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Sezonowe owoce to prawdziwe skarby natury, ktoére
dostarczajg nam nie tylko wyjgtkowych smakoéw, ale takze
mnoéstwa wartosci odzywczych. Wybierajgc produkty
zgodnie z porqg roku, mozemy cieszyc sie ich najwyzszq
jakosciqg i Swiezoscig. Przyjrzymy sie blizej, po ktére
sezonowe owoce najlepiej siegac i dlaczego. Szczegdlng
uwage poswiecimy jabtkom, gruszkom, malinom,
boréwkom oraz truskawkom. Dowiedz sie, jakie korzysci
ptyng z ich spozywania i dlaczego warto witqgczyc je do
swojej codziennej diety. Natalia Kuras, dietetyczka
i ekspertka europejskiego programu GOOD MOVE -
Trzymaj forme, ttumaczy, po ktére sezonowe owoce
najlepiej siegac i dlaczego.




Jabtka to jedne z najpopularniejszych polskich owocow. Wtasciwy sezon
przypada na jesien, jednak sq tatwo dostepne przez caty rok.
Dlaczego warto siegac po jabtka? Przede wszystkim ze wzgledu na ich wartosci
odzywcze! Jabtka sq bogate w btonnik, ktory wspomaga trawienie i prace jelit.
Wuykazano, ze dieta bogata w btonnik pokarmowy zapewnia ogromne korzysci
zdrowotne, takie jak dobre samopoczucie przewodu pokarmowego
i zmniejszong Smiertelnos¢ z powodu nowotwordéw oraz chorob
sercowo-naczyniowych. Jabtka dostarczajg witamine C, ktéra wzmacnia
odpornosé, witamine E o dziataniu przeciwzapalnym oraz beta-karoten
wptywajgcy na zdrowe oczy. Sktadniki mineralne, jakie znajdujq sie w jabtkach
to m.in. potas, ktéry wptywa pozytywnie na uktad nerwowy oraz magnez
o dziataniu ochronnym na serce. Dodatkowo zawierajq przeciwutleniacze,
takie jak flawonoidy, ktére pomagajg w walce z wolnymi rodnikami, obnizajqg
ciSnienie tetnicze krwi oraz sq przeciwzapalne. Jabtka sq niskokaloryczne,
co czyni je idealng przekqgskag, dodatkowo zawierajq niski indeks glikemiczny,
a wiec ich spozywanie nie bedzie doprowadzato do znacznego wzrostu
stezenia glukozy we krwi. Najlepiej, aby wéwczas taki owoc zostat skompono-
wany z jogurtem naturalnym, ptatkami owsianymi i orzechami. Jest to szcze-
golnie istotne dla osob ze stanem przedcukrzycowym, cukrzycq oraz
insulinoopornosciqg.

Co mozna zrobic z jabtek bedqgc na zdrowej diecie?

- Pieczone chipsy z jabtek i cynamonu.
- Owsianka z jabtkiem, jogurtem naturalnym i orzechami wtoskimi.
- Deser chia na mleku kokosowym z jabtkiem, mastem orzechowym
i twarogiem.
- Koktajl jabtkowo-szpinakowy.
- Pieczona szarlotka na spodzie owsianym z kruszonkg z masta orzechowego.
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Gruszki, podobnie jak opisane jabtka, dojrzewajq gtdownie jesieniqg.
Sq bogactwem antyoksydantow, przede wszystkim antocyjanéw i polifenoli.
Spozywanie ich wigze sie z nizszym ryzykiem wystgpienia takich schorzeh jak
udar moézgu, miazdzyca i choroby sercowo-naczyniowe oraz cukrzyca typu 2.
Gruszki sq zrodtem btonnika, ktory reguluje prace uktadu pokarmowego
i zapobiega zaparciom. Tak jak opisane wyzej jabtka, zawierajg
witaminy E i C oraz potas.

Pomuysty na zdrowe przekgski i dania z wykorzystaniem gruszek:

- Gruszki z jogurtem grecki, domowgq granolq bez cukru i nerkowcami.
- Satatka z gruszkqg, serem kozim, oliwqg z oliwek i rukolg.

- Gruszki pieczone z imbirem i kremem waniliowym bez cukru.

- Tarta z gruszkami i migdatami.
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Maliny to owoce lata, ktore dojrzewajqg w okresie od lipca do wrzesnia.
Sq bogatym zrodtem witamin C, E, B1, B2 i B6 oraz sktadnikow mineralnych:
wapn, potas, miedz czy mangan. Zawierajg rowniez duzq ilos¢ pektyn
i btonnika, ktére korzystnie wptywajqg na prace uktadu pokarmowego.
Ponadto, sg naturalnym zrédtem antyoksydantow, ktére pomagajg chronic
organizm przed stresem oksydacyjnym i chorobami przewlektymi. Zawartosé
witaminy C i antyoksydantéw w malinach moze wspomagac zdrowie skoéry,
pomagajgc w walce z uszkodzeniami wywotanymi przez stonce
i zanieczyszczenia, a takze wspierajgc produkcje kolagenu. Maliny dzieki
zawartosci kwasu elagowego majg wtasciwosci przeciwwirusowe
i przeciwnowotworowe. Dziatajg rowniez przeciwzapalnie i mogg wspomagac
zdrowie uktadu krgzenia. Owoce jagodowe, do ktérych zaliczamy maliny,
sq istotnym elementem diety MIND, ktéra jest zalecana w prewencji choréb
neurodegeneracyjnych, np. choroba Alzheimer. Dodatkowo sq niskokaloryczne
i bogate w btonnik pokarmowy, co moze poméc w utrzymani
uczucia sytosci i kontroli masy ciata.

Wykorzystanie malin w codziennym, zdrowym menu:
- Smoothie bowl z malinami i szpinakiem.

- Kokosowy ryz z malinami i mastem orzechowym.

- Malinowy sorbet.

- Owsiane muffinki z malinami i gorzkq czekoladg.

- Nalesniki z twarozkiem i malinami.
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Truskawki, podobnie jak maliny, to owoce letnie, dostepne gtownie w czerwcu i
lipcu. Sq one nie tylko pyszne, ale rowniez petne wartosci odzywczych. Tru-
skawki to cenne zrédto witaminy C, ktéra ma dziatanie przeciwutleniajgce,

zapobiegajgce miazdzycy. Witamina C rowniez wzmacnia uktad odpornoscio-

wy i poprawia kondycje skory. Truskawki sq takze zrodtem kwasu foliowego,
witaminy A, oraz potasu, ktory wspomaga regulacje ciSnienia krwi. Te owoce
majqg rowniez wtasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne, co czyni je
cennym elementem diety prozdrowotnej. Antyoksydanty pomagajqg obnizyc
ryzyko chordéb sercowo- naczyniowych
i wptywajg pozytywnie na prace mozgu. Truskawki posiadajg niski indeks
glikemiczny oraz sq bogate w btonnik, co czyni je dobrym elementem diety dla
os6b z zaburzeniami gospodarki glukozowo-insulinowej.
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