Faktai apie obuolius

Obuoliais galima megautis iStisus metus, taCiau ar zZinojote, kad tai ne tik skanéstas, bet ir
vaistas? Stai keli jJdomas faktai.

Obuoliai ilgina gyvenimag

ISanalizave 25 000 Zmoniy nuo 49 iki 79 mety amZiaus duomenis, mokslininkai i$
KembridZo universiteto padaré iSvada: suvalgant po obuolj per dieng, galima pailginti
gyvenimg 3 metais.

Siuose vaisiuose daug lgstelienos ir pektino. Pektinas — tai gamtinis polimeras, gebantis
sugerti kenksmingas medziagas (radioaktyvigsias medziagas, sunkiuosius metalus,
cholesterol)) ir pasalinti jas i$§ organizmo. Jis iSvalo zarnyng, atkuria jo mikroflorg, valo
kraujg ir stiprina imunitetg. Visa tai i$ tiesy prideda papildomy gyvenimo mety.

Saugo nuo vézio

Jrodyta, kad obuoliuose yra itin daug laisvyjy radikaly poveikj neutralizuojanciy
antioksidanty. Minkstime pastaryjy netriksta, bet dar daugiau rastume Zievelgje. Joje
aptikta triterpenoidy — organiniy junginiy, blokuojanciy véziniy Igsteliy dauginimasi pieno
liaukose, kepenyse ir storojoje zarnoje.

Uzkerta kelig Sirdies ligoms

Floridos universiteto mokslininkai 1 metus stebé&jo motery grupe. Tiriamyjy amzius svyravo
nuo 45 iki 65 mety. Jos kasdien j savo raciong jtraukdavo po 75 g dziovinty obuoliy ir
reguliariai duodavo kraujo cholesterolio lygio tyrimams. Po 6 ménesiy blogojo cholesterolio
sumazéjo vidutiniSkai 23 %, be to, moterys numeté mazdaug 1,5 kg svorio.

Palengvina virSskinamojo trakto ligas

Lasteliena stimuliuoja Zarnyno veiklg ir palaiko jo mikroflorg, padeda kovoti su viduriy
uzkietéjimu. Organinés rugstys padeda geriau jsisavinti maistg ir taip pat yra reikalingos



sveikos zarnyno mikrofloros palaikymui. Daugelis gydytojy sitlo valgyti obuolius
pacientams, turintiems kepenyse akmeny, nors néra moksliniy duomeny, rodanciy, kad
obuoliai gali juos iStirpinti.

Rags¢iy obuoliy nederéty valgyti paimeéjus gastritui, pankreatitui ar sergant
skrandZio opa, taciau jeigu juos kepsite — nieko baisaus nenutiks. Specialisty
teigimu, Sie vaisiai pasizymi unikaliu fermenty ir mikroelementy deriniu,
stimuliuojanciu skrandZzio veikla.

Padeda sulieknéti

Jeigu pyragelius pakeisite obuoliais, svoris tikrai nukris. Vis délto reikia
nepamirsti, kad Siuose vaisiuose yra gana daug angliavandeniy ir cukraus, jie
gerina apetitg, tad visiSkai dietiniu maistu obuoliy nepavadinsi. Séklose daug
jodo, taCiau zmonéms, kuriy skrandis labai jautrus, jy valgyti
nerekomenduojama.

Kokie obuoliai patys naudingiausi

Surenkami savo laiku. Jeigu jie nokinami lentynose, naudingyjy medziagy
gausite maziau.

Nelabai iSvaizdus. Mokslininky manymu, lyginant su iSvestinémis kultGromis,
laukiniuose vaisiuose maistingyjy medziagy yra 15 % daugiau.

Lygiu ir standziu pavirsiumi (beje, kuo daugiau obuoliuose gelezies, tuo
greiCiau prakandus ar atpjovus gabaliukg jie tamséja).

Obuoliy spalvos pasirinkimas priklauso tik nuo jasy. Zalios spalvos vaisiai
laikomi dietiniais ir hipoalerginiais, juose yra daugiau rtgsciy ir vitamino C,

maziau cukraus. ,Spalvotuose” obuoliuose daugiau pektino ir antioksidanty.

Vidutinio dydzio. Labai dideli obuoliai blina arba pernoke, arba prisigére
,chemijos®, o smulkis — neprinoke.

Aromatingi. Juntamas kvapas reiskia, kad vaisiai brandus (tai reiSkia, kad
naudingyjy medziagy turi daugiau).

Daugiau: _http://sveikata.tv3.It/straipsnis/faktai-apie-obuolius-




