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Abstract:  Alimentaţia pe bază de fructe şi legume asigură necesarul de vitamine, minerale, fibre şi alţi 

nutrimenţi esenţiali pentru o bună funcţionare a organismului, întăreşte  sistemul imunitar, asigură protecţie 

împotriva efectelor îmbătrânirii, precum şi reduce riscul de apariţie a cancerului, a bolilor cardiovasculare 

şi a riscului oxidativ.  Savanţii şi nutriţioniştii recomandă utilizarea zilnică  în alimentaţie a fructelor şi 

legumelor proaspete de diferite culori, argumentând că ele sunt surse excelente de antioxidanţi.  

 
 Cuvinte cheie: alimentaţie, fructe, legume, antioxidanţi, risc oxidativ, risc cardiologic, codul de  culori.  

 

  

1. Introducere 

 

Din punct de vedere al savanţilor din diferite ţări antioxidanţii joacă un rol protector în profilaxia bolilor 

cardiovasculare, diabetului, bolilor gastrointestinale şi influenţiază pozitiv asupra duratei de viaţă, menţinerii 

tinereţii, reducerii stresul oxidativ [1, 3]. În general, studiile ştiinţifice curente sujerează ideia că  fructele şi 

legumele colorate sunt surse importante de antioxidanţi, asigură necesarul de vitamine, minerale şi fibre 

pentru o bună funcţionare a organismului, protejează împotriva efectelor îmbătrânirii şi reduce riscul de 

cancer şi boli cardiovasculare [1, 2, 3, 5]. 

 Fructele şi legumele de culoare albastră / roşu închis au o concentraţie mare de substanţe fitochimice 

(antociani şi fenoli), care sunt studiate în prezent pentru proprietăţile lor antioxidante şi anti-îmbătrânire. 

Legumele de culoare verde au o mare concentraţie de substanţe fitochimice, precum indolii şi luteina, care 

atrag atenţia cercetătorilor datorită proprietăţilor antioxidante. Fructele şi legumele  de culoare albă / cafenie 

au o mare concentraţie de substanţe fitochimice. Cele de culoare  galben / portocaliu au o mare concentraţie 

de substanţe antioxidante, precum vitamina C, carotenoizii şi bioflavonoizii. Fructele şi legumele de culoare 

roşie:  căpşunele, vişinele, merele roşii; portocale roşii; cireşele etc. sunt bogate în licopene şi antociani, 

substanţe fitochimice care au influenţe benefice asupra organismului [3].  

 

2. Sugestii 
 

Alimentaţia corectă implică utilizarea hranei bogate în antioxidanţi, singurele substanţe care pot combate 

nocivitatea radicalilor liberi şi menţin capacitatea celulei de a se apăra împotriva atacurilor virotice şi 

microbiene. Cele mai bogate alimente în antioxidanţi sunt fructele şi legumele, topul prezentând: strugurii, 

prunele uscate, stafidele, coacăza neagră, murele, usturoiul, varza creaţă, afinele, capşunele, şpanacul crud, 

zmeura [1]. Există mai multe metode de determinare a puterii  antioxidanţilor: ORAC, TEAC, FRAP, SOR  

etc. [1, 4]. De exemplu, puterea antioxidantă totală a alimentelor poate fi masurată printr-un test elaborat de 

Tufts University din Boston prin care se determină „capacitatea de absorbţie a radicalului oxigen” (ORAC). 

Savanţii din Universitatea din Boston au efectuat cercetări asupra unui şir destul de impunător de fructe şi 

legume. Clasamentul s-a realizat în funcţie de cinci factori cheie ai sănătăţii: evaluarea ORAC, conţinutul în 

glucozinolaţi (un fitonutriment esenţial), zinc, acid folic şi vitamina C. În tabelul 1 este  prezentat topul 

primelor 5 fructe şi legume. 

Majoritatea fructelor şi legumelor roşii conţin un pigment numit licopină, un antioxidant foarte puternic 

ce neutralizează radicalii liberi din organism. Licopenele sunt cunoscute datorită proprietăţilor sor fabuloase: 

îmbunătăţesc memoria, reduc semnificativ riscul aterosclerozei, incidenţa infarctului miocardic scade cu 20-

50%; determină scăderea concentraţiei de colesterol, reduc riscul apariţiei unor diverse tipuri de cancer [2, 

3].   

 



114 
 

 

Tabelul 1 

Fructe, legume Zinc Acid folic ORAC Glucozinolaţi Vitamina C Total 

Afine 4 5 5 5 5 24 

Căpşune 5 3 4 4 5 21 

Zmeură 3 3 4 4 5 19 

Portocale 3 4 3 3 5 18 

Struguri 5 5 2 2 2 16 

Brassica Oleracea 5 3 4 5 4 21 

Varză creaţă 3 4 5 3 5 20 

Şpanac 5 5 4 3 2 19 

Sparanghel 4 5 2 3 1 15 

Brocoli 3 3 2 3 3 14 

În tabelul 2 sunt prezentaţi  unii indicatori ce relevă compoziţia chimică fructelor şi legumelor de culoare 

roşie, preferate de consumatorii ţării.         

 

Tabelul 2 

Indici, mg/100g Căpşune Zmeură Vişine Cireşe Roşii Ardei 

roşii 

Acid ascorbic (C) 60 - 64 15 - 26 15 15 25 250 

Tocoferol (E) 0,58 - 1,4 0,22 - 

9,54 

0,32 0,3 0,39 0,67 

β- carotin 0,03 0,2 0,1 0,15 1,2 2,0 

Nicotinamidă (PP) 0,51 0,3 0,4 (H µg, ) - 1,2 (H µg, ) - 

Complexul vitaminelor B 0,12 0,14 0,05 Ŕ 0,06 0,02 0,2 0,5-0,68 

Conţinutul  total de antociani 16,4 23,9 - 

212 

    

Conţinutul total de polifenoli 330 228     

Conţinutul de 

elemente minerale:  

 

 

K 161 224 256  290 163 

Fe 0,96 1,0 -1,2 500  0,9 0,75 

Cu 0,12 0,14 100  0,11 0,1 

Zn 0,12 - 150  0,2 0,44 

P 29 44 30  26 1,6 

F 0,92 - 13  0,02 1,0 

 I 

(µg) 

1,0 - 2,0  2,0 3,0 

3. Concluzii 

 Fructele şi legumele sunt surse importante de antioxidanţi, vitamine, substanţe minerale ce asigură un 

mod sănătos de viaţă. 
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 Savanţii şi nutriţioniştii recomandă  utilizarea zilnică în alimentaţie a fructelor şi legumelor de diferite 

culori argumentând că ele sunt surse excelente de antioxidanţi.  

 Topul în baza conţinutului de antioxidanţi constituie: strugurii, prunele uscate, stafidele, coacăză neagră, 

murele, usturoiul, varza creaţă, afinele, capşunele, şpanacul crud, zmeura.  
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