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Dlaczego otvlosé staje sie problemem?

Zgodnie z danymi Centrum Zwalczania i
Zapobiegania Chorobom w USA (CDC), tylko
Jeden na 10 Amerykanoéw spozZywa wystarczajgce
ilosci owocow i warzyw zgodnie z zaleceniem
Jederalnych instytucji zajmujgeyvch sie Zywieniem.

W aktualnie prowadzonym sondazu sponsorowanym przez CDC
»System Nadzoru nad Czynnikami Ryzyka Behawioralnego” sg
zbierane dane o zdrowych i niezdrowych przyzwyczajeniach
przecietnych Amerykanéw. Wyniki wskazujg na to, Ze spozycie
owocdw i warzyw |est przez caty czas za niskie.

Badacze stwierdzili, ze tylko 13% mieszkaicéw USA spozywa zalecane
péttora do dwéch kubkéw owocédw dziennie. Jesli chodzi o warzywa
to sytuacja jest jeszcze gorsza. Mniej niz 9% Amerykanéw spozywa
zalecang ilo$¢ dwéch do trzech kubkéw warzyw dziennie. W rankingu
stanéw, Kalifornia wykazuje najwyzsze spozycie warzyw wynoszqce
“az” 13%, podczas gdy ich konsumpcja w Tennessee i Mississippi jest
zaliczana do najnizszych i wynosi odpowiednio 6,2 i 5,5%.

Joy Dubost, licencionowany dietetyk w Waszyngtonie okreéla te
stwierdzenia ,rozczarowujgcymi”. “Czesciowo problem moze wynikaé
z faktu, ze ludzie uwazajg za trudne spozycie dziennej zalecanej ilosci
owocéw i warzyw. Dlatego, dietetycy i specjalici ochrony zdrowia powinni
lepiej pokazaé jok mozna rozlozyé dzienng dawke owocéw i warzyw
pomiedzy poszczegdlne positki.”

Jleraz juz wiemy, co sie stanie, jesli ta tendencja sie utrzyma. Wzroénie
otyloéé i zwiekszy sie zapadalnosé na cukrzyce typu 2 i choroby ukiadu
sercowo-naczyniowego,” méwi Jordana Turkel, licencjonowany dietetyk w
szpitalu Lenox Hill Hospital w Nowym Jorku.

ZNACZENIE SPOZYCIA KOLOROWYCH
OWOCOW | WARZYW

Spozycie duzych ilo$é kolorowych owocéw i warzyw jest istotne,
poniewaz pomaga obnizyé ryzyko zapadalnoici na schorzenia
przewlekte takie jak otytoéé, choroby serca i cukrzyca typu 2. Na
przyklad, owoce i warzywa majq na ogét niskqg zawarto$é Huszczu,
co pomaga zbijaé cholesterol. Majg one réwniez duzo bfonnika, ktéry

hamuje wyrzuty cukru do krwi poprzez spowolnienie procesu trawienia.
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Turkel wyjasnia, ze ,ludzie, ktérzy chcq spozywaé wiecej warzyw
mogq wprowadzi¢ satatki do swojej codziennej diety, nawet podawane
jako przystawka do obiadu lub kolacji. Koktajle owocowe i warzywne
sq innq opcje”, ale nalezy uwazaé, aby uzywaé odpowiedniq ilo$¢

owocdw i zawsze ze skérkq”.

Latetia Moore, epidemiolog i autor badar, dodaje: ,Spozycie dziennej
zalecanejilosci owocéw i warzyw weale nie jest takie trudne. Wystarczy
pét banana i pét jabtka - i juz dzienng norme zjadtes. Jesli chodzi o
warzywa - safatka do obiadu i troche jarzyn do kolacji wystarczy. “

Blonnik i naturalne weglowodany
znajdujgce sie w owocach i warzywach sq
bardzo wazne - blonnik oczyszcza jelita i

pomaga obnizyé poziom cholesterolu.

CO NALEZY ZROBIC?

W celu utrzymania dobrego stanu zdrowia i zmniejszenia ryzyka
zapadania na choroby serca, cukrzyce typu 2 i nadwage, pomysl
o spozywaniu wiekszej ilosci owocédw i warzyw, a potem po prostu
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* Nawet jesli nie gotujesz, to dostepne sq opcje oszczedzajgce
czas: gotowe satatki, podgotowane warzywa i mrozone jarzyny
w woreczkach do podgrzewania na parze.

e Unikaj restauracii fast-foodowych. Miej zawsze owoce pod rekg
na przekgske.

* Zmiert sposéb myslenia: $wieze owoce i warzywa sg w
rzeczywistoéci znacznie tansze niz wigkszo$é mies, owocéw
morza, seréw a nawet niektérych gatunkéw pieczywa. Upewnij
sig, Ze warzywa zajmujq najwiecej miejsca na twoim talerzu.

*  Wdréz nowe przyzwyczajenia zywieniowe: owoce i warzywa
do kazdego positku.

*  Wiqcz suplementy IMMUNE™" i DIGESTIVE"" do codziennej
diety. IMMUNE"* pomoze uodpornié organizm przed chorobami,

DIGESTIVE™* sktadnikéw

odzywczych, dzigki czemu przyswoisz najwiecej z tego, co jesz.

natomiast ufatwi  wchtanianie

* Jedna pomararicza zawiera 90 jednostek witaminy C, natomiast
jedna tabletka IMMUNE** zawiera pieé razy wiecej witaminy
C niz pomararicza. Witamina C jest szczegélnie potrzebna
biatym krwinkom do niszczenia zagrozen takich jak bakterie,
wirusy i zmutowane komérki. Witamina C zawarta w preparacie
IMMUNE*** jest wchfaniana dwa razy szybciej niz inne jej
rodzaje i pozostaje diuzej w krwiobiegu.

* IMMUNE"" zawiera antyutleniacze pochodzqgce z zurawiny,
jagéd camu camu oraz unikatowej mieszanki grzybéw, bogate
w beta-glukany usuwajgce wolne rodnikii majgce silne dziatanie
immunologiczne. Te antyutleniacze zwalczajq starzenie sig
wolnych rodnikéw i pomagajg w zachowaniu spéjnosci komérek
mézgu i innych narzqdéw.

* Aby zoptymalizowaé korzyséci uzyskiwane z IMMUNE™" -
zazywaj po jednej tabletce rano i wieczorem; substancja ta
jest rozpuszczalna w wodzie i organizm powinien mie¢ jej staly
doptyw w celu podtrzymania wielu funkii.

Zdrowe odzywianie i spozycie skladnikow
pokarmowych w odpowiednich ilosciach moze
byé trudne w codziennym Zyciu,
ale dzieki regularnemu uzZywaniu skutecznych
suplementow diety LifePharm, masz o wiele

wiekszq szanse na lepsze zdrowie!)
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zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

Te informacije nie zostaly zweryfikowane przez Agencig USA ds Zywnosci i Lekéw (FDA). Produkt ten nie jest przeznaczony do diagnozowania, leczenia, terapii ani
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