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~~ OWOCE
POWINNYSMY
JESC CODZIENNIE
W ILOSCI 150-200 G,
CZYLI PRZECIETNEJ
WIELKOSCI JABLKO,
GRUSZKE LUB

1,5-2 SZKLANKI
DROBNYCH OWOCOW,
NP. MALIN LUB JAGOD

OWOCOWY

SEZON ZDROWIA

JUZ STAROZYTNI GRECY WYCHWALALI CUDOWNA MOC MALIN,
WSPOLCZESNIE NAUKOWCY DOPISALI IM WEASCIWOSCI
ANTYSEPTYCZNE | PRZECIWNOWOTWOROWE, W TRUSKAWKACH

| POZIOMKACH ODKRYLI ZDOLNOSC OCZYSZCZANIA ORGANIZMU
Z NADMIARU WODY... WARTO ZATEM JESC OWOCE - BO TO SAMO

hyba nie ma osoby, ktoéra nie lubi-
C faby owocow. Ich ogromna réz-

norodnos¢ gatunkowa sprawia, ze
kazdy znajduje wsrod nich takie, ktére
smakuja mu najbardziej. Maja wprawdzie
rézna wartosc¢ energetyczng (co warto
wzig¢ pod uwage, jesli akurat jestesmy
na diecie), ale poza tym - same zalety!
Wspomagaja leczenie nadwagi oraz oty-
tosci, spowalniaja procesy starzenia sie, ko-
rzystnie oddziatuja nie tylko na wyglad syl-
wetki, ale takze na cere i wtosy.
Duza czes¢ mozna przechowywac (np. za-
mrazac) i robi¢ z nich przetwory. Wszyst-
kie owoce dzielimy na ziarnkowe (grusz-
ki, jabtka), pestkowe (czeresnie, wisnie,
sliwki, brzoskwinie), jagodowe (agrest, po-
rzeczki, jagody, maliny, jezyny, truskaw-
ki, poziomki), cytrusowe oraz inne (bana-
ny, ananasy, kiwi). Szczegolnie cenne dla
organizmu sg owoce rosnace w strefie kli-
matycznej, w ktérej zyjemy (rzadziej wy-
wotuja alergie).

w jakim
okresie owoce dojrzewaja, dzielimy je
na wczesne, tzw. letnie, jesienne oraz
poéZne, tzw. zimowe. Po sezonie zimowym,
a potem wiosennym z niecierpliwoscia
czekamy na pierwsze letnie owoce, kto-
re pozwola rozkoszowac sie smakiem la-
ta. Nawet osoby, ktére walcza z nadmia-
rem kilograméw, moga sobie na nie po-
zwoli¢ (oczywiscie w nieduzych ilosciach),
bo w wiekszosci s to produkty niskoener-
getyczne (100 g owocéw to 30-70 kcal,
z wyjatkiem awokado). Zawieraja zniko-
me ilosci thuszczu, biatka. Obfituja nato-
miast w wode i cukry (glukoze, fruktoze
i sacharoze), ktore wptywaja na ich smak.
Owoce lubimy tez szczego6lnie za walory
organoleptyczne (np. przyjemny smak
kwasu jabtkowego, winny lub cytrynowy),

ZDROWIE, NO | WIELKA PRZYJEMNOSC

TEKST EDYTA GULINSKA, SPECJALISTA ZYWIENIA CZLOWIEKA

cenimy za garbniki oraz zapach, ktory za-
wdzieczaja olejkom eterycznym, a takze
rézng konsystencje i trwatosc (to zastuga
zawartosci kwasu benzoesowego i salicy-
lowego). To, co nas kusi w owocach, to
takze ich soczyste, smakowite barwy,
ktére zawdzieczaja bogactwu barwni-
kow - karotenowi, antocyjanom i chloro-
filowi.

zalezy od zawartosci w nich witamin
i sktadnikow mineralnych. Najwiecej znaj-
dziemy w nich witaminy C (kwasu askor-
binowego), a w przypadku takich owo-
cow, jak: wisnie, brzoskwinie, porzeczki lub
sliwki, rowniez witaminy A (gtéwnie w po-
staci karotenoidow) oraz mniejsze ilosci
witamin z grupy B. Mimo ze owoce zawie-
raja mniej skladnikow mineralnych niz wa-
rzywa, to w owocach jagodowych jest sto-
sunkowo duzo zelaza, miedzi lub wapnia,
a w morelach i brzoskwiniach - potasu.
Zawarte w owocach witaminy, szczegol-
nie witamina C i prowitamina A, oraz
niektore sktadniki mineralne sa naturalny-
mi przeciwutleniaczami - tzw. wymiata-
czami wolnych rodnikéw - i moga uchro-
ni¢ nas przed ujemnymi skutkami zdro-
wotnymi tzw. stresu oksydacyjnego. A to
wilasnie stres jest jedna z przyczyn wielu
wspotczesnie wystepujacych choréb, np.
miazdzycy czy nowotwordw, i przed-
wczesnego starzenia sie organizmu.

zakwasza
organizm, owoce za$ dzieki wtasciwo-
$ciom alkalizujacym (odkwaszajacym)
pozwalaja nam ,walczy¢” z tym niepoza-
danym dziataniem. Owoce to takze zrédto
btonnika (gtéwnie wystepujacego w po-
staci pektyn, ktérych najwiecej jest w jabt-
kach, porzeczkach i agrescie). Btonnik
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szczegolnie potrzebny jest do prawidto-
wego dziatania przewodu pokarmowego.

i wychwalali
ich wlasciwosci napotne. Wspétczesnie
naukowcy potwierdzili dziatanie antysep-
tyczne i przeciwnowotworowe malin, a tak-
ze ich zbawienny wplyw na organizm
przy leczeniu miazdzycy. Truskawki i po-

BOGATE W WITAMINY

| BLONNIK OWOCE

TO NIEODZOWNY SKEADNIK
CODZIENNEJ ZDROWEJ DIETY

Energia*
Weglowodany*

Witamina C*

Witamina A*
(jako ekwiwalent retinolu)

Btonnik*

Smak

Zawartosc

Zastosowanie w dolegliwosciach, wiasciwosci

Zastosowanie w diecie odchudzajacej

Uwagi

ziomki z kolei pomagaja organizmowi po-
zby¢ sie nadmiaru wody, ale takze dziata-
ja przeczyszczajaco oraz chronia przed no-
wotworami. Sliwki natomiast uznawane sa
za znakomity srodek wspomagajacy ape-
tyt, prace jelit (suszonymi sliwkami zwalczysz
zaparcia) oraz chronigcy naczynia krwiono-
$ne przed miazdzyca i rakiem. ,Oczyszcza-
jaco” i antynowotworowo oddziatujg na or-
ganizm czeresnie. S3 réwniez polecane

diabetykom oraz przy schorzeniach nerek
i reumatyzmie. Surowe czarne jagody po-
magaja w zaparciach, zas kisiel z suszonych
jagod pomaga walczyc z biegunka.

Delikatne owoce powinno sie
my¢ krétko pod biezacg woda. Jesli zauwa-
zysz na nich nawet niewielka plesn, to
znak, ze nie nadaja sie juz do jedzenia. Pa-

migtaj, ze z czasem owoce tracg witaminy
- nie przechowuj ich wiec zbyt dtugo (jago-
dowe moga poczekac dziert w lodéwce,
pestkowe - okoto pieciu dni). Owoce lepiej
przechowaja sig, jesli nie umyjemy ich
przed wiozeniem do lodowki ani nie pozba-
wimy szyputek (w przypadku truskawek).
Nie zawijajmy ich w folig, najlepiej umiesc¢-
my w dolnych pojemnikach, gdzie panuje
temperatura 1-8°C. Owoce twarde (jabtka

lub gruszki) nie musza by¢ przechowywa-
ne w lodoéwce, a jedynie w dos¢ chtodnym
i nienastonecznionym miejscu. Wybierajac
owoce, nie kierujmy sie tylko ich wygladem,
ale bierzmy takze pod uwage, czy sa dojrza-
te (sg wartosciowsze pod wzgledem zywie-
niowym i lepiej strawne). Dobrze jest réw-
niez dowiedziec sie, w jakiej okolicy byty ho-
dowane (np. przy ruchliwej ulicy lub przy za-
ktadach chemicznych).

dla organizmu, no i najtarisze,
sg owoce W sezonie. | wiasnie takie najle-
piej zamrozi¢. W jesienne i zimowe wieczo-
ry smak lata przypomna nam takze syropy,
dzemy, przeciery, marmolady i konfitury.
Mozna réwniez owoce suszyc, ale wtedy juz
nie sa tak niskokaloryczne jak swieze. Bo-
gactwo sktadnikow odzywczych znajdzie-
my tez w swiezo wyciskanych sokach.

36 kcal/152 kJ
8,49
10mg

38ug
0,3¢g

Smaczne, stodkie, przyjem-
ne i delikatne,

bardzo soczyste

i orzezwiajace.

Witamina A, potas,
witamina C, likopen.

Dziatanie
przeciwnowotworowe,
chroni serce. Sok z arbuza
fagodzi stany zapalne
dzigset oraz pomaga

w leczeniu paradontozy.

Szczegolnie zalecane przy
stosowaniu diety
odchudzajacej.

Najlepiej wybierac bardziej
dojrzate i ciemniejsze

- 53 bogatsze w likopen.
Choc arbuzy nie s3 upra-
wiane w naszej strefie
klimatycznej, sa nieodzow-
nym elementem letniego
menu.

61 kcal/254 kJ
14,69
15mg
2.9

1,39

Smaczne - smak zalezy

od zawartosci cukru

i kwasow. Najsmaczniejsze
sa odmiany pézne, np.
czarna pozna, ale takze
rézowa wielka, van,
napoleon.

Cukry, kwasy organiczne,
potas, witamina A, B1, B2.

Oczyszczajg organizm

z toksyn, dziataja lekko
moczopednie,
antynowotworowo.
Oddziatuja korzystnie

na skore i wiosy, poleca sie
je przy schorzeniach nerek
i reumatyzmie.

Zalecane przy stosowaniu
diety odchudzajacej,

ale w ograniczonych
ilosciach.

Znakomite do bezposred-
niego spozycia, a takze
do wyrobu kompotéw

i nalewek. Sa wrazliwe

na transport.

54 kcal/227 kJ
14,49
5,3mg

2ug

2,19

Smaczne, stodkie,

o wyrazistym smaku.
Znakomite

do przygotowania
deseréw i przetworow
(szczegodlnie lukasowka
i konferencja).

Cukry proste, potas,
pektyny, jod.

Dziatanie moczopedne,
korzystnie wptywaja

na czynnos¢ tarczycy.
Dzigki pektynom
wspomagaja perystaltyke
jeliti wydalanie toksyn

z organizmu.

Zalecane przy stosowaniu
diety odchudzajacej,

ale w ograniczonych
ilosciach.

Odmian letnich nie mozna
dtugo przechowywac,

bo po kilku dniach ich
migzsz jest maczysty

i kaszowaty.

46 kcal/193 kJ
12,19
9,2mg

4ug
2,09

Odmiany deserowe (np. lo-
bo) - stodkie i soczyste

- nadaja sie do bezposred-
niego spozycia. Odmiany
stotowe (np. jonatan) - lek-
ko kwasne - nadaja sie

i do jedzenia, i na przetwo-
ry. Odmiany przerobowe
(np. antonéwka) sa mniej
stodkie, kwaskowate.

Potas, witamina C, pektyny
(frakcja btonnika
pokarmowego).

Pomocne w zaparciach,
reaktywuja korzystne
bakterie jelitowe, ogolnie
obnizaja poziom choleste-
rolu dzieki pektynom,
pomagaja w usuwaniu
toksyn, maja wasciwosci
Sciggajace i tonizujace.

Zalecane przy stosowaniu
diety odchudzajacej,

ale w ograniczonych
ilosciach.

Jako nieliczne z owocow
sa dostepne przez caty rok,
odmiany letnie sa
nietrwate.

45 kcal/189 kJ
12,29

14,7 mg

6ug

3,29

Stodkie, smaczne,
o lesnym aromacie.

Witamina C, barwniki

antocjany i bioflawonoidy,

pektyny.

Swieze jagody i dzem
dziataja przeczyszczajaco,
napar z suszonych jagod
- zapierajaco, chronia
przed miazdzyca.

Zalecane przy stosowaniu
diety odchudzajacej,

ale w ograniczonych
ilosciach.

Znakomite

do bezposredniej
konsumpgiji, na zupy,
dzemy i do mrozenia.
Bezwzglednie nalezy je
przed spozyciem umyc.

29 kcal/123 kJ
12,09
31,4mg

3ug
6,79

Bardzo smaczne,
stodkie i aromatyczne,
a jednoczesnie bardzo
delikatne.

Potas, magnez, wapr,
cynk, mangan, bfonnik
(gtéwnie pektyny).

Sok lub herbata z suszo-
nych malin dziatajg napo-
tnie, stosuje sie je

przy przeziebieniu, grypie
i anginie. Maja wtasciwosci
antynowotworowe. Wia-
sciwosci przeciwzapalne

i przeciwbakteryjne maja
tez suszone liscie malin
(robi sie z nich napar).

Szczegolnie zalecane
przy stosowaniu diety
odchudzajacej.

Bardzo nietrwate, raczej
do bezposredniej
konsumpgji lub

do wyrobéw takich jak:
syropy, soki, dzemy

i mrozonki.

*Warto$c energetyczna i zawartos¢ weglowodanéw ogétem; witaminy G, A i btonnik zawarte

w 100 g produktu jadalnego, czyli gotowego do spozycia, bez pestek, ghiazd nasiennych, szyputek

45 kcal/189 kJ
11,79

5,2mg

49 ug

1,69

Stodkie, miesiste i smacz-
ne. Odmiany deserowe

- renklody: zielona i ulena,
wegierki: zwykfa i fowicka.

Potas, witamina A, btonnik.

Poprawiaja apetyt,
korzystnie wptywaja

na trawienie, dziataja prze-
Czyszczajaco, antynowo-
tworowo i antymiazdzyco-
wo (dzieki obecnosci
kwercetyny i innych prze-
ciwutleniaczy).

28 kca/119kJ
7,29

66 mg

2ug

1,89

Najstodsze i bardzo
smaczne sa deserowe
odmiany: dukat, kent, real,
kama i paula.

Witamina C, potas, wapr,
kwas foliowy.

Dziatajg przeczyszczajaco

i moczopedne. Wykazuja
wiasciwosci przeciwnowo-
tworowe, przeciwwiruso-
we i przeciwbakteryjne.

Zalecane przy stosowaniu
diety odchudzajacej,

ale w ograniczonych
ilosciach.

Znakomity sktadnik wielu
potraw (knedli, zup, ciast).
Bardzo dobre do wyrobu
marmolad, suszu, powidet,
dzemow, kompotow,
marynat i mrozonek.

Szczegdlnie zalecane przy
stosowaniu diety
odchudzajacej.

zaraz po zbiorze.

Sktad owocéw i ich smak
zaleza od gatunku i wa-
runkéw uprawy. Dojrze-
wajace w storicu zawieraja
wiecej witaminy Ci cukru.
Sa bardzo delikatne i nie-
trwate. Nalezy je spozywac






