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Zrédla pokarmowe wit. A:
produkty mleczarskie,
jaja, watroba, podroby,
sledzie, sardynki, tunczyk
Zrodta karotenow:
boc¢wina, dynia, cykoria,
fasola stragczkowa,
groszek zielony, koper,
kabaczek, marchew,
salata, szczaw, szpinak,
natka pietruszki,
pomidory, arbuz, banany,
brzoskwinie, melony,
morele

Sources of vitamin A and beta-carotene:

.

Vitamin A comes from
animal sources such
as eggs, meat and
airy products

Beta-carotene, a precursor
of vitamin A, comes from &

green, leafy vegetables .
and intensely colored /‘/'/
fruits and vegetables -
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Vitamin E is found in corn, nuts, olives, green, leafy
vegetables, vegetable oils and wheat germ,
but food alone cannot provide a beneficial amount
of vitamin E, and supplements may be helpful

FADAM

Zrodla pokarmowe:
oleje roslinne,
orzechy, kiefki
pszenicy, zielone
warzywa lisciaste,
oliwki.

Fortyfikacja — oleje, margaryny i inne ttluszcze w
ilosci nie przekraczajacej 200 mg/kg.



Zrodta — boéwina, brokuty,
brukselka, chrzan, kalafior,
kalarepa, kapusta biata,
czerwona, wioska,
pekinska, papryka, natka
pietruszki, pomidory, koper,
szczypiorek, szpinak,
agrest, cytryny, grejpfruty,
maliny, mandarynki,
pomarancze, aronia,
porzeczki, poziomki,
truskawki, zurawiny, owoce
dzikiej rozy.

Fortyfikacja — nektary,
sokli owocowe |
warzywne,
kremogeny, mleko w
proszku



Zrodta pokarmowe selenu

Mieso, podroby, jaja, mleko, ryby,
krewetki, ostrygi, czosnek rosliny
straczkowe, wszystkie warzywa

Zrodta pokarmowe cynku
Czerwone mieso, podroby, kakao,
ryby, z6itko jaja, orzechy, przetwory
Z petnego ziarna, otreby, kasza
gryczana, sery podpuszczkowe,
warzywa, owoce
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Flawonoidy i ich zrodia w diecie

. Flawonole — zielona satata, oliwki,

cebula, pietruszka, skorka jabtek,
brokuty, seler, zurawiny, jagody,

grejpfruty

. Flawanony — skorki i migzsz owocow

cytrusowych

. Katechiny — herbata, czerwone wino
. Antocyjany — jagody, wisnie, grejpfruty,

maliny, czerwone gre|pfruty, czerwone
wisnie, truskawki, herbata, skorki
cilemnych owocow

. Izoflawony — soja



Szczegolnie bogatym
zrodtem polifenoli sg
czerwone winogrona.
Przecietna zawartosc
polifenoli w czerwonym
winie waha sie od 1000 do

biatym wmle Wynosi
zaledwie 250 mg/l.




Wina czerwone produkowane domowym
sposobem z ciemnoczerwonych owocow
moga byc rowniez cennym dodatkiem do
diety. Ich dziatanie antyoksydacyjne jest
rowne dziataniu czerwonego wina z
winogron.

Zawartosc¢ polifenoli w owocach:
aronia — 2080 mg/100 g |
wisnie — 460 mg/100 g
czarne porzeczki — 560 mg/100







Sktad herbaty — 130 zwigzkow. Wsrod
polifenoli wyroéznia sie katechiny, ktérych
najwiecej jest w herbacie zielonej.

Jedna filizanka zielonej herbaty dostarcza
300-400 mg polifenoli 1 50-100 mg kofeiny.




Korzysci wynikajace z picia herbaty:
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Zmniejszenie ryzyka zawatow miesnia sercowego
Zmniejszenie poziomu homocysteiny

Obnizenie cisnienia krwi (zielona)

Zmniejszenie utleniania LDL

Zmniejszenie ryzyka nowotworow piersi, pluc,
zotadka, jelita grubego, pecherza, nerek, prostaty,
raka skory.

Ochrona zebow przed prochnica

Zapobieganie osteoporozie

Regulacja wydatku energetycznego

Poprawa pamieci

10.Zmniejszenie ryzyka kamicy nerkowej
Ujemne strony picia herbaty — hamowanie wchtaniania

magnezu, wapnia | zelaza; zwiekszone ryzyko raka
przetyku (gorace napoje); przedawkowanie kofeiny
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