Grejpfrut - owoc jakiego nie znamy.

Grejpfruty zostaty sprowadzone najprawdopodobniej pod koniec XVIII wieku na karaibska
wyspe Barbados. W stanie dzikim nie wystepuja, wiec sadzi si¢, ze jest to naturalna
krzyzéwka owocu pomelo (ktory wygladem bardzo przypomina grejpfruta) oraz stodkiej
pomaranczy. Na poczatku XIX wieku po raz pierwszy owoce te zasadzono na Florydzie.
Obecnie naleza do z najpopularniejszych owocdéw cytrusowych. Dzi$ uprawia si¢ je w wielu
krajach strefy podzwrotnikowej, migdzy innymi w Stanach Zjednoczonych, Chinach,
Meksyku, lzraelu, Indiach, Argentynie, Turcji i krajach Afryki Potudniowej. Nazwa
grejpfrut pochodzi od angielskich stéw "grape" czyli grono oraz "fruit" czyli owoc — ma to
zwiazek z faktem, ze owoce te rosna na gatazkach rozmieszczonych w gronach. Wiecznie
zielone drzewa grejpfrutowe osiagaja wysoko$¢ od 6 do 15 metréow, charakteryzuja sig
skorzastymi lis¢mi 1 biatymi kwiatami, daja kuliste owoce osiagajace srednice okoto 15
centymetréw. Owoce charakteryzuja si¢ stodko — kwasno — lekko gorzkim smakiem. Miazsz
spozywany jest na surowo lub w postaci sokow. Dodajemy je takze do ciast, deserow na
ciepto i zimno oraz jako dekoracje do migs i ryb. Swieze grejpfruty maja jedrna, sprezysta,
nieprzebarwiona 1 do$¢ twarda skorke. Nalezy je przechowywac¢ w niskich temperaturach.
Najpopularniejsze odmiany grejpfrutow to: Ruby Red, Pink, Thompson, Marsh and Duncan.
Ze wzgledu na kolor miazszu najpopularniejsze odmiany grejpfrutow to: czerwone, biate
i rézowe.

Wartosci odiywcze owocow grejpfrutow:

¢ grejpfrut jest niskokaloryczny, zawiera zaledwie 32 kcal na 100 g, jest ulubionym
owocem 0s0b bedacych na dietach odchudzajacych rowniez dlatego poniewaz powoduje
obnizenie poziomu insuliny;

¢ szczegblnie czerwone odmiany grejpfrutow sa bogate w likopen. Badania wykazaty, ze
substancja ta chroni przed uszkodzeniem skory pod wplywem promieniowania UV oraz
zapewnia ochrong przed rakiem prostaty. Generalnie czerwone grejpfruty sa zdrowsze
niz np. zo6tte, gdyz maja wigcej zdrowych przeciwutleniaczy, m.in. antocyjanéw
1 flawonoidow;



¢ picie wyciskanego soku z grejpfruta zmniejsza ryzyko powstawania kamieni nerkowych;

¢ oczyszczaja roOwniez watrobe, zwigkszaja wydzielania zotci oraz przyczyniaja sig¢ do
lepszej filtracji krwi i wychwytywania z niej toksyn. Sktadnik grejpfrutow - naringenina
moze tez pomoc w leczeniu zakazen watroby wirusem HCV. Blokuje ona uwalnianie si¢
wiruséw z zakazonych hepatocytéw, co jest niezbedne do zakazenia kolejnych jej
komorek 1 utrzymania si¢ przewlektej infekcji;

s grejpfrut wptywa korzystnie na wyglad i1 kondycj¢ naszej skory. Jego zbawienng moca
zainteresowala si¢ tez kosmetologia — m.in. nawilza i oczyszcza skor¢ dzigki zawartym
w nim kwasom. Normalizuje tez przepuszczalnos$¢ skory, za§ dzigki duzej zawartosci
witaminy C odpr¢za ja 1 tonizuje, a takze wzmacnia naczynia krwiono$ne;

+¢+ chroni réwniez przed rakiem ptuc i jelita grubego. U 0sob regularnie pijacych wyciskany
sok grejpfrutowy wykazano zmniejszenie aktywnosci enzymu, majacego wplyw na
aktywacj¢ substancji rakotworczych wystepujacych w dymie papierosowym. W
badaniach laboratoryjnych wykazano, iz zwiazki biologicznie czynne wystgpujace w
grejpfrucie nie tylko powodowaly obumieranie komoérek nowotworowych, ale rowniez
powodowaty zwigkszenie produkecji zdrowych komoérek nabtonka okreznicy;

» owoc ten zawiera rowniez sktadniki czynnie obnizajace poziom cholesterolu we krwi
1 mogace powodowa¢ neutralizacje juz istniejacych ztogow w naczyniach.
Prawdopodobnie jednym ze sktadnikéw czynnych majacych taki wplyw jest
polisacharyd typowy dla grejpfruta, ktory znajduje si¢ w pektynach;

D)

» ponadto grejpfruty to dobre zrodlo witamin: C, A, z grupy B, bioflawonoidéw
I zwiazkéw mineralnych, w szczegdlnosci: potasu, wapnia, zelaza, magnezu, fosforu oraz
cynku.

L)

Inne wlasciwosci grejpfrutow

¢ Ekstrakt z pestek grejpfruta dziala niszczaco na wiele bakterii i grzybow, moze
pomaga¢ rowniez w leczeniu wrzodow zotadka. Chroni nas przed skutkami dziatania
wolnych rodnikow - czasteczek uszkadzajacych komorki organizmu.

¢ Firmy kosmetyczne wykorzystuja go w wielu recepturach: do produkcji pomadek, zeli
i ptynow do kapieli, kremow do pielggnacji ciata i maseczek do twarzy oraz do wielu
innych preparatow.

s Aby zwalcza¢ cellulit, nalezy wciera¢ i wmasowywa¢ w skor¢ olejek albo sok
grejpfrutowy.

% Oktady z soku i miazszu owocu ujedrniaja skore, a ptukanki wzmacniaja wtosy.

+» Olejek grejpfrutowy wykorzystywany jest w aromaterapii.



Wartosci odzywcze grejpfrutow:

. Zawarto$é

Skladnik w 100 [g]
(Warto$¢ energetyczna 32 keal
Biatko 0,63 ¢
Ttuszcz ogotem 0,10 ¢
Kwasy thuszczowe nasycone 0,014 g
Kwasy thuszczowe jednonienasycone 0,013 g
Kwasy thuszczowe wielonienasycone 0,024 g
Kwasy thuszczowe omega-3 8 mg
Kwasy thuszczowe omega-6 29 mg
Weglowodany 8,06 g
Btonnik pokarmowy 1,19
\Witamina A 1150 1.U.
\Witamina D =
\Witamina E 0,13 mg
\Witamina K 0,0 ug
\Witamina C 34,4 mg
\Witamina B1 0,036 mg
\Witamina B2 0,020 mg
\Witamina B3 (PP) 0,250 mg
\Witamina B6 0,042 mg
Kwas foliowy 10 ug
\Witamina B12 0,0 pug
Kwas pantotenowy 0,297 mg
\Wapn 12 mg
Zelazo 0,09 mg
Magnez 8 mg
Fosfor 8 mg
Potas 139 mg
Sod 0 mg
Cynk 0,07 mg
Miedz 0,06 mg
Selen 0,10 ug
Cholesterol 0,0 mg
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Nie wolno popija¢ lekow sokiem z grejpfruta, poniewaz w tych owocach znajduje si¢
furanokumaryny. Substancje te maja wplyw na wydzielanie enzymow watroby, ktore
biora z kolei udziat w rozktadaniu wielu lekéw, czyli zaburzaja ich wchtanianie. W
celu uniknigcia interakcji najlepiej robi¢ nawet kilkugodzinna przerwe pomigdzy
zazyciem leku a spozyciem grejpfruta lub soku grejpfrutowego.

W XVIII i XIX wieku grejpfruty nazywane byty shaddockami. Nazwa ta pochodzita
od nazwiska kapitana Jamesa Shaddocka, ktéry sprowadzit i zadomowit grejpfruty na
wyspie Barbados.

Wyciag z grejpfruta byt stosowany przez rolnikéw do ochrony drewnianych narze¢dzi
przed plesnia. W ten sposob wykorzystywano przeciwgrzybicze wtasciwosci ekstraktu
z grejpfruta.

Przez skrzyzowanie z mandarynka otrzymano owoc tangelo, natomiast poprzez
skrzyzowanie z pomarancza olbrzymia otrzymano owoc SWeecie.

Naryngina, zwiazek ktory odpowiada za gorzki smak owocu, ma dziatanie lekko
przeczyszczajace 1 wspomaga przemiang materii.
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Opracowanie: mgr inz. Grzegorz Galiriski
nauczyciel biologii i podstaw zywienia czlowieka



