SPOSOB

NA NADCISNIENIE

To, co jemy
wptywa na to,

jak dziata nasze
serce. Zeby mu
pomoc najpierw
trzeba potowe
talerza wypetni

warzywami
i owocami.
To bedzie juz

potowa sukcesu.

Prostsze niz
myslisz.
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Pomidory i kalafiory
maja mnéstwo potasu,
ktéry obniza cisnienie
krwi. Sg takze dobrym

zrédtem btonnika,
ktéry daje uczucie
sytosci.

Kasza gryczana
i jeczmienna oraz
petnoziarnisty chleb
tez wzmacniaja
naczynia krwionosne.
Maja duzo magnezu.
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Papryka, brokuty
i kapusta sg petne
witaminy C, ktéra
wzmachnia nasze
naczynia krwionosne.
Dzieki niej nasze
tetnice staja sie
bardziej elastyczne.

pNC

Ttuste mieso warto
zamieni¢ na ttuste
ryby. Podobnie jak
orzechy, dynia i oliwa
obnizajg one poziom
cholesterolu.

Polska

smakuje

Czarna porzeczka,
aronia i wisnia sg petne
sktadnikéw o tajemni-
czej nazwie antocyjany,

ktére sg dobre dla
naszych naczyn krwio-

nosnych i obnizaja
cisnienie krwi.
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Siegaj po biata fasole,
biaty ser, jaja oraz
indyka. Te sktadniki
takze sprawiaja,
Ze nasze tetnice sg
bardziej elastyczne.
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DBAJ O SIEBIE

Stawiaj na sezonowos¢.
Latem wybér warzyw
jest ogromny, jesienia
i zima korzystaj
z warzyw korzeniowych
i kiszonek.

Do positkéw dodawaj
mniej soli, ale wrzucaj
wiecej pysznych,
aromatycznych ziét.

Ruszaj sie i pij
duzo wody.

Sfinansowano ze srodkéw Funduszu Promocji Owocow
i Warzyw w ramach realizacji przez Krajowy Zwigzek Grup
Producentéw Owocéw i Warzyw projektu ,Potowa Sukcesu

— promocja spozycia owocdow i warzyw oraz ich przetworéw”
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