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Jedz owoce i warzywa 5 razy dziennie

Owoce i warzywa s3 zrédtem witamin, mineratéw, btonnika, antyoksydantéw i innych dobrych dla zdrowia sktadnikow. Wykorzystaj pozne lato, ktére w nie obfituje, i wprowadz je do
codziennej diety

Korzysci z jedzenia owocow i warzyw

Regularne jedzenie warzyw i owocéw wptywa pozytywnie na zdrowie. Korzysci, jakie daje, sg wszechstronne:
© moze przeciwdziata¢ rozwojowi réznych choréb (nowotworéw, choréb uktadu pokarmowego i krazenia)
© wspomaga leczenie, np. nadwagi i otytosci
© wspiera prace uktadu odpornosciowego
© spowalnia procesy starzenia si¢ organizmu
© korzystnie wptywa na wyglad sylwetki, cery i wtoséw

© poprawia samopoczucie.

Wolne rodniki i antyoksydanty

Wolne rodniki (inaczej oksydanty) to atomy lub czasteczki, ktére naturalnie wystepujg w organizmie cztowieka. Majg budowe pomniejszong o jeden elektron. Ich dziatanie w
organizmie polega na poszukiwaniu tego brakujgcego elektronu i odbieraniu go innym atomom. Gdy odbierajg go atomom biatka, moze dojé¢ do zaktécenia funkgji réznych biatek i
przekazywania informacji genetycznej w komérce, a takze naruszenia struktury bton komérkowych. Powoduje to zniszczenie komérek i tkanek, a w efekcie moze prowadzi¢ do
rozwoju choréb nowotworowych, uktadu krgzenia, uktadu pokarmowego, nerwowego i stawoéw.

Ale w organizmie sg jeszcze antyoksydanty (inaczej przeciwutleniacze). To zwigzki chemiczne, ktérych rolg jest neutralizowanie lub zmniejszanie ilosci wolnych rodnikéw.

Jedli rownowaga miedzy wolnymi rodnikami a antyoksydantami jest zachowana, mozemy by¢ spokojni - nic ztego sie nie stanie. Dzieje sie tak, jesli przestrzegamy podstawowych
zasad zdrowego trybu zycia. Jednak nieprawidtowe nawyki zywieniowe lub przebywanie w zanieczyszczonym srodowisku prowadzg do sytuacji, kiedy w organizmie wystepuje
nadmiar wolnych rodnikéw.

Kiedy wolne rodniki powstaja szybciej

W Twoim organizmie szybciej powstajg wolne rodniki, jesli:

© masz niewfasciwg diete, ktdra zawiera za duzo wysoko przetworzonej zywnosci, nasyconych kwaséw ttuszczowych, smazonych (réwniez przypalonych) i wedzonych potraw

®

jesz spledniate rzeczy - w tym takze pozostate czesSci owocdw lub warzyw po odcieciu splesniatych kawatkow

®

Twoja aktywnos¢ fizyczna jest mata lub nie ma jej wcale, ale takze gdy Twoéj wysitek fizyczny jest zbyt intensywny

®

palisz papierosy i pijesz alkohol

®

zyjesz w ciggtym napieciu nerwowym i stresie

®

opalasz sie zbyt intensywnie

© wdychasz spaliny w powietrzu.

Jak zwiekszyc obecnos¢ antyoksydantow w organizmie

Antyoksydanty dzieli si¢ na dwie najwazniejsze grupy:
e antyoksydanty endogenne - enzymy, ktére naturalnie znajdujg sie w naszym organizmie

© antyoksydanty egzogenne - antyoksydanty, ktére dostarczamy do organizmu z zewnatrz, wraz z pozywieniem.

Do najbardziej znanych antyoksydantéw egzogennych nalezg witaminy: C, E, beta karoten. Jest ich najwiecej w intensywnie kolorowych, $wiezych warzywach i owocach, np.:
© zielonych - takich jak szpinak, satata

® czerwonych i pomaranczowych - takich jak marchew, papryka, pomidory, pomarancze, boréwki, jagody.

Bogatym Zrédtem przeciwutleniaczy jest tez burak.

Najwieksza warto$¢ odzywcza maja Swieze warzywa i owoce, ale mozna je spozywac takze w formie gotowanej i suszonej, a takze sokow. Najwazniejsze, aby unika¢ tych z dodatkiem
cukru i soli.
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Nasz organizm nie potrafi magazynowac niektérych zwigzkéw zawartych w warzywach i owocach (np. witaminy C). Dlatego jedz warzywa i owoce kilka razy w ciggu dnia. Tylko wtedy
Twoj organizm bedzie mégt korzystac z zawartych w nich cennych sktadnikéw przez caty dzien. A dzieki temu bedziesz mie¢ ochrong przed chorobami.

Wielkosc¢ jednej porgji

Aby zapewnic sobie zdrowie, trzeba zjada¢ codziennie co najmniej 400-500 g warzyw i owocéw, rozdzielonych na okoto 5 porgji. Przyktady porgiji:
© Sredniej wielosci owoc (np. jabtko) lub kilka mniejszych sztuk (np. truskawki, czeresnie)
© $redniej wielosci warzywo (np. marchewka)

© okoto poét szklanki suréwki lub satatki

© szklanka soku.

Jak to wprowadzi¢ w catodniowy jadtospis? Na przyktad:
© 3$niadanie - szklanka soku warzywnego do positku
o drugie $niadanie - jabtko i jogurt
© obiad - duza porcja gotowanych warzyw
© podwieczorek - miseczka satatki owocowej

© kolacja - porcja suréwki lub satatki do kanapek.

q

W jadtospisie zachowaj odpowiednia proporcje warzyw do owocéw (3/4 do 1/4). Spozywaj w postaci surowej przynajmniej p e dzi j iloSci warzyw i owocow.

Roznorodnosc spozywanych owocow i warzyw
Im wieksza réznorodnos¢ zjadanych owocéw i warzyw, tym wiecej potrzebnych sktadnikéw otrzyma organizm. Zastosuj prostg zasade, by zwiekszy¢ te ré6znorodnosc - codziennie jedz
warzywa i owoce ze wszystkich grup kolorystycznych:

o fioletowe - np. baktazan, sliwki, boréwki

© zielone - np. brokut, brukselka, kiwi

® czerwone - np. papryka, pomidor, truskawki

© pomaranczowe - np. marchew, dynia, pomarancze

© biate - np. cebula, czosnek, jabtko, gruszka.

Przeczytaj takze

-
Bablowica - letnie zagrozenie Kuchnia latem

Jesz owoce le$ne, grzyby bez ich doktadnego umycia? Uwazaj, mozesz zarazi¢ sie  Jak je$¢ zdrowiej? Jak przygotowac positki petne witamin, btonnika, mineratéw,
bablowica! probiotykéw i prebiotykéw? Latem, nawet p6znym, jest to bardzo proste

PLANUJE [ ptucie ]| zvcie

Ministerstwo Zdrowia

Filary zdrowia

Zapadalno$c¢ i umieralno$¢ na choroby dietozalezne mozna zmniejszy¢ dzieki
zmianie nawykéw zywieniowych i regularnej aktywnos¢ fizycznej


http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/bablowica-letnie-zagrozenie
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/kuchnia-latem
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/filary-zdrowia-ruch-i-zdrowe-odzywianie
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