


Swiatowy Dzien Zdrowia upamietnia rocznice powotania Swiatowej Organizacji Zdrowia w 1948 roku.
Obchodzony jest corocznie w dniu 07 kwietnia.
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Gtownym przestaniem tego Swieta jest zwrocenie uwagi na najwazniejsze problemy zdrowotne
dotyczace spoteczenstw na catym swiecie.
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Do roku 1990 w Polsce, Swiatowy Dzieh Zdrowia obchodzono jako Dzief Pracownika Stuzby
Zdrewia w pierwszg niedziele po 7 kwietnia. Aktualnie, w tym dniu obchodzone sa dwa Swieta:
Swiatowy Dzien Zdrowia oraz Dzief Pracownika Stuzby Zdrowia.

W biezacym roku gdy na catym $wiecie szaleje pandemia koronawirusa Covid-19, Swieto to staje
sie szczegolng okazjg do refleksji o wartosci zdrowia i sposobach jego wspomagania.

Swiatowy Dzier Zdrowia jest okazjg do przypomnienia $wiatowym liderom, ze kazdy powinien
miec dostep do opieki zdrowotnej, gdy jej potrzebuije.

Dostep do opieki medycznej jest podstawowym i niezbywalnym prawem kazdego cztowieka. -
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Co roku-6gtaszane jest nowe hasto roku oraz temat przewodni Swiatowego
_ DmiaZdrowia. -

Hasto przewodnie na 2021 rok - Ratujmy zycie !

Bezpieczne szpitale w czasie katastrof !
Powszechne ubezpieczenie zdrowotne !

Dotychczasowe hasta brzmiaty m. in.:

— Wspieraj pielegniarki i potozne (w 2020 roku)

— Zdrowie psychiczne: Nie odrzucaj, sprobuj pomoc

— Rusz sie po zdrowie

— Zdrowe srodowisko dla dzieci

— Bezpieczenstwo na drodze to nie przypadek

— Chronmy zdrowie przed wptywem zmian klimatycznych

- Ratujmy zycie! Bezpieczne szpitale w czasie katastrof! =

— Cztowiek i miasto

— Opornosc¢ na antybiotyki _—
— Starzenie sie i zdrowie

— Choroby przenoszone przez wektory: mate ugr\yz/ienie, duze zagrozenie - /
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W dzisiejszej prezentacji postaram sie przedstawic jakie walory dla
go zdrowia moze przynieScC systematyczne zjadanie marchwi i ()

pomaranczy, jakze waznych sktadnikéw w piramidzie zdrowego
© b




—

N

rc to nie tylko smaczne, ale i bardzo

zdrowe warzywo, ktore ze wzgledu na swoje
dobroczynne wiasciwosci zdrowotne powinno
czesto pojawiac sie w naszym jadtospisie.

Marchew udomowiono w X W. na terenie

dzisiejszego Afganistanu, skad marchewka dos¢

szybko dotarta do Europy i na Daleki Wschod.

Z opisow kronikarskich wiemy, ze w okresie
Sredniowiecza najpopularniejsze gatunki
marchwi bywaty i

)

dzis najpopularniejsza, pojawita sie w XVII
wieku dzieki Holendrom, ktérzy chcieli
uhonorowac kolor dwczesnej holenderskiej flagi
i krola Wilhelma Oranskiego.

Rosngce dziko rosliny bedgce przodkami marchwi wywodzg sie z Azji
Srodkowej, a konkretnie — z Persji (dzié — Iran i Afganistan). Co ciekav&e}przez
dtugi czas dzika marchew zbierano nie ze wzgledu na korzen, a dla jej
aromatycznych nasion i lisci, ktérych uzywano przede wszystkim w medycynie.
Nasiona marchwi sprzed 4000-5000 lat znaleziono zresztg na stanowiskache
archeologicznych w Szwajcarii i potudniowej czesci Niemiec. Juz wéwczas
“roslina ta musjata by¢ wiec obecna w Europie. o /
"3 7 ' A\




Marchew — wtasciwosci odzywcze,

te_bogate zrédto witaminy A potrzebnej do prawidtowego funkcjonowania

< naszego organizmow. Zawiera w sobie wiele przeciwutleniaczy o dziataniu
przeci\v_v/wolnorodnikowym.

W 100 gramach marchwi znajdziemy witaminy: Witamina C  -5,9 mg

Tiamina - 0,066 mg rehelv..
Ryboflawina -0,058 mg » (s~
Niacyna -0,983 mg

Witamina B6 -0,138 mg
Witamina B9-kwas foliowy - 19ug

2 q holest
WitaminaE  -0,66 mg Cholegiar
Witamina K -13.2 mg
Sok z marchwi
oraz mineraty takie jak: Wapn -33 mg (Zawartosé w 100 mi)
zelazo o 0’30 mg \é\/.itaminy A 110% dziennego zapotrzebowania
iotyna 20%
Magnez - 12 mg Witamina K 18%
Witamina B 6 10%
FOSfOr - 35 mg witaminy C 10% ’
Witamina B1 7%
POtaS = 320 mg Kwas foliowy 6% \ J
4 Witamina E 5%
SOd = 69 mg Witamina B 2 5%

Cynk -0,24 mg
Warto wiedziec, ze marchew stanowi rowniez zrodfo rzadko wystepujgcego pierwiastka sladowego — molibdenu. Jest on

istotny w regulacji przemian metabolicznych w organizmie., / D) /
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Marchewkowe kalorie
Po marchew smiato mogg siegac osoby bedgce na diecie
odchudzajace;j.
Ze wzgledu na niskg kalorycznos¢ i wysokg zawartos¢ btonnika . :
marchew zdecydowanie sprzyja utracie kilogramow. 9(3 Y0 Warzywa_ S.’[anO.WI woda
100 g surowej marchewki zawiera: 27 kcal; 7% to sktadniki odzywcze wraz
Z celulozg, ttuszczami,
weglowodany - 8,7 g; Ly ]
biatko Bloio: weglowodanami i biatkami
G 2 B 3% to witaminy z grupy B, witamina
tfuszcze -0,2¢g; A, C, E, K oraz skiadniki mineralne
btonnik pokarmowy -3,6g.
Surowa marchewka odznacza sie niskim indeksem glikemicznym (IG 30) czyli niska zawartoscig cukru. Poddana obrdbce
termicznej zmienia jednak swoje wtasciwosci: marchew gotowana moze miec te wartos¢ nawet na trzykrotnie wyzsza.
v/

Marchew gotowana w wodzie czy na parze rowniez moze stanowi¢ doskonate, a przy tym lekkostrawne zrédio
substancji odzywczych. Jesli jednak przed gotowaniem pokroimy marchew w plasterki, straci ona az 25 procent
swoich cennych wtasciwosci. Dlatego zaleca sie gotowanie marchwi w catosci — wéwczas w srodku warzywa

zamkniety zostanie smak oraz cenne sktadniki odzywcze. ) ( 9 \ )
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Vi 1. Pozylywnie wplywa na wzrok - poprawia widzenie

\/ — i chroni przed zapaleniem spojéwek.
T

2. To doskonate zrédlo witamin B 1, B2, PP, C i IA.

“ Marchew stosuje sie w takich schorzeniach . ——
j e 3. Pozwala zachowaé zdrowe wlosy i poznokcne.

jEm —rvAv-": Lpy am | i
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-zaburzenia trawienne u niemowlat u dzieci; |4 mﬁ“ﬁ;’@iﬁf&?ﬁ‘;ﬁn,O:,ﬁ.?efmm
*niedozywienie i niedokrwistosc; "

T TEE T e
stany zapalne skory;

s, Chron(»przed nowolworonw —-\n
~zapalenie drog moczowych; CRWER
«owsiki i glisty.

|8 Qegulome spozywanie marchwi obnvzo poziom i b
cholesterolu.

Wiasciwosci marchewki pozwalajg jej takze na
wspieranie naszej urody.

9. Nadaje skdrze tadny odciers opalenizny. ]

10. Stymulyie nasz organizm do produkeji kolagenu,

Marchewka przyspiesza gojenie ran i podraznien, | Kiry odpowiada za elastycznot skéry. |
a takze zwalcza trgdzik. Poprawia koloryt skory, S ,
j ) Nalezy jednak pamieta¢, by
a dO tego przysplesza Opalame- zachowaé¢ umiar dezeniu
marchwi. Poniewaz nadmiar
. witamina A moze prowadzi¢ do
Ekstrakty z marghewkl czesto sg wykorzystywane sowickszeniahu RN
w_kremach przeciwzmarszczkowych. pobudliwosci czy zaburzen TR
Pochodng W|tam!ny \_ tinol Walcz\y-’ z ; )
oznakami starzenia, dzieki temu Swietnie redukuje \ ) 9 \\


https://uroda.abczdrowie.pl/retinol-w-kremach
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OLOROWE MARCHEWKI
~ | ICH BARWNIKI

Fioletowe i czarne marchewki zawierajg
antocyjany, bedgce jednoczesnie
barwnikami i silnymi antyoksydantami.

Marchew czerwona obfituje w likopen — to
ten sam przeciwutleniacz, ktory
odpowiada za czerwony kolor pomidoréw.

karotenu, choé nie w
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pomaranczowa.




Marchew pomar CzoWa

maraf€zowy kolor wcale nie jest u marchewki
naturalny: powstat w wyniku mutacji genetycznych.
Pierwotnie marchewki miaty kolor purpurowy lub ztty.

Odmiana pomaranczowa pojawita sie dopiero w ok. XVI
wieku, za sprawa holenderskich rolnikéw.

Pomaranczowa marchewka zawiera duzo sktadnikow
odzywczych, co przektada sie na realne korzysci dla
naszego zdrowia.

Korzen obfituje w beta-karoten, ktory nie tylko wptywa
na poprawe kolorytu naszej skory, ale przede wszystkim
dziata antyoksydacyjnie, stanowigc naturalng bron
przeciwko komorkom nowotworowym.

f""“\
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Dzika marchew

0 podgatunek marchwi, powszechnie
wystepujacy w Polsce na stanowiskach naturalnych —
sucﬁV’f:h tgkach, nieuzytkach, miedzach i przydrozach.
Jest rosling dwuletnia.

Kwitnie od czerwca do wrzesnia, jest rosling
owadopylng i miododajna.

Dzika marchew jest rosling stosunkowo odporng na
choroby.

Owoce dzikiej marchwi (roztupki) s3 surowcem
zielarskim, ktorych  zbior przeprowadza sie
dwufazowo: scinanie rosliny, ktora pozostaje na polu
przez 10 dni a pOzniej jest mtdcona.

Z jednego ara, w zaleznosci od sposobu uprawy
i przebiegu pogody uzyska¢ mozna od 8 do 20 kg
suchych owocdéw.
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Przypomina pietruszke albo biatg rzodkiew.

Smak jednak jest bardziej stodki i nie przypomina
pietruszki.

Naukowcy z Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego

w 2012 roku zbadali sktad chemiczny biatej marchwi,
odmiany White Satin F1, pochodzgcej z polskich plantacji.

Wyniki badan:
o sktad obu korzeni jest bardzo podobny,

o w poréwnaniu z pomaraficzowg marchwig, biata ' -

odmiana zawiera wiecej btonnika i mniej cukrow,
o dodatkowo biata marchew jest lepszym zZrédtem
przeciwutleniaczy.

Zdecydowanie wiec nie jest to gorsza siostra

pomaranczowej wersji - mozna jg nazwa¢ nawet bardziej

atrakcyijna. Nt
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Marchew fioloteWa

Ma najbardziej imponujgcy wyglad. Intensywnie fioletowy kolor
kryje w sobie zwykle dzieki czemu korzen
ma_ciekawy przekrdj.

W smaku ta odmiana jest subtelnie mniej stodsza od
pomaranczowej.

Witasciwosci:
o marchewka fioletowa traci intensywnos¢ kolorow w trakcie
gotowania

o fioletowa marchew posiada te same wtasciwosci zdrowotne,
co marchew pomaranczowa, ale w wersji “turbo”

o w fioletowym turbo-korzeniu znajduje sie skondensowana
ilos¢ dobroczynnych sktadnikow, przyktadowo az 40% wiecej
beta-karotenu!

Piekny fiolet nie tylko cieszy oczy, ale tez je chroni. To bardzo skuteczny
barwnik naturalny, ktdry przy obieraniu warzywa zabarwi wasze dtonie.

Podsumowujgc zatem roznice: niby to samo, ale jednak turbo-

zdrowiej! N\ /
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podgatunku uprawnego marchwi zwyczajnej
pochodzgca z Azji i tam uprawiana od czasoéw starozytnych.
Zastosowanie

Illcnfhew Ecr}d‘/

Na rynku polskim warzywo nie jest wtasciwie znane w formie
swiezej. Od poczatku XXI wieku stosuje sie natomiast
preparaty antocyjanowe, importowane z zagranicy.

Stuzg one jako barwniki do napojow, win, dzemodw, jogurtdw,
stodyczy, sosow, konserw, deserow gotowych, ciastek oraz
tabletek.

Wartosci odzywcze

o czarna marchew zawiera duzo acylowanych antocyjanéw-
naturalny barwnik roslinny E163

o posiada tez wiecej niz marchew pomaranczowa
karotenoidow (m.in. beta-karotenu i luteiny) oraz
zwigzkow fenolowych,

o bogate zrodto btonnika,

—



Czarna marchew bardzo podoba sie dzieciom.

Maluchy chetnie uktadajg “obrazki” z jej kawatkow i przy okazji podgryzaja.




4'\4‘mnia obchodzimy Dzien Marchewki.

Marchew zalicza sie nie tylko do warzyw, ale tez i do owocow. Do uznania marchewki za owoc przyczynili
sie Portugalczycy, ktorzy produkujg stynny dzem z marchewki. Wedtug unijnych przepisoéw dzem moze

by¢ zrobiony tylko z owocdéw, wiec marchewka musiata zostaé owocem © v Lot R

. -0
Polska jest najwiekszym producentem marchewki w Europie. / \ ",
Kroliki lubig marchewke.. ale tylko jej gorng czesc, czyli natke /j -

Zjadanie jednej marchewki dziennie pomaga obnizy¢ poziom ztego cholesterolu

Brytyjczyk John Stolarczyk od wielu lat prowadzi... internetowe muzeum marchewki.
World Carrot Museum to niezwykle wyczerpujaca baza wiedzy na temat historii,
pochodzenia i specyficznych wtasciwosci tego warzywa W portalu tym znalez¢ mozna
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liczne artykuty i wirt -
\ ;§v,vf; e



)
-

W\
_— : /
N #
e L
sys. .
§ g -




Pomarancze to jedne z najpopularniejszych cytrusdw na catym
sSwiecie.

Latem dajg orzezwienie, jesienig i zimowg stanowig doskonate

zrodto witaminy C, ktéra wspomaga odpornos¢ organizmu i jest

swietnym antyoksydantem, walczagcym z wolnymi rodnikami.

Pomarancze powinny stanowic¢ element zdrowej,
zbilansowanej diety.

S

4

Pomarancza - pochodzi z chin. |
e’

Dzis uprawa pomaranczy jest tam tak rozpowszechniona,

a Brazylijczycy sg przekonani, iz pochodzi wtasnie z ich
ojczyzny.

‘%\\'l
w

FAKTOPEDIA pl

1/3 swiatowej produkcji pomaranczy pochodzi z Brazylii.
Pomarancze pochodza z Azji,aw Amerybe PO raz pierwszy
pojawily sie w 1513 1. kiedy na Floryde sprowadzit je hiszpanski
odkrywca Juan Ponce de Leon.

e
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CZY WIEDZIELISCIE, ZE \/
PRZECIETNA

POMARANCZA

Pomaraiicza ma ponad 170 rdinych fitochemikaliow czyli zwigzkow

. rge . . 4 . . yé \/‘l
pochodzenia roslinnego i ponad 60 flawonoidéw czyli naturalnych zwigzkow
WALY OKOLO 15030 MA 62 KCAL | JESLI 34 ZIENY 1O bioaktywnych. Wykazano, ze wiele z nich ma wtasciwosci przeciwzapalne i silne
DOSTARCZYMY NASZEMU ORGANIZNOWI ! i ]
: , dziatanie antyoksydacyjne.
+ 13% diemege tepoirtehowmnin no WITAMING A Keal £ 100g
+ PI% dilensege sopatrzebowania na WITANING C >
+ shole W% deiennege topetrrebewaenie nu KWAS FOLIOWY = j,/", .
H WI!W‘ 31, 7% na WITAMING 83, &% 3\. WITAMING B8 pgle) Indeks Glikemiczny
+« 8% dilennege topatrrebawanie ne WAPN | POTAS :
Pomorancre swiera réwalet FLAWONORY - akelo 5000 i i:J e
rakrych vwiqakéw chemicanychl i Czas trawienia / min
g
Podatawowe wartoscl odtywere: Blolket fg Thusecre: Op, ,,:;J
Weglowedanyt 15g, w tym Ig e Moanik :', _/ Biatiko / 100q
O\ SpUACEAON A2 Padatreds ok Lacy' CF CMMETTR.COM 7, ,,fj
ot o e [R—
Okoto 70 miligraméw witaminy C mozna znalei¢ w $redniej Niesamowite wiasciwosci Pomaranczy T
pomaranczy, podczas gdy nieco wieksze moga zawierac do §) ey IR b rerbel bt
100 milig ramow. 2 . chronig czlowieka przed rakiem jelita grubego SElAR
3 redukuja retencje wody pod skorg B
4  ufatwiaja odkwaszenie organizmu -
5 | wspomagaja spalanie tluszczu
6 profilaktyka w leczeniu grypy ‘/
R —

Pomarancze zawierajg rowniez choline (pomaga m.in. w utrzymaniu struktury N
bton komérkowyc%zeaksantyn? i karotenoidy (dwa silne antyok&danty).
N J - N\ )



Wiasciwosci naparu z
suszonych kwiatéw pomaranczy:

- uspokajajace, relaksujace
- pobudzajace przemiane materii i regulujgce
zaburzone procesy trawienne
- polecany przy bolach brzucha i wzdeciach
- rozkurczowe

- stosowany zewnetrznie na skore w
‘ formie oktadow lub do przemywania

dziata przeciwzapalnie,
antyseptycznie i wybielajgco,
polecany do cery bladej, ttustej i
z tradzikiem.
- kapiel z kwiatami pomarafczy
v;.\ odpreza i nawilza skore

\
< \
k >
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e
Q) Wiecej na: eprzyprawy.blogspot.com
V\aﬁg/“ Fb: www facebook.com eprzyprawy

Kilka najwazniejszych wtasciwosci prozdrowotnych pomaranczy:

Ludzie, ktérzy regularnie zawierajg pomarancze w diecie, majg o 60 rocent
mniejsze prawdopodobienstwo rozwiniecia sie w utrate wzroku
(zwyrodnienie plamki zéttej) w pordwnaniu z tymi, ktérzy nie spozywaja tych
OWOoCOW.

Jedno z badan wykazato rowniez poprawe funkcji miesni i zmniejszenie bodlu
po wysitku u uczestnikéow, ktérzy codziennie spozywajg 400 mg witaminy C (6
sztuk)

Pomarancze, dzieki duzej zawartoSci potasu, mogg wspomagac regulacje
cisSnienia krwi poprzez rozszerzenie naczyn krwionosnych i redukcje nadmiaru
sodu. Ponadto zawartos¢ bftonnika, witaminy C i choliny w pomaranczach
wspiera zdrowie serca.

Jako doskonate zrodto silnej przeciwutleniajgcej witaminy C, poma@jcze
mogg rowniez pomoc w zwalczaniu powstawania wolnych rodnikéw, o
ktorych wiadomo, ze powodujg raka.

Witamina C odgrywa istotng role w tworzeniu kolagenu, a wiec poprawia

wyglad skory i wspon ' jregeneracje.} o N \

N
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omarancze to wielkie bogactwo gatunkow i rodzajow, ktore znalazty szerokie zastosowanie.

=) Niektdre najwazniejsze odmiany przedstawiam w kolejnych slajdach




Pomarancza bergamota
U i jest gtowni Wi h.

prawiana jest gtdwnie we Wtoszec ,
Jest to okragty owoc o gorzkim smaku i dtugosci 6-8 cm.
Ma gtadka, zottawo zielonkawag okrywe i pachnacy, kwasny
migzsz.
Skorka owocéw, kwiaty i lisScie sg zrodtem eterycznych

olejkow — olejku bergamotowego stosowanego w produkgcji
herbaty Earl Grey oraz olejku neroli.

Znajduje tez zastosowanie w aromaterapii (stynie ze swych
wiasciwosci  antydepresyjnych) oraz leczniczo przy
problemach uktadu trawiennego.
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Pomarancza chinska

Kuliste owoce o barwie pomaranczowej, w zaleznosci od |,
odmiany o réznej wielkosci i barwie migzszu.

Obecnie uprawiana jest na terenie Europy — w krajach
Srodziemnomorskich  (Hiszpania, Portugalia, Francja,
Turcji) a takze w Potudniowej Afryce, Meksyku, Stanach
Zjednoczonych oraz w Brazylii.

Pomarancza ta jest najpopularniejszym uprawnym
gatunkiem pomaranczy i zajmuje w swiatowej produkcji
pierwsze miejsce.

Owoce spozywane s3 na surowo badz w postaci
przetworow. Produkuje sie z nich olbrzymie ilosci sokow —
rowniez mieszanych z innymi owocami, wytwarza sie takze

dzemy, marmolady. S

Sok pomaranczy jest zrodtem duzej ilosci witaminy C.
Skorka jest zrodtem olejkdw eterycznych stosowanych w

kosmetyce i do zaprawiania alkoholi, skérka w postaci

- kandyzowanej jest dodatkiem do ciasti-tortow. /
"3 7 ' N
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Pomarancza chinska,
pomarancza stodka (Citrus sinensis)

Niewysokie, wiecznie zielone drzewo o okragtawej
koronie, dorastajgce do 12 m wysokosci. Liscie
eliptycznolancetowate, skorzaste, zimozielone.

Owoce kuliste, jagody barwy pomaranczowej,
w zaleznosci od odmiany o roznej wielkosci i barwie
migzszu.

Pomarancza chinska moze by¢ uprawiana rowniez
poza obszarami o klimacie tropikalnym Drzewa

wymagajg zapewnienia duzej ilosci $wiatta —

i wilgotnej, zyznej gleby oraz wysokich temperatur.

u { ) - \
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Pomarancza gorzka

Jest to miesisty owoc, Sredniej wielkosci, sp’faszczbn'a{
o grubej, ciemnopomaranczowej skorce.

W smaku owoc jest kwasny, gorzki i orzezwiajacy.
Jej najwiekszym producentem sg Hiszpania i Indie.

Owoce rzadko spozywano na S$wiezo, raczej w postaci
marmolady lub konfitury.

Stuzy rowniez do wyrobu likieru Curacao.

Obsmazone w cukrze okrywy owocoéw uzywane sg do
ozdabiania ciast. Otrzymywany z okrywy olejek
pomaranczowy uzywany jest jako esencja do ciast i stodkich
potraw. Olejek otrzymywany z pomaranczy gorzkiej znajduje
zastosowanie takze w przemysle perfumeryjnym. 2
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Pomarancza limeta

Jest uprawiana w  regionach  tropikalnych /
i subtropikalnych - najwieksi producenci: Indie,
Meksyk, Argentyna, Brazylia.

Owoce sg okragte lub jajowate, o Srednicy 3-5 cm.
Skorka zottawozielona lub z6tta, woskowana, gorzka.
Migzsz bardzo kwasny i pachnacy.

Owoce limety kwasnej majg w sobie wiecej witaminy
C niz cytryny, ale s3 mniej popularne w Europie
z powodu mniejszej trwatosci.

Skorka jest ciensza i delikatniejsza (limetka preferuje
klimat wilgotny i ciepty), dlatego fatwiej ulega
infekcjom grzybiczym. _‘
Owoce limy wykorzystuje sie do sporzgdzania sc?léﬁw
i napojow orzezwiajacych. Z owocow wytwarza sie
rowniez olejki eteryczne i kwas cytrynowy.
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Pomarancza olbrzymia — pomelo N/

Botanicy skrzyzowali jg z pomaranczg chinskg, w efekcie
czego powstat grejpfrut.

Bardzo duze owoce, kuliste, ich masa moze dochodzic¢
nawet do 2 kg, a srednica do 20 cm.

Sg z0tte, zottozielone lub rézowe, maja grubg, pokryta
woskiem skérke (do 5 cm). Migzsz jest zottawy lub
rozowy, podzielony na segmenty, wewnatrz s3 liczne
nasiona.

Pomarancze olbrzymie to najwieksze owoce cytrusowe,
sg uprawiane w klimacie cieptym.

Najwiekszy areat upraw znajduje sie w Indiach, Chinach,
Tajlandii, Malezji i w Izraelu. =t

Owoce sg spozywane na surowo lub kandyzowane, robi
sie z nich soki i marmolade.
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ZDROWIE JEST WARTOSCIA BEZCENNA, —
—— DECYDUJACA O NASZYM ZYCIU

Korzystajac z okazji Migedzynarodowego Dnia Zdrowia
obchodzonego corocznie w dniu 7 kwietnia,
staratam si¢ zaprezentowac dwie z wielkiej liczby propozycji zywieniowych,
ktore moga nam zapewni¢ sity, dobre samopoczucie dostarczajac naszemu organizmowi wiele
sktadnikow potrzebnych do jego prawidlowego funkcjonowania.

Kolezanki 1 Koledzy, a teraz zapraszam Was do pozycia marchewki lub pomaranczy dzieki, ktorym
uzupetnicie Wasze dzienne zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze.

* Surowa marchewka

Jej chrupanie pomaga
k . ksztattowac dobry zgryz, prostuje
_ L | mineralizuje zeby, wzmacnia
By dziasta, stymuluje wydzielanie

sliny, a takze oczyszcza z —

resztek pokarmu
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