Vyznam zeleniny pro
zdravi

Zelenina je bohatym zdrojem duleZitych vitamind, minerald a vlakniny, které
hraji klicovou roli pro nase fyzické i dusevni zdravi.




Vitaminy a mineraly v zeleniné

Bohaty zdroj vitaminu

Zelenina obsahuje Sirokou
Skalu vitaminU A, C,E a
skupiny B, dulezitych pro

spravné fungovani téla.

Vysoky obsah
mineral(i

Zelené druhy zeleniny jsou
mimoradné bohaté na
mineraly jako draslik, vapnik,
hofcik a Zelezo.

Antioxidacni GcCinky
Vitaminy a fytonutrienty

v zeleniné funguji jako
ucinné antioxidanty, které
chrani organismus pred

volnymi radikaly.



Vysoky obsah vlakniny

Bohaty zdroj vlakniny Podpora traveni Snizuje cholesterol
Zelenina je mimoradné bohaty Vlaknina v zeleniné napomaha Rozpustna vlaknina v zeleniné
zdroj vlakniny, dilezité pro spravnému fungovani traviciho mUZe pomoci snizovat hladinu

zdravé traveni a pocit sytosti. traktu a prevenci zacpy. Skodlivého cholesterolu v krvi.



Nizky obsah kalorii

Sytost bez
nadvahy

Zelenina ma typicky
nizky obsah kalori,
diky cemuz lze
konzumovat
dostate¢né mnozstvi a
citit se syti, aniz by to
vedlo k narlistu
hmotnosti.

Podpora zdrave
hmotnosti

Pravidelna
konzumace zeleniny
muiZe napomahat
udrZeni zdravé télesné
hmotnosti a prevenci
nadvahy a obezity.

Dobry pro dietu

Diky nizkému poctu
kalorii je zelenina
idealni volbou pro ty,
ktefi se snazi zdravé
zhubnout nebo udrzet
si Stihlou postavu.

Prospéch pro
srdce

Nizky prijem kalorii ze
zeleniny muZe také
pomoci snizovat
hladinu cholesterolu a
krevniho tlaku, coz je
dulezité pro zdravi
srdce.



Prevence chronickych onemocneéeni

Snizeni rizika rakoviny

Antioxidanty v zeleniné pomahaji chranit
buriky pred poskozenim a sniZuiji riziko vzniku
rakoviny.

Prevence cukrovky

Nizky glykemicky index zeleniny pomaha
udrzovat stabilni hladinu cukru v krvi a
predchazi diabetu.

Zlepseni srdecniho zdravi
Vlaknina, vitaminy a mineraly v zeleniné
podporuji zdravi srdce a cév, snizuji hladinu
cholesterolu.

Ochrana proti mozkové mrtvici

Flavonoidy a dalsi bioaktivni slouceniny v
zeleniné mohou sniZovat riziko mozkové
mrtvice.



Pozitivni vliv na traveni

Wi Ay &

Podpora traveni Lepsi vstrebavani Podpora mikrobioty
Vlaknina v zeleniné stimuluje Nutrienty z ovoce a zeleniny jsou Rostlinné vlakniny slouZi jako
peristaltiku a zlepSuje celkovy snaze vstrebavany diky potrava pro prospésné bakterie v

travici proces. vysokému obsahu vlakniny. tlustém strevé.



Podpora imunitniho systému

Vysoky obsah vitaminu

Zelenina je bohatym zdrojem vitaminG A, C a
E, které posiluji imunitni reakce organismu.

Stimulace bilych krvinek

Mineraly, jako je zinek a selen, podporu;ji
produkci bilych krvinek a jejich ¢innost.

Antioxidac¢ni Gcinky
Fytonutrienty v zeleniné plsobi jako Gc¢inné

antioxidanty, chranici télo pred volnymi
radikaly.

Prevence infekci

Pravidelna konzumace zeleniny pomaha
snizovat riziko nachlazeni, chripky a jinych
infekci.



Zlepseni kvality spanku

Usnadnuje usinani ProdluZuje spanek

Zelenina bohata na vitamin B6 a Vlaknina v zeleniné zajistuje pocit sytosti
tryptofan napomaha produkci a nasyceni, coz vede k hlubsimu a
melatoninu, coZ zlepSuje kvalitu spanku. delSimu spanku.

SniZuje preruseni spanku
Antioxidanty v zeleniné pomahaji odbouravat stres, ktery mize béhem noci narusovat
spanek.




Prevence stresu a deprese

Stabilizace
nalady

Vitaminy a mineraly v
zeleniné pomahaiji
stabilizovat hladiny
neurotransmiterd,

které ovliviuji naladu.

Snizeni uzkosti

Antioxidanty v
zeleniné bojuji proti
oxidacnimu stresu a
pomahaji sniZzovat

Uzkostné stavy.

Lepsi zvladani
stresu

Prijem vlakniny a
vitamin{ z ovoce a
zeleniny napomaha
efektivnéjsSimu
zvladani

kazdodenniho stresu.

Prevence
deprese

Omega-3 mastné
kyseliny a
antioxidanty v
zeleniné mohou
zmirnovat priznaky

deprese.



Podpora zdrave pleti a vlasu

2 =

Zdrava plet Silné vlasy Prirozeny jas
Vitaminy a antioxidanty v Mineraly v zeleniné podporuji Karotenoidy z ovoce a zeleniny
zeleniné chrani a revitalizuji rist a pevnost vlasu. dodavaiji pleti zdravy lesk.

pokozku.



Vyhody pro fyzickou aktivitu

Zvyseni fyzické
kondice

Pravidelné cvi¢eni
zesiluje svaly a zlepSuje
celkovou kondici.

Podpora
kardiovaskularnih
0 zdravi

Aerobni aktivity posiluji
srdce a zlepSuiji
obéhovy systém.

Rozvoj flexibility a
rovnovahy

ProtaZeni a rovnovazna
cviceni zlepsuji
flexibilitu a stabilitu.

Budovani svalové
hmoty

Sila a posilovani
pomahaji budovat a
udrZovat svalovou
hmotu.



Proc je dulezité jist
hodne zeleniny

Zelenina je nezbytnou soucasti zdravé vyzivy. Nabizi Sirokou skalu vitamin(,
minerald a antioxidant(, které priznivé ovliviuji fyzické i dusevni zdravi.






