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Czy wiesz, ........Ze czeresnie maja liczne
wlasciwosci zdrowotne i wartosci odzywcze?

Mimo, ze czeresnie w 80% sktadaja sie z wody, zawarte w nich witaminy, mineraty i
przeciwutleniacze maja pozytywny wpltyw na zdrowie. Czeresnie korzystnie wpltywaja na stawy,
tarczyce, serce. Poprawiaja takze kondycje skory. O tych wtasciwosciach, jako pierwsi przekonali sie
mieszkancy gor Kaukazu oraz Turcji, poniewaz to stad pochodza te owoce. W dawnej medycynie
ludowej wywary z lisci i kwiatow miaty zastosowanie w chorobach watroby oraz w zaburzeniach
pracy serca. Z kolei ze zmiazdzonych pestek wyttaczano olejek, ktory wykazywat dziatanie
rozkurczajace.

Czeres$nie zawieraja zwiazek o nazwie cyjanidyna, ktéry u pacjentow z artretyzmem (dna
moczanowaq) moze blokowa¢ odczuwanie bolu wywotanego przez krysztatki kwasu moczowego. Poza
tym w czeresniach mozna znalez¢ witaminy z grupy B, ktére réwniez wspomagaja leczenie
artretyzmu. Czeresnie wspomagaja prace serca, bowiem zawieraja duzo potasu, ktéry dobroczynnie
wplywa na serce, a takze pomaga regulowac cisnienie tetnicze krwi.

Czeresnie sa takze zrodlem kwercetyny, ktéra zmniejsza przepuszczalnos¢ naczyn krwionosnych,
reguluje stezenie cholesterolu we krwi. Czeresnie wspomagaja prace tarczycy. Porcja czeresni
dostarcza duzej dawki jodu, ktorego te smaczne owoce maja wiecej niz dorsz i wiele innych ryb
morskich. Jod wzmaga produkcje hormondéw tarczycy, m.in. regulujacych przemiane materii.
Czeresnie wspomagaja tez prace uktadu pokarmowego. Czeresnie o bardziej kwaskowatym smaku, z
uwagi na zawarto$s¢ kwasow organicznych, reguluja prace przewodu pokarmowego i pobudzaja
prace trzustki. Natomiast te stodsze dzialaja tagodzaco na przewod pokarmowy i wykazuja dziatanie
lekko moczopedne. Czeresnie, zwlaszcza czerwone, zawieraja przeciwutleniacze. Im ciemniejszy
kolor skorki, tym wiecej przeciwutleniaczy w owocach. Przeciwutleniacze to naturalne substancje,
chronigce przed nowotworami i spowalniajace procesy starzenia sie organizmu. Czeresnie
dostarczaja potrzebnych sktadnikow odzywczych, jednak nie oznacza to, Ze mozna sie nimi bezkarnie
objadaé¢. Czeresnie sa bowiem ciezkostrawne, dlatego powinna po nie siega¢ w umiarkowanych
ilosciach. Czeresnie sa bogate w cukry. Mimo to samej sacharozy jest bardzo niewiele, dzieki
czemu indeks glikemiczny czeresni jest niski i wynosi 22. W zwigzku z tym osoby z cukrzyca moga
zjadacé te stodkie owoce, ale najlepiej w ograniczonej ilosci.

Czeresnie nie powinny by¢ uszkodzone ani przebarwione. Jeden nadpsuty owoc moze sprawic, ze
cala partia szybko gnije. Owoce nalezy kupowac¢ dojrzate, poniewaz zerwane z drzewa juz nie
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dojrzewaja. Niemyte czeresnie mozna przechowywac¢ w lodéwce do siedmiu dni. Mozna je tez
zamrazac¢. W tym celu nalezy usuna¢ ogonki i roztozy¢ owoce na folii aluminiowej. Mozna je
przechowywa¢ w zamrazalce maksymalnie 10 miesiecy. Aby wydrazy¢ czeresnie, wystarczy przeciac
ja nozem na pot i wyjac¢ pestke. Pobrudzone sokiem z czeresni rece mozna umy¢ sokiem wycisnietym
z cytryny, a nastepnie optukaé ciepta woda.

Czeresnie stanowia dodatek do lodow, satatek, ptatkow $niadaniowych. Mozna je takze piec w
ciescie oraz dodawaé do sos6w do mies i ryb. Czeresnie nadaja sie takze na konfitury, dzemy, musy
itp. Latem pragnienie pomoze ugasi¢ kompot z czeresni. Nie nalezy popijaj czeresni zadnymi
plynami, a w szczegdlnosci woda lub mlekiem. Takie polaczenie moze doprowadzi¢ do probleméw
zotadkowo-jelitowych, np. do biegunki. Nie nalezy spozywac czeresni przed positkiem, zwtaszcza
ciezkostrawnym (np. sktadajacym sie z miesa), poniewaz te stodkie owoce dodatkowo utrudniaja
proces trawienia tego rodzaju potraw.

Nalezy takze pamieta¢, ze surowe czeresnie dos¢ dtugo zalegaja w zotadku, w zwigzku z tym
powinny ich unika¢ osoby z choroba wrzodowa.

Czytaj wiecej:

https://www.bing.com/search?q=Czere%C5%9Bnie%3A+w%C5%82a%C5%9Bciwo%C5%9Bci+zdro
wotne

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/

_ "W g, Miejskie Centrum Opieki dla Oséb Starszych, Przewlekle P o ™
& // “. % Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
< ¢ - ul Wielicka 267, 30-663 Krakéw . N %
i /' = samodzielny publiczny zaklad opieki zdrowotnej 2 R
9, | & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % &
g™ www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl o —
H Wi e e | N\ MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wlaczenia spolecznego, Dzialania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://www.bing.com/search?q=Czere%C5%9Bnie%3A+w%C5%82a%C5%9Bciwo%C5%9Bci+zdrowotne
https://www.bing.com/search?q=Czere%C5%9Bnie%3A+w%C5%82a%C5%9Bciwo%C5%9Bci+zdrowotne
https://www.canva.com/photos/
https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

