Owoce dobre na wszystko

Kazdy lubi owoce. Oczywiscie jedne sg dla nas bardziej lub mniej ulubione ale nie ma dwéch
zdan, ze sg bardzo dobre. Lekkostrawne, niskokaloryczne, majg wysoka warto$¢ odzywcza.
Jednak pomimo naszych deklaracji o tym, ze sg dobre siegamy po zbyt rzadko. Zgodnie
z obecnie obowigzujacymi zaleceniami zywieniowcoéw, owoce powinnismy spozywac 1-2 razy
dziennie. Mozemy je jes¢ na surowo, gotowane, pieczone, w postaci przecieréw, dzemow,
kompotéw, sokow, kisieli, galaretek i satatek. Owoce kryja w sobie mnéstwo cennych
sktadnikéw odzywczych i aktywnych biologicznie.

Najwazniejsze z nich to:

Witamina C - wzmacnia odpornos¢, utatwia wchtanianie zelaza, zwalcza wolne rodniki, bierze
udziat m.in. w syntezie kolagenu, co ma wptyw na polepszenie stanu skory, wtoséw i paznokci.
Zapotrzebowanie na witamine C zalezy od ptci (kobiety powinny dostarcza¢ 75mg/dzien,
a mezczyzni 90 mg/dzien) oraz od stanu fizjologicznego. Zawarto$¢ witaminy C zalezy od
owocow. Wbrew powszechnej opinii cytrusy wcale nie s3 jej najbogatszym zrédtem. Najwiecej
witaminy C majg owoce dzikiej rézy, czarne porzeczki, a takze truskawki i poziomki. Najlepsze
s3 owoce surowe. Podczas dtugotrwatego gotowania owoce tracg nawet 70 procent
witaminy C.

Beta-karoten (prowitamina A), ktdry organizm przeksztatca w witamine A (retinol), a ktéra jest
niezbedna do prawidtowego wzrostu kosci, wptywa na poprawe stanu skoéry i bton sluzowych,
inaktywuje wolne rodniki. W owocach wystepuje jedynie beta-karoten. Jego Zrdédtem sa
zwitaszcza owoce mango, morele, brzoskwinie, melon, a takze owoce dzikiej rézy, rokitnika
i jagody goiji

Sposrod sktadnikéw mineralnych potas zawierajg morele, banany, jabtka, kiwi, granaty.
Wapn zawierajg figi, morele, porzeczki, maliny.

Magnez zawierajg figi, daktyle, banany, jezyny.

Fosfor to rodzynki, czarna porzeczka, orzechy, winogrona , a zelazo orzechy pistacjowe,
suszone morele, czarna porzeczka, czeresnie.

Btonnik , ktéry nie jest wprawdzie sktadnikiem odzywczym, ale wspomaga prace jelit usuwa
z organizmu toksyny, metale ciezkie, a jego sktadniki rozpuszczalne w wodzie obnizajg stezenie
cholesterolu w surowicy. Btonnik dziata przeciwnowotworowo i przeciwzapalnie. Bogatym
zrodtem btonnika sg suszone owoce, mak i orzechy.

Bogatym zZrdédtem polifenolisg owoce aronii, jagody, winogrona. Jako antyoksydanty
odgrywajg istotng role w profilaktyce i lecznictwie. Zostato to udokumentowane w przypadku
miazdzycy, choroby nowotworowej i stanéw zapalnych.

Owoce sg mato kaloryczne w pordwnaniu do stodyczy i innych przekasek. Siegajmy jak
najczesciej po nasze rodzime owoce. Pamietajmy, aby my¢ owoce poniewaz na ich skérkach
mogg byc¢ bakterie i pasozyty, a takze resztki Srodkéw ochrony roslin. My¢ nalezy takze cytrusy,
ktore sg opryskiwane preparatami grzybobdjczymi, dzieki ktérym mogg przetrwacd transport
i przechowywanie. Wyrzucajmy nadgnite owoce, ktorych nie wolno jes¢ nawet po odcieciu
uszkodzonej czesci — proces gnilny ogarnia caty owoc, cho¢ nie od razu to widaé. W nadgnitych
owocach, zwtaszcza w jabtkach, powstaje rakotwodrcza i zle wptywajgca na uktad nerwowy
patulina — substancja produkowana przez plesniaki.

Siegajmy po owoce zwtaszcza na lokalnych rynkach, jak najczesciej zwtaszcza teraz, na koncu
zimy, kiedy musimy uzupetni¢ niedobér witamin oraz wzmacnia¢ naszg odpornosci.
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