Pie¢ porcji dziennie — owoce

1 warzywa

Zawierajg mato ttuszczu, sa pyszne i petne wartosci
odzywczych. Owoce i warzywa powinny odgrywa¢ gtdéwna role w
naszej codziennej diecie. Kazdy owoc i warzywo to inny zestaw
witamin, mineratow oraz fitozwigzkow, dlatego najlepiej jadad
rézne, aby skorzystac¢ jak najwiecej.

Dlaczego piec¢ razy dziennie?

» Hasto ,pie¢ razy dziennie” podchwycit w roku 1991 rzad
Stanéw Zjednoczonych, a péZniej rozpropagowata je Swiatowa
Organizacja Zdrowia. Stwierdzono, ze piec¢ tatwo zapamietac i
ze jest to odpowiednia dawka dzienna.

» Czy pie¢ porcji to ideat? Specjalisci twierdzg, ze
spozywanie roéznych owocow i warzyw piec¢ razy dziennie moze
zmniejsza¢ az o 20 procent ryzyko zgonéw w wyniku, miedzy
innymi, chordb kragzenia, udardw czy nowotworow. W Danii zaleca
sie szes$¢ porcji dziennie, w Kanadzie do dziesieciu, a w
Japonii az siedemnascie.

Jedzmy owoce w catosci

» Owoce w catos$ci zawierajg btonnik, witaminy i mikroelementy
Uwaza sie, ze sktadniki te neutralizujg dziatanie fruktozy
(rodzaj cukru). Owoce z jadalng skérkg i jadalnymi pestkami
dostarczajg wiecej btonnika, ktéry spowalnia wchtanianie
cukru. Do owocOw bogatych w btonnik naleza: jabtko, gruszka,
marakuja, malina, granat, jezyna 1 brzoskwinia. Sok owocowy
dostarcza fruktozy bez btonnika obecnego w catym owocu — tylko
jedna szklanka liczy sie jako jedna z pieciu porcji dziennie.
Soki dobrze jest rozcienczac wodg.
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Czy gotowanie niszczy witaminy?

» Panuje powszechne przekonanie, ze wysoka temperatura podczas
gotowania zmniejsza zawartos$¢ witamin i innych substancji
odzywczych w warzywach. Czy to prawda? CzeSciowo tak.

Dzieki gotowaniu warzywa stajg sie lzej strawne, co oznacza,
ze mamy *tatwiejszy dostep do obecnych w nich skt*adnikow
odzywczych.

Wiele substancji odzywczych dobrze znosi gotowanie, na
przyktad witaminy E i K, a niektdrych, takich jak witamina A w
postaci beta-karotenu i likopen, nawet przybywa.

Niektdre substancje odzywcze sg rozpuszczalne w wodzie, wiec
przenikajg do niej w czasie gotowania — na przyktad kilka
witamin z grupy B.

Niektdre substancje odzywcze ulegajg zniszczeniu pod wptywem
wysokiej temperatury - dotyczy to witaminy C, tez
rozpuszczalnej w wodzie.

» Najlepsze sposoby gotowania warzyw

Naukowcy starajg sie opracowa¢ metody gotowania warzyw
pozwalajgce zachowa¢ cenne sktadniki. Badania 12 warzyw
dowiodty, ze ilo$¢ zachowanych witamin Bl i B2 jest wieksza,
gdy warzywa piecze sie i gotuje na parze, a nie blanszuje czy
smazy. Z badania brokutdéw wynika, ze sposréd domowych sposobdw
obrobki tylko gotowanie na parze nie powoduje znacznej utraty
chlorofilu, witaminy C i dobroczynnych substancji roslinnych.
Warzywa te zachowujg wiecej witamin o wtas$ciwoSciach
przeciwutleniajacych po gotowaniu w kuchence mikrofalowej niz
w wodzie. Gotowanie w wodzie wyptukuje dobroczynne substancje
— im dtuzszy czas gotowania, tym wieksza utrata wartosci
odzywczych. Gotowanie w wodzie niszczy ponad potowe kwasu
foliowego w szpinaku i brokutach, natomiast w wyniku gotowania
na parze nie zaobserwowano znaczgcego spadku zawartos$ci tej
substancji.

Jak dobrze wykorzystac¢ warzywa?

Jes¢ jak najswiezsze, poniewaz te naprawde Swieze zawieraja



wiecej substancji odzywczych.

Nie przegotowywa¢ — zbyt dtugie gotowanie niszczy witaminy i
inne dobroczynne substancje, na przyktad btonnik.

Gotowanie na parze — 1 w mniejszym stopniu pieczenie — pozwala
zachowa¢ wiecej wartosci odzywczych niz gotowanie w wodzie czy
smazenie.

Warzywa bogate w witamine C, na przyktad kapuste i szpinak,
gotowac¢ na parze jak najkrécej.

Uzywa¢ wody po gotowaniu warzyw do zrobienia sosu albo zupy,
zeby nie traci¢ substancji odzywczych rozpuszczalnych w
wodzie.

Jada¢ warzywa na surowo jak najczesciej.
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