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Smak lata

Cukier w truskawkach to tatwo przyswajalna lewuloza, ktéra moga sie delektowac takze cukrzycy.
Poza tym owoce te zawieraja bromeline - enzym ulatwiajacy spalanie ttuszczu i trawienie biatek, ale
zeby mogt dobrze pracowac, nalezy zjes¢ truskawki na czczo lub przed positkiem. Bromelina dziata
tez moczopednie, odkazajaco i odtruwajaco. Wspomaga wiec prace watroby i pecherzyka zétciowego,
a takze wyplukuje piasek i drobne zlogi z nerek. Letnia kuracja truskawkowa moze ulzy¢ tym, ktorzy
cierpia na schorzenia stawéw, gdyz owoce te maja zdolno$¢ usuwania kwasu moczowego,
podrazniajacego stawy. Powinni je je$¢ rowniez amatorzy miesa, bo odkwaszajg organizm. Ponadto
regulujac prace nerek - obnizaja cisnienie. Zawieraja tez sporo pektyn, usuwajacych nadmiar ztego
cholesterolu oraz kwas ellagowy, ktory ma zdolnos$¢ neutralizowania substancji rakotworczych.
Badanie przeprowadzone w Instytucie Raka Hollings w Medycznym Uniwersytecie Karoliny Ptd
wskazuje, ze kwas ellagowy zwalnia wzrost nieprawidtowych komédrek okreznicy, zapobiega ewolucji
komoérek zakazonych ludzkim wirusem brodawczaka (HPV), powoduje smier¢ naturalng komdrek
raka prostaty, raka piersi, odmy i raka ptuc, raka przetyku i skory (czerniaka). Medyczne odkrycia

w Europie wskazuja, ze kwas ellagowy zmniejsza czestotliwo$¢ wad u noworodkow, przyspiesza
gojenie ran, zmniejsza i odwraca chemicznie wywotane zwtoknienie watroby i jest pomocny w walce
z chorobami serca. Kliniczny test wykazat réwniez, ze kwas ellagowy zapobiega zniszczeniu genu
p53 przez komorki raka.
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Dodatkowo badacze sugeruja, ze jeden z mechanizmow, przez ktéry kwas ellagowy hamuje
metageneze i powstawanie raka, tworzy zwiazki addytywne z DNA, w ten sposéb maskujac wiazane
miejsca, ktore mogtyby zosta¢ zaatakowane przez mutagen albo czynnik rakotworczy.

W truskawkach znajduje sie bogactwo soli organicznych, poprawiajacych przemiane materii, i pektyn,
oczyszczajacych jelita z resztek pokarmu i korzystnie wptywajacych na naturalna flore bakteryjna. Ze
wzgledu na wysoka zawartosé zelaza sa rowniez waznym sktadnikiem kobiecej diety. Ochronia przed
anemia, wzmocnig organizm, wptyna odswiezajaco na cere i witosy. Beda poza tym wielkim
sprzymierzencem w walce z chorobami reumatycznymi i artretycznymi, a takze obniza kwasowos$¢
moczu i z tego powodu poleca sie je przy schorzeniach watroby, nerek, kamieniach moczowych

i z0lciowych oraz przy podagrze. Co ciekawe wartos¢ odzywcza truskawek zalezy od pogody, w jakiej
dojrzewaty. Deszcz oraz chtéd moga zmniejszy¢ ich wartos¢ odzywcza nawet o polowe. Niestety
truskawki naleza do produktéw silnie alergizujacych. Z tego wzgledu nie powinny ich w ogole jadac
dzieci do drugiego roku zycia. Starszym wprowadzajmy truskawki do jadtospisu stopniowo. Co
wazne reakcja alergiczna moze wystapi¢ nawet u dorostych, ktérzy wczesniej nie mieli takich
problemoéw. Dlatego nie jedzmy truskawek od razu w duzych ilosciach. Poniewaz owoce te zawieraja
rowniez salicylany, osoby uczulone na aspiryne (kwas salicylowy) nie beda mogty ich jadaé. Problem
beda takze mieli chorzy cierpiacy na zespot jelita drazliwego. Warto wiedzie¢, ze drobne pesteczki na
skorce i w miazszu owocow moga spowodowac silng biegunke.

Magdalena Lech
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