Dlaczego warzywa
I owoce sq cenne
dla zdrowia?

REGULARNE JEDZENIE WARZYW
I OWOCOW, CO NAJMNIE] 5 PORCJI
DZIENNIE, WPEYWA POZYTYWNIE NA
ZDROWIE CZEOWIEKA. MOZE PRZE-
CIWDZIAYAC ROZWOJOWI ROZNYCH
CHOROB (NOWOTWOROW, CHOROB
UKYADU POKARMOWEGO I KRAZE-
NIA), WSPOMAGA LECZENIE NP. NAD-
WAGI I OTYROSCI, SPOWALNIA PRO-
CESY STARZENIA SIE ORGANIZMU,

KORZYSTNIE WPEYWA NA WYGLAD
SYLWETKI, CERY I WEOSOW, A TAKZE
POPRAWIA SAMOPOCZUCIE.

Warzywa i owoce majg tak wszechstronnie
korzystne dziatanie dzieki zawartosci cen-
nych skladnikéw pokarmowych, m.in. wi-
tamin, skladnikéw mineralnych, blonnika
pokarmowego oraz fitozwigzkéw. Niekto-
re z tych substancji wykazuja dziatanie an-
tyoksydacyjne (np. witamina C, p-karoten,
witamina E).



COTO SA
ANTYOKSYDANTY?

Warzywa i owoce s3 Zrodtem antyoksy-
dantéw, czyli przeciwutleniaczy. Sa to sub-
stancje zwalczajace bardzo aktywne wolne
rodniki, ktére moga uszkadzaé komorki
i W ten sposéb przyczynia¢ sie do proce-
s6w chorobowych. Do najbardziej znanych
antyoksydantéw nalezg: witamina C, AiE,
p -karoten, selen, flawonoidy i polifenole.
Organizm wyksztalcil wiele mechanizméw
obronnych, a poszczegoélne zwigzki oddzia-
tuja wzajemnie na siebie. Naturalne anty-
oksydanty pokarmowe muszg by¢ stale
uzupelnianiane poprzez spozywanie odpo-
wiedniej diety. Inne, mimo ze s3 wytwarza-
ne w organizmie, to na ich poziom wptywa
odpowiedni sposéb odzywiania.

SKAD SIE BIORA
WOLNE RODNIKI?

Wolne rodniki to reaktywne atomy lub
czasteczkKi, ktore uszkadzaja struktury ko-
morkowe. Zakldcaja funkcje roznych biatek
i przekazywanie informacji genetycznej
w komorce, a takze naruszaja strukture
blon komérkowych, co powoduje znisz-
czenie komorek i tkanek, a w efekcie moze
prowadzi¢ do rozwoju choréb nowotwo-
rowych, uktadu krazenia, ukltadu pokar-
mowego, nerwowego i stawow. Ich Zrédio
stanowig m.in. dym tytoniowy, alkohol, za-
nieczyszczenia powietrza, nieodpowiednio
lub zbyt dlugo przechowywana zywno$¢.
Wolne rodniki powstaja takze wewnatrz
organizmu w procesach metabolicznych.
Aby im przeciwdziata¢, organizm wyksztat-
cit mechanizmy obronne, z ktérych naj-
wazniejszymi sg antyoksydanty.

chroni komorki przed wolnymi
rodnikami, ale takze pobudza uktad odpor-
nosciowy, bierze udziat w naprawie uszko-
dzonych blon biologicznych oraz chroni

lipoproteiny o niskiej gestosci (LDL) przed
utlenianiem, przez co chroni organizm
przed rozwojem miazdzycy, a w konse-
kwencji niedokrwiennej choroby serca.

wykazuje dziatanie przeciwno-
wotworowe, aktywizuje ukiad immunolo-
giczny. Powstajaca w watrobie z p-karotenu
witamina A warunkuje procesy widzenia.

odnawia utleniong w reakcjach
antyoksydacyjnych witamine E, a takze bie-
rze udziat w powstawaniu waznych zwigz-
kéw biologicznie czynnych, wplywa na pro-
cesy odpornosciowe. Ponadto przyspiesza
gojenie sie ran, uczestniczy w zobojetnia-
niu lekéw i trucizn, jest niezbedna do syn-
tezy kolagenu, ktory jest skladnikiem skoéry
nadajacym jej elastyczno$é.

to roslinne wielocu-
kry i ligniny, ktére sg oporne na trawienie
w przewodzie pokarmowym cztowieka.
Prosciej mowiac, sa to nietrawione czesci
Scian komorek roslinnych. Jest niezwykle
wazny dla zdrowia, poniewaz reguluje
prace przewodu pokarmowego, hamu-
je uczucie glodu, zmniejsza wchtanianie
przez organizm szkodliwych substancji,
a takze skraca czas kontaktu szkodliwych
substancji ze Scianami przewodu pokar-
mowego.

DLACGZEGO 5 PORCJI
DZIENNIE?

Organizm czlowieka nie potrafi magazy-
nowa¢ niektérych zwigzkéw zawartych
w warzywach i owocach (np. witaminy C).
Dlatego dla utrzymania odpowiedniego
poziomu tych substancji, aby organizm
caly czas moégl z nich korzysta¢ i chronié
sie przed chorobami, powinniSmy spozy-
waé niewielkie ilosci warzyw i owocow
wielokrotnie w ciggu dnia. Aby zapewnic
sobie zdrowie, trzeba zjada¢ codziennie
co najmniej 400-500 g warzyw i owocow,
rozdzielonych na minimum 5 porcji.



CO TO JEST PORCJA?

Porcja to $redniej wielosci owoc lub warzywo (jabtko, marchewka) albo kilka mniejszych
sztuk (truskawki, czeresnie), okoto pét szklanki suréwki lub satatki, czy szklanka soku. Swieze
warzywa i owoce maja najwieksza wartos¢ odzywcza, ale mozna je spozywac¢ w formie
gotowanej i suszonej, a takze sokéw. Najwazniejsze, aby unika¢ tych z dodatkiem cukru i soli.

dziennie




POSTAW NA ROZNORODNOSC

Najwazniejsze jest, aby warzywa i owoce spozywaé kilka razy dziennie, dzieki czemu
organizm przez caly dzieh moze korzysta¢ z zawartych w nich cennych skladnikéw. Im
wigksza bedzie ré6znorodnos¢ zjadanych produktéw, tym wiecej potrzebnych sktadnikéw
otrzyma organizm. Powinni$my nauczy¢ sie podjadaé warzywa i owoce zamiast stodyczy,
chipséw, krakersow, paluszkéw i ciasteczek.

TO JEST LATWE...

Nie chodzi o to, abys stal sie wegetarianinem i spozywat wytacznie warzywa i owoce. Wy-
starczy urozmaici¢ jadtospis w pie¢ dodatkowych porcji warzyw i owocéw. Na przyklad
rano, do $niadania wypij szklanke soku, na drugie $niadanie zjedz jabtko i jogurt, potem
w porze obiadu duza porcja gotowanych warzyw do ryby, na podwieczorek miseczka sa-
fatki owocowej, na kolacje porcja suréwki lub satatki do kanapek. Pamietaj, aby dziecku do
szkoly tez koniecznie da¢ raz jabtko, raz obrane i przygotowane do schrupania marchewki,
banana, kiwi, lub gruszke.

Zacznij juz od dzis dbac o swoje zdrowie
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