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Warzywa najchetniej wybierane przez Polakéw: pomidory, ogérki, marchew oraz kapusta (© )

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca spozycie
minimum 400 g warzyw dziennie na osobe (nie liczac ziemniakéw)
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Odpowiednie spozycie warzyw zapobiega powstawaniu chorob przewlektych poprzez zmniejszenie zachorowalnosci oraz umieralnosci na choroby

uktadu krazenia, cukrzyce czy nowotwory.

Warzywa sg doskonatym Zrédtem btonnika pokarmowego

Btonnik pokarmowy:

wykazuje korzystny
wptyw na flore
bakteryjng

zmniejsza ryzyko
choréb uktadu
NEVLDIE!

wykazuje dziatanie
przeciwnowotworowe

reguluje prace jelit

Warzywa krzyzowe stanowia zrédto sulforafanu:
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kapusta biata, czerwona, wtoska oraz pekinska, kalafior, brokut i kietki brokuta,

kalarepa, rzepa, jarmuz, brukselka, rzezucha, chrzan, rzodkiewka, brukiew, gorczyca

Sulforafan:

e wykazuje dziatanie ochronne na roznych etapach tworzenia sie nowotworu

* wykazuje korzystne dziatanie w prewencji choréb uktadu sercowo-naczyniowego,
uktadu oddechoweqo, cukrzycy

Spozywanie warzyw kapustnych co najmniej raz w tygodniu moze zredukowac ryzyko

zachorowania na raka jelita grubego o 1/3, a z czestotliwoscig 2-3 razy na tydzien ryzyko
zmnigjsza sie 0 40%.

Gotowanie brokuta przez 10 minut w duzej ilosci wody moze o 50% obnizy¢é w nim
zawaratos$¢ sulforafanu.

Aby zachowac¢ go jak najwiecej:
e Dblanszuj brokuty przez 1-2 minuty we wrzgtku,

e gotuj brokuty na parze przez 5 minut.

Narodowe Centrum Instytut
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NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Warzywa sg zrodtem zwigzkdw o wtasciwosciach przeciwutleniajgcych:

takich jak polifenole, witaminy, niektére sktadniki mineralne czy kwasy organiczne

marchew, dynia, papryka, pomidory, kukurydza, zielone warzywa

Zwiazki przeciwutleniajace:

e uszczelniajg naczynia krwionos$ne oraz zmniejszajg ryzyko zawatu miesnia sercowego,
udaru moézgu, miazdzycy

e obnizajg cisnienie skurczowe krwi
e opdzZniajg rozwoj zwyrodnienia plamki zotte) zwigzanej z wiekiem

e wykazujg dziatanie przeciwnowotworowe

Warzywa stanowig z6dto fruktanéw, w tym inuliny zaliczanej
do prebiotykow
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cykoria, topinambur, szparagi, czosnek, por, cebula, karczochy

Inulina:

® korzystnie wptywa na poziom glukozy oraz lipidow we krwi
e zwieksza biodostepnos¢ niektorych sktadnikow, takich jak: wapn czy magnez

e zmniejsza ryzyko wystepowania zapar¢

www.NCEZ.pl



