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Owoce to najlepszy wybdr, takze wtedy, kiedy masz ochotg na cos stodkiego. Sprawdz, jakich 6 owocow
powinno by¢ elementem kazdej zbilansowanej diety.

Jagody - zrodio blonnika
Zawieraja mnostwo blonnika — nawet 7,6 g na szklanke. Poza tym sa Zrodtem witaminy C, witaminy K i
luteiny, ktora jest wazna dla dobrego wzroku. Witamina K jest waznym elementem menu mgzczyzn,
poniewaz pomaga zapobiega¢ wystepowaniu prostaty.

Melon — zrédto wody
Wiele os6b sigga po melony, gdyz zapewniaja one organizmowi dodatkowe dostawy wody, z ktdrej ciato
sktada si¢ nawet w 92%. Poza tym zawieraja duzo witaminy C — 25% dziennego zapotrzebowania

organizmu (1 szklanka).

Inne witaminy 1 mineraty, jakie mozna znalez¢ w melonie to: witamina A, B6, B1 1 magnez. Nie mozna
zapomniec takze o likopenie, ktory pomaga zwalcza¢ komorki rakowe.

Papaja -300% dziennego zapotrzebowania w witamine C
Papaja to niezwykty owoc, ktéry mozesz doda¢ do satatki owocowej lub zjes¢ z niskokalorycznym
jogurtem waniliowym. Znana jest gléwnie z bogactwa w witaming C — zaspokajania 300% jej dziennego

zapotrzebowania.

Jest takze doskonatym zrédlem witamin A 1 E, ktore wspolnie zapobiegaja utlenianiu cholesterolu 1
chorobom serca.

Co wigcej, papaja zawiera takze enzym, ktory odgrywa kluczowa role w procesie rozkladu biatka —
papaing. Redukuje ona stany zapalne organizmu i pomaga uSmierzy¢ bol, zwlaszcza osobom cierpiacym
na chorobe zwyrodnieniowg stawOw i reumatoidalne zapalenie stawow.

Ananas

Wigkszos¢ mezczyzn zjada ananasa tylko na pizzy owocowej. Poniewaz owoc ten jest prawdziwa bomba
witaminowa, zalecamy wkomponowanie go w menu na stale.

Jednym z gtéwnych mineratlow wystepujacych w ananasach jest magnez, ktory przyspiesza produkcje
biotyny i tiaminy oraz pomaga organizmowi w procesie syntezy kwasow mlekowych. Jesli jednak masz
problemy z kwasami zotadkowymi, uwazaj na niego.

W ananasie znajduje si¢ takze mnostwo witaminy C, B1, zelaza i btonnika. Dzigki temu podwéjnie
poprawia on funkcjonowanie systemu immunologicznego, zapobiega wystepowaniu plam na skorze
zwiazanych ze starzeniem 1 stoficem oraz zwigksza ogélny poziom energii.

Gujawa - zrodlo kwaséw omega

Glowna korzyscia z jedzenia gujawy jest dostarczanie do organizmu kwasow omega 3 1 6. To bogate
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zrédto witaminy A, C 1 btonnika, ktére wzmacniaja system odpornosciowy 1 trawienny.

Gujawa zawiera takze karotenoidy i polifenole — wazne antyoksydanty, ktore pomagaja organizmowi
zwalczy¢ wolne rodniki.

W jednym owocu znajduje si¢ od 35 do 50 kalorii, wigc jest to doskonaty wybdr dla kazdego, kto chce
zrzuci€ kilogram lub dwa.

Kiwi — wszystko po trochu

Kiwi zawiera o wiele wigcej witaminy C niz pomarancza, a poza tym zelazo, magnez 1 witaming E, ktéra
dopetnia jego wartosci odzywcze.

Dzigki produktom bogatym w witaming C zapobiegasz nadcisnieniu i zawalom serca. Zjadajac jedno kiwi
dziennie, zaspokajasz 95% dziennego zapotrzebowania w witaming C.

Nie ograniczaj si¢ do jablek, pomarariczy i bananéw. Sprobuj czegos nowego 1 kolorowego.
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