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Biele ovocie a zelenina

Biele ovocie a zelenina obsahuju betaglukany, ligniny,
rézne vitaminy a mineraly. Tieto ziviny zniZzuju riziko
vzniku réznych rakovinovych ochoreni, chrania pred

vysokym tlakom, pomdhajl zniZovat hladinu cholesterolu
v Krvi,
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Cervené ovocie a zelenina
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Modra a fialova prinasaju flavonoidy, lutein, zeaxantin,
quercetin, resveratrol, kyselinu elagovu, rézne mineraly,
viakninu a vitaminy (C, E, A ...). Tieto Ziviny posilhuju
imunitny systém, znizuju riziko vzniku nadorovych
ochoreni, posobia protizapalovo, znizuju hladinu cholesterolu
v krvi, poméhaju chréanit sietnicu oka, podporuju travenie.
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Oranzove, 2ite ovocie a zelenina

Tieto farby obsahuju beta-karotén, zeaxantin, lykopén,
flavonodidy, rézne mineralne latky (draslik, fosfor, horcik,
vapnik) a vitaminy, najma vitamin C. Tieto ziviny
pomahaju proti vekom podmienenej makularnej
degeneréacii (o€na choroba), znizuju riziko vzniku
nadorovych ochoreni, pomahaju proti vysokemu tlaku,
znizuju hladinu cholesterolu v krvi, podporuju tvorbu

kolagénu.
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Zelené ovocie a zelenina obsahuju chlorofyl, vidkninu,
beta-karotén, lutein, zeaxantin, kyselinu listovu, vapnik
a vitaminy (C, E, A ...). Su tiez ddlezity zdrojom vlakniny.
Tieto Ziviny zniZuju riziko vzniku rakoviny, znizuju krvny
tlak a hladinu cholesterolu v krvi, posilfiujd imunitny systém,
pomahaju regulovat travenie, pomdhaju chranit sietnicu oka.
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