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Owoce 1 warzywa znajduja si¢ u podstaw piramidy zywieniowej, zaraz po aktywnosci
fizycznej. Nasza codzienna dieta powinna obfitowa¢ w te produkty, szczegolnie dieta matego
dziecka. Produkty te bowiem sg niezbedne dla jego prawidlowego rozwoju i zdrowia.

Oto osiem zalet spozywania owocéw i warzyw:

1. WZMACNIAJA ODPORNOSC

Owoce i warzywa to prawdziwe bomby witaminowo — mineralne, zawierajace tatwo
przyswajalne przez organizm zwiazki. To wlasnie witaminy i zwiazki mineralne chronig
nas przed infekcjami, wptywajac na prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Szczegodlng role we wzmacnianiu odpornosci petni witamina C, w ktoéra obfitujg zarowno

warzywa (brokul, brukselka, kalafior, cebula, szpinak, ziemniak) jak i owoce (czarna
i czerwona porzeczka, truskawka, malina, jezyna).

2. ZAWIERAJA MNOSTWO WITAMIN

Sa waznym zrodlem wielu sktadnikow odzywczych, m. in. potasu, sodu, wapnia,
magnezu, blonnika pokarmowego, kwasu foliowego, witaminy A 1 C.

3. DOSTARCZAJA ENERGII

Dodajg migsniom nie tylko energetycznego biatka, ale rowniez innych waznych
zwigzkow witamin z grupy B (brokul, zielony groszek), wapnia (fasola, brokut, jarmuz,
czarna porzeczka, jezyna) oraz magnezu (szpinak, groch, fasola, natka pietruszki).
Wspierajg nasz organizm w pozyskaniu i utrzymaniu energii.




4. WSPOMAGAJA PRACE UKLADU TRAWIENNEGO

Sa bardzo dobrym Zroédtem btonnika, ktory wspomaga trawienie i zapobiega zaparciom.
Jest on idealnym sprzymierzencem w walce ze zbednymi kilogramami, gdyz na dlugo
daje uczucie sytosci. Najwiecej btonnika zawierajg warzywa straczkowe, a takze czarn
1 czerwona porzeczka, malina 1 §liwka.
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5. MAJA NISKA WARTOSC KALORYCZNA
Wiekszo$¢ warzyw i owocow ma duzg zawartos¢ wody (80-90 procent), czemu
zawdzieczaja swojg niskg warto$¢ kaloryczng. Praktycznie w ogdle nie zawieraja thuszczow
(z wyjatkiem orzechow). W ten sposdb pomagajg w utrzymaniu prawidlowej masy ciata.
6. DBAJA O DOBRY NASTROJ.
Wiele z nich zawiera zwigzki dobroczynnie wpltywajace na dobry nastrdj. Naleza

do nich warzywa li$ciaste i te, bogate w witaminy z grupy B (papryka, szpinak, brokut,
groszek zielony), a z owocoé6w morela, truskawka, malina, jablka, a takze orzechy.

7. BUDUJA NIEWIDZIALNA TARCZE PRZED CHOROBAMI

Spozywane W odpowiedniej ilosci, maja dziatanie ochronne, przeciwdzialaja rozwojowi
roznych chordb, wspomagaja leczenie nadwagi i otylosci, spowalniaja procesy starzenia '? {9
si¢, a takze korzystnie wplywajg na nasz wyglad 1 dobre samopoczucie.

8. POMAGAJA W NAUCE | KONCENTRACJI

Poprawiajg sprawnos$¢ umystowa, wspomagaja koncentracj¢ i pobudzajg do pracy szare
komorki. Pod tym wzgledem niezwykle korzystne dla zdrowia sg szpinak, fasola, brukselka,
a takze brokut i pomidor, a z owocow — gruszka, czarna porzeczka i boréwka.




