pacjent.gov.pl

Jedz zielone!

Data aktualizacji
2026-08-19

Zielony kolor to nie przypadek

Zielone warzywa swojg barwe zawdzieczajg chlorofilowi - naturalnemu barwnikowi obecnemu w
roslinach. Odpowiada on za proces fotosyntezy, a jednoczesnie jest zwigzkiem, ktéremu przypisuje sie
wiele korzystnych wtasciwosci dla zdrowia. Chlorofil moze pozytywnie wptywad na:

e prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego

e wzmacnianie odpornosci organizmu.

Im bardziej intensywnie zielone warzywo, tym zwykle wiecej chlorofilu zawiera. Najwiecej chlorofilu jest
w warzywach swiezych i surowych.

Co kryje sie w zielonych warzywach

Zielone warzywa naleza do najbardziej wartosciowych produktéw w codziennej diecie. Sg
niskokaloryczne, a jednoczesdnie dostarczajg wielu cennych sktadnikéw odzywczych.

Znajdziesz w nich przede wszystkim:
e witaminy:
e foliany (witamine B9) - wspierajg prawidtowa prace uktadu nerwowego, uczestnicza w

tworzeniu DNA i nowych komérek oraz sg niezbedne do produkcji czerwonych krwinek

e witamine C - wzmacnia odpornosé, wspiera produkcje kolagenu i pomaga chroni¢ komorki
przed stresem oksydacyjnym, ktéry jest stanem zaburzonej réwnowagi miedzy utleniaczami,
czyli wolnymi rodnikami, a przeciwutleniaczami (antyoksydantami) w organizmie. Wystepujg
one naturalnie i sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania w organizmu.

e witamine K - odgrywa wazna role w utrzymaniu zdrowych kosci i prawidtowym krzepnieciu
krwi

e witaminy z grupy B - wspierajg funkcjonowanie uktadu nerwowego i pomagajg zmniejszac
uczucie zmeczenia

e skiadniki mineralne:

e potas - pomaga utrzymac¢ prawidtowe cisnienie tetnicze

* magnez - wspiera prace miesni i uktadu nerwowego

e zelazo - jest niezbedne do produkcji czerwonych krwinek i transportu tlenu w organizmie
e wapnh - wspiera zdrowie kosci i zebéw,

e btonnik pokarmowy - reguluje prace jelit, wspomaga trawienie i daje uczucie sytosci.

Najzdrowsze zielone warzywa sezonu
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Szpinak

Nalezy do najcenniejszych zielonych warzyw. W 100 g zawiera az 193 ug folianéw. Dostarcza réwniez
witamin A, C, E i K, a takze Zelaza i manganu. Warto go je$¢, poniewaz:

e wspiera uktad nerwowy

e moze pomagaé w zapobieganiu niedokrwistosci

e dostarcza silnych przeciwutleniaczy

e jest jednym z najbogatszych Zrédet folianéw.

Szparagi

To jedno z najlepszych sezonowych Zrédet folianéw. W 100 g szparagdéw znajduje sie okoto 150 ug tych
zwigzkdéw. Szparagi sa cenne dla zdrowia, poniewaz:

e pozytywnie wptywajg na uktad krgzenia

e dostarczajg btonnika

e sg lekkostrawne i niskokaloryczne.

Brokuty

Zawierajg witamine C, btonnik i foliany. Jednoczesnie sg sycace i majg niewiele kalorii. Warto je
dodawac do positkéw, poniewaz:

e wspierajg odpornosc

e korzystnie wptywaja na uktad pokarmowy

e pomagajg utrzymad uczucie sytosci

e dostarczajg wielu witamin i sktadnikéw mineralnych.

Jarmuz

Jest Zrédtem witaminy K i C, wapnia i zelaza. Zawiera takze liczne zwigzki o dziataniu
przeciwutleniajgcym. Jest doskonatym dodatkiem do satatek i koktajli, poniewaz:

e wspiera zdrowie kosci
e pomaga chroni¢ komdrki przed stresem oksydacyjnym

e dostarcza wielu sktadnikéw odzywczych przy niewielkiej kalorycznosci.

Groszek zielony

Groszek dostarcza nie tylko folianéw, ale takze btonnika oraz biatka roslinnego. Warto o nim pamieta¢,
gdyz:

e wspiera prace jelit

e zwieksza sytos¢ positkow

e dostarcza magnezu, zelaza i witamin z grupy B.

Natka pietruszki i szczypiorek

Zawierajg witamine C, zelazo oraz foliany. Szczypiorek jest dodatkowo Zrédtem beta-karotenu
(prowitaminy A). Sa korzystne dla zdrowia, poniewaz:



e wspierajg odpornosc
e pomagajg w lepszym wykorzystaniu zelaza z diety.
Sataty
Dostarczajg m.in.: folianéw, witamin A, C i K oraz btonnika. Warto je jes¢ jak najczesciej, poniewaz:

e wspierajg prawidtowe trawienie - zawarty w nich btonnik reguluje prace jelit i zapobiega zaparciom

e wspierajg odchudzanie - sg niskokaloryczne (ok. 10-15 kcal w 100 g) i maja niski indeks
glikemiczny

e wspomagaja odpornosc¢ - sg skarbnicg antyoksydantéw (w tym beta-karotenu i witaminy C), ktére
chronig komérki przed stresem oksydacyjnym.

Zielona papryka

Zawiera witamine C oraz zwigzki o dziataniu przeciwutleniajgcym. Daje liczne korzysci dla zdrowia,
m.in.:

e wspiera uktad odpornosSciowy
e pomaga chroni¢ komadrki przed dziataniem wolnych rodnikéw
e wspomaga prawidtowy metabolizm.

Cukinia - lekkostrawna i uniwersalna

Dostarcza folianéw, btonnika i sktadnikdw mineralnych, a przy tym ma niewiele kalorii. Warto jg
dodawac do positkéw, poniewaz:

e wspiera prace uktadu pokarmowego

e sprawdza sie w diecie oséb dbajgcych o mase ciata.

Zielone warzywa na kazdym talerzu

By regularnie jes¢ zielone warzywa, nie musisz diametralnie zmienia¢ swojego jadtospisu. Wystarczy, ze
do kazdego positku dodasz porcje zielonych warzyw, np.:

e do $niadania - satate, szczypiorek lub szpinak
e do obiadu - brokuty, groszek lub fasolke szparagowa

e do kolacji - satatke z jarmuzem, rukola lub $wiezymi ziotami (np. z bazylig czy z rozmarynem).

Sprawdzone przepisy na dania z warzywami zielonymi znajdziesz na portalu Diety NFZ.

Przeczytaj takze


https://diety.nfz.gov.pl

Jedz na zdrowie Jak zdrowo zaczac diete wegetarianska

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w W ciggu ostatnich lat wzrasta zainteresowanie
chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co jest dietami roslinnymi. Wiesz, jak zdrowo przejs¢
najlepsze dla Ciebie? na diete wegetarianskg?

Dieta zapobiegaj chorobie

Czy znasz zasady diety obnizajgcej ryzyko
zachorowania na raka? Teraz na portalu
pacjent.gov.pl mozesz rozwigzywad kwizy i
sprawdzad swojg wiedze. Kwiz znajdziesz tez w
aplikacji mojelKP
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