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Wystawa w Patacu Prymasowskim
,OGRODY ZDROWIA — CO NATURA [ a}
MA DLA ClEBlE KOLOR MA ZNACZENIE'U INSTYTUT OGRODNICTWA .

ESENCJA SLONCA W NATURZE

Z6tto-pomarariczowe odcienie niosg ze sobg energie, $wiezosé i witalno$é. Odnajdziemy
je m.in. w dyni, marchwi, brzoskwiniach, kukurydzy i rokitniku — a wraz z nimi korzysci dla
zdrowia i dobrego nastroju. To barwy, ktére dziatajg wielowymiarowo — cieszg oko
i jednoczes$nie wspierajg naszg forme fizyczng oraz samopoczucie. Ich sekret tkwi
w karotenoidach - roslinnych barwnikach, ktére nadajg owocom i warzywom
zo6ttopomaranczowy kolorijednoczes$nie wspierajg zdrowie jako naturalne antyoksydanty.




Pomaranczowy jest ciepty, zywiotowy i pobudzajacy, ale nie przyttacza. Kojarzy sie
z mtodoscia, zabawa i odwaga, a w potaczeniu z z6ttymi tonami przywodzi na mysl ztoto,
luksus i dostatek. Zétty natomiast — najjasniejszy z koloréw widzialnych — niesie rado$¢,
lekkos$é i stoneczny optymizm. Przycigga uwage szybciej niz inne barwy, a jego odcienie,
od ztotego po cytrynowy, potrafig zardwno pobudzi¢ apetyt, jak i da¢ poczucie

bezpieczenstwa. Nie bez powodu widzimy go na znakach ostrzegawczych — mozg
rejestruje go w mgnieniu oka.
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MOC KAROTENOIDOW DLA ZDROWIF

WSsréd karotenoidow wyrdzniajg sie karoteny, jak B-karoten i a-karoten, oraz ksantofile,
w tym luteina i zeaksantyna. Karotenoidy chronig oczy i skére — B-karoten przeksztatca sie
w witamine A, niezbedng do widzenia po zmroku, a luteina wspiera siatkdwke oka,
zmniejszajac ryzyko zwyrodnien narzadu wzroku. Jako przeciwutleniacze neutralizujg
wolne rodniki, ograniczajg stres oksydacyjny i stany zapalne, sprzyjajac profilaktyce
nowotworowej. Wspierajg tez serce i uktad krgzenia, wzmacniajg odpornosé, a zawarty
w warzywach i owocach btonnik poprawia trawienie i samopoczucie.

Zo6ttopomaranczowe warzywa i owoce to takze dobre Zrédto witaminy C i potasu.
Witamina C poprawia wchtanianie zelaza, co jest szczegélnie wazne dla oséb z obnizong
odpornoscia, przewlektym zmeczeniem czy niedoborami tego pierwiastka. Potas z kolei
wspiera serce i reguluje cisnienie krwi. Dzieki synergii sktadnikéw odzywczych produkty
takie jak dynia, kukurydza, fasolka szparagowa czy ziemniaki pomagajg utrzymac¢ dobra
kondycje skoéry, wtosdw i paznokci, usprawniaja prace mézgu, stymulujg wytwarzanie
kolagenu oraz zmniejszaja ryzyko choréb cywilizacyjnych — od nadcisnienia i cukrzycy po
zwyrodnienie plamki zéttej. Spozywanie warzyw bogatych w karoten to prosty, naturalny
sposdb na wzmocnienie organizmu bez siegania po syntetyczne suplementy.

Karotenoidy najlepiej przyswajajg sie w towarzystwie ttuszczu oraz po lekkiej obrébce
termicznej. Marchew, dynia, morele czy z6tta papryka to nie tylko kolory na talerzu, ale
i naturalna ochrona dla oczu, serca i catego organizmu - mata dawka zdrowia
w intensywnych, radosnych barwach, ktére od wiekdw przyciagaja wzrok i poprawiajg
nastrg;.



Co istotne, wartosci odzywcze zachowujg nie tylko swiezo zebrane produkty — rowniez
wersje liofilizowane czy mrozone niemal w catosci zatrzymujg swoje substancje aktywne,

dajac mozliwosé¢ korzystania z ich wtasciwosci przez caty rok.

Marchew, ktdra dzis znamy w cieptym pomarariczowym odcieniu, kiedys byta fioletowa.
Holendrzy twierdza, ze to wtasnie w ich kraju powstata popularna odmiana, majgca by¢
hotdem dla dynastii Oranje. Nieprzypadkowo — pomaranczowy od wiekdéw kojarzy sie
z Niderlandami, tak jak ciepty odcien marchwi stat sie rozpoznawalnym symbolem
zdrowia i energii.

Niektore tropikalne owoce réwniez przybierajg intensywny, pomaranczowy kolor, kiedy
dojrzewajg — to naturalny sposéb, by przyciagna¢ ptaki i utatwi¢ rozsiew nasion. Natura
sprytnie wykorzystuje barwe jako znak zycia i witalnosci.

Kolor z6tty réwniez ma dtuga historie w kulturze — naturalne pigmenty z ochry stosowano
juz w malowidtach jaskiniowych, a ich trwaty kolor symbolizowat storice i ciggtosc¢ zycia.

Aby w petni korzystac z ich dobrodziejstw karotenu, warto pamietac o delikatnej obrébce
— krétkie gotowanie na parze czy pieczenie pozwalajg zachowa¢ maksimum witamin
i antyoksydantow. Dodatek ttuszczdw, jak oliwa czy awokado, nie tylko podkresla smak
potraw, ale tez utatwia wchtanianie karotenoidéw i witaminy A, powstajacej z beta-
karotenu. Proste kuchenne triki réwniez maja znaczenie: sok z cytryny w przetworach
utrwala intensywny kolor i chroni witamine C. Pieczenie dyni, gotowanie kukurydzy,
suszenie moreli czy mrozenie puree z marchwi pozwala cieszy¢ sie ich smakiem
i wartosciami odzywczymi przez dtugi czas.



KOLOR, KTORY DODAJE ENERGII

Zé6tcie i pomararicze potrafig rozéwietlié nastréj i dodaé checi do dziatania. Przyciagaja
wzrok, wspierajg kreatywnos$¢ i sprzyjaja otwartosci w kontaktach z innymi.
Woprowadzajac je do codziennosci — w positkach, wnetrzach czy ubiorze — tatwo wniesc¢
do swojego otoczenia wiecej pogody ducha i dobrej energii kazdego dnia.
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