Wiadomo, Ze osoby chore na cukrzyce po-
winny zwracac szczegdlng uwage na zawartos¢
weglowodandw w spozywanych warzywach.
Warzywa i owoce posiadajg zrdznicowana
zawarto$¢ weglowodanéw. Niektére z nich
zawieraja ich niewielkie ilosci a inne dos$¢
znaczne. Wysoka zawarto$¢ weglowodanéw w
warzywach oznacza réwniez duza wartos$¢ ka-
loryczng warzywa i stawia trudne zadanie dla
trzustki osoby z chorej na cukrzyce. Dla po-
trzeb diety cukrzycowej podzielono warzywa
na grupy, w zaleznosci od zawartosci w nich
cukréw. Utatwia to wybdr warzyw i owocow z
pozadanej grupy, a takze rdwnowazng energe-
tycznie wymiang produktow miedzy grupami.
Dzisiaj chcialam omoéwi¢ warzywa z I grupy o
najnizszej zawartosci cukréw. Beda to z grupy
warzyw kapustnych brokul, kalafior. Nastepnie

polecanych w diecie profilaktyce cukrzycy typu II

pomidor i ogérek oraz warzywa z grupy
warzyw komosowatych: boc¢wina, rabarbar,
szpinak.

Kalafior

Kalafior jest to skarbnica witamin C, K, B6, B9,
karotenoidow (tylko odmiany zielone i zdtte),
polifenoli oraz glukozynolanéw, a dodatkowo
w kalafiorach o fioletowej rozy wystepuja anto-
cyjany. llos¢ sktadnikow mineralnych (potasu,
wapnia czy magnezu) nie powala na kolana i
miesci sie w przedziale przecietnym dla roslin
kapustnych. Jednak kalafior jest lekkostrawny
i niskokaloryczny i dlatego jest bardzo lubiany
jako warzywo. Oczywiscie konsument przy-
zwyczail sie do kalafioréw o rézach biatych i
kremowych i czesto z trudem przychodzi mu
siegniecie po kalafiory zielone, nie méwiac juz
o kalafiorach fioletowych czy z61tych. A pro-



sze mi wierzy¢, producenci odmian i hodow-
cy ciggle wprowadzajg na rynek nowe formy,
ksztalty i kolory warzyw, tak aby przyciagna¢
konsumenta, zaciekawi¢ go nowym warzywem
i w konsekwencji doprowadzi¢ do zakupu no-
wego warzywa. Niw bdjmy sie zielonych kala-
fiorow, kupujmy te o fioletowych rézach czy o
z0ltym zabarwieniu. Sg one i smaczne i zdrowe
i moga stanowi¢ ciekawe urozmaicenie naszej
codziennej diety.

Brokul

Brokut to taki ,,starszy brat” kalafiora. Jest wa-
rzywem zasobnym w witaminy B1, B2, B6, C,
K, PP, kwas pantotenowy i kwas foliowy. Pod
wzgledem zawartosci zwigzkéw biologicznie
czynnych znacznie przewyzsza swojego krew-
niaka kalafiora. Brokul jest uznawany za jedno
z najwazniejszych warzyw w diecie przeciwno-
wotworowej. Zawiera bardzo duzo karotenéw,
ksantofili, glukozynolanéw, a dodatkowo w
brokutach o fioletowej r6zy wystepuja antocy
jany. Zwiazki te wykazujg dzialanie przeciw-
nowotworowe w obszarze jelita grubego, pro-
staty, piersi, szyjki macicy, przelyku, zotadka,
skory, pluc, tchawicy, krtani i jamy ustnej. Bro-
kul jest dobrem Zrédlem mineratéw takich jak:
potas, wapn, zelazo, fosfor, mangan, magnez,
siarka. Dodatkowo brokut jest bardzo dobrym
zrédlem btonnika pokarmowego dzieki czemu
poprawia perystaltyke jelit oraz likwiduje za-
parcia. Dlatego uwazam, ze zaréwno brokuty o
zielonych, jak i te o fioletowych rézach powin-
ny znalez¢ si¢ na naszym talerzu. Gdy kupuje-
my roze brokutéw zwréémy uwage na ich wy-
glad. Réze powinny by¢ zwarte, jedrne, mocno
zbite, intensywne w swojej charakterystycznej
dla odmiany barwie. Najwiekszym grzechem

sprzedawcow, szczegdlnie w okresie zimowym
jest owijanie réz brokuléw w folie polipropy-
lenows. Jest to podobno zwigzane z zabezpie-
czeniem ro6z przed uszkodzeniami, ale musi-
my pamietac, ze warzywa (nawet po zebraniu
ich z pola ich z pola) przeprowadzaja proces
oddychania, a to przyczynia si¢ do powstania
wilgoci. Jezeli teraz roza jest owinieta folia, to
w takiej atmosferze bardzo tatwo rozwijajg sie
grzyby plesniowe i brokul moze sie szybko ze-
psuc. Takich brokutéw nalezy unikac.
Pomidor

Wydawaloby si¢, ze pomidorze wiemy juz
prawie wszystko, a jednak nadal pojawiaja sie
nowe ciekawe faty dotyczace tego warzywa.
Mogtabym zada¢ takie pytania:

Czy kolor robi réznice i jak smakujg zbtte po-
midory? Maly moze wigcej, czyli co siedzi w
pomidorze drobnoowocowym? Na potkach
sklepowych pojawiajg si¢ coraz czesciej pomi-
dory o innym niz czerwone zabarwienie. Sg
to odmiany o owocach zo6ttych, pomaranczo-
wych, malinowych, bordowych, fioletowych,
brazowych, a do tego dochodzg jeszcze ,,waria-
cje” paskowane i ciapkowane. Czy smak kich
owocow jest inny? Ot6z nic bardziej mylnego.
Moze niektére owoce, szczegdlnie tych ciem-
nych odmian sg bardziej ostrzejsze czy kwa-
$niejsze w smaku, ale nadal jest to charaktery-
styczny smak pomidorowy. Pomidor pochodzi
ze Srodkowej lub Potudniowej Ameryki, skad
zostal przywieziony do Europy i rozprzestrze-
nit si¢ dos¢ szybko na inne kontynenty. Cie-
kawostka jest, ze poczatkowo byl uwazany za
rodling trujacy i uprawiano ja w ogrodach wy-
tacznie dla celéow dekoracyjnych. I bylo w
tym wiele prawdy, poniewaz zielone owoce



pomidoréw zawieraja tomatyne (alkaloid o
dos¢ szkodliwym dziataniu). Jest to zwigzane
z pochodzeniem pomidoréw nalezgcych ra-
zem z papryka, ziemniakami i baklazanami do
rodziny psiankowatych (Solanaceae). Dzi$ po-
midor nalezy do najpopularniejszych warzyw
na $wiecie, bez ktorych nie moze si¢ obejs$¢
zadna kuchnia. Pomidor stal si¢ nawet sym-
bolem narodowym wielu krajow, szczegdlnie
Hiszpanskiej i wloskiej. Pomidory sa bogate
w witaming C (20 mg), E (0,2 mg), stanowia
cenne zrédlo barwnikéw karotenoidowych
takich jak B-karoten (0,8 mg) i likopen (5-40
mg), pomidory, szczegélnie typy drobnoowo-
cowe s3 bogate w flawonoidy (kwercetyng),
zawieraja potas (400 mg) oraz niewielkie ilo-
$ci wapna (20 mg) i magnezu (30 mg), a to
wszystko w 100 gramach $wiezych owocéw.
Pomidory , szczegdlnie te drobnoowoco-
we s3 zasobne w zwiazki flawonoidowe.
Zwiazki z grupy flawonoidow sa:

» bardzo wydajnymi przeciwutleniaczami, a
ich dziatanie na organizm czlowieka polega na
ochronie przed atakiem aktywnych form tlenu
np. na DNA lub LDL;

« w pierwszym przypadku zmniejsza sie ryzy-
ko wystgpienia mutacji doprowadzajacych do
powstania nowotworu, w drugim - hamowany
jest proces narastania blaszek miazdzycowych;
« ponadto, flawonoidy chronig wazng dla ko-
morki witamine C przed jej nadmiernym utle-
nieniem.

Likopen zawarty w owocach pomidorow
ma bardzo korzystny wplyw na zdrowie,
poniewaz:

o jest bardzo silnym przeciwutleniaczem i

moze zapobiega¢ powaznym schorzeniom jak

np. chorobom serca. Wieksze stezenie likope-
nu w organizmie w wiekszym stopniu chroni
organizm przed nieinfekcyjnymi chorobami
chronicznymij;

o likopen zapobiega chorobom nowotworo-
wym poprzez to, ze oddaje swoje elektrony
wolnym rodnikom neutralizujac je, zanim
uszkodzg komorki ciata, bedgc donorem elek-
tronu moze neutralizowa¢ wolne rodniki;

« badania serca i pomiary zawartosci likopenu
w tkance tluszczowej wykonane u 1374 mez-
czyzn pokazaly, ze likopen moze obnizy¢ ryzy
ko zawatu serca az o 50%;

o likopen posiada réwniez inne wiasciwosci
prozdrowotne. Zaobserwowano, ze likopen
zmniejsza ryzyko zachorowania na raka. Pod-
czas szeScioletnich badan wykonanych u 47
tys. mezczyzn, zauwazono, ze spozywanie pro-
duktow zawierajacych pomidory czesciej niz 2
razy w tygodniu spowodowato 21-34% spadek
ryzyka zachorowania na raka prostaty

» w badaniach, ktére byly kontynuacja po-
przedniego eksperymentu, stwierdzono, ze
mezczyzni, ktorzy spozywali wiecej niz 10 po-
sitkéw zawierajacych produkty pomidorowe
w ciaggu tygodnia, mieli o 45% mniejsze ryzy-
ko zachorowanie na raka prostaty, a ci, ktérzy
spozywali tylko 4-7 takich positkéw , 0 20%;

« w innych badaniach stwierdzono, ze kobiety
z wysokim poziomem likopenu w osoczu krwi,
majg 5-krotnie mniejsze ryzyko zachorowania
na raka szyjki macicy, w poréwnaniu do kobiet
o niskim stezeniu tego zwigzku. Jak wynika z
przedstawionych faktéw warto i trzeba spozy-
wac pomidory, gdyz wnosza one wiele dobrego

dla naszego organizmu.



Ogorek

Konsumenci przyzwyczaili si¢ do ogorkow,
szczegolnie tych spozywanych na $wiezo, ze
nie dostrzegaja dobrodziejstw, jaki kryja sie w
tym niepozornym warzywie. Jak na warzywo
zawierajace ponad 96 proc. wody, kalorycz-
no$¢ ogoérkow jest znikoma - (100 g ogdrkow
dostarcza ok 8-14 kcal). Jednak sam owoc jest
zasobny w zwigzki polifenolowe, chlorofile (w
tym w magnez) oraz witaminy. Sok z ogérkow
jest znany ze swych wlasciwosci oczyszczaja-
cych organizm. Nalezy jednak pamietac, ze:

» Swieze ogdrki moga by¢ dla niektérych oséb
ciezkostrawne, posolenie ich nieco pomo-
ze, natomiast kiszone ogérki sa tatwiej przy-
swajane ze wzgledu na obecno$¢ bakterii
kwasu mlekowego powstajacych w procesie
fermentacji;

 w przypadku ogorkow nalezy pamigtac ze za-
wierajg one enzym zwany askorbinaza, ktory
rozklada witamine C. Dlatego tez, gdy chcemy
pomieszac ogorki z innymi warzywami zawie-
rajacymi niewielkie ilo$ci witaminy C istnieje
szansa, ze wicksza ilo$¢ tej witaminy nie bedzie
przyswojona przez organizm.

Dlatego tez do mieszanek satatkowych z ogdr-
kami wybierajmy inne warzywa dos¢ zasobne
w witaming C (papryka). Nawet jezeli czgs¢
witaminy C zostanie rozlozona przez askorbi-
naze, to i tak pozostanie jej na tyle duzo, aby
pokry¢ dzienne zapotrzebowanie organizmu
na witaming ¢, ktéra wynosi 70 mg na dobe.
Dodatkowo, gdy zakwasimy nasza satatke przy
pomocy octu lub soku z cytryny, to unieczyn-
nia askorbinaze (ktora nie dziata w niskim pH)
i w tej sytuacji nie ma problemu ze stratami wi-
taminy C podczas przygotowania satatki.

« musimy tez pamietaé, ze w lisciach, pedach
i fodygach ogorka znajduje sie kukurbitacy-
na. Jest to bardzo gorzka substancja, ktérg ro-
sliny ogérka produkuja, w celu odstraszania
owadow zjadajacych liscie. Prace hodowlane
doprowadzity do uzyskania odmian ogoérka o
znikomej zawartosci kukurbitacyny w owo-
cach. Ale, czasami ,,dzika natura ogoérka” daje
o sobie zna¢ w najmniej odpowiednim mo-
mencie, dlatego nalezy uwaza¢, gdy sie ogdrki
obiera, szczegdlnie w przypadku ogdrkow po-
lowych, nalezy zawsze obiera¢ od strony ,ja-
snego konca owocu” ku jego ,,ciemnej stronie”
czyli miejscu, gdzie konczy sie szypulka rosli-
ny. U nasady szypulki jest najwieksze stezenie
kukurbitacyny i mozemy za pomocg noza ,,za-
nieczysci¢” migzsz owocu. Wtedy poczujemy
jak gorzki bywa ogorek.

Boc¢wina

Jest to bardzo malo znane warzywo czyli burak
lisciowy. Wiele 0séb myli bo¢wine z botwing
.Sprobuje wyjasni¢ rdéznice. Bo¢wina (zwany
tez mangoldem, kapustg rzymska, burakiem
szpinakowym) to rodzaj uprawowy Beta vulga-
ris forma spozywang sg miesiste liscie i ogonki
liSciowe. Moga one mie¢ zabarwienie ciemne
(antocyjanowe) lub zielono - zélte (jasne).
swoim wygladem przypomina burak cukrowy.
Podobnie jak burak ¢wikltowy nalezy do rodzi-
ny komosowatych (Chenopodiacae). Uzytko-
wa czescig rodliny sa migsiste ogonki lisciowe
oraz blaszka liSciowa o bardzo cze¢sto pofatdo-
wanej powierzchni. Gatunek ten nie wytwarza
korzeni spichrzowych i ptytko si¢ korzeni, dla-
tego nalezy uprawia¢ go na zyznych glebach.
Liscie buraka lisciowego sa zasobne w biatko
(2,5 g/100 g $m) oraz sole mineralne (szczegdl-



