Warzywa na dobre humory!!!

Stotowka szkolna SP9 zacheca do
jedzenia pysznych warzyw i owocow




Stodka, soczysta, polska marchewka
poleca sie na surowki

*  Surowa marchewka zawiera:
 weglowodany (glukoze, fruktoze, sacharoze, skrobie i btonnik)

* biatko
* karoteny (witamina A oraz beta-karoten, czyli prowitamina
witaminy A)

* witaminy B1iB2,B6,C, E, H, K, PP

* sole mineralne: wapn, magnez, potas, séd, zelazo, miedz, cynk,
mangan, jod i fosfor.

Regularne spozywanie marchewki prowadzi do zwiekszenia
poziomu antyoksydantow w plazmie krwi, co jest
podstawowym srodkiem ochrony organizmu przed stresem
oksydacyjnym, czyli zmianami degeneracyjnymi w komodrkach
i tkankach, wywotanymi przez wolne rodniki.



https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,101460,23330293,co-to-sa-weglowodany-jakie-produkty-sa-bogate-w-cukry.html
https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,101460,23333512,bialko-co-to-jest-i-jakie-pelni-funkcje-w-organizmie.html
https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,101460,21853231,prowitamina-a-beta-karoten-dla-zdrowia-i-urody-dzialanie.html
https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,101460,21853231,prowitamina-a-beta-karoten-dla-zdrowia-i-urody-dzialanie.html
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Zielone warzywa i owoce polecajg sie

na co dzien!!!

* "~ Zielone ..

warzywa i owoce
- dlaczego warto je je$¢? ¢

ielong barwe zawdzieczaja chlorofilowi - substancji o wielu dobro-
: czynnych dla naszego organizmu wlasciwosciach. Maja najwiecej kwasu

~= — foliowego niezbednego w diecie przyszlych mam, kobiet w cigzy oraz
R8T Qség cierpigcych na anemie.

Do zielonych warzyw zaliczamy: ]
salaty

kapusty
brukselke
szpinak
SzZczaw

nac pietruszki
jarmuz
szczypiorek
kop.erek Stanowig podstawe wszelkich diet
rzezuche ocznszczajqcy(h, detoksykujgcych,
fenkutl odchudzajgcych.

brokut

szparagi
papryke zielona
zielona fasolke szparagowa
kielki
mikro liscie

Warto je jes¢ niepoddane obrébce
termicznej — surowe, w postaci sokéw,
smoothie, koktajli lub satatek.
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5 kolorow w: zyw i owocow

rielone: CZEMWONEe: niebiesko-
purpurowe: poprawiaja
odpornost
organizmu (drieki
zawartejw nich
allicynie, k1ors ma
whasciwosci
przeciwbaktenyne i
przeciwzapalne);

chronig przed
rézmymi chorobami;

poprawiajg
SamopoCzucie;




Stotéwka SP 9 zawsze petha warzyw
dla naszych uczniow!!!




ZAPAMIETAJ!]

».

* Jedz warzywa iowoce [l B

zawsze chetnie i ciesz
sie dobrym zdrowiem!!!
Nawet nowe smaki s3
warte Twojego N
prébowania do czego | i
zachecamy. Masz swoje [l
ulubione suréwki zdradz
nam swoje przepisy, a
my je wprowadzimy do &
naszego, szkolnego £
jadtospisu.
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