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WARSZTATY NR 3
TEMAT:

POZYTYWNE I NEGATYWNE SKUTKI SPOZYWANIA
WARZYW PSTANKOWATYCH.

CZYM SA WARZYWA PSIANKOWATE?

Psiankowate (Solanaceae) — rodzina roélin z rzedu psiankowcéw. Obejmuje 102 rodzaje
liczace ok. 2460 gatunkow. Wystepujg one na wszystkich kontynentach z wyjatkiem okolic
okotobiegunowych. Rosliny te zasiedlajg najrdzniejsze siedliska od pustyn po wilgotne lasy
rownikowe.

Psiankowate wyrozniajg sie obecnoécig réznych alkaloidow.
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Alkaloidy to zwigzki organiczne zawierajgce azot. Stuzg ro$linom do obrony przed
owadami i zwierzetami roélinozernymi. Z uwagi na wystepowanie alkaloidow, niektore ro$liny

psiankowate sq toksyczne dla ludzi. Ich spozycie moze wywota¢ halucynacje, a nawet
doprowadzi¢ do Smierci.

Do rodziny tej nalezy wiele waznych roslin uzytkowych.

PRZYKLADAMI ROSLIN JADALNYCH SA;

e ZIEMNIAK,

e POMIDOR,

e PAPRYKA,

e BAKLAZAN.
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WLASCIWOSCI PROZDROWOQTNE ZIEMNIAKOW

Ziemniaki:

v’ sg bogate w witamine C, witaming B6, niacyne, kwas foliowy, potas, fosfor, magnez,
zelazo i zwigzki fenolowe.

v" Dwie $redniej wielko$ci sztuki stanowig 45% dziennego zalecanego spozycia
witaminy C.

v Witamina C nalezy do antyoksydantéw, ktére zwalczajg wolne rodniki. Spetnia réwniez
wiele waznych funkcji w organizmie. Zwieksza przyswajalnos¢ zelaza z pozywienia.
Warto zatem taczy¢ ziemniaki z produktami bogatymi w zelazo. Szczegdlnie jesli

chorujemy na anemie.
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v" Witamina C jest niezbedna do syntezy kolagenu, ktdry wystepujace w skorze,
$ciegnach oraz kosciach. Wzmacnia zeby oraz dzigsta. Przyspiesza powrét do zdrowia
po urazach kosci.

v Witamina C zwigksza réwniez odporno$¢ organizmu na infekcje oraz utatwia gojenie si¢
ran.

v’ Zawarty w ziemniakach potas obniza cisnienie krwi. W zwigzku z tym zapobiega
powstawaniu chorob serca i nerek.

v" Niski poziom potasu w organizmie wigze sie z nietolerancjg glukozy, co jest szczegolnie

istotne w zapobieganiu cukrzycy.

WLASCIWOSCI PROZDROWOQTNE POMIDOROW

KAROTENOIDY (LIKOPEN)®
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Pomidory:

> sg zrodtem karotenoidéw oraz polifenoli.

» Zawierajg witamine C, witamine E, kwas foliowy i potas.

» Jeden $redniej wielkosci pomidor dostarcza 28% zalecanego dziennego spozycia
witaminy C.

> Karotenoidy, ktore wystepujg w pomidorach to barwniki roslinne. Odpowiadajg za kolor
pomidoréw. Najwazniejszym karotenoidem jest likopen.

» Likopen zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb przewlektych w tym miazdzycy, a tym
samym chordb serca.

» Likopen ma takze dziatanie przeciwnowotworowe.

> Likopen jest najbardziej przyswajalny z przetworéow pomidorowych poddanych

obréhce termicznej, czyli w formie koncentratu, przecieru, pure, sosu czy zupy.

WLASCIWOSCI PROZDROWOTNE PAPRYKI:

KAPSAICYNA ©
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Papryka:

(@)

(©)

@)

zawiera duzg ilos¢ witaminy C.

Ponadto stanowi zrodto kapsaicyny.

Kapsaicyna odpowiada za piekacy, ostry smak.

Kapsaicyna tagodzi objawy refluksu przetykowego i zespotu jelita drazliwego.
Wspomaga odchudzanie i utrzymanie odpowiedniej masy ciata.

Zmniejsza poziom glukozy we krwi, a tym samym przeciwdziata insulinoopornosci i

cukrzycy.

Poza szeregiem cennych skdadnikow, resliny
pslankowatte majs tez wiasciwosel, kiore mogs

dzlaiaé negatywnie na erganizm.

Negatywne sktadniki roslin psiankowatych to m.in.:

Selaning

Wystepuje gtownie w kietkujacych, jeszcze zielonych bulwach ziemniaka, ale réwniez w
dojrzatych ziemniakach.

Nadmiar solaniny moze zaburzy¢ prawidtowg prace zotadka i jelit, powodujac biegunki,
wymioty i mdto$ci.

Tradycyjna obrobka termiczna (gotowanie w wodzie, pieczenie) nie obniza znaczaco
stezenia solaniny. Mimo to, zatrucia solaning odnotowano sporadycznie, najczesciej w

przypadku spozycia zielonych ziemniakow lub spozycia na surowo.
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Tomatyna

= Substancja wystepujaca gtéwnie w pomidorach, ktéra w duzej ilosci szczegdinie
negatywnie wptywa na ukfad pokarmowy.

= Moze przyczynia¢ sie¢ do powstania tzw. ,ciekngcego jelita®, czyli stanu w ktorym
powstajg mikrouszkodzenia w btonie $luzowej jelita, przez ktdre mogq przenika¢ do
krwiobiegu czastki niestrawionych pokarmow, co z duzym prawdopodobienstwem
moze skutkowac rozwojem choroby autoimmunizacyjne;.

» Przyczynia sie do nadmiernej stymulacji uktadu odpornosciowego.

= Pod wptywem obrobki termicznej traci swoje wtasciwosci toksyczne. Zatem bardzo
dobrym rozwigzaniem jest przygotowywanie tradycyjnych przetworéw z pomidoréw,
tj. przecier pomidorowy.

PODSUMOWANIE

Spozywanie roslin psiankowatych jest bezpieczne dla zdecydowanej wiekszosci
zdrowych osdb.
Osoby chore, cierpiagce na schorzenia tj.:

¢ reumatoidalne zapalenia stawoéw

e choroby autoimmunologiczne (m.in. chorobe Hashimoto, choroba Lesniowskiego-

Crohna)
e zwigzane ze stanami bélowymi stawdw czy artretyzmem
e zwigzane z problemami z ukladem pokarmowym np. zespét jelita drazliwego

powinni spozywac rosliny psiankowate w ograniczonych ilosciach.

»,Wszystko jest truciznq i nic nie jest trucizng — decyduje jedynie dawka”.
Nalezy jednak pamietac, ze ro$liny psiankowate moga mie¢ toksyczny efekt, gdy s jedzone w

nadmiernych ilosciach. Tak jak we wszystkim nalezy zachowa¢ umiar.
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