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Zurawina, czyli w naturze sila

Sok z zurawiny wykazuje wielokierunkowe dzialanie kosmetyczne na skore:

- doskonale nawilza i reguluje pH skory

- dziata liftingujaco

- ma wlasciwosci antyoksydacyjne (spowalnia proces starzenia sie skory) i antybakteryjnie
- remineralizuje skore

- wzmacnia odpornos¢ immunologiczna skory

- dziata przeciwgrzybiczo

Olej z pestek zurawiny zawiera bardzo duze ilosci nienasyconych kwasy ttuszczowych Omega 3

i Omega 6, kwas linolenowy, kwas palmitylooleinowy, prowitaminy, witaminy z grupy E. Od wielu lat
prowadzono sa liczne badania nad niezwyklymi wlasciwosciami owocédw zurawiny. Do tej pory
stwierdzono, iz zurawina:

- Wspomaga leczenie zakazenia drog moczowych, zapobiega rozwojowi szkodliwych bakterii
w ukladzie moczowym

- Dziata antybakteryjnie

- Zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby naczyn krwionosnych - codzienne picie soku
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zurawinowego podnosi poziom dobrego cholesterolu (HDL) i obniza poziom ztego cholesterolu
(LDL)

- Zapobiega osadzaniu sie niektérych bakterii wywotujacych choroby wrzodowe na $ciankach
zotadka - u niektdérych osob regularne picie soku zurawinowego przez kilka miesiecy zabija
bakterie Helicobacter pylori, ktére odpowiadaja za wrzody i nowotwory zotadka

- Pomaga w leczeniu chordb jamy ustnej i przyzebia (odkryty sktadnik zurawin, proantycyjanidyna,
zapobiega formowaniu sie ptytki nazebnej)

Owoce zurawiny maja duza wartosé¢ odzywcza, smakowaq i lecznicza. Sa one bogatym Zrddiem
witaminy A i C, witamin z grupy B-kompleks (B1, B2, B6), witamine P. Zawieraja karotenoidy, sole
mineralne, kwasy organiczne (kwas jabtkowy, kwas benzoesowy, kwas hipurynowy, kwas
askorbinowy i cytrynowy). Jagody zurawiny zawieraja rowniez pektyny, garbniki, polifenole

i antocyjany, btonnik, zelazo, wapn, magnez, fosfor, potas, jod, taniny oraz flawonoidy, ktére swa
budowa przypominaja te wystepujace w czerwonym winie. Chemicznie wszystkie flawonoidy sa
oparte na szkielecie weglowodorowym flawonu. R6znia sie liczba i rodzajem podstawnikow, przy
czym réznice miedzy tymi zwigzkami wynikaja przede wszystkim z odmiennej budowy tylko jednego
skrajnego pierscienia. Najbardziej popularnym i najlepiej poznanym flawonoidem jest kwercetyna
ijej glikozydy.

Dotad rozpoznano ponad 7000 réznych flawonoidéw, ktore ze wzgledu na budowe chemiczna dzieli
sie na:

- flawonole: (zawierajace wylacznie grupy OH) kwercetyna, kamferol

- flawony: (zawierajace réwniez grupy aldehydowe) luteolina, apigenina

- flawonony: (zawierajace grupy ketonowe) hesperydyna, naringenina

- flawan-3-ole: katechina, tefalwin

- izoflawony: (posiadaja pierscien benzenowy w pozycji 3 zamiast 2) daidzeina, genisteina
- antocyjanidy: (pochodne zawierajace grupy CN): cyjanidyna, delfinidyna, malwidyna

Zwiazki te maja wlasnosci antyoksydacyjne (przeciwutleniajace), dzieki czemu zapobiegaja
utlenianiu cholesterolu, co znaczaco zmniejsza ryzyko arteriosklerozy i zapychaniu naczyn
krwionos$nych. Najwieksza zawartos¢ antyutleniaczy ma sok ze $wiezych zurawin, a w nastepnej
kolejnosci swieze i suszone owoce. Wtasciwosci aseptyczne wynikajace z obecnosci kwasu
benzoesowego powoduja nadzwyczajna zdolnosé przechowywania sie owocéw. Owoce zurawiny
zawieraja tak wiele tak réznych cennych sktadnikéw dla zdrowia cztowieka, ze zaliczana jest ona do
roslin leczniczych.
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Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
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Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slg ski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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