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Dlaczego borowki sa ulubionym owocem
dietetykow?

Wedlug sondazy opinii publicznej, ulubionym owocem Polakow sa truskawki. Tymczasem,
rodzimi specjalisci ds. zywienia za najlepszy owoc uwazaja boréwki! Dowiedz sie dlaczego.
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Borowka, zwana tez boréwka amerykanska albo boréwka wysoka, to owoc, w produkgji i eksporcie
ktorego Polska stata sie w ostatnich latach potentatem nie tylko na skale europejska, lecz réwniez
swiatowa. Coraz wieksza popularnosc tego owocu i szybko rosnacy nan popyt nie sa jednak dzietem
przypadku. Biora sie przede wszystkim stad, ze bordéwki sa zaliczane przez dietetykdw i lekarzy do
tzw. kategorii superzywnosci (superfood)- z uwagi na wyjatkowe walory odzywcze i zdrowotne.

W tym kontekscie warto wspomnieé m.in., ze boréwka zdobyta tytut ,Najlepszego owocu $wiata 2020
wedlug dietetykow” - w branzowym, szescioetapowym plebiscycie, zorganizowanym przez
najwiekszy w Polsce portal dla zawodowych dietetykow - Dietetycy.org.pl. W konkursie tym
specjalisci ds. zywienia oceniali w sumie 48 réznych gatunkéw owocow.

Tymczasem, wedtug ,Narodowych badan konsumpcji warzyw i owocow”, czyli badan sondazowych
realizowanych w naszym kraju przez firme Kantar, ulubionym owocem polskich konsumentéw jest
inny przedstawiciel owocéw jagodowych - a konkretnie truskawka. Boréwki z roku na rok umacniaja
jednak swoja pozycje w tym rankingu i naleza juz do pierwszej dziesiatki - obok jabtek, malin,
czeresni, sliwek, gruszek czy bananéw.

Dlaczego warto jes¢ borowki

»,Borowki zapracowaty na miano superowocu. Sa nieocenione w zapobieganiu miazdzycy, cukrzycy,
otytosci czy zespotowi metabolicznemu. Spowalniaja procesy starzenia komérek, w tym moézgowych,
dziataja przeciwwolnorodnikowo i ochronnie na struktury DNA. Sa produktem niskoenergetycznym
o wysokiej gestosci odzywczej, bogatym w aktywne zwiazki o dziataniu prozdrowotnym, wielokrotnie
wykazanym w badaniach naukowych” - podsumowuje dr Justyna Bylinowska, dietetyk i redaktor
naczelna portalu Dietetycy.org.pl.

Wyjatkowe walory zywieniowe i zdrowotne boréwek potwierdzaja liczne badania naukowe, a takze
publikacje i rekomendacje wielu uznanych instytucji zajmujacych sie zywieniem i zdrowiem
publicznym z calego swiata.

,Borowki, bogate w prozdrowotne zwiazki roslinne, moga poprawié¢ zdr

,Gleboki, niebieski odcien boréwek pochodzi od antocyjanow, czyli zawartych w tych owocach
przeciwutleniaczy, ktére moga poméc chroni¢ organizm nie tylko przed chorobami serca i rakiem,
lecz takze zmniejsza¢ stany zapalne i wzmacniaé funkcjonowanie uktadu immunologicznego. Badania
sugeruja rowniez, ze zwiazki znajdujace sie w boréwkach moga op6znia¢ skutki demencji
naczyniowej i choroby Alzheimera” - czytamy na stronie Mayo Clinic.

Jeszcze wiecej korzysci zdrowotnych, jakie moze przyniesc¢ regularne jedzenie boréwek, wskazuje
m.in. amerykanski rzad.

,Borowki sa doskonatym Zrédtem wielu niezbednych sktadnikéw odzywczych, takich jak wi Na
koniec, warto w tym kontekscie wspomnie¢ jeszcze o tym, jak wypowiada sie o boréwkach The
European Food Information Council (EUFIC), czyli organizacja, ktorej gtdowna misja jest przektadanie
Ltwardych” dowodéw naukowych na informacje zrozumiate dla przecietnego konsumenta oraz ich
upowszechnianie - z korzyscia dla zdrowia publicznego. Otéz, EUFIC przekonuje, ze boréwki mozna
bez cienia przesady zalicza¢ do kategorii superfood, z uwagi na site dowodéw naukowych
przemawiajacych za walorami zdrowotnymi tych owocéw.

Jednoczesnie EUFIC potwierdza, ze boréwki sa tak zdrowe gtéwnie za sprawa wysokiej zawartosci
antyoksydantéw, wyjasniajac zarazem w prostych stowach, w jaki sposéb substancje te wspieraja



nasze zdrowie.

LAntyoksydanty (przeciwutleniacze) to czasteczki, ktére chronia komorki organizmu przed
szkodliwymi wolnymi rodnikami. Wolne rodniki pochodza ze zrédet zewnetrznych, takich jak np. dym
papierosowy czy alkohol, lecz sa one takze wytwarzane naturalnie w organizmie w ramach
metabolizmu. Zbyt wiele wolnych rodnikéw w organizmie moze powodowac tzw. stres oksydacyjny,
ktory skutkuje m.in. uszkodzeniami komorek, co z kolei moze prowadzi¢ do rozwoju chorob
zwigzanych z wiekiem, takich jak np. nowotwory, cukrzyca typu 2 czy choroby serca” - czytamy na
stronie EUFIC.

taminy C i K czy manganu, a takze dobrym zrédiem blonnika pokarmowego. Jednoczesnie, borowki
obfituja w fitozwiazki, takie jak np. flawonoidy, dzieki ktérym owoce te wykazuja dzialanie
przeciwutleniajace i przeciwzapalne” - czytamy na stronie internetowej Agricultural Research
Service dziatajacego w ramach amerykanskiego resortu rolnictwa (US Department of Agriculture -
USDA).

Jesli ktos chce sie przekona¢ jak wiele roznych sktadnikéw odzywczych zawieraja boréwki, moze to
bez trudu sprawdzi¢ np. w bazie danych o wartosci odzywczej produktéw spozywczych,
udostepnianej przez rzad USA (Food Data Central).

Cudze chwalicie... czyli, jedzmy polskie sezonowe superowoce!

Oczywiscie, jak juz zreszta wspomniano na samym poczatku, walory boréwek sa promowane przez
specjalistéw ds. zywienia i zdrowia takze w Polsce, podobnie zreszta jak i w catej Unii Europejskie;j.
W naszym kraju np. do jedzenia boréwek, a takze innych owocéw jagodowych, od lat namawiaja
konsumentdéw nie tylko dietetycy i przedstawiciele resortu rolnictwa, lecz takze m.in. naukowcy

z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ), a nawet Gléwny Inspektorat Sanitarny.

owie mdzgu, oczu i serca, a takze zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka. Spozywaj je regularnie” -
zaleca Amerykanski Instytut Badan nad Rakiem (American Institute for Cancer Research - AICR).

Réwniez renomowana Mayo Clinic gorgco namawia wszystkich do konsumpcji borowek, wskazujac,
Ze moga one poprawia¢ pamiec i wspiera¢ zdrowe starzenie sie organizmu czyli innymi stowy
opOzniac procesy starzenia.
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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzvskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cvberprzemoc

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.
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W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.
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Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.
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Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.
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Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.
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Wykorzystanie 500 min zt przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.
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