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Aronia — dla diabetykow

Owoce aronii maja unikalny sklad chemiczny wysokg zawarfos¢ antocyjanin,
katechin oraz kwasu chlorogenowego. W 100g owoc6w jest 1-2g zwigzkéw polifenolowych,

w tym 0,5g auntocyjandéw — nagmscsj ze wszysikich znanych owocoéw! Nie sa smaczne na
surowo, ale swietny jest sok z aronii, syrop, dZzem czy owoce kandyzowane.

. Kiedy siegnat po aronie? Codziennie. W pmﬁlaklyce chordb serca lyzka dzemu Z
aronii zastgpi kieliszek czerwonego wina. Polifenole aronii moga dzialaé wielostronnie:
hamuyg utleniapie L.DL, dﬂalajq antyagregacyjnie i przeciwzapalnie - zmniejszajac ryzyko
miazdzycy; poprawiajg pamie¢ i procesy uczenia sig. Badanmia kliniczne pokazaly, ze
antocyjany aroniowe obnizaja cisnienie.

Bardzo interesujgcym zwigzkiem okazat sig kwas chlorogenowy: spowalnia absorpgje
glukozy, zmniejsza poziom lipidéw we krwi, a wiec zmniejsza ryzyko cukrzycy. Nowosé

naukowa: aronia powinna by¢ szczegdlnie polecana jako uzupelnienie diety diabetykéw.

* Prof. Iwona Wawer
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Pijmy metne soki z miazszem

M@tne soki jabtkowe zawieraja wiecej substanql chronigcych nas przed newotworaxﬁi |
soki klarowne - udowodnil pmf Jan Oszmiafiski z Umwersytetu Przyrodniczego

ummmm

ry zdwoch odmian, idared | szampion.

Wzieli takze na warsztat soki prze-
myslowe: klarowny sokimetny nek-
tar Tymbariau.

- ZajeliSmy sig jablkami, boto
w Polsce owoc numer jeden - méwi
profesor.

Okazalossig, ze sn}ﬂ naturalnie
metne zawierajg czlerokrotnie wig-
cej flawonoidéw. Tonajlepsze prze-
ciwutleniacze, pigciokrotnie sku-
teczniejsze niz witamina C czy E.

Usuwaja z naszego organizmu wol- -

nerodnikiodpowredzialne m.in. za
starzenie sie komorek czy powsta-
wanie nnwmwmﬁw.Wsukach skia-
rowanychniemaprawie w ogéle wi-

tamnyCImemelﬁ dobroczynnych

©23 ,,2ly” cholesterol. Klarowanie
polega na dodaniu zelatyny, bento-
nitu i zolu krzemionkowego. Dzieki
ternu sok jest przezroczysty. aleiwie-
letraci

Skoro soki metne sa zdrowsze,
diaczegowsklepachwiecejjest tych

- Bodo sokow .z czaste-

czkami” nadaje sig tylko najlepszy
surowiec,a pozatymtedmobgm,jest
tmdme,;sza—m&mpmtemr
kupuja soki ,przezroczyste”, ponie-
waz sgtafsze, 2 pozatymnie wiedzg,
70 3 one mniej warto§ciowe.
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Prof. Jan Osamianski z wroclawskiego Unlwersytetu Proyrodniczego:
— Jahika to w Polsce owoenrl

Profesor wigezyl do badan ,przy
okazji” takze soki z aronii. - Tomoja
miloé¢ od pietnastu lat. Nie ma lep-
szego wymiatacza rodnikow
niz aronia. Jest pod tym wzgledem

wielokrotnie sllme::sza od jablek.

Osiemdziesieciu . pacijentéw
nczestniczgcej w badamach kliniki
chorob wewnetrznych Akademii Me-
dycznej przez trzy miesigce codzien-
nie ptlo szkla.nke soku aro

niowego.
“{r/raznmptmwﬂameumdlgw-

podarka lipidowa, unormowal pn—
ziom cholesterolu i cukrow. Aronia
znakomicie reguluie wydzielanie in-
suliny - méwi naakowiec.

- Pacjenci co prawda ucieszyli si¢
Z W}’nﬂ{ﬂﬁ alestwierdzili, ze wigeej
potak cierpkie .lekarstwo” raczej nie
siegna - Smieje sie. -Niebezpowodu
Anglmynamhja,,chokehemr” dia-
wiacs, niesmaczna jagoda.

Prof. Oszmianski sam uprawia

aronie i przygotowuje przetwory
zaronii zdodatkiem jablek, gruszek
lubinnych owocoéw. Codzenniespo-
zywa je na Sniadanie lub jako doda-
iek do drugiego dania.

W najnowszych hadamach, kidre
jeszcze trwajg, zespdl pod jego kie-
runkiem porownuje noweistareod-

miany jabiek. Okazuje sie, ze najbo-
gatsze we flawonoidy $3 poczciwe
szare penety, kiore zawierajg nawet
pie€ razy wiecej tych substancji niz
odmiana lobo.

- Nie spodziewalem si¢ az takie-
£0 zainteresowania wynikami mo-

- ichbadan - Smieje sie naukowiec. - Po

tym, jak o ubhkawahsmy e W pre-
stizowym ,,Jouma] ofthe Science of
Food and Agriculture”, prosili mnie
o wywiad dziennikarze z USA, Sin-
gapuru, Nowej Zelandii, eytowalo
nas CNN, BBC, Reuters i Science
News.

- Niezaleznie od badai nad soka-

mi, pamigtajmy, ze najzdrowsze jest

- poprostu caiejabltko - dodaje.©
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