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El ajo

El ajo es un ingrediente basico en todas las cocinas, muy utilizado para
dar sabor a los platos. Pero hay mucho mas que decir sobre el ajo. Aqui
te contamos algunos de los efectos que tiene el ajo:

— Ayuda a mejorar la circulacion sanguinea, reducir el colesterol y
prevenir enfermedades del corazoén.

— Reduce la presion arterial alta, de forma que ayuda a controlar la
hipertensiéon o la nerviosidad.

— Reduce los dolores causados por la artritis gracias a sus propiedades
antioxidantes y antiinflamatorias.

— Gracias a su alto contenido en vitaminas y nutrientes, contribuye al
buen funcionamiento de nuestro sistema inmunitario.

— Sus beneficios antibidticos y antivirales hacen de él un ingrediente
perfecto para tratar la tos y el resfriado.

— Ayuda a combatir las alergias y contribuye a reducir la inflamacion de
las vias respiratorias causada por la irritacion nasal.

— Contribuye a regular el funcionamiento del estomago, de modo que
ayuda a una buena digestion.

Para obtener los mayores beneficios se debe comer crudo, ya que una
vez cocinado el ajo pierde parte de sus propiedades medicinales.
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2p 27 Geef van elk van de volgende positieve effecten van knoflook aan of dit
wel of niet genoemd wordt in de tekst.
1 Knoflook geeft je een geluksgevoel.
2 Knoflook helpt bij hoesten en verkoudheid.
3 Knoflook verlicht jeuk bij een allergische reactie.
4 Knoflook is goed voor de spijsvertering.
Noteer ‘wel’ of ‘niet’ achter de nummers op het antwoordblad.

1p 28 Op welke manier moet knoflook gegeten worden om het meest positieve
effect op de gezondheid te hebben?
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