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Aronia - niedoceniony skarb

Aronia to roslina z rodziny rézowatych. Pochodzi z Ameryki Péinocnej, a do Europy zostata
sprowadzona pod koniec XVIII w. Krzewy aronii osiagaja 2-2,5 m wysokosci. Ich owocami sa nieduze

(10 mm Srednicy), ciemnogranatowe jagody, pokryte meszkowatym nalotem, o stodkawym
1 aromatycznym migzszu.
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Aronia preferuje tereny nizinne i dobrze nastonecznione. Nie ma natomiast wygoérowanych wymagan
co do rodzaju i zyznosci gleby. Jest tez wyjatkowo odporna na mréz. Kazdego roku daje obfite plony -
z jednego hektara krzewow zbiera sie okoto siedmiu ton owocow.

CUDOWNY SPECYFIK

Owoce aronii to jedno z najbogatszych zrédet zwiazkéw antyoksydacyjnych (antocyjanéw)

w przyrodzie. W 100 g znajduje sie ok. 500 mg tych substancji. Badania laboratoryjne udowodnity tez,
ze aroniowe jagody wykazuja najsilniejsze dziatanie przeciwutleniajace, jakie kiedykolwiek
zarejestrowat cztowiek.

»Aronia to niedoceniany skarb, ktory posiada Polska - uwaza prof. Wawer. - Francuzi sa mniej
narazeni na choroby uktadu krazenia, bo pija czerwone wino. My tez mozemy miec¢ serca jak dzwon.
Wystarczy, ze do obiadu zaczniemy pi¢ sok z aronii”.

Ogromng zaleta aronii jest tez to, ze jej owoce nie kumuluja szkodliwych dla zdrowia pierwiastkow -
kadmu, otowiu, arsenu czy cyny. Nie zawieraja takze pestycydow, gdyz roslina nie wymaga opryskow.
»Z tego punktu widzenia jest to w pei proekologiczny gatunek owocéw” - podkresla prof. Iwona
Wawer.

Wawer przypomina, ze przetwory i preparaty z tej rosliny moga by¢ okreslane mianem zywnosci
funkcjonalnej. Posiadaja bowiem udowodnione funkcje prozdrowotne, wykraczajace ponad zwyczajny
efekt odzywczy. Dzieki nim wspomagaja terapie wielu choréb o wolnorodnikowym pochodzeniu.
Chronia przed zawatami serca, miazdzyca, udarami mdzgu, chorobami neurodegeneracyjnymi

i spowalniaja procesy starzenia sie organizmu. Nawet Fundacja Rozwoju Kardiochirurgii
zaangazowala sie w promocje i rozpowszechnianie produktéw na bazie aronii.

SILNY PRZECIWUTLENIACZ

Wolne rodniki tlenowe to czasteczki bedace reaktywnymi (czyli tatwo wchodzacymi w reakcje

z innymi zwigzkami) formami tlenu. Powstajg w mitochondriach kazdej zywej komdrki jako uboczne
produkty metabolizmu tlenu. Ich nadmierna produkcja przyczynia sie do rozwoju wielu schorzen,
m.in. nowotworow, miazdzycy, zawalu serca, katarakty, astmy, rozedmy ptuc, choroby Parkinsona

i Alzheimera, reumatyzmu, stwardnienia rozsianego, alergii, demencji starczej, ostabienia pamieci
i zdolnosci do koncentracji, podatnosci na infekcje i stany zapalne.

W toku ewolucji organizmom zywym udato sie jednak wyksztalci¢ systemy obrony przeciw wolnym
rodnikom. Ich podstawa sa specjalistyczne enzymy oraz tzw. antyoksydanty (przeciwutleniacze).
I wtasnie w te ostatnie bogata jest aronia.

Silne dziatanie antyoksydacyjne gwarantuja zawarte w niej w duzych ilosciach antocyjany (naturalne
barwniki) i katechin (zwiazki z grupy flawonoidéw, o wtasciwosciach przeciwutleniajacych). Dzieki
nim owoce aronii przyczyniaja sie do powstrzymania procesow starzenia sie organizmu i wspomagaja
jego regeneracje. Naczyniom krwionosnym i wlosowatym pozwalaja zachowac fizjologiczna
przepuszczalnosc i elastycznos¢. Reguluja poziom cholesterolu we krwi, op6zniajg procesy
degeneracji komoérek oraz zmniejszaja ryzyko choréb nowotworowych. Udowodniono tez ich
pozytywny wptyw na pamie¢, zdolnosé uczenia sie i kondycje oczu.

POLSKI SKARB

Profesor Wawer przypomina, ze natura obdarowata nas jeszcze kilkoma innymi produktami o tych



cennych wiasciwosciach prozdrowotnych. Czerwone wino, dzieki wysokiej zawartosci antocyjandw,
skutecznie zapobiega zawatom serca. Kawa, poprzez dziatanie kwasu chlorogenowego, obniza ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu II. Zielona herbata i zawarte w niej katechiny chronia przed
nowotworami, starzeniem sie i otytoScia. Wystepujacy w otrebach, produktach zbozowych czy
skorkach owocdéw i warzyw btonnik, zmniejsza zachorowalnos$¢ na niektdre nowotwory (np. jelita
grubego i odbytu) i zapobiega otytosci.

»Jednak zaden z wymienionych produktéw nie pochodzi z Polski ani u nas nie rosnie. - podkresla
Wawer. - Natomiast aronia tak. Poza tym to wtasnie ona, jako jedyna roslina na Swiecie, zawiera
wszystkie te cenne sktadniki jednoczesnie”. W matych, ciemnych owocach wykryto zaréwno
katechiny, antocyjany, jak i kwas chlorogenowy oraz liczne witaminy (C, B2, B6, E, P, PP,
prowitamina A) i mineraty (np. molibden, mangan, miedz, bor, jod i kobalt).

Aronia jest wiec roslina o niezwykle unikalnym sktadzie chemicznym. ,To rzecz bezcenna i warto ja
popularyzowac” - twierdzi Wawer. Badaczka uwaza, ze aronia powinna by¢ rozreklamowana na
calym swiecie, jako polski szlagier zdrowotny, chronigcy serce, zapobiegajacy otytosci oraz bedacy
doskonatym uzupehieniem diety diabetykow.

,Stworzmy kult aronii - apeluje prof. Wawer. - Istnieja przeciez naukowe podstawy, by postawic te
matq, ciemna jagode na piedestale”.

PAP - Nauka w Polsce, Katarzyna Pawtowska
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