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WSTEP

Zanim pojawity sie galaretki, dzemy i marmolady w dzisiejszej postaci, czyli w czasach, gdy nie zna-
no jeszcze cukru, owoce, kwiaty, a takze nasiona i todygi roslin smazono w miodzie. Najstarsza pol-
ska wzmianka o jabtkach smazonych w miodzie pochodzi ze sredniowiecza.

Skrystalizowany sok z trzciny cukrowej trafit do Europy prawdopodobnie z Indii, cho¢ za wyna-
lazcédw cukru uwazaja sie Chificzycy. Syropu z trzciny cukrowej uzywali w celach medycznych juz
starozytni Egipcjanie. Przez wiele stuleci takze Europejczycy traktowali cukier jako cenne lekarstwo.
Byt artykutem luksusowym i do robienia przetworéw owocowych uzywano go oszczednie. Gdy roz-
powszechnit sie cukier buraczany, sporzadzanie wszelkich konfitur, galaretek, dzemoéw i marmolad
stato sie bardziej powszechne.

NA POCZATKU BYtO JABLKO

Kilka lat temu brytyjscy badacze o$wiadczyli, ze udato im sie
zlokalizowa¢ miejsce biblijnego rajskiego ogrodu, w ktérym
mieszkali Adam i Ewa. Korzystajac z najnowszej technologii,
zbadano DNA jabtek, i biolodzy z Oksfordu ustalili, ze pierwsze

jadalne stodkie jabtka na naszej planecie dojrzewaty w wyjatko-
wo malowniczych gdrskich rejonach dzisiejszego Kazachstanu
na wysokosci ponad 2000 m n.p.m., w poblizu granicy z Chinami. Przodkowie dzisiejszych duzych
soczystych owocdéw nadal rosng i dojrzewaja w dzikich gorskich sadach, jednak takich miejsc
pozostato juz niewiele.

Mniej wiecej w epoce brazu jabtka dotarty do Zatoki Perskiej, gdzie zatozono sady. Owoce dzi-
ko rosnacych drzew zajmowaty wazne miejsce w pozywieniu naszych przodkéw. Swiadczy o tym
chocby taki fakt, ze najstarsze z legend i mitéw sa niezmiennie zwigzane z owocami. Wychwala sie
w nich korzysci ptynace z owocoéw, ktére obdarzaja ludzi nie tylko zdrowiem, lecz takze mitoscia,
uroda i wieczng mtodoscia. A jabtko stato sie symbolem wszystkich owocéw.

Minety wieki i narodzita sie nauka o zywieniu. Jabtka, jak wiele innych owocéw, zostaty doktad-
nie zbadane. Przeanalizowano ich sktad chemiczny i ustalono wartos¢ odzywcza.

Oprdcz cennych witamin i soli mineralnych zawierajg 1% pektyn, czyli 1 gram w kazdych 100 gra-
mach owocu, czyli znacznie wiecej niz np. poziomki, gruszki, maliny, agrest lub inne owoce.

\

1 L IRE \
gl \'v\\“




DZEMY | MARMOLADY

Pektyny to weglowodany, uwiezione w soku komérkowym i przegrodach miedzykomoérkowych,
ktdre nie sg trawione ani w zotadku, ani w jelitach, lecz wchianiajg trujace substancje, unieszkodli-
wiaja i wydalajg z organizmu.

Nasi najstarsi przodkowie zywili sie niegdy$ gtéwnie owocami, co sprawito, ze nasz organizm
jest doskonale przystosowany do ich przyswajania. Jednak ciagle brak nam swiadomosci w ich spo-
zywaniu. Owoce zjedzone po gtéwnym positku spotykaja sie w zotgdku z tym, co wczedniej jedli-
$my, zaczynaja fermentowac i wytwarzac kwasy.

Najlepiej zatem jadac je na $niadanie, przed obiadem lub w przerwach miedzy positkami, a kaz-
dy positek zaczyna¢ od owocow, gdyz wtedy witaminy zostang przyswojone niemal w catosci.
Wtaczenie owocdw do codziennego jadtospisu wzmaga czynnosci wszystkich gruczotéw trawien-

nych, utatwia przyswajanie biatka, ttuszczu i soli mineralnych.

O POZYTKACH PtYNACYCH Z JEDZENIA OWOCOW

Te smaczne dary natury zawierajg mnoéstwo sktadnikéw potrzebnych do prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu, takich jak: mikroelementy, weglowodany, fatwo przyswajalne sole mineralne.
Sa takze gtéwnymi dostawcami witamin C i PP oraz witamin z grupy B.

Naturalnym zrédtem kwasu askorbinowego, czyli witaminy C, sa dla naszego organizmu jedy-
nie produkty roslinne, a przede wszystkim warzywa i owoce. Organizm ludzki nie syntetyzuje wita-
miny C, a jej zapasy w organizmie s3 niewielkie, w zwigzku z czym nalezy dbac o jej statg obecnos¢
w pozywieniu przez caty rok.

Duzo witaminy C zawieraja owoce dzikiej rézy (przede wszystkim suszone, ktére moga zacho-
wywac aktywnos¢ zawartej w nich witaminy C przez kilka lat), czarnej porzeczki, cytryny i niedoj-
rzate owoce orzecha wtoskiego. Owoce jarzebiny, pomararcze, grapefruity oraz poziomki réwniez
obfitujg w ten cenny sktadnik. Warto pamieta¢, ze np. skorka jabtek, gruszek, pomaranczy oraz
mandarynek zawiera pieciokrotnie wiecej witaminy C niz migzsz tych owocéw.

Owoce twarde i miekkie sg takze zrédtami witamin wchodzacych w sktad grupy P, ktére m.in.
ufatwiaja przyswajanie witaminy C. W witaminy grupy P obfituja owoce aronii, dzikiej roézy, czarnej
porzeczki, pomaranczy, cytryny, takze rabarbar, jabtka, wisnie, sliwki, maliny i winogrona.

Karoten, nazywany prowitaming A, jest wiernym towarzyszem chlorofilu, stad tez zawsze wystepu-
je w zielonych czesdciach roslin, a takze w warzywach i owocach zawierajacych intensywnie czerwone,

pomaranczowe i z6tte zabarwienie. Mozna go znalez¢ w morelach, dyni, aronii, owocach jarzebiny
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oraz dzikiej rézy. Warto wiedzie¢, ze karoten lepiej przyswaja sie w potaczeniu z ttusz-
czami, a zatem warzywa i owoce bogate w ten sktadnik nalezy spozywac w postaci
suréwek z dodatkiem oleju lub Smietany, badz dusi¢ z dodatkiem ttuszczu.

Kwas foliowy wystepuje np. w arbuzie i dyni. Jest bardzo wrazliwy na nagrze-
wanie, a takze na dziatanie $wiatta, warto zatem jak najczesciej spozywac warzywa
i owoce w postaci suréwek.

W niektérych owocach mozna znaleZ¢ sporo witaminy B, i B, — niezwykle bogate
w skfadnik z tej grupy sa owoce dzikiej rézy.

Owoce i warzywa obfitujg takze w sktadniki mineralne, takie jak potas i zelazo
(wsréd wszystkich produktéw zywnosciowych zawieraja ich najwiecej), natomiast
inne sole mineralne (wapn, fosfor, magnez) stanowig jedynie uzupetnienie tego,
co otrzymujemy wraz z innymi sktadnikami pozywienia. Zwykle nasz organizm dosta-
je wiecej potasu niz potrzebuje. Jednak przy wielu dolegliwosciach uktadu sercowo-
-naczyniowego i nerek zapotrzebowanie na ten sktadnik wzrasta. Warto wéwczas
spozywac rodzynki, morele, sliwki suszone, daktyle, czarne porzeczki, banany, ana-
nasy oraz brzoskwinie.

Owoce moga tez dostarczy¢ organizmowi znacznych ilosci zelaza, zwtaszcza
suszone owoce dzikiej rézy, czarnej jagody, morele, a takze winogrona, owoce pi-
gwy, jabtka oraz sliwki. Zelazo zawarte w owocach jest $wietnie przyswajane przez
organizm, a to dzieki obecnosci w nich witaminy C.

Owoce nalezy wprowadza¢ do pozywienia réwniez jako zrédta wapnia, wtedy
warto faczyc je z produktami zywnosciowymi zawierajacymi ttuszcze i fosfor.

Fosfor napotka¢ mozna tylko w suszonych owocach (a wéréd warzyw w zielonym
groszku, natce pietruszki, chrzanie i czosnku).

W magnez z kolei obfitujg arbuzy, banany i czarne porzeczki. Warto je taczy¢
z ziarnami zb 6z, a najlepiej z r6znymi rodzajami kasz.

Owoce zawieraja tez wiele mikroelementéw, takich jak: miedz, mangan, cynk,
kobalt, jod. Najwiecej miedzi znajdziemy w suszonych jabtkach i gruszkach oraz
wisniach. Jabtka i sliwki zawierajg duze ilosci manganu.

Owoce, podobnie jak warzywa, sa gtéwnymi produktami zywnosciowymi,
w ktérych przewaza odczyn zasadowy. Wprowadzanie takich wiasnie sktadnikéw
. do jadtospisu w celu odkwaszenia organizmu nabiera specjalnego znaczenia,
. kiedy na tle zaburzenia przemiany materii rozwija sie niewydolnos¢ krazenia, cho-
roby nerek lub stany goraczkowe.

Owoce zawieraja znaczng ilos¢ wody (70-90%) w dwoch postaciach: wolnej
i powiazanej z koloidami. Wolna woda znajduje sie w soku i w stanie rozpuszczo-
nym zawiera cukry, kwasy, sole mineralne (sél potasu) i inne substancje. Bardzo
tatwo wyparowuje podczas suszenia. Wiemy, ze sole potasu szybko opuszczajg or-
ganizm razem z moczem, a wraz z nimi wydzielona zostaje woda i sél kuchenna.
Dzieki temu woda, ktéra trafi do organizmu wraz z warzywami i owocami, nie zatrzy-




