Urozmai¢my codzienne menu warzywami w kolorze zielonym. Z cyklu: '""W zdrowym ciele zdrowy duch"

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: czwartek, 14, sierpient 2014 00:00
Dawid Kulpa

Odstony: 1815

Roézne barwy warzyw ciesza oczy, dziataja na zmyst estetyczny, ale takze maja potwierdzony badaniami
zbawienny wptyw na zdrowie. Za kazda z tych barw kryja si¢ inne zalety. Co takiego maja w sobie
zielone warzywa, ze warto po nie si¢gac?

Bogactwem zielonych warzyw jest przede wszystkim chlorofil. Znany jest on powszechnie, jako
warzywna hemoglobina - krew warzyw. Do zludzenia bowiem przypomina w budowie czasteczkowe;]
krew. To wtasnie chlorofil wptywa na pigkna, zielong barwe tych warzyw. Najwigcej chlorofilu znajduje
si¢ w zielonych warzywach lisciastych takich jak satata czy botwinka.

Na co wlasciwie wplywa chlorofil w naszym organizmie?

e dziata oczyszczajaco, detoksykacyjne (pozwala pozby¢ si¢ tez metali cigzkich),
e chroni przed stanami zapalnymi i dziala uodporniajaco,

¢ unieszkodliwia rakotwoércze czastki,

e wspomaga gojenie si¢ ran - zwigksza krzepliwos¢ krwi,

e pomaga utrzymac prawidtowa flore bakteryjna jelit,

e uczestniczy w syntezie witamin A, E 1 K,

e korzystnie wptywa na caty uktad immunologiczny, uodparnia.

Jedzac zielone warzywa dostarczamy sobie zastrzyku energii a przede wszystkim radosci! W warzywach
tych jest bowiem duzo kwasu foliowego, ktéry m.in. uczestniczy w syntezie hormonu szczgscia, czyli
serotoniny. Jest niezb¢dnym sktadnikiem wielu przemian metabolicznych. Produkty bogate w kwas
foliowy polecane sa w szczegdlnosci kobietom w ciazy.

Do warzyw zielonych zaliczamy m.in.: brokuty, szpinak, kapuste, karczochy, ogoérek, natke pietruszki,
rzezuche, koperek 1 szczypiorek

Brokuly

Sa bogate w witaminy: A, B1, B2, oraz C. Ku zaskoczeniu wielu os6b maja wigcej witaminy C niz owoce
cytrusowe. Zawieraja tez mikroelementy, m.in.: fosfor, wapn, magnez i zelazo. Spozywajac to warzywo,
wzmacniamy uktad odpornosciowy, kosci i regeneracje tkanek.

Szpinak

To skarbnica witamin 1 mineratlow: A, C, E, K, witamin z grupy B oraz zelaza 1 manganu. Doskonale
sprawdza si¢ na surowo w leczeniu anemii, ze wzgledu na duze zawartosci zelaza i kwasu foliowego.
Zalecany jest chorym z nadcisnieniem i problemami z trzustka, gdyz reguluje odktadanie ttuszczu w

organizmie 1 odciaza serce.

Kapusta

Jej liscie mozna wykorzystywac do oktadow na skoreg, gdyz przyspiesza regeneracj¢ ran. Leczy tez bole
glowy, stawow, migsni oraz obniza temperatur¢ ciala. Dzigki duzej zawartosci siarki korzystnie wptywa
na stan skory, wtosow i paznokci.

Karczochy
Zawieraja duzo witaminy C oraz witamin z grupy B. Ich korzystne dziatanie to m.in. obnizanie
cholesterolu 1 odtruwanie organizmu. Zapobiegaja zgadze, nudnosciom 1 bélom brzucha.
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Ogorek

Ogorek jest niskokaloryczny, gdyz sktada si¢ gidéwnie z wody. Dzigki niemu mozemy nawodnic¢
organizm 1 jednoczes$nie oczysci¢ go z toksyn. Zalecany jest osobom odchudzajacym sig, z chorobami
nerek 1 watroby.

Groszek zielony
Warzywo bardzo lekkostrawne, polecane przy chorobach z uktadem pokarmowym oraz przy menopauzie.
Nie moga go z kolei spozywac osoby cierpigce na kamice nerkowa i dng moczanowa.

Szczypiorek
Zawiera duzo witaminy C 1 witamin z grupy B, a takze potas, wapn, magnez i karoten. Pobudza trawienie
1 zwigksza apetyt, dlatego zaleca si¢ go dodawac do positkéw dla niejadkow.

Koperek

Wplywa na pracg uktadu trawiennego — stymuluje wydzielanie sokow trawiennych, hamuje rozwoj
szkodliwej mikroorganizméw w jelitach. Dzigki duzej ilosSci potasu wzmacnia rowniez uklad krazenia.
Warto posypywaé nim zupy, ziemniaki i sosy.

Natka pietruszki
Jest bogatym Zrodtem wapnia, magnezu, zelaza 1 kwasu foliowego. Co istotne, ulatwia przyswajanie
zelaza 1 odtruwa organizm, gdyz dziata moczopednie.

Satata
Najlepiej wybiera¢ mastowa lub rzymska — maja najwigcej cennych witamin. Korzystny wptyw sataty na
organizm to: obnizanie poziomu cukru 1 cholesterolu we krwi oraz usuwanie toksyn.

Na koniec watro jeszcze zapamietaé...

e Starajmy si¢ spozywac jak najwigcej warzyw na surowo: w satatkach, czy w formie soku
warzywnego. W ten sposob unikniemy utraty cennych sktadnikéw, ktore ging w procesie obrobki
termiczne;j.

e Myjmy warzywa doktadnie 1 jedzmy mozliwie czg¢sto ze skorka lub obierajmy cieniutko - to pod
nig znajduje si¢ najwigcej cennych sktadnikow.
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