JEDZ(MY) POMARANCZE:-)

Drodzy Bursjanie, caty czas mysle jak
tu poprawi¢ Wasza/naszg odpornosc,
zdrowie, jako$¢ zycia i dzi§ mam dla
Was kolejny na to sposéb — jedzenie
pomaranczy czyli owocow nie
rosngcych w naszym pigknym kraju ale
w Polsce dostepnych w kazdym niemal
sklepie. Pisz¢ niemal kazdym bo na
przyktad w sklepie motoryzacyjnym
nie;-)...Poczytajcie co dla wyszukatem
by zacheci¢ Was do jedzenia
przynajmniej jednego a jak duzy to p6t

tego piteczkowatego,
wyrazistokolorowego owocu dziennie.
Moze niektorych nie musze zachecaé
bo juz tak robicie ale i tak poczytajcie..

Pomarancza zaliczana jest do rodziny owocow cytrusowych. Jest uprawiana przede wszystkim w
klimacie tropikalnym i subtropikalnym, a najwickszg jej produkcje odnotowuje si¢ w Chinach,
Brazylii i Stanach Zjednoczonych. Pomarancze mozna je$¢ na surowo, wyciska¢ z nich sok lub
robi¢ przetwory. Owoc docenia si¢ takze w przemysle kosmetycznym - skérke, kwiaty 1 mtode pedy
wykorzystuje si¢ do produkcji olejkdéw eterycznych.

Prozdrowotne wtasciwos$ci oraz cenne wartosci odzywcze tego owocu docenili jako pierwsi
mieszancy potudniowych Chin - kraju, z ktérego pochodzi. Jednak lecznicze dziatanie pomaranczy
odkryto w Europie dopiero w XVI w. Dzi$ drzewo pomaranczowe stanowi jedng z bardziej
popularnych roslin na §wiecie. Jesli chcemy wybra¢ dojrzaly, smaczny, soczysty i stodki owoc,
zwroémy uwage podczas zakupow, czy ma on niewielkie wglebienie przypominajace wygladem

pepek.
Ludzie, ktorzy regularnie jedza pomarancze, majg mniejszg sktonnos¢ do rozwoju zwyrodnienia

plamki Zo6ttej niz ci, ktorzy nie spozywaja ich wcale. Badania, przeprowadzone przez australijskich
uczonych mowia, ze najlepiej jes¢ pomarancze codziennie.

Badacze z Center for Vision Research dziatajacego przy Westmead Institute for Medical Research
przeprowadzili wywiady z ponad dwu tysigcami australijskich dorostych w wieku powyzej 50 lat,
po czym obserwowali ich przez 15 kolejnych lat.

Okazato sig, ze u 0sob, ktore spozywaly co najmniej jedng porcje (kilkadziesigt gramow)
pomaranczy kazdego dnia, ryzyko rozwinigcia si¢ w przysztosci zwyrodnienia plamki z6ttej (AMD)
byto o0 60 proc. nizsze. AMD to grozna choroba prowadzaca do pogorszenia si¢ ostro$ci widzenia,
ubytkow w widzeniu, a niejednokrotnie nawet do slepoty. Nie ma na nig lekarstwa.



,Odkrylismy, ze ludzie, ktorzy jedza co najmniej jedng porcje pomaranczy kazdego dnia, maja
zmniejszone ryzyko rozwoju zwyrodnienia plamki zottej w pordwnaniu z osobami, ktore nigdy nie
spozywaja pomaranczy. Ale juz nawet jedzenie pomaranczy raz w tygodniu wydaje si¢ przynosi¢
znaczace korzys$ci” - wyjasnia gtdwna autorka pracy, prof. Bamini Gopinath.

Przed choroba chronia najprawdopodobniej zawarte w tych owocach silne przeciwutleniacze
- flawonoidy. Co interesujgce, australijski zespot przebadat rowniez inne rodzaje zywnosci
zawierajace flawonoidy, na przyktad herbate, jablka, czerwone wino. Ale tylko pomarancze maja
takie dzialanie.

Jaki jest wlasciwy sposob jedzenia pomaranczy?

Pomarancze sg przydatne dla odpornosci, pomagajg przywrocic site po chorobach wirusowych i
poprawiaja stan naczyn krwionosnych. Jak jes¢ pomarancze, aby nie stracily swoich cennych
wlasciwosci - opowiedziata w rozmowie ze Sputnikiem dietetyczka Olga Pierewatowa.

— Dzienna dawka witaminy C wynosi 60 mg. W dobrej $wiezej pomaranczy moga by¢ dwie dzienne
dawki, a to wystarcza dla przecigtnego zdrowego cztowieka. Jesli kto§ ma niskg odporno$¢ lub
przebyt infekcje wirusowa lub jest po prostu ostabiony, wtedy dawke witaminy C mozna zwigkszy¢
do 500, 1000 miligraméw, a nawet wigcej, chociaz wymaga to wskazan — wyjasnita Olga
Pierewatowa.

_Wedlug niej w
pomaranczach
znajduje si¢
rowniez wiele
witamin z
grupy B, ktore
nie tylko
wzmacniajg
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wplywaja na prace¢ naczyn krwionosnych. A skorka zawiera rowniez karotenoidy,
roslinng forme¢ witaminy A, ktora nazywana jest witaming pigkna — wplywa na jako$¢
skdry, a nawet na wzrok, zwlaszcza na widzenie w nocy — dodata dietetyczka.

Kiedy pomaraficze moga by¢ bardzo niebezpieczne dla zdrowia?

Olga Pierewatowa powiedziala, jak prawidlowo spozywac pomarancze, aby uzyska¢ maksymalne
korzysci. Jak méwi, owoce cytrusowe zachowuja najwigcej witamin, jesli sg spozywane w cato$ci,
a nie pokrojone na kawatki lub wyciskane.

— Jesli wyciskasz sok z owocu, potrzebujesz 4-5 §rednich pomaranczy na szklanke, ten sok bedzie
zawieral ogromng ilo$¢ fruktozy, a to jest cukier, ogromny tadunek dla trzustki. Krojenie to kontakt
witaminy C z zelazem, z nozem, czyli witamina C utlenia si¢ i trochg jej tracimy. Dlatego najlepie;j
jest wzigc¢ swieze owoce, umyc¢ je 1 zjes¢ w calosci, razem z przegrodami, ze skérkg — poradzita
Olga Pierewatowa.

Dietetyczka podala tez przepis, co zrobi¢, jesli nie masz ochoty na nieobrane pomarancze. Mozesz
zetrze¢ skorke, wysuszy¢, a nastepnie doda¢ do herbaty. Lub zmieli¢ w blenderze z owocami i
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jagodami, aby uzyskac¢ zdrowe purée, ktore mozna przechowywaé¢ w lodéwce i dodawac¢ do herbaty,
wody lub kompotu.

7 powodow, dla ktorych codziennie warto jeS¢ pomarancze

Pomarancze sg pelne mineratow i witamin, ale czy naprawde moga pomoc w walce z
przezigbieniem? Przyjrzyjmy si¢ blizej, jak te owoce cytrusowe mogg poméc Twojemu zdrowiu.

Pomarancze sg podzielone na segmenty i
okragle owoce cytrusowe z pestkg. Ich smak
moze by¢ rozny, od stodkiego i soczystego
do gorzkiego, w zaleznosci od odmiany.
Bardziej powszechne odmiany to Sewilla,
Walencja i Hamlin. Pomarancze sg dostepne
przez caty rok, z wyjatkiem niektorych
odmian, takich jak pomarancze krwiste

Oto 7 zdrowotnych korzysci, jakie daje
pomarancza.

Pomarancza zwieksza odpornos¢

Pomarancza jest bogatym zrédlem witaminy C. Tylko 1 $redniej wielko$ci pomarancza moze
zaspokoi¢ prawie 72% dziennego zapotrzebowania na witamine C.

Witamina C odgrywa wazng role jako przeciwutleniacz, chronigc organizm przed uszkodzeniami
powodowanymi przez wolne rodniki wytwarzane w organizmie. Pomaga wigc w zmniejszeniu
stanu zapalnego w stanach zwigzanych z odpornoscia, takich jak choroba zwyrodnieniowa stawow 1
reumatoidalne zapalenie stawdw.

Badania sugeruja rowniez, ze witamina C odgrywa istotna role we wzmacnianiu funkcji
immunologicznych organizmu, chronigc w ten sposob przed nawracajacym kaszlem i
przezigbieniem lub innymi typowymi infekcjami.

Pomarancza dobra dla dietetykow
Pomarancze sg bogate w btonnik, ktoéry ma zdolnos$¢ utrzymywania poziomu cukru w organizmie,
co zapobiega cukrzycy. Jest to rowniez dobry wybor dla diabetykow. Ponadto pomarancze
zawieraja stodki smak, a poniewaz diabetykom nie wolno je$¢ stodkich pokarméw, moga spozywac
pomarancze.

Pomarancza na walke z chorobami serca

Jednym z powodow, dla ktérych niektorzy ludzie chorujg na serce, jest fakt, ze ich tetnice sg
zablokowane z powodu spozywania niezdrowego jedzenia i niezdrowego stylu zycia.

Pomarancze zawierajg flawonoidy, takie jak hesperydyna, ktora pomaga obnizy¢ poziom
cholesterolu 1 zapobiega blokowaniu si¢ twoich tetnic. To chroni przed r6znymi chorobami uktadu
krazenia 1 zawatem serca.
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Pomarancza pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu

Pomarancza nie zawiera cholesterolu, ale moze pomo6c w obnizeniu jego poziomu w twoim ciele.
Witamina C obecna w pomaranczach jest przeciwutleniaczem, na kazde 100 g zawiera 50 mg
witaminy C. Witamina C pomaga w neutralizacji wolnych rodnikow, ktore utleniajg cholesterol, co
sprawia, ze przykleja si¢ on do $cian tetnic.

Pomarancza na zdrowa skore

Pomarancze sg obcigzone beta karotenem, ktory jest silnym przeciwutleniaczem, pomaga on
chroni¢ komorki przed uszkodzeniem. Beta-karoten chroni skorg przed wolnymi rodnikami 1
pomaga w zapobieganiu oznakom starzenia.

Pomarancza na
zaparcia

Pomarancze sg bardzo bogatym
zrédlem nierozpuszczalnego i
rozpuszczalnego btonnika, ktory
pomaga utrzymac zdrowy zotadek
i jelita, zapobiegajac problemom,
takim jak zespot jelita drazliwego.
Zawarto$¢ btonnika w
pomaranczach zwigksza objgtosc
do strawionego pokarmu, a tym
samym skraca czas przechodzenia
katu, co zapobiega napigciom i zaparciom.

Pomarancza wspiera rozwoj mozgu

Kwas foliowy obecny w pomaranczach sprzyja rozwojowi moézgu i utrzymuje prawidtowy stan
jego zdrowia. Ten sktadnik odzywczy sprawia, Ze pomarancza jest bardzo zdrowym owocem dla
kobiet w cigzy, poniewaz moze to pdzniej zapobiec zaburzeniom neurologicznym u dziecka.

Jak widzicie powodow jest wiele by spozywac te pyszne owoce, ktorych kolor
wschodzacego/zachodzacego Stonca dodatkowo, zwraca uwage na te pychotki i zainteresowania si¢
nimi zacheca. Jak by owoce te méwity do nas: ,,Wezcie mnie/nas i zjedzcie a nie pozatujecie!”:-) Ja
je shucham;-), biorg, ptace (nie kradng bo nie wolno!;-)) i s moje. Potem traktuje je nozem, zgbami
1 stajg si¢ czg¢dcig mnie, zasilajac moje wnetrze, czyniac je lepszym, zdrowszym, bardziej odpornym
plus wiele innych pozytywnych rzeczy. Na pewno te pomarancze, bedac w nas, robig dobre rzeczy,
ktére nie wiemy, Ze robig bo jeszcze tego nie odkryto:-) Sam ich kolor dziata moze, poprzez zmyst
wzroku, dobrze wptyna¢ na uklad trawienny, przywraca che¢ do zycia, leczy nadwyrezone nerwy,
zwigksza naturalng odpornos$¢ organizmu, przeciwdziala zatrzymywaniu ptynow ustrojowych,
pobudza narzady plciowe. Kolor pomaranczowy regeneruje, ozywia, ogrzewa, pobudza energi¢
tagodniej niz kolor czerwony i spokojnie ja regeneruje, likwiduje skurcze. Polecam, zwlaszcza te z
pepkami. Ja kupitem dzi$ 3 i wlasnie ide jedna z nich spozy¢ i do tego tez Was zachecam!
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