Zielone warzywa

Po zimie, czas na wzbogacenie naszej diety o zdrowe, Swieze warzywa zwtaszcza te zielone.
Mtode rosliny to bomba witaminowa dostarczajgca organizmowi niezbednych witamin,
mineratéw i btonnika. Korzystajmy wiec z naszych upraw ogrodowych i tych balkonowych.
Dlaczego zielone warzywa s3 tak cenne? Zielone warzywa zawierajg witaminy A,C,K i kwas
foliowy, sg zrédtem Zzelaza, wapnia, magnezu i potasu. Majg btonnik wspomagajacy trawienie.
Swieze liscie warzyw odzywiajg nasz mikrobion jelitowy, co wzmacnia odporno$¢, wspomaga
prawidtowy metabolizm i poprawia wyglad skoéry. Zwtaszcza wiosng mamy dostep do wielu
zielonych warzyw , ktore nalezy spozywac na surowo.
Godne poleceniato:
- szpinak - bogaty w zelazo, kwas foliowy i witaminy A,Ci K,
- safata mastowa, lodowa, rzymska o tej porze roku smakuje najlepiej. Satata dostarcza
btonnika i witaminy z grupy B odpowiedzialnych za prawidtowa prace uktadu nerwowego,
- liscie rzodkiewki réwnie smaczne jak korzen, to zrédto witamin A,K i C, btonnika
i przeciwutleniaczy.
- koper wspomaga trawienie, dziata uspokajajaco,
- szczypiorek dostarcza witaminy C i siarki wspierajgcej odpornosé,
- rzezucha to duza dawka witaminy A,Ci E,
- botwina to skarbnica antyoksydantéw, witamin A,C i zelaza,
- rukola zawiera duzo witaminy K, siarke i antyoksydanty,
- mtoda kapusta to zrédto witaminy C, potasu i siarki,
- roszponka jest bogata w witamine C i kwas foliowy,
- natka pietruszki naciowej zawiera witamine C i kwas foliowy.
Dodatkowo musimy wiedzie¢, ze zielone warzywa, mimo ze tego nie widaé, sg zrédtem
cennych dla zdrowia karotenoidéw (barwnikéw czerwonych, zéttych, pomaranczowych),
ktorych kolor jest maskowany silnym barwnikiem zielonym — chlorofilem. Karetonoidy maja
dziatanie przeciwutleniajgce. Pomagajg w oczyszczaniu organizmu, fgczgc sie z czescig
zwigzkéw toksycznych (wprowadzanych do ustroju np. z zywnoscig wysokoprzetworzong),
przyspieszajg procesy ich usuwania i wspomagajg w tym watrobe. Spozywanie zielonych
warzyw jest zalecane w leczeniu anemii, m.in. dzieki zawartosci magnezu i zelaza. Obecnos¢
magnezu pomaga usuwaé zmeczenie, reguluje rytm serca, odpornos¢, bierze udziat
w wytwarzaniu insuliny. Niedobdr magnezu moze pogtebiaé stany depresyjne. Natomiast
zelazo uczestniczy w procesie dostarczania tlenu do komérek i pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu watroby. Zielone warzywa sg niskokaloryczne, sprzyjajg wiec w utrzymaniu
prawidtowej masy ciafa.
Jak widzicie wiekszos¢ wyzej wymienionych roslin mozna posadzi¢ w ogrodzie, balkonie czy
nawet na parapecie. Wazne by uwierzy¢ w zielong moc.
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