Jabtko - wlasciwosci lecznicze, odmiany
| zastosowanie w kuchni

Jabtko to bez watpienia najbardziej popularne owoce, szczegdlnie w
Polsce. Majg tutaj naturalne warunki wzrostu, a wiec jest ich w
sklepach i sadach mnéstwo. Cenimy je za ich smak i roznorodnosg,
mozna z nich przygotowac zarowno potrawy stodkie, stone, jak i
przetwory. Warto wiedziec, jak dobry wptyw wywiera jedzenie jabtek
na nasze zdrowie i wtgczy¢ je na state do codziennej diety.

Jabtko jest owocem jabtoni i nadaje sie do spozycia. Ma
charakterystyczny, kulisty ksztatt i migzsz, ktéry w zaleznosci od
odmiany moze by¢ twardy lub miekki. Powleka go dos¢ twarda skoérka,
ktérg mozna zjesc¢ razem z catym owocem lub pozbyc¢ sie jej. Kazde
jabtko zawiera w sobie pestke zwang ogryzkiem.

Eksperci polecajg siegac po jabtko zwtaszcza jesienig i zimg, kiedy ma
najwiecej wartosci oraz po to, by naturalnie wzmocni¢ odpornos¢
organizmu, ktory jest narazony na sezonowe infekcje. Jabtka
zawdzieczajg swoj smak kwasom jabtkowym i cytrynowym oraz
cukrom, ktore sg tatwo przyswajalne. Natomiast ich warto$¢ odzywcza
zalezy od odmiany.

Dlaczego warto jes¢ jabtka?

Mata wiedza czesto powoduje, ze jemy jabtka, odrzucajgc jego
najbardziej wartosciowe czesci, czyli skorke i gniazda nasienne.
Oczywiscie nasionek nie zaczniemy jadac, ale warto skusi¢ sie na



nieobrane owoce. W skorce jabtka znajdujg sie ogromne ilosci pektyn,
ktére potrafig oczyszczac nasz organizm z trujgcych substanciji,
dlatego sg szczegolnie polecane dla palaczy papierosow, osob
majgcych w pracy stycznos¢ ze szkodliwymi substancjami,
mieszkancow zanieczyszczonych miast.

Dobroczynne pektyny ,posprzatajg” nasz organizm, zneutralizujg
toksyczne substancje, a takze zmniejszg wchtanianie cholesterolu,
chronigc przed zawatem i miazdzycg. Do ich korzystnego wptywu
zalicza sie rowniez regulacje perystaltyki jelit i

zapobieganie zaparciom.

Odmiany jabtek

Na catym sSwiecie istnieje okoto 10 tysiecy odmian jabtek. Nie
wszystkie oczywiscie sg tak samo popularne. W zaleznosci od
rodzaju, owoce te réznig sie od siebie kolorem, ksztattem, miekkoscig
I smakiem. Jedne sg bardziej kwasne, inne zas wyjgtkowo stodkie.
Przez caty rok w sklepach i na bazarkach mozemy spotkac¢ rézne
odmiany jabtek, poniewaz wiekszos¢ z nich jest gotowa do zerwania i
spozycia w okreslonym sezonie. Mamy wiec jabtka typowo jesienne
czy letnie.

W Polsce wyrdznia sie kilka najpopularniejszych odmian jabtek. Ich
cena rozni sie nieco od siebie, jednak nadal jabtka wypadajg bardzo
korzystnie, a ich jedzenie nie uszczupla naszego budzetu.
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Papierowka, czyli zétte jabtko
Antonowka
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3. Kalorie i wtasciwosci jabtek
Jabtka majg wyjgtkowo mato kalorii. W 100 gramach znajdziemy
tylko 52 kcal. Jest wiec relatywnie zdrowe. Zawiera takze duze


https://portal.abczdrowie.pl/uzaleznienie-od-papierosow
https://portal.abczdrowie.pl/co-to-jest-cholesterol
https://portal.abczdrowie.pl/miazdzyca
https://portal.abczdrowie.pl/zaparcia

ilosci btonnika pokarmowego. Ma takze mnostwo naturalnych pektyn,
ktore korzystnie wptywajg na prace catego organizmu. Jabtka sg takze
bogatym zrédtem przeciwutleniaczy.

Wiekszos¢ drogocennych sktadnikow odzywczych znajduje sie tuz
pod skorka, dlatego jabtek warto jest nie obiera¢, aby dostarczy¢ sobie
jak najwiecej zdrowia.

Ponadto jabtko skrywa w sobie moc witamin i mineratow, niezbednych
do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Przede wszystkim jest
bogatym zrodtem witaminy C i potasu. W tym matym owocu
znajdziemy takze mnostwo fosforu, wapnia, sodu, magnezu i zelaza.

. Wiasciwosci lecznicze jabtek

Dzieki swoim wtasciwosciom jabtka majg bardzo pozytywny wptyw na
zdrowie. Polecane sg w przypadku wielu dolegliwosci, ale przede
wszystkim wspierajg 0golng odpornos¢ organizmu, dzieki czemu staje
sie bardziej odporny na dziatanie drobnoustrojow chorobotworczych.
Jedzenie jabtek aktywnie zatem zapobiegajg rozwojowi infekciji,
dlatego polecane sg szczegdlnie w okresie jesienno-zimowym.

Jabtka zawierajg wiele witamin, jednak najwazniejszg jest witamina C.
Najwiecej jest jej pod skérkg, dlatego trzeba zjadac jabtka surowe lub
gotowane czy pieczone ze skoérkg. Dzieki temu nie utracimy jej zbyt
wiele, chociaz kazda obrébka termiczna powoduje utrate witaminy C.
Po co nam witamina C? Przyda sie wszystkim, poniewaz

wzmachia ukfad odpornosciowy.

Smak jabtek jest kwaskowaty. Mimo tego majg one zdolnosc¢
odkwaszania organizmu, gdyz zawierajg wiele zasadowych soli
mineralnych. Ws$rod mineratdow zawierajg potas oraz zelazo. Te owoce
w diecie dziatajg moczopednie, dzieki czemu mogg zmniejszaé obrzek
ndg, oraz poprawiajg prace watroby, wzmacniajg miesnie,

serce, ukfad nerwowy.

4.1. Jabtka na stawy

Jabtka od lat sg stosowane w medycynie ludowej jako remedium

na bole stawow. Gdy mate dziecko ma biegunke, to pomogg mu
gotowane tarte jabtka, a u dorostych doskonale sprawdzg sie przy
niestrawnosci i wrzodach. Lecznicze zastosowanie majg skorki z
jabtka. Ugotowana z nich herbatka dziata dezynfekujgco i

likwiduje stany zapalne w jamie ustnej i gardle. Samodzielnie mozna
réwniez przygotowaé ocet jabtkowy. Wypijajgc jego dwie tyzeczki z
dwiema tyzeczkami miodu i potowg szklanki wody, uzupetniamy potas
w organizmie i poprawiamy trawienie. Jednak ocet jabtkowy nie jest
polecany osobom z wrzodami.
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4.2. Jabtka a uktad pokarmowy

Jabtka majg niezwykte wiasciwosci walki zniestrawnoscia.

W medycynie naturalne] stosuje sie je na uczucie petnosci w zotgdku,
a takze w przypadku biegunek (muszg by¢ jednak ugotowane i starte).
Regularne jedzenie jabtek usprawnia tez prace jelit i wspomaga
metabolizm. Dzieje sie tak za sprawg btonnika pokarmowego, ktory
dodatkowo sprawia, ze szybciej czujemy sytosc¢ po positku. Jabtka
likwidujg tez wzdecia.

Pektyny zawarte w jabtkach wspierajg prawidtowy rozrost flory
bakteryjnej. Wystarczy juz jeden owoc dziennie, aby moéc oczyscié
jelita z niestrawionych resztek i zapobiec wystgpieniu chordb uktadu
trawiennego (w tym takze nowotworow).

Jabtka majg takze moc tagodzenia objawéw zgagi i likwidowania
nieswiezego oddechu. Ocet jabtkowy, pity regularnie w matych
ilosciach hamuje rozwdj infekcji, a dzieki zawartosci potasu wspiera
takze trawienie.

4.3. Wptyw jabtek na serce

Potas petni jeszcze jedng wazng funkcje w organizmie. Przyczynia sie
do prawidtowej pracy uktadu sercowo-naczyniowego. Uszczelnia
Sciany naczyn krwionosnych i zapobiega odktadaniu sie ztogow
cholesterolu. Reguluje tez jego poziom we krwi. Jedzenie jabtek chroni
wiec nas przed rozwojem nadcisnienia tetniczego, miazdzycy, a w
konsekwencji takze przed zawatem serca i udarem mozgu.

4.4. Jabtka a cukrzyca

Wspomniane juz wczesniej pektyny zawarte w jabtkach, przyczyniajg
sie do uregulowania poziomu cukru we krwi. Sg wiec

Swietng przekgskg pomiedzy kolejnymi positkami. Jabtka majg tez
stosunkowo niski indeks glikemiczny, cho¢ oczywiscie nie mozna
przesadzac z ich spozywaniem. Cukrzycy powinni wybierac te bardzigj
kwasne odmiany, o twardym i chrupkim migzszu.

W jabtkach znajdujg sie takze kwercetyny, ktére zmniejszajg ryzyko
wystgpienia tzw. zaémy cukrzycowej. Dotyczy to jednak tylko
surowych jabtek, ktérych nie przerabiamy na soki ani konfitury.

4.5. Jabtka a odchudzanie

Pektyny majg takze cudowng moc usuwania toksyn z organizmu.
Wspierajg usuwanie metali ciezkich. Ze wzgledu na duzg zawartosc
btonnika, jabtka jedzone w nadmiarze wykazujg dziatanie
przeczyszczajgce. Z tego tez powodu bardzo czesto w ramach
wsparcia odchudzania stosuje sie tzw. jednodniowy detoks jabtczany.
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Wodwczas przez jeden lub 2 dni spozywa sie tylko jabtka, w dowolnej
ilosci i postaci.

Btonnik powoduje takze, ze szybciej czujemy sie syci po positku,
dzieki czemu mniej pojadamy w ciggu dnia i tatwiej jest zachowac
piekng sylwetke na dtuzej. Jabtka hamujg takze uczucie gtodu.
Jedzenie jabtek wspiera nas wiec w walce o lepszg sylwetke, ale nie
moze zastgpic¢ zbilansowane] diety i regularnej aktywnosci fizycznej.

5. Jabtka dla urody

Te zdrowe owoce nie tylko pomagajg nam schudngg, ale réwniez
utatwiajg przyswajanie wapnia przez organizm. W ten sposéb
wzmachiajg paznokcie, wtosy i zeby. Ponadto twarde jabtka to dobre
¢wiczenie dla naszych dzigset, ktore dzieki gryzieniu wzmacniajg sie.
Warto pamietac, ze po umyciu zebow nie nalezy zjadac jabtek, gdyz
cukier w nich zawarty sprzyja prochnicy.

Wspomniana wczesniej witamina C bierze rowniez udziat w
metabolizmie, zapewnia mtody wyglad skorze, przeciwdziata jej
wiotczeniu. Wspdlnie z witaming PP zapobiega powstawaniu
podskornych wysiekow i pajgczkow.

6. Czy jabtko z robakiem jest zdrowsze, niz bez?
Wiekszos¢ jabtek pryskanych jest wielokrotnie zanim trafi na sklepowg
potke. Zawiera srednio 42 pozostatosci po pestycydach. Conajmniej 7
Z nich stosowanych powszechnie podejrzewa sie 0 wptyw na rozwgj
raka. 20 z nich wptywa na gospodarke hormonalng, 10 to
neurotoksyny, a 6 z nich moze mie¢ negatywny wptyw na ptodnos$¢é.
Dlatego najlepiej wybierac¢ jabtka ekologiczne lub z wtasnego
"babcinego"” sadu. Robaki dajg pewng, ale nie stuprocentowa,
gwarancje, ze jabtko jest w miare zdrowe.

7. Czy wszyscy mogg jesc jabtka?

Wszystko w nadmiarze szkodzi, jednak na jabtka szczegdlnie powinny
uwazac osoby cierpigce na zespot jelita drazliwego. Owoce te majg co
prawda pozytywny wptyw na uktad pokarmowy, jednak zawarte w nich
cukry proste (fruktoza i poliole) mogg drazni¢ uwrazliwione Sciany
zotagdka, powodujgc wtasciwosci bolowe, biegunki lub ucigzliwe
zaparcia. Oczywiscie takie osoby nie muszg rezygnowac z jedzenia
jabtek, ale dopuszczalna dzienna dawka, ktora nie zrobi krzywy, to
zaledwie Cwiartka tego owocu.

Wyjatkiem jest ocet jabtkowy, ktéry mozna spozywac bez obaw o
konsekwencje zdrowotne. Przeciwnie, osobom borykajgcym sie

z IBS moze nawet pomoc.
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