WARTO WIEDZIEC

TRUSKAWNKI

Podobno... jesli przepotowisz podwdjng truskawke
i podzielisz sie nig z kims$ - to zakochacie sie w sobie...

Te czerwone, soczyste i niezwykle smaczne owoce
ze wzgledu na swoj ksztalt i kolor byty symbolem grec-
kiej bogini miloéci Wenus. Truskawki maja wiele walo-
réow zdrowotnych i dietetycznych. Ten symbol lata, wy-
hodowano sztucznie. Pierwsze truskawki pojawily sie
w XVIII w., a stworzono je z mieszanki poziomki wir-
ginlijskiej z poziomka chilijska, kto-

w nich fitoncydy (podobnie jak chrzan, czosnek i cebula).

Oprécz celéw profilaktycznych, truskawki wyko-
rzystywane sa réwniez do leczenia niektérych choréb.
Ze wzgledu na alkalizujgce i moczopedne wladciwo-
Sci, zalecane sa reumatykom, artretykom, oraz osobom
z niewydolnoscia nerek i watroby.

Nawet osoby cierpigce na cukrzyce mogg bez
obaw siegac po truskawki, poniewaz zawierajg one
gtéwnie fruktoze, ktora wchianiana w jelitach, jest
przeksztatcana bez udziatu insuliny przez watrobe
w glukoze.

Truskawki sa wspa-

re zostaly sprowadzone do Europy
z Ameryki Péinocnej i Potudniowej.
Krzyzéwka tych dwoéch odmian
data poczatek nowemu owocowi
- truskawce ananasowej. Stalo sie
tak za sprawg krola Francji - Ludwi-
ka XVI, ktéry sprowadzil poziom-
ki do swoich ogrodéw w Wersalu,
a ogrod udostepnil swojemu bota-
nikowi, niejakiemu Duchense. Ten
stworzyt pierwsza odmiane tru-
skawki. Jednakze w tworzeniu no-
wych odmian tych owocéw prym
wiedli Anglicy. Truskawki zaczety
pojawiac sie coraz czeSciej, poczat-
kowo na stotach moznowladcéw -
jako niezwykle elegancka przeka-
ska, a z biegiem lat staly sie dostep-
ne dla kazdego.

Truskawki to przede wszystkim
owoce - bogate zrédlo witaminy C
- jej dzienne zapotrzebowanie za-
spokajane jest juz przez 20 dag tych
niezwykle aromatycznych owocéw.

nialtym skladnikiem
diety, gdyz sa bar-
dzo malo kaloryczne
ok. 40 kcal na 100 g,
nie zawieraja tlusz-
czu, sa bogate w pek-
tyny, a ich drobne zia-
renka korzystnie wply-
waja na perystaltyke je-
lit. Zmniejszaja apetyt, a
takze utrudniajg wchila-
nianie cukréw. Maja
réwniez duza zawartosé
zelaza, co korzystnie
wplywa na nasza krew.
Dzialajg réwniez mo-
czopednie. Ponadto, do-
skonale czyszcza orga-
nizm z toksyn. Co wie-
Cej, zawarte w truskaw-
kach enzymy spalajace
tluszcz i bromelina roz-
ktadajaca biatko, spraw-
nie i skutecznie poma-

Niedobér tej witaminy prowadzi do
obnizenia og6lnej odpornosci organizmu, zwigkszenia
sie poziomu cholesterolu we krwi oraz wielu powaz-
nych schorzeni, m.in. szkorbutu. Truskawki zawieraja
duza dawke witamin: K, B2, PP, a takze karotenu, czy-
li prowitaminy A (witaminy te wplywaja korzystnie na
uklad nerwowy, wzmacniajg wzrok, reguluja poziom
cholesterolu i cukru we krwi). Truskawki zawierajq tez
cenne skladniki mineralne: zelazo, wapn, fosfor, a tak-
ze mangan i kobalt, ktére sa niezbedne do utrzymania
prawidlowej struktury kosci i zebéw. Truskawki maja
tez dzialanie bakteriobdjcze, ze wzgledu na zawarte
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gaja w trawieniu. W do-
mowe]j kosmetyce polecane sa maseczki z nich - wybie-
lajaca (do truskawek dodajemy odrobine oliwy), odswie-
zajaca (z herbata i miodem pszczelim) i nawilzajaco-an-
tybakteryjna (z kremem nawilzajacym). Rozgniecione
owoce stosuje sie takze jako Srodek przeciwko piegom
i przebarwieniom twarzy. Truskawka moze by¢ takze
stosowana jako doskonaly wzmacniacz zebéw, wystar-
czy rozetrzec ja na dzigstach oraz zebach i poczeka¢ tak
kilkanascie minut.
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