FRUIT ALS ONTSTEKINGSREMMER – zowel voor mensen als voor vogels

Aan fruit worden vele eigenschappen toegekend die beschermen tegen ziektes, maar sommige soorten hebben de speciale eigenschap dat ze werken tegen ontstekingen.

Bessen: van aardbeien en zwarte bessen, tot veenbessen en bosbessen. Deze soorten zijn namelijk heel sterk als anti-oxydanten en anti ontstekingen. Samen met de vezels en de vitamine C, bezitten bessen phytochemische plantenpigmenten, die ervoor zorgen dat ze onze gezondheid bevorderen. Studies hebben bewezen dat het eten van bessen het risico op hartziektes, Alzheimer en diabetes enorm verminderen.

Appelen: Het spreekwoord zegt “an apple a day, keeps the doctor away” (een appel per dag houdt de dokter weg). Een studie bij ongeveer 35000 vrouwen heeft uitgewezen dat het dagelijks eten van een appel en de partner, een peer, samen gaat met een lager sterftecijfer door een hartziekte. De voornaamste componenten van een appel zoals vezels, vitamine C, pectine en polyfenol, werden eerst aangetoond in studies op dieren, dat zij een ontstekingsremmend effect hebben en een verhoging van goedaardige bacteriën in het darmstelsel.

Steenvruchten: Kersen, perziken, abrikozen en pruimen zijn allemaal voorbeelden van steenvruchten.
Deze vruchten bevatten vezels, vitamine C, ruwe as en een grote variëteit van phytochemische producten die samenhangen met hun kleur. Bijvoorbeeld, kersen waren de talrijkste soort in het onderzoek bij steenvruchten. Sommige studies hebben uitgewezen dat kersen kunnen zorgen voor vermindering van pijn en spierverzuring na oefeningen, maar ook het risico voor jicht heel erg verminderen. Het hoge niveau van fenol componenten in kersen, wordt gelinkt aan een vermindering van ontstekingen.

Citrusvruchten: Sinaasappels, pompelmoes, citroen en limoen zijn zeer rijk aan vitamine C. Ze bevatten ook ruwe as, kalk, vitamine B, koper en ontstekingsremmende phytochemische producten zoals falovonoiden en carotenoiden. Alhoewel er bij mensen weinig onderzoek gedaan werd met citrusvruchten, toch werden de ingrediënten die ze bevatten geassociëerd smet bescherming van het hart.

Granaatappel: De kleine zaden van de granaatappel hebben de eerste prijs in vitamine C en K, ruwe as, vezels en machtige phytochemische producten zoals anthocyanine en resveratrol. Deze producten zorgen zeker voor goede eigenschappen bij het eten van granaatappels.

Druiven: Dit fruit barst van de vezels, vitamine C en K en krachtige phytochemische producten.
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