem, poléwka

e otyloscia £ ¢ a kielkami soi.

e schorzeniami watroby J IA: 2 sadzone jajka z lyzka gotowane-

e schorzeniami serca jarzynowa satatka z jogurtem

e uporczywym bolem glowy : rjbypm recku. Do tego pieczone
herba JOG



