BIURO PRASOWE

Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu
ul. Wojska Polskiego 28

60-637 Poznan

tel. +48 61 846 67 59, 512 862 726
e-mail: rzecznik@up.poznan.pl

NATURALNE WITAMINY NA JESIENNA PORE

W zaleznosci od pory roku, na naszym stole mozemy cieszyc¢ sie roznorodnymi
produktami spozywczymi. Zmiany zwigzane z dostepnoscia produktow
sezonowych sa naturalnie zwiazane ze zmianami w naszych jadlospisach.
Szczegodlnie zauwazalne zmiany dotycza warzyw i owocow, ktorych spozycie
w duzej mierze wpltywa na to ile w poszczegolnych porach roku spozywamy
przez nas witamin i sktadnikow mineralnych. Dlatego warto wiedzie¢ jakie
produkty naturalnie wystepujace w sezonie jesiennym wprowadzi¢ do naszej
kuchni. Warto podkresli¢, ze spozywajac produkty sezonowe zapewniamy
zréznicowanie naszego jadlospisu, jednocze$nie dbamy o to aby nasza dieta
nie byta deficytowa w wazne skladniki odzywcze.

Prezentujemy opis kilku produktéow, ktére ze wzgledu na zawartos$¢ sktadnikéw
odzywczych, ale réwniez smak, warto wtgczy¢ do codziennego menu.

Dynia (Cucurbita maxima D.)

Dynia jest charakterystycznym i rozpoznawalnym warzywem, nie tylko ze wzgledu na
swoje gabaryty ale jej skojarzenie z Halloween. Przygladajac sie dyni pod katem
kulinarnym, moze zosta¢ wykorzystana do wypiekéw, zup czy przetwordéw. Dynia to
niskokaloryczne warzywo, w ktérego 0,5kg produktu zawartych jest jedynie 124 kcal.
Warzywo to zawiera znaczace ilosci beta-karotenu, ktéry nadaje jej tak wyrazisty
kolor. Jednak barwnik ten charakteryzuje sie, réwniez silnymi witasciwosciami
przeciwutleniajacymi, innymi stowy neutralizuje reaktywne formy tlenu. Jest to o tyle
ciekawe, ze nadmierne ilosci tych zwigzkédw obarczane sg wing za powstawanie wielu
choréb. Warto réwniez wspomnieé¢, ze suplementacja beta-karotenem jest
niezalecana, dlatego powinnismy go pozyskiwac¢ jedynie z naturalnych zrédet.

Papryka czerwona (Capsicum annuum L.)

Papryka to bogactwo witaminy C, znajdziemy w niej az 200mg na 100g czesci jadalnej
produktu, gwarantuje to catkowitg realizacje zapotrzebowania na te witamine. Papryka
dostarcza, rowniez znaczace ilosci beta-karotenu, luteiny oraz zeaksantyny. Jest tez
istotnym roslinnym Zzrédtem witaminy B6, ktdéra petni wazng funkcje w syntezie
glutationu, bedacego najbardziej rozpowszechnionym antyoksydantem
(przeciwutleniaczem) wewnatrz organizmu. Papryke, mozna spozy¢ na surowo jako
dodatek do kanapek oraz po uprzednim ugotowaniu lub upieczeniu jako dodatek do
obiadu. Warto jednak pamietaé, ze zawartos¢ witaminy C po obrdbce termicznej
Znaczaco sie zmniejsza.

Cukinia (Cucurbita pepo)

Cukinia jest warzywem, ktére Swietnie sie sprawdzi jako zamiennik ogérka. Cukinia
jest ciekawg odmiang, ktéra moze by¢ zastosowana do takich dan jak ,odchudzona”
mizeria z jogurtem naturalnym lub dodatek do kanapek. Ponadto jest bardzo dobrym
zrédtem sktadnikow mineralnych, takich jak potas (261mg/100 g) oraz magnez
(18mg/100g). Z ktérych pierwszy, zwigzany jest z prawidtowym funkcjonowaniem
gospodarki wodno-elektrolitowej oraz bierze udziat w metabolizmie weglowodanow i
biatek. Natomiast drugi, petni wazng funkcje w utrzymaniu prawidiowej temperatury
ciata, przewodnictwie nerwowo-miesniowym oraz regulacji ci$nienia krwi i pracy serca.

Jarmuz (Brassica oleracea var. Sabellica)

Jarmuz moze zosta¢ wykorzystany jako baza zup, satatek oraz koktajli, ale réwniez
jako dodatek do dan miesnych lub domowej pizzy. Jednak najlepiej jest spozywac to
warzywo w postaci surowej lub dodawac do potraw w koncowym etapie przygotowania.
Jarmuz jest jednym z wazniejszych zrédet folianow w diecie. Ponadto zawiera znaczace
ilosci witaminy C, potasu, wapnia oraz magnezu. Foliany ze wzgledu na swdéj wptyw

WWWw.up.poznan.pl


http://www.up.poznan.pl/
https://en.wikipedia.org/wiki/Cucurbita_pepo

Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu
ul. Wojska Polskiego 28

60-637 Poznan

tel. +48 61 846 67 59, 512 862 726
e-mail: rzecznik@up.poznan.pl

na metabolizm homocysteiny, odgrywajq niezwykle wazng role w utrzymaniu zdrowia
organizmu. Wysoki poziom homocysteiny jest wigzany nie tylko ze zwiekszonym
ryzykiem wystepowania choréb sercowo-naczyniowych, ale réwniez z chorobami
neurodegeneracyjnymi oraz sakropenig.

Jabtka (Malus domestica)

Jabtka smiato mozna nazwac chlubg polskich saddéw. Zastosowanie tych owocow w
kuchni, jest niezwykle szerokie. Nadajg one smaku owsiance z jabtkiem i cynamonem,
wszelkiego rodzaju wypiekom, nalesnikom czy plackom z nadzieniem z jabtek. Dla
wszystkich, ktérzy nie majg jednak czasu na wypieki, jabtko zjedzone na surowo
bedzie bardzo dobrym wyborem. Co ciekawe jabtko zjedzone przed positkiem, moze
przyczyni¢ sie do obnizenia popositkowej glikemii. Wiasciwo$¢ te mozna przypisac
zawartosci beta-glukandéw, jednej z frakcji btonnika rozpuszczalnego, ktory wptywa
dobroczynnie na nasz uktad pokarmowy. Nawigzujac do prozdrowotnych witasciwosci
jabtek, zawierajg one tez wiele witamin i sktadnikéw mineralnych. Do najwazniejszych
na pewno warto zaliczy¢ potas, magnez oraz witamine C, niacyne i ryboflawine.

Sliwki (Prunus domestica L.)

Sliwki to niskokaloryczny owoc zawierajacy jedynie 46kcal na 100g produktu. Zaréwno
w S$wiezych, jak i suszonych owocach znajdziemy znaczace ilosci potasu, beta-
karotenu, luteiny i zeaksantyny oraz choliny. Pod katem zawartosci witamin,
sktadnikéd4w mineralnych, btonnika, ale réwniez energii, $liwki suszone kilkukrotnie
przewyzszajg S$wieze owoce. Warto jednak pamieta¢ o zdecydowanie wyzszej
kalorycznosci suszonych owocow wzgledem swiezych. W przypadku sliwek, nie sposéb
nie wspomniec¢ o zawartych w nich pektynach nalezacych do frakcji rozpuszczalnego
btonnika pokarmowego. Pektyny, podobnie jak beta-glukany, przyczyniajg sie do
odczucia wiekszej sytosci oraz regulacji pasazu jelitowego a co za tym idzie, sg
pomocne w przypadku wystepowania zapar¢.

Grzyby (Fungi)

Oprocz wartosci smakowych, ktdore dostarczajg grzyby, cechujg sie one zawartoscig
znaczgcych ilosci biatka, btonnika pokarmowego (m.in. beta-glukanow) oraz
niektérych witamin jak ryboflawina czy niacyna. Dodatkowo warto nadmieni¢, ze
grzyby zawierajg $ladowe ilosci takich witamin jak witamina C, E, D oraz B12. Grzyby,
to réwniez zrddto sktadnikéw mineralnych takich jak potas, magnez oraz $ladowe ilosci
zelaza. Stanowig idealny dodatek do wielu potraw miesnych lub zapiekanek
warzywnych, wzbogacajace je nie tylko o swdj wyjatkowy smak, ale réwniez o
zawartosc¢ istotnych z punktu zywienia sktadnikéw odzywczych.

Marcin Sadowski, doktorant w Katedrze Zywienia Cztowieka i Dietetyki, Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu
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