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,OGRODY ZDROWIA — CO NATURA n
MA DLA CIEBIE KOLOR MA ZNACZENIE'” INSTYTUT OGRODNICTWA .

DLACZEGO BIALE?

Biate warzywa, owoce i grzyby kryja w sobie prawdziwe skarby natury — flawonoidy, takie
jak kwercetyna, oraz zwigzki siarki, m.in. allicyne. Cho¢ ich barwa wydaje sie neutralna,
w tej prostocie tkwi niezwykta sita. Flawonoidy to silne antyoksydanty, ktére neutralizuja
wolne rodniki, tagodzg stany zapalne, wspierajg prace serca i odpornosé. Allicyna,
aktywowana po zgnieceniu czosnku lub posiekaniu cebuli, dziata bakteriobdjczo,
przeciwwirusowo i przeciwgrzybiczo, wzmachiajgc naturalne mechanizmy obronne
organizmu.




Nie bez powodu czosnek byt ceniony juz w starozytnej Grecji — podawano go
olimpijczykom, aby zwiekszy¢ site i wytrzymatos$é. Regularne spozywanie biatych warzyw
moze pomagac¢ w utrzymaniu prawidtowego cisnienia, wtasciwego poziomu cholesterolu,
a takze wspierac¢ profilaktyke niektérych nowotworéw.

BIALY - SWIATLO | SYMBOLIKA

Kolor biaty to nie, jak powszechnie sie uwaza, brak koloru, lecz suma wszystkich barw
Swiatta, dajgca poczucie jasnosci, Swiezosci i nowego poczatku. Symbolizuje czystosé
i prostote, wprowadzajac do otoczenia lekkos¢ i przejrzystosé. Moze kojarzy¢ sie
zchtodem i sterylnoscia, ale tez z naturalnoscia i tagodnym porzadkiem. W kuchni barwa
biata dodaje potrawom wrazenia swiezosci, aw codziennym otoczeniu sprzyja wyciszeniu
i odswiezeniu zmystéow. To potgczenie symboliki i wartosci odzywczych czyni biate
produkty wyjatkowymi — dziatajg korzystnie nie tylko na ciato, ale i na samopoczucie.
W wielu kulturach biaty ryz jest traktowany jak symbol czystosci i obfitosci — czesto
pojawia sie podczas waznych uroczystosci, takze u nas w Polsce, gdzie ziarna ryzu
tradycyjnie rzuca sie mtodej parze na szczescie.
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KUCHENNE SZTUCZKI - JAK ZACHOWAC ZDROWOTNA MOC?

Biate warzywa i owoce najlepiej traktowac z delikatnoscia. Gotowanie na parze pozwala
zachowa¢ wiecej witamin i mineratow niz tradycyjne gotowanie w wodzie. Dodatek
odrobiny np. oliwy poprawia wchtanianie zwigzkéw rozpuszczalnych w ttuszczach. Aby
zapobiec ciemnieniu, po przekrojeniu warto skropi¢ je sokiem z cytryny lub octem
owocowym. Korzystnie jest unika¢ kontaktu z metalem — najlepiej warzywa sieka¢ nozem
ceramicznym lub nierdzewnym, co pomaga zachowac ich wtasciwosci i Swiezy kolor. Nie
wszystkie biate warzywa dobrze znoszg lodéwke - cebula i ziemniaki najlepiej
przechowujg sie w chtodnym, suchym i przewiewnym miejscu, z dala od swiatta.
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BOHATEROWIE POKOJU BIALEGO

Na pierwszym planie stojg cebula i czosnek — naturalne lekarstwa znane od dawna.
Surowa cebula zachowuje swoje bakteriobdjcze wtasciwosci, a czosnek ujawnia petnie
mocy allicyny dopiero po zgnieceniu.

Tuz obok rosnie korzeniowa tréjka: pietruszka, pasternak i biata marchew. Zimg sa
cennym zrédtem witamin — najlepiej gotowac je w catosci na parze lub suszy¢ w cienkich
plasterkach jako dodatek do zup i soséw.

Bulwy, takie jak ziemniaki i topinambur, majg swoje zalety. Dawniej plastry surowego
ziemniaka przyktadano do skory, aby ztagodzi¢ drobne oparzenia — dzis ten domowy
sposob wcigz bywa stosowany w niektérych regionach. Po ugotowaniu i ostudzeniu ich
skrobia zmienia sie w tzw. skrobie oporng, ktéra wspiera prace jelit i pomaga utrzymac
stabilny poziom cukru we krwi.

Nie brakuje tez delikatnych warzyw kapustnych, jak kalafior czy brukiew. W sredniowieczu
szczegoblnie dbano, by kalafior byt jak najbielszy — ostaniano go lis¢mi, by chroni¢ przed
stoncem.

Na deser warto siegnac po jabtka i gruszki, ktére po skropieniu cytryng nie ciemnieja
i zachowuja swiezy wyglad. Co wiecej, chrupigce jabtko potrafi mechanicznie oczysci¢
zeby — dziata jak naturalna szczoteczka.

Biate warzywa i owoce to prawdziwi sprzymierzeicy w kuchni i zdrowiu — proste,
a jednoczesnie petne mocy. Warto pamietac¢ o nich na co dzien, bo ich delikatnos¢ skrywa
prawdziwe skarby natury.

Zrédto
https://koloratorium.pl/kolor-bialy
https://odzywianie.wprost.pl/produkty/10301249/biale-warzywa-wlasciwosci-prozdrowotne.html
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