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Czy znasz.....walory zdrowotne truskawek?

Nie dos¢, ze truskawki sa pyszne, to zawieraja liczne witaminy, w tym wiecej witaminy C niz cytryny,
pomarancze, a to niejedyne ich zalety zdrowotne. Sa niskokaloryczne, wiec doskonale nadaja sie dla
0s0b, ktore sie odchudzaja. Najbardziej aromatyczne sa truskawki kupowane w sezonie - te, ktore
dojrzewaja w Polsce w maju i w czerwcu. Cho¢ te owoce sa w sklepach niemal przez caty rok, to
wlasnie truskawki kupowane wiosna sa najbardziej wartosciowe i najsmaczniejsze. Maja mndostwo
wlasciwosci i wartosci odzywczych:

odkwaszajag organizm,

e zmniejszaja ryzyko chordb serca
maja dziatanie odchudzajace,
chronia przed nowotworami,
tagodza stany zapalne,

e poprawiaja stan skory.

Wptyw, jaki truskawki wywieraja na zdrowie jest nie do przecenienia. Poleca sie je osobom z
chorobami reumatycznymi, cierpiacymi na schorzenia watroby, a takze nerek - sa bowiem
moczopedne. Truskawki dziataja tez dobroczynnie na serce: obnizaja poziom cholesterolu i cisSnienie
tetnicze. Poprawiaja apetyt, gasza pragnienie, leczq bdl gardia i chrypke. Przynosza ulge w
zaburzeniach uktadu moczowego i polepszaja trawienie - w takich przypadkach powinno sie je jesé¢
przed positkiem. Zawarte w truskawkach pektyny, btonnik pobudzaja prace jelit i zapobiegaja
rozwojowi raka jelita grubego, zaparciom, a kwasy organiczne przyspieszaja przemiane materii. Ze
wzgledu na duza zawarto$s¢ witamin owoce te powinny by¢ wybierane przez osoby cierpiace
na anemie lub schorzenia zwigzane z niedoborem witamin. Jedzenie trzech lub wiecej porcji owocow
tak bogatych w witamine C jak truskawki, moze zmniejszy¢ ryzyko utraty wzroku przez osoby
starsze. Spozywanie truskawek chroni btone sluzowa zotadka przed uszkodzeniami wywotanymi
alkoholem. Truskawki swoje wtasciwosci przeciwnowotworowe zawdzieczaja sporej ilosci witaminy C
i kwasu elagowego, ktory jest antyoksydantem, wspiera uktad odpornosciowy i przeciwdziata
substancjom rakotwdrczym zaréwno syntetycznym, jak i naturalnie wystepujacym w zywnosci, przez
co zapobiega przemianie nowotworowej komdrek. Truskawki ponadto moga neutralizowac
rakotworcze dzialanie nitrozoamin, ktére zawarte sg w produktach przetworzonych termicznie.
Bogate w polifenole moga hamowac¢ namnazanie sie komorek raka gruczotu sutkowego.

Zawieraja takze flawonoidy, takie jak: antocyjany, katechiny, kwercetyna oraz kemferol, ktore
pomagaja obnizy¢ poziom cholesterolu, wptywaja na stabilno$¢ blaszek miazdzycowych, poprawe
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funkcji srodbtonka naczyn, zmniejszenie tendencji do zakrzepicy zylnej, zmniejszenie powiktan
towarzyszacych cukrzycy typu 1 (nefropatia, retinopatia, neuropatia). Zjadanie co najmniej trzech
porcji truskawek tygodniowo moze zmniejszy¢ ryzyko zawatu serca u kobiet nawet o jedna trzecia.

Za zaskakujacy mozna uznac¢ fakt, ze truskawki moga wybieli¢ zeby i zapobiec osadzaniu sie
kamienia nazebnego.

Truskawki naleza do produktéw silnie alergizujacych. Z tego wzgledu truskawki nalezy podawac
ostroznie dzieciom od 10. miesigca zycia. Jesli wywotlaja alergie, trzeba z nich zrezygnowac i
wprowadzi¢ do diety dziecka dopiero w drugim roku zycia, oczywiscie ostroznie. Alergia moze
wystapi¢ nawet u dorostych, ktdrzy wczesniej nie mieli takich probleméw. Nie nalezy jes¢ truskawek
od razu w duzych ilosciach. Poniewaz owoce te zawieraja rowniez salicylany, osoby uczulone
na kwas salicylowy najprawdopodobniej nie beda mogty ich jada¢. Problem beda tez mieli chorzy
cierpiacy na zespdt jelita drazliwego. Drobne pesteczki na skérce i w miazszu owocéw moga
spowodowac silng biegunke.

Czytaj wiecej:

https://zdrowie.radiozet.pl/W-zdrowym-ciele/Zdrowe-zywienie/Produkty/Truskawki-wartosci-odzywcz
e-zalety-zdrowotne-kalorie

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