Owoce Na Talerzu. Grejpfruty

Potéwka grejpfruta dostarcza ponad 45 procent zalecanego
dziennego spozycia witaminy C. Dostarcza roéwniez 175 mg potasu
i 2 g btonnika.

Typowa porcja: 1/2 grejpfruta lub 3/4 szklanki soku

Minusy

Alergie

Afty

Interakcja z lekami

Plusy

Wysoki cholesterol
Nowotwory
Przybieranie na wadze
Stany zapalne

Korzysci dla zdrowia

Chronia przed wysokim stezeniem cholesterolu. Grejpfruty sa
bogate w pektyny, czyli rozpuszczalny b*onnik pomagajacy
obniza¢ stezenie cholesterolu we krwi.

Zmniejszaja ryzyko nowotwordéw. Grejpfruty zawierajg tez
substancje zapobiegajgace nowotworom. Na przyktad, grejpfruty
rézowe 1 czerwone sg bogatym Zréditem 1likopenu -
przeciwutleniacza, ktéry prawdopodobnie zmniejsza ryzyko
nowotworu prostaty. Stwierdzono, ze spozywanie 10 porcji
produktéw bogatych w likopen tygodniowo wigze sie z obnizeniem
ryzyka nowotworu prostaty o 50 procent. Do innych korzystnych
dla zdrowia substancji roslinnych obecnych w grejpfrutach
nalezg: kwas fenolowy spowalniajgcy powstawanie wywotujgcych
nowotwory nitrozamin; limonoidy, terpeny i monoterpeny, ktére
stymuluja produkcje enzymédw pomagajacych zapobiegad
nowotworom; bioflawonoidy blokujgce dziatanie hormondw
przyczyniajgcych sie do rozwoju guzow.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/owoce-na-talerzu-grejpfruty/

Wspomagaja odchudzanie. Grejpfruty to cenny sktadnik rozsadnie
zaplanowanej diety odchudzajgcej. Jedna porcja dostarcza
niecatych 100 kalorii, a wysoka zawarto$¢ btonnika zaspokaja
gtod.

tagodza bole towarzyszace stanom zapalnym. Niektdre osoby
cierpigce na reumatoidalne zapalenie stawdéw, toczen i inne
choroby zapalne twierdza, ze codzienne jedzenie grejpfrutéw
Yagodzi objawy tych choréb. Jest to mozliwe, poniewaz
substancje roslinne blokuja prostaglandyny — hormony, ktdre
mogg wywotywaé stany zapalne.

Zagrozenia dla zdrowia

Reakcje alergiczne. U oséb uczulonych na owoce cytrusowe
czesto wystepuje réwniez reakcja alergiczna na grejpfruty.
Uczulenie moze wywotywac¢ sam owoc lub olejek obecny w skdrce.
Afty. Osoby ze skonnosScig do aft nie powinny jada¢d
grejpfrutow ani innych owocOw cytrusowych.

Jak jesc

« Podawal czastki czerwonego grejpfruta polane miodem jako
dodatek do grillowanego tososia.

* Przygotowa¢ warstwowg satatke z grejpfruta, czerwonej cebuli

1 awokado pokrojonych w cienkie plasterki.
 Podzielic¢ na czgstki i zjes$¢ bez dodatkow.

Jak kupowad

 Wybiera¢ jedrne grejpfruty, ktore wydajg sie ciezkie.
» Skérka wybieranych przez nas okazéw powinna by¢ jasna,
niepoobijana 1 niepomarszczona i mie¢ intensywny kolor.

Jak przechowywac

e Grejpfruty mozna przechowywaé¢ w temperaturze pokojowej kilka
dni. Duzej przetrwajg w lodéwce w czeSci przeznaczonej na
warzywa.
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