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Naponta egy alma az orvost tavol tartja...

- sz0l a kbzmondas, amit mar ti is biztosan haltok. Ha megkérdezink valakit, mi jut

eszébe az almardl, a legtébbeknek az egészségurkdea ebszor.

Ebbdl is latszik, régota ismert, hogy az alma renggdégkony anyagot tartalmaz. Sok benne
a vitamin és asvanyi anyag, melyek sok betegségelimtseben és gydgyitasaban
jatszhatnak fontos szerepet. A kutatok tobb oldasranegeésitették, amit a népi gyogymaod

mar régota tud és alkalmaz, hogy az alma, almalgy almabodl készilt termékek fogyasztidsa

segit egészségiunk niegéseben.

Lassuk tehat, hogy milyen egészségugyingbket rejt magaban ez az igazi magyar

gyumolcs.

Azon kivil, hogy a szép piros magyar alma rendkizldtes, harsogdéan ropogos, maodfelett
egészséges is, mert telis-tele van vitaminokkabbJdnint 30 féle vitamint és nyomelemet
tartalmaz. A vitaminok kdzott megtalalhatok: azBy,, B2, B6, niacin és folsav. Az 4svanyi
anyagok kozul a kalium, foszfor, magnézium, vakadsium emelend ki. Fontos tudni, hogy
akarcsak a tobbi gyumolcs esetében, az almaban asewitaminok, asvanyi anyagok
mennyisége a dofit hanem azok specidlis keveréke, kombinécidja, yehel természet az

alma formajaban ad nekink.

Antioxidansok tekintetében az afonya utan a masbdiitet foglalja el a gyimaolcsok kdzott.
Az oxidacios stressz szorosan Osszefligg a szivreend&zeri betegségek, a rakos
megbetegedések édbrdulasaval. Az antioxidansok ezek ellen a karokamatok ellen

védelmezik a szervezetet. Ebhbalalhatd tobb lapatnyi az almaban.

Az alma nemcsak a szivedre hat jotékonyan, de magyamrtalma miatt cson#&sité hatasa

is van.

Az alma barmely mas gyumolcsnél tobb pektint tartal, ami a bélben vérkteget képez.



Almaval kezdett napondna tanulok energiaszintje, kitartdbba valik a figye. Kezdd hat te
is almaval a reggelt, vagy ha ugy érzed, hogy ldrikéigyelmed, egyél meg a szlinetben egy
almat és a teljesitményedre pozitivan fog hatnérak tanulmanyi eredményeidben is

meglatszik majd.

Az alma ugyan nem valtja fel a fogkefét, de fogyasa jotekony hatassal van a fogakra is.
Ugyanis az alma serkenti a nyaltermelést a szaggnjttal az almaban 16\gyimdlcssavak
tavol tartjdk a fogakat és a foginyt megtdmado drakinokat, és csokkenti a fogszuvasodas

esélyet.

JO tulajdonsaga még, hogy az iz leplezése véggtinotoldséglevekhez is keverhetjlk,

aminek fogyasztasdhoz egyébként nemigen lenneétukg

Bar szamtalan moédon elkésziihetmégis az alma héjastél, egészben fogyasztva a
legegészségesebb, mert a C-vitamin és az A-vitaagy része is a héjaban talalhato. Arra
azonban ugyelj, hogy fogyasztasteiminden esetben j6 alaposan mosd meg az alredveil

a gyimolcsoket!

Az almardl...

Az alma torténete egészendékirszakig nyulik vissza, tulajdonképpen edyacz emberrel, a
vadalma — a mai almése — az ember éldaplaléka koze tartozott. A romaiak az almanak
mintegy 36 kulonb6k fajtajat fogyasztottak, a mai valasztékrbilés ebben a szazadban

alakult ki, nemesitéssel és keresztezéssel.

Szamos fajtaja létezik tehéat, a nyari almatol &kézi fajtaig, ami csak télen kapja meg igazi

zamatat.

Vasarlaskor figyeljink oda, hogy csak egészségei)ésmentes almat vegyunk. ADdibtt
szemek hamar megrohadnak, arbiedy akkor probléméas, ha nem azonnali fogyasztasra

vesszik, hanem nagyobb mennyiséget szeretnénhitarol

Az alma 6l birja a szdllitast, ennek készdnhetigyh eljuthat mindeiivé, ahol ember él.
Tarolni is nagyon konny ha csak kicsit is odafigyeliink ra, akkor elallnoleddig, amig a

friss tavaszi gyimolcsok megjelennek.
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