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Do grupy czerwonej nalez3: pomidory, jabtka, czeresnie, truskawki, papryka
czerwona, buraki, owoc granatu, soki jabtkowe, pomidorowe.

Sq Zrédtem antocyjandw, cennego likopenu oraz wielu witamin.

W grupie zéito-pomaranczowej sg: pomarancze, banany, marchew,
brzoskwinie, cytryny, soki pomaranczowe i marchwiowo-owocowe.

Zawierajg popularny karetonoid, czyli B-karoten.

W grupie zielonej znajduja sie: szpinak, satata, brukselka, brokuty, kiwi,
rzezucha, ogorek, agrest, szparagi.

Sq Zrédtem witaminy C, a takze A, E, K [ mineratéw.

W grupie fioletowej znajdujg sie: baktazan, aronia, czarne porzeczki, ciemne
winogrona.

Zawierajg antocyjaning, ktéra ma silne wtasciwosei przeciwutleniajgce,
przeciwbakteryjne i przeciwzapalne.

Do grupy biatej nalezg: cebula, por, czosnek, cykoria, kapusta pekinska.

Sq cennym Zrédtem flawonoiddw [ allicyny.
Dziatajg antybakteryjnie i antywirusowo.
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Jedz 3-5 razy dziennie, ale mnigfsze poreje. Przerwy

migdzy posithami nie powinng byé dtuzsyze niz 3-4
godziny

Jedz przy stole. Nie jedz na
stojaco- czy chodzae

Do popyonia uzywaf wody, niestodiie)
herboty W naporéw z ziét

Skoncentruy sie tylko- na jedzenin
(nie ezytag, nie ogladag TV)
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Jedz duzo warzyw,
najlepiej do kazdego positku

Zastgp jasne pieczywo petnoziarnistym,
ale nie stodkim
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Mleko petne zastgp chudym
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ﬁ; ; Jedz chude mieso

l ) drob bez skory cielecine, wotowineg
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Wybieraj Swieze owoce
zamiast sokow

alif

Pij koktajle i smoothie
z dodatkiem nabiatu i orzechéw

Czqsc wuqs zastqgp rybami
i nasionami roslin straczkowych
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Jok zapobregoé niedoborowt zelaza

Jedz réznorodne pokarmy bogate w zelazo, takie jak

rosliny straczkowe jajka mieso
fasola, soczewica, ciecierzyca "
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aby pomaéc ci wchionaé¢ zelazo z pozywienia

s jedz owoce cytrusowe unikaj ka 7y i herbaty -
podczas positkow % 5
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