Truskawki dla zdrowia i urody

Jednym z symboli nadchodzgcego lata sg truskawki. Samo wspomnienie smaku truskawek
stodkich, orzezwiajacych i bardzo apetycznych budzi w nas wielkg rados$é. Choé sezon na te
owoce jest dosc¢ krétki warto siegac po nie jak najczesciej. Truskawki sg nieocenionym zrédtem
wielu cennych witamin i mineratéw, korzystnie wptywajacych na zdrowie i urode.

Poziomka truskawka to mieszaniec dwdch gatunkdw poziomki z rodziny rézowatych i ma

wiele nazw zwyczajowych: poziomka ananasowa, poziomka wielkoowocowa, najczesciej
jednak nazywana jest truskawka. Mieszaniec rosliny uzyskano w Europie na poczatku XVIII
wieku przez skrzyzowanie pochodzacej ze wschodniej Ameryki Pétnocnej  poziomki
wirginijskiej z chilijskg poziomka.
Truskawki to jedne z najpopularniejszych owocéw w Polsce — w rankingu owocéw truskawki
wyprzedzajg tylko jabtka. Takie zainteresowanie truskawki zawdzieczajg przede wszystkim
walorom smakowym. Nadajg sie nie tylko do deserdéw i ciast, ale réwniez do satatek czy
koktajli. Ale nie tylko. Bogactwo sktadnikéw odzywczych zawartych w truskawkach jest nie do
przecenienia poniewaz zawierajga:

e Witamine C— 100 g truskawek zawiera 60 mg witaminy C ( 100 g pomaranczy zawiera

tylko 50 mg kwasu askorbinowego),

e Witaminy z grupy B

e Witaminy AiE,

¢ Magnez,
o Waphi,
e Fosfor,
e Btonnik.

Truskawki obnizajg poziom tzw. ztego cholesterolu, pobudzajg biatka chronigce przed
chorobami serca oraz rozszerzaja naczynia krwionos$ne, zmniejszajagc ty samym ryzyko
miazdzycy. Zawarty w truskawkach cukier (fruktoza) ma niski indeks glikemiczny i jest
metabolizowany bez udziatu insuliny, dlatego moga je jes¢ takze cukrzycy.

100 g truskawek to tylko 30 kalorii. Zawarte w truskawkach pektyny poprawiajg prace jelit,
a kwasy organiczne przyspieszajg przemiane materii. Truskawki w 90% sktadajg sie z wody
i wspomagajg prace nerek, co przektada sie réwniez na spadek wagi ciata.
Badania naukowe udowodnity, ze zawarty w truskawkach kwas elagowy wykazuje wtasciwosci
antynowotworowe, wzmacnia uktad immunologiczny.
Truskawki to owoce zasadotwércze (alkalizujace), a ich spozywanie wptywa korzystnie na
zaburzong réwnowage kwasowo-zasadowg naszego organizmu. Truskawki dziatajg na
organizm odkwaszajgco.

Ze wzgledu na bogactwo witamin i mineratéw, truskawki znalazty zastosowanie takze
w kosmetyce. Truskawki dodawane sg do kremdw, maseczek, peelingdw itp. poniewaz
wykazujg dziatanie odzywcze, Sciggajace i bakteriobdjcze. Dzieki duzej zawartosci witaminy C,
truskawki pomoga pozbyé sie nieestetycznych przebarwien, a jako naturalne blokery
ochronig naszg skére przed promieniowaniem UVA i UVB.
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Produkcja truskawek na sSwiecie wykazuje tendencje rosngcg. Wedtug danych FAO
(Organizacja Narodoéw Zjednoczonych do spraw Wyzywienia i Rolnictwa) w 2020 roku
produkcja truskawek na sSwiecie wyniosta 8,9 min ton. Zdecydowanie najwiekszym
producentem truskawek na swiecie sg Chiny. Kolejnym krajem jest USA , a nastepnie Egipt,
Meksyk i Turcja. Obecnie na catym $wiecie uprawiane sg rézne odmiany tych owocow, a Polska
jest jednym z producentow truskawek. Uprawy tych owocéw podejmuje sie wiele oséb, sadzac
je w ogrdodkach czy na balkonach. Owoce te nie sg trudne w uprawie.

Warto zatem jes$¢ truskawki jak najczesciej, aby w prosty i smaczny sposdb uzupetnic
niedobory sktadnikéw odzywczych, cieszy¢ sie lepszym zdrowiem. Takze widok truskawek
budzi w nas pozytywne emocje.
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