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Czy.......... jablko z wieczora i nie ma potrzeby
doktora?

Cho¢ stara madros¢ ludowa tak mowi, to okazuje sie, ze nie wystarczy jedno jabtko dziennie. Faktem
jest, ze jabtka maja dobroczynny wplyw na nasze zdrowie. Ale takie efekty daje dopiero zjadanie 2-3
jabtek dziennie. Wieksza ich liczba moze z kolei doprowadzié¢ do zbytniego pobudzenia uktadu
trawiennego, wzdec i gazow. Najlepiej jabtka jada¢ po positkach, by nie doszto do fermentacji i bolow
brzucha. W ciagu dnia, a nie przed snem, bo podnosza poziom glukozy i utrudniaja zasypianie. To, co
najcenniejsze w jabtkach znajduje sie w duzym stopniu w ich skorce i dlatego nie nalezy rezygnowac
z jej jedzenia, a obieranie owocow zastapi¢ ich dokladnym umyciem. Korzystniej jest jes¢ jabtka w
catosci, niz pi¢ sok, gdyz zawieraja wiecej btonnika pokarmowego. Badania naukowe dostarczaja
coraz to nowych informacji o wtasciwosciach zdrowotnych i leczniczych jabtek i wptywie obecnych w
nich witamin, soli mineralnych i innych sktadnikoéw pokarmowych na stan naszego organizmu. Jabtka
zawieraja witamine C, K, B2, B6, A, E, B1, kwas foliowy i pantotenowy, potas, mangan, zelazo, wapn,
magnez, fosfor, miedz, polifenole, pektyny. Niektére z tych sktadnikow wystepuja w owocach w
matych ilosciach i moze sie wydawac, ze ich oddzialywanie jest niewielkie. Jednak skumulowane
czynia one z jabtka owoc o wyjatkowych wlasciwosciach zdrowotnych. Szczegdlnie warta
podkreslenia jest obecno$¢ w jabitkach licznych substancji majacych silne dzialanie
antyoksydacyjne/przeciwutleniajace, np. kwercetyny, nalezacej do grupy zwiazkéw zwanych
flawonoidami.

1. Pomagaja w profilaktyce i leczeniu niektorych typow nowotworow

Antyutleniacze obecne w owocach przeciwdziataja powstaniu zmian i mutacji w DNA, w efekcie
ktorych dojs¢ moze do rozwoju nowotworu. Triterpenoidy dzialaja antyproliferacyjnie zapobiegajac
reprodukcji komérek nowotworowych. Oligosacharydy wywotuja apoptoze - mechanizm powodujacy
na kontrolowane usuniecie nieprawoidtowych, uszkodzonych i zuzytych komoérek organizmu.
Dzialanie przeciwnowotworowe dotyczy zwlaszcza nowotwordw jelita grubego, watroby, sutka,
jajnika i ptuc.

2. Oddzialuja pozytywnie na czynnosc¢ phuc, chronia przed astma i zmniejszaja jej objawy

Podczas przeprowadzonych przez naukowcédw obserwacji natezona objeto$¢ oddechowa (FEV1)
wyznaczana w trakcie wykonywania spirometrii byta tym korzystniejsza, im wiecej jabtek zjadali
badani. Efekt ten przypisuje sie dzialaniu antyutleniaczy, ktére zapobiegaja skutkom stresu
oksydacyjnego. Dzieki kwercetynie, naringeninie i hesperetynie jabtka chronia przed astma. Badania

) "Wong, Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P
& . %  Niepelosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
- "¢ ° ul Wielicka 267, 30-663 Krakéw : N
S /' ; samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne;j % :
9, | & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % 1’6‘?

LT www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl o —
H | i ol e ‘ N MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wlaczenia spolecznego, Dzialania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

dowiodly, ze dzieci kobiet, ktérych dieta w cigzy bogata byta w jabtka rzadziej w przysztosci choruja
na astme oskrzelowa.

3. Dzialaja przeciwmiazdzycowo

Ochronne dziatanie na uktad sercowo-naczyniowy wykazuje potas oraz antyoksydanty - szczegolnie
kwercetyna i witamina C. Potas obniza cisnienie tetnicze. Kwercetyna przeciwdziata zakrzepom
hamujac sklejanie ptytek krwi, blokuje odkladanie sie blaszki miazdzycowej w naczyniach
krwionosnych oraz wplywa na prawidlowe cisnienie krwi. Witamina C zmniejsza stezenie
cholesterolu we krwi.

4. Pomagaja w profilaktyce i leczeniu cukrzycy typu II Blonnik zmniejsza wchtanianie cukru
z pokarmu i pomaga unormowac jego poziom we krwi. Jabtka zaréwno swieze, duszone, jak i
suszone, naleza do produktéw z niskim indeksem glikemicznym, ktére nie powoduja
gwattownych skokow poziomu cukru we krwi. maja

5. Sprzyjaja odchudzaniu

Pektyny znajdujace sie w jabtkach stanowia rozpuszczalna frakcje btonnika. Peczniejac w zotadku
spowalniaja jego oprdznianie. Wywotlujac dlugie uczucie sytosci, pektyny zmniejszaja gtod i
zapobiegaja podjadaniu miedzy positkami, co w efekcie przyczynia sie do utraty masy ciata lub
przeciwdziatania jej przyrostowi.

6. Zmniejszaja ryzyko wystapienia chorob neurodegeneracyjnych Wolne rodniki odgrywaja
istotna role w patogenezie choréb Alzheimera i Parkinsona. Jabtka dzieki bogactwu
antyoksydantow przeciwdzialaja powstaniu w komoérkach uszkodzen wolnorodnikowych.
Wyjatkowymi wtasciwosciami neuroprotekcyjnymi cechuje sie kwercetyna.

7. Wplywaja pozytywnie na wyglad skory

Proces starzenia sie skory, zaburzone wytwarzanie kolagenu i przedwczesne tworzenie sie
zmarszczek sa w duzym stopniu efektem zniszczen wywotanych dzialaniem wolnych rodnikow.
Antyutleniacze neutralizujac skutki stresu oksydacyjnego odmtadzaja skdére. Szczegodlne dziatanie
przeciwutleniajace wykazuja obecne w owocach procyjanidyny, ktérych zdolnosci antyoksydacyjne sa
wielokrotnie wieksze niz witaminy C lub E. Kluczowa w procesie produkcji kolagenu jest witamina C.
Jej duze dawki w codziennej diecie potrafig nawet kilkakrotnie zwiekszy¢ synteze tego biatka i

poprawi¢ wyglad skory.
8. Wzmacniaja odpornos¢

Odpornos¢ organizmu w ogromnym stopniu zalezy od prawidlowej flory bakteryjnej jelit. Jabtka
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dzieki obecnosci rozpuszczalnej frakcji btonnika wykazuja wtasciwosci prebiotyczne stymulujac do
namnazania dobre dla naszego zdrowia bakterie probiotyczne. Ponadto silnym dziataniem
przeciwzapalnym odznacza sie kwercetyna. Wraz z pozostalymi przeciwutleniaczami chroni
organizm przed wolnymi rodnikami, ktére zwiekszaja jego podatno$¢ na infekgje.

9. Uczestnicza w profilaktyce choréb wzroku

Wolne rodniki tlenowe biora udziat w patogenezie chordb narzadu wzroku. Szczegdlnie niekorzystnie
oddziatuja na siatkdéwke i nerw wzrokowy, powodujac w nich nieodwracalne zmiany. Jabtka dzieki
obecnosci przeciwutleniaczy przyczyniaja sie do powstrzymania tych proceséw. Witamina C chroni
fotoreceptory w oku, przeciwdziatajac uszkodzeniom wywotanym przez swiatto. Barwniki roslinne
zapobiegaja zwyrodnieniu plamki z6ttej. Witamina A uwazana za najwazniejsza witamine z punktu
widzenia zdrowia oczu uczestniczy w syntezie rodopsyny odpowiedzialnej za widzenie po zmroku.

10. Pomagaja usunac z organizmu toksyny i metale ciezkie

Pektyny zawarte w owocach po przejsciu przez zotadek tworza zelowa mase o duzych zdolnosciach
pochtaniajacych. Wytapuje ona toksyny oraz wiaze metale ciezkie w nierozpuszczalne sole,
zapobiegajac w ten sposob zatruciom i innym negatywnym konsekwencjom obecnosci tych zwigzkow
w organizmie. Pektyny pochtaniaja takze substancje, ktére moga mie¢ potencjalnie dzialanie
kancerogenne, np. azotany.

11. Hamuja rozwéj prochnicy

Gryzienie i zucie twardych owocéw pobudza wydzielanie Sliny, ktoéra dziata bakteriobdjczo na
prochnicotworcze bakterie i wymiata resztki pokarmowe, co w efekcie chroni zeby przed choroba.
Efekt prozdrowotny wystepuje jednak tylko przy zachowaniu prawidtowej higieny jamy ustnej. Myla
sie ci, ktorzy uwazajq, ze zjedzenie jablka zastepuje mycie zebéw. Owoce te zawieraja duzo cukrow i
maja wysoki poziom kwasowosci, ktdry przy niewlasciwej pielegnacji zebéw moze przyczynic sie do
ostabienia szkliwa i wzrostu jego podatnosci na uszkodzenia.

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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