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Konsumenci na calym Swiecie coraz czgsciej Swiadomie poszukujg tzw. superzywnosci (superfood), czyli
naturalnych produktéw o wyjatkowych walorach odzywczych 1 zdrowotnych. I tak np. Azjaci siggaja po
imbir, kurkumeg 1 goji, a Latynosi po nasiona chia, komos¢ ryzowa 1 acai. Polacy jednak rowniez maja w
swoim zasig¢gu lokalna superzywnos¢ - cho€ czgsto nie zdaja sobie z tego sprawy. Dobrym tego
przyktadem sa owoce jagodowe, w przypadku ktérych na lipiec 1 sierpien przypada szczyt sezonu.

W praktyce juz od kwietnia, wraz z pojawieniem si¢ pierwszych truskawek, az do konca pazdziernika,
gdy zbierane s3 jeszcze jesienne odmiany malin i aronia, trwa w Polsce sezon na Swieze, rodzime owoce
jagodowe. Warto wiedzied, ze do tej grupy, poza wspomnianymi wyzej gatunkami owocow, naleza takze
m.in.: boréwki, jagody kamczackie, agrest, czarne i czerwone porzeczki, jezyny, a takze minikiwi.

W zwiazku z wyjatkowo duza zawartoscia wielu cennych sktadnikéw odzywczych oraz substancji
bioaktywnych o udowodnionym, korzystnym wptywie na zdrowie, dietetycy i lekarze zgodnie zaliczaja
owoce jagodowe do kategorii superfood i zalecaja wszystkim ich regularng konsumpcje — najlepiej
filizanke dziennie.

Dlaczego warto jes¢ superowoce: dluga lista korzysci

Lista potencjalnych korzysci dla zdrowia, jakie niesie ze soba regularna konsumpcja owocow
jagodowych, jest naprawde imponujaca 1 bardzo dtuga. Ponizej przedstawiamy 10 najwazniejszych:

1. Ochrona przed wolnymi rodnikami: Owoce jagodowe zawieraja wiele zwigzkow o dziataniu
przeciwutleniajacym (tzw. antyoksydantéw), ktére pomagaja naszemu organizmowi
neutralizowac zagrazajace jego komoérkom 1 narzadom wolne rodniki (czyli zwalczaé tzw. stres
oksydacyjny).

2. Dziatanie przeciwcukrzycowe: Regularne spozywanie owocéw jagodowych poprawia gospodarke
weglowodanowa organizmu, korzystnie wptywajac na glikemig, a takze przeciwdziata tzw.
insulinoopornosci, ktora jest zaburzeniem metabolicznym prowadzacym do rozwoju cukrzycy
typu 2.

3. Wysoka zawartos$¢ btonnika: Owoce jagodowe sa bogatym zZrodtem btonnika pokarmowego,
zaréwno tego nierozpuszczalnego, jak 1 rozpuszczalnego. Sktadnik ten na wiele r6znych
sposobOw korzystnie wptywa na zdrowie cztowieka, m.in.: pobudza perystaltyke jelit 1
utatwia wyprdznianie, korzystnie wptywa na stan mikroflory jelitowej (tzw. mikrobioty),
zmniejsza ryzyko rozwoju raka jelita grubego, a nawet pomaga obnizac st¢zenie glukozy we krwi.

4. Wysoka wartos¢ odzywcza: W praktyce oznacza to, ze owoce jagodowe charakteryzuje z jedne;]
strony niska wartoS$¢ energetyczna (kalorycznos¢), a z drugiej strony wysoka ,,gestos¢” odzywcza,
czyli duza zawartos¢ witamin, mikroelementow i substancji aktywnych biologicznie o korzystnym
dziataniu dla zdrowia.

5. Dziatanie przeciwzapalne: Duza cz¢S¢ naszej populacji ze wzgledu m.in. na ,,niezdrowy styl
zycia” cierpi na chroniczny, przewlekty stan zapalny, ktory jest istotnym czynnikiem ryzyka
rozwoju wielu choréb cywilizacyjnych, w tym m.in. choréb uktadu krazenia, cukrzycy czy
nowotworow. Tymczasem owoce jagodowe, gtdwnie za sprawa duzej zawartosci
przeciwutleniaczy, wykazuja silne wtasciwosci przeciwzapalne.

6. Dziatanie antycholesterolowe: Owoce jagodowe zaleca si¢ m.in. w diecie 0s6b zagrozonych
chorobami serca i naczyf krwionosnych - ze wzgledu na udowodniona zdolnos¢ obnizania
poziomu cholesterolu we krwi (tzw. ztego cholesterolu LDL). Ponadto, jedzenie tych owocow
pomaga chroni¢ cholesterol znajdujacy si¢ w naszym organizmie przed utlenianiem, co jest
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kolejnym istotnym czynnikiem chroniagcym, ktory zmniejsza tzw. ryzyko sercowo-naczyniowe.

7. Poprawa wygladu skory: Niewlasciwa dieta, nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV, a
takze starzenie si¢ organizmu pogarszaja m.in. wyglad 1 kondycje¢ skory. Tymczasem regularnie
spozywane owoce jagodowe, dzigki duzej zawartosci antyoksydantéw, w tym m.in.
antocyjanow, karotenoidow 1 witaminy C, pomagaja opozni¢ proces starzenia si¢ skory 1
poprawiaja jej wyglad (z jednej strony wspierajac walke organizmu z wolnymi rodnikami, a z
drugiej pobudzajac np. syntez¢ kolagenu).

8. Dziatanie przeciwnowotworowe: Liczne witaminy, mikroelementy i substancje bioaktywne, ktdre
sa obecne w duzych iloSciach w owocach jagodowych, wspieraja organizm w walce z
kancerogenami (czynnikami rakotworczymi). Konkretnie, wykazano np., ze takie sktadniki
owocow jagodowych, jak kwas elagowy czy resweratrol, pomagaja zmniejszaé ryzyko rozwoju
niektorych nowotworéw. Ale uwaga, cho¢ owoce te moga pelni€ istotng role w profilaktyce
nowotworow, to jednak nie zastapia one leczenia onkologicznego u oséb, ktore juz zachorowaty.

9. Dziatanie przeciwmiazdzycowe: Poza wspomnianym juz wczesniej dziataniem
antycholesterolowym, owoce jagodowe zmniejszaja ryzyko rozwoju choréb sercowo-
naczyniowych rowniez dzigki innemu mechanizmowi. W licznych badaniach wykazano, ze
zawarte w nich sktadniki aktywne poprawiaja funkcjonowanie sSrodbtonka naczyn krwionosnych.
To bardzo wazne, gdyz tzw. dysfunkcja Srédbtonka jest zaliczana przez kardiologéw do gtéwnych
czynnikow ryzyka rozwoju choréb sercowo-naczyniowych.

10. Poprawa funkcji poznawczych: Naukowcy stwierdzili tez korzystny wptyw regularnego
spozywania owocOw jagodowych na dziatanie mézgu, jak i calego uktadu nerwowego. Okazato
si¢ np., ze sktadniki zawarte w tych owocach stymuluja neurogeneze (proces powstawania
nowych komoérek nerwowych - neuronéw), a takze poprawiaja komunikacje pomiedzy ré6znymi
obszarami mézgu. W praktyce jedzenie owocow jagodowych moze wigc korzystnie wplynac na
nasze zdolnosSci poznawcze, pamigc, a nawet 1 nastrdj.

Czas na polskie superowoce: nie tylko na stodko!

Do jedzenia sezonowych, lokalnych owocow, w tym takze owocow jagodowych, goraco namawiaja m.in.
eksperci z The European Food Information Council (EUFIC). Aby zache¢ci¢ Europejczykow do ich
jedzenia stworzyli specjalna, interaktywna mape online, na ktorej mieszkaniec kazdego kraju Europy
moze sprawdzié, jakie Swieze, sezonowe owoce sg akurat dostgpne w jego kraju w danym momencie.

W praktyce, w naszym kraju, najlepszym momentem na delektowanie si¢ Swiezymi i dojrzatymi
owocami jagodowymi sa dwa najcieplejsze miesiace - czyli lipiec i sierpien, kiedy to dostgpnych jest
wigkszos$¢ gatunkéw zaliczanych do tej kategorii. Konkretnie, w lipcu dostgpne sa: truskawki, maliny,
jagody kamczackie, agrest, borowki 1 porzeczki (czarne oraz czerwone). W sierpniu zas, na Owocowej
scenie nie ma juz jagdd kamczackich 1 agrestu, lecz pojawiaja si¢ na niej jezyny i aronia. Dlatego
naprawde warto trzymac reke na pulsie, aby nie przegapi¢ okazji do skorzystania z tych ,,efemerycznych”
dobrodziejstw natury, ktére w Swiezym stanie sg po prostu najbardziej wartosciowe 1 smaczne.
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