Takovéto maily by mély putovat mezi idmi

KONZUMUJTE HIAVNE HOVEZI MASO

Poradny steak, ale 1 kvalitni gulasek vas miize zachranit od ridnuti
vlasti.

Hovézi totiz obsahuje Zelezo a pravé to v posledni dobé bézné
populaci chybi damy, chcete mit stdle krasné a husté vlasy?
Podavejte veceri kravicku. Oceni to 1 panové.

KNEDLIXKY NEBO TESTOVINY

Mozna vas prekvapi, ze shodnou kalorickou hodnotu s
knedliky ma stejné mnozstvi varenych téstovin. Navic
v knedlicich je rada zdravich surovin - napriklad
drozdi, které obsahuje vitaminy skupiny B, mléko zase
vapnik a bilkoviny. Pokud si knedliky davdate jen obcéas
a v rozumnijch porcich, rozhodné svému zdravi
neuskodite.
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Kafari maji dalsi a
zlozvykem. Neda
1400 dlouhodebi
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vod, pr vf\bgoncovat se suym

0 finsk ’%ﬁdie, které se ziicastnilo
pijé&wy, odhalila, ze lidé, kteri

pijt ti'l aZ pét.salkit denne;ve svijch Styiiceti aZ padesati
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choro@o 65 % v porovnani s temi, kdo piji méné

nez dva salky. Védci véri, ze za ochrannymi ucinky

kavy stoji kofein a velké mnozstvi antioxidantil, které
kava obsahuge.




TLACENKA

Samozrejme, ze je tlacerika bro zdrowi-blahodarna.
Hlavné domaci, poctivd.

Obsahuje totiz zelatinu a ta je W2!Kym zdrojem bilkovin
pro stavbu kolagew

Ten je zdkladnictavebni jednotkou tvorici pojivovou
tkan a to predeuvsim pohybového aparatu, chrupavek,
kosti, vlasii, nzhtit a pokozky. Systém je prosty: to, co
se vyvari z prasecich kloubii, kosti 1 kiize, se
pozitivnepodepise do naseho organismu. A mate snad
dojem, zZe prase vypada nezdrave?

Kolagenu se nékdy téz rika >elixir mladi<. Na ném
totiz mimo jiné zalezi, jak mlade ¢lovék vypada a jak se
pohybuje. Kolagen je taktéz ; ve sklivci a v bélmé oka.



VINO

Neni zadnou novinkbu,ize praviaeliia konzumace vina snizuje
riziko srdecnich clemocnéni, plospiva krevnimu obéhu a
piisobi proti rali¢winnym oreniocnénim.

Funguje i pratisiresu! Kromée toho piti tohoto moku
odbouraya sties, ¢imz vam napomaha k dusevni 1 télesné
pohodé.

Vino krome alkoholu obsahuje flavonoidy, coz jsou latky,
které ptisobi jako antioxidanty a pomdahaji télu odbouravat
cholesterol.

Alkohol navic zvysuje hladinu prospésného cholesterolu a
ptisobi proti shlukovani krevnich desticek, takze vas chrant
proti ucpani tepen.

Vice nez 400 védeckijch studii z celého svéta dokazuje, ze lidé,
kteit dlouhodobé umirnéné piji vino, byvaji zdravéjsi nez
zaprisahli abstinenti.

Diikazem jsou napiiklad Francouzi, ktei't maji hodné nizkou
umrtnost na srdec¢ni a cévni onemocnéni. Za jeden z ditvodil



se povazuje kazdodenni piti vina pri jidle.

Rika se, Ze dervené vino je na srdce, ale neni to pravda. I bilé
je prospesné.

Ale pozor, bilé vino ma jistou prednost: pomdha udrzovat
zdravé plice.

Popijet by ho meli hlavné kuraci, protoze mirné snizuje
negativni vliv kourent na plice.

Samozicejme, Ze je také prospéesné. Ale pochopitelné v omezené mire.
Vypit denné deset piv je hloupost. Motate se, piiberete a jesté je to
nezdravé.

Pivo ma 92 % vody, tudiz nam vydatné napomaha k dodrzovani
pitného rezimu.

Je zdrojem vitaminu skupiny B. Je jich hned nékolik a maji vliv na
nasi pokozku.

Zlepsuji jeji pruznost. A lékari obéas pivo doporucuji
jako soucast lécby pri ekzému, akné a lupence.



Je proti stresové. Védeli jste napr., ze chmel patri do
éeledi konopovitychrostlin?

Tedy jako marihuana. Proti infarktu! Roztahuje cévy a
snizuje hladinu cholesterolu. Védci prokazali, ze
nejmensimu riziku infarktu jsou vystaveni muzi, kteri
vypiji 1 - 2 piva denné.

Zazene Alzheimera. Je totiz bohaté na vitamin B2 a
kiremik.

Pivo nici speky. Pri odbourdvani alkoholu v nasem téle
vznikaji volné radikaly, které se podileji na rezicladant
tuku. Zacuvicte si, dejte si pivo a proces spalsuani miize
fréet. Pivo po vijkonu je vazné dobré.

Alkohol a dalsi latky zpomaluji uvolndrani vapniku z
kosti. Je to dobré i pro zeny, které se potijkaji s
problémy menopauzy. Obcéasna skienice piva pomiize i
v boji s osteoporozou.

A je dobré 1 proti chiipce. Caz je’posled:zi bbjev
japonskych védcii. Chmél tetiz obsahaiz humulon, coz
je latka, ktera ma protizaretlivé yi¢inky a chrant télo
pred viry, které nanadaji plice-a»asobi dychaci
potize.

TAK AHOJ.

Jdu st otevrit lahviéku kvasnicového
sBernarda“, abych trochu vytravil, pak si
dam pul kila tlacenky z cibuli a nakonec
to zapiyi zase ,,Bernardem* — no, musim
néco udélat pro své zdravi, né?






