CED &3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Jak taczy¢ produkty,
aby skutecznie wykorzystac¢ ich wtasciwosci
oraz jakich potaczen produktéow unikacé?

Prawidtowe zestawienie ze sobg poszczegdlnych produktéw w diecie moze
spotegowac pozytywne efekty dla zdrowia, z kolei niewtasciwy dobor produktow
moze przyczynic sie do tego, ze positek stanie sie mniej wartosciowy, a cenne
sktadniki odzywcze nie zostang odpowiednio przyswojone przez organizm.

Razem czy osobno?

produkty bogate w zelazo +
produkty bogate w witamine C

produkty bogate w witamine C
zwiekszajg wchtanianie zelaza

np. owsianka z czarng porzeczka,
mandarynka lub kiwi, wotowina
zZ warzywami

jabtka + zurawina

potaczenie tych produktow
ma znacznie wieksze dziatanie
antyoksydacyjne, niz gdy sa
Spozywane osobno

np. surowka z tartej marchwi,
jabtka i zurawiny

brokuty + pomidor

pomidory sg dobrym zrodtem
likopenu, ktory neutralizuje wolne
rodniki, brokuty z kolei zawierajg
zwigzki pomagajgce usungc wolne
rodniki z organizmu

np. brokuty polane dressingiem z
suszonych pomidorow

ryby morskie i owoce morza +
warzywa krzyzowe
(np. brokut, kapusta)

goitrogeny z warzyw krzyzowych
uniemozliwiajg wchtanianie jodu
zawartego w rybach i owocach
morza

np. pieczony dorsz z brokutami

pomidor + zielony ogdérek

ogorek zawiera enzym-
askorbinaze, ktory utlenia zawartg
w pomidorze wit.C

aby temu zapobiec wystarczy
zastgpi¢ zielonego ogodrka
ogorkiem kiszonym lub dodac do
satatki sok z cytryny

herbata + cytryna

obecny w herbacie glin po zalaniu
wrzgtkiem nie jest przyswajalny
przez nasz organizm, jednak po

dodaniu do herbaty cytryny, tworzy

sie przyswajalny zwigzek cytrynian
glinu, ktéry odktada sie w mozgu

dobrym rozwigzaniem jest dodanie
cytryny do naparu, dopiero po
wyjeciu torebki
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