KOpUCHI BNaCTUBOCTI 3eJieHi

BapTo 3a3HA4YUTHU, LWLO 3eJieHb Ma€ 0e3si4 KOPUCHUX BNIACTUBOCTEMW,
30KpeMa MICTUTb BeJIUKY KiNbKICTb Pi3HOMAHITHUX BiTaMiHiB Ta
MikpoeneMeHTiB. TaKo)X 34aTHa NOKpalWMTU CMaK Mauxe Oypb-AKoi
cTpaBu. HU3bKOKaJNIOPiNHICTb 3€JIeHUX POCJIMH 34aTHa NOAINWUTH OOMIiH
PeYOBMH i TMM CaMMUM [OOMNOMOXE JIerko no3dyTuca 3auMmBuUx
Kinorpamie. KOMNOHEHTIB Ta pe40OBMH, AKUX NOTpebye Haw opraHiam gns
AKTUBHOI AiANbHOCTI, Y 3esieHi HabaraTo binbLwe, HiX B iHWIKMX NPOAYKTaX,
AK-0T M'sico, puba, xnib.


https://irynaskitchen.com/2018/07/05/korysni-vlastyvosti-zeleni/

— KopucHi BnacTuBocCTi 3eneHi —

Haszsa

Metpywka

Biraminu, Mr/100r Minepanu Kopucrn

(% no6. Hopmu)

C- 150 (200)
A:17(170)
E:79(53)
PP:07(41)
B1: 0,05(4,2)
B2: 0,05 (3,6)

C: 100 (133)
A:1(100)
E:43(29)
PP- 0,6 (36)
B1: 0,03(2,5)
B2:01(71)

C: 38(50,6)
A: 0,8(80)
PP: 0,42 (2,5)
B1:0,02(1,7)
B2:01(71)

C10(133)
A:01(10)
E:70(4,7)
PP:05(29)
B1: 003(2,5)
B2: 0,03 (2,1)
C 43(573)
A: 25(250)
E-15(1)
PP:03(1,8)
Bl: 0,2 (16,6)
B2:01(71)

C: 30(40)
A: 2 (200)
E:57(38)
PP:0,3(18)
B2:01(71)

Hatpin
Kanin
Kanbuin
Maruin
Gocdop
3anizo
CeneH
Harpii
3anizo
Kanin
MarHin
Kansuin
Docdop
Bmict
MiHepanie
He3HaYHUM

Harpin
Kanin
Kansuin
MarHii

®ocdop

3anizo
Hatpin
Pocdop
Kanii
KapoTuH

Kanin
Kansuin
Gocdop
3anizo

3HUKYE TUCK, PIBEHB LYKPY
Y KPOBI, 3HIMaE HabpAKM,
NOKpaLLye NOTEHUI,
OMONOMKYE LLKIPY,
3MILHIOE 3ip

[lonomMarae npu rinepToHi,
xBopo6ax cepus i CyanH,
NeYiHKK | KNLEYHWNKY.
3HIMaE ronoBHui binb

| 6e3COHHA.

SHUNYE TUCK, BUBOOMUTL

3 OpraHi3My 3aMBy pIOKHY.
BeaxaeTbca 3aCnoKinnmMenm
3ac060M. 3MILHIOE CepLEBI
M'A31. SHIMaE HaBbPAKW.

Mae 3He6oN0oui
BNACTUBOCTI NpK XBOpo6ax
LUNYHKY | KWLLEYHUKY.
TonomMarae 3aceoloBaTH ixy,
BMBOOMTL TOKCUHK Ta
CMOBINBLHIOE A0 aNKOroio.

CTUMYNIOE TPAB/NEHHS,
OYMLLYE OpPraHi3M Bif, LUNAKIB.
Ane BCi KOPWUCHI BNACTHBOCTI
BTPaYaloThCA NPU TEPMIYHIA
06po6ui. lNpoTunokazaxuia
NPK 3aXBOPIOBaHHI HUPOK.

Cnpuae 3aCBOEHHIO X,
Mae aHTubaKTepianbHi
BNACTUBOCTI, NiABULLYE
aneTwT, 3MILHIOE IMYHITET,



Kpin

Kpin XnTTeBo HeobxiaHum nns piabeTukiB Ta nwogen 3 NigBUWEHUM
XONeCTEPUHOM Y KPOBi. Kpin BUPIZHAETbCA HU3bKUM BMICTOM KaJiopil Ta 30BCIM He
MiCTUTb xonecTepuHy. Hanpuknapg, y 100 r kpony € 100 mr BiTamiHy C i 335 mr
Kanito. Mpn LubOMY BiH MICTUTb BaraTo aHTUOKCUAAHTIB, BiTaMiHiB B, AA, PP, E Ta
Xap40BMX BOJIOKOH, 3aBOAKN AKUM 3MEHLLYETLCA KiNbKICTb LYKPY B KPOBi. TakoX
Le eeKTUBHUIN 3acib NOKpalWUTK TpaBaeHHs, No3byTucsa ronosHoro 6ot Ta
6e3coHHSA. KpiM TOro, Kpin BUKOPUCTOBYOTb A1 NPOMDINAKTUKN paKy.

Ba3unik

MpsHa pocCnnHa, AKa Ma€ ACKPABO BUpPaKeHi JiikapCbKi BnacTtmsBocTi. Le
NpeKpacHMN aHTUCENTUK Ta IMYHOCTUMYNATOpP. ba3mnik Ma€e ceyoriHHy,
aHTubakTepianbHy Aii, HOpMani3ye TemnepaTypy Tifla Npu pecnipaTopHUX
3aXBOPIOBAHHSAX, 3MEHLUYE TPUBOXHICTb Ta HeraTuBHI Hacnigku ctpecy. OTxe,
6a3nnik 3aCTOCOBYIOTb NMPU JIMXOMaHLIi, KaMeHAX Y HUpPKax Ta pecnipaTopHUX
Hepyrax. HaykoBo gosepfeHo, wo 6a3unik nokpawye KpoBoobir i fisnbHICTb
ANXanbHUX WNAXiB, CTabinizye piBeHb LYKPY B KPOBi i 3axXWLLA€E OpraHiam Bif
YTBOPEHHSA 3N0AKICHUX NyxJunH. KpiMm TOro, ue cMayHa i KopucHa KyJiHapHa



npunpaBa.

3eneHb uudbyni

Linbynsa Ha 90% cknapaeTbcs 3 Bogun. Pewta 10% - Le xap4oBi BOJIOKHA, MiHEPay
Ta BiTamiHu. B 100 r 3eneHol unbyni MiCTUTBCA AeHHa HopMa BiTaMiHy C. TakoxX y
Hil € KApOTWH, edipHi onii, BiTaMiHM A i B, UKHK, 3ani30, Kanini, MarHin Ta 6arato
IHLUMX KOPUCHUX PeYvYoBUH. HasiBHICTb LUMHKY, (DTOPY Ta KasibLilo MOKpaLLy€E CTaH
BoJiocCH, 3ybiB i HirTie. CBiXXY LUMOYNO BUKOPUCTOBYIOTb ANA NPOdinakTUKu
3aCTyau, aBiTaMiHO3Y Ta OJ19 MOKpPaALLEeHHA TpaB/ieHHA. 3eneHa unbyns - 4yn0sumn
3acib ona 6opoTbbn 3 aHEMIiED, 3anaNeHHAMN Ta NPUPOAHI MKW Bif NOripLeHHs
TpaBneHHs abo NigBULLEHHA KPOB'AHOIO TUCKY. TakoX 3eneHa umbyns 3 gaBHix-
[ aBeH BBaXkasacsa 30yO)Ky4nuM 3acobom, OCKiSIbKN MICTUTb adhpoaunsiakiu.



Pykona

Lle BuA canaTty 3 NPUEMHMM 3aMaxoM, AKUN LiHYETbLCA 3aBAAKN BMICTY KapOTUHY
Ta BENMKOI KiNbKOCTi BiTaMiHy C. TakoX pykosia baraTa Ha BiTamiHM E, B, A, K Ta
MiKpOEIEMEHTW: LUMHK, MarHin, HaTpin, ocdop, MapraHeub, 3ani30 Ta mMigb. Y 100
r pykonun € nobosa Hopma BiTaMiHy K. Pykona KopucHa gJsis npoinakTukm Ta
NiKYBaHHA Pi3HUX BUAIB paKy. Takox, AK i 6araTto iHWWX 3eNeHUX JUCTOBUX
OBOYiB, OMOJIOAKYE LUKIPY i po3rnafxye Mani 3MoOpLWwKM Ha 0b6anyyi. Kpim Toro,
PYyKOJ1a NMOKpaLLy€e TPaB/EHHS Ta 3MILUHIOE IMYHHY CUCTEMY, 3HVKYE LLYKOP Y KPOBI,
BPeryab0oBYy€ BOAHO-CO/bOBUI 0OMiH, NiABULLYE piBEHb FreMOrnobiHy.



Cenepa

[innokKpaT BBa)kaB ceJiepy He TiJibKKW 0BOYEM, aJie N NikaMu. 3aBASAKN CBOEMY
YHiKaJIbHOMY CKnafy cesiepa 34INCHIOE 3arasibHO3MILHIOBAJIbHY, O4ULLYBaJIbHY, a
FOJIOBHE - OMOJIOAXKYBasibHY Aii Ha opraHiaMm. CBiTOBI AIETONONM Ha3nMBaTb
cenepy OBOYEM i3 «Bifj’EMHOI KaNOPiNHICTIO», OCKiNbKW BOHa ga€ baraTo
KOPUCHUX PEYOBMH OpraHiaMy BCboro anw npu 18 kkan y 100 r npooykTty. fo i
CKNnanay BxoAsaTb BiTaMiHu B, A, E, C, K, donieBa, ackopbiHoBa, WaBneBa KUCNOTa.
Takox cenepa 6araTta Ha MiHepanbHi CONi KanbLito, Kanito, hochopy, HaTpIto.
CaMe 3aBAsKN BEIMKOMY BMICTY nepepaxoBaHNX KOPUCHUX PEYOBUH NINCTS cenepu
3aXMLLa€E OpraHi3M Bifl OHKO3axBoptoBaHb, bakTepin Ta rpmnbkis, nokpallye 0bMiH
PEYOBUH | TpaBieHHS. OKpiM Lboro, nobpe Ae3iHdiKye poTOBY NOPOXHUHY, CTIHKK
LWNYHKa Ta KuweyHuKa. Cenepa cnpusie BUBeAEHHIO CONEn 3 opraHiamy, 3anobirae
BMHVKHEHHIO CepLeBO-CYAMHHUX 3aXBOPIOBaHb Ta AOMOMarae iikyBaTu NoxXMinns.



dPeHxenb

®eHxenlb BUKOPUCTOBYETLCA HE TiJIbKW B KyJiHapil, ane i B MegunumHi. Hanpuknag,
ni4 Yac BUrOTOBJIEHHA OCBiXXYBa4iB POTOBOI MOPOXXHUHM | 3yOHOT MacTu. BXXxusaHHA
heHxensa y Ky fonomMarae BUJIIKYBaTW aHEMIt0, pO3JlafAn TPaBAEHHS, 3aKpenu,
niapeto, pi3HOMaHITHI pecnipaTopHi 3axXxBOpOBaHHA. TaKoX BiAOMO, WO BiH MaE€
NO3MTMBHY FOPMOHAJIbHY Ail0 Ha XXIHOYIN OpraHi3mM Ta peryJsitoe MeHCTpyasibHUN
LK.



MNMeTpylwkKa

Xap4yoBUN CKnag MNeTpyWwKW yHiBepCasbHWUN, Tl KOPUCHI BNACTUBOCTI €
KOMNAeKCHUMK. Lla 3eneHb nokpawye cknapg Kposi, 3anobirae aHemii i
aTepocKneposy, NiATPUMYE eNacTUYHICTb KPOBOHOCHUX CYAVH i 3aXMLLA€E OpraHi3m
Bif, apTpuTiB. TakoX MeTpylwkKa € HapogHWM MeTonom ansd 6opoTebu 3
HEeNPUEMHNM 3arnaxom i3 poTa.



KiH3a

KiH3a - ue He TiNbKK CMayvHa, ajie 1 KOPUCHa 3e/ieHb, Ka A03BOASE 3anobirtTu
6araTbOM 3aXBOPIOBAHHAM. BXXMBaHHSA KiH3M Yy Ky JOMOMara€e yHUKHyTU npobnem
I3 cepuem. Kpim TOro, ue nNoTy>XHUN aHTUOKCUAAHT - 3aBASAKWN BMICTY 3HAYHOI
KinbKOCTi BiTaMiHy C. ToOMy KiH3a 3axMWae€ Bif Ce30HHMX 3aXBOPKOBaHb Ta
YKPIMOE IMYHITET.

KanycTta

HelmoBipHO, ane KanycTa MicTuTb binblwe BiTaMiHy C, HiX anenbcnH. Came ToMy



BOHA € NOTY)XHWUM HaTypaJibHUM aHTUOKCUAAHTOM, TaKUM YMHOM YKPIMIO0YM
OpraHiaMm i 3axmwarym Moro BiA Pi3HOMAHITHMX 3axBoptoBaHb. Ocobnueo
KOPUCHOK € AJ15 NiKyBaHHS MO3KOBUX Ta HEBPOTMYHMX pO3Nagis.

xepeno: Naanubkmum KopecrnoHAeHT
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