Najzdrowsze warzywa

Pomidory

Sg petne likopenu, ktéry ma dziatanie antyrakowe. Dodatkowo sg bombg witaminowg
(zawierajg caty alfabet - od wit. A do K). Poza tym utrzymujg nasze cisnienie na statym
poziomie i obnizajg poziom wolnych rodnikow, przez co majg dziatanie antystarzeniowe.

Brokuty

Sg napakowane antyoksydantami oraz majg silne dziatanie antyrakowe; zapobiegajg
szczegolnie rakowi zotgdka, ptuc i odbytu. Zawierajg duzo beta-karotenu, witaminy C
i folianéw (sg niezbedne do wytwarzania prawidtowych krwinek czerwonych, naprawy
tkanek i komorek oraz syntezy DNA). Brokuty wzmacniajg odpornos¢ organizmu.

Brukselka

To mate zielone warzywko powinny jes¢ zwtaszcza kobiety w cigzy, poniewaz brukselka
zawiera mnostwo kwasu foliowego i witamin z grupy B, kt6re gwarantujg prawidtowy
rozwdj uktadu nerwowego dziecka. Dodatkowo brukselka napakowana jest witaminami
C oraz K, a takze drogocennym btonnikiem, potasem i kwasami Omega-3.

Szpinak
Zawiera prawie wszystkie witaminy i pierwiastki, ktorych potrzebuje ludzki organizm
(bogactwo zelaza!). Naukowcy dowodzg, ze dieta bogata w szpinak pomaga
zapobiega¢ wielu chorobom - od choréb serca po raka jelita, od osteoporozy po
artretyzm.

Marchew

Zawiera mnostwo skfadnikéw odzywczych odpowiedzialnych za zdrowe oczy, skoére
i wtosy. Marchew jest najbogatszym zrédtem waznych antyoksydantéw, takich jak
witamina A. marchew zawiera rowniez sporo witaminy C; chroni uktad krgzenia przed
uszkodzeniami.

Dynia/kabaczek

Zawierajg mnostwo sktadnikow przeciwzapalnych, jak np. witamina A, beta-karoten.
Wykazujg lecznicze dziatanie w przypadku astmy, osteoporozy i artretyzmu oraz
reumatyzmu. Sg bogate w potas, magnez i btonnik.

Stodki ziemniak

Zawiera mnostwo antyrakowych skfadnikow odzywczych, jak witamina A, C i mangan.
To rowniez nieocenione zrédto btonnika i zelaza. Nie tylko daje energie, ale pomaga
regulowac uktad trawienny.



Bakiazan

Zawiera mnostwo skfadnikbw odpowiedzialnych za zdrowe serce. Jest bogaty
w antyoksydanty, takie jak np. nasunin. Zwigzek ten ma silne dziatanie antyutleniajgce
oraz przeciwrakowe. Baktazany zawierajg dodatkowo sporo btonnika i potasu.
Naukowcy dowodzg, ze dieta bogata w to warzywo zmniejsza ryzyko wylewu i demenciji.

Papryka

Niewazne, czy wolisz czerwong, pomaranczowg czy zottg. Papryka zawiera mnostwo
sktadnikow, ktore sg odpowiedzialne m.in. za zdrowe serce - jak likopen i kwas
foliowy. Ostatnie badania pokazujg, ze codzienne jedzenie papryki moze zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na raka ptuc, jelita, pecherza, trzustki.

Cebula

Swietna dla 0s6b cierpigcych na osteoporoze lub dla tych, u ktérych ryzyko tej choroby
jest duze. Cebula zawiera duzo peptydu zwanego GPCS, kiory odpowiada za
usuwanie z organizmu wapnia. Cebula moze pomaga¢ walczy¢ z chorobami serca
i cukrzycg, poniewaz zawiera mnostwo witaminy C i folianéw.

Najzdrowsze owoce

Ananas - niezwykle bogate zrédto witaminy C. Zwiera takze witaminy A, B, PP oraz
zelazo i wapn. Dzieki temu, ze jest takze Zrodtem bromelainy skraca czas leczenia
urazéw oraz utatwia trawienie biatek, ttuszczow i skrobi. Podobno ananas wspomaga
takze walke z cellulitem. Ananas korzystnie wptywa na prace serca, watroby, nerek oraz
naczyn wiencowych. Zapobiegania takze rozwojowi osteoporozy.

Banany - cenione za smak, ale wcigz jeszcze niedoceniane pod wzgledem zdrowotnym
owoce, ktore posiadajg duzo wartosci odzywczych i nalezg do jednych z najzdrowszych
owocow. Zawierajg potas, magnez, witaming C i btonnik, ktéry na dlugo daje nam
poczucie sytosci ograniczajgc nasze spozycie. Lekko niedojrzate banany dodatkowo sg
bogate w skrobig, korzystnie wptywajgc na zotgdek. Dzieki zawartym w nich cukrach
prostych banany sg jedng z najlepszych przekasek, ktére zapewniajg szybki zastrzyk
energii.

Grejpfruty - jedne z najskuteczniejszych spalaczy ttuszczu. W 90% sktadajg sie z wody,
cukru, kwaséw organicznych oraz witamin z grupy B. grejpfruty to takze zrodto witaminy
E, P oraz C. Korzystnie wptywajg na prace jelit i wspomagajg przemiane materii.



Jabtka - zawierajg wiekszo$¢ witamin, mineratdw, duzg iloS§¢ btonnika roslinnego.
Spozywane na surowo majg niskg wartosc¢ na indeksie glikemicznym przez co zalecane
sg osobom o chorym na cukrzyce lub hipoglikemie.

Jagody - zawierajg najwiekszg ilos¢ antocyjandw sposréd wszystkich owocow.
Korzystnie wptywajg na wzrok. Jagody posiadajg takze witaminy A, C i E i styng
z wilasciwosci oczyszczajgcych organizm z nadmiaru  wolnych  rodnikow.

Jezyny - poprawiajg krgzenie krwi, zapobiegajg miazdzycy, wspomagajg proces
krzepniecia krwi i korzystnie wptywajg na prace przewodu pokarmowego chronigc go
przed stanami zapalnymi i poprawiajgc trawienie.

Maliny - sg bogate w wiele witamin, m.in. C, E, B1, B2, B6, B9, K oraz waph, magnez,
zelazo, potas, fosfor, miedz i pektyny. Korzystnie wptywajg na skore — zwtaszcza ttuste
(ograniczajg nadmierng produkcje serum).

Truskawki - cenne zrédto witaminy C, A, B1, B2, PP oraz wapnia, fosforu i zelaza.
Podobnie jak maliny korzystnie wptywajg na skére zmniejszajgc pory, dziatajgc
bakteriobojczo i hamujgc tojotok. Sg zalecane osobom walczgcym z trgdzikiem oraz
stabg kondycja wtosow.

Winogrona - cenione przede wszystkim za wspomaganie proceséw regeneracji
wszystkich warstw skory oraz zmniejszanie przebarwien skornych i tagodzenie
podraznien.

Zurawina - owoc 0 nieocenionym wptywie na naszg skore - chroni przed dziataniem
wolnych rodnikow, nawilza skore, reguluje pH skory, dziata liftingujgco, i antybakteryjnie.
Dodatkowo zurawina wzmacnia takze odpornos¢ immunologiczng skory.

Najlepsze sporty dla senioréow

1. Plywanie — jest doskonate dla senioréw, poniewaz buduje site i modeluje sylwetke
(w ciggu 30 minut spala sie nawet do 350 kalorii), tylko w minimalnym stopniu
obcigzajgc stawy, miesnie i kosci. Dzieki sile wypornosci wody ciezar ciata spada az
7-krotnie. Ptywanie wzmacnia zwtaszcza miesnie plecow, ramion i n6g. Poprawia sie

przy tym takze koordynacja praca poszczegdlnych grup miesni, co bezposrednio



przektada sie na sprawniejsze funkcjonowanie na co dzien. Stabilizuje sie i obniza rytm

serca i optymalnie poprawia ukrwienie organizmu.

2. Nordic walking — chodzenie z kijkami angazuje nawet 90% migsni, nie obcigza
stawdw tak jak zwykly marsz, a takze rozwija wytrzymatos¢. Poza tym aktywnosc¢
na Swiezym powietrzu dotlenia organizm, pozytywnie wptywajgc na funkcjonowanie

uktadu krgzenia i uktadu oddechowego.

Dla seniorow wskazane jest nawet zwykle spacerowanie bez kijkéw. To przeciez
najpardziej naturalna i najprostsza forma aktywnos$ci. Badania pokazujg, ze korzysci
zdrowotne przynosi juz 30 minut chodzenia codziennie — redukuje ryzyko chordb serca
i uktadu krgzenia, reguluje cisnienie krwi i poziom cukru, zmniejsza ryzyko otytosci,

osteoporozy i cukrzycy.

3. Gimnastyka — poprawia elastycznos¢ miesni i stawow, a takze zapobiega
powstawaniu nierobwnowagi pomiedzy grupami miesni. Dlatego ¢wiczenia gimnastyczne
bardzo korzystnie wptywajg na motoryke. Dzigki niej mozna takze unikng¢ bélow plecow
czy bolesnych skurczow miesni. Dla seniorow polecany jest takze aerobik przy muzyce.
To nie tylko zestawy okreslonych c¢wiczen, pozytywnie wptywajgcych na naszg

sprawnosc, lecz takze Swietna zabawa w wiekszym gronie.

4. Jazda na rowerze — ma bardzo pozytywny wptyw na prace serca i pomaga spali¢
nadmiarowe kalorie. Poza tym rekreacyjna jazda nie obcigza stawdw. Juz 10 minut
jazdy ma zbawienny wptyw na prace uktadu krwionosnego i poprawia prace miesni,
20 minut wspiera uktad odpornosciowy, a 50 minut przemiane materii. Poza tym jazda
na rowerze daje poczucie swobody, fatwo umozliwia kontakt z przyrodg, a takze

odkrywanie nowych miejsc.

5. Bule (gra w kule) — jedna z ulubionych towarzyskich rozrywek Francuzéw, zwtaszcza
wsrod seniorow, dzis staje sie coraz popularniejsza na Swiecie. To wciggajgca sportowa
rywalizacja, ale wymaga przede wszystkim koncentracji, a nie wysitku fizycznego.
Grajgc w bule ¢wiczy sie koordynacije i spedza sie czas na swiezym powietrzu. Ta gra
ma jeszcze jedng zalete — mozna w nig gra¢ prawie wszedzie, na przyktad w parkowej

alejce.



6. Joga - pozwala na odstresowanie, rozluznienie miesni, poprawe koordynaciji

i wspomozenie uktadu oddechowego i krgzenia, takze dzieki tym tatwiejszym pozycjom.

7. Aqua aerobic - Fitness na basenie wspaniale odcigza kregostup, wspomaga uktad
krwiono$ny, oddechowy oraz prace miesni, a ¢wiczenia mozna dobra¢ rowniez tak,

by wspierac¢ rehabilitacje



