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Czy wiesz...jak dziala rokitnik?

Uprawa rokitnika w Polsce jest bardzo popularna. Charakterystyczne sa owoce rokitnika, ktore daja
piekny efekt kolorystyczny na krzewie. Rokitnik pospolity cieszy sie popularnoscia w ogrodach oraz
w parkach. Na terenie Polski jest pod ochrong. Wystepuje w formie matego drzewka lub krzewu.
Dorasta do okoto 6-10 m wysokosci. Jego korona jest nieregularna i dos¢ gesta. Ponadto rokitnik
zwyczajny wytwarza mndstwo odrostéw korzeniowych - nie zawsze pozadanych w ogrodzie. Pedy
rokitnika pospolitego sa pokryte cierniami. Jego sezonowe liscie sa waskolancetowate, zielonobiate i
pozostaja na roslinie az do jesieni bez przebarwien. Przed liS¢mi pojawiaja sie mato dekoracyjne
kwiaty. Najwazniejsze sa jednak owoce rokitnikow, pojawiajace sie od sierpnia do pazdziernika.
Rokitnik dobrze rosnie na stanowisku w pelni nastonecznionym, podtozu stabo zasolonym, glebie
wapiennej. Stabo rosnie natomiast na glebach wilgotnych, podmoktych, ciezkich, gliniastych, trudno
przepuszczalnych. Rokitnik jest cenna, lecz niedoceniana roslinag. Nalezy do rodziny roslin
oliwnikowatych i nie jest tylko ozdobnym krzewem, a takze rosling zawierajaca wiele odzywczych
sktadnikow. Zwykle wykorzystuje sie tylko owoce i nasiona rokitnika, lecz korzenie, todygi i liscie
takze zawieraja wiele wartosci odzywczych. Rokitnik charakteryzuje sie obecnoscig sktadnikéow
biologicznie aktywnych: witamin, flawonoidéw, nienasyconych kwaséw tluszczowych, a takze
sktadnikow mineralnych. Sprawiaja one, ze rokitnik wykazuje wtasciwosci: przeciwutleniajace,
przeciwnowotworowe, hepatoochronne (ochronnie na watrobe), kardioochronne,
przeciwmiazdzycowe, przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, przeciwzapalne i wzmacniajace
odpornosé.

Sok z owocow rokitnika jest zrodlem: kwasow organicznych, kwaséw ttuszczowych, karotenoidow,
flawonoidow, witamin (witamina C, E, niacyna, B2, B6, B12) i sktadnikow mineralnych ( wapnia,
zelaza, magnezu, potasu, miedzi, cynku, manganu). Owoce rokitnika zwyczajnego zawieraja duzo
witaminy C (1 tyzeczka owocow pokrywa dzienne zapotrzebowanie).

Liscie rokitnika to zrddio biatka o wysokiej wartosci biologicznej i sktadnikdéw bioaktywnych, w tym
w gtownej mierze zwiazkow o aktywnosci przeciwutleniajacej: flawonoidy, taniny, triterpeny,
katechiny, kwas elagowy. Herbata z lisci rokitnika bogata jest w: wapn, potas, magnez, zelazo,
fosfor, mangan, witamine E i beta - karoten. Badania wskazuja, ze ekstrakty z lisci rokitnika moga
zapobiegac grypie i uszkodzeniom bton $luzowych.

Olej z rokitnika z kolei odznacza sie wysoka zawartoscia takich kwaséw tluszczowych jak: omega -
3 (kwas linolenowy), omega - 6 ( kwas linolowy), kwas oleinowy oraz palmitynowy, a ponadto bogaty
jest w karotenoidy, fitosterole i tokoferole. Pochtania tez promieniowanie ultrafioletowe, dlatego tez
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jest czestym sktadnikiem preparatéw kosmetycznych oraz wykazuje silne dziatanie
przeciwutleniajace. Dobrze udokumentowane jest tez lecznicze dziatanie preparatéw z rokitnika w
chorobach sercowo-naczyniowych. Obecne w rokitniku flawonoidy korzystnie oddziatuja na: site
skurczu miesnia sercowego, zachowanie prawidtowego rytmu serca, a takze hamuja niszczenie
kardiomiocytéw, zapobiegaja niedokrwieniu, obnizaja ci$nienie krwi. Ponadto rokitnik reguluje
poziom glukozy, zmniejsza stezenie insuliny i hemoglobiny glikowanej. Olej z rokitnika obniza
stezenie cholesterolu catkowitego i jego frakcji LDL, jednoczesnie podnosi poziom frakcji HDL i
zmniejsza agregacje ptytek krwi, co zmniejsza ryzyko rozwoju miazdzycy i pomaga w jej leczeniu.
Ekstrakt wplywa takze na wszelkiego rodzaju btony sluzowe: przewodu pokarmowego, uktadu
moczowo - ptciowego, skore i sluzdwke oka. Dlatego tez olej z rokitnika stosowany jest przy terapii:
aft, zapalenia dziaset o réznej etiologii, choroby wrzodowej zZotadka oraz dwunastnicy, zylakéw
odbytu (hemoroidéw), szczelinach odbytu, peknieciach, stanach zapalnych pochwy, spojéwek, a
takze: w stanach po oparzeniach termicznych i chemicznych spojéwek, odmrozeniach i oparzeniach
skory, odlezynach, trudno gojacych sie i ropiejacych ranach, podraznieniach i uszkodzeniach skory
po radioterapii. Dzieki witaminom i mikroelementom olej rokitnikowy zapobiega rozwojowi
zakrzepowego zapalenia zyl oraz miazdzycy i zawatom serca. W stanach zapalnych uktadu
pokarmowego rokitnik zmniejsza dolegliwosci bélowe, wspomaga leczenie nadzerek i wrzodéw. Olej
z rokitnika charakteryzuje sie tez korzystnym wplywem na skdre: chroni przed szkodliwym
dzialaniem promieniowania UVA i UVB, wyrownuje koloryt skory, wykazuje wilasciwosci
przeciwzmarszczkowe i regenerujace, przeciw tradzikowe, reguluje wydzielanie sebum, ujedrnia i
uelastycznia skore. Stosowany miejscowo przyspiesza gojenie sie ran, zwieksza synteze kolagenu i
powoduje wzrost stezenia hydroksyproliny oraz heksozoaminy. Znalazt réwniez zastosowanie w
leczeniu atopowego zapalenia skory, tuszczycy, tocznia rumieniowatego, tradziku i przewlektych
dermatoz. Olej rokitnikowy wskazany jest w pielegnacji skory suchej, szorstkiej, z tendencja do
luszczenia sie i swedzacej. Wyciagi z owocow rokitnika znajduja zastosowanie w leczeniu: ostrych i
przewleklych stanow zapalnych jamy ustnej i gardia, bton sluzowych przewodu pokarmowego, w
tym: owrzodzen jamy ustnej i wrzoddw zotadka. Zalecana dawka oleju z rokitnika to od kilku kropel
do 5 ml (1 tyzeczka) na dzien lub 3 razy dziennie zaleznie od wybranego preparatu o czym informuje
ulotka. W przypadku watpliwosci warto skonsultowa¢ dawkowanie z farmaceuta lub lekarzem, jesli
olej ma stuzy¢ celom leczniczym. W przypadku choroby wrzodowej zotadka i dwunastnicy mozna
stosowac pot tyzeczki oleju 3 razy dziennie przed positkiem, przy stanach zapalnych jamy ustnej
wskazane jest 2-3 razy dziennie ptukac jame ustna olejem. Przy hemoroidach zaleca sie smarowac
okolice odbytu 1-2 razy dziennie. Przeciwwskazania do stosowania oleju rokitnikowego stanowia:
stany zapalne watroby oraz trzustki i ostre stany zapalne pecherzyka zoétciowego.

Obecnos¢ chromu w rokitniku umozliwia insulinie przytaczenie sie do wtasciwych receptoréw na
komédrkach miesniowych i ttuszczowych, co umozliwia glukozie wnikanie do komoérek. Chrom,
uwazany za pierwiastek niezbedny do zycia, utatwia rozktad tluszczow i bialek. Rokitnik wspomaga
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odchudzanie dzieki zawartosci kwasow omega-7, wzmaga uczucie sytosci, a takze zmniejsza
laknienie. Serotonina i tryptofan poprawiaja nastrdj i redukuja poziom stresu.

Substancje aktywne zawarte w rokitniku tagodza dolegliwosci reumatyczne i uprawniajq ruchomos¢
stawow.

Rokitnik w kuchni

Rokitnik korzystnie wplywa na organizm nie tylko w postaci suplementéw. Pomaraficzowe owoce
rokitnika mozna jes¢ na surowo, jednak przez kwaskowaty smak najczesciej spozywa sie je w formie
przetwordw: konfitur, sokéw i nalewek. Jego owoce czy liScie mozna samodzielnie wykorzysta¢ w
kuchni. Owoce rokitnika doskonale nadaja sie do spozywania na surowo lub w postaci dzemow,
galaretek, konfitur i sokow. Mozna z nich réwniez przygotowa¢ nalewki i wina. Sprawdza sie
jako dodatek do ciast i deserow. Sok z rokitnika z powodzeniem moze zastapi¢ sok z cytryny. Z kolei
z suszonych lisci rokitnika przygotowa¢ mozna zdrowy napar, ktory ma delikatny smak i

aromatyczny zapach.
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Zrédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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