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Immunerdsités gyombérrel

Amikor a piacon vagy a boltban a gyombér ardra néziink, kicsit elborzadhatunk. A gyombér valéban nem olcso,
viszont rengeteg vitamin van benne és viszonylag kevés is elegendé beldle.

Bontsuk ki b6évebben, hogy miért is hasznos, ha beiktatjuk a mindennapjainkba a gyombér fogyasztast:

- nagy mennyiségben tartalmaz vitaminokat, ezekbdl is kiemelked6en: C és B-vitamint
- mindemellett nem elhanyagolhatd, hogy értékes forrasa a cinknek, a magnéziumnak, a vasnak, és a

kalciumnak
- asok hatéanyagnak kdszonhet6en immunrendszer erdsitéhatdsa van, mindezt a legtermészetesebb
moédon

- akalium tartalma j6 hatassal van a sziv- és érrendszeriinkre, csokkentheti a koleszterinszintet is

- mangantartalma segit megel6zni a felfazast és egyéb hugyuti fert6zéseket

- gyoégyir a gyomor problémakra, alkalmas lehet a hasmenés és a puffadas kezelésében is

- mivel fijdalomcsillapit6 hatasa is van ennek a szuper ételnek, igy torokfajas és kohogés esetén is
rendkivil hatékony

- vércukor problémakkal kiizd6knek is segitségére lehet, akar a draga gyogyszerek elhagyasaban is,
mivel csokkenti a vércukorszintet - természetesen, mielStt belevagunk az alkalmazasaba és f6leg a
gyogyszerek elhagyasaba, - ahogy a szlogen is mondja - kérdezziik meg kezel6orvosunkat

A megfazasos id6kben igen hatékony, ha mézzel keverjik. Természetesen, vércukor problémakkal kiizd6k ezt a
verziét ne prdbaljak ki! Aki azonban fogyaszthat mézet, ezzel az eleggyel egy igazi elixirt kap. Hiszen a gyombér
jotékony hatdsait a méz baktériumolg, fertGtlenit6é hatasaval 6tvozziik.

Ez azirasis az EFOP-1.5.3-16-2017-00071 — ,,Human szolgaltatasok fejlesztése térségi
szemléletben a Tiszakécskei jarasban” projekt keretein beliil készult. Tovabbi érdekes
tartalmakért a témaban megtaladlhatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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