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Na czym polega nasz projekt?

Celem naszego projektu jest przedstawienie
dobroczynnego wptywu owocow | warzyw na nasze
zdrowie | urode.

W naszym projekcie zajmiemy sie réznokolorowymi

owocami | warzywami. Sprawd2|my jakie witaminy |

mineraty zawierajg owoce | warzywa czerwone, zoftte,
zielone |1 fioletowe.



Czerwone owoce | warzywa

Owoce:

arbuz,
ZUurawina,
truskawki,
czeresnie,
wisnie,
pomidory,
maliny,

granat,

Warzywa:
* papryka,

*bura

*rzod

$,

ciewka,

e czerwone ziemniaki



ARBUZ

Dziatanie:
* przyspiesza przemiane materii,
* jest moczopedny,

Co zawiera arbuz?

. : o hi * potas,
* dziata przeciwnowotworowo. biatko, . Eéd
* ttuszcz, . cynk,

* weglowodany, * tiamina,
* ryboflawina,

* btonnik, .
, * niacyna,
* wapn, * kwas foliowy,
* zelazo,
* witaminy: A, B6, E, K, C.
°* magnez,

* fosfor,



TRUSKAWKI

Co zawierajg truskawki?

Dziatanie:
* obnizajg poziom cholesterolu,
* neutralizujg substancje toksyczne,

dziatajg bakteriobdjczo oraz moczopednie,

obnizaja cisnienie tetnicze,

korzystnie wptywajg na wiosy,

truskawkowa maseczka wygtadza i nawilza cere.

* biatko,

* weglowodany,

* btonnika,
* potas,

* fosfor,

* wapn,

°* magnez,
* sod,

* zelazo,
* cynk,

* mangan,

witaminy:

A, B1,B2, B3, PP, B6, C, E, B12.



Dziatanie:

regulujg prace jelit,

chronig przed zaparciami i przed rakiem jelita grubego,

zapobiegajg miazdzycy

chronig przed zawatem,
wspierajg prace mozgu,

0Czyszczajg organizm z toksyn.

JABtKA

X

Co zawierajg jabtka?
°* tiamina,
* ryboflawina,

* niacyna,

* kwas foliowy,
* cynk,

* wapn,

* zelazo,

*  magnez,

* fosfor,

* potas,

* Sod,

* witaminyK, A, E, B6, C.



BURAKI

Dziatanie:

* wzmacniajg odpornosc,

powodujg wolniejsze starzenie sie,

* zapobiegajg wystapieniu nowotworow,
* Chronig przed katarem,

* uwalniajg od zgagi,

* obnizajg cisnienie krwi i dodaje sit,

* zapobiegajg biataczce i anemii,

* obnizajg poziom cholesterolu.

Co zawierajg buraki?
* kwas foliowy,

* biatko,

* weglowodany,

* btonnik,

* tiamina,

* ryboflawina, _
* niacyna,
* kwas foliowy,
* cynk,

* wapn,

* zelazo,
* magnez,
* fosfor,

* potas,

* sod,

* witaminy K, E, A, B6, C.




C iera papryka?
PAPRYKA  ©zzwierapapry

Dziatanie:
* ttuszcz,

* poprawia trawienie, *  weglowodany,
* pobudza apetyt, * btonnik,

* zapobiega zwapnieniu naczyn krwionosnych, * cynk,

* tiaminag,

* ryboflawina,
* niacyna,

* kwas foliowy,
* wapn,

* zelazo,

* magnez,

* fosfor,

* potas,

* sdéd,

* likwiduje bol gtowy.

* witaminy C, B6, A, K, E.



Co zawiera rzodkiewka?
RZODKIEWKA . biatko,

* ttuszcz,
Dziatanie: * weglowodany,
* btonnik,
* tiamina,
* poleca sie jg na niestrawnosc i brak apetyt, * ryboflawina,

* wzmacnia wypadajgce wtosy i tamigce sie paznokcie,

* pomaga w zwalczeniu kaszlu. * niacyna,
* kwas foliowy,

* cynk,

* wapn,

* zelazo,

* magnez,
* fosfor,

* potas,

* sod,

* witaminy A, K, B6, C.




Fioletowe owoce i warzywa

owoce: Warzywa:
* Sliwki, * baktazan,
* winogrona, * cebula,

* figi,  kapusta,
* czarne porzeczki, * fasola,

* jagody, * brokuty,
* Jezyny, * jarmuz,
* borowki,

* aronia.



Dziatanie:

ma wtasciwosci
detoksykacyjne,
poprawia przemiane
materii,

zapobiega chorobom
uktadu krazenia,
obniza poziom
cholesterolu,
zmniejsza ryzyko
zachorowania na choroby
nowotworowe.

BAKtAZAN

Co zawiera baktazan?
* tiamina,

* ryboflawina,
* niacyna,

* wapn,

* zelazo,

* magnez,

* fosfor,

* potas,

* sod,

* cynk,

* witaminy: C, B6, A, E, K, B12.




KAPUSTA

Dziatanie: Co zawiera kapusta?

* leczy choroby stawdw i wszelakie guzy, * sod,

* zapobiega anemii i obrzekom, * potas,
* podnosi odpornosc i zapewnia piekne wtosy, * magnez,

skore i paznokcie. * wapn,
* zelazo,

* siarka,

°* miedyz,

* cynk,

* fosfor,

* fluor,

* chlor,

* jod,

* karoten,

* witaminy E, K, B1, B2, B6, C, B12.




CEBULA

Dziatanie:

* moze zmniejszyC ryzyko rozwoju raka,

* zapobiega zakrzepom, nadcisnieniu

* obniza poziom cholesterolu

* wspomaga trawienie i leczy zaparcia

* dobrze dziata na tradzik, blizny i rozstepy

Co zawiera cebula?

potas,
siarke,
wapn,
magnez,
zelazo,
mangan,

miedz,
cynk,

witaminy z grupy B, E, C.



SLIWKI

Dzialanie: Co zawierajg Sliwki?
* poprawiajg apetyt, * potas,

* regulujg trawienie, * zelazo,

* zapobiegajg zaparciom, *  magnez,

* zmniejszajg zagrozenie rakiem jelita grubego,

* zapobiegajg szybkiemu starzeniu sie. MG

* fosfor,

witaminy z grupy B, C, A, E.



WINOGRONA

Dziatanie:
* wspierajg prace zotadka,
* przeciwdziataja zaparciom, Co zawierajg winogrona?
* zapobiegajg zmianom nowotworowym, * glukoze,
* zapobiegajg chorobom uktadu krgzenia, * fruktoze,
* dziatajg dobroczynnie na cere, * kwasy organiczne: cytrynowy,
* wplywaja na prawidtowe funkcjonowanie mrowkowy, jabtkowy, winowy,
gospodarki wapniowo-fosforowej, * potas,
* poprawiajg pamiec, koncentracje i zapewniajg * fosfor,
szybsze uczenie sie, *  waph,
* tagodzg stres. magnez,
chlor,

witaminy C, A, B1,PP,,B2.



FIGI

Dziatanie: Co zawiera figi?
. wzmacnlajz':l zeby i k.os.u, * potas,
* wspomagajg prace jelit, *  wapn
* obnizajg cisnienie, . magn’ez
* pomagajg ztagodzic stres i poprawi¢ pamiec. . fosfor,
* zelazo,

witaminy B, A, K, C, B12.




Zielone owoce | warzywa

Kiwi,
winogrona,
awokado,
agrest,
gruszki.

brokuty,
kapusta,
groszek,
cukinia,
ogorek,
safata,
seler,
szparagi.



SLPARAGH

zapobiegajg powstawaniu nowotworow,
poprawiajg kondycje skory, wiosow i paznokei,
wspomagajg kobiety karmigce piersig,

odpowiadajg za prawidtowg prace nerek i
nawodnienie organizmu,

wzmacnia uktad odpornosciowy,
odpowiadajg z wiasciwg kondycje zebow,
majg wiasciwosci moczopedne.

kwas foliowy,
asparginine,
btonnik,
glutation,
wapn,

fosfor,

witaminy Ci E.




CUKINIA

zmniejszajga ryzyko wystgpienia AMD
(zwyrodnienie plamki zottej),

leczy astme,

dziata antystresowo,

reguluje poziom cukru we krwi,
wspomaga wzrok i odpornosé,

odpowiada za prawidtowg prace uktadu
nerwowego.

potas,
zelazo,
sod,
wapn,

fosfor,

jod,

witaminy: A i witaminy z grupy B.



GROSZEK

Dziatanie: Co zawiera groszek?
neutralizuje wolne rodniki, * zelazo,
przyspiesza gojenie sie ran, * potas,
pomaga w regulacji cholesterolu we krwi. * fosfor,
* cynk,

* magnhez,
* wapn,
* niacyne,

* btonnik,

* witaminy A, C, E, K.




AWOKADO

Dziatanie: Co zawiera awokado?
* pozytywnie wptywa na wzrok, * kwas oleinowy,

* zapobiega miazdzycy, * potas,

* zmniejsza ryzyko wystgpienia chorob serca i udaru * luteina,

* zeaksantyna,

mozgu,
* wspomaga wchtanianie witarm}‘ o

* obniza poziom cholesterolu. witaminy: C, A, E oraz z grupy B.



GRUSZKI

Dziatanie: Co zawierajg gruszki?
* zapobiegajg udarowi mozgu * jod,
* hamujg rozwdj nadcisnienia * bor,
* zapobiegajg przed utratg wapnia * potas,
*  Woptywajg na prawidtowe funkcjonowanie tarczycy * sod,
* poprawia prace mozgu * magnez,
* fosfor,

* witaminy:C, A, E iK.



AGREST

Dziatanie: Co zawiera agrest?
zapobiega chorobom uktfadu krazenia, * luteina,
zapobiega nowotworom, * witaminy A, E i B6,
zapobiega chorobom oczu, * kwasy organiczne,
wspomaga prace narzgdow wzroku. * potas,

* fosfor,

* waphn,

* magnez,

* witaminy A, E i B6.




J

/Htte owoce | warzywa

melon .

cukinia
banan
cytryna " papryka
papaya * kukurydza
pamelo * fasolka szparagowa
ananas .
pigwa * pomidor
mirabelki

morele



BANANY

* magnez,

zapobiega skurczg miesni (gtownie tydek),
* kwas foliowy,

poprawia koncentracje i stabg pamiec,
reguluje ciSnienie krwi oraz prace jelit, * witaminy: A, B1, B2, B3(PP), B5, B6,
chroni przed tyciem, C, D, EiK.
zmniejsza wystepowanie wzdeg,

pomaga na wrzody i biegunke u dzieci.




CYTRYNY

wzmacnia odpornos¢, dziata antyoksydacyjnie,
usuwa wolne rodniki, oczyszcza watrobe i jelita,

pobudza wydzielanie enzymow trawiennych i
procesy trawienne,

przyspieszajgc samooczyszczanie organizmu,
uszczelnia naczynia krwionosne,
odmtadza naszg skore,

oczyszcza organizm z bakterii, wirusow czy
toksyn,

leczy nowotwory jelita, piersi, prostaty, ptuc i
trzustki.

* potas,
* wapn,

* witaminy C, AiB.

9




BRZOSKWINIE

uzywa sie ich do tworzenia maseczek, kremow, tonikow
o dziataniu odzywiajgcym i odmtadzajgcym,

dziatajg przeciwko anemii,
pobudzajg produkcje czerwonych krwinek,

oczyszczajg organizm z toksyn i produktow pr
materii,

majg dziatanie moczopedne.

magnez,
zelazo,

fosfor,

bor,

potas,
btonnik,
beta-karoten,
wapn,
niacyne,

witamina A, C, B, B12.



J_'r JO' J<r\ J/I)r\fir\ O\/\/J/_\

* potas,
jest zalecana kobietom w cigzy, * fosfor,
zapobiega cukrzycy, * btonnik,

omaga w zwalczeniu niedoboru zelaza ) ] )
P & ’ * witaminy: Ai1B12.

moze byc¢ sktadnikiem diety
odchudzajace;. -



CUYINIA

odpowiada za dobry wzrok i utrzymanie
odpornosci,

pozytywnie wptywa na prace uktadu
nerwowego, a takze mozgu,

odpowiada za przyswajanie zelaza, kondycje
dzigset i zebow oraz rozwdj i regeneracje
tkanek,

polecana jest w diecie przeciwnowotworowej,

zapobiega wystepowaniu raka zotagdka, watroby
czy jelit,

zalecana jest dla osob cierpigcych na cukrzyce.

tiamina,

ryboflawina, }‘"

niacyna,
wapn,
zelazo,
magnez,
fosfor,
potas,
sod,
cynk,

witaminy A, B6, B12 i C.
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CUCURYDZA

wptywa korzystnie na siatkdwke oka, * witaminy z grupy B, witaming D
dba zachowanie dobrego wzroku, oraz E,
korzystnie wptywa na prace jelit © potas,
y P V. prace J. ) . fosfor,

oczys;cza organizm ze szkodliwych * magnez,

substancji, ¢ selen,
jest silnym antyoksydantem, e Jelazo.
reguluje miesigczke, :_» -‘

zwieksza poped ptciowy,
obniza cisnienie.




Podsumowanie

* Jak widac codzienna dieta powinna obfitowa¢ w warzywa |
owoce, ktdre rewelacyjnie wptywaja na funkcjonowanie
catego organizmu.

* Dzieki diecie bogate] w warzywa | owoce mozemy cieszyc
sie dobrym zdrowiem | piekng sylwetka przez wiele lat.

* Owoce | warzywa powinny sie wiec znalez¢ w diecie
kazdego z nas.



http://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz

https://www.istockphoto.com/
https://polskikoszyk.pl/
http://www.dudi-mex.pl/
http://tygielzdrowia.blogspot.com/
http://artkulinaria.pl/
https://www.frisco.pl/
http://www.niam.pl/
http://www.warsztatywzlodziejewie.pl/
https://www.tesco.pl/
https://urodaizdrowie.pl/
http://rosliny.urzadzamy.pl/
http:// Bonevita.pl/
https://www.frisco.pl/
http://idealnaja.pl/
http://www.swiatkwiatow.pl/
http://warzywneinspiracje.pl/
https://leclercdrive.lublin.pl/
http://obiadyiobiadki.pl/
https://www.zajadam.pl/
http://maxfruit.pl
http://sadownictwo.blox.pl/
http://www.rynek-rolny.pl
https://www.wymarzonyogrod.pl

B

ibliografia:

http://bonavita.pl/nieznane-dotad-wlasciwosci-warzyw-i-owocow


https://www.wymarzonyogrod.pl/
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