Owoce i warzywa stanowig niezbedny element zdrowej diety,
réznorodnosc¢ jest rownie wazna jak wielkos¢ porcji.

Jedz codziennie jak najwiecej owocéw i warzyw!

ZDROWIE W OKRESIE CIAZY|

Cigza to prawdopodobnie ten okres w zyciu, w ktéorym dobér
wiasciwych  produktéw zywnosciowych ma najwieksze
znaczenie. Muszg by¢ one odpowiednie zaréwno dla
malenstwa, jak i dla mamy. Owoce i warzywa sg wspaniatym
zrodtem nie tylko witamin i sktadnikéw mineralnych dla Was
obojga, ale takze bfonnika, ktéra pomaga w trawieniu.

Jedz brokuly, szpinak, jarmuz, szparagi, brukselke, awokado,
gdyz zawierajg one kwas foliowy, ktéry pomaga zapobiec
uszkodzeniom plodu i zapewnia prawidlowg mase :
urodzeniowg. Postaw na jabtka i gruszki — to wspaniate zrédto b’fonnlka pokarmowego podobnie jak
banany lub owoce kiwi. Nie zapominaj takze o spozyciu codziennej dawki witamin — sg one zawarte
w niemal wszystkich owocach i warzywach, najwiecej znajduje sie ich w pomaranczach, cytrynach,
limonkach, melonach, grejpfrutach, truskawkach, papryce, pietruszce, zielonej kapuscie i porach. Wita-
miny pomagajg organizmowi wchiania¢ zelazo, ktére ma fundamentalne znaczenie w okresie cigzy.

ZDROWIE W OKRESIE DORASTANIA|

Okres dorastania wymaga zdrowej diety, a owoce i warzywa zawierajg mnostwo substancji niezbednych
do prawidtowego wzrostu. Owoce kiwi, czarne porzeczki, truskawki i papryka sg bogate w witamine C,
ktéra jest niezwykle wazna dla uktadu odpornosciowego i zapewnia ochrone organizmu przed szkodliwymi
wolnymi rodnikami. W marchewce jest mnéstwo karotenoidéw przeksztatcanych w witamine A, ktére sg
bardzo korzystne dla Twojego wzroku. Owoce i warzywa sg bogate w witaminy, pewne substancje
mineralne i btonnik pokarmowy, zawierajg natomiast niewiele ttuszczu i kalorii.

Jedzenie warzyw i owocdéw zamiast stodyczy i fast foodow moze pomédc zapobiec otytoSci
u dzieci. Kazdy owoc lub warzywo moze by¢ smaczng przekgska — jedne dzieci wolg stodkg papryke, inne
marchewke pokrojong w stupki lub pomidorki cherry.

Rébcie zakupy przyrzadzajcie positki razem, a nawet uprawiajcie wiasne owoce i warzywa. Przekonajcie
sie, jakg ucieche sprawia zjedzenie czegos zebranego, umytego, pokrojonego w kostke lub w plasterki
badz ugotowanego samemu!

INIEPRZERWANA AKTYWNOSC W STARSZYM WIEKU|

Jezeli zawsze lubites jes¢ owoce i warzywa, nie rezygnuj z nich teraz. Jezeli ich jednak nie lubite$, czas
na przejscie na zdrowg diete, gdyz nawet w wieku 70 lat pomoze Ci ona zy¢ dtuzej i w lepszej kondycji.
Szczegolnie korzystne sg dla Ciebie ciemnozielone warzywa lisciaste chronigce oczy i skére. Warto tez
jes¢ owoce bogate w btonnik, na przyktad banany, gruszki, jabtka lub warzywa takie jak szpinak,
marchewka i bakfazany. Btonnik pomaga zapobiec
rozwojowi raka jelita grubego oraz wielu innym
problemom z jelitami.

Nie zapominaj o potasie, ktéry uchroni Cie przed
bolesnymi skurczami. Mndstwo tego pierwiastka
znajduje sie w marchewce, pomidorach i bananach, jak
réwniez w owocach Kkiwi, wisniach, brzoskwiniach i
winogronach. Jezeli chcesz sprobowac puree z warzyw,
koktajli ze zmiksowanych owocow i sokdéw owocowych,
istnieje bardzo wiele takich pokarméw i napojow nie
wymagajgcych zucia; wazne jest jedynie, aby nie
zrezygnowa¢ ze spozywania owocow i warzyw w
jakiejkolwiek postaci.




