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Owocowe lato

Truskawki, wiSnie, porzeczki, maliny to najpopularniejsze letnie owoce. Sa nie tylko smaczne, ale przede
wszystkim bardzo zdrowe

Owoce najlepiej spozywac Swieze, ale mrozone réwniez zachowujg swoje wtasciwosci. Natomiast nalezy uwazac
na wszystkie przetwory z uwagi na dodawany do nich cukier podczas ich przygotowywania. Lepiej wybierac
surowe owoce. Zawierajg one wiele cennych sktadnikow, dzieki ktérym sg wazng czescig zrbwnowazonej diety.

Truskawkowe zalety

Pierwsze truskawki pojawiajg sie na przetomie maja i czerwca i sg dostepne co najmniej do potowy lipca. Jezeli
pogoda sprzyja, to nawet do wczesnej jesieni.
Sq bardzo zdrowe:

» 53 lepszym Zrédtem witaminy C niz cytrusy - 100 g dojrzatych truskawek dostarcza ok. 70 mg tej witaminy. Te
w petni dojrzate maja wiecej witaminy C niz dopiero dojrzewajace

» zawierajg witaminy z grupy B (B1, B2, B6, PP) oraz witamine A
» sg zrodiem zelaza chronigcego przed anemia
» zawierajg tez wapn i fosfor wzmacniajgce kosci

» w ich sktad wchodzi réwniez potas obnizajacy ci$nienie krwi, magnez kojacy nerwy i mangan
poprawiajgcy pamiec

» sg doskonatym Zrédtem kwasu elggowego, ktéry wspiera uktad odpornosciowy, wykazuje wtasciwosci
antyoksydacyjne oraz przeciwnowotworowe

= podobnie jak czosnek czy cebula zawieraja fitoncydy. sg to zwigzki o silnych wtasciwosciach bakteriobojczych,
dzieki czemu sprzyjaja leczeniu stanéw zapalnych

» obnizajg poziom ,ztego” cholesterolu LDL i triglicerydéw. Dzieki obecnosci antocyjanéw (barwnik roslinny,
ktéry nadaje truskawce intensywny czerwony kolor) zmniejsza sie prawdopodobienstwo tworzenia
blaszek miazdzycowych

= zawierajg pektyny (frakcja btonnika rozpuszczalnego), ktére utatwiajg prace jelit.
» dziatajg moczopednie (w 90% sktadajg sie z wody)

» dodatkowym atutem jest niska kalorycznos¢ - 100-gramowa porcja truskawek to tylko ok. 30 kcal. Majg tez
niski indeks glikemiczny.

Czy truskawki mogg szkodzic?
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Niestety nalezg do produktéw uczulajgcych. Powinny ich unika¢ osoby ze stwierdzong nadwrazliwosciag
na salicylany, gdyz zawierajg one ich sporo. Typowymi objawami uczulenia na salicylany sa zmiany skérne
(pokrzywka), alergiczny niezyt nosa i ataki dusznosci.

Malinowe zdrowie

Maliny to nie tylko niepowtarzalny smak i aromat, ale réwniez wiele cennych dla zdrowia sktadnikéw:

* witaminy C i E (naturalne antyoksydanty), witaminy z grupy B:B1, B2, B6. Zawarto$¢ witaminy C w owocach
jest zmienna i zalezy od odmiany, a liScie malin majg wyzszg zawarto$¢ kwasu askorbinowego niz owoce

* maliny zawieraja tez: kwas foliowy, potas, wapn, fosfor, magnez i zelazo

» sg zrodtem fitamin - to cenne zwigzki roslinne o podobnych wtasciwosciach jak witaminy. Zwigzki te
pochodzg tylko i wytacznie z roélin, organizm cztowieka nie ma zdolnosci ich syntetyzowania. Fitaminy to
antyoksydanty, ktére wspomagaja funkcjonowanie naszego organizmu

» w malinach wystepujg kwasy organiczne, tj. kwas cytrynowy, jabtkowy, salicylowy oraz ponad 100 r6znych
olejkéw eterycznych, co ttumaczy ich charakterystyczny smak i zapach

» zawarte w nich pektyny (btonnik) oraz substancje sluzowate korzystnie wptywajg na prace uktadu
pokarmowego. w 100 gramowej porcji tych pysznych owocédw znajduje sie 6,7 g btonnika

» cenne s3 nie tylko owoce. ich liScie zawierajg garbniki, flawonoidy i fenolokwasy. napar z lisci malin to
doskonaty lek napotny, ma réwniez zastosowanie przy dolegliwos$ciach zotagdkowych. Zawarte w lisciach
garbniki hamujg rozwéj bakterii jelitowych i skutecznie zmniejszajg biegunke. Napar malinowy, z uwagi na
dziatanie przeciwzapalne, polecany jest takze do ptukania jamy ustnej i gardta

» dzieki zawartosci kwasu elagowego maliny nalezg do produktéw wykazujgcych wiasciwosci
przeciwnowotworowe. Zwigzek ten moze hamowac procesy kancerogenezy w watrobie i ptucach. Kwas
elagowy ma tez wtasciwosci przeciwwirusowe i przeciwzapalne

= keton malinowy nalezy do gtéwnych zwigzkéw aromatycznych w tych owocach. Niektére badania sugeruja,
ze keton moze hamowac¢ wzrost podskornej tkanki ttuszczowej. Inne badania wskazujg takze na jego
korzystny wptyw na lipolize (rozktad triglicerydow w tkance ttuszczowej) oraz wydzielanie adiponektyny, ktéra
wplywa na szereg proceséw metabolicznych, w tym proceséw zwigzanych z przemiang glukozy
i kwasow ttuszczowych

» sg niskokaloryczne - 100 g owocow to zaledwie 33 kcal.
Wisniowy smak

Kwasny smak wisni moze kojarzy¢ sie z wysoka zawartoscig witaminy C, ale wisnie zawierajg jej ponad potowe
mniej niz maliny i okoto 15 razy mniej niz czarne porzeczki. Jednak zawierajg wiele innych cennych sktadnikow,
dlatego warto wigczy¢ je do diety:

» polifenole, ktére maja m.in. dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe
i przeciwnowotworowe. Zawartos¢ polifenoli w wisniach jest prawie 4 razy wieksza niz w malinach i 2 razy
wieksza niz w truskawkach.

» antocyjany (barwniki z grupy flawonoidéw) odpowiedzialne za kolor wisni wykazujg silne dziatanie
przeciwutleniajgce, dzieki czemu zmniejszajg ryzyko wystgpienia chordb uktadu krazenia
i choréb nowotworowych.

» jedzenie wisni i czeresni przez osoby chorujace na dne moczanowa wptywa na zmniejszenie

dolegliwosci bélowych.

Czeresnie, czyli owoce wisni ptasiej, zawierajg okoto 30% wiecej weglowodanoéw niz wisnie, sg wiec bardziej
kaloryczne, jednak nadal nie jest to duza dawka kalorii, dlatego warto jes¢ je, zwtaszcza kiedy jest na nie sezon.

Wszystkie kolory porzeczki

Czarna, czerwona, biata. Niezaleznie od swojej barwy porzeczki sg skarbnicg cennych sktadnikéw pozytywnie
wptywajgcych na organizm.

» W medycynie ludowej wykorzystywano w zasadzie catg rosling, poniewaz zaobserwowano, ze zaréwno
owoce, jak i napary z lisci porzeczki pomagaty na stany zapalne i inne symptomy w obrebie jamy ustnej (np.
krwawienia z dzigset), gorgczke, biegunke, a nawet migreny czy kamice uktadu moczowego.

» Porzeczki sg bogatym zrédtem btonnika (m.in. pektyn) i kwaséw organicznych.
» Porzeczki sg jednym z najbogatszych zrédet witaminy C - zawierajg jej niewiele mniej niz owoce dzikiej rozy,
a sok z czarnej porzeczki ma jej 4 razy wigcej niz sok pomaranczowy.

» Porzeczki zawierajg mnostwo zwigzkow o wiasciwosciach przeciwutleniajgcych. Porzeczki czarne zawierajace
ich 3-4 razy wiecej od porzeczek czerwonych.



= Porzeczki chronig przed chorobami uktadu krazenia oraz wykazujg dziatanie zmniejszajace
ryzyko nowotworow.

» Wptywajg na zdrowie oczu. Regeneruja rodopsyne (barwnik siatkéwki absorbujgcy fotony $wiatta), co wptywa
na ostros$¢ widzenia i zdolno$¢ oka do adaptacji - widzenia w réznych warunkach o$wietlenia. Ponadto
poprawiajg stan ukrwienia siatkéwki, co potencjalnie polepsza komfort widzenia u oséb krétkowzrocznych.

s Szklanka porzeczek (czyli ok. 100 g) to zaledwie 14-33 kcal (w zaleznos$ci od odmiany: najmniej kaloryczne sg
porzeczki czarne, najbardziej - biate).

» Badacze sadzg, ze sok z porzeczek moze zapobiegac tworzeniu sie oraz powiekszaniu kamieni moczowych.
Jednak z sokami oraz stodzonymi przetworami trzeba uwazag, by nie je$¢ zbyt wiele cukru.
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