Pochwala dla jablek

Jesien w sadzie kojarzy si¢ przewaznie z jabtkami - kolorowymi, blyszczacymi i smacznymi.
Nie znam ogrodu, w ktérym nie rosnie chociaz jedna jablon. Dla wielu owoc ten zaliczany
jest do smakow naszego kraju.

Poniewaz Polska jabtkiem stoi, wydaje si¢, ze ten owoc rost na polskich ziemiach od zawsze.
Nic bardziej mylnego - pojawit si¢ u nas dopiero w XII wieku. Jabtka pochodzg z Azji
Srodkowej, gdzie ich dzikie gatunki wystgpowatly kilka tysigcy lat temu. Z Azji Centralnej
Jedwabnym Szlakiem nasiona jabtek trafity na wybrzeza Morza Czarnego, a nastepnie do
Polski i do innych krajow. Jest takie stare angielskie powiedzenie: "By nie czeka¢ do doktora,
jabtka co dzien zjedz pottora". I jak to czesto z madrosciami ludowymi bywa, jest w tym duzo
prawdy.

Jabtka to zrédlo wielu witamin i mineraldéw. Zawieraja m.in witaminy z grupy B, ktore
wspieraja nasz uklad nerwowy i beta karoten odpowiadajacy za wyglad skory. Réwniez
zawarta w jabtkach witamina C wspomaga nasza odporno$¢, a witamina E zadba o miody
wyglad skéry. Witamina K zawarta w jabtkach odpowiada za krzepnigcie krwi 1 ma dziatanie
przeciwnowotworowe. Spozywajac jabtka, oczyszczamy nasz organizm z substancji
toksycznych, regulujemy prace uktadu pokarmowego. Co wazne, jablka nalezg do grupy
owocOw o niskim indeksie glikemicznym — wolno uwalniajg cukry, nie doprowadzajac
do nagtych jego skokow. Owoce zawierajag mato kcal, a dzigki pektynom sg sycgcym zZrodlem
energii. Jabtka reguluja poziom cholesterolu we krwi, zapobiegaja miazdzycy, minimalizujg
ryzyko zawatu. Suma wszystkich skladnikéw zawartych w owocach przyczynia si¢ do
ogromnego, zdrowotnego oddziatywania na nasz organizm.

Warto réwniez doda¢, ze przecigtnie cztowiek zjada okoto 65 jablek rocznie. Kazdy z nas
oprocz nazwy odmianowej jabtka znajdzie rowniez wiasny, ulubiony smak, a jest w czym
wybiera¢. Na §wiecie mozna doliczy¢ si¢ ponad 10 000 odmian, a ich smak, przyst¢pna cena
i og6lna dostgpnos¢ sprawiaja, ze sg to najczesciej konsumowane owoce $wiata.

Jablka w moim sadzie juz zerwane, ale pozostaty jeszcze spady jablek, ktore nie beda
uprzatniete do wiosny. Wiem, ze to nie jest zgodne ze sztuka ogrodnicza, ale kiedy ptakom
i innym dzikim zwierzetom znudzi si¢ kukurydza na okolicznych polach, zawitajg jak
kazdego roku do mojego sadu, aby posmakowac jabtek. One tez wiedzg, co dobre.

No 1 jak tu nie chwali¢ jabtek?

Smacznego !




