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JAGODY GOJI - FONTANNY MtODOSCI

Niewiele jest rzeczy, ktére mogg réwnac sie ze stodyczg zerwanej wtasnie z krzaczka maliny czy
truskawki albo ze smakiem dojrzatych winogron. Owoce to jednak co$ znacznie wiecej, niz tylko pyszny
smak. Ich bogactwo w witaminy A i C, kwas foliowy i inne sktadniki odzywcze pomagajg zapobiegaé
chorobom i zawatom serca, pewnym typom nowotwordw, utracie wzroku, a takze wspomagajg kontrole
ci$nienie krwi i regulacje poziomu cholesterolu. Zadne suplementy diety powszechnie dostepne nie
dostarczg organizmowi tego, co dojrzewajgce w storicu owoce. Jedynie kombinacja witamin, btonnika,
mineratéw i przeciwutleniaczy wtasciwa owocom najskuteczniej chroni nasze zdrowie.

W pierwszym komentarzu tego roku w naszym radiowym cyklu ZDROWO | STYLOWO méwitam o
najzdrowszym warzywie $Swiata jakim jest rukiew wodna. A jaki jest najzdrowszy owoc $wiata?
Naukowcy i dietetycy wymieniajg kilka, ale na samym szczycie plasujg sie - jagody goji, a pdzniej jabtka,
banany, ananasy, grapefruity, maliny, truskawki, kiwi, winogrona i pomarancze.

Jagody goji, zwane takze wilczymi jagodami, pochodzg z tybetaniskich Himalajéw i Mongolii. Choé w Azji
jagody goji spozywane sg od tysigcleci, w krajach Zachodu pojawity sie catkiem niedawno. Az trudno
uwierzy¢, ze w tych skromnie wygladajacych jagddkach kryje sie najwieksza zawartos¢ sktadnikow
odzywczych posrdd wszystkich owocdw Swiata.

Dzieki wysokiej zawartosci przeciwutleniaczy owoce te zyskaty sobie przydomek "fontanny mtodosci".
Jagody goji sg nie tylko zrédtem wszystkich najwazniejszych aminokwaséw, ale takze zawierajg wiecej
biatka i karotenoidéw niz jakikolwiek inny owoc.

Wilcze jagody obfitujg takze w witamine C, zelazo, btonnik i mineraty. Posréd wielu udowodnionych
naukowo wtasciwosci medycznych tego najzdrowszego na swiecie owocu nalezy wymieni¢ wazng role w
redukcji rozwoju komaérek rakowych zotgdka, ptuc i sutka. Ponadto te azjatyckie jagody zapobiegajg
zawrotom gtowy, majg witasciwosci antyseptyczne, a nawet wspierajg walke z otytoscia. Od wiekdéw
Chinczycy stosujg jagody goji, aby zachowaé jak najdtuzej mtodos¢ i zdrowie, a ponadto s3 dla nich
zarowno pozywieniem jak i rosling lecznicza.

Z owocami goji wigze sie jedna z chinskich legend. Wedtug niej, w okresie panowania dynastii Tang,
w poblizu $wiatyni buddyjskiej zostata wykopana studnia. Sciany budynku byty porosniete pnaczami
kolcowoju czyli jagdd goji. Mnisi, ktérzy korzystali z tego Zzrédta wody, cieszyli sie dobrym zdrowiem
i samopoczuciem. Uznali, ze zdrowy i mtody wyglad zawdzieczajg dojrzatym owocom, ktore zwykty
wpadac do studni. Jest to najbardziej znana legenda dotyczaca jagdd goiji,

Mozna uprawiac kolcowdj na wtasny uzytek, aby mdc korzystaé z dobroczynnych wtasciwosci jego
owocow. Roslina charakteryzuje sie wysokg odpornoscig na skrajne warunki pogodowe. Bardzo szybko
wschodzi i osigga wysokos¢ do dwdch metréow. Nie ma duzych wymagan glebowych. Niemniej jednak
pierwsze jagody mogg pojawic sie dopiero po trzech latach od wysiewu, stad tez zwykle najlepsza opcjg



jest kupienie suszonych owocdéw. Sg podtuzne, majg czerwony kolor i sg bardzo dekoracyjne. Mozna
spozywac je jako przekaske, albo wykorzystaé jako dodatek do satatek owocowych, jogurtow, ptatkow
czy tez lodéw i ciast. Bez problemu zastepujg rodzynki. Jagody goji majg bogaty smak, przypominajacy
zurawine, z delikatng nutg herbaty i wisni. Mozna przygotowac z nich pyszne soki i napoje, idealne na
$niadanie. Bardzo dobrze sprawdzajg sie réwniez w przygotowaniu wypiekdw, miedzy innymi
drozdzowki.

Suszone owoce mozna kupic¢ w sklepach ze zdrowg zywoscig lub w sklepach chiriskich na ternie Kanady.
Jednak trzeba uwazaé, bo nie wszystkie jagody goji sg warte kupna.

Nalezy wybiera¢, te ze sprawdzonych zrédet, suszone na storicu i pozyskane z ekologicznych upraw,
poniewaz owoce z innych upraw mogg by¢ potencjalnym zrédtem zanieczyszczen (w tym pestycydow)
jak réwniez mogg mie¢ mniejsze wartosci odzywecze.

Alternatywa dla suszonych owocéw sg soki i suplementy diety w formie kapsutek. Jesli kupujemy sok

z jagdd goji, powinnismy pamietaé, zeby wybrac¢ naturalny, czyli bez konserwantdéw, barwnikéw, bez
dodatku cukru i srodkéw stodzgcych. Optymalne spozycie jagdd goji dla osoby dorostej to nie wiecej niz
50 g. dziennie, dla dzieci nie wiecej niz 25 g. Nie zaleca sie przekraczacd tej ilosci, zgodnie

z powiedzeniem, ze co za duzo, to niezdrowo. Ponadto osoby zazywajgce leki na rozrzedzenie krwi
powinny ich unika¢. Diabetycy oraz osoby cierpigce na nadcisnienie powinni skonsultowac sie

z lekarzem. Nie chodzi tu o to iz jagody goji sg szkodliwe, ale mogg one potegowac dziatanie zazywanych
lekéw czyli wchodzi¢ w interakcje.



