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Bukiet zdrowia

Zonkile nie tylko pigknie wygladajg w wazonie, ale
' takze dziafajg leczniczo. Kiedys w medycynie natural-

powodu do obaw.
Niegrozne sa tei te
okragte, ptaskie lub

pieprzyk nalezy wyciag.
To badanie jest bezbole-
sne. Migdzy 16 majaa 5

nej wykorzystywano okfady z tych kwiatow do lecze-

" nia ran i oparzen. Niedawno odkryto, ze zonkile

~ zawierajg rowniez cenng galantaming. Ten zwigzek
wspomaga walke z chorobg Alzheimera. Poprawia
przewodnictwo nerwowe i usprawnia pamigé. Obecnie
" naukowcy z Kopenhagi pracujg nad wykorzystaniem

~ 7onkili w leczeniu depresji. Te kwiaty zawierajg sub-
stancje docierajace bezposrednio do mézgu, o moze
daé szanse na skuteczniejszg walke z tg choroba.

Tyle przypadkéw czernia-
ka jest catkowicie uleczal-
nych, gdy wezesnie sig

go wykryje. Warto wigc
uwaznie ohserwowat
znamiona na ciele. Jesli
pieprzyki maja jednolity
brazowy kolor i nie prze-
kraczaja 6 mm, nie ma

lekko wypukte. Gdy za$
zZnamig ma postrzgpione
krawedzie lub jest wielo-
kolorowe, trzeba iS¢
do dermatologa.
Lekarz oglada
je pod der-
matoskopem
i ocenia, czy

czerwca mozemy je zrobic

za darmo w wyhranych

gahinetach w ramach akcji

,Badaj znamiona”. Szcze-

goty s dostepne od

kwietnia na www.
euromelanoma.
org/press w zakiad-
ce Poland.

@ Ta roslina zrobita zawrot-
na kariere w dietetyce. Po-
chodzi z Ameryki Potudnio-
wej, gdzie od setek lat jest
uzywana jako naturalny sfo-
dzik. W jej listkach kryja sie
tzw. glikozydy, czyli stewiozyd
i rebaudiozyd. To pochodne
cukru, ktore sa jednak nawet

NASZ EKSPERT

Monika Hajduk 200-300 razy sfodsze od tra-
dietetyk dycyjnej sacharozy. Jedna
Healthy Lifestyle  fyzeczka sproszkowanej ste-
(healthylifestyle. wii odpowiada wiec calej
com.pl) szklance cukrul Zostata do-

puszczona do obrotu przez
Europejska Agencie ds. Bez-
pieczenstwa Zywnosci
(EFSA) w 2011 roku. Odtad
bez problemu kupimy ja

w postaci suszonych listkow,
tabletek, proszku czy skon-
centrowanego ekstrakiu.

@® Stewia jest duzo zdrow-
sza od cukru. Moze by¢
stosowana nawet przez dia-
betykdw. Nie podnosi bo-
wiem stezenia glukozy we
krwi. Na dodatek zawarty

Czy stewia moze zastgpi¢ cukier?

w niej stewiozyd pomaga
obnizy¢ ci$nienie. Moga
wiec po nig siegaé takze
osoby z nadciénieniem. Ten
stodzik jest tez doskonatym
zamiennikiem cukru dla
os6b z nadwaga. Wiadomo
bowiem, ze stewia prawie
nie ma kalorii. Nie powoduje
takze prochnicy zgbow.
Mozna jej uzywac do stodze-
nia potraw, napojow, a nawet
do pieczenia. W przeciwien-
stwie do innych stodzikéw

jest odporna na dziatanie
wysokiej temperatury.

@ W sklepach interneto-
wych sprzedawane sg
nasiona stewii. Mozna jg
wiec hodowa¢ w domu. To
jednak wymaga wprawy

i zaangazowania. Nasionka
kietkuja w temperaturze 24
st. C, dlatego trzeba zapew-
ni¢ im odpowiednie warunki.
Nalezy tez uwaza¢ z podie-
waniem, bo nadmiar wody
sprzyja jej szybkiemu gniciu.
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