OD PIERWSZEGO USLYSZENIA - Bozena Szara (wyemitowane 14 lipca 2019 - postuchaj)
NAJLEPSZE JEDZENIE SWIATA (CZ. 2)
Najsmaczniejsze jedzenie Swiata.

Niewiele jest rzeczy, ktore mogg rownac sie ze stodyczg zerwanej wtasnie z krzaczka maliny czy
truskawki albo ze smakiem dojrzatych winogron.

Owoce to jednak co$ znacznie wiecej, niz tylko pyszny smak. Ich bogactwo w witaminy A i C, kwas
foliowy i inne sktadniki odzywcze pomagajg zapobiegac chorobom i zawatom serca, pewnym typom
nowotwordw, utracie wzroku, a takze wspomagajg kontrole ci$nienia krwi i regulacje poziomu
cholesterolu.

Zadne suplementy diety powszechnie dostepne nie dostarcza organizmowi tego, co dojrzewajace w
storicu owoce. Jedynie kombinacja witamin, btonnika, mineratéw i przeciwutleniaczy wtasciwa owocom
najskuteczniej chroni nasze zdrowie.

Oto moja TOP LISTA najzdrowszych owocéw, ktore stale obecne s3 w moim jadtospisie i nie wyobrazam
sobie bez nich zycia.

Jaka ilos¢ owocdw powinnismy jesé codziennie w stosunku do warzyw.

75 % - to warzywa
25 % - to owoce.

1. AVOCADO

Awokado to owoc, ktéry moze zadziwic¢ swoimi wtasciwosciami odzywczymi i zdrowotnymi. Rosnie w
klimacie tropikalnym Ameryki Srodkowej i Potudniowej na drzewach dorastajacych az do 20 metréw
wysokosci i wyjatkowo dtugo dojrzewa, bo nawet od szesciu do o$Smiu miesiecy. Zerwanie awokado z
drzewa inicjuje dojrzewanie owocdw. Liscie dostarczajg im substancje, ktéra temu zapobiega. Dopiero
po zerwaniu rusza proces dojrzewania.

W przeciwienstwie do wiekszosci znanych owocéw bogatych w cukry proste, awokado zawiera zdrowe
ttuszcze, ktore nie dosé, ze pomagajg spalac tkanke ttuszczowa, to jeszcze wykazujg wiele wiasciwosci
zdrowotnych.

Avocado obniza poziom cholesterolu, reguluje cisnienie krwi oraz sprzyja zachowaniu szczuptej sylwetki.

To jednak nie jedyne jego zalety. W swoim sktadzie zawiera 20- 30% ttuszczow, dlatego tez, czesto
nazywany jest owocem maslanym. Na 100g tego owocu przypada 221 kcal. Dla poréwnania - banan,
jeden z najbardziej kalorycznych owocéw ma jedynie 95.


http://radiopolonia.org/szara14lip19.mp3

Oprodcz ttuszczow awokado jest bogatym zrédtem witaminy E (witamina mtodosci). Znajdziemy w nim
takze witamine A, B1, B2, C, PP, K, H, kwas pantotenowy oraz kwas foliowy. Z substancji mineralnych
zawiera wapn, potas i fosfor. Jest réwniez dobrym zrédtem btonnika i zawiera 6,3g na 100g owocu.

Avocado w mojej kuchni jest obecne tak czesto jak jest to mozliwe. Dodaje go do najrdzniejszych
surdwek i satatek, przyrzgdzam z niego lody, czekoladowy mus, krem do tortéw i pyszne desery.
Dodawanie awokado do satatek polepsza nie tylko ich smak. W suréwce zawierajacej satate rzymskga,
szpinak oraz marchewke zwieksza wchtanianie karotenoidéw (przeciwutleniaczy) srednio o 200-400%!
Likopen oraz beta-karoten wchtaniajg sie w obecnosci ttuszczu, ktérego zrédtem jest wtasnie owoc
awokado. Podobnie dziata ole;j.

2. ANANAS

Wszystkie owoce majg wazne dla naszego organizmu sktadniki. Jednak ananas jest wyjatkowy pod
kazdym wzgledem. Jest on nie tylko matokaloryczny, ale swietnie dziata na nasz uktad oddechowy,
trawienny i kostny.

Co jednak najwazniejsze - cudownie smakuje i z powodzeniem zastepuje niezdrowe stodycze! Ananas to
nietypowy owoc - twardy na zewnatrz, wewnatrz posiadajacy niejadalny "rdzen". Smakuje orzezwiajgco i
przywodzi na mysl wakacje w tropikach. Jest chetnie wykorzystywany jako sktadnik owocowych
deserdw, koktajli, Swietnie komponuje sie takze z daniami miesnymi i mieso- warzywnymi.

Ananas jest istng bombg witaminowg. 100g ananaséw wypetnia ponad 3/4 dziennego zapotrzebowania
na witamine C. Précz tego jest znakomitym zrédtem witaminy A, E, K, B6, B1, B2, B3, a takze kwasu
foliowego. Duza zawartos¢, szczegdlnie witaminy C, czyni ananasa jednym z lepszych wspomagaczy
naszej odpornosci. Jest tez antyoksydantem, ktdry broni nasz organizm przed wolnymi rodnikami.
Ananasy sg zrédtem wielu sktadnikdw mineralnych. Szczegdlnie wazne sg wapn, zelazo, magnez, fosfor,
potas, sod i cynk. Dzieki tym pierwiastkom mozemy bardzo istotnie wspomdc nasze kosci. Miedzy innymi
zelazo zapobiega ich famliwosci, a miedz wptywa na tworzenie sie kolagenu, ktdry to nasze kosci tworzy.

3.BANANY

Banany to jedne z najpopularniejszych owocdw, ktére podbity nasze serca juz wiele lat temu. Na mojej
liscie najwartosciowszych owocéw Swiata znajdujg na medalowym trzecim miejscu. Majg pozytywny
wplyw na nasze zdrowie, bo regulujg cisnienie krwi, wspomagajg prace jelit, kojg nerwy i poprawiaja
nastroj oraz doskonale wptywajg na wyglad skory, wtoséw i paznokci..

Banany to dobre zrédto witamin: C, B1, B2, B3 (PP) B6, B9 (kwasu foliowego) i B5 (kwasu
pantotenowego). Sg réwniez bogate w mineraty takie jak: potas, magnez, miedz, mangan i fluor. Banany
to zrédto btonnika, a takze innych zwigzkow takich jak: enzymy, olejki eteryczne, kwas jabtkowy,
fitosterole i flawonoidy.



Wiele lat temu czytatam, ze sg nazywane owocami szczeScia. Wowczas wydawato mi sie, ze to
przenosnia, ale przy opracowaniu tego materiatu znalaztam potwierdzenie naukowe. Otéz badania
przeprowadzone wsréd grona ludzi cierpigcych na depresje dowodzg, iz dzienne spozycie bananéw
znacznie redukuje jej objawy. Powodem tego jest zawarty w bananach tryptofan - aminokwas, ktéry
organizm przetwarza w serotonine, a serotonina to przeciez hormon szczescia. Zatem banany sg idealne
na kiepski nastrdj i mogg zapobiegaé powstawaniu depres;ji.

Wspomniatam, ze banany reguluja ci$nienie krwi. Dzieki duzej zawartosci potasu, ktéry ma wptyw na
funkcjonowanie uktadu krwionosnego, pomaga utrzymac prawidfowe cisnienie krwi, reguluje prace
serca, gospodarke wodng oraz stymuluje prace nerek. Potas usuwa z organizmu zbedng ilo$¢ sodu i
wspomaga wydalanie toksyn z organizmu.

Banany sg bardzo dobrym Zrédtem btonnika, ktéry wspomaga prace jelit, wptywa na perystaltyke jelit, a
dzieki temu zapobiega zaparciom. Jednym stowem usuwa z jelit wszystkie ztogi i substancje toksyczne.
Btonnik pod wptywem wody zwieksza swojg objetos¢, a to zapewnia uczucie sytosci na dtuzej. Te
smaczne owoce zawierajg rowniez pektyny, ktére sg pozywka dla bakterii odpowiadajgcych za
mikroflore jelitowa.

Na koniec zostawitam powdd najmniej istotny dla zdrowia, ale przeciez jedzenie ma sprawiaé rowniez
przyjemnos¢. Banany majg wysoki indeks glikemiczny i nie sg polecane osobom na diecie, ale jezeli
mamy ochote na cos stodkiego, to warto siegaé po banany bez wahania. Przeciez lepiej zjes¢ pyszny
owoc, ktéry ma wiele sktadnikdw odzywczych niz ciastko, ktére dostarczy naszemu organizmowi jedynie
puste kalorie. Banany w kuchni to niezliczona ilos¢ pomystéw na pyszne desery, dodatki do satatek,
suszone, wedzone, smazone w ciscie nalesnikowym, a takze jako sktadnik koktajli owocowych i
mlecznych. Kto z nas nie jadt pysznego bananowego chleba, prostego w przygotowaniu, ktéry moze
zastgpic z powodzeniem najlepsze ciasto. Mimo ze banany sg uwazane za dos¢ kaloryczne (jeden $redni
banan to ok. 150 kcal), to bardzo chetnie siegajg po nie sportowcy i osoby aktywne fizycznie. Ten
niepozorny owoc dostarcza bardzo duzo energii, uzupetnia niedobory mikroelementdw i przyspiesza
regeneracje po treningu. Jezeli nie mamy pomystu na przekaske lub czasu na zrobienie $niadania to
warto siegaé po banana. Wystarczy doda¢ go do jogurtu greckiego lub zmiksowaé z mlekiem kokosowym
i pyszne $niadanie gotowe.

4.MALINY

Maliny to jedne z cenniejszych owocdw, ktérych wiasciwosci sg doceniane przez wielu. Sg Zrédtem
przeciwutleniaczy, chronig organizm przed uptywem czasu i szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw.
Zawarto$¢ witamin i mineratéw w malinach, usprawnia system nerwowy, uktad krazenia oraz wzmacnia
uktad immunologiczny. Maliny chronig przed powstaniem niedokrwistosci i innych choréb o czym za
chwile.

Maliny s owocami o bardzo wysokiej wartosci odzywczej. Charakteryzujg sie niskg wartoscig
energetyczng i duzg iloscig btonnika pokarmowego. W 100 g malin znajdujg sie tylko 33 kcal i 7 g



btonnika pokarmowego, ktéry pomaga nie tylko w odchudzaniu, ale takze przy zaparciach oraz poprawia
motoryke jelit. Polecane dla oséb bedacych na dietach odchudzajgcych.

Maliny to zastrzyk witaminy C, wskazane dla oséb, ktére majg stresujgcy tryb zycia oraz stosujg uzywki
takie jak kawa i papierosy. Swietnie uzupetniaja wszelkie niedobory witamin z grupy B ,B1, B2, B6. Te
drobne, czerwone owoce zawierajg duze ilo$ci mineratdw, takich jak potas, wapn, magnez, zelazo, selen
i fosfor, co czyni je prawdziwg skarbnicg odzywczych substancji. Swéj kolor zawdzieczajg barwnikom -
antocyjanom, ktére korzystnie wptywajg na prace uktadu odpornosciowego, wzmacniajgc naturalng
ochrone organizmu. Duza zawarto$¢ polifenoli w malinach, sprawia, ze stanowig cenne zrédto
antyoksydantow, nie tylko korzystnie wptywajgcych na zdrowie, ale takze dbajacych o wyglad
zewnetrzny. Zawierajg ponad 100 réznych olejkdéw eterycznych, co ttumaczy ich charakterystyczny i
intensywny smak oraz zapach.

Maliny stosowane sg w réznej formie podczas przeziebien, mogg obnizac goragczke. Nie od dzis$
wiadomo, ze przy przeziebieniu dobrze sprawdza sie sok z malin, majgcy "wypocic¢ chorobe". A to za
sprawg salicylanow zawartych w malinach, ktére dziataniem przypominajg aspiryne.

Zostata nam magia malin w kuchni. Mozna z nich wyczarowa¢ wiele ciekawych i smacznych dan. Kusza
przeciez swoim kolorem i zapachem. Mozna je dodawac do satatek, muffinek, tart, sernikow, tiramisu,
brownie.

Malinowy tort nie ma sobie rdwnych. Niektérym mogg przeszkadzaé drobne pesteczki. Jest na to sposéb
- wystarczy przygotowadé malinowy mus lub sos i przetrzeé go przez sito. Bedzie to doskonaty dodatek do
koktajli, ciast oraz mies czy ryb. Maliny doskonale nadajg sie na dzemy, soki, galaretki i nalewki. Warto
takze skusi¢ sie na gorgce maliny podane na zimnym deserze np. na jogurcie typu greckiego czy po
prostu na lodach. Jak wykorzysta¢ maliny w kuchni zalezy od naszej wyobrazni i kreatywnosci.

Zdjecia pochodzg z mojej strony na Facebooku: DIETA | STYL.


https://www.facebook.com/dietaistyl/

