Las vitaminas se destruyen
23, mayo
Que las vitaminas se destruyen con facilidad es una verdad conocida por casi todos pero que se nos

olvida facilmente. Este es uno de los principales motivos por los que hay que comer alimentos
frescos, frente a alimentos conservados o manipulados industrialmente.

Las frutas y las verduras son los mas valiosos como fuente de vitaminas, pero no los Unicos. Los
lacteos, los cereales, la carne y el pescado cuando menos manipulados se consuman mejor.

Hay tres factores que reducen las vitaminas con rapidez:
La luz, el calory el aire.

Por tanto todos los procesos por los que pasen los alimento que tengan estos factores en juego nos
reduciran el valor nutritivo de las vitaminas que poseen.

Los métodos de conservaciéon como el salazdn, la esterilizacién de las conservas o la leche a alta
temperatura, el curado, etc. nos reducen las vitaminas de manera radical.

La forma de cocinar es otro factor, no serd igual el alimento consumido crudo (fruta), que cocido
(verdura), que frito o asado ( carnes, etc).

Pero de todos los factores el mas determinante es el manipulado industrial, normalmente utiliza
altas temperaturas o fuertes tratamientos para conservar el producto mas tiempo. Un zumo de
naranja natural recien exprimido no sera igual que un zumo esterilizado en un brick y obtenido, no
de fruta directamente, sino de concentrados de zumos que llevan extraidos y conservados
muchos meses.

Como en el mundo actual hay que disponer de todo aqui y ahora, si sospechamos que nuestra dieta
no es muy equilibrada en vitaminas, siempre podemos "abrir una capsula multivitaminica:
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INSTALATOR ANTEN W WARSZAWIE

13, listopad | Komentarze: 0

W ostatnim czasie liczba salondéw firmowych Polsatu i Canal+ znacznie sie zmniejszyta, wynika to z
dynamicznego rozwoju ustug Swiattowodowych na terenie Warszawy i wojewddztwa mazowieckiego
oraz mozliwosci zamawiania zestawow satelitarnych przez strony internetowe operatoréw. Klienci,
ktdérzy zakupili ustugi telewizji cyfrowej nadal potrzebujg fachowca, ktéry bedzie w stanie
zainstalowa¢ dekoder z anteng oraz skonfigurowac telewizor i zestaw kina domowego lub soundbar.
Osoby, ktére zawarty rowniez umowe na szybki internet mobilny w technologii 4G/5G bedg
potrzebowaty dodatkowych anten panelowych aby przyspieszy¢ transfer danych i zwiekszy¢
stabilnos¢ fgcza.

Ustawienie i montaz ANTENY

Zamawiajgc montera anteny satelitarnej spotkamy sie z bardzo réznymi cenami za ustuge instalacji
oraz ustawienia zestawu satelitarnego, nie moze to dziwi¢ bo mamy wolny rynek jednak nigdy nie
wybierajmy najtanszych ofert, mozemy sie natknagé na osoby bez odpowiedniego oprzyrzgdowania i
doswiadczenia w branzy. Wiekszos¢ dobrych monteréw wspétpracuje z warszawskimi salonami
firmowymi Polsatu i Canal+ i tam szukajmy dobrych fachowcéw. Warto aby mieli réwniez
uprawnienia wysokosciowe co gwarantuje, ze beda odpowiednio zabezpieczeni podczas pracy na
dachu lub przy wysokiej Scianie na zewnatrz budynku.

Jesli mieszkamy w bloku na jednym z warszawskich osiedli postarajmy sie zapewni¢ instalatorowi
dostep do dachu, czesto potrzebna bedzie zgoda administratora, spétdzielni lub wspdlnoty
mieszkaniowej, nie dopuszczajmy do sytuacji kiedy monter bedzie musiat czeka¢ pét dnia na
otwarcie wtazu dachowego. Ustalmy réwniez z zarzgdcg budynku jak mamy poprowadzi¢ kabel
koncentryczny aby nie wchodzit okna i balkony naszych sasiadéw, moze sie okaza¢, ze bedziemy
musieli rozprowadzi¢ przewdd antenowy przez piony (szachty) elektryczne na klatkach schodowych
wyprowadzajac go na zewnatrz przepustem wentylacyjnym i potem luzem po dachu do miejsca
instalacji anteny satelitarnej (komin, $ciana przybuddwki)
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