DBAM O ODPORNOSC ROWNIEZ JESIENIA

Czy jedzenie moze wzmachnia¢ nasza odpornosc?

Jasne, ze tak. Positki spozywane regularnie, jadtospis bogaty
W surowe warzywa i owoce to nasi sprzymierzency w walce z bakteriami
i wirusami chorobotworczymi, ktore z podwdjng sitg atakujq jesienia.

Spozywanie np. cytruséw (pomelo, cytryna, pomarancza,
grejpfrut) to zastrzyk waznych dla odpornosci witamin

i mineratow.

Pomelo

Jest najwiekszym owocem z rodziny cytrusow. Jednak sposrdd
owocOw cytrusowych wyréznia sie nie tylko rozmiarem, lecz takze
bogactwem witamin i innych sktadnikéw

odzywczych, zwfaszcza witaminy C,

ktorej posiada wiecej niz ‘tudzaco #,a«’f,g;
podobny do niego grejpfrut i stynaca ff
z tej witaminy cytryna. Nic wiec ﬁf
dziwnego, ze pomelo posiada wiele f
prozdrowotnych wtasciwosci. ? A

Pomelo, nazywany pomaranczg ".f;' ‘
olbrzymig, jest najwiekszym przedsta  't0e%s; %

wicielem owocdw cytrusowych - moze
osiggng¢ nawet 25 cm S$rednicy i 2 kg
wagi. Z kolei ggbczasta skorka o zoitej, zéttozielonej lub rézowej barwie
moze dochodzi¢ do nawet 5 cm grubosci. Dlatego pomelo z wygladu
przypomina grejpfrut. Nic w tym dziwnego - w koncu kiedy$ po
skrzyzowaniu pomelo z chinskg pomaranczg otrzymano witasnie ten owoc.
Jednak migzsz pomelo jest bardziej stodki, mniej kwasny i niestety mniej
aromatyczny i soczysty niz migzsz grejpfruta. Migzsz ten moze miec kolor
biaty, zielony lub czerwony, przy czym najwiecej cennych dla zdrowia

sktadnikdéw odzywczych znajduje sie w tym biatym.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/grejpfrut-wlasciwosci-lecznicze-i-odchudzajace-grejpfrutow_40003.html

Owoc pomelo wzmacnia uktad odpornosciowy. Jest najbogatszym
w witamine C owocem cytrusowym (ok. 61 mg/100 g). Tej wzmacniajacej
uktad odpornosciowy witaminy jest w nim wiecej niz w pomaranczy
(ok. 50 mg/100 g), a nawet w tudzaco podobnym do niego grejpfrucie
(ok. 34 mg/100 g). Pod wzgledem jej zawartosci pomelo nie ustepuje
nawet powszechnie uwazanej za najbogatsze zrédio witaminy C cytrynie
(ok. 53 mg/100 g).

Pomelo reguluje ci$nienie krwi i prace serca. Jest réwniez bogatym
zrédlem potasu (216 mg/100 g) - pierwiastka mineralnego, ktéry
odpowiada za utrzymanie w organizmie rownowagi wodno-elektrolitowej
i reguluje napiecie miesniowe oraz cisnienie krwi i rytm serca. Pomelo
zawiera go prawie tyle samo co pomidory (237 mg/100 g), ktére sq
nieodtgcznym elementem diety osob z nadcisnieniem.

W profilaktyce chordb ukfadu krgzenia wazng role odgrywajq takze
zawarte w migzszu i skérce pomelo pektyny, ktére hamujg tempo
odktadania sie tluszczéw w tetnicach, a tym samym zapobiegajq
rozwojowi miazdzycy. Z kolei witamina C pomaga zwiekszy¢ elastycznosc

naczyn.

Pomarancza

Jest  znakomitym zrodtem witaminy C, beta-karotenu
i witamin z grupy B. Pomarancze warto jes¢ z btonkami oddzielajgcymi
czastki owocu - s dobrym zZrédiem Dbtonnika i flawonoidéw
wzmachniajacych dziatanie witaminy C.

Pomarancze to owoce,
ktérych  witasciwosci  lecznicze
i wartosci odzywcze jako pierwsi

docenili mieszancy potudniowych

Chin, skad pochodzi. W Europie jej
prozdrowotne dziatanie jest znane

dopiero od XVI w.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-c-kwas-askorbinowy-wlasciwosci-i-zastosowanie-aa-GdaG-BQ2f-YivZ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-odpornosciowy/uklad-odpornosciowy-w-jaki-sposob-dziala_33916.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/pomarancze-wlasciwosci-lecznicze-i-wartosci-odzywcze_37382.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/cytryny-wlasciwosci-lecznicze-i-wartosci-odzywcze_40275.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/potas-objawy-niedoboru-najlepsze-zrodla-w-zywnosci-aa-9tde-iqhF-gH9Q.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/wzmozone-napiecie-miesniowe-przyczyny-objawy-rodzaje-leczenie_44435.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/prawidlowe-cisnienie-krwi-norma-cisnienia-tetniczego_40112.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/zaburzenia-rytmu-serca-przyczyny-i-objawy_41789.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/pomidory-koktajl-witamin-i-mineralow_33668.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/nadcisnienie-tetnicze-objawy-przyczyny-leczenie-dieta-aa-7bCS-4LN6-KEAH.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/pektyny_45806.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/miazdzyca-objawy-skutki-profilaktyka-i-leczenie-arteriosklerozy-aa-xqzc-DdZt-eRzg.html

Stodkawokwasne owoce sg spozywane na surowo, wyciska sie
z nich sok pomaranczowy lub wykorzystuje sie je na przetwory. Ze skoérki
owocow, kwiatdw i miodych peddéw otrzymuje sie olejki eteryczne.
Kandyzowana skérka pomaranczowa jest uzywana sie w ciastkarstwie
i cukiernictwie.

Pomarancza ma duzo beta-karotenu i witaminy C oraz wody. Woda
doskonale wyptukuje z organizmu toksyny, a witamina C jest cenionym
antyoksydantem, ktéry unieszkodliwia agresywne czastki tlenu powstajace
m.in. z powodu stresu, palenia papieroséw, alkoholu, matej ilosci snu.
Jedna pomarancza pokrywa dzienne zapotrzebowanie na witamine C.
Czerwone pomarancze, poza beta-karotenem, produkujg réwniez
antocyjany, odpowiedzialne za charakterystyczng, krwistoczerwong barwe
dojrzatych owocéw.

Pomarancze dostarczajg tez duzo witamin z grupy B (w tym kwas
foliowy) korzystnych dla skéry i nerwdéw oraz cennego potasu, od ktérego
zalezy prawidlowe cisnienie krwi i rytm serca. Zawierajg substancje
blokujgce pierwszg  faze powstania komoérek nowotworowych

i zwigzki o dziataniu przeciwbakteryjnym.

Cytryna
Niektérzy rozpoczynajaq dzien od
filizanki kawy, ale prawdziwi fani
zdrowego stylu zycia, witajq poranek
— szklankg wody z cytryna. To nie tylko
doskonaty sposéb na dodanie sobie energii, ale takze na oczyszczenie
organizmoéw z toksyn i przy$pieszenie przemiany materii. Ten orzezwiajacy
napoj to prawdziwe bogactwo witaminy C, witaminy E, a takze witamin
z grupy B.
Witaminy zawarte w soku z cytryny

Sok z cytryny zawiera szereg cennych witamin i mineratéw.
W sktadzie tego owocu cytrusowego znalezé mozemy kwas cytrynowy,

ktéry tgczac sie w organizmie z wapniem regeneruje nasze kosci.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/bata-karoten-nie-tylko-na-opalanie-dzialanie-beta-karotenu_33649.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-c-kwas-askorbinowy-wlasciwosci-i-zastosowanie-aa-GdaG-BQ2f-YivZ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/kwas-foliowy-witamina-b-9-wlasciwosci-jaka-jest-rola-kwasu-foliowego-aa-ojM5-RppZ-CQzi.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/kwas-foliowy-witamina-b-9-wlasciwosci-jaka-jest-rola-kwasu-foliowego-aa-ojM5-RppZ-CQzi.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/potas-objawy-niedoboru-najlepsze-zrodla-w-zywnosci-aa-9tde-iqhF-gH9Q.html

W soku z cytryny wystepujg takze: witamina C, beta- karoten,
witamina E, magnez, witaminy z grupy B, potas, sod, zelazo, olejki
eteryczne, rutyna, limonen, a takze terpeny pobudzajace wytwarzanie
sliny, kumaryny, a takze bioflawonoidy. Cytryna to takze bogactwo
antyoksydantow.

Wiasciwosci zdrowotne soku z cytryny

Cytryna, dzieki pokaznej dawce witaminy C, wzmacnia naszg
odpornos¢, chroni przed infekcjami i atakiem bakterii i wiruséw. Ten
popularny, a przy tym kwasny owoc doskonale nadaje sie do
przeprowadzenia wiosennego detoksu, chociazby dlatego, ze stymuluje
wydzielanie zéfci, dzieki czemu oczyszcza watrobe, ponadto wykazuje
witasciwosci moczopedne przez co oczyszcza nerki z toksyn.

Picie soku z cytryny w czasie choroby pozwala pozby¢ sie gorgczki,
dodatkowo zapewnia utrzymanie pH organizmu w rownowadze oraz
skutecznie odkwasza. Dzieki niemu przyspieszysz naturalny proces gojenia
sie ran, wzmocnisz naczynia krwionosne, a takze pozbedziesz sie bodlu

gtowy.

Grejpfruty
Majq wiele wifasciwosci korzystnych dla
zdrowia: sg bogatym zrodtem witamin C i beta-

karotenu, dzieki czemu wzmacniajg odpornosé

organizmu. Majq zbawienny wpltyw na serce,

obnizajagc poziom cholesterolu i regulujac

ciSnienie. Grejpfruty sg tez waznym skfadnikiem

diet odchudzajacych - majg niewiele kcal i przyspieszajag przemiane
materii.

Niskokaloryczny, orzezwiajacy grejpfrut jest prawdziwg witaminowq
bombg, wzmacniajacq odpornos$¢ organizmu. Migzsz jednego owocu
dostarcza wiecej witaminy C niz zalecane dzienne zapotrzebowanie oraz
jedng trzecig zalecanej dziennej dawki prowitaminy A, czyli beta-karotenu.

Czerwone i rozowe odmiany majg najwiecej witaminy C.


https://portal.abczdrowie.pl/krem-z-witamina-c

Grejpfrut dostarcza tez sporo witamin z grupy B oraz potasu.

Istnieje kilka rodzajéw grejpfruta, ktdre rdéznig sie barwg, smakiem
i iloscig wartosci odzywczych. Najzdrowszym i najpopularniejszym z nich
jest grejpfrut czerwony, gdyz zawiera najwiecej witaminy C, likopenu czy
karotenoidow. Czerwona odmiana wyrdznia sie stodko-kwasnym smakiem
z wyrazng nutg goryczy, za ktorg odpowiedzialna jest narginina.

Mniejsza popularnoscig cieszq sie odmiany zéita i zielona. Sq
tagodniejsze w smaku, jednak zawierajq mniej wartoéci odzywczych. Zétte
grejpfruty sa kwasne, pozbawione goryczy. Natomiast odmiana zielona,
zwana réwniez sweety, to najstodsza wersja grejpfruta.

Jest krzyzdowka grejpfruta i pomaranczy olbrzymiej, czyli pomelo.
Co jednak ciekawe, zawiera jednak o 25% wiecej antyoksydantéw niz
odmiana czerwona.

Grejpfrut — wtasciwosci przeciwnowotworowe

Grejpfrut oprécz witamin i walorow smakowych zawiera réwniez
cenne flawonoidy. Wystepujg one przede wszystkim w skérce, pestkach
oraz biatej btonce  grejpfruta. Flawonoidy majgq  wfasciwosci
antybakteryjne, przeciwgrzybiczne oraz przeciwnowotworowe. Badania
udowodnity, ze grejpfruty moga uchroni¢ przed nowotworami zotadka,
jelit, prostaty, pecherza moczowego

Grejpfruty dobre na serce

Grejpfruty majgq korzystny wptyw na serce - obnizajg poziom
cholesterolu i ci$nienie tetnicze, przeciwdziatajg miazdzycy. Badania
wykazaty, ze czerwone grejpfruty sg skuteczniejsze niz inne odmiany
w normalizacji poziomu lipiddw. Maja tez najwiecej likopenu
i karotenoidéw - silnych przeciwutleniaczy, ktére chronig przed miazdzyca,
nowotworami i przedtuzajg mtodosé.

Osoby, ktére majg podwyzszony poziom cholesterolu, powinny jesc

grejpfruty z btonkami, gdyz obfitujg one w obnizajacy go btonnik.



Pozdrawiam

Mateusz Czepek



