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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
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Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal
Chemii

Na najlepsze prace licencjackie lub inzynierskie.

18-08-2025

Behawiorystka: zyc¢ jak kot z kotem, czyli Zle

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025
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Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

Dotaczylismy do Belgii i Stowacji, ktdére juz korzystaja z tej technologii.

18-08-2025

SzKkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalosci zatrudnienia.

18-08-2025

Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.

18-08-2025

Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.
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18-08-2025

Mole spozvwcze zjadaja wszvstko

Powiedzial PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.

18- 08 2025

Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.

Informacje dnia: Rusza 15. edycja konkursu Ztoty Medal Chemii Behawiorystka: zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pdzna ]Qslenla rczyl jeden gen rzenie$¢ zachowanie miedz nkami

Napoje izotoniczne R ja konkur hemii B Qhawiggzstka; zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza sj;a wu biodrowego z pQ QQQ QbQL'a zk1 roz zeni waluacji nauki
bedzie gotowy pdzna ]Qs1em§ rczyl j rzeniesc z h wanie miedz nkami
Napoje izotoniczne R konkur hemii ghawmgzstka, zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza sLa wu biodrowego z pQ an QbQL'a zk1 roz zeni waluacji nauki
bedzie gotowy pdzna jesienia W rczyl j rzeniesc z h wanie miedz nkami

Napoje izotoniczne
Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32561.html
http://laboratoria.net/edukacja/32561.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32560.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32560.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32560.html
http://laboratoria.net/edukacja/32567.html
http://laboratoria.net/edukacja/32566.html
http://laboratoria.net/edukacja/32566.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32565.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32563.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32562.html
http://laboratoria.net/edukacja/32567.html
http://laboratoria.net/edukacja/32566.html
http://laboratoria.net/edukacja/32566.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32565.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32563.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32562.html
http://laboratoria.net/edukacja/32567.html
http://laboratoria.net/edukacja/32566.html
http://laboratoria.net/edukacja/32566.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32565.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32563.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32562.html

