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,OGRODY ZDROWIA — CO NATURA n
MA DLA ClEBlE KOLOR MA ZNACZENIE'” INSTYTUT OGRODNICTWA .

ZIELONE WARZYWA | OWOCE — NATURALNA APTEKA NA TALERZU!

Zielone warzywa i owoce to prawdziwe skarby zdrowia — nie tylko smaczny dodatek do
positkéw, ale przede wszystkim potezna dawka witamin, mineratéw i antyoksydantéw,
dziatajgcych jak naturalni obronicy organizmu. Wspierajg utrzymanie prawidtowej masy
ciata, wzmacniajg odpornos¢ oraz zmniejszajag ryzyko wielu choréb, w tym nowotworéw
i cukrzycy.




Za ich kolor odpowiada chlorofil — naturalny barwnik roslin, niezbedny w fotosyntezie. Dla
cztowieka ma on dziatanie przeciwzapalne, oczyszczajgce i wzmacniajgce odpornosg,
ajego obecnosc¢ w diecie wspiera regeneracje komaorek. Zielen wptywa tez korzystnie na
psychike — patrzenie na rosliny w tym kolorze obniza poziom kortyzolu, uspokaja uktad
nerwowy i poprawia koncentracje, a nasz wzrok, wyjatkowo wrazliwy na odcienie zieleni,
odpoczywa.

Zielone warzywa dostarczajg btonnika, witamin C, K, A, E oraz z grupy B, a takze
sktadnikéw mineralnych: magnezu, potasu, wapnia, zelaza czy cynku. Sg bogate w silne
antyoksydanty, ktére neutralizujg wolne rodniki i chronig komoérki przed uszkodzeniami.
Szczegoblnie cenne sg glukozynolany, wystepujace w warzywach kapustnych, o dziataniu
przeciwnowotworowym i przeciwzapalnym. Podobne wtasciwosci ma sulforafan
zbrokutow i swiezych kietkéw, ktéry dodatkowo chroni komoérki przed stresem
oksydacyjnym. Zielone liscie sg takze doskonatym ZzZrédtem kwasu foliowego (B9),
niezbednego do produkcji czerwonych krwinek i rozwoju komorek, szczegdlnie waznego
w diecie kobiet w cigzy.

Nie mozna zapomniec o zelazie zawartym w zielonych lisciach — w potaczeniu z witaming
C (np. zsokiem z cytryny) jest ono znacznie lepiej przyswajane. Ogorki i cukinia to nie tylko
orzezwiajace przekaski, ale tez naturalne zrédto wody przy niskiej kalorycznosci. Dzieki
btonnikowi i zwigzkom gorzkim zielone warzywa wspomagaja trawienie i oczyszczajg
jelita.

ZIELEN — KOLOR 2YCIA | ENERGII

Zielen kojarzy sie z naturg, swiezoscig i nowym poczgtkiem. To barwa, ktéra wprowadza
harmonieg i poczucie bezpieczenstwa, a przebywanie w jej otoczeniu pomaga redukowac
stres, poprawia koncentracje i pozwala zwolni¢ tempo. Ludzki wzrok rozréznia wiecej jej
odcieni niz jakiejkolwiek innej barwy, co pozwala doceni¢ bogactwo przyrody i sprzyja
uwaznosci. Dawniej przypisywano jej takze znaczenia ochronne lub ostrzegawcze, dzis
jest symbolem zycia, odnowy i energii. W potaczeniu z zielonymi warzywami i owocami
daje to naturalny przepis na witalnos$¢ — rosliny odzywiajg ciato, a sama zielen wspiera

umyst.




NAJLEPSZA FORMA SPOZYWANIA - JAK KORZYSTAC Z ZIELONEJ MOCY?

Najwiecej witamin i enzymow zielone warzywa zachowuja na surowo, dlatego swietnie
sprawdzajg sie w satatkach, suréwkach, kanapkach czy smoothie. Réwniez zielone kietki
roslin to prawdziwa bomba witaminowo - enzymatyczna — potrafig zawiera¢ nawet 40 razy
wiecej sktadnikow niz doroste rosliny. Codzienne sigganie po zielone warzywa i owoce to
prosty sposéb na zdrowie w kazdym wieku.

JAK NAJLEPIE) PRZYGOTOWAC ZIELONE CUDA NATURY?

o Brokuty: gotowa¢ na parze 3 minuty bez przykrycia, by zachowa¢ kolor; mozna
blanszowac 2 minuty i zamrozic.

e Groszek i bob: gotowac krétko (groszek 2-3 minuty, béb 7-9 minut), nastepnie
schtodzi¢ w zimnej wodzie.

o Ogorki: jes¢ ze skorka; do satatek dodawac sok z cytryny lub ocet jabtkowy.

o Satatyiliscie: rwaé rekami, my¢ tuz przed jedzeniem, przechowywac w wilgotnym
reczniku papierowym; dodac jadalne oleje dla lepszego wchtaniania witamin.

o Awokado: skrapiac¢ cytryna po przekrojeniu, spozywac na surowo.

e Ziota: sieka¢ tuz przed podaniem, dodawaé¢ po ugotowaniu; mozna mrozi¢

w kostkach lodu z oliwg lub woda.
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