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Oraniova

OranZovu a ZItd farbu urcuje obsah karoténov, prekurzorov pre
tvorbu vitaminu A. Karotény st latky s antioxidaénymi
ucinkami, vyznamné v prevencii rakoviny a na udrzanie dobrého
zraku. NajznamejSie potraviny z tejto skupiny s pre nas mrkva,
kukurica alebo moja obl'ibena tekvica hokaido.

Stvrtol

30.3

Fialova,
Modra

Modru, indigovi a fialova farbu uréuje obsah antokyanov,
ktoré st nielen nosite'mi krasnych farieb, ale maji aj vyznamné
ucinky na znizovanie krvného tlaku, udrziavanie zdravého srdca
a zdravych ciev. Farba antokyanov sa meni v zavislosti od pH.
Fialova je v neutralnom prostredi, modra v zasaditom a ¢ervena
v kyslom.

Pia

31.3

Cierna,

Najvyznamnej$imi zastupcami ovocia a zeleniny bielej farby st
tvrdé plody: jablkd, hrusky, banany, d’alej sem patria cibul’a,
cesnak, karfiol, pér, uhorky a huby. Za dostato¢ny prijem bielej
farby by sme vSak nemali povaZovat’ lyzicu cukru alebo biely
rozok.




Hovori sa, ze kazdodenna konzumacia troch az piatich porcii ovocia a zeleniny prispieva k zlepSeniu zdravotného stavu. Nejde vsak len o to, kol'’ko porcii denne
zjeme, ale hlavne o to, aké druhy potravin si vyberieme. RieSenim nie je ani uzivanie réznych multivitaminov, pretoZe na rozdiel od zeleniny a ovocia nam
nezabezpecia prisun vlakniny, ktora je potrebna nielen pre spravne travenie a udrzanie nizkej hladiny cukru v Kkrvi, ale je nevyhnutna aj pri chudnuti.

Preto by nas jedalni¢ek mal vzdy obsahovat’ €o najpestrejSie farebné zastipenie. To ale neznamena, ze kazdé nase jedlo musi nevyhnutne pozostavat’ zo vSetkych
farieb. Je vSak dolezité, aby sme skonzumovali Siroké spektrum odtiefiov aspon v priebehu tyzdna, ¢im zabezpe¢ime ndSmu telu vyvazeny prisun vitaminov
a mineralnych latok.

Ziaci zo Ziackeho parlamentu budi kazdy dei monitorovat’ zapojenost’ v triedach a

triedne kolektivy s najvyssim po¢tom budi odmenené , pripoditavaju sa aj triedni ucitelia ©



