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Owoce kazdego dnia

Statystyczny Polak zjada okoto 50 kg owocéw rocznie, jest to niewielka ilos¢ w poréwnaniu z tg jaka
spozywa Hiszpan (okoto 120 kg owocdw rocznie), czy nawet nasz sgsiad - Niemiec (przecietnie 115
kg owocdéw rocznie).

Owoce charakteryzuje ogélnie niska wartos¢ energetyczna, gdyz zawartos¢ w nich wody waha sie od
75 do 95%, a ich podstawowym sktadnikiem sg weglowodany. W dojrzatych owocach wystepujg one
gtéwnie pod postaciag mono- i disacharydéw (czyli glukozy, fruktozy i sacharozy) w ogdlnej ilosci
5-20%. Gtéwna rolg weglowodandéw (cukréw) jest nadawanie smaku stodkiego owocom. Obok
cukréw, decydujacy wptyw na smak majg réwniez kwasy organiczne m.in. winowy, jabtkowy,
cytrynowy. Zawartos¢ kwaséw w owocach jest dosy¢ wysoka i waha sie od 0,4% (gruszki) do 3,5%
(czarne porzeczki). Kwas jabtkowy wystepuje przede wszystkim w owocach ziarnkowych (np. jabtka,
gruszki i pigwa) i pestkowych (np. Sliwa, wisnia, morela, brzoskwinia, czeresnia), natomiast kwas
cytrynowy przewaza w owocach jagodowych i cytrusowych. Innym sktadnikiem wptywajacym na ich
smak i wartos$¢ odzywczg sa polifenole. Jest to bardzo duza grupa zwigzkéw, ktére majg wiasciwosci
prozdrowotne dzieki réznokierunkowemu dziataniu biologicznemu, nadaja barwe owocom, moga
miec dziatanie sciggajace wskutek tgczenia sie z biatkami sluzéwki jamy ustnej.

W owocach obecne sa znaczace ilosci btonnika pokarmowego, a najwiecej jego frakcji
rozpuszczalnych, czyli zwigzkéw pektynowych mozna znalez¢ w jabtkach, agrescie, porzeczkach i
owocach cytrusowych. Dodatkowo zawierajg duzo witamin oraz soli mineralnych. Ubogie sg w
ttuszcz, z wyjatkiem awokado.

W kolorach owocéw drzemie ich sita. Im bardziej intensywny kolor, tym wiecej substancji korzystnie
wptywajgcych na organizm cztowieka. Ze wzgledu na barwe owoce mozna podzieli¢ na 5 grup
kolorystycznych: czerwong, zielong, biatg, czarng i zétto - pomaranczowa. Gtéwnymi barwnikami
wystepujacymi w owocach sg antocyjany, chlorofile i karotenoidy. Antocyjany to czerwone barwniki,
znajdujgce sie w soku komdérkowym owocdw (czarna porzeczka, czarny bez), w truskawkach -
delfinidyna. Chlorofile sa zielonymi barwnikami, niestety pod wptywem czynnikéw termicznych
ulegajg przemianom do brunatno-oliwkowych form barwnika. Karotenoidy majg barwe od
pomaranczowej do czerwonej. Nalezg do najbardziej stabilnych barwnikéw, odpornych na wiele
czynnikéw.

OWOCE ZIELONE: agrest, kiwi

AGREST nieco zapomniany, niedoceniony, polski owoc. Agrest zawiera niewiele kalorii - 100g
owocow to 40 kcal. Jest znakomitym zrédtem luteiny, nalezgcej do karotenoidéw, bedgcej silnym
przeciwutleniaczem i korzystnie wptywajgcej na stan zdrowia oczu. Ze wzgledu na duzg zawartosc
btonnika pokarmowego agrest moze stac sie naturalnym sposobem na problemy z zaparciami.
Zjadanie catych owocéw pomaga w uporaniu sie z ktopotliwymi dolegliwosciami. Ponadto agrest
wspomaga procesy trawienne, a takze usprawnia pasaz jelitowy dzieki zawartosci btonnika. Agrest
zawiera niemate ilosci wapnia i magnezu. Dodatkowo wysoka zawartos¢ witaminy C w owocach
agrestu, wykorzystywana moze by¢ jako naturalny wzmacniacz odpornosci immunologiczne;.

OWOCE CZERWONE: zurawina, wisnie, maliny, poziomki

MALINY: Owoce malin od dawna byty stosowane jako surowiec o dziataniu przeciwzapalnym,
napotnym, przeciwgorgczkowym, jako srodek regulujgcy prace uktadu pokarmowego i przemiane
materii. Badania naukowe, prowadzone nad biologicznymi wtasSciwosciami malin, wykazaty
wiasciwosci przeciwnowotworowe kwasu elagowego - prostego fenolu, wystepujgcego w owocach
malin, ktéry hamuje procesy nowotworowe w watrobie i ptucach. Kwas elagowy posiada réwniez
witasciwosci przeciwwirusowe, o czym warto pamietad, stosujac przetwory z malin. Owoce malin sg
réwniez bogatym zrédtem makro- i mikroelementéw, w tym potasu, wapnia, magnezu, cynku,
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miedzi, manganu i zelaza, co ma szczegdlne znaczenie w profilaktyce i leczeniu wielu choréb, np.
potas i magnez wykazuja duzg skutecznos¢ w uszczelnianiu naczyh krwionosnych, a ponadto
tonizuja prace serca. Potas miedzy innymi reguluje gospodarke wodno-elektrolitowg organizmu i
pobudza wydzielanie insuliny.

OWOCE ZOLTO-POMARANCZOWE: pigwa, ananas, cytryna

PIGWA zawiera bardzo duze ilosci polifenoli, charakteryzujgcych sie aktywnoscig

przeciwutleniajgcg. W badaniach potwierdzono prozdrowotne wtasciwosci owocéw pigwy szczegdblnie
dziatanie przeciwzapalne, przeciwbélowe, przeciwskurczowe, antyoksydacyjne, immunoregulacyjne,
przeciwbakteryjne.

CYTRYNA: powszechny jest stereotyp, ze cytryna zawiera najwiecej witaminy C ze wszystkich
owocoOw, ale duzo wiecej zawiera czarna porzeczka (100 g cytryny - 50 mg witaminy C, 100 g czarnej
porzeczki - 182 mg witaminy C). Nie mniej jednak jest godna polecenia ze wzgledu na swoje
witasciwosci zdrowotne. Stosuje sie jg przy przeziebieniach i okresie wzmozonej zachorowalnosci na
grype. Cytryna wykazuje wtasciwosci antyseptyczne (przyspiesza gojenie sie ran), polecana jest do
ptukania gardta przy stanach zapalnych. Ponadto dodanie cytryny do wody zwieksza
prawdopodobienstwo, ze wiecej jej wypijemy w ciggu doby, dzieki przyjemnemu cytrusowemu
aromatowi, a regularne uzupetnianie ptynéw jest jednym z najwazniejszych nawykéw zywieniowych.

OWOCE CZARNE | FIOLETOWE: boréwka, jagody, aronia, czarna porzeczka, ciemne winogrona

Owoce o tej barwie najlepiej jes¢ na surowo, aby zachowaty w sobie jak najwiecej antocyjanéw, czyli
naturalnych barwnikéw, ktére podczas obrébki w wysokiej temperaturze ulegajg zniszczeniu.

ARONIA. Owoce aronii sg bardzo bogate w zwigzki zwane polifenolami, ktére jak wykazano w
badaniach majg zdolnos¢ do ochrony i regeneracji komérek srédbtonka, a tym samym poprawy ich
funkcjonowania. U mezczyzn spozywajgcych szklanke soku z aronii dziennie przez 6 tygodni
Znaczaco zmniejszyto sie stezenie cholesterolu catkowitego, cholesterolu LDL i triglicerydéw we krwi,
podczas gdy stezenie cholesterolu HDL wzrosto. Dodatkowo znany jest przeciwcukrzycowy potencjat
aronii, wynikajgcy zapewne ze zmniejszenia aktywnosci maltazy i sacharazy (enzymdw trawigcych
weglowodany) w Sluzédwce jelita cienkiego, ale niewykluczone sg takze inne mechanizmy, m.in.:
stymulacja wychwytu glukozy, zwiekszanie wydzielania insuliny oraz redukcja stresu oksydacyjnego.

BOROWKA AMERYKANSKA. Owoce boréwki zawierajg antocyjany - zwigzki aktywne biologicznie,
ktére wykazujg dziatanie przeciwzapalne, przeciwbiegunkowe i przeciwwrzodowe. Boréwki stosuje sie
w niezytach zotgdka i jelit oraz w zapaleniu pecherza i drég moczowych. Suszone owoce uzywane sg
w mieszankach ziotowych. Owoc ten zawiera takze duzo fitoestrogenu [1], ktéry blokuje dziatanie
enzymow odpowiedzialnych za powstawanie nowotwordw, np. piersi, watroby, tarczycy. Boréwki
zawieraja tez kwas elagowy, ktéry przeciwdziata nowotworom ptuc, krtani i przetyku.

CZARNA PORZECZKA. Owoce czarnej porzeczki zawierajg bardzo duzo witaminy C, 100 graméw
tych owocéw realizuje 260% dziennego zapotrzebowania na witamine C. Bogate sg w btonnik
pokarmowy, z przewadaq jego formy rozpuszczalnej - pektyn, ktére majg korzystny wptyw na
obnizenie glikemii popositkowej. W badaniach wykazano takze, ze antocyjany ekstrahowane z
czarnych porzeczek znaczgco zmniejszajg stezenie catkowitego cholesterolu, cholesterolu frakcji LDL
i VLDL we krwi. Intensywng ciemng barwe zawdzieczajg nagromadzonym w nich zwigzkach
antocyjanowym pochodnym cyjanidyny i delfinidyny. Podkresla sie takze ich dziatanie usprawniajgce
przemiane materii oraz zwiekszajgce odpornos¢ organizmu.

OWOCE BIALE: jabtko, banan

JABLKA to najbardziej popularny owoc w Polsce, zawieraja stosunkowo mato antocyjanow
natomiast duzo polifenoli. Najlepiej nie obiera¢ jabtka ze skéry, poniewaz to bezposrednio pod nig
znajduje sie najwiecej witamin. Dzieki wysokiej zawartosci btonnika pokarmowego, zwtaszcza frakgji
rozpuszczalnej, pomagajg w walce z zaparciami. Jabtka regulujg prace jelit, chronigc przed
nowotworem jelita grubego.
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BANAN to owoc, ktérego powinni unika¢ tylko diabetycy poniewaz majg dos¢ wysoki indeks
glikemiczny (0k.70) i sg kaloryczne (100 g to ok. 90 kcal). Jednak jest to owoc polecany osobom z
nadci$nieniem poniewaz zawiera w 100 gramach ok. 358 mg potasu.

Nalezy pamietac, ze owoce i soki dostepne sg przez caty rok. Latem w postaci Swiezych produktéw,
satatek, smoothies, a w innych porach roku takze w postaci sokéw, czy mrozonek. Mozliwosci jest
wiele, najistotniejsze jednak jest to, by nie zapominac o nich kazdego dnia, do kazdego positku, nie
tylko w sezonie. Wedtug badan tylko 5% Polakéw spozywa zalecane ilosci owocéw. Tymczasem
stanowig one nieocenione Zrédto sktadnikéw odzywczych potrzebnych do prawidtowego rozwoju
cztowieka.
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Odnosniki
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