Mandulate]

A mandulafa csonthéjas termése a
mandula, a vildg Osszes olajos magja koziil a
legbsibb ¢€s legismertebb. Sokak szerint napi 4-
5 szem mandula elfogyasztasaval betegségek

» A sorat tarthatjuk tdvol magunktol.
Felhasznaldsa  rendkiviill  sokrétii.
Kozismert bortaplalé  hatdsa miatt, a
kozmetikai ipar is eldszeretettel hasznositja

arckrémek, Szappanok, testapolok, borradirok,

i alkotojaként.
i A gasztronémia teriiletén is
kozkedvelt. Fogyaszthatjuk nyersen,

felhaszndlhatjuk siitemények diszeként, a

cukraszatban ~a  kozkedvelt  marcipan
alapanyaga. Izesithetiink vele siilteket vagy
koreteket. Az alkoholipar likér gyartasara hasznalja.
A tapasztalatok szerint legjobb, ha a mandulat mindennap fogyasztva megel6zésre hasznaljuk.
Olyan fontos asvanyi anyagokat tartalmaz, melyekbdl a szervezetiink minimalis mennyiséget

igényel, de hianyuk tobb betegség okozdja is lehet.

A mandula j6tékony hatasai:

e E vitamin tartalmanak kdszonhetden erds antioxidans hatassal bir, igy kozremiikodik a

szervezetet karositod oxigén szabadgyokok semlegesitésében.

e Kalcium, magnézium ¢és foszfortartalma miatt a gyermekek, kismamak és 1dések erds
csontozatahoz sziikséges. A kalcium-foszfat jo hatassal van az emésztésre, segiti az
egészséges fogak kifejlodését és megdrzését, menstruacios gorcsok oldasara is
alkalmas. A kalium-foszfat kival6 a téli depressziora, csokkenti a faradtsagérzetet, az
ingerlékenységet is kedvezden befolyasolja, tovabba stresszoldd hatdsa is ismert.
Magnézium-foszfat forméja az izomgdresok és kronikus fajdalmak esetén segit.

Mindemellett mindharom formaban az agy mikodésére serkentdleg hat.



A koleszterin szint szabalyozasaban betoltott szerepénél fogva, megakadalyozza a

koleszterin lerakddasat az erekben.

Jotékony hatassal van a maj és hasnyalmirigy problémakra.

Az emésztést serkenti, a székrekedésre hatasos gyogymod.

A benne 1év6 asvanyi anyagok megerdsitik a véredények falait, illetve kalcium, kalium

¢s magnézium tartalmanak kdszonhetden kedvezden hat a sziv munkéjara is.

Az egész 1égz0 rendszerre serkentdleg hat.

Vizelethajto hatédsa is ismert.

A teljes vegetaridanusok étrendjének hasznos fehérje és telitetlen zsirsav forrasa.

Tapértéke miatt nagyon jo energiap6tlo.



