SRODKI TRANSPORTU

Witajcie Kochani!

Ten tydzien jest nieco Krotszy jesli chodzi o nauke.
Przygotowane materialy obejmuja tylko trzy dni. Pod spodem
umiescitam Karty pracy do realizacji. Pozdrawiam serdecznie!

Postuchaijcie piosenki:

https://www.youtube.com/watch?v=bugTfbGPzJ4

Prosze¢ klikng¢ w ponizszy link lub go skopiowac. Po obejrzeniu filmu mozna
robi¢ zadania w kartach pracy.

https://www.youtube.com/watch?v=10m1IsQADP4&t=148s


https://www.youtube.com/watch?v=bugTfbGPzJ4

1. Wymien pojazdy jakie widzisz na obrazkach:

SAMOLOT




2. Zakresl petla pojazd ktérym juz podrézowales.







3. Dopasuj podpisy do obrazkoéw i polacz kreska:

TRAMWAJ AUTOBUS
SAMOLOT POCIAG




4. Zakresl
* czerwong petla pojazdy poruszajace si¢ po ladzie
* niebieska petla pojazdy poruszajace si¢ w powietrzu
» zielong petla pojazdy poruszajace si¢ po wodzie







5. Polgcz obrazek z cieniem







7. Pokoloruj obrazek
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Pamaluj samochdd farbami










Zostan ekspertem od owocow —
przewodnik po najzdrowszych pozycjach
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Owoce — te mniej i1 bardziej znane

Owoce wszelkiego rodzaju sg dla nas niczym ,zdrowe
stodycze”. Catkowicie zaspokajajg nasze pragnienie
zjedzenia czegos stodkiego, i nadajg sie do spozywania
zarowno jako dodatki do deserow, kasz, jogurtow, jak i w
postaci surowej, jako przekgski. Mozemy je mrozi¢, suszyc,
konserwowac w syropach i zalewach, i w kazdej postaci
smakujg wybornie. To jedna z tych zdrowych przekgsek, do
ktorych nie trzeba specjalnie nikogo namawia¢ — nawet dzieci
zajadajg je z apetytem. Czym charakteryzujg sie owoce?


https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/wszytko-co-musisz-wiedziec-o-owocach-ile-jesc-jakich-unikac-czy-sa-zdrowe/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/wszytko-co-musisz-wiedziec-o-owocach-ile-jesc-jakich-unikac-czy-sa-zdrowe/

Charakterystyka owocow

S3g one produktami roslinnymi o wysokiej zawartosci wody i
cukrow prostych — gtéwnie fruktozy. Z tego tez powodu
nalezy sie wystrzegac¢ spozywania nadmiernej ilosci bardzo
stodkich owocow, i raczej delektowac sie tymi kwaskowatymi,
jagodowymi. Mimo to, duzo korzystniej jest zjes¢ nawet
wiekszg ilos¢ stodkiego owocu, niz przetworzonych stodyczy.
Nie odmawiajmy ich sobie zatem, ale korzystajmy z ich
dobrodziejstw z umiarem. Owoce sg bogatym

zrodtem witamin, gtownie witaminy C, a takze zwigzkow
mineralnych. Charakteryzujg sie bardzo intensywnymi
kolorami, stagd tez sg bogatym zrodtem beta-karotenow,
antocyjanow i innych barwnikéw. Majg one szereg
wtasciwosci: przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
przeciwnowotworowe. Tym samym spozywanie dwoch porcji
owocow i sokow dziennie moze nam przyniesSc¢ bardzo wiele
korzysci zdrowotnych.


https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/ile-wody-tak-naprawde-nalezy-wypijac-w-ciagu-dnia/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/podzial-weglowodanow-prostych-zlozonych-funkcje-wlasciwosci-wystepowanie/#ftoc-heading-12
https://motywatordietetyczny.pl/2019/05/wplyw-witamin-na-organizm-czlowieka-procesy-metaboliczne-i-fizjologiczne/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/05/wplyw-witamin-na-organizm-czlowieka-procesy-metaboliczne-i-fizjologiczne/

OWOCE

-s'rodnlo 119 % dziennego zapotrzebowania na wszystkie witaminy i mineraly spetnia 2000 kcal produktu

8/21 Spetnia zapotrzebowanie na 10 z 21 witamin i mineratow
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Jablko ze skorka

Jabtka to najpopularniejsze polskie owoce, ktorych najwieksza obfitosc
odnotowuje sie jesienig i zimg. Nalezy je spozywac ze skérka, gdyz to ona
kryje w sobie najwiecej witamin i btonnika.

Jabtka w postaci startej stosuje sie w biegunkach u dzieci, a takze przy
niestrawnosci i na wrzody. Jabtka zawierajg duzo btonnika i pektyn, a
zatem obnizajg cisnienie, poziom cholesterolu, regulujg prace jelit, chronig
przed zaparciami i nowotworem jelita grubego.

Maja niski indeks glikemiczny i okoto 50 kalorii w 100 gramach. Smiato
powinny zatem stanowi¢ uzupetnienie diety kazdego, szczegolnie osob
odchudzajgcych sie.

GruszkKi

Majg soczysty migzsz i bardzo duza zawartos¢ cukru, dlatego sg stodkie i
uwielbiane przez wszystkich.

Jako jedne z nielicznych owocow zawierajg jod, mogg by¢ wiec
uzupetnieniem diety u osdb chorych na niedoczynnos$¢ tarczycy.
Dodatkowo zawierajg bor, ktéry wspomaga prace mozgu.

Gruszki majg okoto 57 kcal w 100 g. Sg lekkostrawne i bardzo dobrze
pobudzajg perystaltyke jelit. Majg tez niski indeks glikemiczny.

Czeresnie

To jedne z najbardziej pozgdanych latem owocow. Miekki, bardzo stodki
migzsz ma dziatanie wrecz uzalezniajgce, dlatego wyczekujemy czeresni z
utesknieniem kazdego lata.

Czeresnie powinny spozywac przede wszystkim osoby borykajgce sie z
dng moczanowg z powodu zawartosci cyjanidyny, ktéra moze hamowac
odczucie bolu.

Zawierajg duze ilosci potasu — sg dobre na serce, oraz jodu — wspomagajg
prace tarczycy. Im ciemniejsze czeresnie, tym

wiecej przeciwutleniaczy zawierajg. 100 gram czeres$ni to 63 kalorie.

Pigwa

To bardzo aromatyczny owoc, z ktérego najchetniej przyrzgdza sie nalewki,
ale nie tylko. Owoc pigwy warto wykorzystac tez w innych celach. Jest
jednym z owocow najbardziej zasobnych w witamine C. Nie nadaje sie do
spozycia na surowo, ale po przetworzeniu moze stanowi¢ pyszny sok lub
marmolade, ktora bedzie miata wiele ciekawych wtasciwosci. Pigwa tagodzi
niestrawno$¢, zgage, a takze dobrze dziata w stanach przezigbienia. Jest
wiec nie tylko smaczna, ale takze poprawia stan naszego zdrowia.


https://motywatordietetyczny.pl/2017/11/bedziesz-zaskoczona-co-potrafi-jedno-jablko-dziennie/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/blonnik-rozpuszczalny-i-nierozpuszczalny-rozrozniasz-je-wlasciwosci-dawkowanie-przeciwskazania/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/blonnik-rozpuszczalny-i-nierozpuszczalny-rozrozniasz-je-wlasciwosci-dawkowanie-przeciwskazania/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/05/wszystko-co-musisz-wiedziec-o-wysokim-cholesterolu/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/05/co-to-jest-indeks-glikemiczny-produkty-dieta-o-niskim-i-wysokim-indeksie-tabele-wskazowki/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/czym-sa-kalorie-i-jak-wplywaja-na-organizm/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/makroskladniki-i-mikroelementy-niedobor-zrodlo-ile-aby-byc-zdrowym/#ftoc-heading-12
https://motywatordietetyczny.pl/2016/04/choroby-tarczycy-a-dieta-odzywianie-odgrywa-istotna-role-w-utrzymaniu-tarczycy-w-zdrowiu/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/04/zostan-ekspertem-od-owocow-przewodnik-po-32-najzdrowszych-pozycjach/#ftoc-heading-4
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/czym-sa-kalorie-i-jak-wplywaja-na-organizm/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/04/zostan-ekspertem-od-owocow-przewodnik-po-32-najzdrowszych-pozycjach/#ftoc-heading-5
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/poznaj-najpopularniejsze-nutraceutyki-zywnosc-o-wysokich-walorach-prozdrowotnych-co-to-jest-jak-to-dziala/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/czym-sa-kalorie-i-jak-wplywaja-na-organizm/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/05/wszystko-o-witaminie-c-kwas-askorbinowy-dawkowanie-najlepsze-zrodla-korzysci-przeciwwskazania/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/04/zostan-ekspertem-od-owocow-przewodnik-po-32-najzdrowszych-pozycjach/#ftoc-heading-6

Winogrona

Znane sg gtownie z powodu wysokiej zawartosci polifenoli, ktore
spowalniajg proces starzenia, chronig przed chorobami serca i
nowotworami. Winogrona majg 69 kalorii na 100 gram, sg wiec do$¢
zasobne w cukier i kaloryczne.

Mimo wszystko warto je spozywac ze wzgledu na wysokg zawartosc
przeciwutleniaczy. Zawierajg tez resweratrol, ktéry dziata wspomagajgco
przy redukcji masy ciata.Winogrona sg bardzo cenionym sktadnikiem
réznych potraw, wyjgtkowo dobrze smakujg w towarzystwie seréw
plesniowych i dobrze dobranego wina. Najcenniejsze sg winogrona o
ciemnofioletowej skérce, zawierajgce wiecej flawonoidow.

Liczl Swieze

Owoc liczi nalezy do grona egzotycznych, dos¢ mato popularnych w Polsce
i rzadko dostepnych. Liczi ma bardzo silne wtasciwosci antynowotworowe,
co zawdziecza wysokiej zawartosci przeciwutleniaczy.

Dodatkowo ma zdolnos¢ do obnizania poziomu cholesterolu LDL, zawiera
duzo potasu i witamin. Jest dos¢ kaloryczne — 66 kcal na 100 g. Liczi
surowe powinno sie dac tatwo obedrze¢ ze skorki — wtedy to znak, ze jest
odpowiednio dojrzate. Mozna z niego robi¢ soki i kompoty, doskonale
smakuje tez jako dodatek do satat, czy deserow.

Figa swieza

Swieze figi sg owocami, ktérych migzsz jest soczysty i ma konsystencje
zelu. Jego cechg charakterystyczng sg miniaturowe pestki, ktére nadajg
figom specyficznej chrupkosci. Sg to owoce alkalizujgce — doskonale
nadajg sie do spozywania, gdy chcemy utrzymac prawidtowg rownowage
kwasowo-zasadows.

Majg wysokg zawartos¢ wapnia, a takze innych mineratéw oraz witamin: z
grupy B oraz C, E, K, A. Sg tez owocami bardzo bogatymi w btonnik,
dlatego warto je spozywac rowniez bedgc na diecie. Sg dos¢ stodkie i
kaloryczne, dlatego spozywajmy je z umiarem.

Sliwki

W Polsce dostepnych jest wiele rodzajow sliwek.Sezon na nie jest latem i
jesienig, dlatego w tym czasie objadajmy sie nimi oraz przetwarzajmy na
powidta, soki i kompoty.Sliwki sg bardzo bogate w btonnik i $wietnie
poprawiajg perystaltyke jelit, zapobiegajg tez zaparciom. Zawierajg wiele
witamin i mineratow, a takze majg wtasciwosci antynowotworowe i
przeciwmiazdzycowe


https://motywatordietetyczny.pl/2019/04/zostan-ekspertem-od-owocow-przewodnik-po-32-najzdrowszych-pozycjach/#ftoc-heading-7
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/podzial-weglowodanow-prostych-zlozonych-funkcje-wlasciwosci-wystepowanie/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/04/zostan-ekspertem-od-owocow-przewodnik-po-32-najzdrowszych-pozycjach/#ftoc-heading-8
https://motywatordietetyczny.pl/2019/04/zostan-ekspertem-od-owocow-przewodnik-po-32-najzdrowszych-pozycjach/#ftoc-heading-9
https://motywatordietetyczny.pl/2019/09/niedobor-wapnia-wszystko-co-nalezy-wiedziec/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/makroskladniki-i-mikroelementy-niedobor-zrodlo-ile-aby-byc-zdrowym/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/blonnik-rozpuszczalny-i-nierozpuszczalny-rozrozniasz-je-wlasciwosci-dawkowanie-przeciwskazania/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/04/zostan-ekspertem-od-owocow-przewodnik-po-32-najzdrowszych-pozycjach/#ftoc-heading-10

Banany

Sg jednymi z naszych ulubionych i najbardziej popularnych owocow
egzotycznych, dostepnych przez caty rok. Ze wzgledu na wysokag
zawartosc¢ skrobi dostarczajg one sporej ilosci energii, sg dosc¢
energetyczne — majg 89 kcal w 100 gramach. Sg znane gtéwnie jako
bogate zrédto potasu, ale takze magnezu. Majg wysoki indeks glikemiczny,
wiec powinny ich unika¢ osoby chorujgce na cukrzyce. Mogg sie za to
przystuzy¢ osobom chorujgcym na miazdzyce i nadcisnienie — regulujg
poziom cholesterolu i ci$nienie. Ciekawostke moze stanowi¢ fakt,

ze banany podobno sg w stanie obroni¢ organizm przed wirusem HIV!

Kaki

Inaczej persymona, to kolejny dosc¢ rzadki owoc egzotyczny. Ma wysokg
zawartos¢ witaminy C, a takze przeciwutleniaczy. Jego kalorycznosc¢ to
okoto 70 kcal na 100 gram. Ma tez wtasciwosci obnizajgce poziom
cholesterolu, a do tego swietnie chroni wzrok dzieki wysokiej zawartosci
beta-karotenu.

Mandarynka

Jest owocem, ktory szczegodlnie czesto Igduje na naszych stotach zimg, w
okresie Swigtecznym. Mandarynki oprocz bogactwa smaku, witaminy C i
mineratow, zawierajg tez ciekawy flawonoid — nobiletyne. Jako jedyne sg w
niego dosc¢ obfite, a nobiletyna pomaga zwalczac¢ otytos¢ i reguluje poziom
cukru we krwi. Majg niewielkg wartos¢ energetyczng — jeden owoc to okoto
30 kcal. Cechujg sie tez niskim indeksem glikemicznym.

Zurawina swieza

Jest niewielkim, czerwonym owocem o bardzo wysokich wartosciach
odzywczych. Ma cierpki, kwaskowaty smak, dlatego tez duzo czesciej
wykorzystuje sie jg do przetwordw, niz do jedzenia na surowo. Kulki
zurawiny moga jednak swietnie uzupetnia¢ charakter wytrawnych satat z
dodatkiem serow plesniowych. Jej najwazniejszg cechg jest zawartosc
poliantocyjanidyn — zwigzkow przeciwutleniajgcych o bardzo wysokich
wtasciwosciach. To wtasnie one odpowiedzialne sg za moczopedne i
chronigce pecherz wiasciwosci zurawiny. Ponadto zurawina swietnie leczy
wrzody zwalczajgc H.pylori, a takze zapobiega prochnicy.


https://motywatordietetyczny.pl/2017/01/10-wczesnych-objawow-cukrzycy-ktorych-nie-nalezy-ignorowac/
https://motywatordietetyczny.pl/2016/03/oto-6-korzysci-zdrowotnych-wynikajacych-z-jedzenia-bananow/
https://motywatordietetyczny.pl/2016/11/nauka-o-witaminie-c-niezaprzeczalne-dowody/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/poznaj-najpopularniejsze-nutraceutyki-zywnosc-o-wysokich-walorach-prozdrowotnych-co-to-jest-jak-to-dziala/#ftoc-heading-4
https://motywatordietetyczny.pl/2016/11/specyfiki-kryjace-sie-w-twojej-kuchni-pomoga-ci-walczyc-z-otyloscia/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/04/zostan-ekspertem-od-owocow-przewodnik-po-32-najzdrowszych-pozycjach/#ftoc-heading-14

Grejpfrut rézowy I czerwony

To charakterystyczny, duzy owoc cytrusowy o rézowym migzszu i gorzko-
stodkim smaku. Ma nie tylko duzo witaminy C oraz likopenu, ale takze
Swietnie sprzyja odchudzaniu, utatwiajgc spalanie ttuszczu. Majg niski
indeks glikemiczny. Przeciwutleniacze w nich zawarte skutecznie chronig
przed nowotworami oraz miazdzycg. Grejpfruty sg niskokaloryczne — ich
100g zawiera tylko 40 kcal.

Granat

Jest bardzo charakterystycznym owocem o miekkiej, ggbczastej tupinie,
pod ktorg kryja sie prawdziwe klejnoty. Migzsz granatu przypomina nieco
krysztatki rubindbw — ma krwistoczerwony kolor, btyszczgcg skorke i jest
przejrzysty. Te piekne drobne owoce swietnie nadajg sie jako dekoracja dla
réznych satatek i deserow, jako dodatek do serow plesniowych, a takze na
soki i przetwory. Granat wptywa na pobudzenie seksualne, zawiera tez
mnostwo polifenoli, ktére majg wptyw na opdznienie procesow starzenia
organizmu. Mozna wiec Smiato powiedzie¢, ze to ,owoc zycia”.

Grejpfrut bialy

To propozycja dla osob, ktére nie przepadajg za gorzkim smakiem
rézowego owocu. Jest on Swietny dla oséb odchudzajgcych sie, zawiera
mnostwo witamin oraz btonnika, szczegodlnie jego biata skorka w migzszu,
czyli tak zwane albedo


https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/poznaj-najpopularniejsze-nutraceutyki-zywnosc-o-wysokich-walorach-prozdrowotnych-co-to-jest-jak-to-dziala/#ftoc-heading-3
https://motywatordietetyczny.pl/2019/03/podzial-kwasow-tluszczowych-poznaj-tluszcze-nasycone-nienasycone-oraz-trans-ktore-sa-zdrowe/
https://motywatordietetyczny.pl/2019/04/zostan-ekspertem-od-owocow-przewodnik-po-32-najzdrowszych-pozycjach/#ftoc-heading-17
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Wisnie

Te cierpkie stodko-kwasne owoce o bardzo charakterystycznym smaku i
ciemnoczerwonym migzszu sg doskonale nam znane. Mozna je spozywac
na surowo lub przetwarzac na soki czy konfitury. Sg znane przede
wszystkim ze swojego fagodzgcego wptywu na problemy z uktadem
moczowym i pecherzem. Zawierajg duzo antocyjanow — stad ich
charakterystyczny ciemnoczerwony kolor, a takze silne wtasciwosci
antyoksydacyjne. Ciekawostkg moze by¢ fakt, ze sok z wisni moze miec
spory wptyw na leczenie bezsennos$ci — utatwia zasypianie. Majg tylko 50
kcal w 100 gramach, sg wiec swietnym owocem w dietach redukcyjnych.
Majg wysokg zawartos¢ kwasow owocowych, wiec pobudzajg wydzielanie
enzymow trawiennych i poprawiajg apetyt!

Awokado

Jest owocem, choc traktuje sie je raczej jako warzywo ze wzgledu na
niewielkg zawartos¢ cukréw. Ma ono za to bardzo wysokg zawartos¢
nienasyconych kwasow ttuszczowych, stad tez jest pozywnym zrodiem
dobrej jakosci ttuszczéw — zawiera w 100 gramach az 160 kalorii. Spozywa
sie je w postaci surowej, mozna je dodawac do satatek lub potraw
pokrojone w plastry lub rozsmarowywac¢ na kromkach. Doskonale chroni
wzrok dzieki wysokiej zawartosci luteiny oraz zeaksantyny. Awokado jest
réwniez bogatym zrodtem kwasu foliowego. Wykazuje tez wptyw na
leczenie insulinoopornosci.

Pomarancza

Jest jednym z popularniejszych owocéw egzotycznych, ktore cenimy
szczegolnie w postaci soku. To bogate zrodto beta-karotenu i witaminy C.
Zawierajg duzo przeciwutleniaczy, a takze sg bogate w btonnik. Mowi sie,
ze sok pomaranczowy pozwala nieco lepiej przyswajac¢ prozdrowotne
sktadniki zawarte w tych owocach.

Melony: miodowy, casaba, cantalupa

Ten wodnisty, delikatnie miekki i stodki owoc to przede wszystkim
bogactwo wody oraz beta-karotenu. Zawiera duze ilosci witamin z grupy B,
a takze innych witamin i mineratéw. Jest owocem, ktéry zaspokaja
pragnienie i syci, cho¢ jego 100 gram ma zaledwie 36 kalorii. Doskonale
nadaje sie do satatek owocowych czy satatek z szynkg parmenska. Melony
majg zasadniczo dos¢ wysoki indeks glikemiczny, wiec powinny go unikac¢
osoby chore na cukrzyce.
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Arbuz

Bliski krewny melona, ktory zawiera duzo wody, sporo cukrow, a
stosunkowo niewiele witamin i mineratéw. Jego smak i wtasciwosci
orzezwiajgce wynagradzajg jednak ten drobny niedostatek. Zawiera
cytruling, ktéra wspomaga prace serca, poprawia poped seksualny oraz
regeneruje miesnie. Dodatkowo ma sporo karotenoidow, przeciwutleniaczy,
potasu i magnezu. Dzieki temu stanowi nie tylko orzezwiajgcy deser, ale
tez zdrowy sktadnik diety kazdego z nas.

Mango

Jest pysznym owocem o zwartym, pomaranczowym migzszu i fantastycznie
stodkim smaku. Maja okoto 60 kalorii w 100 gramach. Zawiera spore ilosci
polifenoli chronigcych przed nowotworami. Poprawia ono rowniez
tolerancje na insuline, przez co moze pomagac w leczeniu
insulinoopornosci.

Nektarynka

Jest owocem przypominajgcym brzoskwinie pod wzgledem wygladu i
smaku, ma jednak btyszczgca, niepokrytg witoskami skorke. Jest przede
wszystkim doskonatym zrédtem witaminy A, C oraz beta-karotenu. Jest
owocem nieco stodszym i bardziej chrupigcym niz brzoskwinia. Doskonale
nadaje sie jako zdrowa przekagska

Brzoskwinia

Ten owoc mozna poznac po obecnosci meszku na powierzchni skérki. Jej
migzsz jest soczysty, delikatny i stodki. Brzoskwinie majg niewiele kalorii,
wspomagajg prace nerek i uktadu moczowego. Zawierajg mnostwo beta-
karotenu, dzieki czemu pozytywnie wptywajg na wzrok oraz na stan skory,
szczegolnie w trakcie opalania sie. Owoce te zwiekszajg produkcje
czerwonych krwinek, sg wiec polecane osobom chorujgcym na anemie.
Dodatkowo — majg niski indeks glikemiczny i sg pyszne!

Ananas

Ma charakterystyczny wyglad i specyficzny, cierpki smak potgczony z
ogromng stodyczg. To sprawia, ze jest owocem bardzo lubianym. Ma
rowniez wiele cennych wtasciwosci prozdrowotnych. Zawiera oprocz
witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy, réwniez bromelaine — unikalny
enzym. Wptywa on korzystnie na proces spalania ttuszczu w organizmie
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poniewaz hamuje uczucie gtodu. Bromelaina ma takze wtasciwosci
przeciwzapalne i przeciwbdélowe. Ananas moze by¢ rowniez stosowany
przy infekcjach uktadu oddechowego, a takze jako srodek na poprawe
pracy uktadu pokarmowego.

Kiwi

Ten charakterystyczny, cierpki i kwaskowaty owoc to prawdziwe bogactwo
witamin, mineratoéw i wiasciwosci prozdrowotnych. Zawiera bardzo duze
llosci witaminy C. Poza tym, obniza cisnienie, a zawarty w nim potas
reguluje prace serca. Okazuje sie, ze kiwi ma moc naprawiania uszkodzen
DNA wyniktych z dziatania nowotworéw. Enzymy zawarte w kiwi pomagajg
w trawieniu biatek. Do tego owoc ten $wietnie wptywa na poprawe widzenia
ochrone wzroku.

Cytryna

To najpopularniejszy owoc cytrusowy stosowany w polskich domach
gtdwnie jako dodatek do herbaty czy wody. Zawiera bardzo duzo witaminy
C, stymuluje produkcje z6tci, czym przyspiesza prace watroby. Swietnie
uszczelnia naczynia krwionosne, a takze przyspiesza gojenie sie ran i
pomaga likwidowac siniaki. Zawiera pektyny, ktére hamujg taknienie i
wspomagajg odchudzanie. Cytryna, pomimo mylgcego kwasnego smaku,
ma witasciwosci alkalizujgce, a wiec odkwaszajgce organizm.

Morele

Swieze owoce moreli podobnie jak brzoskwinie zawierajg sporo beta-
karotenu i przeciwutleniaczy. Majg tez duzg zawarto$¢ witamin i mineratow.
Majg dziatanie alkalizujgce, wiec powinny by¢ regularnie spozywane przez
osoby cierpigce na refluks. Sg tez bogactwem btonnika, wiec wspomagajg
odchudzanie i przyspieszajg perystaltyke jelit.

Spozywanie jednej lub dwoch porcji dowolnych owocow kazdego
dnia moze uczynié nas pickniejszymi i zdrowszymi!
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