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Grejpfrut - rajski cytrus. Uwazany za jeden z najzdrowszych pokarméw na swiecie, grejpfrut nie przestaje
zadziwiac¢ oszatamiajgco szerokim spektrum wtasciwosci ochronnych i terapeutycznych. Problem z
grejpfrutem polega na jego kwasno-gorzkawym smaku, ktory dla wielu ludzi jest mato atrakcyjny oraz na
relatywnie trudnej konsumpcji - przekrojony na pét i jedzony tyzeczka niemitosiernie pryska sokiem do
oczu, za$ rozbieranie go na czgstki réwniez nie nalezy do przyjemnosci. Niemniej jednak, okazuje sie, ze
gra jest warta Swieczki, a do specyficznego smaku warto sie przekonaé, zwtaszcza, ze mozna go przeciez
przemycic do satatki owocowej czy porannego musli. Grejpfrut jedzony codziennie moze bowiem
znaczgco wptynac na nasze zdrowie, a lista korzysci jest bardzo dtuga...

Grejpfrut (citrus paradisi) w petni zastuzyt na miano rajskiego owocu. Cho¢ jego migzsz w 90 proc. sktada
sie z wody, zawiera moc dobroczynnych dla zdrowia zwigzkdéw - witamine C, E, PP i B, kwas foliowy,
flawonoidy, pektyny, wapn, fosfor, zelazo, cynk, fluor, magnez, mangan, potas. Specyficzny, gorzkawy
smak nadaje mu naringina - dziatajgcy przeciwzapalnie, przeciw-nowotworowo i antyseptycznie
flawonoid obecny tak w migzszu, jak i w biatej btonce owocu.

Dlatego grejpfruty najlepiej zjada¢ wtasnie razem z ostonkami. No, ale wtedy bedg jeszcze bardziej
gorzkie. Rozwigzaniem jest wyciskarka do sokéw o wolnych obrotach. Do niej z powodzeniem mozemy
wktadaé owoce razem z biatg skorka.

Teraz pora na korzysci jedzenia grejpfrutow.

Wspiera odchudzanie. Niskokaloryczny grejpfrut ma bardzo niski indeks glikemiczny, co plasuje go na
liscie ulubionych owocéw w dietach odchudzajacych. Zawiera okoto 42 kalorii na 100 g. Jest ulubionym
owocem o0s6b bedacych na dietach odchudzajacych réwniez dlatego, ze powoduje obnizenie poziomu
insuliny. Naukowcy udowodnili, ze juz sam zapach grejpfruta wptywa znaczgco na ograniczenie apetytu,
spowalniajgc wydzielanie greliny odpowiedzialnej za napady gtodu. Kontroli apetytu sprzyja tez wysoka
zawartos$¢ btonnika oraz obecnos¢ cholecystokininy w migzszu - hormonu odpowiedzialnego za
wydzielanie sokéw zotagdkow.

Wzmacnia odpornosc. Jeden sredni grejpfrut pokrywa z nawigzka dzienng dawke zapotrzebowania na
witamine C, ktéra chroni nie tylko przed sezonowymi infekcjami, ale takze przed silnymi reakcjami
alergicznymi. Zwtaszcza czerwone odmiany grejpfruta przystuza sie naszemu zdrowiu, bowiem zawierajg
one szczegdlnie duzo bioflawonoiddw, ktore przeciwdziatajg wolnym rodnikom i pozwalajg naturalnym
sitom obronnym organizmu dziata¢ z petng wydajnoscis.

Zwalcza infekcje. Jesli przydarzy sie nam przeziebienie, grypa czy inna infekcja, jeden grejpfrut dziennie
moze pomac w ograniczeniu choroby i przyspieszy¢ powrdt do zdrowia. Obserwacje wskazujg rowniez,
ze grejpfruty moga redukowad nieprzyjemne symptomy towarzyszace goraczce.


http://radiopolonia.org/szara18aug19.mp3

Poprawia dziatanie mdzgu. Na podstawie japonskich badan grejpfrut zostat uznany za waznego
sprzymierzenca w prewencji i walce z chorobg Alzheimera, demencjg, autyzmem, chorobg Parkinsona
czy nawet schizofrenia.

Wspomaga uktad trawienny. Grejpfruty pobudzajg wydzielanie sokéw trawiennych, pozwalajgc tatwiej
pokonaé wszelkie niestrawnosci i podraznienia zotgdka, wynikajgce np. z przejedzenia lub zbyt ttustej
potrawy. Ponadto bogactwo bfonnika usprawnia ruchy robaczkowe jelit, zapobiegajagc wzdeciom oraz
zaparciom. Uwaza sie, ze podawanie 10-20 kropli soku z grejpfruta przed kazdym positkiem ma dziatanie
probiotyczne i pobudzajgce enzymy trawienne, pozwalajgc skutecznie pozby¢ sie dolegliwosci jelitowych
przebiegajacych z bélami i gazami.

Kontroluje poziom cukru we krwi. Szczegélnie diabetykom poleca sie jedzenie grejpfrutéw nie tylko ze
wzgledu na niskg zawartos¢ cukru, ale przede wszystkim z uwagi na zdolnos¢ do regulowania poziomu
weglowodandw w organizmie. Badania naukowe wykazujg, ze ludzie jedzacy pot grejpfruta dziennie
przed positkiem doswiadczali o wiele mniejszych skokéw insuliny dwie godziny po jedzeniu, niz ludzie
przyjmujacy placebo.

Przeciwdziata schorzeniom uktadu moczowego. Bogactwo witaminy C oraz potasu to idealny duet
przeczyszczajgcy i chronigcy system moczowy przed infekcjami bakteryjnymi, ale takze zaburzeniami
funkcjonowania zwigzanymi z wadliwg pracg watroby czy nerek. W przypadku zapalenia cewki
moczowej czy pecherza moczowego zaleca sie picie duzych ilosci soku z grejpfruta, najlepiej swiezo
wycisnietego.

Chroni serce. Btonnik obecny w grejpfrutach to pektyna, ktéra w badaniach laboratoryjnych wyraznie
spowalnia proces rozwoju miazdzycy naczyn krwionosnych.

Chroni przed rakiem. Coraz wiecej badan potwierdza tez od dawna podejrzewang zdolnos¢ grejpfrutow
do ochrony organizmu przed pojawieniem sie wzrostem zmian nowotworowych. Naringenina zawarta w
tych owocach naprawia uszkodzone DNA i redukuje ryzyko zapadniecia na raka zotadka, jelita grubego,
piersi, pecherza moczowego czy przetyku. Czerwone grejpfruty sg ponadto bardzo bogate w likopen,
ktory spowalnia rozwdj guzow i zapobiega rakowi prostaty. Inne zwigzki aktywne obecne z grejpfrutach
pomagajg usuwac toksyny z watroby i zapobiegajg takze rozwoju nowotworu ptuc.

Na koniec ostrzezenie! Grejpfrut jest pokarmem o wysokiej intensywnosci zwigzkdéw aktywnych i
wykazuje silne reakcje z niektorymi lekami, ktére moga okazad sie grozne dla zdrowia. Oczywiscie,
okazyjnie zjedzona potéwka grejpfruta nie sprawi wielkiej réznicy, ale kazdy kto planuje witaczenie
grejpfrutéw do codziennej diety powinien upewnié sie, ze nie przyjmuje:lekdw antyalergicznych,
(zwtaszcza zawierajgcych loratadyne czy feksofenadyne), lekdw na zaburzenia erekcji, lekdw
obnizajgcych cholesterol, lekéw antydepresyjnych oraz lekéw przeciwbdélowych o dziataniu
narkotycznym. Generalnie, kazde dfugotrwale przyjmowane leki s3 obcigzeniem dla organizmu i przed
kuracja grejpfrutowa nalezy zasiegng¢ zawsze opinii lekarza prowadzgcego na temat mozliwych reakg;ji.
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