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Czy znasz.....wlasciwosci odzywcze szparagi?

Szparagi sa chetnie wybieranym warzywem juz od czaséw starozytnych. Byly one uwazane za
afrodyzjak. Obecnie dodaje sie je do wielu potraw, poniewaz doskonale komponuja sie zaréwno z
miesem, rybami, jajami, jak i innymi warzywami. Na szparagi warto zwréci¢ uwage nie tylko ze
wzgledu na walory smakowe. Roslina ta ma wtasciwosci, dzieki ktérym wywiera pozytywny wpltyw na
organizm czlowieka. Szparagi lekarskie to roslina, ktora nalezy do bylin. Sktada sie z pedow
nadziemnych (moga mie¢ wysokos¢ nawet do 2 metréw), drewniejacego ktacza, lisci wydtuzonych w
kolczasta ostroge, drobnych kwiatéw i owocow (czerwonych jagod), ktére zawieraja nasiona. Czescia
jadalna dla czlowieka sa mtode pedy. Szparagi naturalnie wystepuja w krajach srédziemnomorskich.
Sa jednak uprawiane niemal w catej Europie. Plantacje istnieja takze w Polsce. W naszym kraju -
zwlaszcza na potudniu - mozna spotka¢ dzikie szparagi, jednak prawdopodobnie pochodza one z
dawnych upraw, poniewaz roslina ta tatwo sie rozsiewa. Wyrdznia sie: zielone szparagi, biate
szparagi, fioletowe szparagi. W kazdym przypadku jest to ta sama roslina. Wyglad zalezy od sposobu
uprawy. Biate rosna przysypane ziemia, czego nie robi sie w przypadku zielonych szparagow.
Natomiast fioletowe pedy sa zbierane bardzo szybko, zanim zmienig swoje zabarwienie. Niestety,
sezon na szparagi trwa bardzo krotko. W Polsce sa one dostepne w sprzedazy jedynie przez 2
miesigce - zwykle jest to maj i czerwiec. Zdarza sie, ze pojawiaja sie juz w potowie kwietnia i mozna
kupic je jeszcze w lipcu. Nie ma jednak na to gwarancji. Dlatego warto wykorzysta¢ ten krotki sezon
na szparagi zielone, biate i fioletowe jak najlepiej. Szparagi sa lekkostrawne. Maja bardzo delikatny
smak, ktéry dobrze komponuje sie z innymi produktami spozywczymi. Posiadaja takze wiele
substancji odzywczych i sktadnikéw mineralnych, ktérych potrzebuje organizm cztowieka. Wartosci
odzywcze zielonych i biatych szparagéw przedstawiaja sie nastepujaco (w przeliczeniu na 100 g):
wartosé energetyczna: 21 kalorii; biatka: 1,9 g; ttuszcze: 9,2 g; weglowodany: 3,7 g. Wiekszosc¢
szparagow stanowi woda. Ponadto w warzywie tym mozna znalez¢: witaminy (C, z grupy B, A, E, PP),
kwas foliowy, skladniki mineralne (zelazo, fosfor, magnez, wapn, séd, potas), aminokwasy (m.in.
asparagina), kumaryne, karotenoidy, olejki lotne, btonnik.

Warto wspomnie¢ o tym, ze szparagi maja jedna osobliwa wlasciwos¢. U okoto 50% ludzi powoduja
brzydki zapach moczu. Jest to zwiazane z czynnikami genetycznymi, ktére odpowiadaja za
metabolizm substancji obecnych w tej roslinie. Ze wzgledu na swoje wtasciwosci szparagi byly
stosowane jako roslina lecznicza juz w czasach starozytnych. Uzywano ich w celu leczenia
powaznych chorob (np. schorzen reumatycznych) oraz tagodzenia nieprzyjemnych objawow (np.
ropnych wykwitow na skdrze). Obecnie w niektérych krajach sa uznane za oficjalna rosline lecznicza.
Dzieki szparagom poprawia sie funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Dzieki btonnikowi zapobiegaja
zaparciom. Usprawniaja takze pasaz jelitowy. Substancje zawarte w szparagach dobrze wptywaja
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takze na uktad moczowy. Dzieki nim maleje ryzyko powstania kamieni nerkowych, czyli ztogéw
sktadajacych sie ze sktadnikow moczu. Ponadto moga dziala¢ lekko moczopednie. Wazny jest takze
wplyw szparagéw na uklad krazenia. Asparagina ma wplyw na ci$nienie tetnicze - prowadzi do jego
unormowania. Ponadto dzieki niej serce pracuje mocniej. W wielu kulturach nadal wierzy sie w
dziatanie szparagow na potencje. Traktuje sie je takze, jako afrodyzjak. Przypuszcza sie, ze
pozytywne dzialanie na narzady piciowe bierze sie z duzej zawartosci substancji odzywczych, ktore
przyczyniaja sie do ogdlnej poprawy zdrowia, a w konsekwencji sprawnosci seksualnej. Warto
wiedzie¢, jak przygotowac szparagi. Zielone nie wymagaja obierania. Trzeba jednak odtamac ich
zdrewniate koncoéwki. Natomiast biate szparagi nalezy obrac¢. Nastepnie nalezy wtozy¢ do wysokiego
i waskiego garnka, zala¢ woda, doda¢ poét tyzki soli i troche cukru (do bialych mozna dodac jeszcze
sok z cytryny). Powinno sie gotowac je przez 5-10 minut.

Czytaj wiecej: Szparagi-wlasciwosci, wartosci odzywcze, przepisy
https://odzywianie.hellozdrowie.pl/szparagi. Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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