
JUŻ STA RO ŻYT NI GRE CY WY CHWA LA LI CU DOW NĄ MOC MA LIN, 
WSPÓŁ CZE ŚNIE NA UKOW CY DO PI SA LI IM WŁA ŚCI WO ŚCI 

AN TY SEP TYCZ NE I PRZE CIW NO WO TWO RO WE, W TRU SKAW KACH
I PO ZIOM KACH OD KRY LI ZDOL NOŚĆ OCZYSZ CZA NIA OR GA NI ZMU
Z NAD MIA RU WO DY... WAR TO ZATEM JEŚĆ OWO CE – BO TO SA MO

ZDRO WIE, NO I WIEL KA PRZY JEM NOŚĆ
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TEST

TEKST EDYTA GULIŃSKA, SPECJALISTA ŻYWIENIA CZŁOWIEKA  

Chy ba nie ma oso by, któ ra nie lu bi -
ła by owo ców. Ich ogrom na róż -
no rod ność ga tun ko wa spra wia, że

każ dy znaj du je wśród nich ta kie, któ re
sma ku ją mu naj bardziej. Ma ją wpraw dzie
róż ną war tość ener ge tycz ną (co war to
wziąć pod uwa gę, je śli aku rat je ste śmy
na die cie), ale po za tym – sa me za le ty!
Wspo ma ga ją le cze nie nad wa gi oraz oty -
ło ści, spo wal nia ją pro ce sy sta rze nia się, ko -
rzyst nie od dzia łu ją nie tyl ko na wy gląd syl -
wet ki, ale tak że na ce rę i wło sy.
Du żą część moż na prze cho wy wać (np. za -
mra żać) i ro bić z nich prze two ry. Wszyst -
kie owo ce dzie li my na ziarn ko we (grusz -
ki, jabł ka), pest ko we (cze re śnie, wi śnie,
śliw ki, brzo skwi nie), ja go do we (agrest, po -
rzecz ki, ja go dy, ma li ny, je ży ny, tru skaw -
ki, po ziom ki), cy tru so we oraz in ne (ba na -
ny, ana na sy, ki wi). Szcze gól nie cen ne dla
or ga ni zmu są owo ce ro sną ce w stre fie kli -
ma tycz nej, w któ rej ży je my (rza dziej wy -
wo łu ją aler gie). 

W ZA LEŻ NO ŚCI OD TE GO, w ja kim
okre sie owo ce doj rze wa ją, dzie li my je
na wcze sne, tzw. let nie, je sien ne oraz
póź ne, tzw. zi mo we. Po se zo nie zi mo wym,
a po tem wio sen nym z nie cier pli wo ścią
cze ka my na pierw sze let nie owo ce, któ -
re po zwo lą roz ko szo wać się sma kiem la -
ta. Na wet oso by, któ re wal czą z nad mia -
rem ki lo gra mów, mo gą so bie na nie po -
zwo lić (oczy wi ście w nie du żych ilo ściach),
bo w więk szo ści są to pro duk ty ni sko ener -
ge tycz ne (100 g owo ców to 30-70 kcal,
z wy jąt kiem awo ka do). Za wie ra ją zni ko -
me ilo ści tłusz czu, biał ka. Ob fi tu ją na to -
miast w wo dę i cu kry (glu ko zę, fruk to zę
i sa cha ro zę), któ re wpły wa ją na ich smak.
Owo ce lu bi my też szcze gól nie za wa lo ry
or ga no lep tycz ne (np. przy jem ny smak
kwa su jabł ko we go, win ny lub cy try no wy),

ce ni my za garb ni ki oraz za pach, któ ry za -
wdzię cza ją olej kom ete rycz nym, a tak że
róż ną kon sy sten cję i trwa łość (to za słu ga
za war to ści kwa su ben zo eso we go i sa li cy -
lo we go). To, co nas ku si w owo cach, to
tak że ich so czy ste, sma ko wi te bar wy,
któ re za wdzię cza ją bo gac twu barw ni -
ków – ka ro te no wi, an to cy ja nom i chlo ro -
fi lo wi. 

WAR TOŚĆ OD ŻYW CZA OWO CÓW
za le ży od za war to ści w nich wi ta min
i skład ni ków mi ne ral nych. Naj wię cej znaj -
dzie my w nich wi ta mi ny C (kwa su askor -
bi no we go), a w przy pad ku ta kich owo -
ców, jak: wi śnie, brzo skwi nie, po rzecz ki lub
śliw ki, rów nież wi ta mi ny A (głów nie w po -
sta ci ka ro te no idów) oraz mniej sze ilo ści
wi ta min z gru py B. Mi mo że owo ce za wie -
ra ją mniej skład ni ków mi ne ral nych niż wa -
rzy wa, to w owo cach ja go do wych jest sto -
sun ko wo du żo że la za, mie dzi lub wap nia,
a w mo re lach i brzo skwi niach – po ta su. 
Za war te w owo cach wi ta mi ny, szcze gól -
nie wi ta mi na C i pro wi ta mi na A, oraz
nie któ re skład ni ki mi ne ral ne są na tu ral ny -
mi prze ciw u tle nia cza mi – tzw. wy mia ta -
cza mi wol nych rod ni ków – i mo gą uchro -
nić nas przed ujem ny mi skut ka mi zdro -
wot ny mi tzw. stre su oksy da cyj ne go. A to
wła śnie stres jest jed ną z przy czyn wie lu
współ cze śnie wy stę pu ją cych cho rób, np.
miaż dży cy czy no wo two rów, i przed -
wcze sne go sta rze nia się or ga ni zmu. 

WIĘK SZOŚĆ PO KAR MÓW za kwa sza
or ga nizm, owo ce zaś dzię ki wła ści wo -
ściom al ka li zu ją cym (od kwa sza ją cym)
po zwa la ją nam „wal czyć” z tym nie po żą -
da nym dzia ła niem. Owo ce to tak że źró dło
błon ni ka (głów nie wy stę pu ją ce go w po -
sta ci pek tyn, któ rych naj wię cej jest w jabł -
kach, po rzecz kach i agre ście). Błon nik

OWOCE 
POWINNYŚMY 

JEŚĆ CODZIENNIE
W ILOŚCI 150-200 G,
CZYLI PRZECIĘTNEJ
WIELKOŚCI JABŁKO,

GRUSZKĘ LUB
1,5-2 SZKLANKI

DROBNYCH OWOCÓW,
NP. MALIN LUB JAGÓD

OWOCOWY 
SEZON ZDROWIA
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śmie ta ną – i bez te go są wy star cza ją co
słod kie. 

SMA ŻO NA RY BA Z FRYT KA MI? Nad -
mor skie ba ry ku szą nas za pa cha mi sma -
żo nych ryb – śle dzi, ha li bu tów, pstrą -
gów, dor szy. Cze mu nie skosz to wać ry bek,
sko ro są zdro we i po win ni śmy je jeść czę -
ściej niż raz w ty go dniu, zwłasz cza te mor -
skie, za wie ra ją ce kwa sy tłusz czo we ome -
ga -3? Kwa som tym za wdzię cza my bar dzo
wie le. Po cząw szy od zwal cza nia nad mia -
ru cho le ste ro lu w die cie, wspo ma ga nia
od por no ści, a na utrzy ma niu peł nej
spraw no ści fi zycz nej i umy sło wej skoń -
czyw szy. Ich od po wied nia ilość w die cie
po ma ga za po bie gać za wa łom ser ca, sta -
bi li zo wać pod wyż szo ne ci śnie nie tęt ni cze,
ob ni żać ry zy ko cho ro by no wo two ro wej,
eli mi no wać prze wle kłe sta ny za pal ne
oraz to wa rzy szą cy im ból. Jed nak czy ry -

KUSZĄ ZAPACHEM, SOCZYSTOŚCIĄ
ORAZ SŁODKIM I ORZEŹWIAJĄCYM SMAKIEM. 
NIESTETY, NIEKTÓRE Z NICH 
MOGĄ UTRUDNIĆ WALKĘ 
O SZCZUPŁĄ SYLWETKĘ...

DIETA

ba po ob to cze niu w pa nier ce i usma że -
niu na wąt pli wej ja ko ści tłusz czu mo że po -
słu żyć two je mu zdro wiu i fi gu rze? Prze cież
to nie tyl ko bom ba ka lo rycz na, prze siąk -
nię ta tłusz czem, ale tak że ma ga zyn wol -
nych rod ni ków, tłusz czów trans (ro dzaj
tłusz czów z gru py nie na sy co nych, po -
wsta ją cych po utwar dze niu ole jów ro -
ślin nych) i wie lu in nych szko dli wych sub -
stan cji, któ re two rzą się w nie od po wied -
niej ja ko ści tłusz czu. Wa ka cyj ny ze staw
w po sta ci por cji pa nie ro wa ne go i sma żo -
ne go dor sza, jed nej z naj chud szych ryb
(125 g to 340 kcal) i por cji fry tek (125 g
to 370 kcal) da je w su mie ok. 710 kcal. Dla
osób bę dą cych na die cie ni sko ka lo rycz -
nej, np. 1500 kcal, to pra wie po ło wa
dzien ne go za po trze bo wa nia. 
�Pa mię taj! Za miast sma żo nej ry by le piej
wy brać pie czo ny lub gril lo wa ny mor ski
przy smak, ale bez fry tek, ewen tu al nie

z brą zo wym ry żem i ko niecz nie z po -
dwój ną por cją su rów ki.

GRIL LO WE NIE BEZ PIE CZEŃ STWO 
In ną po pu lar ną pu łap ką la ta jest gril lo wa -
nie. Naj czę ściej pie cze my kieł ba ski, ale
na rusz cie moż na po ło żyć pra wie wszyst -
ko: tłu ste mię sa i prze two ry (kar ków ki, bo -
czek, ka szan ki), ry by, drób, a na wet wa rzy -
wa i owo ce. Po tra wy z gril la są aro ma tycz -
ne, pyszne, kru che i po zba wio ne w znacz -
nej czę ści tłusz czu – pod czas gril lo wa nia
tłu sta wie przo wi na tra ci pra wie 20 proc.
tłusz czu. Jed nak gdy tłuszcz spły wa
wprost do ża ru, w wy ni ku je go spa la nia
po wsta ją szko dli we związ ki, np. ra ko -
twór czy ben zo pi ren. Gril lu jąc, zwróć uwa -
gę nie tyl ko na ście ka ją cy tłuszcz, ale
tak że na ro dzaj sto so wa ne go wę gla
drzew ne go czy bry kie tu. Spa la ne drew -
no drzew igla stych nie tyl ko na da je gril -
lo wa nym po tra wom gorz ki po smak, ale
tak że po zo sta wia szko dli we dla zdro wia
związ ki. Pod czas gril lo wa nia i sma że nia
po wsta je wie le ra ko twór czych sub stan cji:
wę glo wo do ry aro ma tycz ne, tzw. WWA,
he te ro cy klicz ne ami ny (związ ki che micz -
ne o dzia ła niu mu ta gen nym i ra ko twór -
czym), wol ne rod ni ki. Aby ogra ni czyć
ilość nie bez piecz nych sub stan cji, piecz
pro duk ty na gril lu kró cej. Po krój je
na mniej sze por cje – szyb ciej się upie ką
– i nie po zwól, by pło mień przy pie kał je
z każ dej stro ny. 
Świe że, nie pe klo wa ne mię so war to dzień
przed gril lo wa niem za ma ry no wać – dzię -
ki te mu po upie cze niu bę dzie smacz -
niej sze i zdrow sze. Ma ry na ty spra wia ją, że
w gril lo wa nym mię sie jest mniej amin he -
te ro cy klicz nych. Do tłu stych mięs naj -
lep sza jest ma ry na ta na ba zie octu owo -
co we go, win, pi wa czy so ku, a do chu dych
pier si kur cza ka czy wa rzyw war to użyć oli -
wy lub ole ju. Za wsze na le ży do da wać zio -
ła i przy pra wy: czo snek, ba zy lię, ore ga no,
roz ma ryn, chi li, pieprz, ja ło wiec. 
Je śli dbasz o fi gu rę, a nie po tra fisz oprzeć
się gril lo wa nym da niom, zde cy duj się
na drób (pierś kur cza ka), ry by (pstrąg) oraz
wa rzy wa. Na gril lu mo żesz upiec po mi do -
ry, pa pry kę, ba kła ża ny, ka bacz ki, cu ki -
nię, ziem nia ki z do dat kiem ziół, skro pio -
ne oli wą, a na wet owo ce, np. po łów ki
brzo skwiń, jabł ka. Tak przy go to wa ne po -
tra wy bę dą smacz ne i mniej  ka lo rycz ne. 
�Pa mię taj! Gril lo wa ne po tra wy nie mo -
gą być pod sta wą let nie go me nu, a je dy -
nie oka zjo nal nym przy sma kiem. Aby
zmniej szyć ilość wol nych rod ni ków, do dań
z rusz tu na le ży do dać su rów ki z wa rzyw
i owo ców bo ga tych w an ty ok sy dan ty. �



46 kcal/193 kJ 45 kcal/189 kJ 29 kcal/123 kJ 45 kcal/189 kJ 28 kca/119 kJ

12,1 g 12,2 g 12,0 g 11,7 g 7,2 g

9,2 mg 14,7 mg 31,4 mg 5,2 mg 66 mg

4 μg 6 μg 3 μg 49 μg 2 μg

2,0 g 3,2 g 6,7 g 1,6 g 1,8 g

Od mia ny de se ro we (np. lo -
bo) – słod kie i so czy ste 
– na da ją się do bez po śred -
nie go spo ży cia. Odmiany
sto ło we (np. jo na tan) – lek -
ko kwa śne – na da ją się
i do je dze nia, i na prze two -
ry. Od mia ny prze ro bo we
(np. antonówka) są mniej
słod kie, kwa sko wa te.

Słodkie, smaczne, 
o leśnym aromacie.

Bar dzo smacz ne, 
słod kie i aro ma tycz ne, 
a jednocześnie bar dzo 
de li kat ne.

Słod kie, mię si ste i smacz -
ne. Od mia ny de se ro we 
– ren klo dy: zie lo na i ule na,
wę gier ki: zwy kła i ło wic ka. 

Najsłodsze i bardzo
smaczne są deserowe
odmiany: dukat, kent, real,
kama i paula.

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

Witamina C, barwniki
antocjany i bioflawonoidy,
pektyny. 

Potas, magnez, wapń,
cynk, mangan, błonnik
(głównie pektyny). 

Potas, witamina A, błonnik. Witamina C, potas, wapń,
kwas foliowy. 

Po moc ne w za par ciach, 
re ak ty wu ją ko rzyst ne 
bak te rie je li to we, ogól nie
ob ni ża ją po ziom cho le ste -
ro lu dzię ki pek ty nom, 
po ma ga ją w usu wa niu
tok syn, ma ją wła ści wo ści
ścią ga ją ce i to ni zu ją ce.

Świeże jagody i dżem 
działają przeczyszczająco, 
napar z suszonych jagód 
– zapierająco, chronią
przed miażdżycą.

Sok lub her ba ta z su szo -
nych ma lin dzia ła ją na po -
tnie, sto su je się je
przy prze zię bie niu, gry pie
i an gi nie. Ma ją wła ści wo ści
an ty no wo two ro we. Wła -
ści wo ści prze ciw za pal ne
i prze ciw bak te ryj ne ma ją
też su szo ne li ście ma lin
(ro bi się z nich na par).

Po pra wia ją ape tyt, 
ko rzyst nie wpły wa ją
na tra wie nie, dzia ła ją prze -
czysz cza ją co, an ty no wo -
two ro wo i an ty miaż dży co -
wo (dzię ki obec no ści
kwer ce ty ny i in nych prze -
ciw u tle nia czy).

Dzia ła ją prze czysz cza ją co 
i mo czo pęd ne. Wykazują
właściwości prze ciw no wo -
tworo we, prze ciw wi ru so -
we i prze ciw bak te ryj ne.

Zalecane przy stosowaniu 
diety odchudzającej, 
ale w ograniczonych
ilościach.

Zalecane przy stosowaniu 
diety odchudzającej, 
ale w ograniczonych
ilościach.

Szczególnie zalecane
przy stosowaniu diety
odchudzającej. 

Zalecane przy stosowaniu 
diety odchudzającej, 
ale w ograniczonych
ilościach.

Szczególnie zalecane przy
stosowaniu diety
odchudzającej. 

Jako nieliczne z owoców 
są dostępne przez cały rok,
odmiany letnie są
nietrwałe.

Znakomite
do bezpośredniej
konsumpcji, na zupy,
dżemy i do mrożenia.
Bezwzględnie należy je
przed spożyciem umyć. 

Bardzo nietrwałe, raczej
do bezpośredniej
konsumpcji lub
do wyrobów takich jak:
syropy, soki, dżemy
i mrożonki.

Znakomity składnik wielu
potraw (knedli, zup, ciast).
Bardzo dobre do wyrobu
marmolad, suszu, powideł,
dżemów, kompotów,
marynat i mrożonek.

Skład owo ców i ich smak
za le żą od ga tun ku i wa -
run ków upra wy. Doj rze -
wa ją ce w słoń cu za wie ra ją
wię cej wi ta mi ny C i cu kru.
Są bar dzo de li kat ne i nie -
trwa łe. Na le ży je spo ży wać
za raz po zbio rze. 

*Wartość energetyczna i zawartość węglowodanów ogółem; witaminy C, A i błonnik zawarte 
w 100 g produktu jadalnego, czyli gotowego do spożycia, bez pestek, gniazd nasiennych, szypułek
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mię taj, że z cza sem owo ce tra cą wi ta mi ny
– nie prze cho wuj ich więc zbyt dłu go (ja go -
do we mo gą po cze kać dzień w lo dów ce,
pest ko we – oko ło pię ciu dni). Owo ce le piej
prze cho wa ją się, je śli nie umy je my ich
przed wło że niem do lo dów ki ani nie po zba -
wi my szy pu łek (w przy pad ku tru ska wek).
Nie za wi jaj my ich w fo lię, naj le piej umie ść -
my w dol nych po jem ni kach, gdzie pa nu je
tem pe ra tu ra 1-8°C. Owo ce twar de (jabł ka

lub grusz ki) nie mu szą być prze cho wy wa -
ne w lo dów ce, a je dy nie w dość chłod nym
i nie na sło necz nio nym miej scu. Wy bie ra jąc
owo ce, nie kie ruj my się tyl ko ich wy glą dem,
ale bierz my także pod uwa gę, czy są doj rza -
łe (są war to ściow sze pod wzglę dem ży wie -
nio wym i le piej straw ne). Do brze jest rów -
nież dowie dzieć się, w ja kiej oko li cy by ły ho -
do wa ne (np. przy ru chli wej uli cy lub przy za -
kła dach che micz nych). 

NAJ SMACZ NIEJ SZE, NAJ WAR TO -
ŚCIOW SZE dla or ga ni zmu, no i naj tań sze,
są owo ce w se zo nie. I wła śnie ta kie naj le -
piej za mro zić. W je sien ne i zi mo we wie czo -
ry smak la ta przy po mną nam tak że sy ro py,
dże my, prze cie ry, mar mo la dy i kon fi tu ry.
Moż na rów nież owo ce su szyć, ale wte dy już
nie są tak ni sko ka lo rycz ne jak świe że. Bo -
gac two skład ni ków od żyw czych znaj dzie -
my też w świe żo wy ci ska nych so kach. �
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Energia* 36 kcal/152 kJ 61 kcal/254 kJ 54 kcal/227 kJ

Węglowodany* 8,4 g 14,6 g 14,4 g

Witamina C* 10 mg 15 mg 5,3 mg

Witamina A* 
(jako ekwiwalent retinolu)

38 μg 12 μg 2 μg

Błonnik* 0,3 g 1,3 g 2,1 g 

Smak Smacz ne, słod kie, przy jem -
ne i de li kat ne, 
bar dzo so czy ste 
i orzeź wia ją ce.

Smaczne – smak zależy
od zawartości cukru
i kwasów. Najsmaczniejsze
są odmiany późne, np.
czarna późna, ale także
różowa wielka, van,
napoleon.

Smaczne, słodkie, 
o wyrazistym smaku. 
Znakomite
do przygotowania
deserów i przetworów
(szczególnie lukasówka
i konferencja). 

Zawartość Witamina A, potas,
witamina C, likopen.

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

Cukry proste, potas,
pektyny, jod.  

Zastosowanie w dolegliwościach, właściwości Działanie
przeciwnowotworowe,
chroni serce. Sok z arbuza
łagodzi stany zapalne
dziąseł oraz pomaga
w leczeniu paradontozy.

Oczyszczają organizm
z toksyn, działają lekko
moczopędnie,
antynowotworowo.
Oddziałują korzystnie
na skórę i włosy, poleca się
je przy schorzeniach nerek
i reumatyzmie. 

Działanie moczopędne,
korzystnie wpływają
na czynność tarczycy.
Dzięki pektynom
wspomagają perystaltykę
jelit i wydalanie toksyn
z organizmu. 

Zastosowanie w diecie odchudzającej Szczególnie zalecane przy
stosowaniu diety
odchudzającej. 

Zalecane przy stosowaniu
diety odchudzającej, 
ale w ograniczonych
ilościach.

Za le ca ne przy sto so wa niu 
die ty od chu dza ją cej, 
ale w ogra ni czo nych 
ilo ściach. 

Uwagi Naj le piej wy bie rać bar dziej
doj rza łe i ciem niej sze
– są bo gat sze w li ko pen.
Choć ar bu zy nie są upra -
wia ne w na szej stre fie 
kli ma tycz nej, są nie odzow -
nym ele men tem let nie go
me nu.

Znakomite do bez po śred -
nie go spo ży cia, a tak że
do wy ro bu kom po tów
i na le wek. Są wraż li we
na trans port.

Od mian let nich nie moż na 
dłu go prze cho wy wać, 
bo po kil ku dniach ich
miąższ jest mą czy sty 
i ka szo wa ty.
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szcze gól nie po trzeb ny jest do pra wi dło -
we go dzia ła nia prze wo du po kar mo we go. 

JUŻ STA RO ŻYT NI GRE CY MA LINAMI
LE CZY LI PRZE ZIĘ BIE NIA i wy chwa la li
ich wła ści wo ści na po tne. Współ cze śnie
na ukow cy po twier dzi li dzia ła nie an ty sep -
tycz ne i prze ciw no wo two ro we ma lin, a tak -
że ich zba wien ny wpływ na or ga nizm
przy le cze niu miaż dży cy. Tru skaw ki i po -

ziom ki z ko lei po ma ga ją or ga ni zmo wi po -
zbyć się nad mia ru wo dy, ale tak że dzia ła -
ją prze czysz cza ją co oraz chro nią przed no -
wo two ra mi. Śliw ki na to miast uzna wa ne są
za zna ko mi ty śro dek wspo ma ga ją cy ape -
tyt, pra cę je lit (su szo ny mi śliw ka mi zwal czysz
za par cia) oraz chro nią cy na czy nia krwio no -
śne przed miaż dży cą i ra kiem. „Oczysz cza -
ją co” i an ty no wo two ro wo od dzia łu ją na or -
ga nizm cze re śnie. Są rów nież po le ca ne

dia be ty kom oraz przy scho rze niach ne rek
i reu ma ty zmie. Su ro we czar ne ja go dy po -
ma ga ją w za par ciach, zaś ki siel z su szo nych
ja gód po ma ga wal czyć z bie gun ką. 

PRZED SPO ŻY CIEM OWO CE TRZE BA
UMYĆ.   De li kat ne owo ce po win no się
myć krót ko pod bie żą cą wo dą. Je śli za uwa -
żysz na nich na wet nie wiel ką pleśń, to
znak, że nie na da ją się już do je dze nia. Pa -

BOGATE W WITAMINY 
I BŁONNIK OWOCE 

TO NIEODZOWNY SKŁADNIK
CODZIENNEJ ZDROWEJ DIETY




