Akcja informacyjna

PIEC PORCJI WARZYW I OWOCOW DZIENNIE MOZE UCHRONIC
NAS NIE TYLKO PRZED NOWOTWORAMI, ALE TEZ INNYMI
CHOROBAMI PRZEWLEKLYMI.

Regularne spozywanie warzyw i owocow wspomaga leczenie nadwagi, otytosci oraz spowalnia procesy starzenia
sie. To wiasnie dzieki warzywom i owocom nasz organizm moze prawidtowo funkcjonowa¢, bo dostarczajg nam
niezbedne witaminy i mikroelementy. NA PYTANIA, DOTYCZACE DIETY, ODPOWIADA AGATA
ZIEMNICKA-LASKA, DIETETYK I PSYCHOLOG KLINICZNY.

Jak warzywa i owoce wptywaja na to, czy
zachorujemy naraka? Joanna, 411.

Nasz organizm zmienia sie, poniewaz
caty czas wytwarza nowe komorki. No-
wotwory powstaja w organizmie w wyni-

ku btedu, ktéry pojawia sig podczas po-
dziatu i wytaniania si¢ nowych komorek,
np. komérki budujacej ptuca, jelito czy
skore. Niektore owoce i warzywa zawie-
raja w sobie witaminy i mineraty maja-
ce wyjatkowe funkcje. Sa to antyoksy-
danty. Pomagaja komérkom poprawnie

Zadanie Prewencja pierwotna nowotworow 9. @

finansowane przez ministra zdrowia
w ramach Narodowego programu
zwalczania choréb nowotworowych.

dziata¢, produkowac energie i budowac
nasze organizmy w zdrowiu. Dlatego
tak wazne jest, aby w codziennej diecie
pojawiaty sie przynajmniej pie¢ razy
dziennie warzywa i owoce w réznych ko-
lorach. Najlepiej spozywac je zaraz po
przyrzadzeniu, bez obrébki termiczne;.
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Kazda porcja to jeden owoc lub warzy-
wo albo ilo$¢, ktéra miesci sie w dtoni.
Tak wigc miarke witamin mamy w dtoni.
Pamigtajmy o zdrowym odzywaniu.
Wigcej wskazowek znajdziesz w Euro-
pejskim kodeksie walki z rakiem na
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