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Marchew Oczy



Fasola kidney Nerki

Fasola nerkowa zawiera duzo btonnika,
ktory wspomaga zdrowie uktadu
moczowego i obniza poziom cholesterolu,
co posrednio odcigza nerki. Zawiera takze
potas i magnez, ktore regulujg gospodarke

elektrolitowa i cisnienie krwi.



taty Trzustka
Bataty maja niski indeks glikemiczny, co
wspiera stabilizacje poziomu cukru we
krwi. Zawierajq takze antocyjany |
karotenoidy, ktore dziataja
przeciwzapalnie i chronig komorki

trzustki przed uszkodzeniami.



Awokado Macica

Awokado jest bogate w kwas foliowy, ktory wspiera
zdrowie ukfadu rozrodczego i jest szczegolnie
wazny dla kobiet w cigzy, aby zapobiega¢ wadom
cewy nerwowej u ptodu. Dodatkowo zawiera
zdrowe ttuszcze jednonienasycone, wspierajace

rownowage hormonalna.
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Orzechy wloskie =~ Mozg
Orzechy wioskie sg zrodtem kwasow
ttuszczowych omega-3, ktore wspieraja
funkcje poznawcze i zdrowie mozgu.
Zawierajq takze przeciwutleniacze i
witamine E, ktore chronig komorki

mozgowe przed stresem oksydacyjnym.



PREMIUM

5

TR 5+

PRZEPISOW

D
i T
i e

VY
< ¢

( - e VAR SGN
20 godzin 25 godzin

Kursow wideo Audiobookow

> ¥

v/ i \

i | 2 B
ey, y 4

.\ s
F } B .
o
llu
#\l\l'l:

10 ebookow

/2

same fakty = y




_ - d O
i’ | |
\ f | O

Cytrusy Piersi

Cytrusy sa bogate w witamine C, ktora
dziafa jako silny przeciwutleniacz, chroniac
komorki przed uszkodzeniami DNA.
Flawonoidy w cytrusach moga zmniejszac
ryzyko nowotworow, w tym raka piersi,

poprzez ograniczanie procesow zapalnych.



Pomidory

Pomidory sg bogate w likopen, silny
przeciwutleniacz, ktory zmniejsza ryzyko
chorob sercowo-naczyniowych. Dodatkowo
zawierajq potas, ktory reguluje cisnienie

Krwi i wspiera prace serca.



Zotadek

Imbir zawiera gingerol, ktory dziata

przeciwzapalnie, tagodzi nudnosci |

wspomaga trawienie. Jest rowniez
skuteczny w redukcji skurczéw zotadka |

wspiera produkcje enzymow trawiennych.



Marchew Oczy

Marchewki sa bogate w beta-karoten,
ktory w organizmie przeksztatca sie w
witamine A. Witamina A jest kluczowa
dla zdrowia siatkowki oka i pomaga
zapobiegac zwyrodnieniu plamki zotte;

oraz slepocie zmierzchowej.



