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Czy wiesz.......dlaczego warto jes¢ chrzan

Chrzan to warzywo, ktérego korzen oferuje mnéstwo mozliwosci. Uzywany jest przede wszystkim w
kuchni, jako aromatyczna i charakterystyczna w smaku przyprawa. Zastosowanie chrzanu jest
jednak o wiele szersze i zaskakujace. Chrzan mozna wykorzystywac w zielarstwie i medycynie, jako
pomoc w walce z wieloma chorobami i ostabieniem organizmu. Wtasciwosci chrzanu pomocne sa
rowniez w kosmetologii, gdyz ma on dziatanie wybielajace i Sciggajace. Chrzan, to roslina z
gatunku kapustnych, szeroko znana i uprawiana w calej Europie, a takze w niektérych
miejscach w Azji, Ameryce Poinocnej czy Nowej Zelandii. W Europie na szeroka skale zaczat by¢
uprawiany w XIX w. Poznany zostatl jednak juz o wiele wczesniej, gdy zaliczany byt do innego rodzaju
warzyw, tj. warzuchy. Z tych powodoéw w polskich Zrédtach pisanych z XIX w. chrzan nazywany byt
po prostu warzecha chrzanem. Nazwa chrzanu, wywodzi sie z jezyka celtyckiego od stow ar (blisko) i
more (morze). Ttumaczenie tej nazwy nasuwa wniosek, ze roslina ta miata jakie$ zwiazki z morzem.
Wynika to z tego, ze chrzanu uzywali ptywajacy po morzu wikingowie, ktorzy zabierali go na swoje
dtugie wyprawy, by dostarczat im cennych witamin. Liscie chrzanu rosna do 100 cm, trzymaja sie na
dtugich ogonkach i sa ciemnozielone. Korzen chrzanu jest dtugi, ma ztota, czasem brazowaq, barwe i
biaty srodek. Warzywo ma malutkie, biate kwiaty. Chrzan stosuje sie przede wszystkim w
kuchni, gléwnie jako przyprawe i dodatek do dan. Jest dopelieniem ogdérkéw kiszonych -
zapewnia im zapach i trwatos¢. Czesto wykorzystuje sie chrzan tarty z sokiem z cytryny. Takie
potaczenie Swietnie pasuje jako przyprawa do wedliny, satatek czy miesa. Chrzan dobrze jest
spozywac z ttustymi daniami. Dzieki niemu organizm tatwiej je trawi, a dodatkowo przyswaja
witaminy. Poza tym smak chrzanu - ostry i wyrazisty, swietnie uzupetnia delikatne dania. W kuchni
chrzan mozna réwniez wykorzysta¢ do ochrony zywnosci przed zepsuciem. Zawiera on zwiazki, ktore
zabijaja bakterie i grzyby. Kolejne zastosowanie chrzanu to zielarstwo i medycyna. Chrzan jako
korzen peten witamin moze by¢ wykorzystywany do poprawy naszego zdrowia - wykazuje on
dziatanie bakteriobdjcze, wspomaga trawienie, zmniejsza bdle reumatyczne oraz ma wiasciwosci
moczopedne. Dlatego stosujac go wewnetrznie, mozna sobie pomdc w wielu dolegliwosciach. Chrzan
pomaga takze w chorobach gérnych drég oddechowych. Dawniej chrzan drobno krojono, suszono i
podawano choremu z cieptym winem. Syrop z chrzanu ma typowo wykrztusne dziatanie. Chrzan na
zatoki to swietne rozwigzanie dla borykajacych sie z zatkanym nosem. Zawiera duze dawki olejkow
eterycznych - wdychane moga przeczysci¢ zablokowane zatoki. Szczegolnie zdrowy jest chrzan
japonski, tzw. wasabi. Zawiera duza ilos¢ substancji nazywanych izotiocyjanianami. Majg one silne
dziatanie odtruwajace i antyrakowe. Wasabi spozywa sie najczesciej w formie pasty, jako dodatek do
sushi, sashimi. Wasabi mozna wykorzysta¢ tez do doprawiania innych potraw. W Japonii popularne
sa stone przekaski z dodatkiem suszonego proszku wasabi wymieszanego z cukrem, olejem i sola.
Wasabi jest bardzo droga przyprawa i trudno dostepna ze wzgledu na wysokie koszty uprawy tej
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rosliny, nawet w Japonii ciezko dosta¢ prawdziwe wasabi. Wasabi dziatla przeciwbakteryjne.
Izotiocyjaniany zawarte w wasabi maja wlasciwosci przeciwbakteryjne. Wykazuja dziatanie hamujace
wzrost bakterii, m.in.: Escherichia coli i Staphylococcus aureus. Z tego wzgledu wasabi moze
zapobiec np. zatruciom pokarmowym. LiScie chrzanu mozna stosowac¢ jako oklady zamiast
masci. Zalecane jest robienie oktadow z lisci chrzanu na boéle gtowy czy artretyzm. Wazne, by
wczesniej skore nattuscic, a potem stosowac oklady. Chrzan pospolity w kosmetologii stosowany
jest od bardzo dawna . Kiedys rozcierano go ze smietana, by rozjasni¢ plamy skorne. Szczegdlnie
popularna jest nalewka z chrzanu na piegi. Wybielajace wtasciwosci chrzanu to potezna moc tego
pachnacego korzenia. Mozna go stosowa¢ do walki z praktycznie kazdymi przebarwieniami
skornymi. Oprécz tego pielegnuje skdre poprzez minimalizowanie zmarszczek, ma rowniez dziatanie
oczyszczajace i regenerujace. Polecany jest zwlaszcza do skory ttuste;j.

Czytaj wiecej:

verdum.pl/chrzan-wlasciwosci-zdrowotne-lecznicze/ Zrédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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