Ο ρόλος των φρούτων και των χυμών στη διατροφή μας
 

Η καθημερινή κατανάλωση φρούτων είναι αναπόσπαστο κομμάτι μίας ισορροπημένης διατροφής σε όλα τα στάδια ζωής του ανθρώπου, από τη βρεφική έως και την τρίτη ηλικία. Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας συστήνει την κατανάλωση τουλάχιστον 5 μερίδων φρούτων και λαχανικών ημερησίως. Αντίστοιχα, και στις συστάσεις της Μεσογειακής Διατροφής για τους ενήλικες στην Ελλάδα, αναφέρεται ότι καθημερινά πρέπει να καταναλώνονται 2-4 φρούτα.


Τι είναι όμως αυτό που κάνει τα φρούτα αλλά και τους χυμούς φρούτων τόσο ωφέλημα;
Τα φρούτα είναι τρόφιμα φτωχά σε θερμίδες, λιπαρά και νάτριο (άλατα) -δηλαδή σε όλα τα πράγματα που θέλουμε να αποφεύγουμε, ενώ, ταυτόχρονα, είναι πλούσια σε υδατάνθρακες, κάλλιο, βιταμίνες, μέταλλα και φυλλικό οξύ. Παράλληλα, είναι καλές πηγές φυτικών ινών, πρεβιοτικών και αντιοξειδωτικών ουσιών, όπως φλαβονοειδή και πολυφαινόλες.

Οι υδατάνθρακες είναι τα φυσικά σάκχαρα των φρούτων, που αποτελούν τη βασική πηγή άμεσα διαθέσιμης ενέργειας καθώς και το μόνο συστατικό που μπορεί να αξιοποιήσει ο εγκέφαλος για τη σωστή του λειτουργία.

Το κάλλιο είναι ένα μέταλλο απαραίτητο για τη σωστή ανάπτυξη του οργανισμού και το σχηματισμό μυών.

Τα μέταλλα και οι βιταμίνες είναι ουσίες απαραίτητες για τη σωστή ανάπτυξη του οργανισμού και την επιτέλεση αρκετών βασικών λειτουργιών.

Το φυλλικό ή φολικό οξύ είναι απαραίτητο για την καλή λειτουργία του νευρικού συστήματος αλλά και, κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης, για την σωστή ανάπτυξη του νευρικού συστήματος του εμβρύου.

Οι φυτικές ίνες είναι μία μορφή υδατανθράκων που δεν πέπτονται από το ανθρώπινο γαστρεντερικό σύστημα, γι' αυτό και θεωρείται πως έχουν μηδενική ενεργειακή αξία.

Πρεβιοτικά αποκαλούνται τα άπεπτα συστατικά της τροφής, που δρουν ευεργετικά για τον οργανισμό, ενεργοποιώντας επιλεκτικά την ανάπτυξη βακτηριδίων στο έντερο.

Τα αντιοξειδωτικά είναι ουσίες που προστατεύουν τα κύτταρα από τη βλαπτική επιρροή των ελευθέρων ριζών οξυγόνου. Οι ελεύθερες ρίζες είναι υποπροϊόντα του μεταβολισμού που αλλάζουν τη δομή των άλλων κυττάρων με αποτέλεσμα τη γήρανσή τους αλλά και άλλων προβλημάτων υγείας.


Εύλογα λοιπόν, η καθημερινή κατανάλωση φρούτων μας δίνει ευεξία και βοηθάει στη διατήρηση της καλής υγείας μακροπρόθεσμα.

