WARZYWA
I
OWOCE

btonnika, a ’rokze kwasdéw organicznych, olejkdw e’rerycznych i innych subsTonc
o dziataniu korzystnym dla zdrowia. Spetnicjq funkcje regulujgce i ochronne, zawierajq
takze pewne ilosci weglowodandw prostych oraz biatka. Podkredla sie ich ochronng role
przed wystepowaniem nowotwordw.

Ze wzgledu na swoje walory smakowo-zapachowe, atakze barwe ikonsystencije, przyczyniajq
sie do podniesienia afrakcyjnosci pozywienia.
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W WITAMINE C

Do grupy tejnalezq przede wszystkim warzywa kapustne:
kapusta, brukselka, kalafiory oraz pomidory, natka
pietruszki. Sposrdd owocdw najoogatsze w witamine C
sq: owoce dzikiej rozy, gtogu, porzeczki czarne oraz biate
i czerwone, fruskawki, poziomki, agrest, czarne jagody,
maliny oroz owoce cytrusowe: pomarancze, cytryny,
grapefruity. Kolorowe owoce jagodowe sg jednoczesnie
zrédtem bioflawonoiddw, ktére wspomagajq
antyoksydacyjne dziatanie witaminy C.
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W PROWITAMINE A (BETA - KAROTEN)
Witamina A posiada duze znaczenie dla
rozwoju organizmu cztowieka i sprzyja procesowi
prawidtowego powstawania komérek i tkanek. Bierze
takze udziat w procesie widzenia. Jej niedostateczne
spozycie moze przyczynic sie do zahamowania
rozwoju organizmu lub obnizenia odpornosci.




Nadmiar witaminy A w diecie jest rdwniez niekorzystny.
Jednakze moze on pojawi¢ sie jedynie w przypadku
nadmiernego spozycia w postaci tabletek.

Do grupy tej nalezq warzywa lisciaste oraz te, ktdre cechujq
sie barwqg z6ttg lub zielonq 1j. marchew, dynia, cykoria,
fasolka szparagowaq, zielony groszek, jarmuz, satata, szczaw.
Wsréd owocdw najoardziej bogate w beta karoten sg
morele i melony. Marchew jest najobfitszym zrédtem beto-
karotenu sposrdd wszystkich wymienionych warzyw.

INNE WARZYWA | OWOCE

Grupa ta obejmuje pozostate warzywa i owoce.
Charakteryzujg sie one nizszg zawartosciq witaminy C
i beta-karotenu od wymienionych wyzej. Niemnigj jednak
sq one cenne ze wzgledu na zawarte w nich sktadniki
mineralne, btonnik oraz bioflawonoidy. Posiadajg one
rowniez duze walory smakowe.

Do grupy tej nalezq: korzeh pietruszki, seler, ogdrki, buraki,
cebula, pory, rzodkiewki, rabarbar, a wirdd owocdw gruszki,
Sliwki, widnie, czerednie, brzoskwinie, winogrona i wiele innych.

Spozycie warzyw

i owocow

w prawidtowo
zestawionej diecie
powinno siegac do 800
g/osobe/dzien, czylinp.
ZUpa jarzynowa

w ilosci ok. 300g + satatka
lub surébwka w ilosci ok.
250 g + warzywa jako
dodatek do kanapek -
ok. 100 g + owoc (jabtko)
-ok. 150 g.

Zaleca sie urozmaicanie
spozycia owocow

i warzyw, ze wzgledu na
réznorodnos¢ witamin

i sktadnikdw mineralnych
oraz obecnos¢ btonnika.
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(DO KAZDEGO POSItKU)
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