RZECZ O OWOCACH | CO NIECO O WARZYWACH

Owoce wraz z warzywami tworzg podstawe piramidy zywienia, ktdra zostata
opracowana przed laty przez Instytut Zywnosci i Zywienia. To wtaénie na tych produktach
powinna opierac sie nasza dieta, a owoce powinny pojawiaé sie w naszym jadtospisie chociaz
1-2 razy dziennie. Owoce cechuje duzo wieksza zawarto$é cukréw niz warzywa, dlatego
powinny by¢ one spozywane w mniejszej ilosci. Warzywo powinno pojawié sie na naszym
stole minimum cztery razy w ciggu dnia a owoc moze byé¢ zjedzony na $niadanie, drugie
$niadanie lub podwieczorek- z wiekszg iloscig nie warto przesadzac.

Poza wiekszg iloscig cukrow, w owocach znajdziemy te skfadniki, ktére sg obecne
takze w warzywach, a wiec duzo w nich bfonnika, antyoksydantéw, witamin oraz soli
mineralnych. Przyktadowo owoce zielone sg bogate w chlorofil, ktory swietnie wptywa na
uktad trawienny i reguluje prace watroby. Wszystko to przyjmowane wraz z jedzeniem
kazdego dnia pozwala zachowac¢ organizm w dobrym zdrowiu i dbac o jego witalnosc.

Gtéwna zasada spozywania i owocow i warzyw to ta, by jes¢ gtdwnie to, co rosnie
obok nas i jes¢ sezonowo. Jako Polska styniemy z tradycji sadowniczych i tradycji uprawy
warzyw oraz owocow, mamy swoje owoce bardzo dobrej jakosci i warto z tego faktu czerpac
jak najwiecej. Do polskich owocow zaliczymy np. jabtka, gruszki, porzeczki, truskawki, maliny,
jagody, wisnie, winogrona, jezyny oraz $liwki.

Swiezo$¢ i kondycja owocéw, ktére kupujemy ma bardzo duze znaczenie dla ich
wartosci odzywczych i dla waloréw smakowych. Dlatego warto wiedzie¢ jak odrdznic¢ Swiezy
owoc, od tego, ktéry sie powoli psuje czy jest gorszy jakosciowo. Kupujac jabtka
sprawdzajmy, czy jest ono gtadkie, niepomarszczone i jedrne. Wybierajgc cytrusy (cytryny,
pomarancze) trzeba zwrdéci¢ uwage czy majg one odpowiedni ciezar (powinny wydawac sie



nadto za ciezkie jak na swoje rozmiary) oraz czy ich skérka nie jest miejscowo zmieniona.
Jedno z najwiekszych wyzwan to umiejetne kupowanie owocéw miekkich, a wiec takich jak
maliny, jagody, truskawki czy jezyny- jak wiec rozpoznaé, czy sg dobrej jakosci oraz swieze?
Owoce takie powinny by¢ suche (mokre szybko splesniejg) powinny takze by¢ jedrne i nie
miec¢ zadnych sladéw pomarszczonej skorki.

CZY KOLOR OWOCOW | WARZYW MA ZNACZENIE?

Specjalisci od zywienia wyrdznili 6 grup kolorystycznych wystepujgcych w owocach
i warzywach. Niekiedy jednak spotka¢ sie mozina z klasyfikacjy, w ktorej zotty
i pomaranczowy wystepujg w jednej grupie. Jak sie okazuje dla zachowania witalnosci nalezy
nie tylko jes¢ warzywa i owoce, ale i skupic sie na tym, zeby byty w mozliwie jak najszerszej
palecie barw. Dzieki temu zapewnimy naszemu organizmowi réznorodne antyutleniacze,
witaminy, a takze korzystne naturalne barwniki o prozdrowotnych witasciwosciach.

— ten kolor owoce i warzywa zawdzieczajg obecnosci silnych przeciwutleniaczy —
karotenoidow. Przyjmuje sie, ze zdétte owoce i warzywa to bogactwo witaminy C
o niebagatelnym dziataniu na odporno$¢. Zétte i pomarariczowe produkty korzystnie
oddziatujg na wzrok. Ta ostatnia cecha wynika z obecnosci beta karotenu, ktéry barwi owoce
i warzywa z rézng intensywnoscig. W z6ttej grupie znajdziemy: banana, cytryne, melona,
ananasa, grejpfruta, kukurydze, z6ttg fasolke szparagowg, z6ttg papryke.

Pomaranczowy — owoce i warzywa charakteryzujgce sie tg barwg to najczesciej skarbnica
beta karotenu. Nie tylko dba on o wtasciwy wzrok, ale takze obniza poziom cholesterolu.
Wazng funkcjg tego skfadnika jest pobudzanie organizmu do produkcji wtdkien
kolagenowych, ktére odpowiadajg za wiotkos¢ i jedrnosé skéry, a wiec za miody wyglad
i brak zmarszczek. Beta karoten sprzyja tadnej opaleniznie i reguluje prace gruczotéw
tojowych. Przypisuje mu sie takze dziatanie antynowotworowe. W pomaranczowej grupie s3:
marchew, dynia, morele, brzoskwinie, papaja.

Czerwony — czerwone owoce i warzywa wyrdzniajg sie korzystnym dziataniem na serce,
a to ze wzgledu na wspaniate witasciwosci likopenu. Ten naturalny przeciwutleniacz wymiata
z naszego organizmu wolne rodniki, sprzyja ponadto regulowaniu pracy ukfadu
pokarmowego i zapobiega jego chorobom, wyrédwnuje cisnienie krwi. Najwiecej likopenu jest
w pomidorach, ale aby zwiekszy¢ jego ilos¢ nalezy je chwile gotowac. Innym waznym
sktadnikiem czerwonych warzyw i owocéw sg barwniki, tzw. antocyjany, ktére wspomagajg
uktad krazenia. W czerwonej grupie znajdziemy mndstwo produktow: jabtka, czerwone
porzeczki, granaty, truskawki, czeresnie, wisnie, buraki czerwone, rzodkiewki, pomidory,
czerwona papryka.

— to kolor warzyw i owocéw bogatych w antocyjany — antyoksydanty opdzniajgce
procesy starzenia, zwiekszajgce witalnos¢ i chronigce przed stanami zapalnymi. Fioletowe
produkty korzystanie wptywajg na wzrok, utatwiajg przebieg proceséw trawiennych,
wspomagajg dziatanie uktadu sercowo-naczyniowego, a nawet chronig przed cukrzyca.
Fioletowe owoce i warzywa warto takze wtaczy¢ do diety w przypadku problemow
z pamiecig krotkotrwaty. Do tej grupy nalezg: ciemne winogrona, boréwki, sliwki, jezyny,
owoce aronii i bzu, baktazany, czerwona kapusta.



Biaty — owoce i warzywa z tej grupy zawierajg naturalne zwigzki podnoszace odpornosc
i zwalczajace stany zapalne organizmu (stad na przeziebienia medycyna tradycyjna zaleca
syrop z cebuli albo mleko z czosnkiem). Natomiast dzieki zawartosci zwigzkéw siarki hamuja
tworzenie sie blaszki miazdzycowej. Biata grupa to: por, cebula, czosnek, kalafior.

Zielony — to najliczniej reprezentowana grupa warzyw i owocéw. Zawarty w nich chlorofil
usprawnia dziatanie watroby (dlatego w przypadku potrzeby naturalnego detoksu zaleca sie
zielone koktajle). Zielone sg takze zréodtem kwasu foliowego, ktéry odpowiada za stan naszej
skdry, wtosow i paznokci oraz za pamiec. Ponadto zawierajg antyoksydanty wymiatajgce
wolne rodniki z organizmu, sg zalecane w diecie onkologiczne;.
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