Warzywa i owoce
Opublikowane na Sposéb zywienia, stan odzywienia i aktywnos¢
fizyczna (https://dieta.wum.edu.pl)

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce to bardzo cenne sktadniki zdrowej diety, powinny stanowic¢ jej podstawe
i by¢ sktadnikiem kazdego positku. Réznorodne, réznokolorowe warzywa i owoce (czerwone,
zielone, zétte, biate fioletowe i pomaranczowe) cechujg sie niezwyktym bogactwem sktadnikéw
waznych dla naszego zdrowia. Zawierajg witaminy (A, E, C, K, foliany), skfadniki mineralne (wapn,
magnez, zelazo, potas i miedz), btonnik pokarmowy, liczne substancje bioaktywne (polifenole), a
przy tym sa zazwyczaj niskokaloryczne.

Najlepiej wybiera¢ sezonowe warzywa i Swieze owoce. Wazne jest odpowiednie ich przechowywanie,
gdyz nawet lekko nadpsute nie nadajg sie do spozycia.

Najbardziej wartoSciowe jest spozywanie warzyw w postaci surowej lub lekko podgotowanych (al
dente), w razie potrzeby z niewielkim dodatkiem dobrej jakosci ttuszczu (np. oleju, oliwy),
niskottuszczowego sosu. Unikajmy nadmiaru majonezu, $mietany, butki tartej i innych
wysokokalorycznych dodatkéw.

Rada dla senioréw: w przypadku problemdéw z gryzieniem warzywa i owoce mozna podgotowac na
parze, rozdrobni¢ lub przygotowa¢ w formie musu.

Nalezy pamietac o wtasciwych proporcjach i jes¢ wiecej warzyw niz owocéw. Owoce ze wzgledu na
duza zawartos¢ cukréw prostych (m.in. fruktozy) powinny by¢ spozywane z umiarem. Dotyczy to
takze sokéw - wystarczy jedna porcja (szklanka) dziennie.

Warto takze siegaé po warzywa i owoce mrozone, soki warzywne, warzywno-owocowe i owocowe
oraz owoce suszone.
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