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WEASCIWOSCI PROZDROWOTNE WYBRANYCH OWOCOW KRAJOWYCH

WSTEP

Owoce stanowia bardzo wazny skladnik
naszej codziennej diety. Zaliczane sa do gru-
py surowcow spozywczych charakteryzujacych
sie niska kalorycznoscig, sa bogatym zroédiem
weglowodanéw, w tym blonnika oraz skladni-
kéw mineralnych i witamin, pelniacych w or-
ganizmie czlowieka funkcje regulatoréw pra-
widlowych procesow metabolicznych a takze
chronig nasz organizm przed stresem oksy-
dacyjnym. Owoce sa takze cennym zrédiem
fitozwigzkow, ktéore wykazuja podobne cechy
do witamin, nie sa bowiem syntetyzowane
przez nasz organizm i musza by¢ dostarczane
wraz z pozywieniem (GHERIBI 2011). Ponadto,
zywnoS$¢ pochodzenia roslinnego jest bogata
w zwiazki o wlasciwosciach przeciwutleniaja-
cych; sa to gléwnie: polifenole, witaminy A
i C, karotenoidy, tokoferole, kwasy organicz-
ne, selen, wapn, glutation, chlorofil, indole,
fityniany. Prozdrowotne wtasciwosci owocow
bogatych w przeciwutleniacze wykorzystuje
sie w zwalczaniu choréb cywilizacyjnych, ta-
kich jak miazdzyca czy cukrzyca (SZAJDEK i
BOROWSKA 2004). Spozycie owocoéw na calym
Swiecie znaczaco wzrasta nie tylko ze wzgle-
du na bogate walory smakowe i dietetyczne,
ale takze z uwagi na doskonale wlasciwosci
zdrowotne. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) zaleca spozywanie owocOw i warzyw
w ilosci 400g dziennie (GWOzDZ i GEBCZYNSKI
2015). Natomiast najnowsze badania epide-
miologiczne wykazuja, ze iloS¢ ta jest niewy-
starczajaca. Potwierdzono, ze S porcji warzyw
i owocow redukuje ryzyko choréb cywilizacyj-
nych, lecz peten potencjal prewencyjny mo-
zemy osiagnac spozywajac 10 porcji warzyw

i owocow dziennie (AUNE i wspoétaut. 2017).
Dane WHO dowodza, iz ograniczona podaz,
okresowe braki owocéw lub ich niska jakosé,
stanowia przeszkode w zapewnieniu prawi-
dlowego poziomu i wzrostu konsumpcji tych
produktow. Caloroczna dostepnos¢ owocow,
szeroka promocja i wysoka gwarancja jakosci
przyczyniaja sie do zwiekszenia spozycia owo-
cow zarowno przez dzieci, jak i doroslych.
Niemniej jednak, w Polsce konsumpcja owo-
cow jest niezadowalajgca z punktu widzenia
zdrowego odzywiania, jest tez zwigzana z po-
rami roku. Jednak sytuacja ulega znacznej
poprawie poprzez szeroki asortyment prze-
tworéw oraz rozwoj importu z calego Swiata
(GwoOzDz i GEBCZYNSKI 2015).

ARONIA

Aronia (Aronia) to roslina pochodzaca z
Ameryki Pélnocnej, w Europie uprawiana
jest od XVII w. Nalezy do rodziny Roseaceae
(Rézowate). Wyroznia sie trzy gatunki aronii:
aronie czarnoowocowa (Aronia melanocarpa),
aronie czerwona (A. arbutifolia) i aronie Sli-
wolistna (A. prunifolia) (BIALEK i wspolaut.
2012). Rosnace w gronach owoce aronii o
cilemnogranatowej, prawie czarnej barwie i
slodkawym, aromatycznym miazszu maja
Srednice ok. 10 mm i pokryte sa woskowym
nalotem. Krzew, na ktéorym rosna, moze
osiaga¢ od dwoéch do trzech metrow wyso-
kosci, nie charakteryzuje sie specjalnymi
wymogami glebowymi (SKUPIEN i OSZMIANSKI
2007). Aronia moze by¢ uwazana za proeko-
logiczny gatunek krzewéw, poniewaz charak-
teryzuje sie wysoka tolerancjg na choroby i
szkodniki. Ponadto, jej owoce nie kumulu-
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ja metali ciezkich, takich jak: kadm, olow,
cyna, arsen (BIALEK i1 wspoétaut. 2012). W
Polsce na skale przemyslowa uprawiana jest
aronia czarnoowocowa. Jej owoce z uwagi
na to, ze zawieraja duzo tanin, sa cierpkie
w smaku. Dojrzaly owoc aronii sklada sie w
74-83% z wody, z czego 10% masy Swiezych
owocow stanowia cukry: glukoza i fruktoza;
ich zawartos¢ wynosi 66-100g/kg (GAWRYS i
wspotaut. 2012). Owoce aronii wykorzysty-
wane sa zar6wno w przemysle farmaceutycz-
nym, jak i spozywczym. Ze Swiezych owocow
otrzymujemy: soki, syropy, dzemy, a takze
preparaty wzmacniajace i obnizajace cisnie-
nie krwi. Na rynku dostepne sa rowniez su-
plementy diety: Bioaron C czy Aronox (WOL-
SKI i wspotaut. 2007). Owoce tego gatunku
sg bogatym zréodlem skladnikéw o wtasci-
wosciach antyoksydacyjnych, m.in.: antocy-
janow (0,5g/100g owocow), znacznie wiecej
niz w czarnym bzie czy czarnej porzeczce
(GAWRYS i wspoélaut. 2012), flawonoli, feno-
lokwasow i garbnikéw, jak réwniez witamin:
C, B2, B6, E, P, PP oraz skladnikow mine-
ralnych jak: Mo, Mn, Cu, B, I, Co (KMIE-
CIK i KoBus 2005). Jednak to polifenole sa
najprawdopodobniej najwazniejszymi sktad-
nikami owocéw aronii, odpowiedzialnymi za
wiekszo§¢ korzystnych dla zdrowia wlasci-
wosci (KULLING i RAWEL 2008). Ich zawar-
tos¢ zalezy od odmiany, warunkow uprawy
oraz pory zbiorow i waha sie od 2000 do
8000 mg/100g suchej masy (KOROTKIEWICZ i
wspotaut. 2010).

PROZDROWOTNE WEASCIWOSCI
ARONII

Przez wiele lat owoce aronii oraz prze-
twory z nich wytwarzane byly uznawane
za zywno$¢ konwencjonalna. W momencie
odkrycia licznych prozdrowotnych substan-
cji, ktére wyizolowano z réznych rodzajow
owocow jagodowych, rowniez aronia sta-
la sie obiektem badania ich wlasciwosci
(KOROTKIEWICZ i wspolaut. 2010). Dojrzale
owoce aronii wykazuja wtasciwosci antyhe-
patoksyczne, przeciwnowotworowe, przeciw-
zapalne, przeciwwirusowe i antybakteryjne
(ZIELINSKA-PRZYEJMSKA 1 wspotaut. 2007).
Ponadto, w diecie przeciwmiazdzycowej za-
leca sie picie soku z aronii, ze wzgledu
na obecnos$¢ antocyjanéow o silnych wla-
Sciwosciach przeciwutleniajacych (MICHALIK
1999). Sok z aronii stosuje sie przy opa-
rzeniach zewnetrznych (Kozrowskl 2002),
jak rowniez w nadczynnosci gruczolu tar-
czycowego, przy infekcjach drég moczo-
wych czy chorobach siatkéowki oka (Kuz-
NICKA i DzIAK 1987). Ponizej przedstawione
zostaly przyklady prozdrowotnych wtasci-
woSci aronii.

POTENCJAL PRZECIWCUKRZYCOWY

Cukrzyca jest choroba wynikajaca z upo-
Sledzenia produkcji insuliny badz niewrazli-
wosci komorek docelowych na ten hormon,
w wyniku czego dochodzi do zaburzenia
poziomu glukozy we krwi. Potencjal prze-
ciwcukrzycowy aronii moze by¢ zwigzany ze
zmniejszeniem w $§luzowce jelita cienkiego
aktywnosci maltazy i sacharazy, jak row-
niez poprzez stymulacje wychwytu glukozy,
zwiekszenie wydzielania hormonu anabolicz-
nego insuliny oraz redukcje stresu oksyda-
cyjnego (KOROTKIEWICZ i wspoélaut. 2010 Z
tego wzgledu aronia jest cennym uzupelnie-
niem diety diabetykéw. Jedng z zalet soku z
aronii jest obnizenie indeksu glikemicznego
(IG) (OszMmiaNSKI i wspotaut. 2011). Pomiar
indeksu glikemicznego (IG) zostal wykona-
ny u osob w réoznym wieku, ktéorym poda-
no do wypicia standardowy roztwor glukozy
lub sok aroniowy z tg sama zawartoscig cu-
krow. U wszystkich badanych pijacych sok
stwierdzono obnizenie wchlaniania cukru, w
poréownaniu z osobami pijacymi roztwoér za-
wierajacy 50g glukozy. U badanych w wieku
20-30 lat IG wynosit 60,2- 63,5, a u oso6b
w wieku 60 lat 46,8. Stwierdzono takze, ze
antocyjaniny stymuluja wydzielanie insuliny
(JAYAPRAKASAM i wspétaut. 2005). W bada-
niach in vitro dzialano na komorki trzustki
9 roznymi antocyjaninami; okazalo sie, ze
wydzielanie insuliny najsilniej stymuluja cy-
janidyny i delfinidyny, z ktérych cyjanidy-
na (aglikon) jest dominujaca antocyjanidyna
w aronii (GAWRYS i wspétaut. 2012). Anto-
cyjaniny dzialaja rowniez przeciwzapalnie
poprzez blokowanie ekspresji indukowane;j
syntazy tlenku azotu oraz cyklooksygenazy
II (COX-2), w wyniku czego dochodzi do ha-
mowania uwalniania pirogennej prostaglan-
dyny (PGE2) i znacznego obnizenia wytwa-
rzania tlenku azotu (ZIELINSKA-PRZYJEMSKA i
wspotaut. 2007). Aronia odgrywa istotna role
w diecie pacjentéow z zespolem metabolicz-
nym, poniewaz poza redukcja stezen cukrow
i cholesterolu we krwi, obnizaniu ciSnienia
krwi, posiada takze wlasciwosci przeciwza-
palne (ZAPOLSKA-DOWNAR i wspoétaut. 2012).

OBNIZENIE RYZYKA POWSTAWANIA CHOROB
SERCOWO-NACZYNIOWYCH

Kolejna korzystna dla zdrowia wtasciwo-
Scia owocOw aronii jest zmniejszenie ryzy-
ka powstawania choréb sercowo-naczynio-
wych. W testach in vitro polifenole wykazaty
zdolnos¢ do ochrony i regeneracji komoérek
srodbtonka, tym samym poprawy ich funk-
cjonalnosci. W badaniach przeprowadzonych
na ludziach i na zwierzetach, potwierdzono
korzystne dziatanie aronii w hiperlipidemii
oraz w hipercholesterolemii (KULLING i RAWEL
2008). Zwiazki polifenolowe hamuja perok-
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sydacje lipoprotein o niskiej gestosci (LDL)
(BIALEK i wspotaut. 2012), obnizaja stezenie
8-izoprostanéw i skutkuja wzrostem pozio-
mu adiponektyny w surowicy, co przeklada
sie na redukcje stresu oksydacyjnego i za-
palenia Srédblonka (KOROTKIEWICZ i wspol-
aut. 2010), obnizaja takze ciSnienie tetnicze
skurczowe i rozkurczowe poprzez hamowa-
nie konwertazy angiotensyny (KULLING i RA-
WEL 2008, MAJEWSKA i CzZECzZOT 2009).

DZIALANIE PRZECIWNOWOTWOROWE

Polifenole sa to zwiazki wykazujace
dzialanie chemoprewencyjne (NARUSZEWICZ
i KOZLOWSKA-WOJCIECHOWSKA 2005), ale ich
efektywnos¢ zalezy od struktury chemicz-
nej (KOROTKIEWICZ i wspétaut. 2010). Owoce
aronii, podobnie jak i ekstrakty z nich, wy-
kazuja dziatanie antyproliferacyjne i ochron-
ne w przypadku raka jelita grubego (BIALEK
i wspotaut. 2012). Ekstrakt z aronii moze
wyplywa¢ na tempo wzrostu niektoérych ty-
pow raka piersi i okreznicy, w wyniku ha-
mowania sulfotransferazy — enzymu zaanga-
zowanego w obnizenie poziomu estrogenow
(KOROTKIEWICZ 1 wspodlaut. 2010). Dziatanie
przeciwnowotworowe mozliwe jest rowniez
poprzez hamowanie aktywnosci enzymow,
ktore biorg udziat w replikacji DNA (KULLING
i RAWEL 2008). Zostalo to potwierdzone ba-
daniami na komérkach L1210 biataczki my-
siej (KOROTKIEWICZ i wspoétaut. 2010). Anto-
cyjaniny obecne w soku z aronii hamowaty
takze rozwd6j i stopien nasilania sie skutkow
ubocznych w momencie przyjmowania alki-
lujacych lekow przeciwnowotworowych (NIE-
DWOROK 2001).

CZARNY BEZ

Czarny bez (Sambucus nigra L.) zna-
ny takze jako dziki bez, bez apteczny, bez
pospolity, holunder czy hycka (ANTKOWIAK
1998), to krzew lub niewielkie drzewo z ro-
dziny pizmaczkowatych (Adoxaceae) (SENDER-
SKI 2009). Rosnie w Europie w strefie umiar-
kowanej, w zachodniej i centralnej Azji oraz
poélnocnej Afryce (NOWAK i NAWROT 2009).
Roslina charakteryzuje sie czarnymi, rosna-
cymi w gronach owocami o nieprzyjemnym
zapachu. Owoce czarnego bzu stanowig su-
rowiec zielarski, barwierski, spozywczy (Ko-
ZEOWSKI 2002). Ponadto, jest to takze roslina
jadalna i ozdobna, z zastosowaniem w ko-
smetyce. Owoce wykorzystywane sa w prze-
tworstwie spozywczym do wyrobu sokow,
syropoéw, win, marmolad, dzemow, powidet,
galaretek, cukierkéw czy deserow. Z owocow
i kwiatéow bzu sporzadza sie herbaty ziolowe,
owocowe, a takze napary. Ponadto, destylaty
z kwiatow bzu znajduja zastosowanie jako
czynniki aromatyzujace wina gazowane, na-

poje, jogurty czy lody, zas ekstrakty wyko-
rzystywane sg w napojach bezalkoholowych,
przy produkcji lodow, jogurtow, herbat, win,
a takze ciast (KOroDzIEJ i DROzZDzAL 2011).
Co ciekawe, starozytni Rzymianie uzywali
czarny bez do farbowania wlosow (PIATKOW-
SKA i wspélaut. 2011). Sok z czarnego bzu
charakteryzuje sie ok. 10% udzialem cukru
i kwasowoscia ponizej 1%, przy znacznej ilo-
§ci barwnikéw. W kwiatach wystepuja duze
ilosci glikozydoéw flawonoidowych, zwlaszcza
astragalina i hiperozyd, tréjterpeny i kwasy
fenolowe, jak réwniez sole mineralne, glow-
nie potasowe (BLUMENTHAL i wspoélaut. 2000).
Z uwagi na sklad owocow, ktoére zawieraja
od 0,2% do 1% antocyjanéw i ok. 0,01%
olejku eterycznego, sa one wykorzystywane
jako naturalne barwniki i aromaty produk-
tow spozywczych (KOLODZIEJ i DROZDZAL
2011). Czarny bez powoduje zwiekszona
peroksydacje kwasu linolowego, w wyniku
Sredniej i wysokiej aktywnosci antywolnorod-
nikowej (GAZZANI i wspoélaut. 1998).

PROZDROWOTNE WEASCIWOSCI
CZARNEGO BZU

Czarny bez jest jedna =z mnajstarszych
roslin wykorzystywanych w leczeniu wie-
Iu schorzen. Hipokrates zalecal preparaty z
czarnego bzu jako Srodek przeczyszczajacy i
jako lek moczopedny (JANDA-ULFIG 2007).

WLASCIWOSCI ANTYOKSYDACYJNE

Wilasciwosci prozdrowotne czarnego bzu
zwigzane sa z wysoka zawartoscia polifenoli
(naturalnych przeciwutleniaczy), ktére elimi-
nujg wolne rodniki i zapobiegaja powstawa-
niu stresu oksydacyjnego, odpowiedzialnego
za wywolywanie wielu choroéb (GOLLUCKE i
wspotaut. 2013).

WELASCIWOSCI ODKWASZAJACE

Owoce jagodowe, takie jak czarny bez,
czarna porzeczka, winogrona czy maliny, sa
bogatym zrodlem witaminy C, pektyn i latwo
przyswajalnych cukréw. Owoce maja dziata-
nie odkwaszajace ze wzgledu na bogactwo
sktadnikéw mineralnych, przede wszystkim
potasu, wapnia, magnezu i zelaza, a w nieco
mniejszych ilosciach cynku, miedzi i manga-
nu (BOROWSKA i SZAJDEK 2005).

WELASCIWOSCI PRZECIWWIRUSOWE I
PRZECIWBIEGUNKOWE

Czarny bez wykazuje dzialanie napotne,
stosowany jest w leczeniu przeziebien, w
stanach zapalnych zoladka i jelit (PIATKOW-
SKA i wspotaut. 2011), ma tez wlasciwosci
odtruwajace, wzmacniajace i uszczelniajace
naczynia krwionos$ne (KOLODZIEJ i DROZDZAL
2011). Ponadto, wykazuje dzialanie antywi-
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rusowe, antybakteryjne, immunostymuluja-
ce, antyoksydacyjne, a takze obnizajace po-
ziom cholesterolu, lipidow i cukru we krwi
(ZIELINSKA-PISKLAK i wspétaut. 2013). Owoce
bzu czarnego w nieco wiekszych dawkach
dzialaja przeczyszczajaco, ulatwiajac pozby-
cie sie szkodliwych metabolitow, a takze
przeciwbélowo (spowalnianie reakcji), nie po-
wodujac jednoczesnie skutkow ubocznych -
uzaleznienia.

INNE WEASCIWOSCI LECZNICZE CZARNEGO
BZU

Pozytywne dzialanie czarnego bzu stwier-
dzono przy migrenach, boélach reumatycz-
nych, nerwobodlach, stanach zapalnych ner-
wu tréjdzielnego i kulszowego, a takze po
zabiegach dentystycznych. Dodatkowo, owo-
ce w mieszankach ziolowych reguluja prace
ukladu trawiennego, immunologicznego, mo-
czowo-plciowego, stymuluja czynnos¢ nerek
i watroby oraz poprawiaja wydalanie toksyn
po antybiotykoterapii. Owoce sa skladnika-
mi stosowanymi w preparatach wykorzysty-
wanymi do leczenia choréb skory, zwlaszcza
tuszczycy, przy obrzekach oraz w zaparciach
(WIERZBICKI 2002, WOJCIK 2002, HEARST i
wspotaut. 2010).

ZURAWINA

Zurawina (d. Oxycoccus, wiasc. Vacci-
nium sect. Oxycoccus) zaliczana jest do ro-
dziny wrzosowatych (Ericaceae) z rodza-
ju borowka (Vaccinium). Wyroznia sie dwa
gatunki zurawiny: wielkoowocowa (V. macro-
carpon) i blotna (V. oxycoccus). Oba gatunki
wystepuja w Polsce, w borach bagiennych
oraz na torfowiskach przejSciowych i wy-
sokich (SZWEYKOWSKA i SZWEYKOWSKI 2003).
Zurawina charakteryzuje sie kulistymi,
czerwonymi owocami o Srednicy do lcm, o
cienkiej i gltadkiej skorce. Jest wieloletnim,
niskopiennym i wiecznie zielonym krzewem
(TELESzKO 2011). Rosnie w klimacie umiar-
kowanym na poétkuli polnocnej: w Azji, Ame-
ryce Polnocnej, a takze w sSrodkowej i pol-
nocnej Europie (GRYSZCZYNSKA 2010). Owoce
zurawiny sa cennym zrodlem witamin A, C
i E oraz luteiny i beta-karotenu, sa réow-
niez bogate w sktadniki mineralne takie jak:
potas, sod czy selen. Najwazniejsza grupa
zwiazkoéw prozdrowotnych obecnych w owo-
cach zurawiny sa polifenole: flawonoidy, sti-
libeny i kwasy fenolowe (McCKAY i BLUMBERG
2007). Ponadto zawieraja liczne kwasy orga-
niczne: kwas cytrynowy, chinowy, ursolowy
i benzoesowy, co wplywa na ich specyficzny
smak (SZWEYKOWSKA i SZWEYKOWSKI 2003).
Zurawina jest surowcem stosowanym w wie-
Iu gateziach przemystu m.in.: w przemysle
spozywczym, farmaceutycznym, kosmetycz-

nym. Wykorzystywana jest do produkgcji
suplementéw diety. Z owocow zurawiny spo-
rzadza sie galaretki, konfitury, dzemy, sy-
ropy, nalewki, wina, soki, kisiele, ale takze
sosy, ktére stanowia tradycyjny dodatek do
mies (VAUGHAN i GEISSLER 2001). W handlu
dostepna jest zurawina suszona, ktora moz-
na dodawa¢ do wypiekow, deseréw, lodow i
SOSOW.

PROZDROWOTNE WLASCIWOSCI
ZURAWINY

Indianie z Nowej Anglii wykorzystywali
zurawine nie tylko do leczenia, ale réwniez
w codziennej diecie, handlu czy regulowaniu
rachunkow. Z zurawiny przygotowywano ka-
taplazmy do leczenia ran i zakazenia krwi,
a lisci uzywano do leczenia zakazen ukltadu
moczowego, cukrzycy czy biegunki (HENIG i
LEAHY 2000). Owoce byly takze wykorzysty-
wane w leczeniu choréb zoladka, krwi, wa-
troby, goraczki, szkorbutu (LOWE i FAGELMAN
2001). Zurawina wykorzystywana jest obec-
nie w leczeniu choroby wrzodowej, przyze-
bia, arteriosklerozy i choroby nowotworowe;j
(GRAJEK 2007).

WLASCIWOSCI PRZECIWZAPALNE

Badania przeprowadzone na myszach
ze stanem zapalnym jelita grubego potwier-
dzaja wlasciwosci przeciwzapalne zurawi-
ny (TELESzZKO 2011). Wnikniecie do uktadu
moczowego bakterii, najczesciej Escherichia
coli, skutkuje stanem zapalnym, ktéry cha-
rakteryzuje sie bdolem i czestym parciem na
oddawanie moczu. Na infekcje drég moczo-
wych czesciej cierpia kobiety niz mezczyzni,
czestoS¢ zakazen wzrasta z wiekiem. Ponad
40% kobiet przyznato, ze spotkalo sie z tym
problemem co najmniej raz w zyciu. Oka-
zuje sie, ze picie soku z zZurawin zmniejsza
liczbe bakterii podczas przebiegajacej infek-
cji, wspomagajac kuracje antybiotykami, a
regularne picie soku przez dluzszy czas po-
wstrzymuje nawroét infekcji (WALKER i wspol-
aut. 1997). Antybakteryjny efekt leczenia
wynika z antyadhezyjnego dzialania soku
zurawinowego (HOWELL i wspétaut. 1998).
Sok zurawinowy powoduje, ze bakterie E.
coli zmieniaja ksztalt, traca wyrostki, kto-
re umozliwiajg im przyczepnos¢ do podloza
i rozrost kolonii (AHUJA i wspétaut. 1998).
Zwiazek dzialajacy antyadhezyjnie to polimer
proantocyjanidynowy, ktory sklada sie z 4
lub 5 jednostek epikatechiny (FOO i wspol-
aut. 2000).

WLASCIWOSCI PRZECIWMIAZDZYCOWE

Zurawina wykazuje rowniez dziatanie
przeciwmiazdzycowe i hamuje jej skutki w
ukladzie krazenia. Przed ryzykiem wystapie-
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nia miazdzycy chroni dieta bogata w anty-
oksydanty. Dowody na to, ze sok zurawino-
wy jest silnym antyoksydantem wykazano w
testach z ludzkim ,zlym” cholesterolem (ang.
low-density lipoprotein cholesterol, LDL)
(Foo i wspétaut. 2000).

WLASCIWOSCI PRZECIWREUMATYCZNE

Reumatoidalne zapalenie stawow (RZS)
to czesta choroba diagnozowana u kobiet w
wieku $rednim. Badania mikrobiologiczne i
immunologiczne wykazaly bezposrednia ko-
relacje pomiedzy obecnoscia bakterii Proteus
mirabillis a RZS. Powtarzajace sie zakazenia
drég moczowych sa czynnikiem drazniacym,
skutkujacym produkcja przeciwcial i reak-
cji autoimmunologicznej. Osoby w poczatko-
wych stadiach rozwoju RZS zaobserwowaly
wyrazna poprawe swego stanu pijac sok z
zurawiny (EBRINGER i RASHID 2006).

PROZDROWOTNY WPLYW ZURAWINY NA
KONDYCJE SKORY

Zurawina od lat wykorzystywana i znana
w medycynie jako roslina, wspomagajaca
leczenie wielu schorzen, doceniana zostala
rowniez jako surowiec kosmetyczny. Owoce
zurawiny bogate sa w zwiazki bioaktywne,
witaminy i sole mineralne, ktére maja po-
zytywny wplyw na kondycje skoéry i nasze
zdrowie. Zurawina zalecana jest do pielegna-
cji cery suchej, dojrzalej, z przebarwieniami,
tradzikowej, zanieczyszczonej, a takze wy-
magajacej odnowy (LEGAN 2009). Obecnie na
rynku dostepne sa preparaty farmaceutycz-
ne zawierajace ekstrakt badz zageszczony
sok z zurawiny, ktére sa pomocne w terapii
uzupelniajgcej wielu chorob skoéry (MICHALAK
i wspoélaut. 2016).

JAGODA KAMCZACKA

Jagoda kamczacka (Lonicera caerulea L.
var. Kamtschatica Sevast.) to roslina owo-
codajna, dlugowieczna. Jest odmiana wicio-
krzewu sinego (Lonicera caerulea), z rodziny
przewiertnikowatych (Caprifoliaceae Juss).
W Polsce wystepuje pod nazwa wiciokrzew
kamczacki, pochodzi z poélnocno-wschodniej
Azji. Owoc jagody kamczackiej to wydtu-
zona, miesista, wielonasienna niby-jagoda
koloru fioletowoczarnego, o niebieskim, wo-
skowym nalocie. Jej owoce wystepuja w roz-
nych ksztaltach: owalnym, kubkowatym, czy
walcowato-elipsoidalnym o diugosci od 1,5
do 2,5 cm i szerokosci do lem (SzoT i Lipa
2012). Dojrzale owoce wykorzystywane sag
w przemysle spozywczym do produkcji dze-
mow, sokow, nalewek, suszu czy mrozonek.
Stanowiag rowniez dodatek do deserow. Maja
takze zastosowanie jako sktadniki suplemen-
tow diety i preparatéw leczniczych (SzOT i

wspoétaut. 2014). Ponadto, z owocoéw otrzy-
muje sie czerwony, naturalny barwnik spo-
zywcezy (FU i wspolaut. 2011). Jagoda kam-
czacka, oprocz tego, ze jest zrodlem witami-
ny C, zawiera polifenole, w tym antocyjany
takie jak: glikozydy i rutynozydy cyjanidyny,
delfidyny, peonidyny i pelargonidyny. W jej
sktadzie obecne sa takze kwasy: chloroge-
nowy, kawowy i ferulowy, ale to antocyja-
ny przewazaja w zewnetrznej czesci owocow
(Szot i wspélaut. 2014).

PROZDROWOTNE WEASCIWOSCI
JAGODY KAMCZACKIEJ

Zwiazki aktywne owocow jagody kam-
czackiej absorbowane w zoladku i jelicie
cienkim wykazuja dzialanie przeciwmiazdzy-
cowe. Udowodniono, ze produkty bogate w
antocyjany maja pozytywny wplyw na profil
lipidowy i redukujg stres oksydacyjny.

WSPOMAGANIE LECZENIA CHOROB OCZU

Jagoda kamczacka wspomaga leczenie
choréb oczu, bowiem zmniejsza kruchosé
kapilar wlosowatych, poprawia przepuszczal-
nos¢ srodbtonka, wyostrza wzrok po zmroku
oraz reguluje niektore dolegliwosci wzroku
(Szot i wspétaut. 2014).

WEASCIWOSCI PRZECIWNOWOTWOROWE

Jagoda kamczacka wykazuje dziatanie
przeciwnowotworowe, z uwagi na antocyjany,
ktore powoduja dezaktywacje wolnych rodni-
kow tlenowych (GRAJEK 2004). Badania SzOT
i wspéotaut. (2014) wykazaly, ze antocyja-
ny wyizolowane z owocow jagody posiadaty
zdolnos¢ antyproliferacyjna w roznych ko-
morkach nowotworowych (SzOoT i wspoétaut.
2014).

DZIALANIE PRZECIWBAKTERYJNE I
PRZECIWWIRUSOWE

Roslina ta ma szerokie spektrum zasto-
sowan w leczeniu infekcji bakteryjnych i
wirusowych, a takze choréb krwi. Posiada
wlasciwosci odtruwajace; owoce stosowane
sa w przypadku zatru¢ metalami ciezkimi i
lekami syntetycznymi. Sok z owocéw jago-
dy kamczackiej moze by¢ stosowany przy
leczeniu wrzodow i liszajcow, a wywar sto-
suje sie w formie plukanek jamy ustnej i
gardla przy niezytach, chorobach dziaset
i anginie (KAWECKI i wspétaut. 2001). Na
Dalekim Wschodzie i Syberii dojrzale owo-
ce wykorzystuje sie w leczeniu opuchlizny
wodnej. Jagody sa bogatym zrodlem zwigz-
kow wzmacniajacych naczynia krwionosne,
a takze dzialaja przeciwsklerotycznie i prze-
ciwzapalnie. Najnowsze badania potwierdzaja
skuteczne dzialanie antyzapalne jagod, jak
rowniez wlasciwosci lagodzace przy dolegli-
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wosciach pokarmowych o podiozu alergicz-
nym (SzOT i wspoétaut. 2014).

MALINA WLASCIWA

Malina wlasciwa (Rubus idaeus L.) na-
lezy do roslin strefy umiarkowanej z rodzi-
ny rézowatych (Rosaceae). Uprawiana jest
w strefach chlodniejszych i subarktycznych
Azji, Europy i Ameryki Poélnocnej, Australii,
Nowej Zelandii oraz w Chinach. W Polsce
wystepuje na terenie catego kraju w lasach,
na wyrebach, na polanach, na nizinach i w
gorach (BARANOWSKA i wspétaut. 2015). W
produkcji maliny wlasciwej Polska zajmu-
je pierwsze miejsce w Europie, a trzecie na
Swiecie (DANEK 2009). Malina zaliczana jest
do krzewéw wieloletnich, o wysokosci do 2
m. Jej owoce nalezg do grupy owocéw zbio-
rowych; sa to mate, czerwone, pokryte de-
likatnym meszkiem owoce typu pestkowiec,
potocznie zwane ,malinami” (BARANOWSKA i
wspotaut. 2015). Owoce mozna spozywac
na surowo i w postaci przetworow (GRYSz-
CZYNSKA i1 wspoétaut. 2011): dzemow, marmo-
lad, konfitur, sokow, syropow, nalewek, win
oraz dodatkow do ciast, lodéw czy deserow.
W leczeniu réznych dolegliwosci wykorzy-
stywane sa nie tylko Swieze i suszone owo-
ce, lecz réwniez suszone liscie i pedy (Dy-
MARSKA i wspétaut. 2016). Owoce malin sg
bogatym zroédlem witaminy C, E, B1, B2 i
B6, skladnikow mineralnych Ca, K, Fe, Cu
czy Mn, zawieraja rowniez duza iloS¢ pek-
tyn, substancji Sluzowatych i btonnika (7%)
(BARANOWSKA i wspoétaut. 2015). Ponadto, sa
naturalnym zrédlem polifenoli: kwaséw fe-
nolowych, antocyjanoéw, flawonoéw, tanin i
[B-sitosteroli. W owocach catkowita zawartosc
polifenoli wynosi 140-662 mg/100g Swieze-
go produktu, na co wplywaja czynniki gene-
tyczne i Srodowiskowe (DYMARSKA i wspoétaut.
2016). Z kolei zawarto§¢ antocyjanéw sie-
ga 40-100 mg/100g swiezego produktu czy
soku. Gléwne antocyjany obecne w malinie
wlasciwej to: wolna cyjanidyna, 3-glukozylo-
rutozyd cyjanidyny, 3-glukozyd -cyjanidyny,
3-rutozyd cyjanidyny, natomiast w mniej-
szych stezeniach: malwidyny, pelargonidyny,
a takze delfinidyny. Maliny sa rowniez jedy-
nym, bogatym zrédlem elagotanin (KRAUZE-
-BARANOWSKA 2007).

PROZDROWOTNE WEASCIWOSCI
MALINY WEASCIWEJ

Malina wlasciwa uznawana jest od daw-
na za owoc o dzialaniu przeciwzapalnym,
przeciwgoraczkowym, Sciagajacym oraz jako
Srodek normalizujacy prace uktadu pokar-
mowego 1 przemiane materii (KRAUZE-BARA-
NOWSKA i wspoétaut. 2014). Owoce wykorzy-

stywane sa w leczeniu przeziebien, grypy,
przy infekcjach wirusowych czy bakteryj-
nych, z towarzyszaca goraczkg i w choro-
bach nerek (KRAUZE-BARANOWSKA i wspot-
aut. 2014, BARANOWSKA i wspotaut. 2015).
Na bazie owocow maliny produkowane sg
syropy dla dzieci. Dzieki obecnym w suszo-
nych owocach olejkom eterycznym o wta-
Sciwosciach rozgrzewajacych i antyseptycz-
nych, wchodza w sklad mieszanek przeciw-
gorgczkowych i napotnych. Z kolei liScie
sa skladnikiem mieszanek zélciopednych i
moczopednych. Coraz wieksze zaintereso-
wanie budzi olejek z nasion malin, ktory
w swoim skladzie zawiera niezbedne niena-
sycone kwasy tluszczowe (NNKT), witami-
ny i antyoksydanty. Ponadto, owoc charak-
teryzuje sie dzialaniem antyoksydacyjnym,
przeciwdrobnoustrojowym i przeciwnowotwo-
rowym. Polifenole uniemozliwiaja powstawa-
nie wolnych rodnikéw, ktére utleniaja wiele
zwigzkOw W naszym organizmie oraz niszcza
biatka, tluszcze, blony komorkowe, materiat
genetyczny i enzymy (KRAUZE-BARANOWSKA i
wspoétaut. 2014).

WLASCIWOSCI PRZECIWREUMATYCZNE

Przeprowadzono badania in vitro i in
vivo, w ktérych badano wlasciwosci prze-
ciwreumatyczne wyciagu z owocow maliny.
Celem badan byla ocena efektow przeciw-
zapalnych i chroniacych chrzastke stawowa
w modelu in vitro z wykorzystaniem hodowli
chrzastki przegrod nosowych bydia oraz w
modelu in vivo z adiuwantem indukowane;j
artrozy u szczuréw. Wykorzystano ekstrakty
w dawkach 30 i 120 mg/kg podawanych w
ciagu miesiaca po zastosowaniu adiuwanta.
Wykazano, ze ekstrakt podany w wyzszych
dawkach hamuje rozwdj choroby, mierzony
stopniem obrzeku lapy szczura, bez spad-
ku masy ciala charakterystycznego dla tego
modelu badawczego. W modelu in vitro w
hodowli chrzastki, po dodaniu do podloza
standaryzowanego ekstraktu z owocéw malin
w stezeniu 50 pg/ml zaobserwowano hamo-
wanie procesu degradacji zaréwno proteogli-
kanu, jak i kolagenu typu II (JEAN-GILLES i
wspoétaut. 2012).

WLASCIWOSCI WSPOMAGAJACE LECZENIE
OTYLOSCI

Istnieja doniesienia o korzystnym dziata-
niu ketonu malinowego w leczeniu otytosci
i w kuracjach odchudzajacych. Keton mali-
nowy jest to glowny zwigzek aromatyczny w
owocach malin, wykorzystywany w przemysle
perfumeryjnym i w aromatach spozywczych.
Badania przeprowadzone na szczurach na
diecie bogatotluszczowowej, z ketonem mali-
nowym 1%, wykazaly zahamowanie wzrostu
podskoérnej tkanki tluszczowej. Dodatkowo,
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keton zredukowal wysoki poziom triacylogli-
ceroli, wywolany dieta wysokottuszczowa. Z
uwagi na podobnag strukture, keton mali-
nowy zostal poréwnany do dwoch substan-
cji wspomagajacych odchudzanie, synefryny
i kapsaicyny, i sugeruje sie, ze dziala on
w ten sam sposob (KRAUZE-BARANOWSKA i
wspolaut. 2014).

PODSUMOWANIE

Opisane owoce krajowe o szerokich wia-
SciwoSciach prozdrowotnych, sa zrédiem
cennych zwiazkéw, takich jak witaminy, mi-
neraly, antyoksydanty. Zarowno swieze, jak
i suszone owoce powinny urozmaicaC naszg
codzienna dieta, poniewaz sg cennym Su-
rowcem zapobiegajacym wielu chorobom i
wspomagajacym ich leczenie.

Streszczenie

Owoce i ich przetwory stanowia zrédio cennych i
niezbednych substancji odzywczych. Sa niskokaloryczne,
bogate w witaminy, zwiazki mineralne, blonnik pokarmo-
wy, pektyny, tatwo przyswajalne cukry i kwasy organicz-
ne. Zawieraja wiele substancji bioaktywnych, np. polife-
nole czy fitoestrogeny, odpowiedzialne za ich wtasciwosci
prozdrowotne. Odpowiednia ilo§¢ owocow w diecie jest
szczegblnie wazna dla utrzymaniu prawidlowego stanu
zdrowia. Dobér surowcoéw o najwiekszej wartosci odzyw-
czej, bogatych w wiele substancji naturalnie aktywnych
stanowi o wlasciwosciach i jakosci owocéw. Szczegdlna
uwage nalezy zwrécic na owoce krajowe, ktérych do-
stepnosé dla konsumentow jest wieksza, a krotszy okres
przechowywania oraz transportu czynni je atrakcyjnym i
wartosciowym surowcem.

Celem pracy bylo przedstawienie wlasciwosci proz-
drowotnych wybranych owocow uprawianych w Polsce:
aronii, czarnego bzu, zurawiny, jagody kamczackiej i
maliny wiasciwej, ze wzgledu na ich wlasciwosci profi-
laktyczne w leczeniu wielu choréb i schorzen.
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HEALTHY PROPERTIES OF SELECTED NATIONAL FRUITS

Summary

Fruits and fruit preserves are the source of valuable and essential nutrients. They are low-calorific, rich in
vitamins, minerals, dietary fiber, pectin, easily absorbed sugars and organic acids. They contain valuable bioactive
substances such as polyphenols or phytoestrogens that are responsible for the health benefits of fruits. The right
amount of them in a diet is especially important for maintaining good health. Selection of the most nutritious raw
materials, rich in many naturally occurring substances, is the property and quality of the fruit. Particular attention
should be paid to domestic fruits, whose greater accessibility for consumers , shorter shelf -life and transport make
them more attractive and valuable raw materials.

The aim of this paper was to present the pro-health properties of selected fruits cultivated in Poland: black
chokeberry, elderberry, cranberry, honeyberry and raspberry, because of their valuable prophylactic properties in the
treatment of many diseases.

Keywords: bioactive components, fruits, health properties



