FRUCTELE NE TIN SANATOSI

Beneficiile consumului de legume si fructe proaspete. Rolul vitaminelor in dezvoltarea
organismului uman.
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Vitamina C
-este esentiala pentru un
bun sistem imunitar
-Previne aparitia cancerului

Download from
/| Dreamstime.com
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\ Piersicile: protejeaza
Merele:Protejeaza vederea, previn aparitia JES
impotriva sindromului  gpezitstii, previne aparitia W
metabolic care poate  ancerului
cauza diabet si boli
grave de inima.

Ciresele: previn
reumatismului sau guta
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Pastreaza

Ajuta la _ _
refacere Mentin Integr_l.tatea
pielii sanatatea vederii

creierului
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Bananele protejeaza
sanatatea oaselc
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Vitamina B6 (piridoxina): este
folositoare sistemului nervos, ¢
b fiind necesaréa pentru functione
e buna de normala a creierului
»vitamine B6 si C S

Bananele sunt o sursa

Potasiul din castane

contribuie la scaderea
tensiunii arteriale si la
sanatatea inimii, al carei ritm |
il regleaza



intaresc vasele ‘
de sange

Fructele uleioase

reducerea colesterolului "rau’

ajuta memoria si diminueaza
stresul

-contin potasiu, calciu,
magneziu si sunt bogate i
vitamine B si vitamina C




Legumele

- Sunt surse de hrana

- Cele mai bune surse

naturale de vitamine s1 minerale de care ai nevoie, pentru
tine s1 familia ta, ca sa-f1 asiguri o viata frumoasa si
plina de energie.




Culoarea este cartea de vizita a legumelor, spunand despre
ele ce anume confin, aspura caror organe acfioneaza, ce boli

pot preveni sau pot trata: Legume

Legume albe Legume verzi

Legume rosii .
Legume -portocalil

Legumele rosii contin licopen-
colorant natural vegetal (de
culoare rosie)




Legumele rosii :

artqfii ro i ridichile

"~

ceapa rosie

tomatele suftcele mai
importante legume de
- culoare rosie

ardeii rosii
sfecla rosie

gogosarii



Rolul nutrientilor
(a licopenului) din
legumele rosii:

“*mentinerea unei inimi sanatoase;
“*imbunatatirea memoriei;
s*reducerea riscului de cancer;
*sinfluenteaza benefic tractul urinar;
*s*ajuta corpul sa produca vitamina A.




° Legume dovleacul

-portocalil

cartofi dulci

fasole galbena



+ elibereaza energie organismului
ST s combaterea imbatranirii celulelor

Rolul nutrienilor ¢ protejeaza pielea de efectele
nocive ale razelor ultraviolete

¢ ajuta la crearea de noi celule

¢ surse bogate de vitamina C si
minerale

¢ sporeste capacitatea proprie de
aparare a organismului, pune in
miscare fagocitele (celulele albe)

(a betacarotenului) din

legumele -
portocalii :




ceapa verde

dovlecei

salata verde
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Rolul nutrientilor
din
legumele verzi:

¢ Alimentele verzi sunt bune pentru y
W, ochi, E oase si o 26 dinti

(

¢ Sunt o sursa bogata de
vitamina .. 457  (coaguleaza sangele), clorofila

ke 2 i~
(necesara in detoxifiere), luteinad (antioxidant), acid folic
(pentru o sarcina sanatoasa), potasiu, vitamina ;

s1 calciu. Acestea ajuta la echilibrarea tensiunii, evitarea
bolilor cronice si imunizarea organismului.



gulie

vinetele




Pigmentul care le confera alimentelor aceste culori se
' numeste antocianina — un antioxidant puternic, foarte
bun:
% Impotriva bolilor cardiovasculare,

= «»Imbunititirea memoriei,

Rolul nutrientilor
din legumele

violet:
> ssreducerea tensiunii arteriale,

ssproprietatile antioxidante

spefectul anti-imbatranire



Legume albe

conopida

ciupercile

usturoiul

Pastarnac




Rolul nutrientilor:

vitamina B1, riboflavina (B2),
niacin (B3), piridoxina (B6) si
folacin (acid folic); minerale
esentiale (potasiu, magneziu,
sodiu, cupru, fier si fosfor),
din

legumele albe

ternal

Ex
Auditory Canal /

“*asigura cantitatea esentiala de fibre, minerale
“s*asigura si alti nutrienti: - gata sa ne intareasca
sistemul imunitar,

- sa reduca riscul
aparitiei unor boli,

- sa incetineasca
procesul de imbatranire.




Rolul vitaminelor din legume:

Vitamina B1 (tiamina) este indispensabila
sanatatii fizice si psihice, avand efecte benefice:
-asupra sitemului nervos,

-la nivelul muschilor,
B I




Cunoscuta s1 sub denumirea de
riboflavina, vitamina B2 ajuta la:

transformarea grasimilor, carbohidratilor s1
proteinelor in energie,

este necesara pentru vindecarea si
mentinerea unui tegument sanatos,

ajuta organismul la echilibrarea aciditatii

este importanta pentru par, unghii si ochi.




Vitamina B3 mai poate fi intalnita si sub denumirea de vitamina PP.

NNITaArMirn) 0 oees=

Vitamina B3 (niacina), w7 |
alaturi de celelalte vitamine din
grupul B, ajuta la eliberarea de |
energie din metabolizarea glucidelor. |




Vitamina B6, cunoscuta si sub numele de piridoxina, are un rol important in:
-formarea hemoglobinei (este pigmentul respirator -pigmentul rosu-, a tuturor
vertebratelor, cu rol in transportul oxigenului si dioxidului de carbon)

Structura tridimensionala a hemoglobinei

Ficat - locul unde Glucidele se ard rapid, dar cu randament mai mic.
1 Sunt prima sursa de energie folosita de organism,
X g U(;OZ& se Glucoza are nevoie de insulina pentru a intra
o g P transforma in in majoritatea celulelor, Creierul consuma
metabOhsmul amanaCIleor, glicogen $i lipide >20% din glucide si NU are nevoie de insulina

pentru a-si prelua glucoza,

' ‘ Proteinele sunt folosite ca material de

constructie. Ele se ard ultimele, numai in

“PROT cazuri ,disperate”.

proteinelor, glucidelor si
lipidelor (indeosebi al acizilor
grasi esentiali), fiind si
stimulent muscular;

-are influenta benefica asupra
pielii,

-in procesul de crestere.

Lipidele se ard mai lent, dar cu
randament mai bun, pentru a produce
energie, Mai sunt folosite la constructia
diversor elemente (cum ar fi membranele
celulare).

Muschi -

Scopul Insulinei este sa reduca

v N g!lcemla sau valoarea ,,zahe.irulm" in
sange. Face asta transportand glucoza
e in celule si stocand-o sub forma de
A - glicogen (rapid) sau lipide (mai lent),

Tesut adipos =
Grasimi = Lipide

depuse
Creier - utilizeaza

glucoza fara insulina



Vitamina C:

 contribuie la procesul de vindecare a ranilor si
arsurilor, prin accelerarea cicatrizarii

 este implicatd in formarea globulelor rosii, in
prevenirea hemoragiilor

* combate infectiile bacteriene si virale

e stimuleaza sistemul imunitar

* are o functie activa in combaterea proceselor
de imbatranire

* prin functia sa de detoxifiere, protejeaza
organismul impotriva poluarii sau metalelor
grele (mercur, plumb, cadmiu)




Cantecul legumelor

Tare-mi plac legumele,
Le stiu toate numele.
Ce-mi dau ele-1 o avere:

Vitamine si putere!
o 0 Castraveti, rosii, ardei,
Ceapa verde, daca vrei,
Ridichi, morcovi si spanac
Varza, cartofi, toate-mi plac!
Hel, turai, ta!
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S-a dus gospodina sa ia zarzavat
St vine acasa cu cosul incarcat
Cu morcovi, cu varza, cartofi,
patrunjel, cu sfecla, cu ceapa

Ca toate-s la fel.

S1 toate incep sa se certe pe masa
Ba eu sunt mar dulce

Ba eu mai frumoasa

Dar morcovit, dar varza, cartof,
patrunjelul, sfecla, ceapa

Nu-s toate la _fel?

Le 1a gospodina pe rand sa le spele
Pe urma le taie bucati bucatele

St morcovi, si varza, cartofs,
patrungel, si sfecla, si ceapa

Ca toate-s la fel.

Pe soba in clocot capacul
tresalta

St fierb, fierb laolalta

St morcovi, si varza, cartof,
patrunjel, st sfecla, si ceapa.
Fierb toate la _fel

Pe urma tot toate

Ce vreti sa mai spuna

Ca supa-1 pe masa

Si-1 strasnic de buna.




