23 listopada 2023

Czy wiesz.......dlaczego warto jesc¢ daktyle

Daktyle to owoce daktylowca - najstarszego, bo uprawianego od czaséw prehistorycznych,
owocowego drzewa na swiecie. Obecnie daktylowce uprawia sie gldéwnie w potudniowo-zachodniej
Azji, pélnocnej Afryce i na potudniu USA. Ich wlasciwosci odzywcze doceniajg zwlaszcza mieszkancy
krajow arabskich, ktérzy nazywaja je "chlebem zycia", a rodzaca je palme "drzewem zycia". Daktyle,
zaréwno te suszone, jak i Swieze, sa bogate w btonnik, liczne witaminy (zwtaszcza w witamine B,),
zwigzki mineralne (szczegdlnie potas), a takze przeciwutleniacze i salicylany, ktére dziataja
jak aspiryna. Daktyle to owoce, ktorych wiasciwosci odzywcze docenia szczegodlnie sportowcy.
Daktyle, zaréwno te suszone, jak i surowe, sa skarbnica cukrow prostych, bedacych zrodtem energii
podczas intensywnego wysitku, a ponadto uzupeinia niedobdr glikogenu oraz potasu w organizmie.
Poza tym daktyle zapobiegnag miazdzycy, ztagodza objawy menopauzy i pomoga uporac sie z
zaparciami. Poprawig profil lipidowy. Moga znacznie zmniejszy¢ ryzyko wystapienia choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, m. in. choroby wiencowej, zawatu serca, udaru mozgu. Ponadto posiadaja
wlasciwosci przeciwzapalne i przeciwzakrzepowe. Wszystko dzieki zawartosci naturalnych
salicylanow, ktore dziataja jak aspiryna, jednak w przeciwienstwie do niej nie podrazniaja zotadka. Z
kolei wysoka zawartos¢ potasu w daktylach pozwoli utrzymaé¢ prawidtowe ci$nienie krwi i uchroni
przed nadcisnieniem tetniczym. Daktyle sa skarbnica btonnika, dzieki czemu przyspieszaja
perystaltyke jelit, co jest pozadane przy zaparciach. Owoce mozna zjes¢ prosto z opakowania,
ugotowac z nich kompot lub doda¢ do réznych potraw. Jednak przy problemach z wypréznianiem
najlepiej siegnac¢ po suszone daktyle, ktore zawieraja wiecej btonnika pokarmowego niz swieze
owoce. Daktyle powinny sie znalez¢ takze w diecie os6b cierpiacych na nadkwasote, gdyz wykazuja
wtasciwosci alkalizujgce (zobojetniajace kwasy). Po ich zjedzeniu pH soku zotadkowego bedzie
bardziej zasadowe, co w konsekwencji doprowadzi do zmniejszenia dolegliwosci zwiazanych z
nadkwasnoscia. Ponadto suszone daktyle sg polecane w diecie 0s6b zmagajacych sie z zespotem
jelita drazliwego. Owoce te sa zrodiem tryptofanu - aminokwasu bioracego udziat w metabolizmie
serotoniny, ktorej zmniejszona ilos¢ wplywa na nasilenie objawdw w zespole jelita nadwrazliwego. W
Polsce najbardziej popularne sa daktyle suszone drylowane, ktére mozna dostaé¢ niemalze w kazdym
sklepie spozywczym. Warto wiedzie¢, ze skdrka ususzonego daktyla powinna by¢ blyszczaca i
pozbawiona jakichkolwiek uszkodzen. Tylko taki owoc jest wartosciowy. Z kolei w sklepach
internetowych mozna kupi¢ swieze daktyle. Daktyle, ktére sa dostepne w Polsce, pochodza gtéwnie z
Iranu, Tunezji i Egiptu. Daktyle stosuje sie do produkcji maki (z ktérej po dodaniu maki jeczmienne;j
wypieka sie tzw. chleb pustyni), miodu palmowego, przetworéw, np. dzemow, jako dodatek do
wypiekow czy musli. Wykorzystuje sie je rowniez jako sktadnik dan typu curry. Mozna je takze
nadzia¢ farszem (np. boczkiem) lub podawac¢ z serami. Ponadto daktyle doskonale zastepuja
stodycze. Z kolei syrop z daktyli to doskonaty zamiennik cukru (np. do herbaty i kawy). Suszone
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daktyle sa bardzo stodkie i przyczyniaja sie do wzrostu poziomu cukru we krwi, dlatego osoby chore
na cukrzyce powinny wyeliminowac daktyle z diety, ktérych indeks glikemiczny jest wysoki
(IG=103). Poza chorujacymi na cukrzyce, daktyli nie powinny je$¢ osoby zmagajace sie z niezytem
zotadka. Daktyli nie poleca sie takze osobom cierpiacym na wzdecia, gdyz moga je potegowad.
Ponadto daktyle, podobnie jak figi i rodzynki, zawieraja biatka majace w sktadzie tyramine, ktéra
wywotuje bdle glowy. W zwiazku z tym nie powinny po nie siega¢ osoby cierpiace na migrene, gdyz
moga zaostrzac jej objawy. Daktyle sa Zréodlem witamin z grupy B, ktore wspomagaja prawidliowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Poza tym suszone daktyle zawieraja tauryne - dobry srodek
nasenny, ktory ma dzialanie antydepresyjne. W zwiazku z tym powinny po nie siega¢ osoby zyjace w
stresie, wyczerpane psychicznie i cierpiace na bezsennosc.

Czytaj wiecej:
Daktyle - wlasciwosci i zastosowania. Dlaczego warto je$¢ daktyle? [WIDEO] - Beszamel.pl (se.pl)

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