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Gotowanie warzyw nie zawsze niszczy zawarte
w nich witaminy
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To nie prawda, ze gotowanie warzyw zawsze niszczy
zawarte w nich witaminy. Jedne faktycznie niszczy, ale innych jest wiecej. Nie ma idealnej

metody przyrzadzania warzyw, nalezy jesc ich jak najwiecej w réozny sposoéb przyrzadzane -
twierdzi ,New York Times”.

Wiele 0s6b jest przekonanych, Ze najzdrowsze sa surowe warzywa i owoce. To jest prawda, ale tylko
w odniesieniu do niektérych sktadnikéw pokarmowych. Przeprowadzone w Niemczech badania 200
0s0b wykazaly, ze ci, ktorzy jedza gldwnie surowe warzywa wchtaniajg duze ilosci beta karotenu, ale
spozycie likopenu jest u nich ponizej przecietnej.

Obroébka termiczna zwieksza dostepnos¢ znajdujacego sie w pomidorach likopenu. Pod wpltywem
temperatury z komorek tego warzywa wydostaje sie on na zewnatrz i wtedy w wiekszej ilosci moze
by¢ wykorzystany przez organizm. Dlatego w ketchupie jest wiecej likopenu anizeli w surowych
pomidorach.

Gotowanie niekorzystnie wpltywa na witaminy rozpuszczalne w wodzie, takie jak witamina C i B, oraz
polifenole. Groszek konserwowy i marchew z puszki zawiera od 85 do nawet 95 proc. mniej witaminy
C niz w postaci surowej. Wysoka temperatura niszczy rowniez trzy czwarte zawartosci witaminy C
w szpinaku. Wiele zalezy jednak od sposobu gotowania. Na przyktad zbyt dtugie gotowanie powoduje,
ze utracona zostaje wiekszos$¢ zawartych w warzywach i owocach witamin, ale w innych przypadkach
(np. gotowanie na parze) strata ta nie przekracza 15 proc. - wynika z badan specjalistdéw University
of California.

Rézny jest tez wpltyw mrozenia warzyw i owocow na poszczegdlne sktadniki pokarmowe. Bardziej
wrazliwe sa antocyjany, nalezace do flawonoidéow substancje petniace funkcje barwnikow
i przeciwutleniaczy. Po pétrocznym przechowywaniu w zamrozonych wisniach jest juz jedynie potowa
tych substancji. Z kolei witaminy C jest wiecej w zamrozonych produktach niz w swiezych. W tym
przypadku jest to spowodowane tym, ze niekorzystnie wptywa na nia transport i przechowywanie
Swiezych warzyw i owocodw. Zanim dotra na stoty, znika z nich czes$¢ witaminy C.

Na gotowanie i wszelka obrdbke termiczna bardziej odporne sa witaminy i substancje rozpuszczalne
w ttuszczach, takie jak witaminy A, D, E i K oraz przeciwutleniacze karotenoidy. Z raportu
opublikowanego przez ,Journal of Agriculture and Food Chemistry” wynika nawet, ze tradycyjne
gotowanie w wodzie jest bardziej korzystne w przypadku marchwi, cukinii oraz brokuléw anizeli
gotowanie na parze, a nawet spozywanie na surowo. Nie ulega tylko watpliwosci, ze najbardziej
niekorzystnag metoda przyrzadzania warzyw jest ich smazenie.

Trzeba pamietac¢ jednak o tym, ze poszczegélne skladniki w tych samych produktach réznie reaguja
na ten sam sposob obrobki termicznej. W gotowanej marchwi mamy wiecej korotenoidow
w porownaniu do surowej, ale w surowej jest z kolei wiecej polifenoli.



Przyrzadzenie potraw w kuchence mikrofalowej nie jest takie zle jak sie na ogdt sadzi. Na przyktad
warzywa poddane dziataniu mikrofali zawieraja wiecej witamin. Wskazuja na to badania
przeprowadzone w 2007 r., ktére wykazaly, ze zardwno zwykle gotowanie, jak i na parze powoduje
utrate od 22 do 34 proc. witaminy C. W przypadku kuchenki mikrofalowej strata ta nie przekracza 10
proc.

Nie trzeba zatem ograniczaé sie do jednej metody przygotowywania potraw. Nalezy jedynie kierowac
sie zasada, by spozywac jak najwiecej warzyw i owocow w réznych postaciach i przy wszelkich

okazjach. Jesli siegamy po nie regularnie, to obojetnie czy sa one gotowane, czy tez surowe,
zapewnimy sobie wtasciwy doptyw witamin i innych cennych sktadnikow pokarmowych.

Zrédto: www.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemvysiu
Farmaceutvcznego i Kosmetvczneqgo

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szvjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic¢ sobie z bezsennoscia
Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzie¢mi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocv moze prowadzic do

rzedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0s6b 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bél plecow

Poinformowano w czasopi$smie ,JAMA Network Open”.
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