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Dlaczego warto
postawié¢ na
pomarancze?

Wspieraja Sprzyjaja Zmnlejsza stany
zapobieganie anemii zapobieganiu zapalne
kamieniom nerkowym
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Zmniejszenie ryzyka WSPqugajq pracg sercad

chordéb serca



Dlaczego warto
spozywdadc agrest?

Wspomaga Pomaga w zwalczaniu Wspomaga kontrole
odchudzanie wolnych rodnikow cukru we krwi

b

Zmniejszenie ryzyka
nowotworow

Zmniejszenieryzyka  Wspiera ochrone mozgu

chordéb serca



~ A Jak brzoskwinie pomagaijq
' utrzymac dobre zdrowie?

N
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Wspomagaja Obnizajaryzyko
trawienie zachorowania

na serce

2

Wptywaja na Chronia przed
cere nowotworami




Dlaczego warto
jes¢ arbuza?

Ir

Zmniejsza Zmniejszaja Obnizaja stany
ryzyko ryzyko zawatu zapalne
nowotworow serca
o

Zapobiegaja Zmniejszajg bole Wptlywajg na stan
chorobom oczu miesniowe skory i wtosow

Poprawiaja Opo6zniaja Jest smaczny
trawienie wystapieniu
choroby Alzheimera



Dlaczego warto
spozywac melona?

Obnizanie Wzmachianie
cisnienia krwi kosci
. || Iy

Doskonate Wspiera
nawodnienie utrzymanie

zdrowia i urody

Wspiera zdrowie Wzmacnianie
OCzu KOSCi



o Jakie korzysci daje
LA SpPozywanie zurawiny?

Chronidrogi Dziata
moczowe antynowotworowo

Wspomaga Zmniejsza ryzyko
prace nerek chordb serca



Grejpfrut - dlaczego warto

WSPOMAGA MOZE WSPIERAC
ODCHUDZANIE UKELAD NERWOWY

WSPOMAGA UKLAD POMOCNY
KRWIONOSNY DIABETYKOM




BANAN WEASCIWOSCI

POTAS

Potas w bananach wspomaga
uktad krazenia. Optymalizuje prace
Nnaszego serca. Wskazane dla
0SOb, ktore lubig soli¢ - Wyrownuje
sie stosunek potasu do sodu.

ENERGIA

Bardzo dojrzate banany dostarczaja
dobrej jakosci cukrow prostych po
tfreningu. Nie dojrzate banany maja
wiecej skrobi opornej a tym samym

nadaja sie przed treningiem.

@ HUMOR e 2

Tryptofan uwalniany
przez banany reguluje
Nasz Nastro] poprzez
orzeksztatcenie w
MOZgu Na serotonine
pDOprawia nasze
samopoczucie.

JELITA

<7,/ /MOTYWATOR.TV

ZDROWE

W\

Banany zawieraja
bardzo duzo
r0zpuszczalnego
btonnika. Niweluje on
zaparcia i pomaga
jelitom w prawidtowym

funkcjonowaniu.

Q.. 7ELAZO

/elazo wbananach
stymuluje produkcie
hemoglobiny we krwi,

RZUCANIE PALENIA @

Mineraty i witaminy z grupy B
w bananach zmniejszajg
skutki uboczne odstawienia
nikotyny.

ESPOL NAPIECIA

PR DMIESIACZKOWEGOi

#\Witamina B6 w bananach reguluje
pOziom glukozy we krwi, pomaga
w chwilach stresu i poprawia
Nastroj.

LEPSZE

mg §'
MYSLENIE

Jedzenie bananow wspiera 'szare
komorki' mozgu. Udowodniono,
ze uczniowie zjadajgcy banany na
Sniadanie lepiej wypadaja na
sprawdzianach i egzaminach.



Jak truskawki
wplywajg na zdrowie?

Na zdrowe serce

podwyzszajg poziom
dobrego cholesterolu HDL

obnizajg cisnienie krwi

minimalizujg stany zapalne

Na poziom Na zapobieganie
cukru we krwi nowotworom



