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

Jezyny posiadaja wiele prozdrowotnych witasciwosci. Dzieki zawartosci silnych antyoksydantéw
stanowia jeden z gtdwnych elementoéw diety antynowotworowej. Jezyny sa takze bogatym zZrodiem
btonnika, ktéry ogranicza wchtanianie niezdrowych ttuszczéw, a tym samym zmniejsza ryzyko choréb
serca. Poza tym przyspieszaja przemiane materii, dzieki czemu sa pozadanym skladnikiem diety
odchudzajacej. Jezyna, zwana takze ozyna lub ostrezyna, wygladem przypomina maline, jednak jej
pedy sa dtuzsze oraz znacznie bardziej kolczaste niz pedy malin, a owoce najczesciej sa
ciemnofioletowe lub czarne. Wtasciwosci lecznicze jezyn wykorzystywano juz w tradycyjnej
medycynie ludowej. Na bazie jezyn wytwarzano sok, ktéry potem stosowano przy przeziebieniach

oraz w celu wzmocnienia organizmu i zwalczenia drobnych infekcji. Z kolei napar z lisci stosowano
przeciwbiegunkowo, a wywar - przy stanach goraczkowych i grypie.

Jezyny moga zapobiec nowotworom

W profilaktyce antynowotworowej dieta jest jednym z najwazniejszych czynnikéw, a jezyny sa bogate
w kilka silnych przeciwutleniaczy, ktére niszcza wolne rodniki przyczyniajace sie do powstawania
komoérek rakowych:

e antocyjany (cyanidin-3-glukozyd, przypuszcza sie, ze w znacznym stopniu zapobiega rakowi
skory),

» kwas elagowy,

e kwasy fenolowe.

Jezyny wspomagaja prace ukladu krazenia
Dzieki zawartosci 3 substancji:

 antocyjanéw- zwiekszaja elastycznos¢ naczyn wlosowatych oraz wzmacniaja serce;

e witaminy C, ktora zwieksza odpornos¢ komoérek.; szklanka jezyn pokrywa 60% dziennego
zapotrzebowania na kwas askorbinowy.

¢ blonnika- jedna szklanka jezyn pokrywa 30% dziennego zapotrzebowania na btonnik, ktory
ogranicza wchlanianie niezdrowych thuszczow, a tym samym zmniejsza ryzyko choréb serca;

Jezyny moga zapobiec chorobom oczu
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Dzieki duzej zawartosci witaminy C i E jezyny moga zmniejszy¢ ryzyko rozwoju
groznego zwyrodnienia plamki zéttej. Ryzyko wystapienia tej przewleklej, postepujacej choroby oczu
zmniejszaja takze wspomniane antocyjany, ktore zwalczaja wszelkie stany zapalne siatkéwki oka
oraz obnizaja wysokie cisnienie krwi.

Jezyny na zdrowe kosci

Zawarta w jezynach witamina K peini wazna role w powstawaniu wtasciwej formy osteokalcyny
(biatka wystepujacego w tkance kostnej). Niedobdr witaminy K moze prowadzi¢ do nieprawidtowej
produkcji osteokalcyny, co z kolei moze sie przyczyni¢ do obnizenia gestosci kosci oraz zwiekszy¢
ryzyko ztaman. Ponadto jezyny zawieraja dwa oddzialujace na siebie mineraly: wapn i magnez, ktére
biora udzial w tworzeniu tkanki kostnej. Magnez jest niezbedny do prawidlowego przyswajania
wapnia w kosciach, z kolei wapn jest podstawowym budulcem kosci.

Jezyny lagodza objawy menopauzy

Zawarte w jezynach fitoestrogeny to naturalnie wystepujace estrogeny roslinne, ktére dziataja w
organizmie ludzkim podobnie jak zenskie hormony. W zwiazku z tym moga pomdc ztagodzi¢ typowe
objawy zespotu napiecia przedmiesiaczkowego, a nawet objawy menopauzy, w tym najbardziej
dokuczliwe uderzenia goraca.

Jezyny reguluja poziom cukru we krwi

Jezyny naleza do produktéw o niskim indeksie glikemicznym, w zwiazku z tym moga
by¢ spozywane przez diabetykéw. Tym bardziej, ze zawieraja spora ilos¢ btonnika, ktory spowalnia
wchtanianie weglowodanow w przewodzie pokarmowym, dzieki czemu pomagaja w utrzymaniu
stalego poziomu cukru we krwi. Jezyny skutecznie hamuja dziatanie dwdch podstawowych enzymdéw
przemiany weglowodanowej - alfa-amylazy i alfa-glukozydazy. Naukowcy przyjmuja, Ze jezyny moga
by¢ tak samo skuteczne jak leki antycukrzycowe.

Jezyny a odchudzanie

Jezyny, dzieki niskiej kalorycznosci sa doskonatym sktadnikiem diety odchudzajacej. Ponadto sa
bogatym zrédtem pektyn - rozpuszczalnego btonnika pokarmowego, ktory pod wptywem wody
zwieksza swoja objetosc¢ i na diugi czas wypehnia zotadek, dajac uczucie sytosci. Jedna filizanka jezyn
zawiera ok. 8 z 25 gramdw btonnika, ktdrego potrzebuje nasz organizm kazdego dnia.

Jezyny - zastosowanie w kosmetyce

Jezyny zawieraja najwiecej witaminy E (czyli witaminy mtodosci) ze wszystkich owocéw lesnych.
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Ponadto sg zrodiem wielu antyoksydantéw, ktore opdzniaja proces starzenia sie skéry (m.in. chronia
skore przed uszkodzeniami spowodowanymi nadmierna ekspozycja na stonce, przyspieszaja synteze
kolagenu i wzmacniaja kruche naczynka krwionosne).

Czytaj wiecej:

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

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