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Hit sezonu, czyli jabika to zdrowie

Owoce jak zadne inne produkty maja wtasciwosci oczyszczania organizmu, a tym samym odzywiania
go. Powinny by¢ spozywane prawie wytacznie na surowo. Jabtka stanowia kopalnie witamin i innych
substancji odzywczych wzmacniajacych uktad odpornosciowy - w jabtkach wystepuje unikalna
kombinacja witamin C i P oraz magnezu, ktdre uelastyczniaja oraz uszczelniaja naczynia krwionosne,
zapobiegajac miazdzycy. Zawartos¢ witaminy C w poszczegdlnych odmianach jabtek jest jednak
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rozna - najwiecej maja jej antonéwki. Owoce te to bogate zrédto weglowodanow prostych, ktére
bardzo szybko przenikaja do krwi i stanowia zastrzyk energii dla zmeczonego ustroju. Sktadniki
mineralne obecne w jabtkach to m.in. magnez - skutecznie wzmacnia uktad nerwowy, wapn i krzem -
korzystnie wptywaja na wlosy i paznokcie, zelazo i potas - maja wtasciwosci odkwaszajace (dlatego
owoce te poleca sie szczegolnie osobom spozywajacym duze ilosci produktéw miesnych

i zbozowych). Poza tym gryzienie twardego jabtka wzmacniaja dziasta. Jabtka sa owocami
niskokalorycznymi - 100 g to tylko 30-50 kalorii. Jabtko takze uwazane jest rowniez za wielkiego
~Przyjaciela serca”, poniewaz dzialta wzmacniajaco na jego miesien. Niewatpliwie najwiekszym
dobrodziejstwem pochodzacym z tego owocu jest btonnik w postaci pektyn. Najwiecej tego sktadnika
zawiera skorka i gniazda nasienne. Btonnik pokarmowy jest to mieszanina substancji o charakterze
polisacharydowym (celuloza, hemicelulozy, pektyny, gumy, sluzy) i niepolisacharydowym (ligniny).
Podstawowy podziat btonnika obejmuje nastepujace frakcje:

- Celuloza - nierozpuszczalne w wodzie

- Hemicelulozy - czeSciowo rozpuszczalne w wodzie
- Pektyny - nierozpuszczalne w wodzie

- Gumy i sluzy - rozpuszczalne w wodzie

Btonnik kontroluje wiele bardzo istotnych proceséw w organizmie. Pomaga w walce z otytoscia,

w zaparciach, biegunce i bolach towarzyszacych hemoroidom. Zmniejsza problemy zwigzane

z hemoroidami, zylakami, zapaleniami wyrostka robaczkowego, uchytkowatoscia jelita grubego.
Obniza poziom cholesterolu i tréjglicerydéw - btonnik rozpuszczalny (pektyny) jest rozktadany do
trojkarboksylowych kwaséw ttuszczowych, ktére odpowiadaja za hamowanie biosyntezy cholesterolu
w watrobie. Dzieki swej konsystencji wytapuje i usuwa kwasy zétciowe z jelit. Blonnik
nierozpuszczalny obniza poziom tréjglicerydéw we krwi, przez co zmniejsza ryzyko miazdzycy.
Stabilizuje stezenie glukozy we krwi, pomaga w leczeniu hipoglikemii oraz kontrolowaniu cukrzycy.
Oczyszcza organizm z toksyn, kwaséw zotciowych i metali ciezkich, a nawet z substancji
rakotwodrczych np. azotynow. Niedawno opublikowane na tamach pisma "Chemistry and Industry"
wyniki badan polskich naukowcéw swiadcza o tym, ze metne soki jabtkowe zapobiegaja nowotworom
i starzeniu sie oraz wspomagaja 0gélna odpornos$é organizmu. Zaden klarowny sok nie posiada
takich wtasciwosci. Gtownym autorem badan byt prof. Jan Oszmianski, kierownik Katedry
Technologii Owocow, Warzyw i Zb6z Uniwersytetu Przyrodniczego we Wroctawiu. Wroctawscy
naukowcy odkryli, Ze metne soki jabtkowe zawieraja cztery razy wiecej dobroczynnych zwiazkow

z grupy polifenoli (gtéwnie flawonoidow), ktore u ludzi wykazuja silne dziatanie
przeciwnowotworowe, przeciwzapalne, przeciwstarzeniowe i przeciwalergiczne. Badacze poréwnali
dwa rodzaje sokow z jabtek - zwyktego i klarownego oraz jedynego dostepnego na polskim rynku
nektaru z duza zawartoscia miazszu. Okazalo sie, ze sok metny wykazywat pieciokrotnie wieksza
zdolnos¢ ,wymiatania” wolnych rodnikow. Ponadto badania wykazaly, ze spozywanie 100 g jabtek
dzienne o prawie 50% zmniejsza ryzyko zawatu serca u mezczyzn. Wypicie 700 ml metnego soku
jabtkowego zwieksza 0 52% potencjat przeciwutleniajacy organizmu. Klarowne przetwory z jabtek
prawie catkowicie pozbawione sg pektyn, witaminy C i ponad 90% zwigzkdéw polifenolowych, co

w konsekwencji powoduje, ze wykazuja niska aktywnos¢ przeciwutleniajaca, stwierdza prof.
Oszmianski. Dlatego alternatywa do sokéw klarowanych sa soki metne. Ich produkcja odbywa sie bez
obrobki enzymatycznej, klarowania i filtracji, dzieki czemu zawieraja one znacznie wiecej
bioaktywnych polifenoli. W Europie Zachodniej i USA od kilku lat wzrasta zainteresowanie napojami
metnymi. Powszechnie wiadomo, Ze najwieksza popularnoscia jabtka ciesza sie w Anglii. Nawet

w Japonii 80% wszystkich przetwordéw jabtkowych spozywanych jest w postaci sokéw naturalnie
metnych.

Zrédto informacii:
www.poradnikzdrowie.pl
www.fit.pl


http://www.poradnikzdrowie.pl/
http://www.fit.pl/

www.nawidelcu.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/4922.html

15-01-2026

Co jesc¢, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.
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Mikrobiom a bdl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wplywac na bol plecow?
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Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosic¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

-20

05.01
Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdw.
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