o L [ - =
=

Sita s kolorow warz [ OWOCOW

~_w zdrowej diecie
{ ; &% 4 g/«‘ ’

Do grupy czerwonej nalezg: pomidory, jabtka, czeresnie, truskawki, papryka
czerwona, buraki, owoc granatu, soki jabtkowe, pomidorowe.

Saq Zrédtem antocyjandw, cennego likopenu oraz wielu witamin.
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W grupie 26tto-pomaranczowej s3: pomarancze, banany, marchew,
brzoskwinie, cytryny, soki pomaranczowe i marchwiowo-owocowe.

Zawierajg popularny karetonoid, czyli f-karoten.

W grupie zielonej znajdujq sie: szpinak, satata, brukselka, brokuty, kiwi,
rzezucha, ogorek, agrest, szparagi.
‘ Sq Zrédtem witaminy C, a takze A, E, K { mineratow.

W grupie fioletowej znajduja sie: baktazan, aronia, czarne porzeczki, ciemne
winogrona.

Zawierajg antocyjaning, ktéra ma silne wtasciwosei przeciwutleniajgce,
przeciwbakteryjne i przeciwzapalne.

Do grupy biatej nalezg: cebula, por, czosnek, cykoria, kapusta pekinska.

Sq cennym Zrédtem flawonoidéw i allicyny.
Dziatajg antybakteryjnie | antywirusowo.
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