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Październik jest 
radosnym finałem 

wszystkich ogrodniczych
 i sadowniczych zmagań. 

Po ciężkiej pracy i udanych zbiorach, kiedy słoiki pełne zdrowych i 
smakowitych skarbów trafią na półki w domowej spiżarni 
nadejdzie w końcu czas, by odpocząć, nabrać sił na kolejny sezon, 
ale przede wszystkim dobrze i smacznie zjeść.

Ogród jest nie tylko miejscem miłej rekreacji, ale także źródłem 
zaopatrzenia w cenne i zdrowe dla organizmu witaminy i składniki 
pokarmowe. 

Krzewy i pnącza jagodowe nie zajmują w ogrodzie zbyt wiele 
miejsca, a obdarowywują nas owocami i nadają miejscu charakter i 
wdzięk, dają nam też szansę byśmy mogli trochę „połasuchować”.

Przyjrzyjmy się z bliska: winogronom, aronii, borówce amery-
kańskiej, rokitnikowi, pomidorom i sprawdźmy, co dobrego robią 
one dla naszego organizmu?!

O winie i winogronach słyszeli już w starożytnej Grecji. Dionizos –  
bóg wina i winnej latorośli kojarzony był z uprawą winorośli, 
sztuką wytwarzania wina, a przede wszystkim piciem wina dla 
zdrowia i przyjemności. Od niedawna mówi się dobroczynnym 
wpływie tego trunku i zawartych w nim związkach na zdrowie. 
Substancjami, które korzystnie wpływają na nasz organizm są 
antocyjany (barwniki) i resweratrol.

Resweratrol jest wytwarzany przez rośliny w odpowiedzi na 
skaleczenie, ataki grzybów i silne promieniowanie UV. Uodparnia 
rośliny na stres. Jego podstawowym źródłem jest skórka z 
winogron, ale znaleziono go również w czarnych jagodach, 
borówce amerykańskiej, żurawinie, śliwkach i orzeszkach 
ziemnych. Popularność resweratrolu rośnie od lat 90-tych, kiedy to 
Japończycy odkryli go w czerwonym winie. 

Na południu Europy, pomimo wysokiego spożycia tłuszczów, 
mniej jest zawałów serca, efekt ten nazwano „francuskim 

paradoksem”. 

W winie, które pije się tam do kolacji, obecne są związki chroniące 
przed miażdżycą i chorobami serca. 

Czarne owoce aronii okazują się być znakomitym orężem do walki 
z chorobami cywilizacyjnymi. O owocach aronii i ich zaletach 
można by długo mówić. Ciemne barwniki w nich zawarte – 
antocyjany mają właściwości przeciw utleniające przez co 
zapobiegają chorobom nowotworowym i hamują procesy 
starzenia, obniżają ciśnienie krwi, przeciwdziałają krwawieniu 
(np. w chorobie wrzodowej żołądka), wzmacniają ściany naczyń 
krwionośnych, zmniejszają napięcie nerwowe i stres. Spożywanie 
przetworów z aronii łagodzi dolegliwości w chorobach trzustki i 
wątroby, a skórę uodparniają na promieniowanie UV. 

Duża zawartość garbników w owocach sprawia, że są mało 
soczyste, cierpkie i trudno je zjeść na surowo co jednak wcale nie 
stoi na przeszkodzie, by robić z nich przetwory. Nadają się na 
galaretki, dżemy, soki, do kandyzowania, na susz do sporządzania 
zimowej herbatki owocowej, na konfiturę do mięs (podobną do 
żurawinowej), czy aromatyczną nalewkę.

A teraz dla odmiany trochę o smacznej borówce amerykańskiej.

Owoce borówki są nieocenione dla człowieka żyjącego w dobie 
komputerów, telewizji i internetu, który chciałby zachować 
młodość, nienaganną figurę i dobry wzrok. 
Jagody borówki są słodkie, soczyste i przy tym, co najważniejsze, 
niskokaloryczne. Drobne pesteczki w nich zawarte pomagają 
regulować trawienie. Zawierają dużo wapnia, fosforu, witamin i 
kwasu foliowego (niezbędnego w czasie ciąży). Zawarte w nich 
fitoestrogeny pomagają niszczyć „zły cholesterol” (LDL), a 
antyoksydanty łapią wolne rodniki. Antocyjany nadające błękitny 
kolor skórce poprawiają mikrokrążenie w gałkach ocznych, 
zwielokrotniają przepływ krwi w siatkówce, a co za tym idzie 
polepszają widzenie. 
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Jedzenie surowych owoców to profilaktyka miażdżycy, 
otyłości, nowotworów i chorób oczu. 
Podobne właściwości przypisuje się jagodzie kamczackiej. 
Aktywne substancje zawarte w małych niebieskich owocach 
pomagają walczyć z infekcjami bakteryjnymi i wirusowymi, 
opóźniają procesy starzenia i pomagają w usuwaniu 
toksycznych związków. Jagody mogą być wykorzystywane na 
przetwory, dżemy, soki, wino ale mogą być też jedzone na 
surowo.

Właściwości medyczne owoców, liści i kory rokitnika zwycza-
jnego, znane są już od starożytności. 
Podczas I Wojny Światowej suszone owoce rokitnika zastępo-
wały syntetyczną witaminę C. 

Dzisiejsza medycyna korzysta z rokitnika w leczeniu chorób 
układu pokarmowego, krwotoków, zapalenia płuc i stawów, 
wysokiego ciśnienia. 

Olej rokitnikowy podawany był kosmonautom jako suplement 
diety i ochrona przed promieniowaniem. Substancje w nim 
zawarte wzmacniają nasz system odpornościowy, działają 
przeciw-miażdżycowo, wspomagają procesy regeneracji, leczą 
odmrożenia, oparzenia, odleżyny i wrzody. 

Owoce rokitnika  bogate są w „witaminę młodości”- E i 
witaminę C, którą zachowują nawet podczas przechowywania i 
przetwarzania. 

Z jagód rokitnika możemy zrobić dżemy, syropy, wino i nalewki. 
Suszone warto dodawać do herbaty i kompotów. 

Przy okazji tego artykułu chciałabym też wspomnieć o 
likopenie - substancji której dobroczynne właściwości zostały 
nie tak dawno odkryte.

Likopen jest związkiem zaliczanym do karotenoidów, naturalnych 
barwników roślinnych, odpowiedzialnych za ich pomarańczowy, 
żółty i czerwony kolor.

Likopen znajdziemy przede wszystkim w pomidorach, obecny jest 
również w owocach dzikiej róży, arbuzach, czerwonych 
grejpfrutach i papai. Przyswajalność likopenu z pomidorów 
zwiększa się w wyniku ich przetworzenia i obróbki termicznej. 

Należy jak najczęściej sięgać po ketchup, soki, koncentraty i sosy 
pomidorowe. Jeśli jednak wolimy świeże pomidory, to przygo-
towując sałatki i inne potrawy możemy dodawać oliwy z oliwek, bo 
rozpuszczalny w tłuszczach likopen będzie lepiej wchłaniany w jej 
obecności. 

Likopen jako silny antyoksydant neutralizuje wolne rodniki przez 
co jest skuteczny w walce z wieloma chorobami. Badania 
potwierdzają jego ważną rolę w profilaktyce miażdżycy i 
osteoporozy. Szczególnie podkreślane są przeciwnowotworowe 
właściwości likopenu. 
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Pozytywne działanie 
zaobserwowano w 

przypadku raka prostaty, 
trzustki, piersi, płuc, 

szyjki macicy i przewodu 
pokarmowego.

 Likopen pozytywnie 
wpływa na kondycję 

skóry. Nie tylko opóźnia 
proces starzenia się, ale 

również ogranicza ryzyko 
poparzenia słonecznego, 

zwiększając naturalną 
ochronę 

przeciwsłoneczną skóry.  

Polecana kolacja: 
czerwone wino, 

sałatka grecka z cebulą 
(ma kwercetynę) i 

pomidorami, obficie 
posypana pieprzem 

(zwiększa przyswajanie). 
Smacznego i na zdrowie!


