Czy barwa jedzenia ma znaczenie? OdKkryj
moc 6 kolorow owocow i warzyw!
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Owoce 1 warzywa zajmujg drugie miejsce na piramidzie zywienia, zaraz po produktach
zbozowych. Sg one bogatym zrédiem soli mineralnych, witamin, zawierajg btonnik oraz
substancje barwnikowe, ktore neutralizujg wolne rodniki.



Warzywa i owoce sg istotnym zrodlem wielu sktadnikéw odzywcezych takich jak: kwas
foliowy, potas, witamina C czy btonnik pokarmowy.

Te bogactwa natury najlepiej je$¢ w postaci: surowej, sokow, satatek, suréwek, koktajli na
bazie jogurtow czy kefirdéw, napoi smoothie czy tez kolorowych kanapek.

Okazuje si¢, ze barwa jedzenia ma wazne znaczenie. Na nasz nastdj] wptyw ma kolor, od
niego zaleczy czy dana potrawa wyda nam si¢ apetyczna i kuszaca czy tez nie. Dania barwne
cieszg nasze oko 1 sg chetniej zjadane ;)

Kazdy kolor ma przypisane sobie wlasciwe cechy.

BIALY



Kolor biaty poprawia samopoczucie, rozjasnia umyst, przynosi spokoéj i tagodzi emocje. Biate
warzywa i owoce zawieraja flawonoidy, ktére maja dziatanie antywirusowe i
przeciwbakteryjne.

Przyktadowe produkty:

Owoce: biata porzeczka

Warzywa: cebula, por, czosnek, biata rzepa, kalafior, cykoria, korzen pietruszki, seler, fasola
ZOLTY



Kolor zotty dziata antydepresyjne, tagodzi stres, uspokaja nerwy. Ponadto dodaje optymizmu,
relaksuje, pomaga logicznie mysle¢, wywotuje rado$¢ i pobudza do zycia.

Zblte owoce i warzywa zawierajg beta karoten, ktory pozytywnie wptywa na nasz wzrok. Co
wiecej ich spozywanie poprawia pracg uktadu trawiennego i pozytywnie wplywa na prace
naszego mozgu.

Przyktadowe produkty:
Owoce: cytryna, ananas, banan, melon, jabtko
Warzywa: kukurydza, zotta papryka, fasolka szparagowa

POMARANCZOWY



Kolor pomaranczowy motywuje do dzialania, przywraca che¢ do zycia, wptywa pozytywnie
na nastroj, dodaje sit.

Owoce 1 warzywa w tym kolorze wzmacniajg odpornos¢, zawierajg bardzo duza dawke beta
karotenu, ktory dobrze wptywa na wyglad skory, wlosow i paznokei.

Przyktadowe produkty:
Owoce: mandarynka, pomarancza, brzoskwinia, nektarynka, kaki
Warzywa: dynia, marchewka, papryka pomaranczowa

CZERWONY
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Kolor czerwony zywy, widoczny, pobudzajacy apetyt, dodaje sity i energii. Czerwone owoce
1 warzywa, sg bogate w likopen, ktory obniza poziom cholesterolu i dziata antynowotworowo.
Produkty te bardzo dobrze wptywaja na uktad krazenia.

Przyktadowe produkty:
Owoce: truskawka, wisnia, czere$nia, malina, zurawina, granat, arbuz, owoce dzikiej rozy

Warzywa: pomidor, papryka czerwona, burak, rzodkiewka

ZIELONY



Kolor zielony odstresowuje, odpreza, wywotuje poczucie bezpieczenstwa i spokoju. Ma
wplyw na uktad nerwowy. Warzywa i owoce zawierajg chlorofil i sa bogate w kwas foliowy,
ktory jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania i rozwoju uktadu nerwowego.

Przyktadowe produkty:

Owoce: limonka, kiwi, agrest, awokado

Warzywa: szpinak, satata, ogorek, groszek, Swieze ziota, zielone szparagi, karczochy, brokut,
brukselka, zielona papryka, seler naciowy, rukola, roszponka

NIEBIESKI/FIOLETOWY



Kolor niebieski/fioletowy beztroski, tagodny, dodaje spokoju, lekkosci i pobudza do pracy.
Owoce i warzywa w tym kolorze zawierajg antocyjany, ktore wptywaja korzystnie na stan
uktadu krazenia a takze chronig przed infekcjami.

Przyktadowe produkty:
Owoce: sliwka, aronia, jagoda, winogrono, jezyna, borowka amerykanska
Warzywa: baktazan, czerwona kapusta



