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Dlaczego warto jes¢ warzywa?

Warzywa stanowig bardzo wazng grupe produktéw spozywczych, ktérej znaczenia dla prawidiowego
zywienia i zdrowia kazdego cztowieka trudno przeceni¢. Zostato to potwierdzone w najnowszych
polskich, jak i $wiatowych zaleceniach zywieniowych. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca
spozycie co najmniej 5 porcji owocéw i warzyw w ilosci przynajmniej 400 g dziennie na osobe,
Amerykanhski Instytut Badan nad Rakiem (ang. American Institute for Cancer Research, AICR) zaleca
spozywanie co najmnlej 5 porcji (400 g) ré6znych warzyw lub owocédw dziennie. W najnowszej
Piramidzie Zdrowego Zywienia opracowanej przez Instytut Zywnosci i Zywienia warzywa i owoce
znalazty sie u jej podstawy, i rekomendowane jest ich czeste spozycie w ciggu dnia.
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1 Spozywaj positki regularnie (4-5 positkdw co 3-4 godziny).

2 Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci,
€0 najmniej potowe, tego co jesz. Pamietaj o wiasciwych
proporcjach: 3/4 — warzywa i 1/4 — owoce.

3 Spozywaj produkty zbozowe, zwiaszcza petnoziarniste.

4 Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka.
Mozesz je zastgpi¢ jogurtem, kefirem i — czeSciowo — serem.

5 ' Ograniczaj spozycie miesa (zwlaszcza czerwonego
i przetworzonych produktéw miesnych do 0,5 kg/tyg.).
Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

6 Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych.
Zastepuj je olejami roslinnymi.

7 = Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.

8 Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartosciag soli.
Uzywaj zi6t — majag cenne sktadniki i poprawiaja smak.

9 Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

10 Nie spozywaj alkoholu.

Najkorzystniejsze dla zdrowia jest spozywanie Swiezych warzyw sezonowych, ale po okresie zbioru
warto takze siegac¢ po warzywa mrozone, kiszone oraz suszone.

Wartos¢ odzywcza warzyw jest bardzo zréznicowana i zalezy od rodzaju, odmiany i stopnia
dojrzatosci. Z reguty sa to produkty niskokaloryczne, ale charakteryzujace sie duza gestoscia
odzywcza tzn. zawieraja wiele budulcowych i regulujgcych sktadnikéw odzywczych. Odpowiednia
ilos¢ i czestos¢ spozycia warzyw pozwala na realizacje zapotrzebowania organizmu na wiele
sktadnikéw przy relatywnie niskiej podazy energii. Warzywa dostarczajg gtéwnie zwigzkéw
mineralnych i witamin, niektére z nich zawieraja znaczne ilosci biatka (np. kukurydza, béb, zielony
groszek, brukselka, jarmuz) lub skrobi (np. kukurydza, zielony groszek, béb, pietruszka). Warzywa
lisSciowe (np. natka pietruszki, szpinak, brukselka) i brokuty oraz jarmuz zawierajg stosunkowo duza
ilos¢ zelaza, za$ warzywa kapustne dodatkowo jeszcze wapn. Seler i pomidory sg dobrym Zrédtem
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potasu, zas kukurydza, zielony groszek, fasolka szparagowa, seler - magnezu.

Warzywa mozna podzieli¢ na kilka grup w zaleznosci od zawartosci w nich witamin:

1. Warzywa bogate w witamine C - warzywa kapustne, chrzan, papryka, natka pietruszki,
szpinak, brukselka, kalarepa

2. Warzywa bogate w beta-karoten - jarmuz, marchew, warzywa lisSciowe, dynia, brokuty,
boéwina, papryka czerwona

3. Warzywa bogate w foliany - szpinak, fasola, pietruszka korzeh i natka, groch, szparagi, béb,
brukselka

Warzywa sg dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego, zawierajg go od 0,5% do okoto 6%. Najlepszym
zrédtem btonnika sg warzywa kapustne, buraki, bdb i rzepa. Nalezy pamietaé, ze podczas
przechowywania warzyw zawartos$¢ btonnika pokarmowego praktycznie nie ulega zmianom,
natomiast jego ilos¢ moze sie zmieni¢ na skutek obrébki wstepnej (grube obieranie skérek,
wykrawanie) i obrébki cieplnej (gotowanie, pieczenie i smazenie). Podczas obrdbki hydrotermicznej
(tzn. gotowania w wodzie) czes¢ btonnika hydrolizuje i przechodzi w forme rozpuszczalng do wywaru.

Warzywa sa doskonatym zrédtem zwigzkdédw bioaktywnych, tzn. takich ktére wywieraja korzystny
wptyw na zdrowie i wydolno$¢ organizmu cztowieka. Do najwazniejszych z nich naleza:

* izoprenoidy - do tej grupy zaliczamy sterole i stanole roslinne (sitosterol w soi, brokutach,
awokado) oraz karotenoidy (likopen w pomidorach, luteina i zeaksantyna w brokutach,
jarmuzu, szpinaku). Zwigzki te wykazujg dziatanie przeciwutleniajgce, zapobiegajgce
rozwojowi niektérych nowotwordéw, zmniejszajgce ryzyko choréb uktadu krazenia

» fitoncydy - np. allina i allicyna w czosnku i cebuli. Posiadajg wtasciwosci bakteriobdjcze,
normalizujgce gospodarke lipidowa i cisnienie krwi

e prebiotyki - pochodne rafinozy, stachiozy, werbaskozy w nasionach roslin straczkowych i
pektyny - wiekszosci warzyw. Substancje te przyczyniajg sie do zwiekszenia odpornosci
organizmu, usprawniajg prace jelit, zapobiegajg zaparciom

e glukozynolany - np. tioglikozydy w warzywach kapustnych i rzepowatych. Czes¢ z tych
substancji wykazuje dziatanie antykancerogenne (np. sulforan), przeciwutleniajgce i
przeciwzapalne (np. izotiocyjaniany). Jednak czes$¢ z nich ma dziatanie wolotwércze, w
zwigzku z wigzaniem jodu (np. tiocyjaniany) dlatego tez zaliczane sg zwigzkéw
antyodzywczych.
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