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Jabtka sa owocami popularnymi na calym Swiecie, a wigkszos¢ lekarzy zaleca ich codzienne spozywanie.
Nie bez powodu istnieje angielskie powiedzenie — One apple a day keeps doctor away — czyli w wolnym
przektadzie jabtko dziennie uchroni od wizyty u lekarza. Te aromatyczne owoce posiadaja calg game
witamin i mineraléw, a ponadto maja duza zawartos¢ btonnika pokarmowego, ktéry wspomaga nasze
trawienie.

Oto kilka najwazniejszych wlasciwosci zdrowotnych, ktore zyskamy z regularnego spozywania jablek:

Pomoc w utracie wagi

Jabtka to nie tylko smaczna, ale 1 syta przekaska, poniewaz zawiera btonnik. Dzigki temu trzymamy nasz
apetyt pod kontrola i unikamy przejadania si¢. W wielu dietach jabtko to popularne uzupetnienie
codziennego jadtospisu.

Stabilizuje poziom cukru we krwi

W jablkach znajdziemy polifenole, ktére pomagaja zmniejszy¢ wchtanianie si¢ weglowodanéw do
naszego organizmu. To z kolei przeklada si¢ na zredukowanie poziomu cukru we krwi. Ponadto,
polifenole zawarte w jabtkach stymuluja nasze receptory insuliny, dzigki czemu lepiej przyswajamy
cukier.

Zapobieganie chorobom serca

Wiasciwosci przeciwutleniajace jablek neutralizujg thuszcze znajdujace si¢ w naczyniach krwionosnych, a
takze zmniejszaja stany zapalne. Z tego powodu jabtka uwaza si¢ za dobry element diety w zapobieganiu
chorobom serca.

Poprawa zdrowia jelit
Spozywanie jablek wspomaga zdrowa florg bakteryjna w naszych jelitach. Dzigki temu nasz metabolizm
przyspiesza, a organizm skuteczniej oczyszcza sig z toksyn.

Wspomaganie ukladu odpornosciowego
Ludzie o obnizonej odpornosci organizmu powinni jes¢ jabtka, dlatego czgsto poleca si¢ je osobom
chorym lub przezigbionym. Pomoga one w detoksykacji organizmu 1 poprawie ogdlnego stanu zdrowia.

Poprawa wzroku

Zarowno flawanoidy, jak i fitosktadniki zawarte w jabtkach zmniejszaja szkodliwy wptyw wolnych
rodnikéw na nasz narzad wzroku. Dzigki temu regularne spozywanie jablek moze zapobiegaé wielu
chorobom oczu.

Pielegnacja skory

Przeciwutleniacze, ktore znajdziemy w jabtkach z pewnoscia pomoga w utrzymaniu naszej skory w
dobrej kondycji. Spowolnimy starzenie si¢ naszej skory, a zatem powstawanie zmarszczek oraz
przebarwien.

Zdrowie zebow

Wykazano korelacje¢ migdzy spozywaniem jabtek a zdrowszymi zgbami oraz dzigstami. Jak si¢ okazuje,
jabtka maja wlasciwosci antybakteryjne, ktére migdzy innymi zmniejszaja czgstotliwos¢ wystepowania
ubytkow w zebach.
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