Wielka dziesiagtka warzyw. Bez
nich nie mozesz sie obejsc!

Wszystkie warzywa sa zdrowe, ale niektdre dostarczaja
organizmowli szczegdolnie duzo korzysci. Przedstawiamy
najzdrowsze warzywa, ich znaczenie dla organizmu oraz korzysci
ptynace ze spozywania warzyw. Nasza ,magiczna dziesigtka”!

To przede wszystkim one powinny sie znalez¢ wsrdéd sktadnikéw
zdrowej diety, dlatego najcze$ciej pojawiajg sie w przepisach.
Sa bogate zardéwno w najwazniejsze sktadniki, wykorzystywane
przez organizm jako paliwo i budulec, jak i w mikroelementy
konieczne do prawidtowego funkcjonowania 1 inne substancje
pomagajgce utrzymaé sie w dobrym zdrowiu.

Brokuty to jedno z najzdrowszych warzyw. Sg bogatym Zrddtem
wapnia, witamin A i C, petnigcego role przeciwutleniacza beta-
karotenu, kwasu foliowego, ktory zmniejsza ryzyko zapadniecia
na nowotwory i choroby serca, nierozpuszczalnego btonnika oraz
potasu. Dostarczajg nam takze wielu innych pozytecznych
substancji. Zawieraja ditioletiony dziatajace
przeciwnowotworowo;indole zwalczajgce nowotwory powstajgce na
podtozu zaburzen hormonalnych; izosiarkocyjaniany, ktére
pobudzajg wydzielanie enzymow odpowiedzialnych za walke z
nowotworami i neutralizujg onkogeny, takze te z dymu
tytoniowego; luteine zapobiegajgcg rakowl okreznicy i chorobom
oczu; sulforafan spowalniajgcy formowanie sie guzéw i
pobudzajacy wydzielanie enzymdéw odpowiedzialnych za walke z
nowotworami.

Brukselka nalezy do tej samej rodziny roslin krzyzowych co
brokuty i zawiera wiekszos$¢ tych samych witamin i substancji
roslinnych, wtaczajgc w to izosiarkocyjaniany, indole i
sulforafan. Dynia i rosliny z rodziny dyniowatych (np.
kabaczki, cukinie 1 patisony) zawierajg bardzo duzo beta-
karotenu, potasu, witamin B6 i1 C oraz luteiny. Dyniowate sg
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bogatym Zrédtem rozpuszczalnego btonnika, Kktéry pomaga
zmniejsza¢ stezenie cholesterolu, tiaminy (witaminy B1l), ktéra
wspomaga prace mdézgu, oraz magnezu waznego dla kontrolowania
reakcji alergicznych, chronigcego przed chorobami serca 1
formowaniem sie kamieni nerkowych.

Kalafior nalezy do rodziny krzyzowych, zawiera duzo witaminy C
i kwasu foliowego oraz takie substancje jak indole 1
izosiarkocyjaniany. Badania wykazaty, ze indole blokuja
dziatanie hormondéw przyspieszajacych rozwdéj nowotwordw piersi.
Izosiarkocyjaniany takze dziat*ajg przeciwrakowo, poniewaz
pobudzajg wydzielanie ochronnych enzyméw.

Kapusta to roslina z bogatej w zdrowe sktadniki rodziny roslin
krzyzowych. Badacze uwazajg, ze spowalnia rozwdéj nowotworodw
powstajgcych na tle zaburzen hormonalnych, a takze nowotworéw
jelita grubego i odbytu.Kapusta zawiera takze duzo witaminy C,
kwasu foliowego i karotenoiddw.

Marchewka jest najbogatszym Zrédtem beta-karotenu,
przeciwutleniacza przeksztatcanego w organizmie w witamine A,
ktéra odpowiada za dobry wzrok, zdrowy wzrost komdrek oraz
zdrowg skére i wtosy. Marchewka jest takze bogata w btonnik
rozpuszczalny, ktoéory pomaga usuwal¢ cholesterol, oraz w
nierozpuszczalny b*onnik zapobiegajgcy zaparciom.

Papryka ma bardzo duzo witaminy C. Czerwona zawiera takze
luteine i ksantyne, karotenoidy, ktére zmniejszaja ryzyko
utraty wzroku spowodowanej wiekiem, poniewaz zapobiegaja
zwyrodnieniu siatkéwki, zacdmie 1 niektdédrym rodzajom
nowotworow. Ostra papryka zawiera duze dawki kapsaicyny,
substancji o dziat*aniu przeciwbdlowym i przeciwzapalnym,
pomocnej takze w powstrzymywaniu formowania ztogdw
cholesterolowych.Chlorofil chroni przed dziataniem substancji
rakotwérczych obecnych w srodowisku.

Pomidory i ich przetwory: sosy, przeciery czy soki, sa bogatym
zrodtem dziatajagcego przeciwnowotworowo beta-karotenu i



zwiekszajacej odpornos¢ witaminy C. Zawierajg tez likopen,
karotenoid zmniejszajacy szkody wyrzgdzone przez wolne rodniki
1 uwazany za czynnik zmniejszajacy ryzyko zawatu serca 1
zachorowania na raka prostaty. Dostarczajg rdwniez kwasu
ferulowego, podnoszgcego wydzielanie enzymow
zwalczajacychnowotwory, i kwasu chlorogenowego chronigcego
przed rakiem.

Stodkie ziemniaki sg bardzo bogate w beta-karoten, ktory
pomaga zapobiegal¢ niektdrym nowotworom. Zawierajg tez potas
odpowiedzialny za obnizanie cis$nienia krwi, witamine B6
chronigcg przed chorobami serca, witamine C zwiekszajacag
odpornos$¢. Jedzone ze skO6rkag dostarczajag takze
nierozpuszczalnego btonnika chronigcego przed zaparciami 1
powstawaniem uchytkow jelit. Stodkie ziemniaki zawieraja
réwniez dziatajgcy przeciwnowotworowo kwas chlorogenowy,
luteine i zeaksantyne chronigcg przez rakiem i chorobami oczu
oraz sterole roslinne zmniejszajace stezenie cholesterolu.

Zielone warzywa lisciaste majg mndéstwo witaminy C, witaminy K
waznej dla kosci i zapobiegajacej zakrzepom, beta-karotenu i
btonnika. Zawarty w tych warzywach chlorofil pomaga
powstrzymywa¢ zmiany chorobowe i tworzenie sie komdrek
przednowotworowych, a indole zwalczajg nowotwory powstajgce na
podtozu zaburzen hormonalnych. Izosiarkocyjaniany takze
chronig przed niektdérymi nowotworami i ostabiajg dziatanie
substancji rakotwérczych. Sulforafany rdéwniez zapobiegajg
dziataniu czynnikéw rakotwérczych. LisScie kapusty sg tez
bogatym zrédtem luteiny i zeaksantyny, ktdére zapobiegaja
zwyrodnieniu siatkdéwki oka i niektdérym typom nowotwordw.
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