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ZWIAZKI PROZDROWOTNE

Wystepujgce w owocach

o Flawonoidy
o Antocyjany

o Garbniki
o Pektyny

o Olejki eteryczne

O Kwasy organiczne: cytrynowy, jabtkowy, benzoesowy
o Zwigzki mineralne (makro- i mikroelementy)

o Witaminy



ZWIAZKI PROZDROWOTNE
Wtasciwosci
.00V
o0 FLAWONOIDY - ok. 7 000 substancji z grupy polifenoli
(np. kwercetyna, rutyna, silimarina)
o DZIALANIE:
m Bardzo wysoka aktywnosc¢ antyutleniajgca
m Zapobieganie nowotworom
m Wzmacnianie naczyn krwionosnych

m Dziatanie przeciwmiazdzycowe
0 Obecnie stosowane powszechnie
w terapii antyrakowe;j




ZWIAZKI PROZDROWOTNE

Wystepujgce w owocach

o0 ANTOCYJANY - polifenole, nadajg barwe owocom od
czerwonej po fioletowa
= DZIAtANIE:

m Przeciwutleniajgce

m Przeciwzapalne

m Obnizajgce cisnienie krwi
® Przeciwmiazdzycowe

® Przeciwnowotworowe




ZWIAZKI PROZDROWOTNE

Wystepujgce w owocach
e

o0 GARBNIKI — organiczne zwigzki chemiczne
o charakterze fenolowym (taniny)

o Dziatanie:
m Przeciwzapalne
m Bakteriobojcze

m Przeciwkrwotoczne
m Lekko znieczulajace, przeciwswigdowe



ZWIAZKI PROZDROWOTNE

Wystepujgce w owocach
e

o PEKTYNY — polisacharydy

o Dziatanie:
m Przyspieszajg trawienie
m Wspomagajg odchudzanie

m Redukujg poziom ztego cholesterolu

m Regulujg gospodarke kwasow zotciowych

m Usprawniajg prace jelit

m Pomocne w leczeniu uktadu sercowo-naczyniowego



ZWIAZKI PROZDROWOTNE

Wystepujgce w owocach
e

o0 OLEJKI ETERYCZNE — ciekte lub lotne substancje
zapachowe

o Dziatanie:
m Bakteriobojcze, przeciwzapalne, rozkurczajgce
m Zwiekszajace odpornosc organizmu na choroby
m Skuteczne w leczeniu nadcisnienia, bezsennosci, stresu
m Znieczulajace bdl zeba (olejek gozdzikowy)



ZWIAZKI PROZDROWOTNE

Wystepujgce w owocach

o KWASY ORGANICZNE - np. kwas jabtkowy, kwas
cytrynowy, kwas askorbinowy (witamina C), kwas
benzoesowy

o Dziatanie:
m Przeciwutleniajgce
m Regulujgce kwasowosc
m Rozpuszczajg kamienie nerkowe
i zO0tciowe




MAKRO i MIKROELEMENTY:

Wystepujgce w owocach
T
Wapn — budowa kosci, rola w krzepliwosci krwi
Magnez — uktad nerwowy i serce

Potas — obniza cisnienie, reguluje prace serca

Fosfor — bierze udziat we wszystkich procesach
zyciowych organizmu, usprawnia umyst

Zelazo — jest sktadnikiem hemoglobiny

Cynk — sprawnos¢ organizmu, zapobiega demencji starczej

Miedz — udziat w tworzeniu tkanki tgcznej (kolagen)
Jod — wspomaga prace tarczycy

Bor — korzystny wptyw na tkanke kostng

Molibden — zapobiega anemii, chroni przed rakiem

Mangan — niezbedny do prawidtowego funkcjonowania mozgu




ZWIAZKI PROZDROWOTNE

Wystepujgce w owocach

o WITAMINY

m A — (beta karoten) ma korzystne dziatanie na wzrok,
serce, uktad odpornosciowy, wzrost kosci i wiosow

m B — grupa witamin antystresowych, regulujgca procesy
przemiany materii

m C — przeciwutleniacz, wzmacnia odpornosc

m E — chroni organizm przed wolnymi rodnikami, witamina
mtodosci

m K — bierze udziat w procesie krzepniecia krwi.

m PP — wptywa na prawidtowe funkcjonowanie mozgu
(niedobor: schizofrenia, depresja)



MALO ZNANE GATUNKI SADOWNICZE

O duzych walorach prozdrowotnych

Aronia czarnoowocowa
Rokitnik pospolity
Zurawina wielkoowocowa
Roza owocowa

Bez czarny

Jagoda kamczacka
Borowka brusznica

Deren jadalny

Swido$liwa

Aktinidia ostrolistna



ARONIA
_CZARNOOWOCOWA




ARONIA CZARNOOWOCOWA

Systematyka

o Nazwa tacinska: Aronia melanocarpa (Michx.) Elliott

o Rodzina: rozowate — Rosaceae




ARONIA CZARNOOWOCOWA

Wystepowanie
T

o Ojczyzng aronii jest Kanada i Stany Zjednoczone.
o W Polsce zaaklimatyzowata sie bardzo dobrze

o W naszym kraju odpowiadajg jej warunki zarowno
klimatyczne jak i glebowe
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ARONIA CZARNOOWOCOWA

Opis rosliny

o Krzew do 2,5 m wysokosci
o Walory dekoracyjne: owoce, liscie
o Mate wymagania klimatyczno-

glebowe

o Mata podatnosc¢ na
choroby, szkodniki i na mroz

o Roslina przydatna do uprawy
ekologicznej

o Dojrzewanie: VIII/IX




ARONIA CZARNOOWOCOWA

Owoce — wartosc¢ odzywcza
T

o Stanowig bogactwo zwigzkéw biologicznie czynnych:
® Antocyjany
m Garbniki, pektyny, flawonoidy i kwasy organiczne, makro-
i mikroelementy: Ca, Fe, Mn, Cu, B, J, Mo
0 Zawartos¢ witamin:
= Witamina PP w bardzo duzych ilosciach
(1200-1500 mg) — zapobiega depresji ;
i schizofrenii
m Witaminy B, C, E




ARONIA CZARNOOWOCOWA

Wrtasciwosci prozdrowotne owocow
T

o Pomocne w leczeniu chordb krazenia i miazdzycy, obnizaja
cisnienie krwi

O Zapobiegajg chorobom nowotworowym

O Zmniejszajg hapiecie nerwowe

o tagodzg skutki chemio- i radioterapii

o Neutralizujg negatywny wptyw promieniowania
radioaktywnego — obecnie doceniane w Japonii

o Pomocne w dolegliwosciach trzustki i watroby
o Hamuja procesy starzenia (owoce mtodosci)




ARONIA CZARNOOWOCOWA

Owoce — wartosc¢ uzytkowa
T

o Owoce mozna wykorzystac

do wyrobu: / . \

®m Winisokow

Kompotow
Syropow
Przecierow

Konfitur

o Owoce sg doskonatym dodatkiem do barwienia produktow
spozywczych (naturalny barwnik): dzemy, marmolady,
galaretki, budynie, soki i inne






ROKITNIK POSPOLITY

Systematyka
e

ROKITNIK POSPOLITY

o Nazwa tacinska: Hippophae rhamnoides L.
o Rodzina: oliwnikowate — Eleagnaceae




ROKITNIK POSPOLITY

Wystepowanie
T

o Na rozlegtych obszarach Euroazji: od Chin przez Mongolie,
Rosje, Kazachstan, Turcje, Srodkowa Europe, az do
Skandynawii

o Rosnie na skarpach, zboczach gorskich, nad brzegami rzeki na
wydmach nadmorskich

o Ma niewielkie wymagania glebowe, moze rosngc na
piaszczystych glebach

O Jest odporny na mroz i susze, znosi zanieczyszczenie powietrza
i niezbyt silne zasolenie gleby




ROKITNIK POSPOLITY

Opis rosliny

o Silnie rozgateziony krzew lub drzewo,
wysokos¢: 2 do 6 m

o Ciernistosc¢ pedow i gatezi

o Liscie dtugie, do 8 cm, lancetowate,
waskie, krotkoogonkowe od spodu
srebrzyste, z wierzchu szarozielone

o Roslina dwupienna

o Duza wytrzymatosc¢ na mroz

o Dojrzewanie owocoéw: wrzesien/
pazdziernik




ROKITNIK POSPOLITY




ROKITNIK POSPOLITY

Owoce — wartosc¢ odzywcza

0 Zawierajg mato cukrow ok 3% a bardzo duzo kwasow orga-
nicznych: kwas cytrynowy i jabtkowy oraz garbnikow i pektyn

o Charakteryzujg sie niezwyktym bogac-

twem witamin: A, B, C, E, K, PP.




ROKITNIK POSPOLITY

Dziatanie lecznicze
e

o Sok z owocow zalecany przy leczeniu

awitaminozy, stanu zapalnego przewodu
pokarmowego

o Olej z nasion leczy oparzenia, odmrozenia,
chorobe wrzodowg zotgdka i dwunastnicy

o Wyciggi owocow, lisci, kory stosuje sie

w leczeniu choréb ukfadu krazenia, nadcisnienia, chorobach
skory

o Owoce i olej z nasion sg cennymi sktadnikami preparatow
kosmetycznych






ZURAWINA WIELKOOWOCOWA

Systematyka

o Nazwa tacinska: Vaccinium macrocarpon Aiton

o Rodzina: wrzosowate — Ericaceae

o Wczesniej wymieniane byty 4 gatunki zurawiny. Po
rewizji taksonomicznej (Sam Vander Kloet, 1983)
pozostaty tylko 2:

m Zurawina btotna: Vaccinium oxycoccus L., syn. Oxycoccus
palustris Pers. lub Oxycoccus quadripetalus Gilib.

= Zurawina wielkoowocowa lub borédwka wielkozurawinowa:
(Vaccinium macrocarpon Aiton lub Oxycoccus macrocarpus
(Aiton) Pursh)



ZURAWINA WIELKOOWOCOWA

Wystepowanie

o W warunkach naturalnych wystepuje w Ameryce Potnocnej
oraz w potnocnej czesci kontynentu europejskiego

i azjatyckiego, rowniez w Polsce




ZURAWINA WIELKOOWOCOWA

Opis rosliny
T

o Niska, zimozielona krzewinka, o wysokosci ok. 15 cm
o Pedy ptozace sie, o diugosci do 2m

o Pedy owoconosne sg krotkie (10 — 15 cm) i utrzymujg sie
pionowo

o Dojrzewanie jagod:

w zaleznosci od odmiany
od potowy lipca do
pofowy sierpnia

o Roslina dtugowieczna




ZURAWINA WIELKOOWOCOWA

Owoce — wartosc¢ odzywcza
T

o Owoce zurawiny sg bogatym zrodtem witamin A, C
i zgrupy B (B, B,, B¢)
o Zawierajg takze:
® Antocyjany
m Karotenoidy
m Polifenole
m Pektyny
m Garbniki
m Sole mineralne (potas, wapn, fosfor, magnez, jod).

m Kwasy organiczne (cytrynowy, jabtkowy) i kwas benzoesowy
— naturalny konserwant



ZURAWINA WIELKOOWOCOWA

Owoce - dziatanie lecznicze
e

o Odznaczajg sie dziataniem antybakteryjnym
i przeciwutleniajagcym!
o Stosowana w leczeniu i zapobieganiu:
= Kamicy nerkowej, zapalenia pecherza
i nerek
m Zapalenia dzigset i przyzebia
m Miazdzycy oraz chorob uktadu
krazenia (obniza poziom
cholesterolu)
m Ryzyku zawatu serca
= Nowotworow




ZURAWINA WIELKOOWOCOWA

Owoce — wartosc¢ uzytkowa

O Z jagod zurawiny wyrabia sie:
m Dzemy
m Galaretki
m Konfitury

= Nalewki
® S0s zurawinowy, stanowigcy
tradycyjny dodatek do mies
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ZURAWINA WIELKOOWOCOWA
Sredni plon (SD Dgbrowice, 2013)




ZURAWINA WIELKOOWOCOWA

Masa owocow (SD Dgbrowice, 2013)
T
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DZIKIE GATUNKI ROZ

Systematyka
e

o Rodzina: rézowate — Rosaceae.
O Istnieje ok. 150 gatunkow dzikich roz
o Nalezg do nich, m.in.:
m Roéza dzika: Rosa canina L. (szypszyna, r. psia)
m Réza pomarszczona: Rosa rugosa Thumb.
(syn. roza japonska)
m Réza francuska: Rosa gallica L.
m Réza stulistna: Rosa x centifolia L.
m Réza jabtkowata: Rosa villosa L.




DZIKO ROSNACE ROZE OWOCOWE

Wystepowanie

o Gtéwnie na potkuli pétnocnej,

w strefie klimatu umiarkowanego.




ROZA DZIKA (Rosa canina L.)

Opis rosliny

o Silnie rosnacy krzew do ponad 3 m
o Wydaje duzo pedoéw z licznymi

kolcami

o Mato podatny na przemarzanie

o Kwiaty pojedyncze, duze
jasnorozowe

o Owoce ksztattu elipsoidalnego,
przewaznie jaskrawoczerwone

0o Dojrzewanie — wrzesien



ROZA POMARSZCZONA (Rosa rugosa)

Opis rosliny
.00V
O Krzew siega do 2 m wysokosci
o Pedy gesto pokryte kolcami roznej
wielkosci
o Roslina mato podatna na przemarzanie

o Kwiaty pojedyncze, duze,
przewaznie ciemno rozowe

o Owoce duze, kuliste, niekiedy
sptaszczone, ciemnoczerwone

o Dojrzewanie: wrzesien




ROZA
Owoce — wartosc¢ odzywcza
T

o Owoce zawieraja:
m Kwasy organiczne.
m Witaminy A, B, E, K
= Flawonoidy
m Pektyny, garbniki
m Sole mineralne

m Ogromne ilosci witaminy C,
az 450-900 mg/100 g,
tj. 20 razy wiecej niz cytryna



ROZA

Dziatanie lecznicze

o Napary (herbatki ziotowe) z owocow roézy posiadaja
szerokie wtasciwosci lecznicze. Zalecane sg w:
m Schorzeniach nerek i pecherza moczowego
m Schorzeniach watroby
m Nadcisnieniu tetniczym

m Gruzlicy ptuc
m Zaburzeniach trawienia
m Anginie, grypie, przeziebieniu

m Zapaleniu zotadka i jelit

m Zwyrodnieniu stawow




ROZA

Owoce i ptatki kwiatowe — wartosc¢ uzytkowa

o OWOCE — zastosowanie:

= Dzemy @nf tura ro’zar@
m Konfitury e

m Syropy

m Galaretki

® Wina

o PLATKI — zastosowanie w przemysle

kosmetycznym (produkcja perfum)
i w przemysle spozywczym

(wyrob wykwintnych konfitur)




