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Najstarsze i najzdrowsze

Juz w dawnych czasach Izraelici, a w Europie Germanie i Rzymianie szczegodlnie cenili sobie jedno
wysokowartosciowe zboze - orkisz. Badania kliniczne przeprowadzone w Niemczech w XX w.
wykazaly, ze spozywany trzy razy dziennie orkisz z upraw ekologicznych w potaczeniu z okreslonym
sposobem odzywiania wspomaga leczenie m.in. alergii, cukrzycy, otylos$¢, stwardnienia rozsianego,
anginy, reumatyzm, zatruc¢ lekami. Jest doskonaly dla oséb ostabionych, niedozywionych. Orkisz jest
pomocny rowniez w stanach nawracajacych zakazeniach, alergiach, zaburzeniach przemiany wapnia,
dusznicy bolesnej, dolegliwosciach ze strony uktadu krazenia, chorobach watroby, chorobach nerek.
Poprawia trawienie oraz funkcje uktadu nerwowego.

Kasza orkiszowa zapobiega kamicy zdlciowej, zmniejsza zapotrzebowanie na insuline oraz zwieksza
tempo przemiany materii, natomiast maka zmniejsza je. Zupa jest wskazana dla os6b chorych na
biegunke i po niedawno przebytej operacji. W krajach zachodnich zmielone tuski orkiszu traktuje sie
rowniez jako lek, Zrodto btonnika. Kapiele w odwarach z plewek sa srodkiem pomocnym w wielu
schorzeniach skérnych. Warto jeszcze wspomniec¢ o plewach orkiszowych, ktére wykorzystywane sa
jako wypelnienie poduszek, kotder, materacéw itp. poprawia krazenie, usuwa wzmozone napiecie
miesniowe, zapobiega powstawaniu odlezyn i odparzen, utatwia zasypianie.
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Réwniez daktylowiec jest jedna z najstarszych roslin jadalnych. Sadzi sie, iz roslina zostata
udomowiona 5000-6000 lat temu na Srodkowym Wschodzie. Obecnie jest szeroko uprawiana

w strefie tropikalnej. Owoce daktylowca zawieraja duza ilos¢ cukrow (jest ona zréznicowana i w
zaleznos$ci od odmiany i pory zbioru). Obok cukrow wystepuja: biatka (2%), ttuszcze (1%), karoteny,
witaminy z grupy B (ale bez witaminy B12), witamina E, wapn, zelazo i fosfor. Owoc zawiera tez
witamine C (14 mg/100g), ale suszenie surowca powoduje, ze jej ilos¢ spada do wartosci sladowych.
Daktyle sa traktowane gtownie jako owoce deserowe, ale w krajach arabskich owoce stanowia wazne
zrodto pozywienia. Arabowie twierdza, ze daktyle dostarczaja tylu produktow, ile jest dni w roku.

W regionach tych daktyle wykorzystuje sie do wyrobu dzemoéw, octu, past oraz syropu zwanego
"miodem daktylowym”.

Na uwage zasluguje rowniez awokado, zwany czesto "owocem maslanym", ze wzgledu na duza
zawartos¢ thuszczow Jest wiecznie zielonym krzaczastym drzewem o drobnych zielonozéttych
kwiatach, pochodzacym z tropikalnych rejonéw Ameryki Potudniowej i Srodkowej. Ze wzgledu na
duza zawarto$¢ biatka, owoc uzywano rowniez w dtugich podrézach morskich jako namiastke miesa.
Do Europy zostata przywieziona przez Hiszpandéw w 1653 roku. Obecnie jest uprawiana prawie we
wszystkich regionach klimatu tropikalnego i subtropikalnego. Migzsz awokado stanowi bardzo
ceniony produkt odzywczy, gdyz sktadem rézni sie znacznie od innych owocéw. W jego sktadzie
znajduje sie okoto 30% tatwo przyswajalnego ttuszczu, okoto 2% biatka, karoteny, witamine C
(6mg/100g), witaminy E, K, H, PP, z grupy B, natomiast prawie zupeinie nie ma w nim cukrow
(szczegdlnie cenia go wiec diabetycy). Awokado jest zalecane dla ludzi cierpigcych na anemie,
nadcisnienie oraz cierpigcych na dolegliwosci zotadkowe zwigzane ze zbyt matym wydzielaniem
sokow trawiennych. Takze liscie awokado wykazuja wtasciwosci lecznicze - stosowane sa przy
lekkich zatruciach pokarmowych, nudnosciach i wzdeciach.

Amarantus, czyli szartat nalezy do najstarszych roslin uprawnych swiata. Dzisiaj, uprawiany juz nie
tylko w krajach Ameryki Potudniowej, wzbudzit zainteresowanie europejskich specjalistow od
zywienia, nazywajacych amarantus zbozem XXI wieku. Amarantus, to przede wszystkim niezwykle
cenne zrodto biatka. Okazuje sie, Ze w nasionach jest go wiecej niz w mleku, w dodatku biatka
posiadajacego wszystkie aminokwasy egzogenne (lizyne, metionine, tryptofan). Na korzys¢
przemawia rowniez dobra réwnowaga pomiedzy aminokwasami zasadowymi i siarkowymi. Co wiecej
jest to biatko o niezwykle wysokim stopniu przyswajalnosci, ktorego ilos¢ podczas odpowiednich
procesow technologicznych nie obniza sie - jego wartos¢ wynosi 75%. Najwyzsza wartos¢ biatka
(nawet powyzej 90%) osiagaja ziarna i przetwory z amarantusa zmieszane z tradycyjnymi zbozami,
np. z ptatkami owsianymi.

W nasionach znajduje sie réwniez duzo jedno- i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, ze
sporym udziatem bardzo cenionych ze wzgledow zdrowotnych kwaséw GLA. Ich obecnos¢ przyczynia
sie zwlaszcza do obnizenia poziomu cholesterolu. Zawiera tez takie substancje jak skwaleny,
opOzniajgce procesy starzenia organizmu i antyoksydanty przeciwdzialajace chorobom
nowotworowym. Nie bez znaczenia jest rowniez obecnos¢ btonnika. Amarantus jest zrédliem wielu
sktadnikow mineralnych, zwtaszcza wapnia (250 mg/100 g nasion), fosforu, potasu i magnezu.
Spozycie 100 g nasion amarantusa pokrywa 1/3 dziennego zapotrzebowania na wapn. Pod wzgledem
ilosci zelaza (15 mg w 100 g nasion) bije na gtowe niemal wszystkie rosliny, co z powodzeniem
mozna wykorzystywac¢ w stanach anemii.

Amarantus jest produktem nie tylko wyjatkowo odzywczym, ale takze lekkostrawnym.

Z powodzeniem mozna stosowac go w zywieniu oséb z hiperlipidemia, anemia, miazdzyca, cukrzyca,
chorobami uktadu nerwowego, krazenia i kostnego, a takze moze by¢ sktadnikiem diety dzieci
chorych na celiakie - nie zawiera glutenu. Zawartos¢ tych wszystkich cennych substancji

w amarantusie sprawia, ze lekarze i dietetycy zalecaja go na catym swiecie chorym, osobom



starszym i sportowcom, matkom i dzieciom jako srodek podtrzymujacy dobre zdrowie i samopoczucie.
Leczniczo - wzmacnia pamiec i system nerwowy, hamuje rozwdj wrzodéw zotadka. Pod wzgledem
zawartosci zelaza nie ma sobie réwnych - ma pieciokrotnie wiecej zelaza niz szpinak. W Polsce
historia tej rosliny rozpoczyna sie 10 lat temu, kiedy to profesor Emil Nalborczyk z warszawskiej
SGGW pojechat do Indian Mapuczi do Chile i przywiozt do Polski nasiona amarantusa. Polska, z racji
pracy grupy naukowcdéw, rolnikow - pasjonatéw tej rosliny jest jednym z wiekszych w Europie
producentem amarantusa. Mamy takze najwieksza kolekcje nasion w Europie. Organizacja
amarantusowego rynku zajeta sie specjalnie powotana do tego celu firma "Szartat" z siedziba

w Lomzy. Profesor Tadeusz Haber, zajmujacy sie od wielu lat w warszawskiej SGGW wykorzystaniem
nasion amarantusa w zZywieniu, znajduje dziesiatki rozwiazan dla zastosowania amarantusa - mozna
dodawac¢ amarantus do chleba, ciast, wypiekow, salatek, pasztetow, kotletow zbozowych, deserow.
Wytwarzac z niego "masto amarantusowe", majonez, mleko dla osob alergicznych. Praktycznie,
nadaje sie do wszystkiego. Ostatnio odkryto, Ze mozna w miare tanio wyprodukowac

z amarantusowej maki folie dla przemystu spozywczego i gospodarstw domowych ulegajaca
biodegradacji. Kilkanascie piekarni w Polsce wypieka takze chleb z dodatkiem 30 procentowym maki
Z amarantusa.

Duza popularnoscia cieszy sie takze granat, ktdry jest krzewem pochodzacym z Persji, a w Europie
Péinocnej owoc ten jest znany od bardzo dawna ze wschodnich bajek i rysunkéw zdobniczych na
porcelanie misnienskiej. Obecnie uprawiany jest w krajach klimatu tropikalnego i subtropikalnego.
Owoce maja smak stodko - kwaskowaty. Granaty zawieraja 10-20% cukrow (gtéwnie glukozy

i fruktozy), 2-5% kwaséw organicznych (gtéwnie kwas cytrynowy), 1,5% biatek i witamine C (13 mg/
100 mg). Kora granatu zawiera alkaloidy (0,30-0,7%), dzieki ktérym owoc ma zastosowanie

w weterynarii jako srodek przeciw pasozytom uktadu pokarmowego. Z soku granatu (zwanego
grenading) produkuje sie napoje, galaretki, uzywa sie go takze do produkcji wina i syropu. W krajach
Srodkowego Wschodu przygotowuje sie sos, w ktérym granaty laczy sie z orzechami. Garbniki
zawarte w skorce granatu sg surowcem przemystowym w farmacji i garbarstwie.

www.poradnikzdrowie.pl
www.chlebpolski.pl
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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 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 uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki
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