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A nyari szezon egyik legkedveltebb
gyumolcse: A CSERESZNYE

A cseresznye nem csak finom, hanem
nagyon egészséges és raadasul ala-
csony kaldriatartalmu. Igazi vitamin-
bomba, gazdag C-vitaminban, B-vita-
minokban és folsavban. Szamos
asvanyi anyagot tartalmaz, mint
példaul vasat, kaliumot, kalciumot és
magnéziumot.

Ezen kivul szamos, a szervezetre
jotekony hatassal rendelkezik: gyul-
ladascsokkentd, vedi a szivet és segiti
az alvast. Finom, vitaminban és asvanyi
anyagokban gazdag, szamos
egeszsegugyi elonnyel rendelkezik.
Tele van antioxidansokkal és gyul-
ladascsokkentd vegyuletekkel.

A magas antioxidans-tartalom segqit az
oxidativ stressz lekuzdéseben, amely
csokkenti a kronikus megbetegedések
szamat és jotekony hatassal van az
oregedeési folyamatokra.
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A benne talalhaté vitaminok jétékony
hatasai:

« C-vitamin: elengedhetetlen az im-
munrendszer és a bér egészsegenek
fenntartasahoz

+ B-vitaminok: B6-vitamin (piridoxin),
Bo-vitamin (folsav) és Bi1-vitamin (tia-
min). a B vitaminok tamogatjak az agy
és az idegrendszer megfeleld
mukodéset. A folsav nelkulozhetetlen a
vorosversejtek képzdédésehez

« K-vitamin tobbek ko6zott a veralvadas-
ban és a csontok egeszsegenek fenn-
tartasaban jatszik szerepet, seqit a
sebek gyorsabb gyogyulasaban

Milyen jotékony hatasai vannak a benne
talalhaté asvanyi anyagoknak és
nyomelemeknek?

- magnezium:. letfontossagu az izom-
mukddeés eés az idegrendszer mukodese-
ben. Segiti az izomdsszehuzodasokat és a
relaxaciot.
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+ kalium: nelkulozhetetlen az izmok
megfelelé mukodéseéhez, beleértve a
szivizmot is. Segiti az izomossze-
huzodast és megeldzi az izomgorcsoket.
A kalium segit az idegek megfeleld
mukddeésében, szabalyozza a ver-
nyomast, ezaltal csdkkenti a magas
vernyomas kockazatat eés eléseqiti a sziv
egeszseges mukodeset.

- mangan: fontos nyomelem, amely tébb
biologiai folyamatban is részt vesz: anti-
oxidans vedelmet biztosit: reszt vesz a
szabad gyokdk elleni védekezéesben,
segitve az oxidativ stressz csokkentését.
Tovabba hozzajarul a csontok
egeészsegehez és a kotdészovetek
kepzdédeésehez.

A cseresznye mindemellett kivald
rostforras, amely jotekony hatassal
van a belmukodeés és az emeész-
térendszer megfelelé mukodésere.
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Mit kell tudni a cseresznye gyul-

ladascsokkentd hatasarol és hogyan
tamogatja a pihenteté alvast?

A cseresznye kulénosen elényos ebbdl
a szempontbol, mivel gazdag olyan
tapanyagokban es vegyuletekben,
amelyekrél ismert, hogy elésegitik a
sziv egészseget.

Erds gyulladascsokkentd hatasa miatt
a cseresznye csokkenti az iztleti gyul-
ladast, valamint a koszveény kial-
akulasanak lehetdéseget. Ez egy olyan
tipusu izuleti gyulladas, amelyet a
hugysav felhalmozdédasa okoz, ezzel
okozva gyulladast és fajdalmat az
izUletekben,

A cseresznye fogyasztasa javitja az
alvasminéséget, ami a gyumaolcs
magas koncentracioju novenyi
vegyuleteinek tulajdonithato. Ezenkivul
a cseresznye melatonint tartalmaz,
amely szabalyozza az alvas-ebrenlet
ciklusait.
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Miért fogyasszunk cseresznyét?
Kutatasok igazoljak, hogy a benne talal-
hato gyulladascsokkentd es antioxidans
vegyuletek segithetnek enyhiteni az
izomfajdalmat, -karosodast és -gyul-
ladast. Emellett felgyorsitja az izmok
regeneralodasat, csdkkenti az izomfaj-
dalmat.

100 gramm éedes cseresznyeben korul-
belul 60 kaloria van.

Osszefoglalva elmondhaté, hogy a
cseresznye nagyon jotékony hatasu a
szervezet egészseges mukddesenek
fenntartasaban. A felsorolt
egeészsegugyi jotekony hatasai mellett
pedig alacsony kaldriatartalma miatt
idealis valasztas az egészseges etrend
reszekent. Fogyasszuk batran, a
cseresznye sokoldaluan felhasznalhato
es hihetetlenul finom.

Kismamaknak is?

Kivalo valasztas varandos kis-
mamaknak, mivel tele van fontos vita-
minokkal és asvanyi anyagokkal, ame-
lyek hozzajarulnak a baba egészseges
fejlodesehez.

A cseresznye magas antioxidans tartal-
ma segit erdsiteni az immunrendszert,
es vedi a sejteket a karos szabad
gyokoktol. A cseresznyeben talalhato
természetes cukrok energiat adnak,
mig a rostok segitik az emeésztest es
csoOkkentik a szekrekedeés kockazatat,
ami gyakori probléma lehet a ter-
hesseg alatt. Emellett a cseresznye
gyulladascsokkentd hatasa enyhitheti
az izuleti fajdalmakat és a duzzanato-
kat. Mindezek mellett a cseresznye
fogyasztasa hozzdajarul a
hidrataltsaghoz is, mivel magas viztar-
talmu gyumolcs.

Szép és jo babavarast!
Fogadd szeretettel!
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