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Aronia i zdrowie

Aronia jako produkt zdrowotny zosta?a odkryta stosunowo niedawno. Ma
natomiast w?a?ciwo?ci lecznicze sprawdzone takze badaniami, gdzie
okaza?o si?, ?e w?a?ciwo?ci ma podobne do czerwonego wina. ale sok z
aronii mo?na pi? ca?kiem bez ogranicze?, w przeciwie?stwie do napojow
alkoholowych, a przetwory z aronii ...

Aronia jako produkt zdrowotny zosta?a odkryta stosunkowo niedawno. Ma
natomiast w?a?ciwo?ci lecznicze sprawdzone tak?e badaniami, gdzie
okaza?o si?, ?e w?a?ciwo?ci ma podobne do czerwonego wina. ale

sok z aronii mo?na pi? ca?kiem bez ogranicze?, w przeciwie?stwie

do napojow alkoholowych. Owoce aronii zawdzi?czaj? swe

terapeutyczne w?a?ciwo?ci bioflawonoidom i rutynie. Te w?a?nie sk?adniki
zapewniaj? ca?kiem dobr? kondycj? naczyniom krwiono?nym. To wa?na
informacja dla oséb ze sk?onno?ci? do ?ylakéw, mia?d?ycy i

choréb dziedzicznych z tego tytu?u. W Pomorskiej Akademii

Medycznej, oraz Klinice Kardiologii AM w Warszawie, udowodniono, ?e
wyci?g z tego owocu pozwala do?? skutecznie regulowa? nadci?nienie
t?tnicze, zapobiega odk?adaniu si? cholesterolu w ?ciankach t?tnic,

oraz chroni przed chorobami serca. Spadek ci?nienia notowano zaledwie
po po sze?ciu tygodniach terapii u niemal wszystkich badanych oséb.
Okazuje si? wi?c, ?e aronia zmniejsza te? stany zapalne drobnych

naczy? krwiono?nych. Owoce i sok, oraz przetwory z aronii

zapobiegaj? mia?d?ycy. Dzia?aj? przeciwkrwotocznie i uspokajaj?co.
Wiele lekéw syntetycznych mo?na by wi?c zdecydowanie odstawi? i

nie by?oby konieczno?ci ich przyjmowania, gdyby spo?ywa? aroni? i

... ZWraca? wi?cej uwagi na swoj? diet?.

Poniewa? aronia zawiera antocyjany, czyli zwi?zki zwalczaj?ce wolne
rodniki, (ktére s? te? w czerwonym winie typu Cabernet) chroni
zdecydowanie organizm przed nowotworami. To jedno z najta?szych
?réde? produktdw antynowotworowych. Ma te? w sk?adzie wiele wa?nych
witamin:. A, C, E, P i biopierwiastkdw, a tak?e b?onnik i pektyny

(ktérego notorycznie spo?ywamy za ma?o0). Dzi?ki temu te? w?a?nie
usprawnia przemian? materii i poprawia gospodark? t?uszczami.

Prawdopodobnie wi?c owoce

aronii s? najlepszym "wymiataczem wolnych rodnikow" ze
wszystkich owocéw, przynajmniej dost?pnych w

naszej strefie klimatycznej. Czy mo?esz sobie pozwoli? by to
ignorowa??

Surowe owoce aronii s? do?? cierpkie i gorzkawe, za? przetwory,

soki, czy d?emy smakuj? wy?mienicie. Przygotowanie nie jest trudne

i nie wykracza poza umiej?tno?ci robienia przetworéw z innych owocoéw.
Najwi?ksza ilo?? antyoksydantéw i rutyny (rutozyd), zawiera ?wie?0
wyci?ni?ty sok. Mo?na kupowa? gotowe, lecz ma on ju? nieco

mniejsz? warto?? prozdrowotn?. ?eby ta terapia aroni? przynosi?a
po??dany skutek trzeba zadba? o tak? posta? aronii, aby procedura
przetwarzania zapewnia?a jak najmniejsze straty witamin i sk?adnikéw
leczniczych, na ktérych nam zale?y. Oczywi?cie najlepiej je?li
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surowiec pochodzi z plantacji ekologicznych.

Przy nadci?nieniu sugerowane jest wypijanie ok. 30 ml. soku trzy
razy dziennie przed posi?kiem przez ca?y miesi?c.

Profilaktycznie zwykle zaleca si? szklank? soku dwa razy dziennie
przez trzy tygodnie. Kuracje te mo?na oczywi?cie co pewien czas
powtarza?.

Z do?wiadczenia wiadomo mi, ?e osoby spo?ywaj?ce do??
sukcesywnie aroni? w r6?nej postaci w?a?ciwie nie zapadaj? na
anginy, przezi?bienia, itp. s? bardziej odporne i zdecydowanie
rzadziej odwiedzaj? lekarzy. Zaréwno dzieci, jak i doro?li.

Aronia od dawna by?a stosowana przez ludow? medycyn? na Syberii,
oraz przez Indiam ameryka?skich. Cz?sto i du?0 podawano je?
m?odym kobietom, szczegdlnie w ci??y, gdy? dodawa?a si?. Ludzie

w wieku dojrza?ym otrzymywalii sok z aronii jako eliksir m?odo?ci,

ktory rozja?nia? umys?, pomaga? na problemy z ko??mi, a jak uwa?ano
wr?cz przed?u?a? ?ycie..

Kolejne badania naukowe pokaza?y, ?e obecno?? antocyjanéw opd?nia
proces starzenia si? w?a?nie dzi?ki temu, ?e unieszkodliwiaj?

one wolne rodniki, ktére to przecie? uszkadzaj? struktury komérkowe
organizmu. Antocyjany u?atwiaj? te? przemian? materii, szczegoéinie
gospodark? t?uszczow? organizmu, a tak?e ?agodz? dolegliwo?ci

w chorobach trzustki i w?troby.

Owaoce aronii i ich przetwory wspomagaj? tak?e usuwanie z
organizmu szkodliwych metali ci??kich, takie jak 0?6w, ktore
gromadz? si? w organi?mie z powodu zanieczyszczonego ?rodowiska.
Ponadto uodparniaj? skor? na szkodliwe dzia?anie s?onecznych
promieni UV. Z tych wi?c tak?e powoddw bardzo wskazane jest
wykorzystywanie aronii w szeroko poj?tej profilaktyce wielu chordb,

w szczegOlno?ci tzw. choréb cywilizacyjnych.

Aronia przepisy

Najdro?sze w wykonaniu, lecz stosunkowo najzdrowsze
(nie tylko z aronii) s? przetwory wykonane z

http://www.postawnazdrowie.pl Kreator PDF

Utworzono 7 September, 2010, 18:46



Postaw Na Zdrowie - Indywidualny Program Ochrony Zdrowia

nieraktyfikowanego cukru ?eluj?cego z trzciny cukrowej, ktory

jest pozbawiony wi?kszo?ci wad zwyk?ego cukru buraczanego, a wr?cz
ze wzgl?du na zawarto?? wielu sk?adnikéw mineralnych ma dodatkowe
warto?ci prozdrowotne. Przepis przygotowania d?emu zwykle znajduje
si? na opakowaniu Chocia? kosztuje 8-10 z?. za kilogram warto rozwa?y?
zakup i wykonanie przetworéw z jego zastosowaniem, szczeg6lnie gdy w
gr? wchodzi spo?ywanie przez osoby z przeciwwskazaniem spo?ywania
cukru, a aronia by?aby bardzo wskazana ze wzgl?du na swoje walory
zdrowotne.

Sok z aronii

Naj?atwiejszy spos6b uzyskiwania soku z aronii

jest zastosowanie parownika. Nale?y owoce wrzuci? do tego naczynia,
postawi? na palniku i ogrzewa?, a? do &bdquo;wyczerpania
si?&rdquo; ca?ego

soku. Na gor?co dos?0dzi?, wla? do s?oikéw i zapasteryzowa?.

Nie nale?y pozyskiwa? soku poprzez zasypanie owocéw cukrem, gdy?
daje to o wie gorsze rezultaty.

Sok z aronii, dzi?ki bardzo intensywnej barwie mo?e
s?u?y? tak?e jako barwnik do innych produktéw, gdy? nawet przy
ro?cie?czeniu 1:100 zachowuje ciep?? r6?ow? barw?.

Aronia we w?asnym soku

Owoce aronii nale?y wsypa? do s?o0ikéw, a nast?pnie
zalewa?, uprzednio przygotowanym, gor?cym sokiem z aronii i
zapasteryzowa?.
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Wzmacniaj?cy syrop z aronii dla dzieci od 6
miesiaca zycia

?wie?e owoce z ewentualnym dodatkiem soku z jab?ek, lub czarnej
porzeczki umy?, zmielic i dola? ok. 1,5 szklanki wody, pogotowa?
kilka minut. Nast?pnie oddcedzi?, ewentualnie pos?odzi? (najlepiej
miodem, stewi?, lub ksylitolem) i dodawa? po ?y?eczce, dwie
dziennie do herbatki lub soczku.

Sok z aronii na przezi?bienie

3 litry wody, 2 kg aronii, 400 ?wie?ych li?ci wi?ni, 0,5 kg cytryn, 2 kg cukru

Najpierw nale?y aroni? przebra? i wyp?uka?. Nast?pnie wrzuci? do garnka
warstwami przesypuj?c je li??mi wi?ni. Potem zala? 3 litrami wody, lecz tak

by wszystkie owoce by?y przykryte, je?li za ma?o to to dolewamy wody tak, aby
aronia by?a pokryta wod?. Gotujemy a? zacznie wrze?, a od tego momentu
jeszcze przez 20 minut. Po tym nale?y odcedzi? powsta?y sok do innego garnka
i doda? sok z 0,5 kg cytryn, oraz 2 kg cukru. Ca?0?? wymiesza? do
rozpuszczenia cukru, a potem postawi? na ogie? i zagotowa? a? do wrzenia. Po
takim zagotowaniu sok zabutelkowa? i pozostawi? do wystygni?cia.

Susz z aronii

Bardzo cenny, do wykorzystania d?ugo po zbiorze. Wysuszone w niezbyt
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wysokiej temperaturze owoce aronii wykorzystujemy, szczeg6lnie w
zimie, do warto?ciowych herbatek, ??cz?c je z suszonym jab?kiem,
li?mi czarnej porzeczki, je?yny, lub malin, owocem czarnego bzu .
Zaparzaj?c w dzbanku, lub kubku, ??cz?c ewentualnie z innymi
herbatkami, otrzymujemy wy?mienity nap6j wspomagaj?cy system
odporno?ciowy i pomagaj?cy w utrzymaniu zdrowia podczas jesiennych
szarug i zimowych ch?odow.

Wino z aronii

Przygotowa? 1-2 dni wcze?niej zaczyn z dro?d?y (np. Malaga) i po?ywki
dla dro?d?y winiarskich.

Dobrze dojrza?e owoce aronii, najlepiej z dodatkiem jab?ek, w ilo?ci
5 kg, woda - 8 litréw, cukier - 2 kg.

Rozpu?ci? cukier w przegotowanej, gor?cej wodzie i przestudzi? do
temperatury pokojowej, nie wy?szej ni? 25-30 stopni..

Owoce dobrze zgnie??, zala? s?odkim wrz?tkiem, doda? zaczyn dro?d?owy.

Przepis na zaczyn dro?d?owy znajduje si? na opakowaniu. Przez 10
dni fermentowa? z owocami. Nast?pnie ?ci?gn?? wino i wyrzuci?
miazg?. Klarowa? wino, ewentualnie dos?adzaj?c, ?ci?gaj?c

go z nad osadu jeszcze 2-3 razy i przela? do butelek.

Nalewka z aronii

3 litry wody, 2 kg aronii, ok. 400 li?ci wi?ni, 2
kg cukru, 1 litr spirytusu, 1 kwasek cytrynowy (20 g)

Wiele oséb przygotowuj?cych przetwory z aronii

twierdzi (i ma racj?), ?e aroni? najpierw

nale?y przemrozi? minimum 24-48 godzin. Owoce aronii, oraz li?cie
nale?y najpierw umy?. Potem razem z li??mi zala? zimn? wod?,

doda? cukier i gotowa? oko?0 20-30 minut. Nast?pnie odstawi? na

24 godziny, przecedzi? i doda? kwasek cytrynowy. Gdy ostygnie doda?
spirytus i rozla? w butelki. Uzyskuje sio w ten sposéb 5 litréw

nalewki o mocy oko?0 20%.

Li?cie z drzewa wi?ni daj? specyficzny smak i &bdquo;wyci?gaj?&rdquo;
cierpko?? z aroni. Kwasek cytrynowy utrwala

kolor, lecz nie nale?y go nadu?ywa?. Li?cie wi?niowe zebrane

wczesn? jesieni? maj? nieco za ma?o aromatu, trzeba przygotowa?

si? do tego latem i zebra? je w wkrétce po zebraniu owocow wi?ni

i w?0?y? do zamra?arki a? do czasu zbioru aronii. Mo?na tez doda?
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nieco soku wi?niowego, aby upodobni? nalewk? do przetworu z wi?ni.

Po zrobieniu nalewki mo?na wyrzuci? li?cie z wi?ni,

a do aronii doda? drobno pokrojone jab?ka i gruszki i przesma?y?
(niezbyt d?ugo) dodaj?c ok. 0,5 kg cukru, lub cukru ?eluj?cego &ndash;
otrzymamy ?wietn? konfitur?, ktor?

wystarczy prze?0?y? do s?oikéw.

D?em z aronii mo?na robi? te? p6l na p6?
ze ?liwkami lub z jab?kami..

UWAGA! Ze wzgl?du

na rakotworcze

w?asno?ci kwasku cytrynowego sugerowane jest zastapienie go
sokiem z cytryny, z czarnej porzeczki, lub sokiem z jab?ek.

Mocna aroniéwka

3 kg aronii, 11 spirytusu 96%, 11 wodki 40%, 1l miodu

wielokwiatowego, lub 1kg cukru (lub p6? na p6?: 0,5kg cukru i 0,5L
miodu), sok z jednej cytryny, kilka plasterkéw z korzenia imbiru. Sk?adniki
wrzuci? do s?oja i macerowa? przez oko?o 6tygodni, cz?sto mieszaj?c

poprzez intensywne poruszanie s?ojem, ?eby &bdquo;przegryz?.si?&rdquo;.

Nalewka na aronii.

Aroni? w ilo?ci 2 kg. uprzednio

nale?y przemorozi? przynajmniej przez 2 dni. Nast?pnie. 4 litry
wody gotowa?, razem z li??mi wi?niowymi przez 30 minut. Ostudzi?,
w?07?y? aroni? i gotowa? 30 minut. Po ostudzeniu przetrze? owoce
aronii doda? 2kg. cukru i dwa kwaski cytrynowe. Gotowa? do
rozpuszczenia cukru. Po ostudzeniu doda? litr spirytusu.
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Chcesz wiedzie? wi?cej?

zaprenumeruj nasz bezp?atny magazyn Postaw Na Zdrowie

Wi?cej o zdrowiu i wspomaganiu leczenia?

Zapoznaj si? z programem Indywidualny Program Ochrony Zdrowia
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