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Помидор.[image: ]
Богат различными биологически активными веществами, способен нормализовать кислотность микрофлоры кишечника, а также предотвратить старение клеток. 
Регулярное употребление томатов в пищу значительно снижает риск раковых новообразований. 
Томаты обладают мощными антиоксидантными свойствами.
Помидоры показаны для очищения стенок сосудов, предупреждения инсультов и инфарктов, а также для лечения атеросклероза. Целебный томатный сок необходим всем людям, страдающим язвой кишечника или желудка.
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Горох.

- один из самых богатых источников растительного белка, необходимого организму в качестве строительного материала для мышц и костей.
- отличается высокой концентрацией витаминов группы В, а также содержит витамины С, РР, Е, А, К. Помимо этого, горох богат такими микроэлементами, как: калий, магний, фосфор, железо, цинк, селен.  
[image: ]- благотворно влияет на сердечно-сосудистую систему человека. Высокое содержание калия, магния и кальция помогает удерживать в норме кровяное давление. Пищевые волокна способствуют нормализации уровня холестерина, и соответственно уменьшают риск развития атеросклероза.
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YaCOolb
MpakTnyecku BCE, YTO HYXXHO Ans
HOpPMarbHOM XN3HEAESTENbHOCTH
opraHuama, B haconu ecTb. Hanpmmep,
nerkoycsaemble 6enku, - pace s’
Mo KONMUYECTBY KOTOPbIX =5 ;
daconb 6nm3ka K = - e
MSICY U pblbe,
pasnuyHble KUCNoThbl,
KapOTWH, BUTAMUHbI
C. B1, B2. B6. PP.
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Pucosad kalla

* MMonesHa ons Tex, KTo XxoyeT
XOPOLO YYNUTbCS.

* [NepBoe MecTo Mo cofepXaHuio
6ernka.
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KALIA TPEYHEBAA
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Oryperr.

Ouenp XOPOIIHHA IPOIYKT.
IIpoTHBOBOCIIANTEIHFHOE CPE/ICTBO.
JleunT BocasiMTeIbHBIE IIPOILECCH B
JIETKHX, B IIOYKAX U B KOpP€e T'OJIOBHOI'O
moara. Eciam oprasmsm cuiibHO ociiabiien
HHQEKIUIMHA, MOKHO IIPOCTO OTHHA
BapeHBIe OTYPIIEL €CTh, 9TO CHAMET
BOCIIAJIMTEJIBHEIH mporecce. Orypist
MOJKHO €CTh KPYTJIBIH T'0JI, HO 3UMOM
0JIBKO B 00€]] ¥ TOJHKO IIEPBEIM OJIIOIOM.
JleunT BapuKo3HOE pacIIpeHre BeH.
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BuTaMuUHHaaA MOPKOBb

MOpKOBb — OueHb I1071e 3HbIH
OBOLI /IS OpraH13Ma.
TonesHble 1 eueGHbIe
CBOMCTBa MOPKOBH
00bsCHSAOTCS ee GoraThbiM
COCTaBOM. MOPKOBb COZLepXHT
BUTaMWHEI rpy1irisl B, PP, C,
E, K, B Heli mpucyTcTByeT
KAapOTHH — BEII[eCTBO, KOTOpoe
B OpraHM3Me ue/ioBeKa
TpeBpaljaeTCs B BATAMHH A.
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310poBoe muTaHue — KapTodess.
ITonp3a ¥ MPOTHBOMIOKA3AHUS

> CONEP:KHT MHOTO Kalif , DEKOMEHIYIOT

YIOTPEGIAT MPH CHIIEPTOHMH, aTepoCKIepo3e

H Cep/IeYHOit HeI0CTATOYHOCTH.

> CIOCOGCTBYET BBIBEACHHIO H3 OpTaHH3Ma

BOJIBI H IOBAPEHHOIT COMM, UTO CMOCOGCTBYeT

VIY4IICHHIO 0GMeHA BEIIECTS.

»KapTodenp nposBIAeT MONe3Hble CBOICTBA B

6oppbe ¢ racTpHTaMH C TIOBBIIIEHHOM
BAJKHO! KHCIIOTHOCTBIO I A3BEHHBIMH GONESHAMH

B HEKOTOPEIX yCTOBHAX KIyOHH JIyIKa ¥ JBEHAIUATHIIEPCTHON KHIIKH.

MOLYL ORa3aTLCE BDCIUTRIGL KapTodenb oKasblBaeT MO/IENadHBaIoIee

OIEnOH, comummmon: [IieficTBHE Ha OPraHH3M HYEOBEKA, UTO OYSHD

EOMIIOHERIOB KAPTOde T HON Ba/KHO [UI JIIOMIeH, CTPaaloluX MOBBIIIEHHOH

KOKypbI ABIAETCS CONAHUH, OH

CrI0COBEH HAHECTH Bpes H Bh3BaTh o 0o . _

cHReGHes Grpisnenie »B kaproderne ecTh GeNKi, acKOpOHHOBAA

opramama. VioTpeGierue craporo KACTOTa 1 MHOTHE BHTAMIHEL

HTH 3eTEHOTO KapTodens criocoHo ~ CONEPAITE ackopGHHOBaA KicloTa 1 KT

BEI3BATE TOOBOKPY-KEHIe, CHIPOTO KapTOheIs 0GECIeINBACT YeNOBEKa

paccTpoiicTro HeprHO¥ crctemsr, 80-100 M aCKOpOHHOBOI KHCIOTEL a Takke

GOnH B KMEOTe, IMapelo, TOMHOTY, BHTaMUHEI B6, B2 n B3

DBOTY, OIBIIIKY, CYIOPOTH, > B xaprodene conepixarca docdop, xerneso,
OGMOPOKH U IPyrHe IPH3HAKH io1, MarHuif, HaTPHil, KambIHii, Meb,
HeJIOMOTaHHS. MapraHell, IHHK, KOGAIBT, HUKeNb, GOP H [p.




