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מומלץ לאכול לפחות
5

ירקות ופירות ביום בצבעים שונים
למה ?

· צריכת פירות וירקות תורמת לתחושת שובע
· עשירים בסיבים תזונתיים העוזרים למערכת העיכול לפעול בצורה תקינה
· עשירים בויטמינים ומינרלים החשובים, בין היתר, לגדילה ולהתפתחות
· עשירים בנוגדי חמצון – חומרים העוזרים לשמור על מצב בריאות תקין
כח הצבע
צבע אדום – עגבניות, גמבה, פלפל אדום, תפוח אדום, תותים,אבטיח

מסייעים בהגנה מפני סרטן ומחלות לב וכן עשויים להאט תהליכי הזדקנות

צבע כתום–גזר,תפוז/קלמנטינה,פלפל צהוב/כתום, מלון, משמש ,בטטה,דלעת

לתפקוד תקין של מערכת החיסון ולמניעת סרטן

צבע ירוק – מלפפון, כרוב ירוק,תפוח, עיגולי ענבים ירוקים, עלי חסה,תרד פטרוזיליה 
חשובים לשמירה על ראייה תקינה ולהאטת הזדקנות העין,למניעת סרטן 
ולחיזוק העצמות
צבע לבן –כרובית, בצל,שום, קולרבי, שומר
לשמירה על בריאות כלי הדם והלב, וכן למלחמה בחיידקים ובדלקות
צבע סגול –סלק,כרוב סגול,בצל סגול,ענבים,חציל,שזיף,פירות יער וחמוציות
מכילים נוגדי חמצון חזקים ומאטים תהליכי הזדקנות
כמה לאכול? 5-9 מנות של ירקות ופירות ליום!

כדי ליהנות משפע הבריאות וההגנה שמספקים ירקות ופירות, ממליצות רשויות הבריאות המובילות בעולם לצרוך 5-9 מנות של ירקות ופירות ביום (מנה = 100 גר' ירק או פרי חיים / 1 ספל ירק או פרי חיים חתוכים/ 1/2 ספל ירק מבושל/ 1/2 ספל מיץ פירות). משרד החקלאות האמריקני ממליץ על צריכה של 5 מנות לילדים מגיל שנתיים עד גיל שש, 7 מנות לילדים גדולים יותר, למתבגרות ולנשים פעילות, ו-9 מנות למתבגרים ולגברים.

איך לאכול? מכל קבוצות הצבע!

נוסף על ההמלצה להגביר צריכת ירקות ופירות, ממליצות רשויות הבריאות לגוון, ולצרוך ירקות ופירות מ-5 קבוצות צבע: אדום, כתום, ירוק, לבן וסגול! אכילת ירקות מכל 5 הקבוצות חשובה, כיוון שכל ירק מפעיל מערכות הגנה שונות מפני חומרים ותהליכים מזיקים, וכך השילוב מכסה מגוון רחב יותר של פעילויות הגנה.
 

קבוצת הצבע האדום 


קבוצת הצבע הכתום
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פיטוכימיקלים בולטים בקבוצה זו הם הפיגמנטים הכתומים בטא-קרוטן, אלפא-קרוטן וקרוטנואידים נוספים. הקרוטנואידים הכתומים הללו נמצאים בגזר, דלעת, בטטה, מלון כתום, נקטרינה, מנגו, משמש, אפרסק ועוד. הקרוטנואידים ידועים בכוחם רב העוצמה להילחם בסרטן. הם משמשים גם כמקור לויטמין A, החיוני, בין היתר, לשמירה על תפקוד תקין של מערכת החיסון. בקבוצת הצבע הכתום נכללים גם: פלפל כתום וצהוב, תירס, אפרסמון, תמר, וכן פירות הדר, העשירים בנוגדי חמצון ייחודיים המכונים פלאבונואידים התורמים למניעת סרטן.

קבוצת הצבע הירוק
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מלבד הפיגמנט הירוק כלורופיל, התורם להפחתת הסיכון לסרטן, בולט בסגולותיו הבריאותיות בקבוצת הירקות הירוקים, הפיגמנט הצהוב-כתום - לוטאין. הלוטאין נמצא בירקות עליים ירוקים כמו חסה ותרד ויש לו תפקיד חשוב בשמירה על ראייה תקינה. ירקות עליים ירוקים רבים עשירים גם בויטמין K, אשלגן ומגנזיוםהתורמים לחוזק העצם. בקבוצת הצבע הירוק בולט גם הפיטוכימיקל סולפוראפאן, הנמצא בירקות ממשפחת המצליבים כמו ברוקולי וכרוב. הסולפוראפאן הוא נשק חשוב למלחמה בסרטן. בקבוצת הצבע הירוק נכללים גם ירקות כמו מלפפון, קישוא ועשבי-התיבול - "בית המרקחת" של הטבע, וכן פירות כמו אגס, ענבים, קיווי ואבוקדו. 


קבוצת הצבע הלבן
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פיטוכימיקלים בולטים בקבוצה זו הם תרכובות גופרית, כמו אליצין, הנמצא בירקות ממשפחת הבצל, כגון: בצל, שום, כרישה ועוד. תרכובות הגופרית נלחמות בחיידקים, דלקות ושלל מחלות. בקבוצת הצבע הלבן נכללים גם: כרובית, שורש סלרי ותפוחי-אדמה, וכן ו.

קבוצת הצבע הסגול
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פיטוכימיקלים בולטים בקבוצת הצבע הסגול הם הפיגמנטים הסגולים - אנתוציאנינים, המצויים בכרוב סגול, חציל, בצל סגול ועוד. האנתוציאנינים הם נוגדי חמצון חזקים, התורמים להאטת תהליכי הזדקנות, ובמיוחד הזדקנות המוח. בקבוצת הצבע הסגול נכללים גם: ארטישוק סגול, חסה סגולה וסלק, וכן פירות כמו שזיף, ענבים סגולים ואוכמניות. 
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