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NAJCENNIESSZY

laczego w walce z choro-

bami cywilizacyjnymi az

tak wielka nadzieje wia-

Ze sig z niesmaczng na
surowo aronia? — Z powodu jej
unikalnego skladu chemiczne-
go — méwi prof. lwona Wawer
z Akademii Medycznej w War-
szawie. — W miare coraz lepsze-
go poznawania i odkrywania
w owocach kolejnych zwiazkow
chemicznych, entuzjazm swia-
ta nauki narasta.

Okazalo sie bowiem, ze
czarna jagoda aronii zawiera
zestaw witamin i zwiazkow
mineralnych, ktérych da-
remnie szuka¢ w wiekszosci
owocow. Aronia jest jednym
z najbogatszych zrodel anto-
cyjanéw w przyrodzie, posia-
da réwniez taniny. To jeden

WOC SWIATA

z nielicznych owocow, w kto-
rym znajduja sie jednoczesnie
te dwa bezcenne dla naszego
zdrowia zwiazki.

TAJEMNICZE SUBSTANCIE
Wykonano juz setki badan
naukowych, ktorych przed-
miotem byly zwiazki chemicz-
ne wystepujace w cierpkich
owocach aronii. Udowodnio-
no, ze warto je spozywac, gdyz
zapobiegaja:
» Miazdzycy — badania prze-
prowadzone w Holandii wy-
kazaty niezbicie, ze dieta
bogata w antocyjany i taniny
zmniejsza ryzyko choroby ser-
ca. Im wiecej tych skladnikéw
w diecie, tym mniejsze praw-
dopodobienstwo problemow
z uktadem kardiologicznym.



Przypomnijmy, ze oba skiad-
niki wystepuja w wyjatkowo
duzej iloéci w owocach i prze-
tworach z aronii. Aronia obni-
za takze ci$nienie tetnicze krwi
i dlatego powinna byc stalym
sktadnikiem diety oséb za-
grozonych zawatem i udarem.
Naukowcy uwazaja, ze jedna
tyzka np. konfitur aroniowych
catkowicie pokrywa dzienne
zapotrzebowanie organizmu
na antocyjany i taniny.

+« Nowotworom - ekspery-
menty na myszach wykazaty,
ze zestaw zwiazkow zawartych
w aronii chronit przed rakiem
nawet wowczas, gdy zwie-
rzeta karmione byly paszami
z domieszka toksyn wywotu-
jacych nowotwory. Naukowcy
wyjasnili, wjaki sposcb aronia
chroni komérki naszego or-
ganizmu przed uszkodzenia-
mi — okazuje sie, ze naturalne
zwiazki aronii wiazg toksyny
i tym samym je unieszkodli-
wiaja.

» Chorobom neurologicz-
nym i spowalnia przebieg
choroby Alzheimera i Parkin-
sona. Grupie 100 oséb w wie-
ku powyzej 70 lat podawano
ekstrakty bogate w polifenole
(antocyjany, taniny). Po kil-
ku miesiacach odnotowano
znaczna poprawe pamigci
u wszystkich badanych. Na-
stapila réwniez poprawa pro-
ceséw uczenia sie. Neurolodzy,
zacheceni obiecujgcymi wyni-
kami, postanowili sprawdzic,
czy zwiazki aroniowe mogg byt
przydatne w leczeniu ciezkich
schorzen ukladu nerwowego.
[stnieje wiele hipotez na temat
przyczyn choroby Alzheime-
rai Parkinsona. Przyjmuje sie,
ze zmiany w mozgu polegajace
na degeneracji neuronéw po-
wodowane sa migdzy innymi
przez wolne rodniki. Owe wol-
ne rodniki mozna poskromic
za pomoca silnych antyoksy-
dantéw, znajdujacych sie w du-
#ych ilodciach wlagnie w aronii.
Teoria ta nie zostala jeszcze
ostatecznie potwierdzona.
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Warto jednak, nie czekajac na
koricowe wnioski naukowcow,
na wszelki wypadek jeéc jak
najwiecej przetwordw z aronii.
Rada ta jest szczegolnie waz-
na dla osdb, ktére z powoddw
dziedzicznosci, znajduja sie
w grupie duzego ryzyka.

« Aronia to takze kosme-
tyk. Ochrona przed wolnymi
rodnikami interesuje takze
kosmetologow i w tej kwestii
sa oni zgodni: cierpkie owo-
ce aronii zawieraja wszelkie
sktadniki potrzebne skérze
do opéznienia procesu starze-
nia sie.

« Dla polepszenia wzroku.
Wolne rodniki sg przyczyna
wielu choréb oczu. Miedzy
innymi to wlasnie one przy-
spieszajg powstawanie kata-
rakty i zmian plamki zéltej
oka. Dieta bogata w antyoksy-
danty moze spowolnié te pro-
cesy, wplywa na zapewnienie
dobrego widzenia nocnego
i ostro$¢ wzroku (antocyja-
ny poprawiaja mikrokrazenie
i zmniejszaja kruchodé naczyn
wlosowatych).

= Aronia jest sprzymierzen-
cem os6b odchudzajacych
sie i cierpiacych na cukrzy-
ce. W owocach aronii mozna
znalez¢ kwas chlorogenowy,
ktéry blokuje i spowalnia przy-
swajanie weglowodandw
z przewodu pokarmowego.
Wiele drogich preparatéw
utatwiajacych odchudzanie
ma w swoim skladzie wlasnie
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kwas chlorogenowy. A zatem
owoce aronii pomoga w walce
z niechciana tkanka thuszczo-
wa na brzuchu i biodrach.

ARONIAW KUCHNI

Owoce aronii zawierajg wy-
jatkowo duzo cennych dla
zdrowia zwiazkéw chemicz-
nych. Ale kazdy kij ma, jak
wiadomo, dwa konce. To bo-
gactwo sktadnikéw w owocach
aronii sprawia, Ze maja one na
tyle zdecydowany, intensywny
smak, ze moze on zdomino-
wac smak potraw, Wytrawni
kucharze uwazaja jednak,
ze dodatek niewielkiej ilosci
owocéw aronii smazonych
w cukrze nadaje potrawom
niepowtarzalny smak. Kla-
syczne nalesniki z serem moga
sta¢ sie wykwintnym posit-
kiem, gdy dodamy do nich ru-
binowy, stodki sok z owocéw
aronii. Przemysl spozywczy
chetnie siega po owoce aronii
ze wzgledu na ich wyjatko-
wo intensywny kolor. Sokiem
aroniowym barwione sg inne
soki owocowe, wina, galaret-
ki i stodycze. Zwyklo sie je
wéwczas uwazaé za produk-
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Autorka ksiazek | poradnikow poswieconych
dietetyce, m.in. ,Schudni. Ale jak to zrobic?”,
,Poradnik dietetyczny”, ,BadZ piekna”. Specjalizuje
sie w tematyce medycznej i kosmetycznej.

Okazalo si¢ bowiem, Ze zarna jagoda aronii

zawiera zestaw witamin i zwigzkow mineralnych,
ktorych daremnie szukac w wigkszosd owocow.

Aronia jest jednym z najbogatszych Zrodef anto-
cyjanéw w przyrodzie, posiada rdwniez taniny.
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ARONIA W RUMIE

Sktadniki:
2 kg owocow aronil, 1 cytryna, 1-1,4 kg cukru, 100-200 ml rumu,
1 paczka cukru waniliowego, 2-3 uttuczone gozdziki, mielony cynamon.

Wykonanie:

Aronie posypac cukrem wymieszanym Z cynamonem, qozdzikami, cukrem
waniliowym. Dolozy¢ cytryng pokrojong ze skorkq w clenkie plasterki. Wstawic
do piekarnika rozgrzanego do temperatury 180°Cna 30 min.

Nie mieszac. Wyjac, gdy cukier sie rozpusd, nastepnie napefnic stoiki

i zala je rumem. Nie pasteryzowac, tylko zakrecic wieczko.

DZEM Z ARONII
| JABLEK

Sktadniki:
1 kg owacdw aronii, 1kg jabek, 1 kg cukru, gozdziki, cynamon.

Wykonanie:

Jabtka obrac, pokroic  rozgotowac z niewielkg iloscia wody, cynamonem i gozdzi-
kami. Potowe owocow aronii zmiksowad albo zmiazdzyc, dodac cukier | gotowac
przez S minut. Potem dodac reszte owocow | ponownie gotowac na matym ogniu
orzez 5 minut. Dodac jabka i zagotowac przez chwile mieszajac. Gorgcy dzem
praetozy¢ do stoikéw, te zakrecic, ustawic do gory dnem i poczekac, az

ostygna. Dzem $wietnie nadaje sig do nalesnikow, ciast i deserow.

ty luksusowe — takie, do pro-
dukeji ktérych nie uzywa sig
chemicznych barwnikéw. We
wlasnych domach mozemy
takze wykorzystywaé natural-
ny, zdrowy barwnik z owocow
aronii przy przyrzadzaniu wie-
lu przetwordw.

Oto wybrane przyktady wy-
korzystania soku z aronii:
« cukier puder wymiesza-
ny z kilkoma kroplami soku
z aronii staje sie wyjatkowo
smacznym i efektownym lu-
krem, ktérym mozna ozdobic
babeczki, szarlotke, sernik czy
inne stodkie wypieki,
« nawet niewielki dodatek
owocow aronii do §liwek sma-
zonych z cukrem zmienia
smak i wyglad popularnych
powidet sliwkowych,
» owoce aronii z dodatkiem ja-
btek, gruszek lub brzoskwin,
po doprawieniu pikantnymi
przyprawami (np. chrzanem
lub imbirem) i uduszeniu, sa
wspaniatym dodatkiem do
mies, pasztetow i ryb,
» soki owocowe i warzywne
z niewielka domieszka soku
z aronii nie tylko zmieniaja ko-
lor, ale i zyskuja na smaku,

o dodatek kilku kropli soku
z aronii do majonezu zabar-
wi go na lekko rézowy kolor
i wspaniale uatrakeyjni sosy
i safatki.

NALEWKA DLAZDROWIA

Lekarze twierdza, ze pi-
cie jednego kieliszka nalewki
z aronii dziennie mozna trak
towac jako wspaniate i wyjat
kowo smaczne lekarstwo. Taka
nalewke mozna przyrzadzic
w bardzo prosty sposéb. Poda
jemy wiec przepis i zachgcamy,
do jego wyprébowania.

Do przygotowania nalewki
potrzebujemy: 1 kg owocow
aronii (najlepiej wybrac mro-
zona), 11spirytusu, 40-50 dkg
cukru, 1 laske wanilii, 10 goz
dzikéw, skérke z 1% cytryny,
szczypte cynamopu i 2 szklan
ki wody.

Owoce razem z przypra- |
wamni nalezy zala¢ alkoholem
i odstawi¢ na 4 tygodnie. Po
tem plyn odcedzamy, a owoce
zasypujemy cukrem i odsta
wiamy jeszcze na kilka dni.
Gdy cukier catkowicie sig roz
pusci, nalezy odcedzi¢ owoce
Uzyskany sok taczymy z na-
lewka. Nastepnie owoce trze
ba zala¢ 2 szklankami wody
i po jednym dniu odcedzic,
wyciskajac maksymalnie duz
soku. Takze ten sok nalezy}
polaczyc z na-||

lewka. Na-

stepnie |

rozlewamy

nalewke do

butelek i od-§
stawiamy naj
2 miesiace.
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* Aronia to niewymagajacy szczegolnej pielegnadii krzew, dlatego iedlimamy 4§
taka mozliwo$¢ — warto posadzic gow ogrodzie zy na dziatce. A owoce
wykorzystywa do przyrzadzenia zdrowych domowych przetworiw. |

Poza dzemami, konfiturami i sokami, swaich wiemych wielbicieli ma takze

herbatka z aronii (susz z owocaw), Niezwykle smacznym potgczenierm
jest aronia oblana gorzky czekoladg. Owoce aronii mozna dodac takze

do chrzanu, z ktGrym stworza wyjqtkowe potczenie smakow.

A



