W upaly i nie tylko... jedzmy arbuzy! Z cyklu: "W zdrowym ciele zdrowy duch"
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Arbuz to idealny owoc na upalne dni lata. Nawadnia organizm, zawiera cenne przeciwutleniacze a przy
tym Swietnie smakuje. Dlaczego jeszcze, powinniSmy spozywac go jak najwigcej?

Korzystnie wptywa na uklad krazenia

Arbuz zawiera mnostwo aminokwasu o nazwie L—cytruling. Zwiazek ten przeksztalca si¢ w organizmie
cztowieka w L-karnityng, ktora rozluZnia naczynia krwionosne i zwigkszenia ich przeptyw, a tym samym
usprawnia dziatanie catego uktadu krazenia.

Obniza ci$nienie krwi
Badania wykazaty, ze arbuz jest pomocny w ,,zbijaniu” wysokiego cisnienia krwi u os6b otytych, a
szczegllnie megzczyzn w Srednim wieku.

Dziala moczopednie
Arbuz jest naturalnym diuretykiem, a fakt, ze sktada si¢ w 90 proc. z wody sprawia, ze jednoczesnie
doskonale nawadnia caty organizm.

Dobrze wpltywa na libido
W jednym z badan stwierdzono, ze arbuz ma dziatanie podobne do tzw. ,,niebieskiej tabletki” typu
Viagra; pozytywnie wplywa na libido 1 moze petni¢ rolg naturalnego afrodyzjaka.

Jest Swietnym Zrédlem witamin i mineralow
Ten wodnisty owoc zawiera ich catkiem sporo, jest bogaty szczegdlnie w witaming A 1 C oraz w potas,
ktéry moze by¢ pomocny w fagodzeniu nadci$nienia, a nawet chroni¢ przed udarem.

Korzystnie wptywa na zgrabna sylwetke
Po pierwsze jest niskokaloryczny, po drugie wtasciwie nie zawiera zadnego tluszczu ani zadnego
mierzalnego stg¢zenia cholesterolu.

Ma dziatanie antyrakowe

Arbuz zawiera likopen, przeciwutleniacz, ktory jest pomocny w walce z rakiem. Badanie z Queensland
University of Technology w Australii wykazato, ze likopen moze by¢ niezwykle skuteczny w
zapobieganiu i leczeniu raka prostaty.

Pomaga w leczeniu zajadow i stanéw zapalnych skory
Ze wzgledu na duza zawarto$¢ antyoksydantow - m.in. likopenu.
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