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Czy wiesz, jakie wlasciwosci zdrowotne maja
pOZiomkioooooooo

Cenione sa przede wszystkim z uwagi na nieprzecietne walory smakowe, zalety dekoracyjne,
wartosci lecznicze, gdyz moga poméc w uwolnieniu sie od wielu uciazliwych dolegliwosci, jak m.in.
choroby jamy ustnej, przyzebia, uktadu moczowego, pokarmowego czy sezonowych infekcji i
przeziebien. Korzystny wpltyw na zdrowie wykazuja nie tylko owoce, ale takze liScie oraz korzenie tej
rosliny. Poziomka pospolita jest latwa w amatorskiej uprawie, nie ma duzych wymagan, na ogot
przyjmuje sie i owocuje w przydomowym ogrédku. Poziomki zazwyczaj zaczynaja owocowac w
potowie czerwca, sezon trwa zazwyczaj do konca sierpnia, natomiast owoce dziko rosnace mozna
spotka¢ w lasach nawet we wrzesniu. Te ostatnie sa szczegdlnie zalecane do spozycia, nie tylko
dlatego, Ze sa smaczniejsze i jeszcze bardziej aromatyczne niz te ,ogrodowe”, ale maja silniejsze
wilasciwosci lecznicze, dotyczy to tez lisci. Po sezonie mozna zaopatrzy¢ sie w owoce mrozone lub
suszone, a takze w gotowe mieszanki i herbatki.

Wlasciwosci poziomek maja znaczenie w profilaktyce wielu schorzen. Owoce wspomagaja odpornosc
organizmu, ponadto wykazano, iz ich spozywanie chroni przed zmianami nowotworowymi,
chorobami serca, uktadu krazenia, miazdzyca, szkodliwym dziataniem wolnych rodnikdéw, co opdznia
proces starzenia i zapobiega powstawaniu réznego rodzaju zmian skornych. Owoce poziomki sa
wyjatkowo bogate w witamine C, zawieraja rdwniez witamine A, kwas foliowy oraz witaminy z grupy
B, natomiast w liSciach znajduja sie garbniki, flawonoidy, kwasy organiczne glikozydy, a takze
niewielkie ilosci olejku eterycznego. Z uwagi na ich bogaty sktad warto z nich przygotowywac napary
i odwary, a takze ptukanki. Czesto réwniez sa uzywane jako uzupelnienie mieszanek ziotowych.
Herbatki z poziomkowego suszu dostepne sa tez w tradycyjnych oraz internetowych sklepach z
zywnoscia ekologiczna. Liscie moga by¢ zbierane przez caly okres wegetacji rosliny, nalezy jednak
zwraca¢ uwage na ich stan - do wykorzystania nadaja sie jedynie egzemplarze zdrowe, bez
przebarwien, plam czy wyraznych uszkodzen. Korzen poziomki réwniez jest surowcem leczniczym,
zawiera jeszcze wiecej dobroczynnych garbnikéw niz liscie, w medycynie ludowej stosowany byt przy
krwawieniach z nosa i dolegliwosciach zotadkowych.

Poziomki a zdrowie jamy ustnej

Kwas salicylowy obecny w owocach poziomki jest pomocny w walce z kamieniem nazebnym, a napar
z lisci moze by¢ wykorzystywany jako ptukanka skutecznie kojaca stany zapalne w obrebie jamy
ustnej (zwlaszcza zapalenia dzigset i gardta). Niektore zrodia podaja tez, ze jedzenie poziomek
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pomaga wzmocni¢ osadzenie rozchwianych zebow w dzigstach, a zucie tych owocéw odswieza
oddech i redukuje nieprzyjemny zapach z ust.

Poziomki a zdrowie uktadu pokarmowego

Wykazano, ze regularne spozywanie poziomek przynosi ulge w uporczywych zaparciach, pomaga w
usuwaniu szkodliwych produktéw przemiany materii i neutralizowaniu toksyn. Potwierdzono tez ich
dziatanie antybakteryjne i przeciwpasozytnicze. Jednoczesnie wykazano tez, ze suszone owoce
poziomki tagodza biegunki. Napary z lisci wykazuja dzialanie $ciagajace i regenerujace btony
Sluzowe przewodu pokarmowego.

Poziomki a zdrowa cera

Maseczki z poziomek polecane sa zwlaszcza osobom o cerze ttustej, ze sktonnosciami do wypryskow,
poniewaz ograniczaja wydzielanie sebum, oczyszczaja i zwezaja pory skory. Taka maseczka odzywia
cere i zapewnia jej odpowiedni poziom nawilzenia. Sok pozyskiwany z tych owocow regeneruje
naskorek, natomiast poziomkowy miekisz moze stuzy¢ jako oktad na takie zmiany skorne jak tradzik,
owrzodzenia, przebarwienia, wolno gojace sie rany. Poziomki a odchudzanie

Poziomki to owoce niskokaloryczne - w 100 g znajduje sie tylko ok. 36 kalorii. Sa polecane osobom
walczacym z nadwaga jeszcze z innych powoddw - napar z lisSci wspomaga odchudzanie, dziata
moczopednie, poprawia prace nerek i trawienie, a takze wptywa stymulujaco na system przemiany
materii. Dodatkowo, stodki smak i wyjatkowy aromat poziomek skutecznie zaspokajaja apetyt na
takocie, dlatego mozna po nie siega¢ w ,,chwilach stabosci”.

Poziomki a dziatanie antynowotworowe

W licznych badaniach dowiedzione zostato, ze poziomki charakteryzuja sie dziataniem
przeciwzapalnym, stanowia obrone przeciwko wolnym rodnikom, ograniczaja proces namnazania sie
zmienionych nowotworowo komdrek i hamuja ich wzrost. Wszystko to mozliwe jest dzieki wysokiej
zawartosci flawonoidow i karotenoiddw.

Poziomki a inne dziatanie zdrowotne

Zaroéwno owoce, liscie jak i korzenie poziomki maja bardzo szerokie dobroczynne dziatanie na ludzki
organizm. Przypisuje sie im m.in. zdolno$¢ do obnizania poziomu ,ztego” cholesterolu we krwi,
ponadto moga przeciwdziata¢ bezsennosci, wspomagac procesy oczyszczania organizmu czy obnizac
goraczke. Polecane sg jako skladnik diety osob z anemig, poziomki dzieki duzej zawartosci potasu
wzmacniaja funkcjonowanie uktadu krwionosnego. Potwierdzono tez ich dzialania napotne i
witaminizujace. Napar z lisci poziomki zalecany jest cierpiacym na nadcis$nienie tetnicze oraz
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diabetykom (obniza poziom cukru we krwi), pomaga tez ztagodzi¢ bole menstruacyjne.

Przeciwwskazania w spozywaniu poziomek

Poziomki sa silnym alergenem, dlatego musza mieé to na uwadze osoby podatne na uczulenia, ktdre
przed ich zjedzeniem powinny wykonac test uczuleniowy (nalezy go przeprowadzi¢ réwniez przed
planowanymi zabiegami kosmetycznymi z wykorzystaniem tych owocow) - rozsmarowac¢ niewielka
ilo$¢ soku za uchem lub na nadgarstku. Jesli wystapi reakcja alergiczna - np. obrzek, swedzenie czy
zaczerwienienie, niestety trzeba zrezygnowac¢ ze spozywania poziomek, a takze uzywania ich do
pielegnacji ciata. Napardw i herbat z lisci poziomek (podobnie jak i malin) nie nalezy pi¢ w okresie
cigzy. Wedtug niektérych zrédet napoje te sa zakazane do 32 tygodnia wiacznie, aczkolwiek dla
bezpieczenstwa najlepiej do konca ciazy nie spozywac ich wcale.

Czytaj wiecej:
https://fit.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co..

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