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»Bierzemy pod lupe fakty o owocach, warzywach i sokach.

Co warto wiedziec?”

Fast foody wygrywaja z marchewka, a gazowane napoje z sokami owocowymi — Polacy wciaz zbyt rzadko siegaja po warzywa
i owoce, mimo e stanowia one najprostszg i najsmaczniejszg forme profilaktyki zdrowotnej. Dzi$ obchodzimy Swiatowy
Dzien Owocéw i Warzyw, ktory jest doskonata okazjg, by zastanowi¢ sie: dlaczego mimo powszechnej wiedzy o korzysciach
ptynacych z ich spozywania, wciaz fatwiej siegamy po hamburgera niz po jabtko?

Naturalna profilaktyka na wyciggniecie reki

Swiatowy Dziedn Owocéw i Warzyw to nie $wieto zamkniete w ramach jednego dnia, lecz przypomnienie o codziennych
wyborach, ktére maja realne przetozenie na nasze zdrowie. Kazdy z nas moze w prosty sposéb zadba¢ o swdj organizm —
wystarczy czesciej siega¢ po warzywa, owoce i soki. Wprowadzajac je do diety regularnie, dbamy nie tylko o wtasne zdrowie,
ale takze dajemy dobry przyktad dzieciom i bliskim, ksztattujgc zdrowe nawyki zywieniowe w catej rodzinie.

Zgodnie z rekomendacjami ekspertéw warzywa i owoce powinny zajmowaé potowe naszego talerza podczas kazdego positku.
To niewielki wysitek, ktory przektada sie na ogromne korzysci zdrowotne kazdego dnia. Szczegdlnie dzieci i seniorzy powinni
zwracac uwage na jakos¢é spozywanych produktéw, poniewaz ich odpornosc jest bardziej wrazliwa. Warto regularnie podawac
najmtodszym zupy na bazie polskich warzyw, a seniorom wzbogaci¢ diete o kiszonki i warzywa bogate w witamine C, do diety
kazdego z nas warto wprowadzi¢ réwniez soki, ktore majg wartosci odzywcze zblizone do owocédw i warzyw z ktérych zostaty
zrobione. Regularne podawanie tych produktow dzieciom ksztattuje zdrowe nawyki zywieniowe od najmtodszych lat — to
inwestycja w zdrowie kolejnych pokolen.

,Kolory warzyw i owocow to nie tylko uczta dla oczu, ale tez naturalna wskazéwka, jakie cenne zwigzki bioaktywne kryja sie
w Srodku. Czerwone pomidory zawierajg likopen, zielone brokuty dostarczajg sulforafanu, pomaranczowe marchewki —
beta-karotenu, a fioletowe jagody — polifenoli o silnym dziataniu przeciwzapalnym. Te zwigzki stanowig naturalng tarcze
ochronng, ktéra wzmacnia odpornosé, chronig uktad sercowo-naczyniowy i zmniejszajg ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 czy
niektérych nowotworéw" — méwi dr hab. n. med. i n. o zdr. Beata Siriska, kierownik Zaktadu Zywienia Cztowieka Wydziatu
Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Warzywa i owoce — tarcza przed chorobami

Regularne spozywanie warzyw i owocéw to nie tylko modne hasto promowane przez dietetykdéw, ale udokumentowana
naukowo metoda ochrony i wspierania uktadu odpornosciowego. Zawarte w nich zwigzki przeciwzapalne, przeciwutleniacze
(antyoksydanty), witaminy, sktadniki mineralne i btonnik pokarmowy skutecznie wspierajg organizm w profilaktyce choréb
cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca typu 2, miazdzyca, choroby uktadu sercowo-naczyniowego czy niektére nowotwory. !

Owoce i warzywa wzmacniajg naturalng odpornosc i spowalniajg procesy starzenia sie komaorek. Pie¢ porcji dziennie —w tym
jedna w postaci szklanki soku owocowego lub warzywnego —to prosty i skuteczny sposéb na lepsze zdrowie, wiekszg energie i
dobre samopoczucie kazdego dnia.?

Polskie skarby natury — tanie, dostepne i skuteczne

! ttps://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/naturalne-wspomaganie-odpornosci-w-chlodne-dni/
2 https://apetytnapolskie.com/polskie-warzywa-twoja-tarcza-przed-chorobami-jak-wzmocnic-odpornosc-przed-wiosna
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca spozywanie minimum 400 g owocdw i warzyw dziennie. Zapewnienie sobie
odpowiedniej ilosci warzyw i owocéw jest naprawde fatwe, gdy siegniemy po rodzime, polskie produkty dostepne przez caty
rok:

Jabtko — najpopularniejszy polski owoc zawiera witamine C, ktéra wzmacnia odpornos¢ i wptywa na synteze kolagenu,
wspierajgcego zdrowy wyglad skéry. Jest rowniez zrédtem pektyn — rozpuszczalnego btonnika pokarmowego regulujgcego
prace jelit i pozytywnie wptywajgcego na poziom cholesterolu.?

Marchew — cechuje sie wysokg zawartoscig beta-karotenu, ktéry w organizmie przeksztatca sie w witamine A, wspierajgca
zdrowie naszych oczu, a antyoksydanty zawarte w marchewce chronig komérki skéry przed uszkodzeniami wywotanymi przez
wolne rodniki.*

Pomidor — bogaty nie tylko w witaminy C, K, E oraz z grupy B. Zawiera cenny likopen — jeden z najsilniejszych przeciwutleniaczy
roélinnych — korzystnie wptywajacy na serce i uktad krazenia oraz obnizajacy ryzyko zawatu i udaru mézgu.®

Burak — Zrodto antocyjanow i flawonoidow oraz potasu, wapnia, fosforu i magnezu, niezbednych dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Zawiera takze azotany, ktére w organizmie przeksztatcajg sie w tlenek azotu, poprawiajac przeptyw
krwi i obnizajgc ci$nienie tetnicze.®

#FunduszePromogji

3 //apetytnapolskie.com/sok-jablkowy-plynne-polskie-zloto/

4 https://apetytnapolskie.com/apetyt-na-marchew-5-powodow-dla-ktorych-warto-pic-sok-marchwiowy-wiosna-i-latem
> www.apetytnapolskie.com/sok-pomidorowy-pyszna-porcja-zdrowia

6 https://apetytnapolskie.com/dlaczego-warto-wlaczyc-do-diety-sok-z-buraka-i-jak-namowic-do-niego-najmlodszych
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