Owoce i warzywa wczoraj i dzis.

Zwigzki mineralne i witaminy,
zawartos¢ w miligramach na 100g produktu spozywczego

OWOCE 1985 2002 Réznica

Jabtka Witamina C 5 2 -60%

Truskawki Wapn 21 12 -43%
Witamina C 60 8 -87%
WARZYWA 1985 2002 Roéznica

Fasola Wapn 56 22 -51%
Kwas foliowy 39 30 -23%
Magnez 26 18 -31%
Witamina B 6 140 32 -77%

Marchew Wapn 37 28 -24%

Magnez 21 6 -75%

Zrodio: 1985 Geigy (Szwajcaria) 1996 oraz 2002 sanatorium Szwarcwald Oberthal

W Swietle tych informacji czy sqdza Panstwo, ze nasza dieta w petni zaspokoi
zapotrzebowanie naszego organizmu na witaminy i mineraty.

Odpowiedz na to pytanie nasuwa sie sama. Dlatego juz teraz musimy zadbaé o witaminy,

jakie dostarczamy do naszego organizmu. I nie chodzi tu tylko o samo dostarczenie witamin

i mineratéw, ale réwniez o jako$¢ i odpowiednig ilo$¢ witamin.



