5 powodow, dla ktorych warto
jesd brukselke, warzywo
bogate w btonnik

Warzywa sg generalnie niepopularne wsrod dzieci i niektdrych
dorostych, ale nie bardziej niz warzywa Kkapustne
( Brassicaceae ), takie jak brokuty, kalafior, kapusta wkoska,
jarmuz i brukselka.

Szczegbélnie brukselka jest czesto nienawidzona przez
dzieci. Ale podobnie jak inne kapustne, te malenkie kietki
przypominajgce kapuste sg znane ze swojej wartosci odzywczej i
potencjatu poprawy zdrowia. S3 bogate w witaminy i mineraty,
takie jak witaminy A, C, K, kwas foliowy, btonnik i nie tylko,
oraz oferujg mnéstwo przeciwutleniaczy, ktdére moga zapewnid
kolejne korzy$ci zdrowotne.

Spozywanie codziennie warzyw krzyzowych, takich jak brukselka,
dodanych do zwyktej diety, to Swietny sposéb na uzyskanie
wszystkich tych poprawiajgcych zdrowie sktadnikodw
odzywczych. Wszystko, czego potrzebujesz, to okoto jednej
filizanki dziennie w ramach zdrowej, zbilansowanej diety.

Oto pie¢ powodéw, dla ktérych warto mie¢ brukselke w swojej
codziennej diecie:

1. Moze obnizy¢ ryzyko raka

Diety bogate w warzywa, takie jak warzywa Kkrzyzowe, s3
powigzane ze zmniejszonym ryzykiem niektdorych nowotwordw.
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Badania pokazujg, ze te warzywa zawierajg zwigzki zawierajgce
siarke, takie jak glukozynolany i ich produkty uboczne, takie
jak indole i izotiocyjaniany, ktdére majg wtasciwosci
przeciwrakowe. Ponadto brukselka zawiera przeciwutleniacze,
takie jak kemferol, ktdére mogg pomdéc ztagodzié¢ stres
oksydacyjny w komérkach, aby poméc w walce z komdérkami
rakowymi.

Badania wskazuja, ze zwigzki te mogg pomdéc w walce z rakiem
jelita grubego, rakiem ptuc, rakiem przetyku, rakiem prostaty,
rakiem trzustki i czerniakiem.

2. Zdrowe kosci

Brukselka jest doskonatym 2zroditem witaminy K, o ktérej
wiadomo, ze zmniejsza ryzyko ztaman kosci, poprawia
wchtanianie wapnia, zwieksza wytrzymatos¢ kosSci i zmniejsza
ryzyko ztaman u kobiet po menopauzie.

3. Doskonate zrdodto btonnika

Btonnik przyczynia sie do zdrowego trawienia. Odpowiednia
ilo$¢ b*onnika pomaga zmniejszy¢ ryzyko zapar¢ i poprawia
wypréznienia.

Btonnik odzywia réwniez pozyteczne bakterie jelitowe, ktére
przyczyniajg sie do ogélnego dobrego zdrowia psychicznego i
fizycznego. Spozywanie wystarczajgcej ilosci b*onnika pomaga
rowniez poprawic¢ zdrowie serca, obnizy¢ poziom cholesterolu i
obnizy¢ cid$nienie Kkrwi.

4. Pomaga regulowac¢ poziom cukru we krwi

Badania powigzaty warzywa krzyzowe z poprawa poziomu glukozy,
co moze mie¢ coS$S wspOlnego z zawarto$cig btonnika i
przeciwutleniaczem zwanym kwasem alfa-liponowym.

Btonnik porusza sie powoli w organizmie, co pomaga spowolnid
wchtanianie cukru we krwi. Pomaga to regulowa¢ poziom cukru we
krwi 1 unika¢ drastycznych skokéw. Tymczasem kwas alfa-
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liponowy pomaga poprawi¢ wrazliwos¢ na insuline, co réwniez
pomaga w kontrolowaniu poziomu cukru we krwi.
5. Bogata w kwasy ttuszczowe omega-3

Brukselka zawiera wiele sktadnikdéw odzywczych, ktdre wpitywaja
na zdrowie serca, takich jak kwasy ttuszczowe omega-3.

Omega-3 to ttuszcze nienasycone wystepujgce gtdéwnie w ttustych
rybach. Wiadomo, ze kwasy omega-3 pomagaja poprawic¢ zdrowie
serca 1 funkcje poznawcze, a takze pomagajg obnizy¢ stan
zapalny 1 poprawi¢ odpowiedz insulinowg.

Kwasy omega-3 znajdujgce sie w brukselce wystepujg w postaci
ALA (kwasu alfa-linolenowego), ktdéry jest mniej efektywnie
wykorzystywany w organizmie niz kwasy omega-3 zawarte w
rybach, co oznacza, ze [J[Jmusisz jes¢ ich wiekszg ilos$¢. Mozesz
jes¢ brukselke kilka razy w tygodniu, aby uzyska¢ jak
najwieksze korzysci, zwtaszcza jesli ryby nie sg statym
elementem diety.

Brukselka jest zwykle krojona, czyszczona i gotowana, aby
uzyska¢ pozywny dodatek lub danie gtdéwne. Ludzie czesto lubig
je pieczone, gotowane, smazone lub pieczone i dodawane do
makaronéw, frittat lub potraw smazonych na ruszcie.
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Faucli przyznaje, ze witaminy
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C 1 D minimalizuja ryzyko
zachorowania na COVID-19

Hollywood moze byC zamkniete, ale jego kukietki wcigz sa
zajete umieszczaniem programow w mediach
spotecznosciowych. Jedna z nich, Jennifer Garner, rozmawiata z
niestawnym Anthonym Fauci podczas niedawnej transmisji na zywo
na Instagramie, w czasie ktorej Fauci przyznat sie do
przyjmowania witamin C 1 D, aby zapobiec infekcji.

Omawiajgc rézne sposoby zminimalizowania ryzyka ,ztapania”
koronawirusa z Wuhan (COVID-19), Fauci powiedziat Garner, ze
suplementacja tymi witaminami nie bytaby najgorszym pomystem,
ktore, jak twierdzi, regularnie przyjmuje, aby zachowac
zdrowie.

,Jesli masz niedobd6r witaminy D, ma to wptyw na Twoja
podatnos¢ na infekcje” — powiedziat Garnerowi za posSrednictwem
platformy cyfrowej Fauci. ,,Nie mia*bym nic przeciwko poleceniu
i robie to sam, biorgc suplementy witaminy D”.

Witamina D, jak wiadomo, jest silnym pro-hormonem, badania
pokazuja, ze chroni przed wszelkiego rodzaju dolegliwo$Sciami —
niestety, wiekszo$¢ populacji Swiatowej ma jej niedobédr.

Fauci przyznat, ze inng witaming, ktéra powinni przyjmowac,
jest witamina C, »poniewaz jest dobrym
przeciwutleniaczem”. Fauci dodat, ze jes$li ludzie chcag zazyd
»gram witaminy C, to bytoby w porzadku”, poniewaz wiadomo, ze
wspomaga uktad odpornosciowy.
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Fauci: Zadne inne suplementy nie dziataja poza
witaminami C, D

Zanim zaczniesz przypuszcza¢, ze Fauci nagle stat sie dobrym
wujkiem, pomysl o tym co méwi na temat innych witamin i
suplementdéw, ze w zaden sposdb nie wspomagajg zdrowia
ludzkiego, a zatem nalezy ich unikaC¢.

Dobrze przeczytates: wedtug Fauciego tylko witaminy C i D,
ktére przyjmuje, sa skuteczne. Jak twierdzi, wszystko inne

jest ,bezuzyteczne 1lub gorsze”, cytujgc Gabby Landsverk
z Insider.
,0dpowiedz, ku przerazeniu wielu, brzmi nie” - tak

odpowiedziat Fauci na pytanie Garner, czy jakiekolwiek inne
witaminy, suplementy, pigutki, ros$liny lub proszki mogag poméc
chroni¢ ludzi przed koronawirusem z Wuhan (COVID-19).

Landsverk, popierajgc Fauciego, przedstawia koloidalne srebro
i dwutlenek chloru, znane réwniez jako ,cudowny roztwlr
mineralny”, jako dwa przyktady rzekomo ,fatszywych”
wzmacniaczy uktadu odpornosciowego, ktdére, wedtug Fauciego,
nie zapewniaja zadnej ochrony przed koronawirusem z Wuhan
(COVID-19 ) lub innymi infekcjami.

»Zapomnij o nich” - oswiadczyt Fauci. ,Nie zrobit bym zgdnych
mikstur czy ziét”.

To oczywiscie ten sam Fauci, ktory 15 lat temu powiedziat, ze
hydroksychlorochina (HCQ) jest skutecznym lekarstwem na
koronawirusy, ktoéry teraz twierdzi, ze HCQ jest bezuzyteczna i
niebezpieczna w leczeniu odmiany z Wuhan.

Fauci byt ponadto wspotwinny w ograniczaniu dostepu HCQ
pacjentom w potrzebie, wspierajgc FDA i inne rzadowe agencje w
utrzymywaniu generycznego leku przeciw malarii pod kluczem -
nawet gdy ludzie niepotrzebnie umierajg z powodu infekcji,
ktérych mozna zapobiec.



Chociaz twierdzenia Fauciego dotyczgce witamin C i D sa jak
najbardziej trafne, gtupiec twierdzi, ze nic poza
szczepionkami i lekami farmaceutycznymi nie jest w stanie
zapewnic¢ jakiejkolwiek ochrony przed chorobami. Innymi stowy,
nie jest to ktos, komu warto ufac.

Inne rady Fauciego obejmuja zamykanie teatréw przez co
najmniej rok po tym, jak szczepionka przeciwko koronawirusowi
z Wuhan (COVID-19) stanie sie dostepna na rynku, a
takze stworzy sie przestrzenie kwarantanny dla uczniéw, aby
mogli ,bezpiecznie” wréci¢ do szkoty tej jesieni i nastepnej
wiosny.

,Cata sprawa moze sie rozpasé¢, jes$li nie poradzisz sobie z tym
dobrze” — stwierdzit* ze strachem Fauci podczas niedawnego
wywiadu telefonicznego dla CNN

Fauci jest oczywis$cie oszustem, nawet jes$li od czasu do czasu
ma racje. Aby by¢ na biezgco z najnowszymi informacjami o tym
stworzeniu z bagien gtebokiego stanu, sprawdZ Deception.news
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