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Wptyw diety na
wystepowanie choréb

Niezbilansowane zywienie i niewtasciwa jakos¢ zywnosci
mogg stac sie przyczynq wielu choréb. Szacuje sie, ze
istnieje ponad 80 jednostek chorobowych, bedgcych
nastepstwem nieprzestrzegania prawidtowej diety.

Do takich zaburzen zdrowia lub przewlektych chorob
dietozaleznych nalezq przede wszystkim:

choroby uktady krgzenia (choroba « hiperlipemie
niedokrwienna serca, zawat miesnia < dna moczanowa

sercowego, nadcisnienie, udar
mozgu)

niektére nowotwory ztosliwe (rak
sutka, rak gruczotu krokowego, rak
zotadka, rak jelita grubego)
nadwaga i otytosc

« choroby uktadu
trawiennego (zapalenia
pecherzyka zo6tciowego,
kamica zotciowa, choroby
trzustki, przewlekte zaparcia,
uchytkowosc jelit, marskos$¢ watroby)

cukrzyca typu II « obnizenie odpornosci

osteoporoza
niedokrwistos¢

ogolnoustrojowej i zwiekszenie
podatnosci na zakazenia

WARZYWA T OWOCE PODSTAWA PRAWIDLOWEGO JADEOSPISU

Wyniki badan z ostatnich lat dowodzg, ze warzywa i owoce powinny by¢ podstawa naszej diety. Ze wzgledu na
zawartosc¢ sktadnikow odzywczych mozna je podzieli¢ na kilka grup kolorystycznych.

ZIELONE

takie jak: brokut, satata, natka pietruszki,
groszek zielony

zawierajg: kwas foliowy, witamine B6, magnez
dajg nam: ochrone przed anemiq, prawidtowy
rozwoj uktadu nerwowego i mézgu oraz uktadu
sercowo-naczyniowego, poprawe koncentracji,
wzmocnienie odpornosci

POMARANCZOWE, ZOTE I CZERWONE

takie jak: marchew, pomidory, dynia, papryka
zawierajg: beta-karoten, likopen, luteina,
witamina C

dajg nam: poprawe wzroku, stanu skoéry, wtosow
i paznokci, opdznienie procesow starzenia sie,
ochrone przeciwnowotworowq

NIEBIESKIE I FIOLETOWE

takie jak: baktazan, owoce jagodowe, ciemne
winogrona, Sliwki, aronia, buraki

zawierajg: antocyjany (silne przeciwutleniacze),
resweratrol, witamine C

dajg nam: prawidtowy rozwoj moézgu,
spowolnienie rozwoju demencji, wzmocnienie
odpornosci, prawidtowy rozwoj uktadu
nerwowego, poprawa wrazliwosci komorek na
insuline, ochrone przeciwnowotworowg

BIALE
takie jak: cebula, czosnek
zawierajg: allicyne, kwercetyne, potas, magnez

dajg nam: silne dziatanie bakteriobojcze,
wzmocnienie odpornosci




/wigzki bioaktywne wazne
dla naszego zdrowia

Prawidtowo skomponowana dieta powinna bazowac¢ na produktach obfitujgcych w korzystne dla naszego zdrowia
zwigzki bioaktywne. Przyktadami takich substancji, waznych dla naszego zdrowia sq:

BLONNIK POKARMOWY

To wtékno pokarmowe z roslin, ktére jest niezbedne do prawidtowego dziatania uktadu pokarmowego, poprawia
pasaz jelitowy. Spozywanie btonnika warunkuje prawidtowq regulacje stezenia glukozy we krwi oraz obnizenie
stezenia cholesterolu. Produkty bogate w btonnik dajg uczucie sytosci na dtuzej. Znajduje sie w: petnoziarnistych
produktach zbozowych, warzywach i owocach, nasionach i orzechach.

WITAMINY I PIERWIASTKI O CHARAKTERZE ANTYOKSYDACYJNYM
Majg zdolnos¢ wytapywania wolnych rodnikdw, przez co przyczyniajg sie o poprawy odpornosci organizmu
i zwiekszenia ochrony przed nowotworami:

*  WITAMINA C, znajdujgca sie w: wisniach, natce pietruszki, czarnych porzeczkach, rokitniku, kiwi,
pomaranczach, cytrynie, brokutach, papryce

* BETA-KAROTEN, znajdujqcy sie w: marchewce, pomidorach, morelach, mango, dynia

*  WITAMINA E, znajdujgca sie w: olejach roslinnych, zwtaszcza oleju rzepakowym, oliwie z oliwek, orzechach,
ziarnach stonecznika i dyni, kietkach pszenicy

*  KWAS FOLIOWY, znajdujqcy sie w: szpinaku, brokutach, kietkach pszenicy, satacie, burakach

» SELEN, znajdujqcy sie w: rybach morskich, orzechach zwtaszcza brazylijskich, sezamie, kietkach pszenicy,
zbozach petnoziarnistych

* CYNK, znajdujgcy sie w: ptatkach owsianych, kaszy gryczanej, groszku, orzechach, pestkach dyni i stonecznika,
serze i migsie

SUBSTANCJE ROSLINNE O CHARAKTERZE ANTYOKSYDACYJNYM

Wystepujg w zywnosci pochodzenia roslinnego, w roznych rodzajach kolorowych warzyw i owocow.
Sq przeciwutleniaczami, majg zdolnos¢ neutralizowania szkodliwego wptywu wolnych rodnikéw na organizm.
Wzmacniajq dziatanie witamin oraz pierwiastkow Sladowych.

POLIFENOLE, FLAWONOIDY, ANTOCYJANY, KATECHINY, TANINY

Znajdujq sie m.in. w: zielonej herbacie, czarnej herbacie, kakao, oliwie z oliwek, kawie, warzywach i owocach,
zwtaszcza takich jak czarne jagody, aronia, owoce czarnego bzu, czarne porzeczki, ciemne winogrona, kapusta,
brokuty, czosnek, pomidor, soja, marchew, zboza

PROBIOTYKI

Sqg to dobroczynne bakterie, ktére hamujg wzrost szkodliwych bakterii w naszym organizmie, regulujg prace jelit,
przeciwdziatajg alergii, requlujg prace uktadu immunologicznego.

Znajdujqg sie w: kiszonkach, fermentowanych produktach mlecznych.

NIEZBEDNE NIENASYCONE KWASY TtUSZCZOWE,
W TYM PRZEDE WSZYSTKIM KWASY TtUSZCZOWE OMEGA-3

Ich regularne spozywanie obniza ryzyko wystgpienia choréb uktadu sercowo-naczyniowego, niektérych
nowotworow oraz alergii. Znajdujq sie w: rybach, zwtaszcza w ttustych rybach morskich, owocach morza, oleju
rzepakowym, siemieniu lnianym i oleju Inianym, orzechach wtoskich, migdatach.
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