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Polska jest jednym z najwiekszych producentéw warzyw i owocéw w Europie. Jednak dietetycy i
specjalisci od zywienia uwazajg, ze wcigz spozywamy ich zbyt mato aby stwierdzi¢, ze zdrowo sie
odzywiamy. Oto 10 najwazniejszych powoddw dlaczego powinnismy spozywac wiecej owocow i
warzyw.

1. Warzywa i owoce dostarczajg wielu cennych sktadnikdw odzywczych niezbednych dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu - wapnia, magnezu, potasu, btonnika
pokarmowego, witamin A, D, C oraz mikroelementéw.

2. Spozywanie dostatecznej ilosci warzyw i owocOw zmniejsza ryzyko wystepowania miazdzycy i
chordb serca. Wiekszos¢ owocow i warzyw ma niskg zawartosc ttuszczow i kalorii, nie zawiera
cholesterolu.



10.

. Warzywa i owoce sg cennym zrodtem potasu. Dieta bogata w potas pozwala utrzymac

prawidtowe cisnienie krwi. Nadcisnienie krwi zaliczane jest do najczestszych choréb
cywilizacyjnych.

Btonnik pokarmowy, ktéry zawierajg owoce i warzywa, wptywa na prawidtowa prace jelit i
prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Spozywanie wiekszej ilosci warzyw i
owocOw zawierajacych btonnik daje poczucie sytosci. Tym samym zmniejsza sie spozycie
innych pokarmow, co zapobiega to nadwadze i otytosci.

Kwas foliowy zawarty w owocach i warzywach wptywa korzystnie na tworzenie czerwonych
ciatek krwi. U kobiet w cigzy zapewnia prawidtowy rozwoj ptodu.

. Witamina A, ktdrej bogatym zrédtem sg owoce i warzywa, wptywa na zdrowie oczu, skéry,

pomaga chroni¢ organizm przed infekcjami.

. Witamina C wptywa korzystnie na wzmocnienie odpornosci organizmu i ochrone przed

infekcjami.
Dieta bogata w warzywa i owoce moze wptywac na zmniejszenie ryzyka wystgpienia choréb
nowotworowych.

. Spozywanie odpowiednich ilosci warzyw i owocow moze wptyng¢ na zmniejszenie ryzyka

wystapienia cukrzycy typu Il

Warzywa i owoce sg cennym zrédtem mikroelementéw - zelaza, miedzi, cynku, molibdenu -
ktérych niedobdér moze powodowac wystepowanie chordb i nieprawidtowe funkcjonowanie
organizmu. Na przyktad niedobdr zelaza moze powodowac anemie.

Warzywa i owoce mozemy spozywac w postaci nieprzetworzonej, a takze w postaci sokéw, powidet
kwaszonek. Szczegdlnie w okresie jesienno-zimowym spozycie warzyw i owocOw powinno by¢
wysokie, poniewaz przyczynia sie to do podniesienia odpornosci organizmu przed infekcjami i
utrzymaniu dobrej zdrowotnosci organizmu.

Ostatnio duzo pisze sie o skracaniu tancucha dostaw. Pamietajmy, ze najlepsze owoce i warzywa
mozemy uzyskac¢ z wtasnych przydomowych saddw i ogrodkéw warzywnych.
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