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Czarne porzeczki posiadajg szczegdlne wtasciwosci zdrowotne.
100 g czarnych porzeczek pokrywa bowiem prawie 260%
dziennego zapotrzebowania na witamine C. W tradycyjnej
medynie ludowej owoce stosowane sg przy infekcjach géornych
drog oddechowych, jak rowniez artretyzmie czy reumatyzmie.
Mozna je takze stosowac pomocniczo przy wypadaniu wtosow,
a nawet jako oklady na $lady po ukgszeniach komarow czy
meszek. Sprawdz, w jakich jeszcze dolegliwosSciach pomagaja

czarne porzeczki.
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Czarne porzeczki (Ribes nigrum) maja wiele wlasciwosci
zdrowotnych. W tradycyjnej medycynie ludowej owoce stosowane
sg przy anginie i innych infekcjach gérnych drég

oddechowych, artretyzmie czy reumatyzmie. Z kolei sok z czarnych
porzeczek wspomaga leczenie migreny, problemow zotagdkowo-
jelitowych czy ogdlnego wyczerpania organizmu.

Wspotczesna fitoterapia poleca stosowanie czarnych porzeczek
pomocniczo przy niedokrwistosci, przyzebicy, skazie krwotocznej,
zacmie, ztej krzepliwo$¢ krwi, wypadaniu wioséw i zebow, a nawet

zapaleniu gruczotu krokowego. Z kolei po napary z liSci czarnej
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porzeczki mozna siegnag¢ w celu przyspieszenia procesu wydalania

toksyn z organizmu i regulacji pracy nerek.

Czarne porzeczki - wtasciwosci zdrowotne

o sgskarbnicg witaminy C
Czarne porzeczki sg jednymi z bogatszych w witamine C owocow.
W 100 g znajduje sie 181 mg witaminy C - to ponad 3 razy wiecej
niz w pomaranczach czy cytrynach. Zgodnie z zaleceniami
specjalistéw z Instytutu Zywnosci i Zywienia, codzienne
powinniSmy dostarczac¢ organizmowi 70 mg kwasu
askorbinowego, w zwigzku z tym 100 g, czyli gars$¢ czarnych
porzeczek pokrywa prawie 260% dziennego zapotrzebowania
na witamine C.

e 53 bogatym Zrodiem antyoksydantéw

W owocach czarnej porzeczki wystepuje spora grupa flawonoidow,
ktére hamujg powstawanie w organizmie toksycznych zwigzkéw
prowadzacych do choréb nowotworowych oraz spowalniajg proces
starzenia. Ponadto obnizajg one poziom cholesterolu we krwi,
hamuja rozwo6j miazdzycy naczyn i stabilizujg ci$nienie tetnicze.
Flawonoidy dziatajg takze oczyszczajaco, poniewaz majg zdolnos¢
tworzenia kompleks6w z metalami ciezkimi i w ten sposoéb
utatwiajg usuwanie z organizmu. Flawonoidy znajdujace sie w
czarnej porzeczce to katechina, epikatechina, procyjanidyny,
kempferol i myricetyna. Jednak szczegblne wtasciwosci

prozdrowotne przypisuje sie trzem pozostatym zwigzkom, czyli:

« antocyjanom - znajdujace sie w skérce czarnych porzeczek
antocyjany to substancje antybakteryjne, ktore skutecznie
zwalczaja bakterie E.coli - przyczyny problemoéw Zotadkowych;

o rutynie - rutyna utatwia wchtanianie witaminy C, ma
wtasciwosci uszczelniajace i wzmacniajgce srodbtonek naczyn
krwiono$nych. W ten spos6b zapobiega krwawieniom,

wybroczynom i zylakom;
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« Kkwercetynie, ktora ma wtasciwosci moczopedne i
oczyszczajace drogi moczowe. Dziata takze przeciwalergicznie.
Druga grupa zwigzkow odpowiedzialnych za antyoksydacyjne
wtasciwosci czarnych porzeczek, sg kwasy fenolowe. Dziatajg one
przeciwzakrzepowo, przeciwzawatowo i przeciwzapalnie oraz

hamujg rozwoj bakterii i grzybow.

W zwigzku z tym czarne porzeczki znalazty sie na liscie ORAC
(liscie produktow spozywczych o duzej zawartosci roslinnych
przeciwutleniaczy). Skuteczno$¢ dziatania zawartych w nich
antyutleniaczy specjalisci ocenili na 7957 pu mol TE (w 100 g
porzeczek). Wsréd owocow jagodowych wiekszy potencjat
antyoksydacyjny majg tylko: czarna aronia (16 062 p mol TE w 100
g), czarne jagody (13427 p mol TE w jednej filizance) i zurawina (8
983 pmol TE w jednej filizance).

« obnizajg poziom cholesterolu i cukru we krwi
Nie tylko antyoksydanty kontrolujg poziom tréjglicerydéw i cukru

we krwi. Porzeczki posiadajg bowiem bardzo duzg ilo$¢

rozpuszczalnego btonnika - pektyn - ktory zapobiega
hipercholesterolemii (wzrostowi poziomu cholesterolu w osoczu)
oraz hiperglikemii (zbyt wysokiemu stezeniu glukozy we krwi).
Dzieje sie tak, poniewaz pektyny spowalniajg wchtanianie "ztych"
ttuszczow i cukru przez organizm.

e Wspomaga prace oczu
Czarne porzeczki sa bogatym Zrédtem witaminy A (100 g Swiezych
owocéw dostarcza 230 IU witaminy A), ktéra pomaga zahamowac
proces rozwoju licznych choréb oczu, np. za¢my.
CZYTA] TEZ:

o« CZERWONE PORZECZKI dobre dla zdrowia i urody

e AGREST - wlasciwosci odzywcze. Jakie witaminy zawiera
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« ARBUZ - wlasciwos$ci odzywcze. Arbuz wzmaga potencje i

wspomaga prace serca
To ci sie przyda

Czarna porzeczka - wartosci odzywcze, kalorie
w 100 g:

Wartos¢ energetyczna - 63 kcal

Biatko ogétem - 1.4 g

Ttuszcz-0.41g

Weglowodany - 15.38 g (z czego tylko 7% to cukry proste)

Mineraty

Wapn - 55 mg

Zelazo - 1.54 mg
Magnez - 24 mg

Fosfor - 59 mg

Potas - 322 mg

Séd - 2 mg

Cynk - 0.27 mg
Witaminy

Witamina C - 181 mg
Tiamina - 0.050 mg
Ryboflawina - 0.050 mg
Niacyna - 0.300 mg
Witamina B6 - 0.066 mg
Witamina A - 230 [U
Witamina E - 1 mg

Zrédto danych: USDA National Nutrient Database for Standard Reference

LiScie czarnej porzeczkKi - dzialanie
prozdrowotne
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« natrudno gojace sie rany i ukgszenia owadow.
W tradycyjnej medynie ludowej oktady z lisci czarnej porzeczki
stosuje sie na trudno gojace sie rany. Sg takze naturalnym
lekarstwem na ukgszenia owaddéw, np. komaréw. Wystarczy
zgnies$¢ liScie czarnej porzeczki i pociera¢ miejsce ukaszenia. Liscie
czarnej porzeczki zawierajg bowiem fitoncydy, ktére wykazuja
dziatanie bakterio-, wiruso- oraz grzybobodjcze, a takze garbniki,
ktore dzialajg przeciwzapalnie i Sciggajaco na skdre. Ponadto w
lisciach tych owoc6w mozna znaleZ¢ flawonoidy, nieznaczne iloSci
olejku eterycznego, kwasy organiczne oraz witamine C, ktdre takze

przyspieszaja proces gojenia sie skory.

« na infekcje uktadu moczowego i dolegliwosci zotagdkowo-
jelitowe
Garbniki dziatajg Sciggajaco takze na btone Sluzowgq Zotadka i jelit
oraz hamuja rozwo6j drobnoustrojéw przewodu pokarmowego (np.
bakterii E. coli), w zwigzku z tym mozna je stosowac np. przy
biegunce, a takze nerwicy zotadka, niezytu drog trawiennych,
dolegliwosciach watrobowych. Z kolei zawarte w liSciach

porzeczek fitoncydy zapobiegajg zakazeniom uktadu moczowego.

To ci sie przyda

Napar z lisci czarnej porzeczki - przepis

Przepis na napar z lisci czarnej porzeczki na schorzenia uktadu moczowego.

Duza tyzeczke sproszkowanych lisci porzeczek wsyp do szklanki i zalej wrzaca
woda. Pozostaw pod nakryciem na 10 minut. Nastepnie przecedz. Napar pij 2-

3 razy dziennie po 1 szklance.

W medynie naturalnej suszone liScie czarnej porzeczki czesto miesza sie z
innymi moczopednymi ziotami, np. ze skrzypem, pokrzywa, li§¢mi brzozy,
brusznicy, nawtoci, korzeniem tataraku i podréznika. Wtedy na 1 tyzke

stotowa mieszanki przypada 1 szklanka wrzatku.



