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Rosliny zawsze znajdowaly si¢ w centrum zainteresowania czlowieka, stanowily bo-
wiem jego glowne zrédlo pozywienia, staly si¢ wiec niezbedne do zycia na co dzien.
Do dzi$ niektérzy ludzie (wegetarianie) zywia si¢ wylacznie roslinami. Przyroda nie-
ustannie zaprasza nas do stolu, dostarczajac wszystkiego co potrzebne do zycia
1 zdrowia.

Bardzo wezesnie uprawa warzyw zajeto si¢ na Dalekim i Srodkowym Wschodzie
oraz w Ameryce Poludniowej, skad wlasnie pochodzi wiele zadomowionych juz u nas
gatunkéw. Dotarly one do Europy w wyniku wypraw krzyzowych, wojen oraz dzigki ka-
rawanom handlowym. 7 czasem uprawa warzyw zaczeto zajmowac si¢ na skale przemy-
stowa. W wielu krajach stanowi ona niebagatelny element gospodarki.

Okolo 8 tysiecy lat temu ludzie przestali zadowalac si¢ tylko tym, co oferowala przy-
roda. Rozpoczal sie proces selekcji owocow 1 uszlachetniania ich. Dzisiejsze obecne
w handlu gatunki znacznie réznia si¢ od tych pierwotnych.

Produkty pochodzenia roslinnego, jakimi sa owoce i warzywa, powinny zajmowac
wazne miejsce w zywieniu czlowieka, sa bowiem niezbedne do zycia na co dzien. Za-
wierajg witaminy i skfadniki mineralne, blonnik oraz inne wazne zwiazki, np. natural-
ne kwasy organiczne, zwiazki zapachowe, pektyny.

We wszystkich roslinach wystepuja skladniki mineralne niezbedne do prawidlowe-
go rozwoju organizmu. Uwalniane w procesie trawienia wykazuja wlasciwosci albo za-
sadotworcze, albo kwasotworcze. Do skladnikow mineralnych kwasotwérezych naleza:
chlor, siarka, fosfor, czyli niemetale. Skladnikami zasadotwérczymi sa natomiast pier-
wiastki metaliczne, np. wapn, potas, sod, zelazo. Wigkszos¢ produktéw spozywezych
ma pewien nadmiar skladnikéw zakwaszajacych (naleza do nich produkty pochodzenia
zwierzecego, z wyjatkiem mleka, natomiast z produktow pochodzenia roslinnego kwa-
sotwéreze sa produkty zbozowe).

W warzywach i owocach przewazaja pierwiastki zasadotwércze, np. potas, wapn
1 zelazo. Kwasny smak owocéw spowodowany jest obecnoscia kwaséw organicznych
(ktérych produktami catkowitego spalania sa w ustroju dwutlenek wegla 1 woda). Bar-
dzo wazne jest, aby utrzymac w organizmie réwnowage miedzy skladnikami kwasotwér-
czymi a zasadotwérezymi; trzeba tak dobieraé¢ produkty w dziennych racjach pokarmo-
wych, aby wystepowaly zawsze w odpowiednim stosunku.

Produkty roslinne, oprécz wysokiej wartosci odzywczej, odznaczaja si¢ walorami
smakowymi. Dzigki zawartosci kwaséw organicznych, olejkéw eterycznych itp. produk-
ty te wplywaja na pobudzenie laknienia, powoduja zwiekszenie wydzielania sliny oraz
sokow trawiennych, ulatwiajacych przyswajanie przez organizm skladnikéw odzywezych
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zawartych w pokarmie. 7 uwagi na zawartos¢ blonnika reguluja prace przewodu pokar-
mowego, maja wplyw na obnizenie stezenia cholesterolu we krwi itp.

W roslinach wystepuja réwniez flawonoidy, ktére sa najczesciej obecne w lisciach
1 kwiatach, a znacznie rzadziej w owocach czy nasionach. Zwiazki te dzialaja na orga-
nizm wielokierunkowo, np. uszczelniaja naczynia krwionosne (rutyna), dzialaja moczo-
pednie, przeciwzakrzepowo (kwercetyna) itp.

Wiele roslin zaréwno rosnacych dziko, jak i uprawnych, wydziela lotne substancje,
ktore odznaczaja si¢ wlasciwosciami przeciwbakteryjnymi i grzybobéjczymi.

Ich dzialanie od wiekéw wykorzystywala medycyna ludowa wielu krajéw, mimo ze
nie dysponowala naukowym potwierdzeniem ich natury. Na przyklad w leczeniu wrzo-
dow 1 zakazonych ran stosowano i stosuje si¢ nadal cebule.

Niektére rosliny, np.: czosnek, cebula, chrzan stuzyly i stuza nadal do przedluza-
nia przydatnosci zywnosci do spozycia. Ta uzytecznosé roslin powodowala, ze chociaz
nie znano ich skladu chemicznego, ludzie zbierali dziko rosnace rosliny zaréwno dla
ich smaku, jak i ze wzgledu na ich naturalne wlasciwosci lecznicze. Pomagaly w lecze-
niu réznych chorob.

Rosliny zawierajace tzw. zwiazki czynne oddzialujace leczniczo na organizm ludz-
ki i pomagajace zwalczac choroby - sq ziotami leczniczymi. Zwiazkami czynnymi w zio-
tach moga by¢ m.in.: sluzy roslinne, pektyny, kwasy organiczne, alkaloidy, antybiotyki,
garbniki, witaminy.

Krajem o najdluzszej 1 najbogatszej tradycji wykorzystywania zi6l sa Chiny. Okolo
4500 lat temu legendarny cesarz Shen Nong wyprébowal dzialanie 100 ziél i opisal
252 rosliny lecznicze, z ktorych wiekszos¢ uzywa sie¢ do dzisiaj.

Wiedze o roslinach leczniczych w Europie zawdzigczamy Hipokratesowi (V w p.n.e.).
Byl on znakomitym filozofem, lekarzem, przyrodnikiem, a jego niektore zalecenia diete-
tyczne jeszcze dzisia) sa uwazane za stuszne. Uczen Hipokratesa, Treofast, nazywany of-
cem botaniki, opisal 1000 roslin leczniczych. Starozytni Grecy bardzo cenili przyprawy
1ich lecznicze wlasciwosci. Opisali lecznicze wlasciwosci m.in. miety, majeranku, pieprzu.

Ziola aromatyczne to przyprawy nieodzowne w kazdej kuchni. Nie dostarczaja or-
ganizmowi substancji budulcowych, ale zawieraja mi¢dzy innymi olejki eteryczne, kto-
re sprawiaja, ze pokarm staje si¢ smaczny, witaminy, mikroelementy i substancje po-
budzajace osrodkowy uklad nerwowy. Przyprawy maja niewatpliwie walory smakowe,
ale ulatwiaja tez trawienie. Najlepie]j jednak stosowac je z umiarem, gdyz przedawkowa-
ne moga drazni¢ nerki, watrobe oraz blone sluzowa przewodu pokarmowego.

W ksiazce tej najbardziej popularne rosliny (owoce, warzywa, ziola) oméwiono
w ukladzie alfabetycznym. Zaprezentowano ich walory odzywcze 1 zdrowotne, podajac
réwniez porady praktyczne 1 przepisy kulinarne.

Zalaczono tabele, ktore przedstawiaja stosowanie warzyw, owocow, ziol w leczeniu
niektérych schorzen, zalecane herbatki ziolowe na niektore dolegliwosci, normy zywie-
niowe na wybrane skladniki odzywcze, tak aby podkresli¢ range odzywcza, a przede
wszystkim zdrowotng roslin.

Owoce, warzywa, rosliny lecznicze i przyprawowe sa niezbedne w zywieniu czlowie-
ka 1 maja wplyw na stan jego zdrowia, a takze przeciwdzialaja powstawaniu wielu cho-
réb metabolicznych.
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»Przyszlosé zdrowia zostanie odnaleziona w tym samym miejscu, w ktérym byla za-
wsze — w réznych skladnikach chemicznych owocéw i warzyw” - spozywane regularnie
moga zdziala¢ wigcej niz jakiekolwiek lekarstwo.

Dobierajac produkty do spozycia, a w tym szczegélnym przypadku rosliny, powin-
nismy by¢ swiadomi ich wartosci odzywezych i zdrowotnych. Pomoze nam to dokony-
waé prawidlowego ich zestawienia.

Istotng sprawa jest sposéb przygotowania potraw (porady praktyczne), poniewaz
nieprawidlowa obrébka produktéw moze powodowac straty cennych skladnikéw pokar-
mowych.

»100 roslin w Twojej kuchni” kierujemy do szerokiego grona Czytelnikéw, zajmu-
jacych sie aspektami zdrowotnymi potraw, przygotowywanych w warunkach domowych
z dostepnych na rynku artykuléw spozywezych. W ksiazce zamieszczono przepisy kuli-
narne zwigzane z kazda omawiang roslina. Moze tez ona stanowi¢ lekture uzupelniaja-
cq dla uczniéw w szkolach gastronomicznych, dietetycznych itp.

Korzystajmy wigc z darow natury, bo kazdy z nas jest jej nieodlaczna czescia. Tak
jest od poczatkéw dziejow czlowieka.
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Owoce sq produktami bardzo cenionymi przez dietetykéw i zywieniowcow. Zawieraja
bowiem wiele witamin (witaminy C, prowitaminy A), zwiazkéw mineralnych (szczegol-
nie mikroelementéw) oraz blonnik. (Nalezy zaznaczyé, ze wigkszo$¢ owocéw zawiera
male ilosci witamin z grupy B, nie wystepuje w nich witamina D).

Owoce na ogél zawieraja 80-90% wody, niewielka ilosé thuszezow - 0,1-0,3% (z wy-
jatkiem orzechéw), 3-18% weglowodanéw. Skrobia znajduje si¢ w owocach niedojrzalych,
a w miare ich dojrzewania przemienia si¢ w cukry proste (dlatego owoce dojrzale sa la-
twiejsze do strawienia niz niedojrzale). Zawieraja 0,3-0,6% blonnika, 0,5-2% biatka.

Woda stanowi dominujacy skladnik owocéw. Jest niezbedna do zycia czlowieka, po-
niewaz wszystkie przemiany biochemiczne zachodza w srodowisku wodnym. Glow-
na rola wody w organizmie polega na tym, ze jest ona dobrym rozpuszczalnikiem ciat
stalych, cieczy oraz gazéw, ktére w postaci roztworow wodnych sa rozprowadzane po ca-
lym organizmie.

Ogodlnie mozna powiedzieé, ze o wartosci zywieniowej owocow decyduja zawarte
w nich witaminy i zwigzki mineralne.

Do prawidlowego rozwoju organizmu czlowiek potrzebuje, poza woda, cukrami, bial-
kami, thuszczami, skladnikami mineralnymi, makro- i mikroelementami, réwniez niewiel-
kich ilosci substancji organicznych zwanych witaminami. Wystepuja one w produktach
spozywezych (gléwnie w warzywach i owocach) w postaci czynnej biologicznie lub zwiaz-
kow, ktére organizm przeksztalca w witaminy. Substancje te nazwano prowitaminami.

Owoce réznig si¢ pod wzgledem zawartosci poszezegolnych skladnikéw mineral-
nych i witamin. To wlasnie wplynelo na ich podzial na 3 grupy, ktére nalezy uwzgled-
ni¢ w tzw. dziennych racjach pokarmowych opracowanych przez Instytut Zywnos’ci 1 Zy—
wienia w Warszawie:

* owoce zawierajace duze ilosci witaminy C, np. porzeczki, truskawki, owoce cytru-
sowe, glownie cytryny, pomarancze, grejpfruty, w ktérych witamina C jest wyjatko-
wo trwala,

e owoce zawierajace duze ilosci karotenu, np. melon, morele, a wigc owoce o poma-
raficzowym lub ciemnozéltym miazszu (tabele),

¢ inne owoce, np. jablka, gruszki, wisnie, ktore nie odznaczaja si¢ wicksza zawarto-
$cig witamin i skladnikéw mineralnych.

Owoce sg réwniez zZrédtem innych zwiazkéw waznych dla organizmu czlowieka, ta-
kich jak naturalne kwasy organiczne, zwiazki zapachowe, pektyny. Owoce, zwlaszcza
banany, owoce suszone, zawieraja duzo potasu, ktory pomaga w regulacji cisnienia
krwi itp.

Zdjecie obok — Maximilian Stock/East News 13
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Owoce sa tez cennym zrédlem przeciwutleniaczy, jak bioflawonoidy, witamina C,
ktore pomagaja chroni¢ przed chorobami nowotworowymi.

Ze wzgledu na swoja niskokalorycznos¢é owoce sa doskonalym pozywieniem dla
0s6b odchudzajacych si¢ (ich wartosé kaloryczna waha si¢ od 35 do 80 kcal/100 g pro-
duktu).

W mysl raportéw Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) powinno si¢ spozywac
dziennie przynajmniej 5 porcji réznych owocéw i warzyw. Taka porcja powinna sie skla-
dac z jablka czy pomaranczy albo filizanki soku z owocéw, takich jak winogrona albo
maliny, lub szklanki soku owocowego z jednego rodzaju owocu. Czesé poreji mozna za-
stapi¢ suszonymi lub mrozonymi owocami. Jesli jest to mozliwe, nalezy kupowac owo-
ce konserwowane we wlasnym soku, bez dodatku cukru.

Owoc jest catkowicie rozwinieta 1 dojrzaly zalaznia, zawierajaca nasiona powstale
w jej wnetrzu z zaplodnionych zalazkéw. Owoce dzieli sie na migsiste oraz suche.

Owoce suche maja owocnie twarda, wysychajaca w czasie dojrzewania, ktéra osta-
nia znajdujace si¢ w niej nasiona. Owoce tego typu maja np. kasztan jadalny, groch,
truskawka. Owoce miesiste sa soczyste, zywo ubarwione w celu zwabienia zwierzat, kto-
re zjadajac je, przyczyniaja si¢ do rozsiewania nasion. Owocnia tych owocow sklada si¢
z trzech warstw: zewnetrzne) (skérka owocu), srodkowej (miazsz owocu) i wewnetrznej
(okrywa nasienna). Ten typ owocéw wystepuje np. u wisni, brzoskwini, jabtka.

Wsréd owocéw migsistych wazna grupe stanowia owoce cytrusowe, do ktérych za-
liczaja si¢ cytryny, pomararicze, grejpfruty.
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/\W rodzina skalnicowatych

~ Agrest nalezy do bardzo popularnych gatunkéw krzewéw owocowych. Jest
I jedna z najmlodszych u nas roslin uprawnych. Znanych jest ok. 50 gatunkéw
‘ agrestu, wystepujacych gléwnie w Ameryce Pélnocnej, a takze w Europie,
Azji i Afryce. Owocem jest kulista lub lekko wydluzona jagoda o barwie bia-
lej, zoltej lub czerwone;.

WALORY ODZYWCZE 1 ZDROWOTNE

Owoce agrestu (100 g) zawieraja: 11,8 g weglowodandw (zwiaszcza glukoze i fruktoze),
0,8 g biatka, 0,2 g tluszczu, 2 mg sodu, 230 mg potasu, 20 mg wapnia, 26 mg fosforu,
0,5 mg zelaza, 160 ug beta-karotenu, 0,58 mg witaminy E, 0,041 mg witaminy B,, 0,028
mg witaminy B,, 25,9 mg witaminy C. Owoce agrestu dostarczajg ok. 40 kcal energii. Sg
kwasne, gdy nie sg dojrzate, bo zawierajg w 100 g az 1400 mg kwasu jabtkowego. Za-
wierajg tez znaczne ilosci pektyn oraz 6—12% kwaséw organicznych.

Owoce agrestu maja wlasciwosci lecznicze i zalecane sg przy zaburzeniach przemia-
ny materii. Dzialaja moczopednie, oczyszczajaco, pobudzaja apetyt, zmniejszaja prze-
krwienia watrobowe oraz wzmagaja perystaltyke jelit. Zalecane sa w przypadku artrety-
zmu, braku taknienia, przewleklych dolegliwosci zoladkowych.

PORADY PRAKTYCZNE

Dojrzale owoce mozna spozywaé na surowo. Niedojrzaly agrest zawiera duzo pektyn
i nadaje si¢ swietnie na galaretki lub jako dodatek zelujacy do owocéw, ktére pek-
tyn nie zawieraja lub maja ich malo, np. truskawki. Niedojrzale lub przejrzale owo-
ce moga by¢ kandyzowane lub przetwarzane na kompoty, konfitury, dzemy, marmo-
lady i nadzienia do cukierkéw. Amatorzy domowych ciast wysoko cenig kruchy pla-
cek i knedle, ciasteczka przekladane dzemem agrestowym (lub konfitura). Wielu
zwolennikow ma réwniez wino agrestowe, nalezy ono do najpopularniejszych win
domowych.

Agrest ma wyjatkowo delikatng strukture miazszu, szczegol-
nie w okresie pelnej dojrzalosci. Trzeba zwracac uwage na te wla-
sciwos¢, aby nie dopusci¢ do strat cennych skladnikow odzyw-
czych podczas sporzadzania potraw i przetworéw.

Owoce $wieze sa najcenniejsze, bo najbogatsze w witaminy.
Owoce przeznaczone na zupy, kompoty, przeciery moga by¢
w gorszym gatunku, ale musza by¢ calkowicie zdrowe. Agrest

Wino agrestowe ma
wielu zwolennikow
i nalezy do
najpopularniejszych
win domowych

15
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1h6i_ebook

