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AWOKADO - GRUSZKA ALIGATORA

Awokado to owoc, ktéry moze zadziwi¢ 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 oSmiu miesiecy. Zerwanie awokado z
drzewa inicjuje dojrzewanie owocow. Liscie dostarczajg im substancje, ktdra temu zapobiega. Dopiero
po zerwaniu rusza proces dojrzewania.

Znanych jest 118 gatunkéw awokado. Z badan archeologdéw wynika, ze awokado byto znane na terenie
dzisiejszego Peru juz 15 000 lat temu. Cinco de Mayo jest jednym z najpopularniejszych dni w roku w
Meksyku, w ktdrym spozywana jest najwieksza jego ilos¢. Dzien ten przypada na 5 majai jest to
meksykarskie allla Swieto Niepodlegtoéci. Niektére odmiany majg bardzo szorstka skérke i nazywane sg
gruszka aligatora.

W Japonii wykorzystywane do sushi, w Meksyku jako pasta Guacamole, a w Brazylii jako napdj mleczny z
lodem. W mojej kuchni awokado dodaje do najrdzniejszych suréowek i satatek, przyrzagdzam 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 czyli przeciwutleniaczy, Srednio o 200 -
400%! Likopen oraz beta-karoten wchfaniajg sie w obecnosci ttuszczu, ktérego Zrédtem jest wiasnie
owoc awokado. Podobnie dziata ole;j.

Oprodcz zastosowania w kuchni, idealnie nadaje sie, jako komponent maseczek do twarzy czy wtoséw,
dzieki swojemu regenerujgcemu i wygtadzajgcemu skdre dziataniu. Niweluje takze wszelkie
podraznienia.

W przeciwienstwie do wiekszosci znanych owocéw bogatych w cukry proste, awokado zawiera zdrowe
ttuszcze, ktére nie dosé, ze pomagajg spalac tkanke ttuszczowg, to jeszcze wykazujg wiele wiasciwosci
zdrowotnych. Obnizajg poziom cholesterolu, regulujg cisnienie krwi oraz sprzyjajg zachowaniu szczuptej
sylwetki. To jednak nie jedyne jego zalety.

W swoim skfadzie zawiera 20-30% ttuszczow, dlatego tez, czesto nazywany jest owocem maslanym. Na
100 gram tego owocu przypada 221 kcal. Dla poréwnania - banan, jeden z najbardziej kalorycznych
owocoéw ma jedynie 95 kcal. Oprécz ttuszczéw awokado jest bogatym Zrédtem witaminy E, a jest to
witamina mfodosci. Znajdziemy w nim takze witamine A, B1, B2, C, PP, K, H, oraz kwas foliowy. Z
substancji mineralnych zawiera wapn, potas i fosfor. Jest réwniez dobrym zrédtem btonnika i zawiera 6,3
grama na 100g owocu.


http://radiopolonia.org/szaraz25nov18.mp3

Aleksandra Musiat - dyplomowany dietetyk i biotechnolog uwaza, ze awokado znakomicie spisuje sie w
przypadku osdb pragnacych zrzuci¢ nadmiar kilogramoéw.

"Osoby bedace na dietach odchudzajgcych, wystrzegajg sie pozywienia bogatego w ttuszcz. | stusznie.
Jednak trzeba odrdznic ttuszcz niezdrowy, ktéry odktada sie w naszym ciele, od tego dobrego, ktéry ma
zbawienne dziatanie na nasz organizm. Jednym z takich przyktadéw jest wtasnie awokado, zawierajgce
gtéwnie nienasycone kwasy ttuszczowe (omega-3, omega-6), niezbedne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Wyniki najnowszych badan naukowych jednoznacznie wskazujg na
odchudzajace wtasciwosci awokado. Wskaznik masy ciata (BMI) oséb, ktére dziennie spozywaty
przynajmniej p6t awokado, byt nizszy, niz u oséb, ktdre go unikaty. Badani, ktérzy wigczyli ten zdrowy
owoc do swojej diety, wazyli prawie cztery kilogramy mniej i mieli mniejszy obwdéd pasa. Jak widaé,
mimo duzej ilosci ttuszczéw, awokado na state powinno zagosci¢ w jadtospisie oséb pragngcych zrzucié
nadmiar kilogramow".

Awokado polecane jest dla oséb zmagajgcych sie z miazdzycg i nadcisnieniem. Jest doskonate dla
zdrowia oczu. Zawiera karotenoid - luteine, ktéra jest antyoksydantem (przeciwutleniaczem). Chroni
oczy przed uszkodzeniami wywotanymi stresem oksydacyjnym, prowadzgacym do stabego wzroku, za¢my
i zwyrodnienia plamki z6ttej. Owoc nie zawiera cholesterolu i sodu. Ttuszcze awokado sg zdrowe dla
serca. Olej z awokado jest uzywany w wielu kosmetykach ze wzgledu na to, iz odzywia i rozswietla skére.
Pomaga réwniez w leczeniu tuszczycy.

By skorzystac z dobroczynnych wtasciwosci awokado trzeba wiedzie¢ w jaki sposéb je wybierac¢ w sklepie
i kiedy jest najlepsze do spozycia. Aby stwierdzi¢, czy awokado jest dojrzate, musimy je delikatnie
nacisngé¢. Twarde jak skata? Niedojrzate i nie nadaje sie do jedzenia. Miekkie? Przejrzate. Ma
konsystencje schtodzonego masta? Doskonate. Po przekrojeniu ma brgzowy odcie? Wyrzucié. Nie
nadaje sie do spozycia. A co robic gdy kupiliSmy niedojrzaty owoc? Aby przyspieszy¢ proces dojrzewania
nalezy umiesci¢ go w papierowej torebce na 2-4 dni z bananem lub jabtkiem.

Awokado jest owocem idealnym, gdyz posiada wszystko to, co potrzebne jest do bycia zdrowym.



