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Czy wiesz,....jakie wlasciwosci zdrowotne ma
aronia?

Owoce aronii nazywane sa "czarnym skarbem". Niestety, Polacy niezbyt chetnie siegaja po aronie, ze
wzgledu na jej cierpki smak. Sok z aronii jest koloru ciemnoczerwonego i wytwarza sie go z jagéd
aronii czarnoowocowej, czyli krzewu lubigcego europejski klimat. Aronia pochodzi jednak z Ameryki
Ponocnej i nalezy do tej samej rodziny co jarzebina. Jej pojawienie sie w Europie zawdzieczamy
stynnemu rosyjskiemu sadownikowi, Ivanowi Miczurinowi, ktéry odpowiada za wyhodowanie wielu
réznych gatunkéw roslin. Aronia bardzo dobrze rosnie i owocuje w Polsce, a owoce zbiera sie
wczesna jesienia. Sok z aronii najbardziej znany jest ze swoich wtasciwosci
przeciwutleniajacych. Jednak to tez swietny Srodek zaradczy na choroby cywilizacyjne, a nawet na
schorzenia oczu, ktore coraz czesciej wystepuja u oséb pracujacych przed komputerem. Swoje
wlasciwosci sok z aronii zawdziecza zawartosci witamin i mineratow. Aronia jest bogata w witamine
P, ktéra jest tez bioflawonoidem, nadajacym wyjatkowa barwe jej owocom. Jednakze bioflawonoidy
odpowiadaja rowniez za ochrone organizmu przed wirusami, grzybami i bakteriami, a nawet chronia
przed szkodliwym dziataniem stonca. Dzieki zawartosci bioflawonoidéw w aronii, sok z jagdd tej
rosliny wptywa korzystnie na uktad odpornosciowy organizmu. W aronii wystepuja bioflawonoidy,
takie jak: kwercetyna, rutyna, katechiny, leukocyjany i antocyjany. W owocach aronii mozna znalez¢
tez witaminy: B2, B3, B9 (kwas foliowy), C, E. Bioflawonoidy poprawiaja wchtanianie witaminy C,
wiec dziata ona jeszcze efektywniej, a z kolei obecnos$¢ witaminy C poprawia wchtanianie witaminy
E. Wszystkie te witaminy razem pelnia funkcje przeciwutleniaczy, ktére chronia komorki
przed wolnymi rodnikami, zmianami degeneracyjnymi czy rozwojem komdrek nowotworowych.
Witamina C oprdcz tego przyczynia sie do poprawy kondycji skory, wtoséw i paznokci. Zreszta, jesli
chodzi o skére to aronia, a raczej preparaty z niej wykonane chronia skére przed szkodliwym
promieniowaniem UVB. Sok z aronii wyplywa takze na opdznianie sie procesow starzenia. Sok z
aronii bogaty jest tez w mikro- i makroelementy: miedZ, molibden, wapn, zelazo, mangan, bor, jod,
ktore zapewniaja prawidtowe funkcjonowanie organizmu. W aronii mozna tez znalezé tiamine,
ryboflawine, niacyne, cynk, potas, séd.

Na jakie dolegliwosci warto stosowac sok z aronii?

Przede wszystkim sok z aronii podnosié¢ ogolna odpornos¢ organizmu. Rutyna i antocyjany zawarte w
jagodach aronii dziataja tez wzmacniajaco na naczynia krwionosne, uszczelniajq ich Scianki i reguluja
przepustowos¢, co z kolei przyczynia sie do obnizenia ci$nienia tetniczego i poprawy dziatania
naczyn krwionosnych. Zapobiega to miedzy innymi miazdzycy czy nadcisnieniu. Antocyjany
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ograniczaja utlenianie lipidow, czyli obnizaja poziom zlego cholesterolu, a podwyzszaja
poziom dobrego cholesterolu. Sok z aronii dzieki regulowaniu przepuszczalnosci naczyn, zapobiega
powstawaniu zakrzepoéw oraz zylakdw. Sok z aronii polecany jest tez osobom, ktére maja problemy
ze wzrokiem, poniewaz zawarte w nim antocyjany regeneruja barwnik na siatkéwce, ktory wptywa
na jakos¢ widzenia. Mowi sie tez, ze sok z aronii spozywany regularnie opdznia wystepowanie chordb
oczu takich jak za¢ma, jaskra i degeneracja plamki z6ttej na siatkdwce. Sok z aronii polecany jest
rowniez osobom stosujacym diete detoksykujaca. Wynika to z faktu, ze aronia wspomaga usuwanie
z16g oraz resztek pokarmowych. Dodatkowo wspiera prace trzustki i watroby. Nalezy rowniez
zauwazy¢, ze sok z aronii przyczynia sie do redukcji nadmiaru glukozy, dlatego tez polecany jest
gtéwnie osobom zmagajacym sie z cukrzyca. Aronia wspiera réwniez produkcje insuliny. Sok z aronii
polecany jest takze osobom, ktére zmagaja sie z chorobami ukladu pokarmowego. Swietny jest w
przypadku takich dolegliwosci jak: béle brzucha, nudnosci, wzdecia, zaparcia. Dziala pozytywnie w
przypadku zespotu jelita drazliwego, poniewaz tagodzi przykre dolegliwosci oraz utatwia przemiane
materii. Dzieki sktadnikom antyoksydacyjnym sok z aronii wspomaga usuwanie toksyn oraz wspieraj
prace jelit. Owoce aronii, dzieki zawartosci wielu witamin i mineraléw, sa polecanym suplementem
diety dla oséb po chemio- lub radioterapii, poniewaz uzupeiaja niedobory sktadnikéw w organizmie
oraz przyspiesza regeneracje po tak intensywnej terapii leczniczej, podnoszac przy tym odpornosc,
bardzo istotna po tej metodzie leczenia.

Sok z aronii - przeciwwskazania

Co do picia soku z aronii, bez obaw moga go pi¢ tak dzieci, jak i kobiety w ciazy. Jesli chodzi o dzieci,
to nalezy mie¢ tylko na uwadze, by pily go majac ukonczone dziewiaty miesigc zycia. Szczegdlna
jednak uwage powinny zachowa¢ osoby z niskim cisnieniem krwi, istniejacymi
zylakami, zakrzepowym zapaleniem zyt, problemami z krzepliwoscia krwi oraz z wrzodami zotadka i
wstrzymac sie od jego spozywania. Dawka soku z aronii powinna wynosi¢ 50 ml na dzien i dobrym
pomystem moze okazac sie podzielenie tej dawki na mniejsze porcje. Sprawi to, ze utrzymamy z
latwoscia zdrowy wyglad i uchronimy sie przed réznymi dolegliwo$ciami. W przypadku gdy ciezko
bedzie danej osobie wypi¢ sok, z racji jego specyficznego cierpkiego smaku, warto rozwazy¢ dodanie
go do wody, herbaty lub tez deseréw takich jak np. lody, ciasta czy budyn. Nic nie stoi na
przeszkodzie, by dodac sok z aronii np. do satatek lub mies. Sok z aronii warto pi¢ przez cala zime,
bo sprzyja wzmacnianiu odpornosci.

Owoce aronii mozna tez jes¢ tak po prostu, a jesli komus nie odpowiada ich cierpki smak, to mozna
je przemrozi¢ w zamrazalniku przez 48 godzin i podobnie jak owoce tarniny, straca wtedy swoja
cierpkos¢. Aronie mozna rowniez wysuszy¢ i przygotowac z niej Swietng herbate. Z owocéw aronii z
powodzeniem mozna takze robi¢ nalewki, dzemy, galaretki lub konfiture do mies.

Czytaj wiecej:
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https://www.wapteka.pl/blog/artykul/aronia-jakie...

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

Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o N
£ / h %  Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie d = %
= " = ul Wielicka 267, 30-663 Krakéw by N %
: 9 / £ samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotnej g .

%, | & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % ‘_f
LT www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl b VR

Fundusze B g
e Rzeczpospolita M Unia Europeisk

Europejskie pejska

Prograr?Rggionalny - Polska M ALO PO LSI( A Europejski Fundusz Spoteczny
Projekt pn. Centrum wsparcia opiekundéw nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie, dofinansowany ze srodkow Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Matopolskiego na lata2014-2020
w ramach 9. Osi priorytetowej Region spojny spolecznie, Dzialania 9.2 ustugi spoleczne i zdrowotne, Poddziatania 9.2.2 ustugi

opiekuncze oraz interwencja kryzysowa -zit



