B VRDIS ZDROWIE

na krzaku

Pazdziernik jest
radosnym finalem
wszystkich ogrodniczych
i sadowniczych zmagan.

Agnieszka
Dybas-Kopczacka
C.O0. Ogrody,
Gorlice

Po cigzkiej pracy i udanych zbiorach, kiedy stoiki petne zdrowych i
smakowitych skarbow trafia na potki w domowej spizarni
nadejdzie w koncu czas, by odpocza¢, nabrac sit na kolejny sezon,
ale przede wszystkim dobrze i smacznie zjes¢.

Ogradd jest nie tylko miejscem mitej rekreacji, ale takze zrodtem
zaopatrzenia w cenne i zdrowe dla organizmu witaminy i sktadniki
pokarmowe.

Krzewy i pnacza jagodowe nie zajmujg w ogrodzie zbyt wiele
miejsca, a obdarowywuja nas owocami i nadajg miejscu charakter i
wdzick, dajg nam tez szans¢ bysmy mogli troche ,,potasuchowac”.

Przyjrzyjmy si¢ z bliska: winogronom, aronii, boréwce amery-
kanskiej, rokitnikowi, pomidorom i sprawdzmy, co dobrego robig
one dla naszego organizmu?!

O winie i winogronach styszeli juz w starozytnej Grecji. Dionizos —
bog wina i winnej latoros$li kojarzony byt z uprawg winorosli,
sztuka wytwarzania wina, a przede wszystkim piciem wina dla
zdrowia i przyjemnosci. Od niedawna mowi si¢ dobroczynnym
wplywie tego trunku i zawartych w nim zwigzkach na zdrowie.
Substancjami, ktore korzystnie wpltywaja na nasz organizm sg
antocyjany (barwniki) i resweratrol.

Resweratrol jest wytwarzany przez rosliny w odpowiedzi na
skaleczenie, ataki grzybow i silne promieniowanie UV. Uodparnia
ro§liny na stres. Jego podstawowym zrédlem jest skorka z
winogron, ale znaleziono go réwniez w czarnych jagodach,
borowce amerykanskiej, zurawinie, Sliwkach 1 orzeszkach
ziemnych. Popularnos$¢ resweratrolu ro$nie od lat 90-tych, kiedy to
Japonczycy odkryli go w czerwonym winie.

Na poludniu Europy, pomimo wysokiego spozycia ttuszczow,
mniej jest zawaléw serca, efekt ten nazwano ,,francuskim
paradoksem”.

W winie, ktore pije si¢ tam do kolacji, obecne sg zwigzki chronigce
przed miazdzyca i chorobami serca.
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Czarne owoce aronii okazujg si¢ by¢ znakomitym or¢zem do walki
z chorobami cywilizacyjnymi. O owocach aronii i ich zaletach
mozna by dlugo mowi¢. Ciemne barwniki w nich zawarte —
antocyjany maja wilasciwosci przeciw utleniajace przez co
zapobiegaja chorobom nowotworowym 1 hamujg procesy
starzenia, obnizaja ci$nienie krwi, przeciwdziataja krwawieniu
(np. w chorobie wrzodowej zotadka), wzmacniajg Sciany naczyn
krwiono$nych, zmniejszajg napigcie nerwowe i stres. Spozywanie
przetworow z aronii tagodzi dolegliwosci w chorobach trzustki i
watroby, a skor¢ uodparniajg na promieniowanie UV.

Duza zawarto$¢ garbnikow w owocach sprawia, ze sg malo
soczyste, cierpkie i trudno je zje$¢ na surowo co jednak wcale nie
stoi na przeszkodzie, by robi¢ z nich przetwory. Nadaja si¢ na
galaretki, dzemy, soki, do kandyzowania, na susz do sporzadzania
zimowej herbatki owocowej, na konfitur¢ do mies (podobng do
zurawinowej), czy aromatyczng nalewke.

Ateraz dla odmiany trochg o smacznej borowce amerykanskie;.

Owoce boréwki sa nieocenione dla czlowieka zyjacego w dobie
komputerow, telewizji i internetu, ktéry chcialby zachowaé
mlodo$é, nienaganng figure i dobry wzrok.

Jagody boréwki sa stodkie, soczyste i przy tym, co najwazniejsze,
niskokaloryczne. Drobne pesteczki w nich zawarte pomagaja
regulowac trawienie. Zawieraja duzo wapnia, fosforu, witamin i
kwasu foliowego (niezbgdnego w czasie cigzy). Zawarte w nich
fitoestrogeny pomagaja niszczy¢ ,,zty cholesterol” (LDL), a
antyoksydanty tapig wolne rodniki. Antocyjany nadajace biekitny
kolor skérce poprawiaja mikrokrazenie w gatkach ocznych,
zwielokrotniaja przepltyw krwi w siatkdwce, a co za tym idzie
polepszaja widzenie.
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Jedzenie surowych owocow to profilaktyka miazdzycy,
otyto$ci, nowotworéw i chordb oczu.

Podobne wlasciwosci przypisuje si¢ jagodzie kamczackiej.
Aktywne substancje zawarte w matych niebieskich owocach
pomagaja walczy¢ z infekcjami bakteryjnymi i wirusowymi,
opozniaja procesy starzenia i pomagaja w usuwaniu
toksycznych zwigzkdéw. Jagody moga by¢ wykorzystywane na
przetwory, dzemy, soki, wino ale mogg by¢ tez jedzone na
SUrowo.

Wiasciwosci medyczne owocdw, lisci i kory rokitnika zwycza-
jnego, znane sg juz od starozytnosci.

Podczas I Wojny Swiatowej suszone owoce rokitnika zastepo-
waly syntetyczng witaming C.

Dzisiejsza medycyna korzysta z rokitnika w leczeniu chorob
uktadu pokarmowego, krwotokow, zapalenia ptuc i stawow,
wysokiego ci$nienia.

Olej rokitnikowy podawany byt kosmonautom jako suplement
diety i ochrona przed promieniowaniem. Substancje w nim
zawarte wzmacniaja nasz system odpornosciowy, dzialaja
przeciw-miazdzycowo, wspomagajg procesy regeneracji, lecza
odmrozenia, oparzenia, odlezyny i wrzody.

Owoce rokitnika bogate s3 w ,,witaming mtodosci”’- E i
witaming C, ktéra zachowuja nawet podczas przechowywania i
przetwarzania.
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Z jagdd rokitnika mozemy zrobi¢ dzemy, syropy, wino i nalewki.
Suszone warto dodawac do herbaty i kompotow.

Przy okazji tego artykulu chcialabym tez wspomnie¢ o
likopenie - substancji ktorej dobroczynne wlasciwosci zostaly
nie tak dawno odkryte.

Likopen jest zwigzkiem zaliczanym do karotenoidow, naturalnych
barwnikow roslinnych, odpowiedzialnych za ich pomaranczowy,
z06Mty i czerwony kolor.

Likopen znajdziemy przede wszystkim w pomidorach, obecny jest
rowniez w owocach dzikiej rozy, arbuzach, czerwonych
grejpfrutach 1 papai. Przyswajalnos¢ likopenu z pomidoréw
zwigksza si¢ w wyniku ich przetworzenia i obrobki termiczne;j.

Nalezy jak najczesciej siggac po ketchup, soki, koncentraty i sosy
pomidorowe. Jesli jednak wolimy $§wieze pomidory, to przygo-
towujac satatki i inne potrawy mozemy dodawac oliwy z oliwek, bo
rozpuszczalny w tluszczach likopen bedzie lepiej wehtaniany w jej
obecnosci.

Likopen jako silny antyoksydant neutralizuje wolne rodniki przez
co jest skuteczny w walce z wieloma chorobami. Badania
potwierdzaja jego wazng role w profilaktyce miazdzycy i
osteoporozy. Szczegolnie podkreslane sg przeciwnowotworowe
wlasciwosci likopenu.

Pozytywne dziatanie
zaobserwowano w
przypadku raka prostaty,
trzustki, piersi, ptuc,
szyjki macicy i przewodu
pokarmowego.

Likopen pozytywnie
wptywa na kondycje
skory. Nie tylko opdznia
proces starzenia si¢, ale
rowniez ogranicza ryzyko
poparzenia stonecznego,
zwigkszajac naturalng
ochrong
przeciwstoneczng skory.

Polecana kolacja:
czerwone wino,

satatka grecka z cebulg
(ma kwercetyng) i
pomidorami, obficie
posypana pieprzem
(zwicksza przyswajanie).
Smacznego i na zdrowie!




