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Fruites de temporada (extret de  Opcions n°® 11, pagina 26)
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Alvocat

Albercocs

Conté: acids grassos poliinsaturats, monoinsaturats i en menor mesura
saturats. Potassi, magnesi, fosfor, ferro i coure. Vitamines B2, B3, B6, acid
folic i aminoacids essencials. Luteina que prevé de malalties oculars com
les cataractes.

Afavoreix I'equilibri acid basic, regula el colesterol, protegeix el sistema
cardiovascular i enforteix el sistema immunologic i nerviés.

Indicat durant 'embaras

Conté: Beta caroteé (3 albercocs cobreixen la meitat de les necessitats
diaries). Vitamina C, E, B1, B2, B6. Potasi, magnesi, manganes, i ferro

Propietats: Protector de la pell. Reforca el sistema immunologic. Es
alcalinitzant i energetic i facilita la regeneracio cel-lular.

Conté vitamina C, B1 i acid folic

Es una gran depurativa del fetge i del rony6

Es recomana per disminuir la tensio arterial.

L'oli de les llavors té propietats antibacterianes.

Contenen: Ferro, potassi, magnesi, manganes, calci, acid folic i vitamina C

Tenen propietats depuratives, antioxidants, eliminen I'excés d’acid uric i
reforcen les defenses del sistema immunologic:

Grosella : Protectora del fetge.

Gerds: Indicats per el reumatisme per contingut de Vitamina E.
Nabiu: Protector del sistema circulatori i ocular. Antiinflamatori.
Mores, indicades en casos d’aneémia. Enforteixen el sistema nervioés.




Cireres

Llimona

Conté: Calci, ferro, magnesi, potassi, sodi, fosfor, Sofre i Silici. Vitamines C,
A, Bl i acid folic.
Betacarote que les fa indicades per a la pell seca, cel-lulitis i acne.

Preventiu d’anémies i osteoporosis. Depuratives del ronyo, fetge, vies
biliars i pancrees. Reforcen el sistema immunologic.

L'oli dels pinyols esta indicat per tractar reumatisme, artritis i gota.

Les cues es poden infusionar com a tractament pel dolor (contenen acid
acetilsalicilic)

Conté: Betacarotée. Vitamina C i B6. Potassi, magnesi, ferro, coure,
manganes i alt contingut en calci.

Té propietats laxants, energetiques, antioxidants, reforca el sistema nervios
i immunologic.

Protector d’ulls, pulmons i mucoses.

S'utilitza com a xarop per la tos.

Es una de les fruites amb més vitamina C. (El doble que una taronja)

També conté vitamina E, magnesi, potassi, calci i acid folic. Bromelina que
el fa lleugerament laxant.

Ajuda en la prevencié del cancer i les al-lergies. Contribueix a controlar la
hipertensio i el colesterol.

Conté fitoquimics: hesperidina, rutina i diosmina.

Alcalinitzant, antioxidant i €s un bon preventiu de les infeccions urinaries
entre altres.

Es pren diluida amb aigua per a que no faci malbé I'esmalt de les dents.




Maduixes

Mandarina

Olives Verdes

Contenen: Ferro, magnesi, manganes, potassi, calci, zinc, fésfor, coure i
silici. Vitamines C, B6 i acid folic. Riques en fibra vegetal afavorint el transit
intestinal.

Té propietats antioxidants, desintoxicants i diréetiques que faciliten
I'eliminacio del acid uric.

Recomenades per afeccions hepatiques i hemorroides,

Conté vitamines C, B2 Y B3. Aminoacids, metionina i valina que la fan
protectora del fetge i el ronyo

Té propietats depuratives i desintoxicants. Purifica la sang, regula la pressio
sanguinia, alleuja I'acidesa estomacal, facilita la digestid, tonifica
I'organisme, reforca el sistema immunologic. Protegeix les mucoses i la
pell. Ajuda en la prevencié del cancer. Recomanada en casos d’asma.

Les petites llavors del interior dels grans faciliten la neteja dels intestins, ja
gue tenen un bon contingut en fibra, i expulsa els cucs intestinals

Lleugers efectes afrodisiacs.

Conté: Vitamina C, betacarote, Vitamina B1 i Seleni.

100 gr contenen: 150 cal. Greixos totals 16g, (13g d’acid oleic, la resta: 3.g
saturats) Fibra 2.6g, proteines 1g. Sodi 1.5¢g, calci 6%,DDR magnesi
4.3%DDR, ferro 4% DDR, zinc 1.5%DDR, fosfor 1%. Vitamina A 6%DDR,
Vitamina E 33%DDR.

Té propietats laxants i ajuden a combatre els calculs biliars desfent
“l'arenilla”, i la fermentacio intestinal.




Platans

Conté: Betacarote i vitamina C. Potassi, Calci i magnesi. Pepaina, que és
una enzima que digereix proteines.

Té propietats depuratives i digestives. Analgésiques i antiinflamatories.

Les llavors son protectores del fetge, de la vesicula biliar i antiparasitaries.

Rica en vitamina C o flavonoides que li dona propietats antioxidants i prevé
dels radicals lliures.

Conté potassi que regula la tensié arterial.

Digestiva, depurativa

Conté magnesi, calci, fosfor, ferro, sofre, magnesi, iode i vitamines AB C

Té propietats depuratives, digestives, antiinflamatories, afavoreix la flora
del colon. Repara els teixits per el que es recomanable en traumatismes.
Cardiosaludable. Preventiva de trombus i infarts ja que disminueix la
coagulacio. Reforca les defenses davant d’infeccions bacterianes i parasits
intestinals. Indicada en Ulceres, artritis reumatica.

S’administra localment en inflamacions articulars causades per un cop.

Conté magnesi, potassi, manganes i vitamines A, C, B1,B2, B3, B6 i acid
folic.

Té propietats energétiques, ajuda en el bon funcionament de la
musculatura i els intestins. Enforteix els ossos, prevé d’ulceres estomacals,
equilibra la tensio arterial i redueix el colesterol.

No treure-li els fils perqué ajuden en la seva digestio.




Sindria

Conté pecticina i fibra soluble. Rica en sucre, vitamines i minerals. Les
verdes i acides contenen més vitamina C.

Té propietats anticancerigenes i antioxidants per la quercetina. Reforca el
sistema immunitari. Tonificant, depurativa. Millora la digestio dels greixos.

Es recomana per 'estrenyiment.

Conté resveratrol, betacarote i vitamina C que li donen propietats
antioxidants i Bioflavonoides i potassi que el fan depuratiu. Totes les
vitamines del grup B. Seleni, calci, sofre, magnesi, zinc, ferro, potassi i acid
folic.

Té propietats alcalinitzants. Estimula la funcié renal, ditrética, hepatica i
intestinal. Ajuda en la prevencio de processos cronic-degeneratius.

En el cultiu industrial del raim s’utilitzen grans quantitats de productes
guimics.

Conté acid folic i vitamina B1, que reforcen el sistema nervios. Augmenta
I'assimilacio de ferro, calci i fosfor.

S’han de prendre amb la fibra blanca que es rica en flavonoides i pectina.

Conté vitamina C, A , B1, B6, beta caroté, Coure, Manganeés, Zinc i potassi.
Propietats ditretiques i depuratives, sobretot del sistema renal

Les llavors de la sindria son protectores de la prostata.




Xirimoia

Conté: Potassi, fésfor, calci i ferro. Vitamines C, B1, B2

Té propietats digestives, com a protector hepatic- renal i del sistema
circulatori sanguini.

Les llavors triturades fins fer-les pols es poden utilitzar com a insecticida.




