SANATATE

menfin corpul sandtos §i viguros

Stafidele — obtinute prin deshidratarea
unor soiuri de struguri cu boabele mici si
fara seminte- sunt cele mai folosite fructe
uscate in bucdtdria internationald. Multi
le adauga chiar in salate si preparatele din
orez, nu numai in deserturi.

tudii
polifenolii din struguri si din produsele

recente europene aratd cd

derivate ale acestora, cum ar fi stafidele
si sucul de struguri, sunt remedii eficiente
pentru afectiunile cardiovasculare. Tata si alte
probleme de sanitate pe care le puteti atenua
sau preveni prin consumul regulat de stafide:
® Anemie — stafidele contin cantititi
considerabile de fier, dar i vitamine din
complexul B, esentiale pentru formarea
sangelui; iar cuprul stimuleaza producerea
de celule rosii din singe, responsabile cu
transportul oxigenului citre tesuturi.
® Febrd
cunoscuti ca i

—fitonutrientii  polifenolici,

antioxidanti cu efect
antiinflamator, au proprietati antibiotice si
ajuta organismul si lupte impotriva infectiilor
bacteriene.

® Afectiuni ale oaselor — de fapt,

stafidele contin calciu si bor, despre care se stie
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ca este indispensabil formarii de tesut osos. De
aceea, nu trebuie s lipseascd din alimentatia
femeilor, dupa 45 de ani.

® Cancer - un antioxidant numit catehind
prezent in stafide ajuta la protejarea impotriva
actiunii nocive a radicalilor liberi, care pot
provoca tumori si cancer de colon.

® Vedere - stafidele contin fitonutrienti,
compusi care protejeaza ochiul impotriva
atacului radicalilor liberi, implicit impotriva
degenerescentei maculare, o conditie care duce
la pierderea vederii.

® Danturd -
compozitia acestor fructe uscate joaca un rol

acidul  oleanolic  din
crucial in mentinerea sanatitii dentare. De fapt,
acest compus previne inmultirea bacteriilor
raspunzatoare de aparitia tuturor neplacerilor
dentare (carii si pobleme gingivale).

® Hipertensiune - un pumn de stafide
(circa SO de boabe) contine 210 mg de potasiu
si 1g de fibre, iar specialistii sustin ci acest ,
desert’, consumat zilnic, este un protector foarte
eficient impotriva tensiunii arteriale crescute.

® Dietd - sunt bogate in fructoza, un zahar
natural care poate fi transformat de organism,
cu usurintd, in energie. S-a constatat ca, datorita
lipsei grasimilor si a sarii, stafidele nu ingrasa,
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aga cum se credea.

® Colesterol - fibrele prezente in
aceste fructe uscate contribuie la reducerea
colesterolului rau i imbunatitesc functia
intestinelor, ~magneziul reduce aciditatea
stomacului si regleaza digestia, iar potasiul
previne retentia de lichide.

® Energie - stafidele au proprietati
importante si pentru sportivi, ele furnizand
organismului foarta multd energe si facindu-l
mai rezistent la efortul fizic. De asemenea,
consumul de stafide ne ajuta sa depasim mai
usor perioada de convalescentd sau zilele in
care ne simtim obositi si lipsiti de vitalitate.

® Libidou - aceste fructe contin un
aminoacid numit argining, care sporeste
senzatia de excitare. Este indicat consumul mai
ales pentru barbati, in tratamentul disfunctiilor
erectile. In India, mirilor le este oferiti o cand cu
lapte, stafide si sofran in noaptea nuntii, pentru
ca aceasta si fie una ... de neuitat pentru ambii
parteneri.

Pont! Stafidele brune sunt mai
indicate decit cele aurii, deoarece
contin mai multi nutrienti, precum
vitaminele A si C, calciu si potasiu.



