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NAJZDROWSZE JEDZENIE SWIATA (CZ. 6)

Dzi$ bedzie o jezynach, bo to samo zdrowie, a cho¢ to o jabtkach mawia sie, ze jedno jabtko zjedzone
codziennie sprawi, ze nie bedzie nam potrzebny lekarz, to to samo mozna spokojnie powiedzie¢ tez o
jezynach. P6t szklanki jezyn zjedzone codziennie i mozemy zapomnieé o chorobach i dolegliwo$ciach.

Owoce nalezg do najstarszych roslin leczniczych. Znaleziono je w wykopaliskach pochodzacych z czaséw
prehistorycznych. Starozytni Grecy mawiali, ze sok z jezyn to tak naprawde krew tytanéw. Doceniano je
w starozytnosci m.in. ze wzgledu na ich korzystne dziatanie przy réznych chorobach skérnych.
Stosowano tez przy oczyszczaniu krwi, a samych lisci Grecy uzywali w ramach higieny zebdw i dzigset.

Jezyny zawierajg bardzo duzo witaminy C (21 mg), sporo witaminy E (1,17 mg), a ponadto D, K1, B1, B2,
B3 (PP) B5, B6, B9, B12. Ciemno-purpurowe lub czarne owoce jezyn dostarczajg mndstwo potasu (162
mg), dlatego sg szczegdlnie polecane osobom z podwyzszonym cisnieniem tetniczym oraz chorobami
serca. Wysoka zawartos$¢ zelaza (62 mg) jest szczegdlnie korzystna dla oséb cierpigcych na anemie,
dzieci, kobiet ciezarnych, karmigcych, wegetarian.

Jezyny sg takze zrodtem wapnia (29 mg), ktory pozytywnie wptywa na stan koséca, prawidtowego
przewodzenia bodZzcow w mdzgu i sercu. Zawartos¢ witaminy C ma duze znaczenie w tworzeniu sit
obronnych organizmu. Kwas askorbinowy wptywa korzystnie na wchtanianie zelaza zawartego w
jezynach.

Wsréd innych owocow wyrdzniajg sie sporg zawartoscig kwasu elagowego - substancji bioaktywnej
wspierajgcej uktad odpornosciowy, zwalczajgcej wolne rodniki bedgce prekursorami komérek
nowotworowych. Wtasciwosci przeciwnowotworowe oraz przeciwzapalne majg réwniez antocyjany. Sok
z jezyn wspomaga prace uktadu pokarmowego, przynosi ulge w przeziebieniu: dziata napotnie,
wykrztusnie, leczy niezyt gérnych drég oddechowych, obniza gorgczke, oczyszcza drogi moczowe, dziata
przeciwbakteryjnie.

Zastosowanie w codziennym zyciu znajduja takze liscie jezyny, ktdre zawierajg gtéwnie garbniki
wykazujgce silne dziatanie przeciwbakteryjne, kwasy organiczne stymulujgce wydzielanie sokéw
trawiennych oraz barwniki i pektyny. Napary z nich sporzgdzane dziatajg $ciggajaco, dezynfekujaco,
moczopednie i przeciw biegunkowo. W ziotolecznictwie bywajg polecane, jako $rodki tagodzace przy
zgadze, wzdeciach oraz zmianach skoérnych. Liscie krzewu znajdujg réwniez zastosowanie w pielegnacji
skory, wioséw i paznokci. Wystarczy przygotowacd napar i dodac go do kapieli zamiast chemicznych
Srodkow pielegnacyjnych.

Jezyny smiato mogg gosci¢ w dietetycznym menu. Zawierajg duzo wody i dlatego zalicza sie je do
owocow niskokalorycznych. Garsé¢ jezyn (okoto 65 gram) dostarcza tylko 46 kcal i az 4,7g btonnika, w
poréwnaniu ze Srednim bananem, ktéry zawiera tylko 2,0g btonnika i az 120 kcal. Ponadto obecnos¢
drobnych pestek, wigze sie z wysokg zawartoscig substancji balastowych, ktére pobudzajgc trawienie,
zapobiegajg ucigzliwym zaparciom.


http://radiopolonia.org/szara11aug19.mp3

Jezyny to nie tylko samo zdrowie, ale i wspaniaty smak. Ich atrakcyjnosc jest nie do przecenienia na stole
smakoszy i w kuchni, a czarny kolor pieknie kontrastuje z cieptymi barwami innych owocéw.

Owoce z powodzeniem mogg by¢ sktadnikiem ciast, kremdw, lodéw, dzemédw, kompotdw, kisieli, czy
galaretek. Szczegdlnie lubiane przez wiele oséb sg nalewki, wina, soki, syropy oraz herbaty jezynowe,
ktére ze wzgledu na duzg zawarto$é witamin czesto stosowane sg w przeziebieniu i grypie. Ze wzgledu
na lekko kwaskowy smak, jezyny warto przerabiac na konfitury, galaretki i dzemy, ktére bedg swietnie
komponowaé sie z bardziej stodkimi ciastami.

W sezonie warto pokusi¢ sie o przygotowanie tarty z jezynami lub sernika. Jezyny mozna takze zamrazaé
i korzystac z ich dobrodziejstw przez caty rok zas odpowiednio spasteryzowany sok bez problemu bedzie
nadawat sie do spozycia rowniez zimg. Warto wéwczas dodawac go do herbaty lub przyjmowac
tyzeczkami w okresie zwiekszonej zachorowalnosci na przeziebienia i grype. Bardzo lubie jezyny z bitg
Smietanka i miodem, a w wersji bardziej dietetycznej wybornie smakujg takze z jogurtem greckim.

Na zakonczenie ciekawostki dotyczace nazw jezyn i sposobu ich przechowywania. Owoce znane sg takze
jako ozyna lub ostrezyna, ale tez jako dziady - nazwa nadana im przez zbieraczy, ktdrzy musieli sie sporo
natrudzié by dosta¢ sie do kolczastych krzakdéw i nazbierac jezyn. Ich dfonie byty tak pokaleczone przez
kolce rosdlin, ze od tamtej pory zyskaty one nazwe dziaddéw - czyli czepiajacych sie dtoni kolcdw, ktore
ochraniajg owoce przed zbieraczami.

Kupujac jezyny musimy zwréci¢ uwage na ich kolor, powinny by¢ ciemno-purpurowe lub czarne, nalezy
unika¢ niedojrzatych ciemnoczerwonych. Pamietajmy tez, ze psujg sie do$¢ szybko, dlatego najlepiej
zjadac je od razu. Jesli chcemy je przechowywac to w suchym i chtodnym miejscu nie dtuzej niz 2 - 3 dni
od daty zakupu. Ze wzgledu na delikatny migzsz powinny by¢ myte krdotko pod biezgcg wodg, nastepnie
przetozone na papierowy recznik, ktéry wchtonie nadmiar wody. Bez obaw o utrate cennych sktadnikéw
odzywczych mozna wybiera¢ owoce mrozone, gdyz zawarta w jezynach witamina C jest odporna na
dziatanie niskich temperatur.

Koktajl, kisiel, czy herbate jezynowa mozemy potraktowac jako inwestycje w siebie, swoje zdrowie i
urode. Mocne kosci, piekna skéra, prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego i
odpornosciowego, rdwniez ochrona przed wolnymi rodnikami sg w zasiegu reki - wystarczy wykorzystac
cenny dar natury jakim sg jezyny. Szczerze i serdecznie polecam.

Wiecej na mojej stronie na Facebooku: DIETA | STYL.


https://www.facebook.com/dietaistyl/

