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Pukam ostroznie: ,puk, puk!” w jabtuszko,
a gtos spod skorki pyta mnie: ,Ktoz to?”.
Co to za gtosik? Czyje to stowa?

Kto sie przede mng w jabtuszku chowa?
Podobno w srodku tkwig witaminy,
cukry i biatko, nawet pektyny!

Jednak im chyba niezbyt wypada

tak rezolutnie przez skorke gadac?

A moze seler, por i kalafior,
burak i gruszka tez to potrafig?..

Biegne wiec dalej i w burak: ,puk!”.
Lecz cho¢ ma burak mieszkancow huk
- potas, zelazo i kwas foliowy -

nikt z nich nie pali sie do rozmowy.

Po chwili pukam: ,puk, puk!” w baktazan.

| tu sie jednak nikt nie odwaza

- zadna z witamin, wapn ani potas -

zeby przez skorke spyta¢ mnie: ,Kto tam?”.

Z catej wiec sity: ,puk! puk!! puk!!!” w dynie,
lecz i tu cisza, choc czas wcigz ptynie.

A w dyni przeciez takze kto$ mieszka:
beta-karoten, biatko i reszta...

Wracam. | znowu: ,puk, puk!” w jabtuszko,
a gtos spod skorki znéw pyta: ,Ktoz to?”.
Co to za gtosik?! Czyje to stowa?!

Kto sie przede mng w jabtuszku chowa?!

Jak nie nadgryze, to nie zobacze!

Robie wiec dziurke... a tam - robaczek!
A kuku!” = wota, a nim odpowiem,
dodaje jeszcze: ,Jedz, jedz, na zdrowie”.



Zawsze petna energii i chetna do pomocy.
To ona reguluje krzepniecie krwi i sprawia,
ze powstajg strupki, kiedy sie zranimy.

Rozpiera jg energia. Uwielbia ruch i zabawy
na dworze. Dlatego nazywa sie jg witaming
mtodosci. Chroni nasze komaérki przed
uszkodzeniami i dba o czerwone krwinki.

Ma duzo spraw na
gtowie, ale zawsze
mozna na niego liczy¢.
Jest bardzo wazny, bo
dba o wszystko, co
dzieje sie w naszym
ciele.

Zasadniczy i opanowany.
Mozna na nim polegac. Jest
bardzo wazny, kiedy rosniemy,
poniewaz buduje nasze kosci.

Spokojny i przyjazny. Lubi
spedzac czas z Wapniem.
Dzieki niemu mamy
zdrowe zeby i mocne kosci.

Lubi przesiadywac w kuchni.
Ma spory brzuszek, ale stara
sie tym nie przejmowac.
Nadaje stodki smak owocom
i warzywom. Jest waznym
zrédtem energii.

To prawdziwy sitacz. Duzo
¢wiczy, cho¢ czasem lubi tez
posiedzie¢ na kanapie i nic
nie robic¢. Daje duzo energii

i sit na caty dzien. Buduje
nasze ciata.

Jego zywiotem jest woda.
Uwielbia ptywac lub moczy¢
sie w wannie. Reguluje ilos¢
wody w naszym ciele. Dba

o prawidtowy rytm bicia serca.

To urodzony optymista. Na Swiat
patrzy przez rézowe okulary.
Uspokaja i dziata antystresowo,
poprawia koncentracje.

Gdyby mogta, spataby do
potudnia. Uwielbia leniuchowanie,
wylegiwanie sie i odpoczywanie.
Jest bardzo sycaca i szybko
zaspokaja gtod.

Uwielbiajg ¢wiczenia, biegi, aktywne spedzanie czasu. Dbaja
o figure i dobre samopoczucie. To one sprawiajg, ze nie
czujemy sie zmeczeni i fatwo jest nam sie skoncentrowac.

Jest bardzo rodzinny. Lubi wszelkie prace

W naszym ciele bierze udziat w tworzeniu
komorek i innych zwigzkdw.

Dtugie godziny $leczy nad ksigzkami

i znajduje rozwigzanie kazdego
problemu. Dziata uspokajajaco

i pomaga sie skoncentrowac, dzieki
niej nauka jest tatwiejsza.

domowe, ale najbardziej szy¢ i robi¢ na drutach.

Na pierwszy rzut oka ciggle skwaszony,
ale w rzeczywistosci do rany przytoz.
Jest bardzo pracowity i zawsze chetnie
pomaga. Nadaje cierpki posmak.
Jednak ma bardzo pozyteczne dziatanie
lecznicze, zapobiega krwawieniu,
usuwa toksyny i wolne rodniki (czyli
czasteczki, ktdre atakujg komarki
naszego ciata, zabierajac

im energie).

Jest bardzo niepozorny. Troche sie

wstydzi tego, ze pecznieje pod wptywem

wody. Jednak dzieki temu daje nam
uczucie sytosci, bardzo dobrze dziata
na trawienie i oczyszcza organizm

z toksyn.

Caty dzien sie uwija i sprzata.

To prawdziwy pracus. Usuwa
toksyny, przez co pozytywnie
wptywa na trawienie. Obniza tez zty
cholesterol (czyli rodzaj ttuszczu,
ktory zapycha tetnice i prowadzi

do chordb serca).

Swietnie wyglada. Jest ciekawa
Swiata i czesto dostrzega

to, czego nie widzg inni. Dba

0 nasz wzrok i zapobiega kurzej
Slepocie, ktéra sprawia, ze zZle
widzimy po zmroku.

Réznorodna i kolorowa rodzina. Niby kazdy inny, ale sporo je taczy.
Sa ciekawe $wiata i uwielbiajg odkrywac nowe rzeczy. To one sprawiajg,

ze warzywa i owoce maja piekne, soczyste kolory. Ale najwazniejsze jest
to, ze wyfapuja i niszczg wolne rodniki. Dbajg o komaérki w naszym ciele

i chronig przed wieloma chorobami.

Luteina uwielbia
wedrowki, nie rozstaje

sie z plecakiem i lornetka.
Mozna jg znalez¢ w zottych
i pomaranczowych
owocach i warzywach. Jest
szczegblnie wazna dla oczu.
Dzieki niej widzimy kolory.

Opiekuncze i zaradne. Pilnuje, aby w naszych organizmach
byta odpowiednia liczba czerwonych krwinek, dzieki
czemu zapobiega anemii. Ma tez wptyw na temperature
naszego ciata, poniewaz dba o prawidtowe krazenie krwi.
Pomaga czerwonym krwinkom roznosi¢ tlen do wszystkich
zakamarkow naszego ciata.

Ztota raczka. Kazdemu
pomoze, wszystko naprawi.
Niezastgpiona, zwtaszcza

kiedy potrzebna jest pierwsza
pomoc. Dziata bakteriobdjczo

i wzmacnia odpornos¢
organizmu. Pomaga w zrastaniu
sie kosci i gojeniu ran.
Zapobiega wielu chorobom.

Antocyjany sg zadbane i petne uroku. Z kazdym znajdujg
wspolny jezyk. Dzieki nim warzywa i owoce majg czerwone,

niebieskie lub fioletowe kolory. Wptywajg na dobry stan skory,
wiosdw i paznokci. Wspomagajg widzenie i majg dziatanie
antywirusowe.

Beta-karoten to zawadiaka o anielskiej urodzie. Najbardziej na
Swiecie lubi o siebie dbac. Wystepuje w z6ttych, pomaranczowych

i czerwonych warzywach i owocach. Sprawia, ze mamy mocne

i ISnigce wiosy, zdrowe paznokcie i skére. Nadaje skorze fadny kolor
po opalaniu.

Likopen interesuje sie kuchniami Swiata.
Uwielbia gotowac. Wytapuje i niszczy wolne
rodniki. Potrafi regenerowac inne wazne dla
naszych organizmow zwigzki. Jest bardzo
zdrowy. Wystepuje w czerwonych warzywach,
ale najwiecej mozna go znalez¢ w potrawach
z nich ugotowanych, na przykfad sosie
pomidorowym.

Sulforafan lubi chodzi¢ na dtugie
spacery. Nadaje warzywom intensywny
zielony kolor. Jest wyjatkowo zdrowy,
poniewaz wytapuje najwiecej wolnych
rodnikow. Prowadzi do niszczenia
uszkodzonych komadrek, ktére mogg stac
sie ogniskiem nowotworu.
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