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Mongeta
X X | X X | x X X X X X
tendra.
Moniato X X X X
Nap X
Pastanaga | X X | X | X X X X
Patata X X X X
Pebrot X X X
Pebrot cru X X X
Pésol X X X | X X X
Porro X X X X X
Rave X X X X X X X X
Remolatxa X X
Rucula X | X X X X X
Tomaquet | X X X X
Verdolaga X X X
Xicoira X | X X X X X X X
Xucrut X X X X X X X

Totes les cebes tenen compostos sulfurats, encara que les vermelles i les
grogues també contenen importants quantitats de quercetina, que no es
destrueix al bullir-les. A la quercetina se li atribueix les propietats
antioxidants, antimicrobiotiques i sobre tot antiinflamatories de la ceba, que
li proporcionen efectes antiasmatics.

Actua contra les infeccions gracies a les sals de sosa i la potassa que
alcalinitzen la sang. El consum habitual de ceba redueix el risc de cancer
d'estbmac ja que estimula la producci6 d’enzimes que desactiven les
substancies cancerigenes.

En la homeopatia s’empra per el tractament d’infeccions en els ulls i en les
vies respiratories superiors.




Endivies

Contenen quasi un 94% daigua amb el que destaquen propietats
didretiques. També regulen el transit intestinal gracies al contingut en fibra
(3%)

Els mucilags de I'endivia sén protectors de la mucosa intestinal, prevenint
inflamacions i evitant l'aparicio d’algunes anomalies gastrigues com
'acidesa o els gasos. També conté calci, magnesi i provitamina A, que li
donen propietats antioxidants i anticancerigenes.

Milloren la circulacié sanguinia pel seu efecte fluidificant, ajuda a disminuir
el colesterol i prevé la arteriosclerosis.

Té molt poca vitamina C

Conté vitamines A, B1, B2, B3, C i E; Aigua, carbohidrats, proteines, fibra,
potassi, fosfor, calci, ferro i sodi, Adenosina que purifica la sang i afavoreix
la circulacio i és un dels comestibles més rics en seleni organic.

L’all té un gran espectre d’accié contra fongs com la candida albicants que
causa la vaginitis. Destrueix les bacteries patogenes en els intestins sense
fer malbé la flora intestinal i estimula les defenses naturals del cos.

Conté aminoacids com [lalslicina amb un potent efecte antibacteria i
antiviric, que contribueix a augmentar els leucocits, els macrofags, alleugen
'asma i la bronquitis, és expectorant, milloren la funcié cardiaca i ajuden al
cos a eliminar toxines.

Com a desinfectant és més potent que el suc de llimona i és un bon
antiinflamatori.

Barrejat amb els aliments evitar la infeccié per salmonelslosis.
Es millor prendre’l cru
Durant 'embaras i la lactancia no s’ha d’abusar.




