5 zaskakujacych faktdéw na
temat truskawek

21 czerwca 2018
Co wiesz o truskawkach? Oto pie¢ faktdéw na ich temat, ktdre

mogg cie zaskoczyc.

CHCESZ ZACHOWAC JASNOSC UMYStU — JEDZ TRUSKAWKI

Tak wtasnie jest. Naukowcy z Laboratorium Mikrobiologii
Komérkowej im. Salka w La Jolla (stan Kalifornia, USA)
stwierdzili, ze truskawki zawierajg fizetin - substancje,
ktéra moze walczy¢ z utratg pamieci podczas rozwoju choroby
Alzheimera. Poczatkowo przeprowadzali eksperymenty na myszach.
Przez dziesie¢ miesiecy, dwum grupom myszy zakazonych szczepem
przedwczesnego starzenia sie, podawano takie samo pozywienie,
ale w pierwszej grupie regularnie podawano fizetin. Pod koniec
eksperymentu stwierdzono, ze réznica miedzy grupami byta
uderzajgca. Myszy, ktdére nie otrzymywaty fizetinu, wykazywaty
znaczny spadek funkcji fizycznych i poznawczych.

Potem odbyty sie eksperymenty na ludziach. Prawie 122 tysigce
pielegniarek w wieku od 30 do 55 lat w latach 1976-2001 co
cztery lata szczeg6towo opisywaty, jak czesto i co jedzg. 0d
1995 roku badane, ktére przekroczyty wiek 70 lat, przeszty
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kontrole funkcji poznawczych. Pod koniec eksperymentu,
naukowcy odkryli, ze kobiety, ktdre regularnie jedzg truskawki
i boréwki - najbardziej rozpowszechnione w Stanach
Zjednoczonych owoce — znacznie przesunety proces degeneracji
poznawczej zwigzanej z wiekiem. Stwierdzono rdéwniez, ze
truskawka spowalnia proces starzenia na poziomie komdrkowym.

TRUSKAWKI ZAMIAST VIAGRY

Wtasciwosci truskawek, zwiekszajace pocigg seksualny zardowno u
mezczyzn jak i u kobiet, byty znane juz w ubiegtym stuleciu.
Teraz juz wiesz, dlaczego wszystko, co wigze sie z erotyka,
nazywa sie ,truskawka”.

Juz w XX wieku stwierdzono, ze wtasciwos$¢ ta wynika z
zawartego w truskawkach cynku. Nie tylko zwieksza on
pobudliwo$¢ seksualng, ale i o jedng czwartg zwieksza
prawdopodobienstwo zajscia w cigze. Nawiasem méwigc, Francuzi,
zanim posytajg nowozencéw do sypialni, przygotowujg im
truskawkowg zupe ze $Smietang.

TRUSKAWKI WZMOCNIA MIESIEN SERCOWY

Antocyjany — klase flawonoiddéw w truskawkach odkryta grupa
badaczy na Uniwersytecie Harvarda. Odkryli oni, ze regularne
spozywanie tych owocow o ponad 30 procent zmniejsza ryzyko
wystgpienia zawatu serca u kobiet.

Eric Rimm, zajmujacy sie problemami zywienia i epidemiologii w
Harvard School of Public Health, zaleca, aby truskawki byty
uwzgledniane w codziennej diecie kobiet. Jego zdaniem
przyczynia sie to w duzym stopniu do zapobiegania chorobom
serca.



ISTNIEJE WIELE CHOROB — RECEPTA JEST JEDNA: TRUSKAWKI

Dietetyk, kardiolog, lekarz najwyzszej kategorii Ruchszana
Nieupokojewa moze opowiada¢ o truskawkach przez wiele godzin.
Na przyktad zawarta w nich pektyna sprzyja trawieniu i pomaga
w walce ze ztym cholesterolem. Kwas foliowy i zelazo, wapn i
fosfor, mangan i potas nie pozwolg ci upas¢ duchem, dodadza
sit i wzmocnig system odpornos$ciowy. W szczegd6lno$Sci potas
zawarty w tych owocach, pomaga znizy¢ cisnienie. Truskawki nie
sg przeciwwskazane nawet dla diabetykdéw, poniewaz majg bardzo
niskg zawartos¢ cukru. Amerykanskie gwiazdy filmowe doskonale
zdajg sobie sprawe z tej wtasciwo$ci owocéw i dlatego czesto
praktykujg diete truskawkowg.

Lekarka dietetyk-kardiolog Natalia Fadiejewa radzi takze jes¢
truskawki osobom z nadwagg. Twierdzi takze, ze ze wzgledu na
zawarte w truskawce witaminy C, B i PP, ten owoc wzmacnia
uktad odpornosSciowy, nerwowy 1i naczyniowy. Dziatajac
moczopednie, zmniejsza obrzek. Roéwniez truskawki sg przydatne
w oczyszczaniu jelit.

TRUSKAWKA — RATUNEK DLA 0CZU

Cztowiek jest niemalze jedynym ssakiem, ktdédremu brakuje
zdolnosci do samodzielnego wytwarzania witaminy C. Otrzymujemy
ja gtdéwnie z owocdOw i jagod. Na przyktad z truskawek. Witamina



C chroni nas przed wolnymi rodnikami promieniowania
stonecznego, wzmacniajgc rogoéwke i siatkéwke oczu.

Do niedawna naukowcy przekonywujgco argumentowali, ze przy
znacznym nadmiarze w organizmie, witamina C moze powodowad
za¢me u kobiet oko*o siedemdziesigtki. Naukowcy z Instytutu
Karolinska w Sztokholmie wyjasnili: witamina C jest
niebezpieczna, jesli jest otrzymywana z rdéznego rodzaju
suplementéw diety czy witaminowych tabletek. Z witaming C
zawartg w warzywach, owocach 1 jagodach nie ma to nic
wspOlnego. Tylko jedna porcja truskawek zawiera ponad 50 mg
witaminy C, co odpowiada po*owie dziennej normy. Jesli
spozyjesz dziennie nawet potowe normy, zapobiegnie to
zmetnieniu soczewki, a w rezultacie zapobiegnie Slepocie.
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