Zakupy dbajacych o zdrowie
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Fasola obniza poziom cholesterolu i zawiera duzo magnezu, witaminy z grupy B oraz zelazo. Kabaczki,
brokuty, brukselka sg dobrym z rédtem witaminy A i C, wapnia, potasu. Uwaza sie, iz grupa warzyw posiada
wtasciwosci zapobiegania chorobom nowotworowym. Wtasno$ci antyrakowe ma tez marchewka, warzywo
niskokaloryczne, bogate w prowitamine A i btonnik. Czosnek i cebula obnizajg poziom cholesterolu. Olejki
z nich otrzymywane w warunkach laboratoryjnych powstrz ymywaty rozwéj nowotwéréow.  Zielona
papryka ma wiecej witaminy C niz pomarancze, a czerwona jest szczegolnie bogata w prowitamine A.
Melony sg bardzo bogate w witamine C, a owoce dzikiej r6zy zawierajg wiecej tej witaminy niz sok z cytryny.

Niektérzy naukowcy uwazaja, ze witaminy A, C i E zawarte w owocach cytrusowych majg dziatanie
przeciwnowotworowe. Jezeli chcemy by¢ zdrowi musiemy kupowac jak najwiecej warzyw i owocéw.
Unikajmy tez ttuszczy, stodyczy.
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