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Czy wiesz........jakie wlasciwosci zdrowotne maja
maliny?

Zarowno owoce malin, jak i liScie maja swoje wtasciwosci zdrowotne. Znane sa one juz od
starozytnosci. Napary i soki z malin oraz lisci malin wykorzystuje sie podczas wielu dolegliwosci oraz
jako srodek zapobiegajacy wielu chorobom. Poprzez duza zawartos¢ witaminy C i kwasu
salicylowego, maliny wykorzystuje sie w stanach przeziebienia i infekcji. Sa dobrym srodkiem
napotnym i zwalczajacym goraczke. W razie ostabienia organizmu mozna $miato spozywac¢ sok
malinowy, wywar z lisci. Napar z maliny sprawdza sie takze podczas ostabienia odpornosci,
wystapienia kataru i kaszlu. W tym przypadku maliny maja delikatne dziatanie wykrztusne i
rozrzedzaja gromadzaca sie w zatokach i oskrzelach wydzieline. Napary z lisci i owocéw malin moga
przyniesé¢ ulge kobietom z bolesna menstruacja. Badania udowodnity, ze napar z lisci malin
usprawnia kurczliwo$¢ macicy. Maliny sprawdzaja sie rowniez jako srodek wspomagajacy
odchudzanie. Usprawniaja metabolizm organizmu. Przyspieszaja spalanie ttuszczéw, oczyszczanie
organizmu z toksyn. W dodatku obnizaja ciSnienie tetnicze, przez co polecane sa przy nadcisnieniu i
innych schorzeniach uktadu krazenia. Dodatkowo, jak podaja specjalisci, maliny wykazuja dzialanie
przeciwnowotworowe. Jest to zwiazane z zawartoscia w nich kwasu ferulowego oraz beta-
sitosterolu, ktére sa w stanie hamowac¢ rozwo6j nowotwordéw. Co ciekawe substancje, ktore znajduja
sie w czarnych malinach, moga znaczaco tagodzi¢ raka przetyku czy tez formowanie sie guzow jamy
ustnej. Wedlug badan wyciag z malin moze tez zmniejszy¢ namnazanie sie komorek rakowych
znajdujacych w watrobie. Maliny maja niski indeks glikemiczny (25), dlatego sa idealne dla oséb
chorujacych na cukrzyce. Znajdujace sie w tych owocach antocyjany sa w stanie obnizy¢ poziom
glukozy we krwi po positkach bogatych w skrobie. Zdaniem specjalistéw maliny sa rowniez idealna
przekaska po treningu. Wynika to ze zwiazkow przeciwzapalnych oraz przeciwutleniaczy
znajdujacych sie w malinach, a ktore moga nie tylko chroni¢ nasze miesnie, ale réwniez przyspieszac
ich regeneracje. Dodatkowo maliny polecane sa w przypadku anemii jako srodek pomocniczy.

Maliny maja takze zastosowanie w kosmetyce i wielu preparatach stosuje sie wyciag z tych
owocow. Ekstrakt z malin bardzo dobrze tonizuje, nawilza, a takze zmiekcza skdre i staje sie ona
gtadka oraz jedrna. Za to dzieki obecnosci kwasu salicylowego ztagodzone zostaja stany zapalne.
Kwas salicylowy Swietnie dziata tez na tradzik i tupiez. Oprocz tego maliny moga redukowac ilos¢
wydzielanego sebum, a takze zapobiegaja powstawaniu wypryskow. Jednak nie tylko w produktach
do cery znajdziemy maliny, poniewaz wyciagi z nich uzywane sa w szamponach i odzywkach, przez
co nadaja one miekkosci i potysku wlosom. Pewna zawarto$¢ malin znajdziemy rowniez w zelach pod
prysznic, ptynach do kapieli, solach czy mydtach. Nie musimy jednak korzysta¢ z dostepnych w
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sklepach i aptekach, preparatow. Jezeli mamy problemy ze skora twarzy lub chcemy pozby¢ sie krost
z naszych twarzy, to mozemy przygotowaé malinowa maseczke. Zeby ja wykonaé, powinnismy
zgnies¢ kilka malin i taka papka pokry¢ twarz oraz szyje. Pamietajmy tylko, zeby maseczka nie
dostata sie do okolic naszych oczu, poniewaz kwasy znajdujace sie w malinach moga podrazniaé
delikatna skore. Maseczke nalezy zmy¢ po okoto 30 minutach za pomoca lekko cieptej wody. Z kolei
jesli chcemy wygtadzi¢ nasza cere to trzy tyzeczki rozdrobnionych malin zmieszajmy z czterema
lyzeczkami jogurtu naturalnego. Taka mieszanke nal6zmy na twarz i nie zmywajmy, dopoki nie
wyschnie. Nasza skoéra bedzie odzywiona i od$wiezona, jesli bedziemy robili to raz w tygodniu.

Nie nalezy jednak zapominaé, ze maliny potrafig czesto wywotac¢ reakcje alergiczne. Spowodowane
jest to obecnoscia salicylanow, ktére sa zawarte w tych owocach. Wedtug przeprowadzonych badan,
dzieci cierpia na reakcje alergiczne wywotane przez maliny znacznie czesciej niz dorosli. Maliny lub
sok malinowy mozna podawac dzieciom od 7. miesigca zycia. Sama alergia objawia sie najczesciej
zaczerwienieniem, wysypka oraz swiadem i wystepuje najczesciej na twarzy, chociaz moze tez
pojawic sie na catym ciele. Warto wiedzie¢, ze po dlugotrwatych objawach, moze nadejs$¢ suchy
kaszel.

Czytaj wiecej:
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/biegunka/

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