FRUCTELE SI LEGUMELE — SURSE EXCELENTE DE ANTIOXIDANTI
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Abstract: Alimentatia pe baza de fructe si legume asigurd necesarul de vitamine, minerale, fibre si alfi
nutrimenti esentiali pentru o bund functionare a organismului, intdreste sistemul imunitar, asigurd protectie
impotriva efectelor imbdtranirii, precum §i reduce riscul de aparitie a cancerului, a bolilor cardiovasculare
si a riscului oxidativ. Savantii §i nutritionistii recomanda utilizarea zilnica in alimentatie a fructelor §i
legumelor proaspete de diferite culori, argumentdnd ca ele sunt surse excelente de antioxidanti.
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1. Introducere

Din punct de vedere al savantilor din diferite tari antioxidantii joaca un rol protector in profilaxia bolilor
cardiovasculare, diabetului, bolilor gastrointestinale si influentiaza pozitiv asupra duratei de viata, mentinerii
tineretii, reducerii stresul oxidativ [1, 3]. In general, studiile stiintifice curente sujereazi ideia ca fructele si
legumele colorate sunt surse importante de antioxidanti, asigura necesarul de vitamine, minerale si fibre
pentru o buna functionare a organismului, protejeaza impotriva efectelor imbatranirii si reduce riscul de
cancer si boli cardiovasculare [1, 2, 3, 5].

Fructele si legumele de culoare albastrd / rosu inchis au o concentratiec mare de substante fitochimice
(antociani si fenoli), care sunt studiate in prezent pentru proprietatile lor antioxidante si anti-imbatranire.
Legumele de culoare verde au 0 mare concentratie de substante fitochimice, precum indolii si luteina, care
atrag atentia cercetatorilor datorita proprietatilor antioxidante. Fructele si legumele de culoare alba / cafenie
au o mare concentratie de substante fitochimice. Cele de culoare galben / portocaliu au o mare concentratie
de substante antioxidante, precum vitamina C, carotenoizii si bioflavonoizii. Fructele si legumele de culoare
rosie: capsunele, visinele, merele rosii; portocale rosii; ciresele etc. sunt bogate in licopene si antociani,
substante fitochimice care au influente benefice asupra organismului [3].

2. Sugestii

Alimentatia corectd implica utilizarea hranei bogate in antioxidanti, singurele substante care pot combate
nocivitatea radicalilor liberi si mentin capacitatea celulei de a se apara mpotriva atacurilor virotice si
microbiene. Cele mai bogate alimente in antioxidanti sunt fructele si legumele, topul prezentand: strugurii,
prunele uscate, stafidele, coacaza neagra, murele, usturoiul, varza creatd, afinele, capsunele, spanacul crud,
zmeura [1]. Existd mai multe metode de determinare a puterii antioxidantilor: ORAC, TEAC, FRAP, SOR
etc. [1, 4]. De exemplu, puterea antioxidanta totala a alimentelor poate fi masurata printr-un test elaborat de
Tufts University din Boston prin care se determina ,,capacitatea de absorbtie a radicalului oxigen” (ORAC).
Savantii din Universitatea din Boston au efectuat cercetari asupra unui sir destul de impunator de fructe si
legume. Clasamentul s-a realizat in functie de cinci factori cheie ai sanatatii: evaluarea ORAC, continutul in
glucozinolati (un fitonutriment esential), zinc, acid folic si vitamina C. In tabelul 1 este prezentat topul
primelor 5 fructe si legume.

Majoritatea fructelor si legumelor rosii contin un pigment numit licopind, un antioxidant foarte puternic
ce neutralizeaza radicalii liberi din organism. Licopenele sunt cunoscute datorita proprietatilor sor fabuloase:
imbunatatesc memoria, reduc semnificativ riscul aterosclerozei, incidenta infarctului miocardic scade cu 20-
50%; determina scaderea concentratiei de colesterol, reduc riscul aparitiei unor diverse tipuri de cancer [2,
3].
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Tabelul 1

Fructe, legume Zinc Acid folic ORAC Glucozinolati | Vitamina C Total
Afine 4 5 5 5 5 24
Capsune 5 3 4 4 5 21
Zmeura 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
Varza creatd 3 4 5 3 5 20
Spanac 5 5 4 3 2 19
Sparanghel 4 5 2 3 1 15
Brocoli 3 3 2 3 3 14

In tabelul 2 sunt prezentati unii indicatori ce releva compozitia chimica fructelor si legumelor de culoare
rosie, preferate de consumatorii tarii.

Tabelul 2
Indici, mg/100g Cépsune | Zmeura Visine Cirese Rosii Ardei
rosii
Acid ascorbic (C) 60 - 64 15-26 15 15 25 250
Tocoferol (E) 058-14 0,22 - 0,32 0,3 0,39 0,67
9,54
B- carotin 0,03 0,2 0,1 0,15 1,2 2,0
Nicotinamida (PP) 0,51 0,3 0,4 (H pug,) - 1,2 (Hpg,) -
Complexul vitaminelor B 0,12 0,14 0,05-0,06 | 0,02 0,2 0,5-0,68
Continutul total de antociani 16,4 23,9 -
212

Continutul total de polifenoli 330 228
Continutul de K 161 224 256 290 163
elemente minerale: 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 1,0 - 2,0 2,0 3,0

(ng)

3. Concluzii

% Fructele si legumele sunt surse importante de antioxidanti, vitamine, substante minerale ce asigurd un
mod sd@ndtos de viata.
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¢ Savantii si nutritionistii recomanda utilizarea zilnica in alimentatie a fructelor si legumelor de diferite
culori argumentand ca ele sunt surse excelente de antioxidanti.

Topul in baza continutului de antioxidanti constituie: strugurii, prunele uscate, stafidele, coacaza neagra,
murele, usturoiul, varza creata, afinele, capsunele, spanacul crud, zmeura.
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