Sita zielonych warzyw!

Zielone warzywa to wyjatkowo wartosciowy sktadnik diety. Wspomagaja ochrone organizmu przed chorobami
nowotworowymi, dostarczajg potasu, karotenu, btonnika pokarmowego oraz chlorofilu. Ich niska kalorycznos¢
sprawia, ze sg prawdziwym sprzymierzencem szczuptej sylwetki.

W trosce o zdrowie

Warzywa to jeden z podstawowych elementow diety. Zgodnie z zaleceniami zywieniowymi powinny znajdowaé
sie w codziennym menu w ilosci 4 — 5 porcji. Wiele badan wskazuje na korzystne dziatanie warzyw, zwlaszcza
zielonych oraz podawanych na surowo, w profilaktyce choréb nowotworowych. Sg one sktadnikiem diety
obfitujgcym w witaminy, mineraly, przeciwutleniacze oraz btonnik pokarmowy. Ponadto dostarczajg minimalnej
ilosci energii, porcja sataty o wadze 50 g zawiera zaledwie 7 kcal, zielonej papryki 9 kcal, szpinaku 8 kcal, a
brokutéw ok.13 kcal.

Kolor ma znaczenie

Warzywa sg zrédiem chlorofilu, barwnika wystepujacego w zielonych czesciach roslin (lisciach, todygach), gdzie
jego zadaniem jest pochtanianie promienienia swietinego i przeksztatcanie go w energie. Rola chlorofilu
dostarczonego do naszego organizmu wraz z pozywieniem, wigze sie z kolei gléwnie ze wspomaganiem
procesow detoksykacji (oczyszczania). Bierze on udziat w unieszkodliwianiu toksyn, neutralizacji metali ciezkich
i oczyszczaniu watroby. Jest ponadto wykorzystywany jako skiladnik preparatéw przyspieszajacych gojenie ran i
usuwajacych nieprzyjemny zapach ciata. Przypisuje sie mu rowniez korzystne dziatanie na uktad naczyniowy
oraz udziat w hamowaniu stanéw zapalnych.

Do najlepszych roslinnych zrédet chlorofilu nalezy miedzy innymi: mtoda trawa pszenicy i jeczmienia, lucerna,
jarmuz, pokrzywa, mniszek lekarski, a takze brokuly, kapusta, rzezucha, natka pietruszki i selera, szpinak.

Warto wiedzie¢!

Chlorofile to barwniki roslinne, ktére podczas obrébki termicznej warzyw i owocéw ulegaja przeksztatceniom i
zmieniaja swoj kolor na oliwkowobrazowy. Dodatek kwasu podczas gotowania nadje chlorofilom kolor
oliwkowozielony. Dlugotrwate przechowywanie produktow zawierajgcych chlorofil w kwasnym srodowisku (np.
w marynatach, kiszonkach) powoduje z kolei jego przejscie do zwigzkéw o ciemnym zabarwieniu.

Natka pietruszki

Jest jednym z najlepszych zrédet witaminy C, zawiera jej ponad trzykrotnie wigcej niz cytryny i pomarancze!
Liscie pietruszki naciowej sg zrodtem soli mineralnych, zwlaszcza potasu, fosforu, wapnia i zelaza. Dostarczaja
réwniez witamin z gr. B (B1, B2, B6). W ziotolecznictwie cenione s3 olejki eteryczne pozyskiwane z pietruszki.
Dzieki nim roslina wykazuje dziatanie moczopedne i dezynfekujgce. W natce wystepujg ponadto bioaktywne
zwiazki zaliczane do flawonoidéw. Nalezaca do nich apigenina, charakteryzuje sie silnym dziataniem
przeciwutleniajgcym i przeciwzapalnym. Jej obecnos¢ w diecie wptywa hamujgco na niekorzystny proces
utleniania cholesterolu LDL, chroniac tym samym $ciany naczyn krwionosnych. Apigenina to réwniez cenny
sktadnik w profilaktyce choréb nowotworowych.

Brokuty

Brokuty naleza do warzyw kapustnych. Sg one zrédiem sulforafanu oraz indolo-3-karbinolu, skfadnikow
odznaczajacych sie silnym dzialaniem przeciwnowotworowym. Zawieraja rowniez selen, pierwiastek ktérego
odpowiednie spozycie wigze sie ze zmniejszaniem ryzyka rozwoju nowotworow jelita grubego, prostaty i ptuc.
Badania wykazaly, ze osoby spozywajace warzywa kapustne, a zwtaszcza brokuly i kapuste, sa w mniejszym
stopniu narazone na rozwéj nowotworéow pecherza, a w przypadku kobiet rowniez na rozwéj nowotworéw piersi.

Szpinak

Szpinak jest zaliczany do warzyw o najwyzszej zawartosci przeciwutleniaczy, chronigcych organizm przed
rozwojem choréb degeneracyjnych. Jego liscie zawieraja rowniez znaczne ilosci potasu, wapnia, magnezu,
zelaza, B-karotenu i witaminy C. Cennym sktadnikiem zawartym w szpinaku jest kwas foliowy, zwigzek,
niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadu krwiotwérczego oraz wzrostu i rozwoju komoérek. Z badan
przeprowadzonych wsrod kobiet, ktére dwa razy w tygodniu spozywaty marchew i szpinak, wynikato, ze byty
one w mniejszym stopniu narazone na rozwoj raka piersi. Wyniki poréwnywano z grupa, ktéra nie spozywata
wymienionych warzyw. Szpinak to rowniez jedno z najlepszych roslinnych zrédet luteiny i zeaksantyny
(zwiazkéw nalezacych do ksantofili). Ich wysokie stezenie w organizmie, wigze sie z mniejszym ryzkiem rozwoju
choroby niedokrwiennej serca.
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