Naponta 3x az egészségért!

A hazai táplálkozási ajánlások szerint naponta legalább 3 alkalommal ajánlott gyümölcsöt és zöldséget fogyasztani, mert:

•
víztartalmuk igen magas, emiatt frissítő hatásúak;                                                                      

•
élelmirostban gazdagok, így csökkentik az éhségérzetet, és előnyösen befolyásolják a zsír- és szénhidrát-anyagcserét;

•
gazdag vitaminforrások, melyek közül a C-vitamin, bétakarotin, és a B-vitamin-csoport tagjai a legfontosabbak. A C-vitamin szerepet játszik az immunrendszer erősítésében, és a karotinnal együtt a különböző betegségben és öregedésben szerepet játszó szabadgyökök semlegesítésében. A B-vitamin-csoport tagjai az anyagcserefolyamatokhoz nélkülözhetetlenek.

•
A zöldségek, gyümölcsök tartalmaznak még a szervezet számára fontos ásványi anyagokat (főleg kálium, magnézium), szerves savakat (pl. alma-, citromsav) és színezőanyagokat (pl. karotinoidok, flavonoidok). 

Praktikus tanácsok

•
Zöldség, gyümölcs mindig legyen a hűtőszekrényben, ezeket bármikor büntetlenül fogyaszthatja.

•
Tápértékük frissen a legmagasabb, ezért vásárlás után lehetőleg rövid időn belül használja fel őket!

•
A zöldségek és gyümölcsök héja és a közvetlenül alatta lévő réteg tartalmazza a vitaminok javát, ezért egyáltalán ne, vagy csak vékonyan hámozza meg őket!

•
A főzés, gőzölés során C-, és B-vitamin-tartalmuk csökken, kioldódik a főzővízben. Célszerű ezért az ételkészítés során a levet is hasznosítani (pl. leveshez, mártáshoz).

