POPULARNE SUPERFOODS

BOROWKI

ZIELONA HERBATA

ORZECHY
WLOSKIE

AWOKADO

NASIONA CHIA

JARMUZ

KOMOSA RYZOWA

£0S0S DZIKI

WtASCIWOSCI

wysoka zawarto$¢ antocyjandéw (chronig naczynia
krwionos$ne;; potezne przeciwutleniacze);

badania wykazujg prawdopodobny wptyw na obnizenie
ryzyka zawatu*;

wyniki opublikowane w Journal of Neuroscience, wskazuja,

ze sktadniki w nich zawarte pomagajg takze przywracac
pamiec.

obniza zty cholesterol;
wysoka zawartos$¢ przeciwutleniaczy

3 szt. dziennie pokrywajg dzienne zapotrzebowanie na
kwasy ttuszczowe omega-3,

witamina E, ktéra - wedtug American Journal of
Epidemiology - pomaga zapobiegaé zaburzeniu funkgji
poznawczych.

nienasycone kwasy ttuszczowe;
witaminy E i C - przeciwutleniacze chronigce komorki
przed niszczacym wptywem wolnych rodnikdw

duzo przeciwutleniaczy;
wysoka zawarto$¢ magnezu, zelaza i potasu

wysoka zawartos¢ btonnika;

przeciwutleniacze;

1 szklanka: 90% dziennego zapotrzebowania na wit. C,
100% - na wit. A i ponad 400% - na wit. K

9 aminokwasdw, ktdrych nie produkujg nasze organizmy
duzo biatka (8g/ kubek)

wysoka zawarto$é kwasdéw ttuszczowych omega-3

1 kubek ugotowanych batatéw: ponad 200% dziennego
zapotrzebowania na wit. A
wit. C, potas, magnez

*https://www.ahajournals.org/doi/full/10.1161/circulationaha.112.122408

** 100 g suszonych nasion

*** 100 g ugotowanej komosy (PS. komosa sucha i ugotowana posiada te same wtasciwosdci)

KCAL/100 G

120



WtASCIWOSCI KCAL/100 G

BROKULY sulorafan - silny przeciwutleniacz,

wysoka zawartos$¢ potasu,
luteina, wit. C, wit. B2

1jajko: 1/3 dziennego zapotrzebowania na wit. K;
wit. B12

KASZA JAGLANA beta-karoten; fosfor, potas, krzem,

witaminy z grupy B, wapn, zelazo

CZOSNEK obniza cholesterol i tréjglicerydy,
dziatanie antybakteryjne i antywirusowe

SIEMIE LNIANE kwasy ttuszczowe omega-3;

wit. B6; lignany - przeciwutleniacze
1tyzka siemienia: 3 g btonnika - do 12% dziennego
zapotrzebowania;

SZPINAK przeciwutleniacze: wit. C, luteina i beta-karoten:;
magnez, zelazo, potas

bardzo wysoka zawartosc¢ biatka,
wit. z grupy B, C i E, 127-139"**
magnez, fosfor, wapn

SPIRULINA dziatanie antyalergiczne, antywirusowe,
wit. zgrupy B, Ai E, 29+
chroni watrobe, zmniejsza takze poziom cholesterolu we
krwi

*100 g kaszy ugotowanej (PS. kasza sucha i ugotowana posiada te same wtasdciwosdci)
** 100 g Swiezego szpinaku

*** 100 g fasoli ugotowanej, rézna kalorycznoéé w zaleznoéci od rodzaju

**** 100 g spiruliny w proszku
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