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Morskie i oceaniczne wody obfitu-
ja w réznego rodzaju substancje lecz-
nicze. Wspdlczesna nauka i medycy-
na szuka w tych glebinach nowych
mozliwosci pomagania cztowieko-
wi. Substancje lecznicze, znajdujace
sie w wodzie morskiej jak i w orga-
nizmach morskich roglin i zwierzat
maja niezwykle korzystny wptyw na
nasze fizyczne oraz psychiczne sa-

mopoczucie.

Glony i algi morskie tradycyjnie dodawane sa
do wielu potraw kuchni wegetarianskiej. Warto
wiedzie¢, ze zawieraja sporo wartosci odzyw-
czych, upigkszaja, a ich smakoszom przedtuzaja
zycie. Nori, szkarlatnica, rodymenia palczasta
sa idealnym Zrodtem nie tylko btonnika, bial-
ka, polifenoli, kwasu foliowego. Zawieraja row-
niez mnostwo soli mineralnych i witamin. Sza-
cuje sie, iz majg prawie 25 razy wiecej warto-

$ci odzywezych niz owoce, czy warzywa ros-
nace na ladzie. Miedzy innymi duza ilos¢ zela-
za, a takze wapnia i jodu stanowi¢ moze $wiet-
ne uzupetnienie jadtospisu oséb nie spozywaja-
cych potraw z migsa. Morskie specjaty wptywa-
ja korzystnie na nasz organizm, reguluja gospo-
darke wodng, dziataja moczopednie i oczysz-
czajaco, uodporniaja na wiele choréb. Nic dziw-
nego zatem, ze u Azjatéw s3 one co najmniej
tak popularne, jak u nas ziemniak czy burak.

Gdzie mozemy kupi¢ glony?

W sklepach ze zdrowa zywnoscia, a takze w
sklepach zielarskich. W aptekach dostaniemy
sproszkowang wersje morskich przysmakaéw.

Powszechnie wiadomo, iz dieta bogata w mie-
so ryb, zwlaszcza ttustych, w sposéb szczegol-
ny oddziatuje na nasze serce, dzigki zawarto-
$ci kwasow ttuszczowych omega-3, ktére chro-
nia nas przed zawatem. Prawdziwymi rekordzi-
stami, jezeli chodzi o zawartos¢ tych kwasow
tluszczowych sa: dorsz, halibut, morszczuk, to-
so$, tuniczyk i makrela. Zatem jedzmy je jak

iej apteki

najczesciej, a nie zabraknie nam niezbednych
kwaséw.

Co zrobi¢, gdy kto$ nie lubi ryb? Wtedy wystar-
czy udac si¢ do najblizszej apteki i zaopatrzy¢ si¢
w odpowiedni preparat, zawierajacy omega-3.

Nie tylko spozywanie produktéw morskich
wplywa na nas regeneracyjnie. Podobne wtas-
ciwo$ci wykazuja kapiele w wodzie morskiej.
Nie jestesmy jednak w stanie codziennie jez-
dzi¢ nad Battyk, by poprawi¢ sobie wyglad cery.
Byloby to niezwykle kosztowne i bardzo me-
czace. Zamiast zdrowia i urody prawdopodob-
nie nabawiliby$my sie nerwicy. Jak temu zara-
dzi¢? Nic prostszego. Wystarczy do naszych do-
mowych kapieli dodawa¢ sol morska, dostep-
na w sklepach spozywczych. Zawiera ona mi-
kroelementy wody morskiej, dzigki czemu dzia-
ta oczyszczajaco na nasz organizm. Dodatkowo
cennym czynnikiem, w szczegolnosci dla pici
pieknej, sa ujedrniajace skore wlasciwosci soli
morskiej .
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