ZDROWIE dleta

(NIE)ZAKAZANE?

Zywieniowcy przekonujq, ze sq zdrowe i petne witamin. Ale niektorzy dietetycy
ostrzegajq —to zrodto cukru! A stomatolodzy grzmiq: ich kwasy niszczaq szkliwo.
Gdzie lezy prawda? Jak zwykle bywa, posrodku. MALGORZATA NAWROCKA-WUDARCZYK

Jennifer Garner

czesto odwiedza
targiibazary, j
na ktorych kupuj
Swieze owoce.
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decydowanie owoce s3 petne
zalet” - uwaza Matgorzata
Rozanska, dietetyk z Centrum
Psychoterapii i Psychodietetyki
Réwnowaga w Warszawie.
To bogate Zrédto witamin, sktadnikéw
mineralnych i bfonnika, a takze wielu innych
zwiazkow aktywnych, ktdre dziataja
m.in. przeciwnowotworowo”. Swieze owoce
zawierajq rowniez mnoéstwo wody. Dlatego
Swietnie uzupetniaja ptyny w organizmie,

| zwlaszcza podczas upatdw.

CUKIER .
| [ INNE NIESZCZESCIA

Owoce rzeczywiscie zawieraja sporo fruktozy.

| Im stodsze s3 w smaku, tym bogatsze w ten

prosty cukier. ,Nie oznacza to jednak, ze maja
duzo kalorii czy wysoki indeks glikemiczny,
wrecz przeciwnie” - zapewnia dietetyczka.
Warunek? Musza by¢ $wieze i surowe.

y Brzoskwinie z puszki sg prawie dwa razy
* bardziej kaloryczne! Wiecej kalorii maja tez

mocno dojrzate owoce, np. banany. To dlatego,
7e zawarta w nich skrobia przeksztatca sie

w fatwo przyswajalny cukier.

A propos bananow: nie raz pewnie styszatas,
7e zasluzowuja drogi oddechowe, a kolezanka

ostrzegata cie, bys$ unikata ich jak ognia podczas

kataru. Czy stusznie? ,Pojecie zasluzowania
wywodzi sie z modnej ostatnio diety pieciu
przemian” - wyjasnia Matgorzata Rézanska.
W klasycznej nauce o zywieniu nie jest znane,

| wiec spegjalisci nie popierajq tych teorii. Pewne
jest natomiast to, ze banany pomagaja

W leczeniu schorzen uktadu pokarmowego,

np. wrzodow zofadka.” Masz problemy
trawienne? Na kilka dni zrezygnuj z surowych

tonnik pobudza perystaltyke jelit,
ila¢ bole brzucha i biegunke.
1 Ty
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,Niektére owoce moga ostabia¢ szkliwo zebow”,
straszy reklama. ,Takie dziatanie moga mie¢
zwiaszcza kwasy zawarte w cytrusach”

- potwierdza Matgorzata Rézanska. Dlatego

po ich jedzeniu zawsze pij wode lub wyptukuj
usta. Lubisz ssa¢ cytryne? Niektorzy stosuja taki
trik jako naturalny $rodek wybielajacy zeby.
Odradzamy - czeste ssanie cytryny moze
uszkadzac szkliwo.

PIEC, ANAWET SIEDEM

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia WHO
powinnismy je$¢ minimum 5 porgji warzyw

i owocow dziennie. Najlepiej w stosunku 3 : 2,
w sumie ok. 400 g. Zdaniem ekspertéw taka
ilo$¢ to minimum niezbedne do tego, by pokry¢
dziennie zapotrzebowanie organizmu

na witaminy, mineraty i btonnik. ,Coraz czesciej
moéwi sie jednak o tym, ze nalezy jes¢ nawet

7 porcji warzyw i owocow dziennie, a przy tym
ograniczac¢ mieso” - moéwi dietetyczka.
Prawdopodobnie obowiazujace dzis zalecenia
w najblizszym czasie zostang zmienione.

Ty zacznij wciela¢ je w zycie juz dzis! Jedna
porcja owocdw to przyktadowo Sredniej
wielkosci jabtko lub brzoskwinia, dwie morele
lub $liwki, gars¢ winogron, czeresni, porzeczek.

ZE SKORKA CZY BEZ

Producenci z branzy spozywczej zapewniaja:
szklanka soku zastepuje dwie zalecane porcje
owocéw. Co na to zywieniowcy? ,Jesli soki,

to tylko $wiezo wyciskane” - uwaza Matgorza-
ta Rézanska. ,Maja znacznie wiecej witamin

i nie s dostadzane”. Zdaniem dietetyczki
jeszcze lepiej pic¢ koktajle, bo wtedy miksujemy
cate owoce razem z migzszem i unikamy strat
btonnika. Ale zdecydowanie najbardziej
wartosciowe s3 Swieze, surowe owoce

ze skorka. ,Tuz pod nia znajduje sie wiele
cennych zwiazkéw” - wyjasnia specjalistka.
Jednak na jedzenie catych owocéw mozemy
sobie pozwoli¢ tylko wtedy, gdy pochodza

z ekologicznych upraw. Pozostate s3 opryski-
wane, dlatego oprécz doktadnego mycia zaleca
sie ich cienkie obieranie. Rob to zwitaszcza jedli
masz sktonnos¢ do wzde¢. Owoce ze skérka

s3 bardziej gazotworcze.

NAJLEPSZE DLA URODY

Nie bez powodu piekng, promiennie wyglada-
jaca cere nazywa sie brzoskwiniowa.
Brzoskiwinie to - obok moreli i nektarynek
-najlepsze zrédto beta-karotenu, czyli
prowitaminy A, ktéra nadaje skorze tadny,
zdrowy koloryt. Po cytrusy, truskawki

i porzeczki siegaj, jesli chcesz miec jak najdtuzej
mtoda cere. S3 bogate w witamine C, ktéra

nie tylko zwalcza wolne rodniki, ale takze
zwieksza w skorze ilos¢ kolagenu. Masz cere
naczynkowa? Zajadaj sie pomaranczami,
mandarynkami i grejpfrutami. Ale uwaga,

nie obiergj ich czastek z biatej skorki. Cho¢
gorzkawa i czasem trudna do pogryzienia,
ma najwiecej rutyny - zwiazku, ktéry wptywa
na szczelno$¢ naczynek krwionosnych.

SEODKIE PULAPKI

Lubisz pogryzac suszone morele lub zurawine?
To zdrowa, ale bardzo kaloryczna przekaska.
,Suszone owoce s3 lekkie. Zawieraja mato
wody, ale mndstwo cukru” - wyjasnia
Matgorzata Rézanska. 100 g swiezych moreli
ma tylko 47 kcal, suszonych - juz 284! Dlatego
lepiej uzywac ich jako dodatku do owsianki

czy jogurtu niz traktowac jako samodzielna
przekaske. Jesz francuskie, stodkie Sniadania,

a twoje ulubione to croissant z konfitura?
Uwazaj, bo zdaniem dietetykow dzemy naleza
raczej do stodyczy niz zdrowej zywnosci. ,Tak
przetworzone owoce nie maja juz zbyt wielu
zdrowotnych wtasciwosci, traca m.in. wiele
witamin” - thumaczy spedjalistka. Jesli kupujesz
konfitury, wybieraj te dobrej jakosci. Sprawdzaj
sktad: im wiecej owocow, tym lepiej (30 g

w 100 g gotowego produktu to zdecydowanie
za mato!). Unikaj tych, ktére zawieraja
dodatkowe substancje stodzace i konserwanty.
Idealny skfad: owoce, zageszczony sok

z owocow, naturalny srodek zageszczajacy
typu pektyna i ewentualnie cukier.

EKOBAZAR

Jak kupowac owoce _zeby miaty wysoka
wartos¢ odiywczaﬁm i jesienia najlepiej
wybiera¢ te krajowe i sezenowe” - radzi
Matgorzata Rézanska. ,Z kolei zima i wczesna
wiosng warto wprowadzac owoce z innych
stref klimatycznych, np. cytrusy”. Czy jest sens
kupowac drozsze owoce ekologiczne, ktére nie
s3 pryskane chemicznymi srodkami ochrony
roslin? Tak, jesli mozesz sobie na to pozwolic.

| jeszcze wieksze tak, jesli jestes w ciazy.

Ale bez obsesji. Kupujac owoce w zwyktym
warzywniaku czy supermarkecie pamietaj

po prostu o ich doktadnym, kilkukrotnym
umyciu i obraniu ze skorki, ktéra stanowi
bariere dla opryskéw. Kieruj sie tez zdrowym
rozsadkiem. Zastandw sie, zanim siegniesz

po nienaturalnej wielkosci truskawki, zwiaszcza
W miesigcu innym niz czerwiec -raczej nie
wyrosty bez wspomagaczy. Owoce powinny
byc swieze, soczyste i niepomarszczone.

To znak, ze od ich zerwania nie mineto zbyt
wiele czasu. Im szybciej je zjesz, tym lepiej

- beda miaty wiecej witamin. i : e

JABEKOIGRUS
NADIECIE

Masz za duzo w talii lub biodrach? M
by przej$¢ na jedna z owocowych die

tydzien, nie dtuzej! , Frutarianiz!
na owocach i orzechach, grozi po
niedoborami, bo nie pokrywa zapt
organizmu na biatka i thuszcze
Matgorzata Rézanska. Diete frutarianska stosowat
m.in. Steve Jobs. Genialny twérca marki Apple
zmart na raka trzustki. Lekarze nie potwierdzaja
zwigzku miedzy jego sposobem zywienia

a choroba. Jednak aktor Ashton Kutcher, ktéry
przygotowujac sie do roli Jobsa w filmie przeszedt
na frutarianizm, po krétkim czasie trafit do szpitala
z silnym bélem brzucha spowodowanym
problemami z trzustka...

Odchudzasz sie? Nie jedz owocow bez umiaru
tylko dlatego, ze s3 niskokaloryczne i zdrowe.
LLawsze gdy jemy czego$ duzo, zwiekszamy
kalorycznos¢ diety. Tym samym energetyczny
bilans dziennego menu moze okazac sie wyzszy
niz powinien” - wyjasnia dietetyczka. Uwazaj
przede wszystkim na najbardziej kaloryczne
owoce takie jak banany (caty owoc ma

ok. 180 kcal), winogrona i czeresnie (juz mata
garsc to ok. 60-70 kcal). Arbuzy i melony,

chot sktadaja sie gtéwnie z wody, zawierajg tez
sporo rozpuszczonych w niej cukréw. ,0woce
tropikalne s3 bardziej kaloryczne i odchudzajace
sie osoby powinny je ogranicza¢” - zaleca
Matgorzata Rézanska.

Uwielbiasz truskawki, maliny i porzeczki?
Mamy dobra wiadomos¢: nawet na dieci
mozesz zajadac sie nimi niemal do woli




