Owoce na talerzu. Papaja

Pochodzaca z Ameryki Srodkowej papaje obecnie uprawia sie na
catym swiecie w regionach o klimacie zwrotnikowym. Zawilera
bardzo duzo witaminy C oraz beta-karotenu — roslinnej postaci
witaminy A.

Jedna Srednia papaja dostarcza ponaddwukrotnie wiecej witaminy
C, niz wynosi zalecane dzienne spozycie (ZDS) tej witaminy dla
osoby dorostej, a takze prawie 30 procent ZDS kwasu foliowego
oraz 800 mg potasu.

Korzysci dla zdrowia

Pomaga zwalczaé choroby serca.

Oprécz witaminy C i beta-karotenu papaja zawiera duzo witaminy
E i A. Owe przeciwutleniacze pomagaja ograniczac¢ utlenianie
cholesterolu w krwiobiequ, co wigze sie ze zmniejszonym
ryzykiem zawatu serca i udaru mézgu.

Chroni przed nowotworami okreznicy.

Obecny w papai b*onnik *gczy sie z rakotwdérczymi toksynami,
chronigc w ten sposob zdrowe komdrki. Papaja jest tez bogatym
zrédtem kwasu foliowego i beta-karotenu, ktdére zmniejszaja
ryzyko nowotworéw okreznicy.

Zmniejsza skutki standéw zapalnych.

Papaja zawiera kilka enzymow rozktadajacych biatko, ktdre moga
pomaga¢ tagodzi¢ stany zapalne i przyspieszad gojenie oparzen.
Enzymy te moga takze %agodzi¢ objawy towarzyszgce stanom
zapalnym u cierpigcych na astme, chorobe zwyrodnieniowg stawdéw
oraz reumatoidalne zapalenie stawow.

Chroni przed zapaleniem stawodw.

Badania prowadzone na grupie ponad 20 000 oséb wykazaty, ze
spozywajacy najmniej produktéw bogatych w witamine C byli
ponad trzykrotnie bardziej narazeni na zapalenie stawdw niz
jadajacy wieksze ilosSci. Jedna papaja dostarcza ponad dwa razy
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wiecej witaminy C, niz wynosi zalecana dawka dzienna.

Chroni przed zwyrodnieniem plamki zéttej.

Spozywanie dziennie co najmniej trzech porcji owocdow takich
jak papaja moze obnizac¢ ryzyko zwyrodnienia plamki zéttej
zwigzanego z wiekiem — gtoéwnej przyczyny utraty wzroku u oséb
starszych (o 36 procent w pordownaniu ze spozywaniem pottorej
porcji owocOw dziennie).

Zagrozenia dla zdrowia

Reakcje alergiczne.

Papaja nalezy do grupy owocéw wywotujgcych reakcje alergiczne
u 0séb uczulonych na lateks. W przypadku nadwrazliwosci nalezy
spozywal papaje organiczne, poniewaz nie sg poddawane
dziataniu etylenu, pod wptywem ktdérego moze wzrastac¢ ilos¢
enzyméw prowadzacych do reakcji alergicznych.

Jak jesc

e Zielona papaja jest niedojrzata. W potudniowo-wschodniej
Azji czesto dodaje sie jg na surowo do satatek lub gotuje w
potrawach curry i gulaszach.

 Pestki papai mozna wysuszy¢ i uzywa¢ jak ziarnistego pieprzu
— na przyktad doprawié pieczong rybe.

e Wymieszal¢ kawatlki papai z sokiem z 1limonki i orzechem

kokosowym.
 Poda¢ satatke z krewetek na plasterkach papai.

Jak kupowad

. Wybiera¢ owoce lekko miekkie w dotyku 0
czerwonopomaranczowej skérce.
o Z6te plamki wskazujag, Ze owoc musi jeszcze troche dojrzeé.

Jak przechowywacd

* Przechowywa¢ w temperaturze pokojowej i spozy¢ w ciggu



jednego dnia od zakupu, chyba ze musi jeszcze dojrzec.

 Aby owoce szybciej dojrzaty, wtozy¢ je do torebki papierowej
wraz z bananem.

» Dojrzate owoce w catosci mozna przechowywal w papierowej Llub
plastikowej torebce nie dtuzej niz 3 dni.
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