Salatka warzywna

pazdziernik 2020 r.
Warzywa maja wiele wlasciwosci oraz liczne wartosci

odzywcze - moga one pomoc w zapobieganiu wielu
chorobom.

Warzywa sa podstawa piramidy zdrowego zywienia opublikowanej
przez Instytut Zywnosci i Zywienia, co oznacza, ze powinny
znalez¢ sie w jadlospisie kazdego czlowieka. Warzywa majq
wiele wtasciwosci zdrowotnych i dostarczaja wielu wartosci
odzywczych.

Podczas ich jedzenia nie musimy mocno sie ogranicza¢, poniewaz
ich kalorycznos¢ jest niewielka.

Zaleca sie dodawanie ich do niemalze kazdego positku, tak aby
spozy¢ przynajmniej %> kg warzyw na dobe. Wraz z owocami
powinny zaspokaja¢ ponad potowe dziennego zapotrzebowania na
pozywienie w ciggu dnia, przy czym proporcjonalnie warzywa
powinny stanowi¢ %1, a owoce ¥4 w tym zapotrzebowaniu. Kolory
warzyw sa szczegolnie istotne, poniewaz Swiadcza o zawartosci
naturalnych barwnikow, takich jak chlorofil, karotenoidy czy
antocyjanozydy, ktére moga pomaga¢ w walce z réznymi
chorobami.



