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Poziomka truskawka to mieszaniec dwéch gatunkéw poziomki z rodziny rézowatych. Ma wiele
nazw zwyczajowych: poziomka ananasowa, poziomka wielkoowocowa, najczesciej jednak
nazywana jest po prostu truskawka. Mieszaniec ten zostat uzyskany w Europie przez
skrzyzowanie pochodzacej ze wschodniej Ameryki Potnocnej poziomki wirginijskiejz chilijska ,
ktérego dokonat Duchesne w 1712 roku. Uprawiana ze wzgledu na smaczne owoce,
wyjatkowo i przejsciowo dziczeje.

Truskawka ma wiecej witaminy C niz owoce cytrusowe np. cytryna i grejpfrut. Chroni przed
anemia, jest krwiotwércza, posiada wtasciwosci odiruwajace i oczyszczajace, poprawia
przemiang materii, jest bogata w wapn, fosfor, mikro- i makroelementy.

Przecietny europejski konsument spozywa $rednio jedynie 36% dziennej dawki owocdw
zalecanej przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO), co stanowi niewystarczajaca ilos¢, by
zdrowo i prawidtowo funkcjonowac. Dlatego warto pamieta¢ o koniecznoéci uzupetnienia diety
0 owoce.

Pojawiajg sie na poczatku czerwca truskawki i ciszg nas stodkim, odurzajgcym zapachem,
kuszgcym wygladem i podniecajacym smakiem i gwarantujg zdrowie i korzystny wptyw na
organizm. Dostarczajg witaminy C, A, B1, B2 oraz PP, ktéra m.in. reguluje dotlenienie krwi.
Uzupetniajg niedobory makro- i mikroelementéw oraz dostarczajg zdrowej dawki wapnia,
fosforu, zelaza, magnezu i manganu. Wapn i fosfor wzmacniaja kosci i zeby oraz poprawiajg
prace mieéni, a w potgczeniu z magnezem odkwaszajg organizm.
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W truskawkach znajduje sie bogactwo soli organicznych, poprawiajacych przemianeg materii, i
pektyn, oczyszczajgcych jelita z resztek pokarmu i korzystnie wptywajacych na naturalng flore
bakteryjng. Co wiecej, poprzez spalanie ttuszczOw owoce te posiadajg wtasciwosci
odtruwajgce i oczyszczajgce. Dzieje sie tak za sprawg bromeliny, enzymu odpowiadajgcego
za rozkfad biatka. Poleca sie wiec osobom, ktore majg ktopoty z trawieniem biatek lub powinny
obnizy¢ wage ciata. Ze wzgledu na wysokg zawarto$¢ zelaza sg rowniez waznym sktadnikiem
kobiecej diety. Ochronig przed anemig, wzmocnig organizm, wptyng odéwiezajaco na cere i
wiosy. Bedg poza tym wielkim sprzymierzenncem w walce z chorobami reumatycznymi i
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artretycznymi, a takze obnizg kwasowo$¢ moczu i z tego powodu poleca sig je przy
schorzeniach watroby, nerek, kamieniach moczowych i zétciowych oraz przy podagrze.
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