Jak najlepiej wykorzystad
owoce

Wedtug sSwiatowych statystyk, wiekszo$¢ z nas spozywa o wiele
mniej niz zalecane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia dzienne
minimum, czyli 400 g warzyw i owocow.

Dzieci mogg nie lubic niektdrych warzyw, ale wiekszosSci z nich
nie musimy dtugo namawia¢ do jedzenia owocl6w, poniewaz
dojrzate sg zazwyczaj naturalnie stodkie i smaczne. Nie trzeba
ich tez gotowad¢. Czesto wymagaja jedynie umycia i obrania.
Dlaczego wiec tak czesto albo wcale ich nie kupujemy, albo
trzymamy w salaterce tak dtugo, ze nadajg sie juz tylko do
wyrzucenia? Nalezy wyrobi¢ w sobie ,,owocowy nawyk”. Zastandwmy
sie, jak najtatwiej wtaczy¢ owoce do codziennej diety, a zanim
sie obejrzymy, juz bedziemy zjada¢ piec porcji dziennie. Mozna
dodawac¢ banany czy owoce sezonowe do jogurtu albo ptatkéw
$niadaniowych. Po potudniu soczysta pomarancza moze zastgpid
herbate i ciastko. Warto tez poswieci¢ 10 minut na
przyrzgdzenie satatki owocowej. Najlepiej kupowal¢ owoce
sezonowe. Mozna rdwniez zabra¢ dzieci do lasu na zbieranie
jagdéd albo poprosi¢ je o pomoc w wyborze owocédw w warzywniaku.
Im wiecej owocéw jemy i im bardziej sg one réznorodne, tym
korzystniej dziatajg na zdrowie.

Superowoce nie potrzebuja reklamy

Co jakis czas pojawiajag sie informacje o mato znanych owocach,
ktéore maja jakoby wrecz cudowne wtasciwo$ci. WeZmy na przyktad
jagody acai, mangostan lub jagody goji. Czy warto umiescic je
na liscie zakupow? Mimo wielkiego szumu w mediach, naukowcy
nie potwierdzajg jednoznacznie ich dobroczynnego dziatania.
Badania dowodzg natomiast, ze *atwiej dostepne owoce maja
podobne, a nawet lepsze wtasciwo$ci. Oto najwazniejsze
informacje o kilku superowocach.
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e Jabtka Z badan francuskich naukowcéw wynika, ze dwie
substancje obecne w jabi*kach - bor oraz flawonoid zwany
florydzyng — moga zwieksza¢ gestos¢ kosSci i tym samym chronid
przed osteoporoza. Inne badania wykazaty, ze spozywanie jabtek
moze znacznie obniza¢ ryzyko nowotwordéw ptuc, okreznicy,
wgtroby i piersi. Wydaje sie takze, ze jabtka stanowig dobrg
ochrone przed astmg u dzieci 1 tagodza jej objawy. Obecne w
owocach pektyny pomagaja obniza¢ poziom ,ztego” cholesterolu
LDL oraz kontrolowa¢ cukrzyce, poniewaz zmniejszajg
zapotrzebowanie organizmu na insuline.

e Jagody Jedna szklanka (150 g) jagdéd pokrywa 24 procent
dziennego zapotrzebowania na witamine C 1 nieco ponizej 10
procent zapotrzebowania na btonnik, a takze witamine K 1
pierwiastek $ladowy mangan. Poza tym, 150 g jagdéd to tylko 60
kcal. Owoce te zawierajag takze rézne fitozwigzki, ktére
pomagajg zmniejszal stany zapalne prowadzace do rozwoju choréb
przewlektych. Badania wykazuja, ze spozywanie jagdd korzystnie
wptywa na serce, funkcje poznawcze 1 wzrok. Z badan
prowadzonych w probowkach i na zwierzetach wynika, Zze owoce te
mogg pomaga¢ w walce z kilkoma rodzajami nowotwordow. Tak
naprawde wszystkie owoce jagodowe — maliny, jezyny, bordwki i
truskawki — zastuguja na miano superowocow.

e Owoce cytrusowe Wszystkie sg niskokaloryczne 1 petne
dobroczynnych substancji odzywczych. Z badan przeprowadzonych
w 2011 roku w Wielkiej Brytanii wynika, ze obecne w cytrusach
flawanony mogg chroni¢ przed udarami mézgu i chorobami
sercowo-naczyniowymi. Badania wykazujag takze, ze duze ich
spozycie moze zmniejsza¢ ryzyko nowotwordow zot*gdka o 28
procent.

e Kiwi To jeden z najbardziej warto$ciowych pod wzgledem
odzywczym owocOw. Jedno duze Kkiwi pokrywa dzienne
zapotrzebowanie na witamine C. Nalezy tez do nielicznych
owocbw, ktdre zawierajg witamine E. Dostarcza rdéwniez b*onnika
i potasu. Najprosciej jes¢ je tyzeczka po przekrojeniu na pét.
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