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Czy wiesz, ........jakie wlasciwosci zdrowotne maja
jagody borowki amerykanskiej

Borowka amerykanska jest roslina, ktérej owoce ciesza sie popularnoscia na calym swiecie.
Niewielkie, kuliste owoce o ciemnoniebieskiej barwie charakteryzuja sie stodkim smakiem oraz
soczystym miazszem. Borowka wykorzystywana jest zarowno do przygotowywania konfitur, sokéw,
jak i nalewek, a w sezonie zjadana jest solo przez dzieci i dorostych. Owoce boréwki amerykanskiej
doceniane sa nie tylko za walory smakowe, ale takze liczne wtasciwosci prozdrowotne. W ich
wnetrzu oraz skorce ukryte sa liczne witaminy, mineraly oraz zwiazki, ktére dobroczynnie wptywaja
na organizm. Boréwka amerykanska jest doskonalym owocem na poprawe pamieci, pracy watroby
oraz narzadu wzroku, a dodatkowo wspiera profilaktyke przeciwnowotworowa.

Borowka amerykanska nalezy do tego samego gatunku, co jagody lesne, niemniej jednak, wyrdznia je
bogactwo sktadnikow, ktére prozdrowotnie wplywaja na stan organizmu ludzkiego. Zawiera:
witamine C, B1, B2, niacyne, witamine B6, A, E, kwas foliowy. Dodatkowo, boréwka amerykanska
bogata jest w pierwiastki, takie jak: wapn, zelazo, potas, sod, cynk oraz magnez.

Najwazniejszymi wtasciwosciami leczniczymi borowki amerykanskiej sa:

e poprawa pracy narzadu wzroku,

* przeciwdzialanie powstawaniu komoérek nowotworowych,

 zapobieganie marskosci watroby i poprawa pracy organu,

normalizowanie cisnienia tetniczego krwi i zapobieganie rozwojowi nadci$nienia,
pozytywny wptyw na pamiec i ochrona przed rozwojem Alzheimera,

e zapobieganie dysfunkcjom w pracy uktadu trawiennego,

silna antyoksydacja organizmu, ochrona przed starzeniem sie ustroju,

poprawa wygladu skory, wtoséw i paznokci,

uzupehienie niedoboréw witaminowych i mineralnych w organizmie.

Boréwka amerykanska, ze wzgledu na bogactwo witaminy A pozytywnie wplywa na prace narzadu
wzroku. Jej wlasciwosci poprawiajace widzenie byly doceniane juz w czasie II wojny swiatowej, gdzie
spozywanie borowki amerykanskiej zalecano pilotom sterujacym samoloty w czasie zmierzchu i nocy.
Wysoka zawartos¢ antocyjandw w owocach boréwki wptywa na regeneracje zmeczonych elementéw
gatki ocznej, co usprawnia proces odczytywania obrazu w ciemnosci. Warto wiedzie¢, ze ekstrakt
oraz soki z borowki stosuje sie takze w trakcie leczenia chorob oczu, takich jak za¢my, zwyrodnienia
plamki z6ttej czy dysfunkcji w budowie i dziataniu siatkowki oka. Bordwka amerykanska oraz owoce
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jagodowe okreslane sa mianem krdélowych antyoksydantéw. Antyoksydanty, inaczej nazywane
przeciwutleniaczami sa substancjami, ktére hamuja proces starzenia sie komoérek organizmu, dzieki
usuwaniu wolnych rodnikéw, fizjologicznie bytujacych w ustroju ludzkim. Dzialanie antyoksydacyjne
owocoéw jagodowych wynika z obecnosci flawonoidow, ktére usuwaja wolne rodniki z organizmu, a
tym samym opoézniaja proces starzenia sie ustroju. Takie dziatanie nie tylko pozwala zachowac
mtodzienczy wyglad wtoséw, skory i paznokci, ale rowniez ochrania¢ organizm przed chorobami
wieku starczego, do ktérych zalicza sie klopoty z pamiecia, koncentracja lub zdolnosciami
poznawczymi. Owoce boréwki amerykanskiej wyrdzniaja sie niska kalorycznosciag oraz niewielkim
indeksem glikemicznym. Oznacza to, ze stodkie owoce jagodowe sa polecane w diecie 0sob, ktore
borykaja sie z insulinoopornoscia oraz cukrzyca. Liczne badania naukowe przeprowadzane nad
substancjami zawartymi w boréwce amerykanskiej dowodza, ze owoce rosliny bogate sa w
fitoestrogeny oraz kwas elagowy. To substancje, ktérych dziatanie opiera sie na hamowaniu rozwaoju
komdrek nowotworowych w organizmie. Fitoestregon jest hormonem naturalnie wystepujacym w
roslinach, ktéry wyroéznia sie mozliwoscia blokowania enzymow, ktére prowadza do rozwoju
nowotworéw hormonozaleznych. Do tego rodzaju nowotworow zalicza sie miedzy innymi nowotwor
piersi, ktory jest obecnie gtéwna przyczyna zgonéw wsrdd kobiet zmagajacych sie z rakiem.
Regularne spozywanie boréwki amerykanskiej moze ochrania¢ przed mutacja DNA komorek
organizmu w komoérki nowotworowe. Dodatkowo, wlgczenie jej do codziennej diety umozliwia
uruchomienie proceséw antyoksydacyjnych, ktéore hamuja starzenie sie i deformacje tkanek
ustroju. Owoce po zakupie nalezy dokladnie umyc¢ i wysuszyé. Dokladne zebranie wody opo6znia
rozpoczecie proceséw gnilnych, ktére uniemozliwiaja spozycie owocdéw. Owoce warto przechowywacé
w niskiej temperaturze, najlepiej w lodéwce. Borowka doskonale nadaje sie rowniez do mrozenia.
Borowka amerykanska jest smacznym owocem, ktory dzieki swojej uniwersalnosci posiada wiele
zastosowan w kuchni. Owoce jagodowe mozna spozywac na surowo oraz jako dodatek do $niadan, na
przyklad owsianki. Dodatkowo, zbity i stodki miazsz boréwki sprawdza sie do przetwarzania owocu
na soki, nalewki oraz konfitury, ktére po pasteryzacji nadaja sie do spozywania przez cata zime.
Osoby bedace na diecie niskokalorycznej bardzo czesto dodaja swieze owoce bordwki amerykanskiej
do ciast, koktajli czy smoothie.

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

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