
Dowiedziono, że dieta bogata w owoce i warzywa 
pomaga dbać o serce i zapobiegać rozwojowi 
chorób układu krążenia1. Ten ochronny efekt wzrasta 
proporcjonalnie do spożycia. Więc w te 
walentynkowe dni, daj swojemu sercu prawdziwy 
smakołyk, podejmując wyzwanie #400gChallenge! 

Oszacowano, że gdyby wszyscy Europejczycy jedli co najmniej 
400 g owoców i warzyw dziennie, co roku można by uratować 50 
000 istnień ludzkich przed chorobami serca i udarami mózgu. 
Owoce i warzywa działają na wiele sposobów: 

Dzięki niskiej wartości 
energetycznej i 
właściwościom 

zmniejszającym apetyt, 
owoce i warzywa pomagają 

kontrolować masę ciała2

Dzięki zawartości błonnika, 
owoce i warzywa przyczyniają  

się one do obniżenia poziomu 
cholesterolu2

Dzięki zawartemu w nich 
potasowi, owoce i warzywa 
pomagają kontrolować 
ciśnienie krwi2

1 http://www.ehnheart.org/publications-and-papers/publications/1093:transforming-european-food-and-drinks-policies-for-cardiovascular-health.html
2 https://www.egeaconference.com/wp-content/uploads/2019/08/APRIFEL_FICHE-3_BD_EN.pdf

Treść niniejszej kampanii promocyjnej wyraża poglądy wyłącznie jej autora, za którą ponosi on bezwzględną odpowiedzialność. 
Komisja Europejska ani Agencja Wykonawcza ds. Konsumentów, Zdrowia, Rolnictwa i Żywności (CHAFEA) nie ponoszą żadnej

odpowiedzialności za potencjalne wykorzystanie zawartych w niej informacji.
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