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Owoce pomidora zawierajg sod, potas, magnez,
wapn, mangan, zelazo, kobalt, miedz, cynk,
fosfor, fluor, chlor, jod, karoten, biotyne,

witaminy: K, B1, B2, B6, C, PP;
kwasy: pantotenowy, foliowy, szczawiowy.



Wiasciwoscl lecznicze pomidorow

Za wtasciwosci lecznicze pomidorow odpowiada ich naturalny
czerwony barwnik, czyli likopen, ktory jest najsilniejszym
antyutleniaczem z grupy karetonoidow. Co ciekawe, nie ginie on
w obrobce cieplnej, w miare uptywu czasu. W przetworach jest

go nawet 2-3 razy wiece] niz w swiezych pomidorach.

Jako przeciwutleniacz likopen opdznia procesy starzenia,

poniewaz neutralizuje wolne rodniki.



Co Jeszcze zawdzieczamy pomidorom?

Pomidory zapobiegajg miazdzycy 1 zawatom.

Dzieki zawartemu w nich kwasowi, ktéry w komdérkach watroby nasila procesy utleniania kwasow ttuszczowych i hamuje gromadzenie sie w nich trojglicerydow.
Poziom cholesterolu obnizajg tez zawarte w pomidorach pektyny. Korzystnie dla serca dziata réwniez likopen.

Pomidory majg dziatanie antynowotworowe.

Panowie regularnie jedzacy pomidory sa 0 34 proc. mniej narazeni na rozwoj raka prostaty. Sa rowniez badania dowodzace,
ze likopen zmniejsza ryzyko raka szyjki macicy.

Pomidory dziatajag moczopednie.

Przez dziatanie moczopedne pomidory obnizajg cisnienie krwi, poniewaz sa wyjatkowo bogate w potas (237 mg w 100 g).
Duza zawarto$¢ potasu korzystnie wptywa réwniez na prace serca.
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Pomidory poprawiaja odpornosc.
Dzieki duzej zawartosci witaminy C wazacy 180 g pomidor pokrywa ponad potowe dziennego zapotrzebowania organizmu na te witamine.
By nie dopusci¢ do strat witaminy C, nie nalezy taczy¢ (np. w satatkach) pomidoréw z surowymi ogdrkami, ktore zawierajg enzym ja niszczacy.

Pomidory wspomagaja trawienie.
Reguluja prace uktadu pokarmowego dzieki btonnikowi. Jest on réwniez w pestkach, ktérych nie nalezy usuwac.

Pomidory sg pomocne w walce z nadwaga.

100 g pomidorow to tylko 18 kcal, dlatego sa pomocne w walce z nadwaga. Naleza do warzyw bogatych w wode (94 proc.), dlatego doskonale gasza pragnienie.

Pomidory poprawiaja prace uktadu nerwowego.
Korzystnie wptywaja na uktad nerwowy ze wzgledu na zawartos¢ bromu.
Pomidory maja wtasciwosci upiekszajace.

Witamina C wzmacnia naczynia krwionosne i wptywa na lepsze dotlenienie, witaminy A i E nawilzajg skore i dziatajg przeciwzmarszczkowo.
Kosmetyki zawierajace wyciagi z pomidoréw rozjasniaja przebarwienia i tagodza zmiany tradzikowe.

Pomidory chronia przed stoncem.

Likopen neutralizuje szkodliwe procesy wywotane przez promieniowanie ultrafioletowe. Regularne jedzenie pomidoréw zapewnia

naturalng ochrone przeciwstoneczna.
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Pomidor zwyczajny, pomidor jadalny -

gatunek rosliny z rodziny psiankowatych. Pochodzi z Ameryki
Potudniowej lub Srodkowej. Do Europy dotart po 1492 roku,

po odkryciu Ameryki przez Krzysztofa Kolumba.

Poczatkowo przez wielu Europejczykow pomidor byt uwazany
za rosline trujaca.

Hodowano go w ogrodach w celach dekoracyjnych.



Owocem pomidora jest soczysta jagoda.

Na rynku dostepnych jest wiele odmian pomidorow roznigcych

sie kolorem 1 ksztattem owocow, ktore moga mieé wielkos¢

od 2 do ponad 10 cm Srednicy.

Ich ksztatt moze byc¢ kulisty, wydtuzony (przy
Sliwke lub gruszke), takze zebrowany (podobny do

pominajacy

papryki).

Barwa owocu jest najczesciej czerwona, ale wystepuja tez

odmiany pomaranczowe, zotte, zielone (dojrzate), a nawet

cZarne.



Pomidory, to jedne z najpopularniejszych 1 najbardziej

lublanych warzyw.

Znakomicie nadajg sie na rozmaite satatki, surowki 1 dodatek
do kanapek, ale sg tez podstawowym sktadnikiem wielu zup
(przede wszystkim zupy pomidorowej), dan miesnych (rozne
gatunki mies przygotowywane z dodatkiem pomidorow),
warzywnych (m.in. risotto warzywne, leczo z pomidorow
| cukinit), sosow (m.in. sos do spaghetti), tart na ostro (np. tarty
pomidorowo-ziotowej), musztardy oraz potraw kuchni

Srodziemnomorskiej.






