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26 MARCA - Ml@dzynarodowy

Dzien Szpimaku

Liscie szpinaku sg niezwykle zdrowe za
sprawaq znajdujacych sie w nich witamin np.
C oraz przeciwutleniaczy i luteiny. Zawiera
one takze takie witaminy jak A, E, B6, zelazo,
potas oraz kwas foliowy. Szpinak warzywny
jest rowniez bogatym zrodiem biatka,
karotenoidow oraz blonnika.
Szpinak czesto kojarzy sie z dziecinstwem.
Wiele osob bylo zmuszanych do spozywania
go, dlatego nierzadko wzbudza w nas
obrzydzenie. Jakie macie Panstwo
wspomnienie ze szpinakiem?
Dobrze doprawiony szpinak potrafi Jednak
byc¢ rarytasem. W Internecie znajduje sie
wiele ciekawych przepisow, ktore polecamy
wyprobowac.
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- Odpowiedz na pytania:

.
\

- e byto zdjec?

a ktorym zdjeciu byta cytryna?

a 1lu zdjeciach byla widoczna dlon?

N

a ilu zdjeciach wida¢ ser?
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P jak PAMIEC

pamiec jezykowa

> PrzeczytaJ uwazme tekst na nast@pnej stronie a
‘nastepnie napisz w zeszycie sfowa, ktore zmkn@ly
na kolejnej stronie
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Gtownym powodem jest fakt, iz chroni on nasz organizm przed miazdzyca oraz
posiada wiasciwosci antynowotworowe. Ma on ogromny wptyw na nasz ukfad é
nerwowy. Dzieki duzej zawartosci magnezu jesteSmy mniej zestresowani. Jest =
szczegdlnie polecany osobom z nadciénieniem, poniewaz zawarty w nim potas. |
obniza je. Zawiera takze duze ilosci zelaza, ktore ma wptyw na produkcje ~
czerwonych krwinek. Szpinak jest zrodtem kwasu foliowego, dlatego polecany jest
kobietom w cigzy. Zawarte w nim witaminy z grupy B obnizajg cholesterol, . E
natomiast witamina E opdznia starzenie organizmu. Wskazany jest rowniez dla =
-0s6b bedacych na diecie, poniewaz zawiera btonnik przyspieszajacy przemiane =
materii oraz jest mato kaloryczny. Nalezy pamigtac rowniez o tym, iz szpinak =
zawiera w sobie kwas szczawiowy. Nie powinien by¢ spozywany przez osoby e

reumatyzm. Nie zaleca sig spozywac go rowniez przez osoby, ktore majg problemy
z tarczycg, gdyz zawarte w nim goitrogeny majg wptyw na przyswajanie jodu.

chorujgce na dne moczanowg, choroby nerek, kamice, refluks, zapalenie stawow, [
|
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Zapisz W zeszycie
brakujace slowa:

Gtownym powodem jest fakt, iz chroni on nasz organizm przed
posiada wtasciwosci antynowotworowe. Ma on ogromny wptyw na nasz ukfad
............. Dzieki duzej zawartosci ............... jesteSmy mniej zestresowani. Jest
szczegolnie polecany osobom z nadcisnieniem, poniewaz zawarty w nim ............
obniza je. Zawiera takze duze ilosci ............. , ktore ma wptyw na produkcje
czerwonych krwinek. Szpinak jest zrodtem kwasu foliowego, dlatego polecany jest
kobietom .............. Zawarte w nim witaminy z grupy B obnizajg ................
. natomiast witamina E opdznia starzenie organizmu. Wskazany jest rowniez dla
"~ 0s0b bedacych na diecie, poniewaz zawiera ................ przy$pieszajacy przemiane
- materii oraz jest mato kaloryczny. Nalezy pamigta¢ rowniez o tym, iz szpinak
- zawiera w sobie kwas ............... Nie powinien by¢ spozywany przez osoby
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chorujgce na dne moczanowg, choroby nerek, kamice, ............. , Zapalenie stawow,
reumatyzm. Nie zaleca sie spozywac go rowniez przez osoby, ktore majg problemy =
g , gdyz zawarte w nim goitrogeny majg wptyw na przyswajanie jodu.
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Prosze zrobié¢ akrostych ze slowa SZPIN
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‘ Dziekuje bardzo ‘

Edyta Bonk

Zachecam do obejrzenia na You Tube:
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Trening Pamieci dla Senioréw

L 117 subskrypcji

Przestane filmy v  ODTWORZ WSZYSTKIE
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dla Seniordw

dr Edyta Bonk

Trening Pamieci dla Senioréw Trening Pamieci dla Senioréw
odcinek 02 odcinek 01

851 wyswietlen « 3 dni temu 2,6 tys. wyswietlen + 6 dni temu




