L’arc groc és un arbust

que ve d’Europa i Asia.

Les seves baies son molt bones per la salut.
Les baies de l'ar¢ groc tenen moltes vitamines,
antioxidants

i acids grassos.

Aquestes baies ajuden a cuidar la pell,

les mucoses de Vestomac i el cor.

Que té l'arg groc?
Lar¢ groc té molts nutrients que son bons per a la
salut. Alguns sén aquests:

« Acids grassos insaturats:
Sén importants
per cuidar les cellules
i mantenir la pell hidratada.
« Omega-7iomega-9:

Lomega-7 ajuda a regenerar la pell i les mucoses.

Lomega-9 ajuda a cuidar el cori és bo perala
pell.
« Omega-3iomega-6:
Ajuden a reduir la inflamacio
i cuiden el cor, el cervell
i el sistema immunitari.

Vitamines: Substancies que
el cos necessita per funcionar
bé. Ajuden a mantenir la salut
i a prevenir malalties.

Antioxidants: Substancies
que protegeixen les cellules
del cos del dany causat per
factors com lenvelliment o la
contaminacio.

Acids grassos: Greixos que
el cos necessita per tenir
energia i cuidar el cervell, el
corila pell.

Acids grassos insaturats:
Greixos bons per al cos que
ajuden a cuidar la pell, el cori
les cellules.

Mucoses: Son capes que
recobreixen linterior de parts
del cos, com la boca, el nas i
lestdmac, per protegir-les i
mantenir-les humides.



Vitamines:

Com la vitamina A, que és

bona per la vistai la pell,

la vitamina C,

que ajuda a produir collagen,

la vitamina E, que ajuda a

tenir la pell hidratada

i la vitamina K, que és molt important
perqué puguem cicatritzar les ferides.
Antioxidants: Com els carotenoidesiiels
tocoferols, que protegeixen la pell de
lenvelliment i dels raigs del sol.
Flavonoides: SOn substancies que estan a les
plantes

i que ajuden a protegir el cos de malalties.

Tenen efectes antiinflamatoris i antioxidants.

Efectes positius de l'ar¢ groc en la nostra salut

1.

Regenera la pelli les mucoses:

Ajuda a que la pell i les mucoses

es curin i es mantinguin hidratades.
Lar¢ grocila vitamina A

ajuden a curar la mucosa de l'estdmac.
Millora (a hidratacié i elasticitat

de la pell:

Fa que la pell sigui més suau

i flexible, i redueix les arrugues.

Sistema immunitari: El
sistema immunitari del nostre
cos sOn el conjunt de parts del
cos que treballen per protegir-
nos d’infeccions, malalties i
problemes de salut.

Collagen: Es una proteina del
cos que ajuda a mantenir la
pell, els ossos i els mdsculs
forts i flexibles.

Antiinflamatoris: és una
substancia que ajuda a tenir
menys inflamacié i mal al cos.



3. Propietats antiinflamatories
i antioxidants: Ajuda a curar ferides,
ajuda a reduir arrugues de la pell
i lenvelliment.
4. Els nutrients de l'arc groc
ajuden a millorar la circulacid
i a reduir el colesterol.
Ajuden amb els problemes respiratoris,
com l'asma, la tos i el mal de coll.
5. Dilretic natural:
Ajuda a eliminar els liquids del cos
i a netejar el fetge. Aix0 millora
la salut dels ronyons i del fetge.
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Nutrients: Substancies que
el cos necessita per tenir
energia, créixer i mantenir-se
sa. Es troben en els aliments
que mengem.

Colesterol: Es una substancia
amb greix que el cos necessita
en petites quantitats. Si

n’hi ha massa al cos, pot ser
dolent per al cor.
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