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Kaki - dobry owoc dla seniorow i dzieci, koniecznie
wilacz go do diety

Kaki, znane tez jako persymona lub hurma japonska, coraz czesciej pojawia sie w polskich sklepach.
Cho¢ kojarzy sie przede wszystkim z charakterystycznym, stodkim smakiem, zawiera wiele
sktadnikow, ktore moga wspiera¢ zdrowie. Szczegdlnie interesujace sa jego witasciwosci
antyoksydacyjne i wplyw na uklad krazenia, gdyz obniza cholesterol i tréjglicerydy. Owoc jest bogaty
w witaminy A, C, E, mineraly (potas, mangan) i btonnik, a przy tym nie zawiera ttuszczu i ma
umiarkowany indeks glikemiczny, co czyni go zdrowym deserem lub przekaska Kaki nie zawiera
pestek ani alergendéw, co czyni ten owoc bardzo przyjaznym dzieciom i seniorom. Miekki owoc
mozna podac juz niemowletom po 8. miesiacu zycia - w formie puree. Dla starszych dzieci i senioréw
doskonate sag plasterki lub éwiartki. Wielu ludzi siega po kaki z ciekawosci - owoc wyglada
atrakcyjnie, przypomina pomidora i wzbudza zainteresowanie w marketach od pazdziernika do
stycznia. Niestety, czesto koniczy sie to rozczarowaniem. Najczestszy btad przy jedzeniu kaki to jego
spozycie w stanie niedojrzatym. Nieprzyjemna cierpkos¢ na jezyku, uczucie Sciagania w ustach - to
objawy obecnosci tanin, ktére sa naturalnie obecne w wielu odmianach kaki, m.in. w klasycznej
odmianie Hachiya. Kiedy kaki jest niedojrzate: migzsz jest twardy i szklisty; nie daje sie tatwo
wcisna¢ palcem; ma smak $ciagajacy, przypominajacy zielona skorke banana. Dojrzate kaki - jest
miekkie, niemal rozptywajace sie, z naturalng stodycza przypominajaca nektar brzoskwini zmieszanej
z miodem. Zawartos$¢ tanin w owocach kaki znaczaco spada w miare dojrzewania, co koreluje
bezposrednio z poprawa profilu sensorycznego, czyli smaku i odczu¢ w ustach.

Kaki dobre dla oczu i serca

Jedno kaki dostarcza okoto 55% dziennego zapotrzebowania na witamine A. W 100 g Swiezego
owocu znajduje sie okoto 6 g btonnika, 270 mg potasu oraz ponad 2 mg beta-kryptoksantyny,
nalezacej do karotenoidéw. Obecne w kaki beta-karoten, luteina i zeaksantyna moga wspierac
ochrone siatkéwki przed stresem oksydacyjnym. Wysoka zawartos¢ polifenoli, flawonoidéw i tanin
pomaga neutralizowa¢ wolne rodniki. Badanie opublikowane w "Nutrition Journal" wykazato, ze
stosowanie ekstraktu z persymony przez 12 tygodni u oséb z hipercholesterolemia wiazato sie ze
spadkiem stezenia cholesterolu LDL i tréjglicerydéw oraz wzrostem HDL. Z kolei randomizowane
badanie kliniczne opisane w "Annals of Nutrition and Metabolism" wskazato, ze spozycie okoto
100-150 g kaki dziennie moze wiazac sie ze spadkiem LDL o okoto 8-12%. Autorzy taczyli ten efekt
gloéwnie z obecnoscia btonnika i tanin, ktére moga ogranicza¢ wchianianie cholesterolu w jelitach.
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Kaki moze wspierac jelita i uklad nerwowy

Persymona dostarcza takze btonnika rozpuszczalnego. Obecne w jej miazszu polisacharydy moga
sprzyja¢ rozwojowi korzystnych bakterii, m.in. z rodzajow Bifidobacterium i Lactobacillus. Dzieki
temu owoc moze dziata¢ prebiotycznie i wspiera¢ prawidtowa perystaltyke. Z kolei badania opisane
w "Antioxidants" wykazaly, ze ekstrakty z persymony hamowaly namnazanie komdrek raka jelita
grubego w warunkach in vitro. To interesujace wyniki, ale nie oznaczaja jeszcze dziatania
przeciwnowotworowego u ludzi. Kaki moze by¢ dobrym owocem dla senioréw, poniewaz zawarte
w nim karotenoidy i polifenole wspieraja uktad nerwowy i chroni¢ neurony przed stresem
oksydacyjnym. Badania opisywane na tamach "Frontiers in Pharmacology" sugeruja, ze zwiazki te
moga mie¢ znaczenie w kontekscie profilaktyki choréb neurodegeneracyjnych, cho¢ potrzebne sa
dalsze badania.

Jak jes¢ kaki?

Kaki wystepuje w dwoch gtéwnych odmianach:

» Fuyu - splaszczone, chrupiace, stodkie nawet w stanie twardym, niska zawartos¢ tanin, mozna
jesc¢ ze skorka lub obrane, pokrojone w plasterki lub ¢wiartki.

e Hachiya - stozkowate, nieco przypominajace krople wody, cierpkie w stanie niedojrzatym,
bogate w taniny; nalezy jes¢ dopiero, gdy miazsz jest miekki, niemal galaretowaty, najlepiej
tyzeczka jak budyn.

e Dojrzate kaki powinno mie¢ intensywny pomaranczowy kolor, miekka, lekko wodnista
konsystencje i suche, fatwo odchodzace listki szypulki. Niedojrzate owoce mozna przyspieszy¢
dojrzewanie, umieszczajac je w papierowej torbie z jabtkiem lub bananem na 2-3 dni.

Przygotowanie do jedzenia:

1. Usun zielona szypuike i doktadnie umyj owoc.

2. W przypadku Fuyu - pokro6j na ¢wiartki lub plastry i jedz na chrupko jak jabtko ze skdrka lub
obrane nozykiem do warzyw, zwlaszcza jesli owoc byt przechowywany dtugo.

3. W przypadku Hachiya - przekréj na po6t i wyjadaj miazsz tyzeczka jak budyn, skérke wyrzué, bo
jest zazwyczaj zbyt twarda i bez smaku.

4. Mozna tez lekko schtodzié¢ lub zamrozi¢ Hachiya, co przypomina sorbet i tagodzi cierpkosc.

W Polsce najczesciej dostepna w marketach jest wtasnie odmiana Fuyu, chociaz nie zawsze jest to
wyraznie oznaczone. Dlatego zawsze warto sprawdzi¢ strukture migzszu - jesli owoc jest twardy i
cierpki po przekrojeniu, prawdopodobnie nie jest jeszcze gotowy.
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Zastosowanie kulinarne

Kaki mozna jes$¢ na surowo, w salatkach owocowych, z jogurtem, granolg, w deserach, pieczone z
cynamonem i orzechami, a takze przygotowywac soki, dzemy czy koncentraty. Suszone kawatki
Swietnie nadaja sie do owsianek lub satatek. Mozna dodac plastry kaki do satatki z rukolg, serem feta
i orzechami wloskimi. Mozna zmiksowac z jogurtem i bananem - powstaje kremowy smoothie bez
dodatku cukru. Mozna zrobi¢ konfiture - krojone kaki, odrobina wanilii i sok z cytryny - idealne do
tostow albo sera plesniowego. Mozna upiec w ciescie - zamiast jabtek uzy¢ kaki w tarcie na kruchym
spodzie.

Nie musisz rezygnowac z zakupu tylko dlatego, ze owoce w sklepie sa jeszcze twarde. Oto kilka
praktycznych porad, jak madrze wybrac i przechowywac kaki:

Wybierajac kaki, zwr6¢ uwage na:

- barwe - powinna by¢ gteboko pomaranczowa,

- skorke - gtadka, bez popekan,

- konsystencje - dojrzate owoce (szczegodlnie Hachiya) sa bardzo miekkie w dotyku.
Jak dojrzewac¢ owoce w domu:

1. W temperaturze pokojowej, np. na parapecie - trwa to od 2 do 7 dni.

2. W papierowej torbie z jabtkiem lub bananem - etylen przyspieszy dojrzewanie (1-3 dni). 3. W
zamrazarce - zamrozenie i pdzniejsze rozmrozenie tagodzi cierpkosé, bo niszczy strukture
tanin.

Kaki najlepiej jes¢ dojrzate i w umiarkowanych ilosciach, ze wzgledu na zawarto$¢ cukrow.
Nadmierne spozycie niedojrzatych owocéw moze w rzadkich przypadkach sprzyjaé powstawaniu
bezoaréw, czyli twardych ztogéw w zotadku. Niech kaki stanie sie dla Ciebie nie tylko egzotyczna
ciekawostka, ale i pysznym dodatkiem do domowej kuchni, petnym substancji odzywczych.
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