Warzywa 1 owoce to prawdziwe bomby witaminowe! Sa Zrédtem wielu cennych sktadnikow
odzywczych, mineratéw i1 btonnika.

Ich regularne jedzenie wplywa korzystnie na nasze zdrowie. Plusy z jedzenia tych
dobrodziejstw natury to m. in.:

- wsparcie uktadu odpornosciowego;

- przeciwdzialanie rozwojowi réznych choréb;

- wspomaganie leczenia, np. nadwagi i otytosci;

- wspomaganie sprawnosci umystowej i koncentracji;

- korzystny wptyw na wyglad sylwetki, cery 1 wltosow;

- pozyskanie i utrzymanie energii;

- poprawa samopoczucie.

Nasz organizm nie potrafi magazynowac niektorych zwigzkéw zawartych w warzywach
i owocach, np. witaminy C. Dlatego powinnismy je$¢ je kilka razy dziennie, aby moc
korzysta¢ z cennych sktadnikow przez caty dzien.

Aby zapewni¢ sobie zdrowie, trzeba zjada¢ codziennie co najmniej 400-500 g warzyw
1 owocow, rozdzielonych na okoto 5 porcji. Im wieksza réznorodnos¢ zjadamy, tym wigce;j

potrzebnych sktadnikow otrzymuje organizm.

Warto:
v Spozywacé warzywa i owoce do kazdego positku jako przekaske.
Spozywac¢ warzywa na surowo, lekko ugotowane lub pieczone.
Unika¢ dtugiego gotowania i1 przechowywania warzyw w wodzie.
Nie obiera¢ warzyw 1 owocoéw ze skorki, jesli to mozliwe, aby zachowaé¢ witaminy.

Dodawa¢ owoce do porannego smoothie lub jogurtu.
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Im wigcej kolorow na talerzu, tym lepie;j.

Bernadeta Wudarska



