Swieze warzywa 1 owoce
naturalne zdrowile

Najmniej przetworzona zywnos¢ — warzywa i owoce — okazuje sie
rowniez najlepsza dla zdrowia. Mamy do wyboru wiele
wysSmienitych smakow. Musimy po prostu z nich korzystac¢ 1 jes¢
codziennie jak najwiecej.

Owoce i warzywa sg niewyczerpanym Zrédtem wyjgtkowych smakéw i
kolorédw. WysSmienite smaki to jednak nie jedyny powdd, dla
ktédrego warto siega¢ po nie i jada¢ co najmniej ,pie¢ porcji
dziennie”, jak zalecajg lekarze. Nigdy wczes$niej nauka nie
dostarczyta tylu dowoddéw na korzystny wptyw warzyw i owocow na
zdrowie. Oto trzy na poczatek:

e Badania setek tysiecy oséb na catym Swiecie dowodzg, ze u
spozywajacych najwiecej warzyw i owocOw wystepuje najmniejsze
ryzyko chordb sercowo-naczyniowych.

 Spozywanie duzych ilosci warzyw i owocOw moze zmniejszac
ryzyko nowotwordw, zwtaszcza okreznicy i zotadka.

U osbéb, ktére jadaja codziennie duzo Swiezych warzyw i
owoclw, wystepuje mniejsze ryzyko cukrzycy typu 2.

Jedzenie Swiezych warzyw i owocOw moze chronié¢ nas zatem przed
trzema najpowazniejszymi niezakaZnymi chorobami wspdtczesnego
Swiata.

Tajemnica zdrowotnych wtasciwosci

Naukowcdw intrygowat fakt, ze u pewnych populacji, ktorych
dieta opiera sie gtéwnie na produktach roslinnych, odnotowuje
sie stosunkowo niskie wskazniki powaznych choréb,
wystepujgcych bardzo czesto u mieszkancédw Zachodu. Zaczeto
wiec badac rézne substancje roslinne, aby dowiedziec¢ sie, jak
oddziatujg na organizm cztowieka 1 skad biorg sie ich
lecznicze wtasciwo$ci. Niektére, takie jak witaminy, sg dobrze
znane. Wiekszos¢ warzyw i owocdéw to doskonate Zrodito witaminy
C. Jest ona niezbednym budulcem zebdéw i koSci, wzmacnia
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naczynia krwionosne, przyspiesza gojenie sie ran i bierze
udziat w powstawaniu kolagenu, czyli tkanki *acznej scalajacej
komérki i zapewniajacej gtadkos¢ skéry.

Zwalczanie wolnych rodnikéw

Witamina C, witaminy A i1 E oraz selen to przeciwutleniacze,
ktére pomagaja zwalczal powstajgce w procesie utleniania wolne
rodniki, czyli niestabilne atomy z co najmniej jednym
niesparowanym (wolnym) elektronem. Wolne rodniki petnig wazne
biologiczne funkcje, ale czasem organizm produkuje ich za duzo
— czesto dzieje sie tak w odpowiedzi na obcigzajgce go
czynniki, takie jak dym papierosowy, alkohol czy zbyt
intensywne dziatanie promieni ultrafioletowych. Podczas
reakcji z innymi czgsteczkami wolne rodniki, poszukujac
elektronu, mogg utlenia¢ i uszkadza¢ komérki, czynigc je
bardziej podatnymi na choroby. Naukowcy twierdzg, ze
przeciwutleniacze neutralizujg wolne rodniki, zanim dojdzie do
uszkodzen.

Smak, zapach 1 pozyteczne substancje

Warzywa kapustne, takie jak brukselka czy kapusta,
zawdzieczajg swlj lekko gorzki smak réznym zwigzkom roslinnym
(tak zwanym fitozwigzkom), ktérym przypisuje sie dziatanie
przeciwnowotworowe. Nie bez znaczenia jest takze zywy kolor
wielu owocOw i warzyw. Barwniki antocyjany sg czesto tymi
sktadnikami, dzieki ktérym sSwieze warzywa 1 owoce maja
wtasciwosci zdrowotne. Nie znaczy to jednak, ze produkty
roslinne muszg byc¢ bardzo kolorowe, zeby stanowi¢ bogate
zrédto zdrowych fitozwigzkéw; na przyktad kalafior, siemie
lniane, orzechy czy warzywa strgczkowe zawierajg ich duzo.
Jedna porcja wiekszo$ci warzyw i owocOw dostarcza setek tych
zwalczajgcych choroby substancji. Wspdtczesna nauka zna
tysigce fitozwigzkow, jednak tylko niewielki u*amek z nich
udato sie doktadnie zbadad. Ich korzystne dziatanie w walce z
powaznymi chorobami, takimi jak nowotwory i choroby sercowo-



naczyniowe, budzi zainteresowanie naukowcOw opracowujgcych

receptury lekdéw opartych na substancjach roslinnych. Coraz to
nowsze badania potwierdzajg, ze nasze zdrowie najlepiej chroni
regularne spozywanie duzych ilosci Swiezych warzyw i owocOw.

Fot. Shutterstock



