JEDZCIE MARCHEWKI:-)

Droga Mtodziezy, dzi§ temat warzywny, pyszny, stodki, zdrowy, kolorowy a wszystko po to byscie
byli zdrowi 1 lepiej wygladali. Pieszczenie zmystu smaku wptywa tez na poprawe nastroju, lepszy
humor, lepszy przeptyw energii a sam dzwiek chrupania popiesci nasz zmyst stuchu i moze
rozsmieszy¢. Ladny kolor moze, poprzez zmyst wzroku, dobrze wptyna¢ na uktad trawienny,
przywraca che¢ do zycia, leczy nadwyrezone nerwy, zwigksza naturalng odpornos$¢ organizmu,
przeciwdziata zatrzymywaniu ptynéw ustrojowych, pobudza narzady ptciowe. Kolor
pomaranczowy regeneruje, ozywia, ogrzewa, pobudza energi¢ tagodniej niz kolor czerwony i
spokojnie jg regeneruje, likwiduje skurcze. Zmyst wechu...hmmm...sami si¢ przekonajcie a dotyk
poming...Ok...Co to jest marchew? Poczytajcie...

Marchew zwyczajna (Daucus carota L.) nalezy do rodziny selerowatych. Dziko wystepuje w
Europie, Azji 1 Afryce Potnocnej, lecz takze powszechne sg jej uprawy (hoduje si¢ ja na wszystkich
kontynentach, poza Antarktyda). Okres kwitnienia zapylanej przez pszczoty marchwi przypada na
czerwiec i trwa do pazdziernika. Jest to roslina dwuletnia — w pierwszym roku wegetacji tworzy
rozyczke lisci i gruby korzen o walcowatym ksztatcie.

Wyrozniamy cztery odmiany marchwi:

e marchew amsterdamska (walcowate
korzenie, kolor
pomaranczowoczerwony);

e marchew Askona F1 (gtadkie, tgpo
zakonczone korzenie, barwa
pomaranczowa);

e marchew Berlicumer 2 (barwa
ciemnopomaranczowa, walcowaty
korzen);

e marchew Deep Purple (stozkowaty
korzen, kolor purpurowy).

Przy uprawie marchwi wazne jest, by roslina
miata staty dostep do stonca, ktore korzystnie
wplywa na zawartos$¢ beta karotenu 1 cukru w
korzeniach. Gleba powinna by¢ piaszczysto-

gliniasta, o duzej zawartosci prochnicy i
przepuszczalnym podtozu. Ziemia powinna by¢
pozbawiona wapnia 1 mie¢ lekko kwasny odczyn. Nalezy pamietac, ze w przypadku niekorzystnych
warunkow do wzrostu, korzenie marchwi beda si¢ rozwidlac 1 pekac.

Jak podaja zrédta historyczne, pierwsza marchewka pojawita si¢ okoto roku 900 w Persji, na terenie
dzisiejszego Afganistanu i miata kolor fioletowy, za$ jej Smak byt pikantno - gorzki. Rowniez
wspotczesnie marchewke mozna spotkac nie tylko w kolorze pomaranczowym. W Turcji wystepuje
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odmiana czarna i czerwona, zas w Chinach te warzywa sa biate tudziez zotte.

Najpopularniejsza marchew — pomaranczowa — zaistniata dopiero w wieku szesnastym w Holandii.
Zgodnie z legenda, wyhodowano ja specjalnie na zyczenie kréla. Obecnie Europejczykom ciezko
jest wyobrazi¢ sobie to warzywo w innym kolorze niz oranzowy. Mimo ze teraz marchew jest fatwo
dostepna i niedroga, podobnie, jak ziemniaki czy kapusta, dawniej uchodzita za rosling
arystokratyczna, a jej korzeniem i nacig przyozdabiano nawet elementy garderoby.

Marchew ze wzgledu na liczne wlasciwos$ci zdrowotne i lecznicze oraz niska cen¢ powinna by¢
statym elementem naszej diety. Szczegdlnie bogata jest w witaming A, a konkretnie jej roslinng
prowitamine beta-karoten. Oprdcz niej zawiera takze szereg innych substancji odzywczych. Sg to
migdzy innymi witamina K, witamina C, witamina B6, kwas foliowy, witamina B3, witamina B1,
witamina E, witamina B2, kwas pantotenowy, potas, mangan, fosfor, wapn, magnez, zelazo, cynk,
miedz, pektyny i blonnik. Jej warto$¢ kaloryczna to zaledwie 41 kcal w 100 gramach owocu.

Ciekawostka jest, ze przez prawodawstwo unijne marchew uwazana jest za owoc, a nie warzywo.
Stato si¢ tak na prosbg Portugalii, ktora produkuje dzem z tej rosliny. Poniewaz Unia Europejska
dotuje tylko dzemy robione z owocéw, Portugalczycy poprosili o uznanie marchwi za takowy i ich
wniosek zostal pozytywnie rozpatrzony.

Marchew wplywa pozytywnie na wzrok

Witamina A jest uwazana za najwazniejszg witamine dla oczu. Jej pochodna (retinal) wchodzi w
sktad rodopsyny — $wiatloczulego barwnika znajdujacego si¢ w precikach siatkowki, ktory
umozliwia widzenie barwne, rozréznianie odcieni i widzenie po zmierzchu. W przypadku
niedoboru witaminy A oczy znacznie wolniej adaptujg si¢ do widzenia w przyciemnionych
pomieszczeniach lub o zmroku i1 dochodzi do rozwoju $lepoty zmierzchowej, nazywanej takze
kurzg $lepota. Marchew jest jednym z najbogatszych zrodet beta-karotenu, czyli roslinne;
prowitaminy A.

Pozytywny wplyw na oczy wykazuje takze witamina C, ktora obecna jest w cieczy wodnistej
wypetniajacej przednig komore oka. Dzigki swym antyoksydacyjnym wlasciwosciom przeciwdziala
ona za¢mie starczej. Witamina B1 z kolei wptywa na prawidlowe funkcjonowanie nerwu
wzrokowego. Witamina B2 oddziatuje na stan siatkOwki i soczewki, a witamina B6 i kwas foliowy
biorg udziat w profilaktyce zwyrodnienia plamki zéitej (AMD).

Marchew przeciwdziala miazdzycy

W wyniku osadzania si¢ blaszki miazdzycowej spowodowanego zbyt wysokim poziomem
cholesterolu naczynia krwiono$ne zwe¢zaja si¢ blokujac swobodny przeptyw krwi. Konsekwencja
tego sa migdzy innymi zawaly serca, udary mozgu i zatory plucne.

Witamina A przeciwdziala utlenianiu si¢ ztego
cholesterolu LDL. Zapobiega w ten sposob jego
nieopanowanemu przenikaniu przez §cianki naczyn
krwionosnych 1 tworzeniu ztogdw miazdzycowych.
Witamina C hamuje synteze¢ cholesterolu, zwicksza
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jego wykorzystanie przez komorki, dzieki czemu mniej pozostaje go we krwi oraz usprawnia jego
metabolizm.

Witamina B6 i kwas foliowy wptywaja na utrzymanie odpowiedniego poziomu homocysteiny we
krwi ograniczajac w ten sposob zdolnos¢ cholesterolu do przylepiania si¢ do $cian naczyn
krwiono$nych.

Powstawaniu blaszki miazdzycowej przeciwdziata takze witamina K.
Marchew pomaga walczy¢ z namiarem wolnych rodnikow

Powstawaniu nadmiaru wolnych rodnikow sprzyjajg stany zapalne w organizmie, alkohol,
papierosy, zanieczyszczone srodowisko, stres, nieprawidtowa dieta z duza iloscig thuszczow
zwierzecych i przetworzonej zywnosci. Stres oksydacyjny wywotany ich dziataniem prowadzi do
ostabienia uktadu odpornosciowego, przys$piesza starzenie oraz wptywa na rozwoj miazdzycy,
cukrzycy, za¢my, choréb nowotworowych i neurodegeneracyjnych.

Nadprodukcj¢ wolnych rodnikdéw neutralizujg antyoksydanty. Organizm cztowieka sam wytwarza
wiele z nich, jednak z wiekiem zdolnos¢ ta ulega ostabieniu. Dlatego konieczne jest dostarczanie
antyoksydantow z zewnatrz. Marchew zawiera jedne z najsilniejszych: witaming A, witaming C,
witamine E, miedzZ i cynk.

Marchew oddzialuje pozytywnie na uklad nerwowy

Bedace przeciwutleniaczami witamina A i witamina C przeciwdziataja uszkodzeniom
spowodowanym przez wolne rodniki tlenowe, na ktore szczegolnie narazony jest mozg. Witamina
B6 i kwas foliowy wptywaja na obnizenie stezenia homocysteiny we krwi. Jej wysoki poziom
zaburza produkcj¢ nazywanej hormonem szczgs$cia serotoniny, zwigksza ryzyko rozwoju depresji
oraz uwazany jest za niezalezny czynnik rozwoju chorob neurodegeneracyjnych takich jak
Alzheimer 1 Parkinson. Magnez dziata uspokajajaco, odprezajaco, przywraca rOwnowage
psychiczng.

Marchew wplywa na produkcje kolagenu

Wytwarzanie kolagenu przez organizm wraz z uplywem lat maleje. Pierwszymi widocznymi
objawami przewagi proceséw degradacji tego biatka nad procesami jego syntezy sg utrata
elastycznosci 1 jedrnosci przez skore oraz szybsze utrwalanie si¢ zmarszczek. Nastepnie pojawiaja
si¢ bole stawow 1 kregostupa. Z czasem stopniowy ubytek kolagenu w organizmie zaczyna
dotyczy¢ innych narzagdow. Witamina C stymuluje produkcje kolagenu. Jej wchianianie usprawniajg
witamina A, witamina B2, witamina B6, wapn, magnez i cynk.

Marchew pomaga w profilaktyce cukrzycy typu Il

Cukrzyca typu II jest choroba, ktorej mozna przeciwdziataé. Jednym ze sposobdw zapobiegania jej
rozwojowi jest zmiana diety na bogata w produkty o niskim indeksie glikemicznym i wysokiej
zawarto$ci antyoksydantow. Tak jak w przypadku wielu innych chordb wolne rodniki tlenowe
ponosza cze$¢ odpowiedzialnosci za zachorowania na cukrzyce typu II — w wyniku stresu
oksydacyjnego dochodzi do uszkodzenia komorek B-trzustki odpowiedzialnych za produkcje
insuliny.
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Przeciwutleniacze obecne w marchwi niszczg nadmiar wolnych rodnikéw. Szczegdlne znaczenie w
zapobieganiu cukrzycy typu Il ma witamina E. Badania naukowe potwierdzajg takze jej dziatanie
terapeutyczne, chronigce przed rozwojem powiktan, gdy choroba juz wystapita. R6wniez witamina
K pomagajac regulowaé gospodarke cukrowo — insulinowg zmniejsza ryzyko zachorowania.
Dodatkowo marchew w surowej postaci ma niski indeks glikemiczny — 30 IG, dlatego moze by¢
bez obawy spozywana przez diabetykow. Niestety gotowane warzywo traci tg wlasciwos¢ — 80 1g i
musi by¢ jedzone z umiarem.

Marchew wspomaga organizm przed i w trakcie miesigczki

Witamina C wydtuza faze lutealng cyklu menstruacyjnego, czyli czas migdzy zakonczeniem
owulacji, a wystapieniem krwawienia. Witamina K zmniejsza obfite krwawienie podczas okresu.
Witamina B6 i magnez wplywaja na obnizenie bolu towarzyszacego miesigczce. Dodatkowo
witamina B6 tagodzi objawy Zespotu Napiecia miesigczkowego oraz pomaga wyregulowaé cykl
menstruacyjny.

Marchew wplywa pozytywnie na wyglad skory

Witamina A chroni przed skutkami opalania, przy$piesza leczenie poparzen stonecznych, stymuluje
réznicowanie keratynocytow i regeneracje naskorka oraz poprawia wyglad skory tradzikowe;.

Witamina C pobudza produkcje kolagenu oraz wzmacnia naczynia krwiono$ne przeciwdziatajac w
ten sposob migdzy innymi pajaczkom na nogach i zylakom.

Dodatkowo witaminy te wraz z witaming E neutralizujg wolne rodniki tlenowe, co wptywa na
opoOznienie procesOw starzenia si¢ skory 1 powstawania zmarszczek.

Witamina B3 zapobiega tupiezowi, rozjasnia przebarwienia oraz pomaga w leczeniu tuszczycy i
tragdziku.

Jedzenie marchwi lub picie soku z niej potrafi lekko zmieni¢ koloryt naszej cery nadajac jej
bardziej intensywng barwe.

Ok...a co z lis¢mi marchewki? Czy mozna i powinno si¢ je jes¢? Co to daje? Poczytajcie...

Liscie marchewki sg jak najbardziej jadalne. I bardzo zdrowe. Maja liczne wlasciwosci zdrowotne 1,
podobnie jak natka pietruszki, moga by¢ z powodzeniem wykorzystane w kuchni.

Marchew mozna wykorzysta¢ w kuchni w catosci, tak jak pietruszke. Natka czy tez liScie marchwi
maja wiele substancji odzywczych i mozna je z powodzeniem dodawac do zup 1 salatek, a takze
SOSOW.

LisScie marchwi - wlasciwosci
e witamina C,
e witamina K,
e wapn,
e magnez,
e potas,
o zwigzki fenolowe,
e karotenoidy,
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e chlorofil,
e przeciwutleniacze.

LiScie marchwi - jak smakuja?
Liscie marchwi maja gorzkawy smak, ktéry pod wplywem obrobki termicznej staje si¢ mniej
wyrazisty.

Natka marchewki znalazta zastosowanie jako $rodek antyseptyczny na rany, choroby jamy ustnej i
dzigset. W postaci naparu §wietnie dziata jako ptyn do ptukania jamy ustnej - od$wieza oddech i
niweluje stany zapalne w jamie ustnej.

Liscie marchwi dziatajag moczopednie, pomagaja usungé¢ toksyny z organizmu oraz likwiduja
obrzgki. Ponadto liScie mtodej marchwi wspierajg prace uktadu odpornosciowego i krazeniowego,
pomagaja unormowaé poziom cukru we krwi i utrzymac prawidtowe ci$nienie tetnicze.

Liscie marchwi pozytywnie wplywaja na wzrok 1 pomagaja uregulowac procesy trawienne.

Jak widzicie (czarno na biatym), marchewka to bardzo zdrowe warzywo, ktore powinno jes¢ sie
kazdego dnia i to Wam serdecznie polecam! Wyciskajcie sobie sok ale tez chrupcie to warzywo jak
kroliki, ktore wiedzg co dobre:-) Problemem jest znalezienie dobrego zrédta marchwi czyli takiej
nie pryskanej bez chemii, nie GMO!, ktora nas podtruje...Zachgcam by zada¢ sobie troche trudu i
samemu wyhodowac¢ pare tadnych, niekoniecznie pigknie wygladajacych ale zdrowych marchewek.
Jesli Wam si¢ nie bedzie chciato albo nie bedziecie mieli gdzie, to poszukajcie jakiego$ matego
gospodarstwa, gdzie marchew jest uprawiana, albo wybierzcie si¢ na rynek gdzie gospodarz/rolnik
sprzedaje plony swojej ziemi, pogadajcie z wlascicielem, moze nawet zrobcie wywiad/rozeznanie
na temat charakteru uprawy i jak bedzie (zblizona do) ekolicznej, to kupcie pare workow i zostancie
krélikami;-)...no w kazdym razie jedzcie te warzywa czesto a efekty sie pojawig! Zachecam!

P.S.

Na koniec sprawiedliwo$¢ dziejowa...troche horrorowata czyli mafijna rodzina Marchewczellich tuz
przed dokonaniem zemsty na zajgcu (niewielkanocnym bo by $§wigt nie byto;-)) za skonsumowanie
cztonkéw marchewkowej rodziny:-)...Patrzcie...Strach si¢ ba¢;-) Dodaje ta fotke w ramach
zachecania Was do spozywania marchwi;-P
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