Czy WiesZ Co jesz?
JEZYNY



Jezyna, zwanatakze ozyna lub ostrezyna,
wygladem przypomina maling,
jednak |g pedy sa dtuzsze oraz znacznie bardzie
kolczaste niz pedy malin, a owoce ngjczescig g
ciemnofioletowe lub czarne.

Malina




Jezyna posiada wiele prozdrowotnych
wiasciwosci!!'! J J J



Jezyny, dzieki zwartosci silnych antyoksydantow,
zapobiegaja powstawaniu komorek rakowych,
stanowia jeden z gtownych elementow diety
antynowotworows).

Jezyny sa takze bogatym zrodtem btonnika,

ktory ogranicza wchtanianie niezdrowych
tluszczow, atym samym zmniejsza ryzyko chordob
sercal Pozatym przyspieszaja przemiane materil,
dzickl czemu s3 pozadanym sktadnikiem diety
odchudzajace.




Wytwarzany na bazie jezyn sok stosuje si¢
przy przeziebieniach oraz w celu wzmocnienia
organizmu | zwalczenia drobnych infekgji.

Z kolel napar z liscl przeciwbiegunkowo,
awywar przy obnizagoraczke.



Zawarta w jezynach witamina K petni wazna role
w powstawaniu wtasciwe] formy biatka
wystepujgcego w tkance kostnej, wptywajgcego
na prawidtowa gestosc kosci. Ponadto jezyny
zawierga dwa oddziatujace nasiebie

mineraty: wapn | magnez, ktore biora udziat

w tworzeniu tkanki kostngy.



Zawartew jezynach fitoestrogeny, to naturalnie
wystepujace estrogeny roslinne, ktore dziataja
w organizmie ludzkim podobnie
Jak zenskie hormony.

W zwiazku z tym moga pomaoc ztagodzi¢ typowe
objawy zespotu napiccia przedmiesiaczkowego,
a nawet objawy menopauzy.




Jezyny chronia oczy - dzieki duze zawartoscl
witaminy C 1 E zmnigjszaja ryzyko zwyrodnienia plamki
z0ltg) prowadzace do slepoty.

Jezyny reguluja poziom cukru we krwi,

Jezyny naleza do produktow o niskim indeksie
glikemicznym (1G jezyn = 25), w zwiazku z tym moga
by¢ spozywane przez diabetykow.

Naukowcy przyjmuja, ze jezyny moga by¢ tak samo
skuteczne jak leki antycukrzycowe.

Jezyny polepszaja pamie¢ | koncentracje!!! 3 J J



1111111

Lt eymende

Jezyny znalazly zastosowanie w kosmetyce J,

poniewaz zawieraa ngwiecq witaminy E (czyli
witaminy mtodosci J) ze wszystkich owocow lesnych
| sa zrodtem wielu antyoksydantow, ktdre opozniaja
proces starzenia si¢ skory, przyspieszaja synteze
kolagenu | wzmacnig a kruche naczynka krwionosne.




Najzdrowsza |est jezynarosnaca dziko
w zaroslach, napolach, w lasach!!! J J J
Dzikajezynanie jest wymagajacaw uprawie.

Zawiera kilkakrotnie wiecg aktywnych substancji niz
jezyna ogrodowal




