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Czy wiesz......dlaczego warto jesc pomidory?

Pomidory sa jednymi z popularniejszych warzyw. Pomidory sa podstawa diety ludzi na catym Swiecie,
szczegblnie mieszkancéw regionu Morza Srédziemnego. Réznorodno$é smakéw i piekny zapach
sprawiaja, ze znajdziemy je w przerdznych potrawach i produktach, np. w ketchupie. Oproécz
waloréw smakowych pomidory maja do zaoferowania caty wachlarz sktadnikéw odzywczych.

Regularne spozywanie pomidoréw wptywa korzystnie na skdre, serce i odpornos¢ organizmu. Trudno
uwierzy¢, ze te popularne warzywa jeszcze 200 lat temu uwazane byty za trujace i hodowane
wytacznie w celach dekoracyjnych! Na szczescie z biegiem czasu na dobre zagoscily w diecie
wiekszosci osdb. Obecnie pomidory zajmuja czwarte miejsce pod wzgledem popularnosci wsrod
warzyw. Wyprzedzaja je ziemniaki, satata, a takze cebula. Pomidory rosna w grupach na jednym
krzaku. Sa okragte, pachnace i przewaznie maja czerwony kolor, chociaz w sklepach znajdziemy
takze pomidory w kolorze maliny, czarne, zielone, fioletowe, zo6tte.

Korzysci zdrowotne wynikajace z jedzenia pomidoréw mozna przypisa¢ ich bogactwu witamin i
sktadnikéw odzywczych m.in. imponujacej zawartosci witaminy A, witaminy C i K, a takze duzej
ilosci witaminy B6, kwasu foliowego i tiaminy. Pomidory sa Zrédlem potasu, manganu, magnezu,
fosforu i miedzi. Sa bogate w biatko i btonnik.

Pomidory sa Zrédtem przeciwutleniaczy, ktore sa skuteczne w walce z nowotworami. Zawartosé
wody w pomidorach wynosi ok. 95%. Pozostate 5%, to gtéwnie btonnik i weglowodany. Pomidory sa
zatem produktem dietetycznym, zwlaszcza ze pomidor Sredniej wielkosci (wazacy ok 123 g) zawiera
zaledwie 22 kalorie. Wspomagaja takze uktad trawienny dzieki zawartosci btonnika.

POMIDORY TO ZRODEO MLODOSCI: tym, co najbardziej istotne w pomidorach jest likopen. To
organiczny zwigzek chemiczny o dzialaniu przeciwutleniajacym, ktory odpowiada takze za czerwone
zabarwienie pomidorow. Likopen jest najsilniejszym przeciwutleniaczem z grupy karetonoidow.
Poniewaz ma wtasciwosci przeciwutleniajace, zwalcza wolne rodniki, ktére przyspieszaja proces
starzenia sie. Likopen jest Zrodtem zdrowia i mtodosci, a co ciekawe, nie ginie w obrébce cieplnej! W
przetworach z pomidoréw likopenu jest nawet 2-3 razy wiecej niz w swiezych warzywach.

POMIDORY TO WARZYWA ANTYNOWOTWOROWE: zmniejszaja prawdopodobienstwo rozwoju
nowotworow prostaty, ptuc i zotadka dzieki duzej zawartosci likopenu i jego dzialaniu
przeciwutleniajacemu. Istniejg réwniez badania sugerujace, ze pomidory moga chronic¢ przed rakiem
szyjki macicy i rakiem piersi, ale nie ma co do tego catkowitej pewnosci.
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POMIDORY DBAJA O SERCE I ZAPOBIEGAJA MIAZDZYCY: badania wykazaly, ze zbyt niskie
stezenie likopenu i beta-karotenu we krwi wiagze sie ze zwiekszonym ryzykiem zawaldéw serca i
udaréw moézgu. Dzieki duzej zawartosci likopenu pomidory korzystnie wplywaja na serce i obnizaja
poziom cholesterolu. Dzieki zawartemu w pomidorach kwasowi, ktéry w komdérkach watroby nasila
procesy utleniania kwasow ttuszczowych i hamuje gromadzenie sie w nich tréjglicerydéw, warzywa
maja silne wlasciwosci przeciwmiazdzycowe.

POMIDORY DBAJA O URODE: likopen chroni przed poparzeniami stonecznymi i niweluje skutki
nadmiernego opalania. Ma rowniez dzialanie antyoksydacyjne, zwalcza wolne rodniki, ktore
odpowiadajg za szybsze starzenie sie skory.

POMIDORY WZMACNIAJA ODPORNOSC: sa Zrédtem witaminy C i maja jej tak duzo, ze wystarczy
juz jeden duzy pomidor, by pokry¢ dzienne zapotrzebowanie czlowieka na te witamine.

POMIDORY KORZYSTNIE WPLYWAJA NA UKLAD NERWOWY: dzieki zawartosci bromu korzystnie

wplywaja na prace tarczycy i uktad nerwowy czlowieka. Niedobdor bromu powoduje dysfunkcje
uktadu nerwowego.

Czytaj wiecej:
https://fit.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co..

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