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Czy wiesz, ........jakie wlasciwosci zdrowotne maja
wisnie

Wisnia to niewielki owoc pestkowy, ktory nalezy do tej samej rodziny rézowatych co morele,
brzoskwinie i sliwki. Rozrézni¢ mozna dwa typy wisni: stodkie i kwasne. Ich ojczyzna jest Europa
i zachodnia Azja. Swoja angielska nazwe cherry wisnia zawdziecza starozytnemu tureckiemu miastu
Cerasus. Pierwsze wzmianki na jej temat pochodza sprzed ponad 300 lat p.n.e., kiedy to zostata
opisana przez greckiego botanika Teofrastusa.

Wisnia jest bogatym zrédiem flawonoidow, zwlaszcza: cyjanidyny, antocyjanidyny, proantocyjanidyn.
Zwiagzki te nadaja owocom giteboka czerwono-niebieska barwe. Im ciemniejsze wisnie, tym lepsze dla
zdrowia, poniewaz zawieraja wyzsze stezenie tych substancji. W wisniach znajduja sie réwniez:
melatonina, alkohol perillylowy, znaczne ilosci réznych sktadnikéw odzywczych, miedzy innymi
witaminy A i C, miedzi i manganu. Flawonoidy zawarte w wisni wykazuja szereg korzystnych
wlasciwosci. Naukowcy zbadali ich zdolno$¢ do dziatania antyoksydacyjnego i przeciwbolowego,
polegajacego na hamowaniu aktywnosci i wytwarzania czynnikow prozapalnych na poziomie
komérkowym (cyklooksygenazy COX-1 i COX-2). Wiekszos¢ tradycyjnych lekéw przeciwzapalnych,
takich jak aspiryna czy ibuprofen, dziata poprzez blokowanie aktywnosci cyklooksygenazy, przez co
organizm nie sygnalizuje bdélu i zapalenia. Skutecznos¢ przeciwbodlowa wisni okazata sie
poréwnywalna do skutecznosci uzyskanej za pomoca ibuprofenu i naproksenu. Inny flawonoid
wystepujacy w owocach wisni - cyjanidyna - dziata silniej niz aspiryna. Antocyjanidyny znajdujace
sie w wisni posiadaja lepsze dzialanie antyoksydacyjne niz witamina E, dostarczana na tym samym
poziomie. Ponadto w cierpkich wisniach wykryto znaczne iloSci melatoniny, hormonu wptywajacego
na proces snu, ktory rowniez jest bardzo silnym antyoksydantem. Wisnie moga tez zapewniaé
znaczaca ochrone przeciwnowotworowa. Kwasne wisnie zawieraja alkohol perillylowy, naturalny
sktadnik wydajacy sie niezmiernie skutecznym w ograniczaniu wystepowania wszelkich rodzajow
nowotworow. Badania sugeruja, ze alkohol perillylowy powstrzymuje rozwoj komorek
nowotworowych, pozbawiajac ich protein, ktérych potrzebuja, aby sie rozmnazac¢. Wisnie sa
szczegOlnie przydatne w przypadku dny moczanowej. Choroba ta jest pewna odmiana zapalenia
stawOw, zwigzana z nieprawidlowym, wysokim stezeniem kwasu moczowego we Kkrwi.
Antocyjanidyny zawarte w wisniach wykazuja wtasciwosci hamujace aktywnos¢ oksydazy
ksantynowej, enzymu bioracego udziat w produkcji kwasu moczowego. Badania kliniczne pokazaty,
ze spozywanie okoto 250 g Swiezych wisni dziennie bardzo skutecznie obniza poziomu kwasu
moczowego i zapobiega atakom dny.
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Dzialania niepozadane wisni i przeciwwskazania

Wisnie przeznaczone do spozycia nie powinny by¢ nadpsute ani nadgnite. Takie owoce
zwieraja rakotwodrcze plesnie, mykotoksyny, ktére moga by¢ przyczyna ostrych zatru¢, alergii czy
rozwoju grzybicy. Z kolei w pestkach wisni znajduja sie bardzo szkodliwe substancje cyjanogenne
(zwiazki kwasu pruskiego). Samo potkniecie pestki wisni nie jest grozne dla zdrowia. Zostanie ona po
prostu wydalona. GrozZniejsze jest jej rozbicie czy pogryzienie, co moze zdarzy¢ sie wsrod dzieci,
a takze zwierzat domowych. Zupetnie bezpieczne sa natomiast suplementy zawierajace w swoim
skladzie wyciag z owocoéw wisni.

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

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