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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/
https://laboratoria.net/aktualnosci/13277.html

01-06-2026

Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.
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10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.

01-06-2026

Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026

AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.
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01-06-2026

UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kkierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwdj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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01-06-2026

W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.

01-06-2026

3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.
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