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Codzienne wzbogacanie positkow o réznokolorowe warzywa i owoce nie tylko urozmaica nasza diete
wizualnie, ale przede wszystkim przynosi wiele korzysci zdrowotnych i ,uczy” nas poprawnych
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nawykéw zywieniowych - takie sa doniesienia Amerykanskiego Towarzystwa Dietetycznego.

Dowiedz sie wiecej, co kazdy kolor oznacza!

ZIELEN

Zielone produkty zywnosciowe tj. szpinak, zielona papryka, awokado, jabtka sa bogate
w antyokasydanty - sktadniki, ktére obnizaja ryzyko choréb nowotworowych oraz chronia wzrok
przed szkodliwym dziataniem czynnikéw srodowiskowych. Biorac za przyktad awokado - zawiera ono
20 niezbednych sktadnikéw odzywczych, w tym m.in. potas, witamina E, blonnik, foliany oraz
witaminy z grupy B. Co wiecej, spozywajac awokado organizm lepiej przyswaja
ttuszczorozpuszczalne sktadniki jak np. alfa i beta karoten. Ponadto owoc jest zrédiem
nienasyconych kwasow tluszczowych, ktore skutecznie zapobiegaja chorobom serca.

CZERWIEN

Z kolei spozywanie czerwonych owocow i warzyw tj. czerwona papryka, zurawina, czerwone
winogrona i arbuz przyczynia sie do zwiekszenia odpornosci, redukcji ryzyka chorob serca czy
niektorych nowotwordw, a takze poprawy wzroku. Na szczegdlna uwage zastuguje czerwona cebula,
ktérej sktadniki spowalniaja wzrost komoérek nowotworowych jelita grubego i watroby - wedtug
raportu CBSnews.com.

POMARANCZ I ZOtC

Pomaranczowe i zétte produkty; tj. stodki ziemniak, marchew, mango, ananas; réwniez moga
przyczynia¢ sie do redukcji zachorowan na nowotwory oraz wptywac na zwiekszenie odpornosci
i poprawe wzroku.

Stodki ziemniak jest przez wielu ekspertow uwazany za jeden z bardziej wartosciowych produktow
spozywczych, ze wzgledu na zawartos¢ btonnika, potasu, witaminy C i karotenoidow.

Natomiast jedna szklanka soku z mango pokrywa 75% dziennego zapotrzebowania na witamine C.
Co wiecej mango jest jednym z niewielu owocow, ktére praktycznie nie zawiera pozostatosci
pestycydow.

NIEBIESKI I FIOLET

Jezeli pragniesz sie odmtodzi¢ wybierz produkty niebieskie i fioletowe. Sa one kopalnia
antyoksydantéw - zwigzkéw przeciwutleniajacych. Owoce i warzywa tj. jagody, Sliwki, jezyny czy
baktazan moga przyczyni¢ sie do poprawy pamieci, zmniejsza¢ ryzyko nowotwordw i korzystnie
oddzialywa¢ na uktad moczowy. Wedlug Amerykanskiego Instytutu Badan nad Rakiem jagody
zawieraja grupe zwigzkow fenolowych o nazwie antocyjanozydy, ktére sa uwazane za najpotezniejsze
przeciwutleniacze wystepujace w zywnosci.

BIEL I BRAZ

Do tej grupy cennych produktéw zaliczamy m.in. banany, daktyle, gruszki, kalafior. Kalafior,



podobnie jak i inne warzywa z rodziny krzyzowych, ma wtasciwosci antyrakowe, najsilniejsze
w stosunku do takich nowotwordéw jak rak zotadka, przetyku, jamy ustnej, krtani, gardta. Banany zas
sq doskonatym Zrédlem potasu, ktéry bierze udziat w regulacji cisnienia krwi i utrzymuje prawidtowa
czynnosc serca.

Nie czekaj zatem dluzej i zacznij juz dzis zy¢ kolorowo!

Zrédto: http:/dieta.mp.pl/
http://laboratoria.net/aktualnosci/13277.html
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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzvskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.

07-04-2025
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cyberprzemocy

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.

07-04-2025

W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.

Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.

07-04-2025

Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.
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Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.

07-04-2025

Wykorzystanie 500 min zt przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.

Informacje dnia: Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii komorowej Nowa metoda

zyskiwania pierwiastkow ziem rzadkich Publikowanie filmikow placz h dzieci to form
cyberprzemocy W stzuklwanu;_l furtek w praw1g zamoOwien publicznych Na terenie Polski zyje ok. 45
tysiecy par bociandw iSnienie wczesni za nerki Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko
arytmii komorowej zyskiwani i rwiastkow ziem rzadkich Publikowanie filmikow

placzacych dzieci to erma gybgrprzemggy W poszukiwaniu furtek w prawie zamdwien publicznych
Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par bocianéw Nadci$nienie wczesnie uszkadza nerki Nowy
wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii komorowej Nowa metoda odzyskiwania pierwiastkow ziem
rzadkich Publikowanie filmikow ptaczacych dzieci to forma cyberprzemocy W poszukiwaniu furtek w

prawie zamowien publicznych Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par bocianéw Nadcisnienie
wczesnie uszkadza nerki

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32441.html
http://laboratoria.net/edukacja/32441.html
http://laboratoria.net/edukacja/32441.html
http://laboratoria.net/edukacja/32440.html
http://laboratoria.net/edukacja/32440.html
http://laboratoria.net/edukacja/32440.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32447.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32446.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32446.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32445.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32445.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32444.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32443.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32443.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32442.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32447.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32447.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32446.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32445.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32445.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32444.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32443.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32442.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32447.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32447.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32446.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32446.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32445.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32444.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32444.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32443.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32442.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32442.html

