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RUKIEW WODNA - NAJZDROWSZE WARZYWO SWIATA

Sylwester i Nowy Rok to dobry moment na chwile refleksji i rozliczenie z samym sobg. Co udato nam sie
0siggnac? Do czego chcemy dazy¢? Z czego jesteSmy zadowoleni, a co przydatoby sie zmieni¢? Efektem
takich rozmyslan sg postanowienia noworoczne. Statystyki méwia, ze najbardziej popularnym jest:

Od nowego roku odchudzam sie! albo Od nowego roku przechodze na diete!

To zdanie styszat albo wypowiadat chyba kazdy z nas. Dodatkowa fatdka ttuszczu na brzuchu po swietach
czesto motywuje nas do artykutowania buriczucznych zapowiedzi, dotyczacych naszej wagi. To
postanowienie czesto idzie w parze z: Bede ¢wiczyd.

Zapowiada sie pieknie, ale zwykle konczy sie jak zawsze, czyli na postanowieniu tylko, bo odchudzenie to
przeciez ciezka praca, sporo wyrzeczen, zmiana nawykdw i generalnie zycia. A gdyby tak zacza¢ od
czego$ znacznie tatwiejszego i bardzo pozytecznego?

Na przyktad od wprowadzenia produktéw do naszej diety, ktére jg wzbogaca, poprawig stan zdrowia, a
ponadto rozpoczng bezbolesny proces zmian nawykéw zywieniowych?

Na dobry poczatek proponuje wprowadzi¢ do jadtospisu rukiew wodng (watercress).

Rukiew wodna jest skarbnicg najwazniejszych sktadnikdw mineralnych, witamin i innych substancji
odzywczych, co czyni jg najzdrowszym warzywem na $wiecie - przekonujg badacze z William Paterson
University. Przeanalizowali oni 47 warzyw i owocéw pod katem zawartosci 17 najwazniejszych dla
zdrowia cztowieka sktadnikéw i doszli do wniosku, ze rukiew wodna nie ma sobie réwnych.

Wyprzedzita nawet tak zdrowe warzywa, jak brokuty, jarmuz i pomidory. Warto wiedzieé, ze
Amerykanskie Centrum Kontroli Chordb i Prewencji (CDC) oficjalnie umiescito rukiew wodng na
pierwszym miejscu w rankingu zdrowej zywnosci.

Rukiew wodna, inaczej rzezucha wodna, to roslina nalezgca do rodziny kapustowatych, ktorej
wiasciwosci lecznicze sg znane od starozytnosci.

Rukiew wodna opdZnia proces starzenia sie skéry, a nawet pozwala cofnac niektére zmiany skérne, co
zostato udowodnione naukowo. Grupa kobiet przez 8 tygodni spozywata 80 gramdéw rukwi wodnej
dziennie i po zakoniczeniu eksperymentu zauwazyta znaczng poprawe kondycji skdry - zmniejszyty sie
przebarwienia, zaczerwienienia, a pory zostaty zwezone. Odnotowano takze wyrazne sptycenie
zmarszczek.

Jak wyjasnia autorka badan - dr Sarah Schenker - rukiew wodna swoje odmfadzajgce wtasciwosci
zawdziecza beta-karotenowi, ktory walczy z wolnymi rodnikami, moggcymi przyczyniac sie do niszczenia
komérek skéry. Dodatkowo zawiera dwa inne antyoksydanty - witamine Ci E, czyli "witamine mtodosci"
- ktére réwniez zbawiennie wptywajg na wyglad i zdrowie skory.


http://radiopolonia.org/szaraz6jan19.mp3

Wiaczenie rukwi wodnej do jadtospisu moze uchronié przed rozwojem raka. Takiego zdania sg brytyjscy
naukowcy z Uniwersytetu w Ulster. Wszystko dzieki substancjom o nazwie izotoicyjaniany, ktére
odpowiadajg za charakterystyczny smak rukwi. Zdaniem badaczy substancje te hamujg namnazanie
komérek rakowych w guzach, a takze chronig przed nawrotem nowotworu.

Rukiew wodna ma bardzo wyrazisty, lekko pieprzowy smak z wyczuwalng nutg stodyczy. W zwigzku z
tym podkresla smak kremowych zup oraz warzywnych past. Moze by¢ tez dodatkiem do owocowych
sokow i smoothies. Ponadto zawiera najwazniejsze dla zdrowia cztowieka witaminy, wyciag z tej rosliny
(glikonasturcyna) jest podawana osobom zmagajgcym sie z awitaminozg - niedoborem lub brakiem
pewnych witamin. Warto wiedzieé, ze rukiew zawiera wiecej beta-karotenu niz styngca z niego
marchewka. Ponadto mozna w niej znalez¢ witamine C, ktdérej ma wiecej niz cytrusy. Z kolei pod
wzgledem zawartosci potasu przewyzsza pomidory, ktére uchodzg za najlepsze zrédto tego pierwiastka.

W medycynie ludowej jest stosowana w leczeniu zaparé, zaburzeniach pracy watroby i kaszlu.
Wspdtczesna fitoterapia poleca jg takze osobom nerwowym. Jednak ci, ktorzy chcieliby sprawdzi¢
wiasciwosci lecznicze tej rosliny, muszg szukaé jej w sklepach ze zdrowga zywnoscig lub samodzielnie
wyhodowa¢ w domu. Nie jest popularna, zatem w zwyktych marketach raczej jej nie znajdziemy.

Warto zaczgé wykorzystac jg w kuchni, tak, jak zrobili to kucharze z Patacu Buckingham, ktérzy
przygotowali potrawe z rukwig wodng na wesele ksiecia Williama z Catherine Middleton. Na krélewski
stét podano miniaturowe tarty ze szparagami i rukwig wodng. Pono¢ smakowaty wybornie.

Polecam rukiew wodng na dobry poczatek w nowym 2019 roku na dobre, nowe i zdrowe zycie.



