


Kazde dziecko wie, ze owoce i warzywa sa dla niego dobre. Ale wtasciwie dlaczego?

Co takiego skrywa aksamitna skorka brzoskwini? Jakie sktadniki mozemy znalez¢ w zielo-
nej rézyczce brokuta? W jakie skarby obfituje malutki owoc zérawiny? Odpowiedzig jest
ztozona kompozycja fitosktadnikdw, witamin, mineratéw i mikrosktadnikéw.




Fitosktadniki maja ogromne znaczenie dla naszego zdrowia. Ostatnie wyniki badan
wskazujg na ich pozytywny wptyw na rézne procesy metaboliczne. Gdzie znajdziemy
fitosktadniki? Miedzy innymi w goryczy pomaranczy, w zabarwieniu jabtka, czy w
aromatach zioét.




GENIALNE
FITOSKEAD-
NIKI

——— —
Czym wtasciwie sa fitosktadniki? Termin
ten odnosi sie do catego szeregu
zwigzkdéw chemicznych, ktére chronig
nasz organizm i maja zbawienny
wptyw na nasze zdrowie. Z
100000 znanych nam fitosktad- ¥
nikéw, od 5000 do 10000
mozemy znalez¢ w przyjmo-
wanych przez nas pokar-
mach. Oznacza to, ze
przy zbilansowanej
diecie spozywamy
okoto 1.5 g fitosktad-
nikéw dziennie. w
Naleza do nich: /




Karotenoidy marchew, pomidor, boréw-  Barwniki (zotty, przeciwrakotworcze,
ka, jagoda, jezyna, jabtko, czerwony, przeciwutleniajace,
brzoskwinia, ananas, papa-  pomaraniczowy) immunomodulacyjne,
ja, suszona s$liwka, acerola, przeciwzapalne

pietruszka, jarmuz, szpinak

Polifenole czerwone winogrona, Flawonoidy: przeciwrakotworcze,

(np. resweratrol) boréwka, jagoda, jezyna, barwniki (czerwony, przeciwbakteryjne, przeci-

* Flawonoidy czarny bez, malina, zurawi-  zotty jasny, niebieski, wutleniajace, przeciwza-
(np. antocyjany) na, czarna pozeczka, jabtko, fioletowy) krzepowe, immunomodula-

*Kwasy fenolowe pomarancza, Sliwka, Kwasy fenolowe: cyjne, przeciwzapalne,

(np. kwas elagowy) marchew, burak, brokut, przeciwciata regulujace cisnienie krwi,
jarmuz, kapusta biata, usprawniajgce prace
pomidor, karczoch, kakao uktadu nerwowego

Siarczki czosnek Substancje przeciwrakotworcze,
zapachowe przeciwbakteryjne, przeci-

wutleniajgce, przeciwza-
krzepowe, regulujace
cisnienie krwi, obnizajace
cholesterol

(Zrédta: Watzl and Rechkemmer 2004, Watzl 2008, Watz| 2012)




,Chcesz doktora widzie¢ rzadko? To raz dziennie |
zjadaj jabtko!” (ang. An apple a day keeps the
doctor away). To bardzo znane przystowie
przypomina nam o tym, ze jedno jabtko zawiera
prawdziwe bogactwo sktadnikéw mineralnych 1
i witamin: kwas foliowy, witaminy C, E i K, waprii |
potas oraz caty szereg fitosktadnikow. Ten
owoc ma zbawienny wptyw nie tylko na nasze
serce i uktad krazenia, ale takze na caty
organizm. Jeden owoc, ktéry naprawde robi
wielka réznice!




POMARANCZA

Swoim pomaranczowym kolorem btysz-
czy wsrdd innych owocdw. Nie tylko ze
wzgledu na wysoka zawartos¢ wita-
miny C. Ten piekny owoc zawiera
niezbedne mineraty, takie jak
wapn, oraz fitosktadniki - takie
jak monoterpeny i flawonoidy.
Monoterpeny pomagaja redu-
kowac poziom cholesterolu.
Majg takze dziatanie prze-
ciwrakotworcze. Flawonoidy
wykazujg dziatanie przeciwu- .
tleniejace, przeciwrako- E
tworcze, antybakteryjne,
przeciwzakrzepowe i y
przeciwzapalne. To ]
na prawde imponujace, "




Najwazniejsze atrybuty tego owocu? Jest
stodki, okragty i moze zdziata¢ naprawde
wiele dla naszego zdrowia! Brzoskwinie
sg po prostu genialne, a to za sprawg
niezbednych karotenoidow i sktadnikow
odzywczych. Z karotenoiddw wywodzi
sie witamina A, ktéra jest bardzo wazna
dla prawidtowego funkcjonowania
naszego wzroku. Brzoskwinia to godny
rywal dla marchewki. Kochamy cie,
stodka brzoskwinio!



ANANAS

Przez wszystkich znany, tropikalny ananas jest nie

tylko peten cennych mikrosktadnikow, jest takze bogaty
w enzymy, np. bromelaine. Ma dziatanie przeciwzapalne
oraz wspomagajace procesy krzepniecia. Zawarte w
nim fitosktadniki, karotenoidy i monoterpeny chronig
komorki, dziatajg przeciwrakotwadrczo i obnizaja
poziom cholesterolu. Jego pozostate mikrosktadniki to:
cynk, ktory wspiera uktad odpornosciowy i przyspiesza
procesy leczenia, a takze zelazo, ktére pobudza
formacje krwinek oraz transport tlenu we krwi. Jak
dobrze, ze z nami jestes, ananasie!




Ten tropikalny skarb jest nie tylko smaczny,
ozezwiajacy i niskokaloryczny. Wptywa

on takze pozytywnie na zdrowie naszego
organizmu dzieki zawartym w nim substancjom
takim, jak witamina C i magnez. Co wiecej,
papaja zawiera enzymy (np. papaine) i
fitosktadniki (np. likopen i B-karoten). Zawarta
w tym owocu papaina rozbija fibryne z
wewnetrznych $cian tetnic, obnizajac ryzyko
zakrzepicy. Z kolei karotenoidy znane sg ze
swoich wtasciwosci chronigcych komorki.

Ten owoc jest po prostu genialny!




Ta drobna potudniowoamerykarnska odmiana
wisni jest prawdziwg skarbnicg witaminy C. W
tym matym czerwonym owocu zawarte sg takze
witaminy z grupy B, np. niacyna. Dodatkowo,
wisnie acerola zawierajg B-karoten, fitosktadnik
znany jako prowitamina A, oraz mineraty -
magnez, fosfor i wapn. Dzieki temu acerola dziata
korzystnie na uktad nerwowy, miesnie, kosci, zeby,
oczy i uktad krwionosny. Jest wspaniata!




Ten stodki podarunek orientu ma imponujaca
game cennych sktadnikéw. Zawarta w
daktylach witamina C blokuje wolne rodniki i
ma wtasciwosci antyoksydacyjne. Daktyle sg
takze bogate w witamine D i witaminy z grupy
B. Obfituja w mineraty i mikrosktadniki: wapn,
potas, fosfor, magnez, cynk, miedz i zelazo.
Zelazo ma ogromne znaczenie dla formowania
sie krwinek. Daktyle sg po prostu idealne:
zdrowe i pyszne!




SLIWKA

Nasze ulubione jesienne sliwki odznaczajg sie bogactwem
fitosktadnikow: antocyjanéw i B-karotenu. Inne ich sktadniki,
ktére wptywajg pozytywnie na nasze zdrowie to witaminy z
grupy B - wazne dla prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego i formowania krwinek.
Sliwki posiadaja takze witamine Ci E -
dziatajace przeciwutlaniajgco, oraz
mikrosktadniki takie, jak: potas,
fosfor, cynk i zelazo. Usprawniaja
one prace uktadu odpornoscio-
wego, herwowego i miesni,
przyspieszajg procesy lecze-
nia. A wszystko to moze
zdziata¢ ten maty fioleto-
wy owoc!



BURAK

Za barwe tych zywoczerwonych warzyw petnych niezbednych fitosktadnikow
odpowiedzialna jest betanina. Ma ona jednak takze inne wtasciwosci. Betanina moze
redukowac poziom cholesterolu oraz chroni¢ przed zwapnieniem tetnic i wysokim
ci$nieniem. Dodatkowo, te czerwone korzenie zawieraja mnéstwo witamin z grupy B,
takich jak kwas foliowy, potas i wapn oraz mikrosktadnik zelazo. Wtasnie dlatego to
najzdrowsze warzywo na $wiecie!



To piekne zioto I$ni catym bogactwem antyoksydantdw. Wsrdd nich
znajdziemy B-karoten (ktéry dziata jak prowitamina A) oraz witaminy
C i E. Jakie sa ich wtasciwiosci? Saq wolnymi rodnikami, ktdre biorg
udziat w mechanizmach obronnych naszego organizmu. Dzieki tak
zwanym dziataniom przeciwutleniajgcym pietruszka powstrzymuje
procesy rakotwoércze, chroni komérki i naczynia krwionosne. To
prawdziwa policja bronigca zdrowia!




Jarmuz to warzywo nie majgce sobie
rownych. Wyrdznia go bardzo wysoki
poziom fitosktadnikow. Jest bogaty

w karotenoidy (luteine, B-karoten),
flawonoidy, kwasy fenolowe i glukozynola-
ny, ktére hamuja rozwdj nowotwordw.
Kwasy fenolowe i glukozynolany maja
rowniez dziatanie antybakteryjne. Ta
bogata w sktadniki odzywcze odmiana
kapusty imponuje takze swojg wysoka
zawartoscig witamin C i K, potasu,
wapnia, fosforu, magnezu i zelaza. Jarmuz
jest nie do przescigniecia!




Nawet postacie z bajek znaty szpinak i jego potege. Szpinak to
warzywo zawierajace fitosktadniki takie, jak B-karoten, karotenoidy
luteinowe oraz saponiny. Luteina odgrywa ogromna role w
zapobieganiu chorobom oczu. Dodatkowo, wraz z B-karotenem,
dziataja przeciwutleniajgco. Szpinak moze jednak o wiele wiece;j.
Rowniez inne jego sktadniki wptywaja korzystnie na nasze zdrowie.
Sa to witamina C, kwas foliowy, witamina E, witaminy z grupy B
oraz wapn. To wszystko sprawia, ze szpinak jest genialny!




I:KAPUSTA:I

Jest cudem natury, ktéry ma wszystko! Witamina C, witamina K, kwas foliowy,
wapn, magnez i zelazo sg wartosciowymi mikroelementami zawartymi w tej
atrakcyjnej bladozielonej gtéwce. Kwas foliowy odgrywa wazna role w procesie
produkcji i reprodukcji czerwonych krwinek. Witamina K odgrywa decydujaca
role w krzepnieciu krwi. W kapuscie mozemy znalez¢ mikroelementy, sktadniki
odzywcze kwasoéw fenolowych i glukozynolanéw. To prawdziwa rewelacja!




Coz za wszechstronnos$¢! Witamina E, niacyna, kwas
foliowy, potas i fitosktadniki z klasy karotenoidéw i
saponin, to tylko niektdre z bezcennych sktadnikéw
odzywczych, ktére znajdziemy w pomidorach. Likopen
(jeden z karetonoidéw) i kwas foliowy, w nim zawarte,
majg dziatanie antyoksydacyjne i wspomagajg nasz
uktad sercowo-krazeniowy. Pomidor: czerwony,
okragty ekstremalnie zdrowy!



Nie bez powodu Krélik Bugs kocha marchewke!
Jest ona niezbednym sktadnikiem naszej

diety. Marchewka ma najwyzszg zawartosc¢
karotenoiddéw (gtéwnie a i B-karoten) ze
wszystkich warzyw. Te i inne karotenoidy maja
dziatanie antyoksydacyjne. Zmniejszajg ryzyko
zwigzanych z wiekiem choréb oczu. Dodatkowo
marchew zawiera inne sktadniki odzywcze takie
jak antocyjany i podobnie jak witamina C dziata
antyoksydacyijnie. Nic tylko chrupac!



- Te zielone rézyczki sg najpopularniejszym warzywem w
Europie. Nie powinno to by¢ jednak zaskoczeniem, poniewaz
zawarte w nim mineraty jak wapn i fosfor, witaminy z grupy
B oraz witamina E, w potaczeniu z fitosktadnikami, sprawiaja,
iz kazdy brokut to wyjatkowy ,pakiet” dla naszego zdrowia.

" Ma on dziatanie przeciwbakteryjne oraz wptywa pozytywnie
na funkcjonowanie uktadu sercowo-kragzeniowego. Co wiecej,
jego dziatanie antynowotworowe zostato udowodnione
naukowo.-Nie ma drugiego warzywa z tak sprytng gtowka.



BURAK

Ten biaty burak ma duzo wiecej do zaoferowania niz
cukier. Zawarta w nim betaina - zwigzek amonowy
regulujacy poziom homocysteiny we krwi - chroni
nasze organizmy przed miazdzyca i nadcisnieniem.
Dodatkowo burak zapewnia nam nastepujace
mineraty: potas, zelazo, magnez i fosfor. Ten stodki
burak potrafi tak wiele!




CZOSNEK

Czosnek nie jest wytacznie wazna przyprawa w
naszej kuchni. To takze roslina o wyjatkowych
wiasciwosciach leczniczych. Na czym polega
ta wyjatkowosc¢? Zawarte w czosnku
fitosktadniki dziataja jak naturalny anty-
biotyk. W potaczeniu z mikroelementa-
mi, takimi jak selen, mangan i ma-
gnez, te mate zabki chronig nasz
organizm, obnizajac poziom chole-
sterolu i zapobiegajac zakrzepicy.
Kto by przypuszczat, ze takie mate
zabki moga
tak wiele?!




KARCZOCHY

Nawet w starozytnym Egipcie karczoch byt znany jako
smaczne warzywo i roslina lecznicza. Co potrafi?
Posiada wtasciwosci obnizajace cholesterol dzieki
czemu zapobiega miazdzycy. W jego lisciach znajduja
sie gorzkie substancje cynaryny, ktéra stymuluje prace
watroby i pecherzyka zétciowego. Wptywa zaréwno
na apetyt jak i trawienie. Karczoch jest spozywany nie
tylko jako warzywo. Jego liscie znajdziemy réowniez

w sokach, herbatach, suchych ekstraktach i nalewkach.
Swoje medyczne i dietetyczne efekty zawdziecza
flawonoidom i pochodnym kwasu chinowego.

Karczoch - piekny i zdrowy!




Korzen imbiru jest jednym z najzdrowszych
warzyw na $wiecie. Zostat doceniony w Indiach,
Potudniowej Azji, Zachodniej Ameryce i
Karaibach juz ponad 3000 lat temu. Preparaty

z korzenia imbiru sg stosowane w leczeniu
reumatyzmu, bdlu miesni, przeziebienia,
szczegdlnie w tradycyjnej azjatyckiej medycynie.
Olejek i gingerol - substacje, ktdre substancje
odpowiedzialne za ostry smak - sg niezbednymi
elementami tego cudownego korzenia. Zawiera
tez substancje, ktére wzmagajg apetyt - borneol,
cyneol oraz substancje takie jak shoagol witamine
C, megnez, zelazo, wapn, potas, sod i fosfor. Céz
za fantastyczny korzen!



Kakao nie tylko nadaje wspaniaty smak
czekoladzie! Kto by pomyslat, ze te
brazowe ziarna zawierajg substancje
znane jako flawonoidy, ktére maja
wiasciwosci antyoksydacyjne? Co
to znaczy? Antyoksydanty chronig
komorki przed wolnymi rodnikami

i odgrywaja kluczowa role w pro-
cesie starzenia oraz chorobach
sercowo naczyniowych. Co wiecej
ta grupa sktadnikéw odzywczych
tagodzi stres i dziata przeciwzapal-
nie. Magnez, zelazo, wapn, witami-
na E, B1i niacyna uzupetniajg spek-
trum tych waznych dla zrowia
substancji. Te brgzowe ziarna sg
cudowng niespodzianka!



Ta kombinacja biatych i czerwonych winogron taczy
W sobie caty szereg niesamowitych wtasciwosci.
Zawieraja mnostwo niezbednych sktadnikdw
odzywczych takich jak: polifenole, resveratrol,
antocyjany, monoterpeny i proantocyjanidyny. W
naszym organizmie, te sktadniki odzywcze wystepuja
jako antyoksydanty hamujac stany zapalne oraz
rozwadj komorek nowotworowych, chronigc naczynia
krwionos$ne i obnizajgc cholesterol. llos¢ witamin,
mineratéw i mikroelementéw daje im niesamowite
wiasciwosci. Cudownie!




BOROWKI
AMERYKANSKIE

Mata, okragta i bardzo zdrowa - te stowa opisujg ten
owoc. Zawiera sktadniki odzywcze takie jak antocyjany i
karotenoidy oraz wartosciowe taniny. Co wiecej taczy w
sobie takie sktadniki jak: witamina C, E, B6, K oraz
mineraty: magnez, wapn, fosfor, potas i mikroelementy
selenu i zelaza. Witamina C, witamina E i selen wystepujg
jako wolne rodniki. Magnez i potas wspierajg uktad
nerwowy i prace miesni. Wapn i fosfor dbajg o mocne
kosci i zeby. Te mate owoce sg swietne!




JEZYNY

Ciezko je zebrac¢ i sg bardzo delikatne, ale sq wspania-
tymi owocami o niesamowitych wtasciwosciach.
Jezyny zawieraja sktadniki takie jak: kwasy
elagowe, antocyjany i B-karoten. Zapobie-
gaja nowotworom. Antocyjany i 3-ka-
roten jako antyoksydanty chronigc
nasze komorki. Podobnie jak
witamina C i E oraz mikroele-
menty selenu. Dalsze korzy-
Sci dla zdrowia pochodza
z mineratéw i magnezu,
wapnia, fosforu i potasu.
Mate ale mocne!




MALINY

Juz starozytni Grecy i Rzymianie posiadali wiedze
na ten temat leczniczych wtasciwosci malin. Te
letnie owoce nie tylko doskonale smakuja, ale
charakteryzujg sie wysoka zawrtoscig witamin i
sktadnikéw mineralnych. Potas, magnes i kwas
foliowy to tylko niektdre z nich. Ich dziatanie?
Antyoksydanty w nich zawarte tacza wolne rodniki,
dzieki czemu owoce te pozytywnie wptywajg na
prace uktadu odpornosciowego. Te owoce bez
watpienia majg wiele talentéow!




Dziatanie lecznicze czarnego bzu byto juz
znane w starozytnosci. Co wtasciwie
zawieraja jego mate owoce? Po pierwsze
magnez i potas - mineraty, ktérych nasz
organizm potrzebuje dla prawidtowego
funkcjonowania uktadu nerwowego i miesni.
Po drugie wapn, fosfor, ktére sprawia, ze
nasze kosci i zeby bedg mocne. Korzysci
dla naszego organizmu wynikajace ze
spozywania tych owocéw dopetnia wysoka
dawka witaminy C, ktéra wspomaga
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Te drobne owoce majg naprawde kolosalny
wptyw na nasze zdrowie.




JAGODY

Te owoce zawierajg naprawde wartosciowe
sktadniki. Wiedzieli juz o tym starozytni
Rzymianie. Maja wartosciowe sktadniki
odzywcze takie jak antocyjany (nale-
z3ace do grupy flawonoiddw i polife-
noli) wartosciowy B-karoten
(bedacy czescig karotenoidow
wystepujacy jako prowitamina
A). Taniny oraz witaminy,
mineraty i mikroelementy
pochodzace z jagdd sa
stosowane w srodkach
przeciwbolowych do
ochrony btony sluzowej
oraz hamuja stany za-
palne. Taka wielka sita

w tak matej jagodzie!




Granat jest dzietem natury petnym obfitosci.

Te czerwone pestki zawierajg ogromna

ilos¢ flawonoidow takich jak antocyjany, -
kwercetyne, kwasy fenolowe oraz kwasy

elagowe. Owoc ten jest bogaty w potas,

zawiera witamine C, wapn i zelazo. Ponad —
250 badan naukowych wskazuje na
pozytywny wptyw granatu na zwalczanie
choréb uktadu sercowo-naczyniowego,
nowotwordw oraz artretyzmu. Dodatkowo
granat zawiera polifenole odpowiedzialne
za nasze zdrowie. Céz za wszechstronnosd!
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CZARNE PORZECZKI @

|

Te purpurowe porzeczki majg btyszczaca skorke, ale dlaczego sa takie
zdrowe? Zawierajg sktadniki odzywcze takie jak antocyjany, katechiny i
monoterpeny. Wszystkie te sktadniki hamujg rozwoéj komorek
nowotworowych, dziataja przeciwzapalnie i chronig naczynia krwionosne.
Monoterpeny redukujg poziom cholesterolu. Dodatkowo w porzeczkach
wystepuja tez wapn, potas, selen, zelazo oraz witaminy C, E, K i B2.

Te substancje sg wazne dla rozwoju krwinek oraz bton sluzowych.
Porzeczka - malutki ktebuszek energii.




| ZURAWINA |

Okazuje sig, ze jej popularne czerwone owoce majg takze
wiele talentéw. Zawarte w nich selen oraz polifenole
maja silne dziatanie przeciwzapalne, ktére znane byto
juz Indianom. Dlaczego nie mielibysmy czerpac z
tego co najlepsze w naturze, co juz przed wiekami
okazato sie skuteczne? Dobroczynny wptyw
tych owocdw jest nieoceniony!
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