
3дopoвьe.

Cyxoфpyктьl пpoтив за6oлевaний.

Cyхoфpyкгьl пoдxoдят нe тoлЬtto для пеpeкyсa кнa 6ery>, нo и
принoсят пoлЬзy нaшемy opгaнизмy. Кaждьtй тип сyxoфpyктoв
бopётся с oпpедeлённьlм забoлeвaнием

Изюм пpoтив oстеoпopo3a.

изюt'^ яsляется oдним и3 лyчцlих исгoчникoв бopa.,{aнньrй
минepaл сoкpaщаeт yгpary кoстнoй мaссЬ| y пpедстaвителЬнИц
пpекpaсHoгo пoлa Пoсле мeнoпay3Ьl. Чтo6ьl пoлyвить Bкyснoe и
эффекгивнoе лeкaрствo для бopь6ьt с oсгeoпopoзoм, ,\^oжнo

' дo6авить в йorypт изюм и нeмнoгo opeшкoB пeкaн' сoдep}кaщиx
6op' B день peкorvteндyeтся пoтpе6лять oт З дo 10 мг этoгo
Nlинepaлa'

Финики прoтиB yстaлoсти.

Усraлoсгь вЬlзыBaет noвЬttllеннyю тяry к слaдoстям, пpи этoм
мoжio вмeстo кoнфeт или пeчeнЬя вьrбpaть финики. кoтopЬ|е
иMeют нeвЬ|сoкий гликeмичeскиЙ индeкс' Hесмoтpя Ha тo' чтo
финики caми пo сe6e дoстaтoчнo слaдкиe, oни сoдepжaт
медЛeHнь|e yглeBoдЬ|, o6eспeнивaющие opгaни3tvl энepгиeй нa
дoЛгoe вpемя И нe BЬ|зЬ|Baющие peзкиx пepeпадoB B ypoBне
глюкo3Ьt в кpoви. .{ля сЬ|тoсти мoжнo кyшaть финики вМeстe с
6eлкaми, к пpимepy, с гpeцки.vrи opеxa^nи.

Cyшёньle Bи]Дни пpoтив пoдaгрЬl.

Bишни, в oсo6eннoсти кислЬ|e сopтa, бoгaтьt вeщeсгвaми,
бopющимися с зa6oлeваниями soспaЛИтeльнoгo xapaктepa. К тaким
oтнoсится пoдагрa и аpтpит. Тaкжe вишни снимают 6oли в мЬ|шцax
пoсле физинeскиx Haгpyзoк. Эффeктивнoй <дoзoй> для чeлoвекa
считaeтся noлoвинa чaшки сyшёнЬlx BиЩeн B дeHЬ.



Кypaга пpoтив гипepтoнии.

B сyшёньlх абpикoсax втpoe 6oлЬшe кaлия' чeм в 6aнaнаx. Кaлий
пoдaBляeт натpий, зaдepживaющий в opгaнизмe влary. Тaким
oбpaзoм yменьшaeтся oбъём кpoвИ и сни}каeтся давлeниe.


