CZYM SA SUPERFRUITS? - ICH MOC!

Superfoods, czyli superjedzenie, a w $lad za tym - superfruits,
czyli superowoce. Wedlug dietetykdw i najnowszych trendow
zywieniowych okreslane sg jako zywnos¢ bogata w sktadniki, uwazane za
szczegolnie korzystne dla zdrowia i dobrego samopoczucia, a takze
chronigce przed rozwojem niektorych choréb.

Z uwagi na okreslong flore bakteryjng kazdego regionu i uktad
trawienny czlowieka, najwyzszg wartosciq odzywczg i zawartoscig
zwigzkdw bioaktywnych charakteryzuja sie przede wszystkim lokalne
owoce sezonowe pochodzenia krajowego ale takze importowane,

okreslone odpowiednim certyfikatem jakosci.

POLSKIE SUPEROWOCE

Szczegdlnie cenne s owoce jagodowe ze wzgledu na zawartosc
zwigzkow biologicznie czynnych z grupy polifenoli, majacych odzwier-
ciedlenie w kolorach owocow.

Na przyktad w truskawkach sg to pelargonidyny, a skérka czarnej
porzeczki zawiera duze ilosci delfini dyny i cyjanidyny. Bogactwo polifenoli
w potgczeniu z witaminami buduje potencjat antyoksydacyjny.

To sprawia, ze owoce jagodowe chronig przed niekorzystnym
wptywem czynnikow S$rodowiskowych i zywieniowych, szczegdlnie tych
obecnych w produktach wysoko przetworzonych. Opdzniajgq procesy
starzenia sie organizmu i wspomagajq regeneracje jego struktur oraz

profilaktyke wielu schorzen.



Maliny.

Majq dziatanie wspomagajace leczenie przeziebien dzieki kwasowi
elagowemu. Jest on silnym antyoksydantem o dziataniu przeciwzapalnym,
przeciwdrobnoustrojowym, przeciwwirusowym. Oprécz polifenoli maliny
zawierajg witaminy z grupy B i foliany. Sq takze Zrodtem fitamin -
specjalistycznych zwigzkdw chemicznych o cechach podobnych do
witamin, rowniez o dziataniu przeciwutleniajagcym. Unikalnym skfadnikiem
tych owocow jest keton malinowy, ktéry odpowiada za ich aromat, ale tez
jest podejrzewany o przyspieszanie metabolizmu.

Truskawki.

Bezapelacyjnie o wiele lepsze zrédto witaminy C niz cytrusy. Warto
wybiera¢ owoce w petni dojrzate (majg nawet o 20% wiecej witaminy C
niz dopiero dojrzewajace). Wyrodznia je zawarto$s¢ kwasu elagowego,
przeciwutleniacza wspierajacego w duzej mierze ukfad odpornosciowy.
Zawierajg takze fitoncydy o silnych wifasciwosciach bakteriobdjczych,
sprzyjajace leczeniu standw zapalnych na przykfad w przebiegu tradziku.
Kolejny unikalny sktadnik truskawek to enzym bromelaina, podejrzewany
0 przyspieszanie spalania tkanki ttuszczowej.

Porzeczki.

Przebogate zrodto polifenoli - czarne mogq zawierac¢ ich 3-4 razy
wiecej niz odmiany czerwone. Stanowig bogate zrodto btonnika i pektyn.
Zarowno owoce, jak i napary z lisSci wspomagajg walke ze stanami
zapalnymi jamy ustnej, goraczkg czy biegunka. Ich wifasciwosci
alkalizujgce wspierajq zapobieganie tworzeniu sie kamieni moczowych
i leczeniu kamicy nerkowej.

Borowki.

Aktywnos¢ antyoksydacyjna zawartych w nich zwigzkéw jest
uwazana za jedng z najwyzszych spos$réd znanych owocow. Borowki sg
zrédlem miedzy innymi antocyjandw oraz catej gamy innych polifenoli,
na przyktad karotenoidow i kwaséw organicznych na przyktad kwasu
elagowego. Zawierajg witaminy C, E i K. Skfadniki boréwek wptywajq
korzystnie na kolagen i tym samym na ukrwienie gatki ocznej co takze

chroni przed mikrouszkodzeniami naczyn krwionos$nych.



SUPERFRUITS Z IMPORTU

Jagody goji.

Wysuszone, dojrzate owoce charakteryzujg sie wysoka zawartoscig
witaminy C - w 100 g jagdd jest jej az 2500 mg, co daje im trzecie
miejsce na Swiecie wsrod naturalnych zrdodet tej witaminy. Stwierdzono
w nich obecnos$¢ 5 frakcji karotenoidéw, waznych dla funkcji wzroku,
a takze b-sitosterolu obnizajacego poziom cholesterolu oraz cyperonu
wptywajacego korzystnie na prace serca i ci$nienie tetnicze krwi.

Awokado.

Zrodlo kwaséw omega-9 o dziataniu obnizajacym tzw. ziy
cholesterol. Zawiera takze kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6
w korzystnych proporcjach. Awokado jest cenne ze wzgledu na zawartos¢
zwigzkow bioaktywnych, witamin E i K, foliandéw, a takze potasu, miedzi,
zelaza i manganu.

Granat.

Osndéwka, czyli ptynna poduszeczka ochraniajgca nasiona granatu,
zawiera miedzy innymi caty wachlarz polifenoli, sktadniki mineralne
(potas, miedz), witaminy (K, foliany), btonnik i podstawowe skfadniki
odzywcze. Owoce granatu wykazujg dziatanie hipoglikemiczne,

przeciwmiazdzycowe oraz obnizajgce cisnienie tetnicze.



Papaja.

Papaja tradycyjnie wykorzystywana jest w leczeniu wielu chordéb,
miedzy innymi na Jamajce - chordob skérnych, w Indiach - chordb serca,
a w Azji - w laryngologii, reumatologii czy zaburzeniach Zzotgdkowo -
jelitowych. Zawiera miedzy innymi fibryny, ktére usprawniajg proces
krzepniecia krwi, a takze papaine - enzym utatwiajacy trawienie biatka.
Papaja zawiera réwniez lizozym - enzym o dziataniu przeciwbakteryjnym.

Czerwone winogrona.

Bogate zrdodto polifenoli. Nalezg do nich miedzy innymi
procyjanidyny, ktére przyczyniajag sie do wzmocnienia naczyn
krwionosnych i zapobiegania zakrzepom oraz rozrostowi blaszki
miazdzycowej w tetnicach. Wptywajq korzystnie na stan naczyn
krwionosnych i limfatycznych. Obecny w winogronach resweratrol
wykazuje dziatanie przeciwzapalne i chroni przed rozwojem chordb

neurodegeneracyjnych.

Mysle, ze przekonatam Was o cennych dobrodziejstwach,
jakie mozecie znalez¢ w wyzej wymienionych owocach.
Pamietajcie, aby siega¢ po nie jak najczesciej dla zdrowia,

bo na pewno warto!!!
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