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Czy wiesz, ze kazdy kolor w diecie to zrédto innych, cennych substancji odzywczych?
Im bardziej réznorodny i kolorowy jest Twéj talerz, tym wiecej witamin, mineratéw i
naturalnych przeciwutleniaczy wspiera Twoje zdrowie, energie i dobre samopoczucie
kazdego dnia.

Czy zastanawiates sie kiedys, dlaczego dietetycy tak czesto powtarzajqg, aby jes¢
Swieze owoce i warzywa w wielu kolorach?

Zaleca sie wtgczenie do codziennego jadtospisu 5 porcji
owocow i warzyw o réznych barwach.

Do takiego podejscia do odzywiania zacheca program
GOOD MOVE, ktérego celem jest zwiekszenie ilosci warzyw i owocow
w diecie mtodych ludzi w wieku 18-34 lat.
Regularne spozywanie co najmniej 5 porcji owocéw i warzyw dziennie moze zmniejszyc
ryzyko przedwczesnego zgonu nawet o 13% w poréwnaniu do oséb,

ktére spozywajq tylko dwie porcje’.



https://www.nih.gov/news-events/nih-research-matters/fruit-vegetable-consumption-reduce-risk-death
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CZY Wiesz, c& KRYje Si€¢ W CZeRWieNi?

Pomidory, truskawki, maliny, wiSnie czy czerwone papryki,
czyli owoce i warzywa w kolorze czerwonym sq bogate w likopen
- jest odpowiedzialny za ich intensywny czerwony kolor;

- jako silny przeciwutleniacz - wspiera prace serca, obniza ryzyko
miazdzycy i zmniejsza ryzyko raka prostaty.

Owoce i warzywa z tej grupy dostarczajq jednak
nie tylko likopenu - znajdziesz w nich takze:
- witamine C
* potas
- kwas foliowy
* btonnik

Wspélnie wzmacniajg odpornosé, wspierajg uktad krgzenia i pomagajqg
w utrzymaniu prawidtowego ciSnienia krwi.

Najwiekszy plus: Ochrona serca i zdrowia uktadu krwionosnego.
Gdzie szukac¢: Najlepszym zrédtem likopenu sg pomidory
(szczegoblnie po obrébce termicznej, jak w sosie),

a takze arbuzy i grejpfruty.

Z kolei antocyjany, ktére dziatajq przeciwzapalnie,

znajdziesz w wisniach i malinach.







Brokuty, koperek, szpinak, kiwi czy agrest dostarczajqg luteine - unikalng substancje,
ktéra gromadzi sie w bardzo specyficznym miejscu: w plamce z6ttej siatkowki oka.

Odpowiada ona za:
- ostre widzenie centralne, czyli to, co zauwazasz przed sobg,
np. podczas czytania czy rozpoznawania twarzy.

Jesli chcesz zadbacd o swéj wzrok, pamietaj, ze luteina najlepiej wchtania sie

w obecnosci ttuszczu. Zielone warzywa i owoce stanowiq réwniez zrédto:
- witaminy K l
* witaminy C \
- kwasu foliowego
- zelaza
* wapnia

- magnezu

Wspierajg one prawidtowq krzepliwos¢ krwi, mocne kosci, odpornosé
oraz prawidtowq prace miesni i uktadu nerwowego.

Najwiekszy plus: Oczyszczanie organizmu i zdrowy wzrok.

Gdzie szukaé: Szpinak i jarmuz to skarbnice luteiny oraz kwasu foliowego. Brokuty
dostarczajq sulforafanu, wspierajgcego procesy usuwania toksyn.

Ponadto, awokado to Swietne zrédto zdrowych ttuszczé6w pomagajgcych wchtaniaé
wszystkie te cenne sktadniki.
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NieBiesKi - elikSik MieDesSci i MADRESCi

Niebieskie produkty - boréwki, jagody, rodzynki, sliwki, ciemne ziemniaki, baktazan
czy czerwona kapusta - kryjg w sobie jedne z najsilniejszych antyoksydantow,
czyli antocyjany. To bardzo dobre przeciwutleniacze,
ktore chroniq nasze komorki przed uszkodzeniami.

Warto jednak pamigtad, ze te produkty
zawierajqg nie tylko antocyjany - dostarczajg rowniez:
- witamine Ci K
* btonnik
* mangan
* potas

Wspomagajg odpornosé, wspierajg zdrowie kosci, regulujg ciSnienie krwi i sprzyjajag
prawidtowej pracy mézgu.

Najwiekszy plus: Wsparcie dla mézgu i spowalnianie starzenia.

Gdzie szukacd: Borowki i jezyny sq bogate w antocyjany,
ktore poprawiajg pamiec i chronig mézg przed stresem oksydacyjnym.
W czerwonej kapuscie i baktazanie rowniez znajdziesz te cenne zwiqzki,
wspierajqgce elastycznosé naczyn krwionosnych.
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Biate owoce i warz
wtasciwosciach
substancji, k
wspierajac uktad od

Produkty z tej grupy dostarczajq jednak nie
R * btonnik
- potas
- witamine C
- witaminy z grupy B

Wspomagajqg prace serca, regulujqg cisnie
dbajg o prawidtowy metabolizm i wspierajo
mechanizmy oczyszczania organiz

Gdzie szukaé: Czosnek i cebula sq niezrownanym zré
ktéra dziata jak naturalny antybiotyk.
Kalafior i biata rzodkiew zawierajg antoksant
dziatajgce przeciwzapalnie oraz wspierajgce uktad odpo
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DLACZE9® WAZNE jeST, BY CeDZieNNie Sie9AC
Pe WSZYSTKie® Te KeleRY?

Badanie Spozycie Owocéw i Warzyw a Smiertelnosé, oparte na analizie 33 898
przypadkow, dostarcza jasng odpowiedz na pytanie, jaka ilo§¢ owocow i warzyw
maksymalnie chroni nasze zdrowie. Najwiekszg ochrone zdrowotng osigga sie, gdy
spozycie wynosi:

Okoto 5 porcji owocoéw i warzyw dziennie, najlepiej: okoto 2 porcje owocow i 3 porcje
warzyw.

W badaniu porownano osoby jedzgce optymalne 5 porcji dziennie z tymi, ktore
spozywaty tylko 2 porcje. R6znice w ryzyku sqg znaczgce i dotyczyty kluczowych

schorzef:
° Ryzyko zgonu z jakiejkolwiek przyczyny byto nizsze o 13%.
° Zarejestrowano najwiekszq korzys¢ - ryzyko zgonu na choroby uktadu

oddechowego byto nizsze o 35%.
° Ryzyko zgonu na choroby sercowo-naczyniowe byto nizsze o 12%.
Ryzyko zgonu na nowotwér byto nizsze o 10%.2
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2 Dong D. Wang, Yanping Li, Shilpa N. Bhupathiraju, Bernard A. Rosner, Qi Sun, Edward L. Giovannucci, Eric B. Rimm,
JoAnn E. Manson, Walter C. Willett, Meir J. Stampfer, Frank B. Hu, “Fruit and Vegetable Intake and Mortality: Results
From 2 Prospective Cohort Studies of US Men and Women and a Meta-Analysis of 26 Cohort Studies”, Circulation,
vol. 143, nr 17, 2021, s. 1642-1654, doi:10.1161/CIRCULATIONAHA.120.048996
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