Warzywa i owoce w zaleznosci od swojego koloru posiadaja odmienne wiasciwosci korzystne dla zdrowia.

Te o czerwonej barwie cechuja sie przede wszystkim dziataniem przeciwutleniajagcym dzieki wysokiej zawartosci

antyoksydantéw. Wzmacniajg réowniez naczynia krwionosne oraz stabilizujg cisnienie tetnicze krwi. Uwaza sie,

ze im bardziej intensywna jest czerwona barwa, tym wyzsza zawartos¢ zwigzkéw o charakterze prozdrowotnym.

Zurawina wykazuje wiaéciwosci antybak-
teryjne, dlatego stosuje sie jg m.in.
w przypadku infekcji drég moczowych.
Avorn i wsp. wykazali, ze regularne
spozywanie 300 ml soku zurawinowego
dziennie obnizyto czestotliwo$¢ nawrotow
tych infekcji o 42% oraz koniecznos¢
dtugotrwatego stosowania antybiotykow.
Owoce zurawiny zapobiegaja réwniez
kamicy nerkowej, zmniejszaja ryzyko
wrzodéw zoftadka oraz prochnicy. Sa
cennym zrédtem bfonnika, witaminy C,
wapnia i fosforu.

Granat, jak wykazano w wielu dotychc-
zasowych badaniach, wykazuje szerokie
wihasciwosci  prozdrowotne. Obniza on
miedzy innymi poziom glukozy we krwi,
dziata antybakteryjnie, przeciwno-
wotworowo oraz ochronnie na serce.
Bioaktywne zwiazki zawarte w granacie
badano pod katem prewencji i leczenia
biataczki oraz nowotworéw watroby. Juz
okoto 5000 lat temu Hipokrates z Kos leczyt
boéle zotadka swiezym sokiem z granatu, a
na gojenie ran zalecat skérke owocu.
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Truskawka zawiera wiecej witaminy C
niz owoce cytrusowe i cechuje sie
bogactwem skfadnikéw mineralnych,
takich jak wapn, fosfor czy magnez.
Wystepujaca w truskawkach bromelina
jest enzymem, ktoéry utatwia trawienie
biatek. Blonnik w postaci pektyn zmniejsza
cholesterolu

natomiast  wchfanianie

z przewodu pokarmowego. Warto

wspomnie¢ réwniez o fitocydach,
bedacych zwiazkami o wtasciwosciach

bakteriobojczych.

Malina to owoc o cechach antybak-
teryjnych i przeciwwirusowych bedacy
rowniez zrédtem witamin C, z grupy B
oraz K. Wykazano takze pozytywny wptyw
ketonu malinowego w leczeniu nadwagi
i otytosci. Keton malinowy jest jednym
z gtébwnych zwigzkéw aromatycznych
w owocach malin. Badania przeprowad-
zone na zwierzetach karmionych dieta
wysokottuszczowa sugeruja, ze dodatek 1%
ketonu malinowego do codziennego
pozywienia, hamuje wzrost podskérnej
tkanki tluszczowej. Keton obniza réwniez
spowodowany dietg bogata w ttuszcze
wysoki poziom triacylogliceroli watrobowych.

Czerwona porzeczka polecana jest dla
0s6b z problematyczna cera tradzikowa
oraz ttusta. Wykazuje bowiem wiasciwosci
antybakteryjne i tonizujace. Niewielkie
owoce porzeczki s3 bogatym Zrédtem
witaminy C. Zawarte w nich kumaryny
poprawiaja krzepliwos¢ krwi, zmniejszajac
w ten sposéb ryzyko zawatéw serca

i udaréw mozgu.

Czerednia wplywa oczyszczajgco
oraz odkwaszajagco na organizm
i wspomaga usuwanie szkodliwych
produktéw materii.
Stanowi bogate zZrédio wapnia,
zelaza oraz witamin A i C. Osoby
chorujace  na
powinny siega¢ po czeresnie, z uwagi
na wysoka zawartos¢ witaminy BS5,
korzystnie wyptywajacej na obnizenie
stezenia kwasu moczowego w organizmie.

przemiany

dne moczanowa

Cyjanidyna wystepujaca w czeresniach
zmniejsza takze prég odczuwania bolu
wywotanego przez krysztatki
gromadzace sie w stawach  uchorych
z reumatoidalnym zapaleniem stawéw.



Swoja barwe czerwone owoce i warzywa zawdzieczajg zawartemu w nich likopenowi. Zwigzek ten wptywa korzystnie

na prace serca, opréznia procesy starzenia komoérek oraz pomaga obniza¢ poziom tak zwanego ,ztego” cholesterolu

LDL. Wyniki wielu badan wskazuja rowniez, ze zwiazki polifenolowe zawarte w wymienionych ponizej warzywach

i owocach maja istotne znaczenie w profilaktyce wielu schorzen z uwagi na ich silne wtasciwosci antyoksydacyjne.

Aby zapewni¢ prawidtowg ochrone przed stresem oksydacyjnym i zmniejszy¢ ryzyko wystapienia choréb

cywilizacyjnych, zaleca sie wtgczenie do diety wiekszych ilosci owocdw i warzyw stanowigcych bogate Zrédto polifenoli,

witamin, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

WARZYWA

Papryka jest bogata w rutyne, przez co
wzmacnia naczynia krwionosne. Znajdzi-
emy w niej rébwniez witamine C, z grupy
B, potas i magnez. W czasie obrobki
termicznej papryka zachowuje niemal
wszystkie wartosci odzywcze, przez co
moze by¢ szeroko wykorzystywana
w wielu potrawach.

Czerwona cebula zawiera siarke, ktéra
dziata korzystnie na ukfad odpornosciowy,
krwionosny, a u kobiet w okresie meno-
pauzy poprawia gestos$¢ mineralna kosci.
Spozycie cebuli zaleca sie u o0s6b
z zaburzeniami w profilu lipidowym.
Swieza czerwona cebule nalezy spozy¢
bezposrednio, gdyz w dwie godziny po
rozdrobnieniu traci ona swoje korzystne
wiasciwosci. W jednym z badan
wykazano, ze cebula czerwona jest
bogatsza w poréwnaniu do cebuli biatej
w  prebiotyczne  krétkotancuchowe
fruktooligosacharydy regulujace flore
bakteryjna jelit.

Pomidor jest jednym z najbardziej

znanych Zrédet likopenu. Najwiecej
zawieraja go przetwory przygotowane
z pomidoréw np. przeciery, soki czy
keczup. Pomidory to réwniez cenne
zrédto potasu, witamin z grupy B oraz
witaminy K. Ze wzgledu na swoja niska
kalorycznos¢ moga one stanowic
sktadnik réznorodnych dan réwniez na
diecie.

Rzodkiewka wptywa korzystnie na prace
przewodu pokarmowego i watroby. Zawarty
w niej olejek goryczny powoduje charak-
terystyczny ostry smak, ale réwniez
pobudza trawienie. Jedzenie rzodkiewki
dostarcza do organizmu witaminy C, B1,
potas, fosfor i magnez. Kupujac rzodkiewke,
nalezy zwréci¢ uwage na jej liscie. Nie
powinny mie¢ one zéttych przebarwien,
ktére swiadczy¢ moga o wysokiej zawartosci
azotanow. Bardzo duze rzodkiewki réwniez
beda nimi przepetnione.

Dokfadnie umytych warzyw nie nalezy
przechowywaé¢ w szczelnych opakow-
aniach. Niedobor tlenu przyspiesza bowiem

Burak posiada dziatanie regulujace
cisnienie tetnicze krwi, krwiotwdrcze
oraz stabilizuje gospodarke lipidowa
organizmu. Stanowi on bogate zrédto
kwasu foliowego oraz dziata korzystnie
w przypadku anemii. Jest cennym
zrodtem witamin A oraz C, beta-karotenu
oraz wapnia. Istotng poprawe samopoc-
zucia wykazano u chorych na raka
przewodu pokarmowego lub pecherza,
ktorzy wypijali 2 szklanki soku z surow-
ych burakéw dziennie.

Czerwona kapusta, nazywana réwniez
modry, jest zrédtem witamin E, Kz grupy
B oraz potasu, magnezu, zelaza i siarki.
Singh i wsp. stwierdzili, ze sposréd
wszystkich warzyw kapustnych, kapusta
czerwona zawiera najwiekszg ilos¢
witamin C i E oraz polifenoli, gtéwnie
antocyjanoéw, decydujacych o jej czerwonej
barwie. Kapusta modra usprawnia réwniez
dziatanie uktadu pokarmowego i pomaga
usuwac z organizmu nadmiar nagromad-
zonej wody.
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