NEIZSI U ) LI T R DR LB B BL LIy — Borowka wysoka, Boréwka amerykanska,

Borowka kanadyjska, Boréwka groniasta, Boréwka ogrodowa

Ericaceae (Wrzosowate)

Zrodto: http://www.borowka.biz.pl/pl/oferta/21-vaccinium-corymb handl

Zrodto: http://www.eggert-baumschulen.de/products/Neuheiten/Vaccinium-corymbosum-Chandler.html

'Wlasciwosci lecznicze:

* Boréwka wysoka jest krzewem o niebieskich, stodkich, czasem lekko kwasnych owocach,
charakteryzujacych si¢ duzymi walorami smakowymi oraz wspanialym aromatem, co powoduje ze
jej owoce sg obecnie jednymi z najbardziej poszukiwanych zwlaszcza przez dzieci. W owocach
boréwki stwierdzono obecnos¢ antocyjanéw (pochodnych delfinidyny, petunidyny, malwidyny),
kwasow organicznych (kwas chlorogenowy, ferulowy, kawowy, elagowy), garbnikow
katechinowych, flawonoidow (pochodnych kwercetyny, myricetyny i kemferolu), cukréw oraz
karotenoidow, pektyn, pierwiastkow (m.in. potas, wapn, fosfor, magnez) i witamin: A, B, PP, C,
E, D.'? Wysoka zawarto$¢ antocyjanow, posiadajacych naturalne whasciwosci antyoksydacyjne
(przeciwutleniajace) powoduje, ze owoce borowki posiadaja zdolno$¢ do wymiatania wolnych
rodnikow z organizmu czlowieka, ktorych nadmiar przyczynia si¢ do powstawania choréb
cywilizacyjnych, w tym takze chorob nowotworowych oraz choréb zwyrodnieniowych narzadu
wzroku. Vaccinium corymbosum jest gatunkiem dziko wystepujacym na poédtnocno-wschodnich
terenach Stanéw Zjednoczonych. Jest on ,ro$ling wyjsciowa” dla wielu odmian hodowlanych

powszechnie uprawianych takze w Polsce ze wzgledu na bardzo zdrowe i smaczne owoce — odmiany

! S.Y. Wang, C. T. Chen: Effect of allyl isothiocyanate on antioxidant enzyme activities, flavonoids and post-harvest fruit quality of blueberries
(Vaccinium corymbosum L., cv. Duke), Food Chemistry 122, 2010, 1153-1158
2 S. Haekkinen i wsp.: Screening of selected flavonoids and phenolic acids in 19 berries, Food Research International 32, 1999, 345-353



te r6znig si¢ migdzy soba gtownie ré6zng porg owocowania, odpornoscig na choroby i temperature,
a takze niekiedy wygladem i rozmiarem owocéw, smak owocow jest jednak bardzo zblizony dla
wszystkich odmian boréwki. Odmiana Chandler charakteryzuje si¢ dlugim okresem dojrzewania

owocow, ale przynosi wysokie plony, a jej owoce sg bardzo duze, o jasnoniebieskiej barwie.

* Owoce boréwki amerykanskiej pomagaja utrzymaé organizm cztowieka w dobrej kondycji
fizycznej, pozwalaja zachowac odpornos¢, energie i witalno$¢ oraz zmniejszaja prawdopodobienstwo
wystapienia rozmaitych chorob. Zapobiegaja infekcjom drég moczowych czltowieka, poniewaz
zmniejszaja zdolnos¢ adhezji bakterii do $cian przewoddéw moczowych (utrudnienie wigzania si¢
bakterii z receptorami na btonach $luzowych drog moczowych). Owoce boréwki pomagaja takze
obnizy¢ zbyt wysokie ci$nienie krwi oraz zwickszaja integralno$¢ Scian naczyn krwionos$nych
(zwickszaja ich wytrzymatos$¢), przez co zmniejszaja ryzyko wystapienia chorob uktadu krazenia
(szczegblnie miazdzycy naczyn krwionosnych i zawatu). Obliczono, ze 140 graméw owocoOw
borowki amerykanskiej zawiera jedynie 1 gram tluszczu! Ponadto taka sama ilo§¢ owocow borowki
dostarcza okoto 7 gramow btonnika pokarmowego, ktory wplywa na regulacje pracy jelit, zwigksza

ilo§¢ mas katowych i tym samym poprawia pasaz pokarmu w jelitach i utatwia wyproznianie sie.>

¢ Jednym z najlepiej poznanych dobroczynnych dziatan borowki wysokiej jest jej dzialanie
antyoksydacyjne. Obecnos$¢ substancji dzialajacych przeciwutleniajaco jest bardzo pozadana cecha
zywnos$ci spozywanej przez ludzi, poniewaz zwigzki o takim dziataniu posiadajg zdolno$¢ niszczenia
wolnych rodnikéw, ktore uwaza si¢ za przyczyne wielu chorob oraz przedwczesnego starzenia si¢
skory i catego organizmu — dzieje si¢ tak, poniewaz rodniki sa formami o duzej aktywnosci
itendencji do niszczenia materiatu genetycznego oraz blon komoérkowych, co jest okreslane
potocznie jako tzw. ,,stres oksydacyjny”. Dane naukowe z USDA Human Nutrition Research Center
on Aging wskazuja, ze owoce boréwki amerykanskiej maja najwyzszg aktywno$¢ antyoksydacyjna
spos$rod wszystkich znanych owocow. Badania do$wiadczalne oparte na testach ORAC (Oxygen
Radical Absorbance Capacity) dowiodly, Zze owoce boréwki wykazuja znacznie wicksze dzialanie
antyoksydacyjne niz inne owoce iwarzywa. Dzialania to wynika prawdopodobnie z wysokiej
zawartosci antocyjandéw i innych zwigzkow polifenolowych oraz witamin C i E. Dzigki temu owoce
boréwki zapobiegaja chorobom nowotworowym (m.in. rakowi szyjki macicy) i chorobom uktadu
krazenia, a takze pozwalaja zachowaé na dlugie lata zdrowa, elastyczng skoére i dobry wzrok.
Antocyjany borowki moga rowniez intensyfikowaé dziatanie innych antyoksydantow, szczegolnie
witaminy C. Naukowcy wykazuja jednak, ze w miar¢ dojrzewania owocoOw borowki amerykanskiej

zmniejsza si¢ w nich zawarto$¢ zwigzkow polifenolowych (w tym takze antocyjandéw), a co za tym



idzie spada ich aktywno$¢ antyoksydacyjna. ** Spadek aktywnosci antyoksydacyjnej owocow
borowki naukowcy zanotowali rowniez u 0séb spozywajacych owoce borowki amerykanskiej razem
z mlekiem (200 g owocow borowki + 200 ml mleka). Zwigzki fenolowe warunkujace
przeciwutleniajace dziatanie borowki wykazuja bowiem duze powinowactwo do protein (bialek), a te
w znacznych ilo$ciach wystgpuja w mleku 1 wigza polifenole owocow boréwki zmniejszajac ich
aktywno$¢ antyoksydacyjna. Spadku aktywnosci polifenoli nie zaobserwowano natomiast u osob
popijajacych owoce borowki woda (200 g owocow borowki + 200 ml wody).”

*Owoce borowki amerykanskiej zostaly okrzyknigte naturalnym eliksirem mtodosci, co
znalazlo potwierdzenie w testach laboratoryjnych przeprowadzonych na zwierzetach (szczurach),
ktérym podawano owoce borowki amerykanskiej. U zwierzat karmionych dietg z dodatkiem boréwki
zaobserwowano spowolnienie procesOw starzenia oraz znaczng poprawe sprawnosci fizycznej
i psychicznej w stosunku do szczurow karmionych klasyczna karmga laboratoryjna. Podobne testy
prowadzono na myszach i one takze wykazaly, ze zwierz¢ta karmione owocami borowki przez
dluzszy czas utrzymywaty lepsza sprawnos$¢ fizyczng oraz lepiej wypadaty w testach laboratoryjnych
stuzacych ocenie pamigci oraz funkcji poznawczych (jak pézniej wykazano, u zwierzat tych znacznej
poprawie uleglto przekaznictwo sygnatow pomiedzy poszczegdlnymi komoérkami nerwowymi
w mézgu — poprawa transmisji sygnatow, komunikacji pomiedzy neuronami). Podobny efekt po
spozyciu boréwki amerykanskiej stwierdzono u ludzi! Dzigki wlasciwosciom antyoksydacyjnym
antocyjanow borowki, chroni ona komoérki nerwowe przed stresem oksydacyjnym, co poprawia
funkcjonowanie calego uktadu nerwowego. Najnowsze badania dowiodly takze, ze jedzenie owocow
boréwki amerykanskiej przyspiesza regeneracj¢ komorek nerwowych, ktéra ulega pogorszeniu wraz
z wiekiem cztowieka. Ma to pozytywny wptyw na koncentracj¢, kojarzenie faktéw i pamigé, opodznia
procesy starzenia i pozwala na dtuzej zachowaé pelng sprawno$é umystowa.”

* Antocyjany zawarte w duzych ilosciach w owocach boréwki amerykanskiej charakteryzuje
dziatanie zmniejszajace przepuszczalno$¢ naczyn krwiono$nych, okreslane réwniez jako dzialanie
przeciwwysickowe. Zwiazki te odpowiadaja rowniez za utrzymywanie prawidlowej elastycznosci
naczyn krwiono$nych. Zmniejszaja takze ich tamliwo$¢ — wszystkie te dziatania wynikaja z wptywu
antocyjanow na normalizacje struktur kolagenu. Wykazano roéwniez, ze zmniejszaja
przepuszczalnosé bariery »Krew-mozg”, bedacej bariera pomiegdzy naczyniami
krwiono$nymi a tkankag nerwowa, majacg zabezpiecza¢ mozg przed szkodliwymi czynnikami

(niektérymi lekami, zanieczyszczeniami, toksynami), a takze umozliwi¢ selektywny transport

3 Strona internetowa: http://www.borowka.biz.pl/pl/borowka-to-zdrowie

4 A.D.R. Castrejo'n i wsp.: Phenolic profile and antioxidant activity of highbush blueberry (Vaccinium corymbosum L.) during fruit maturation and
ripening, Food Chemistry 109, 2008, 564-572
M. Serafini i wsp.: Antioxidant activity of blueberry fruit is impaired by association with milk, Free Radical Biology & Medicine 46, 2009, 769-774



substancji z krwi do ptynu moézgowo-rdzeniowego. Wzrost przepuszczalnosci bariery krew-moézg
wigze si¢ z chorobami autoimmunologicznymi os$rodkowego ukladu nerwowego, a takze moze
przyczynia¢ si¢ do wystgpowania zaburzen neurologicznych (w tym chordb psychicznych).
Antocyjany borowki zmniejszajac przepuszczalnosé bariery krew-mozg przyczyniaja si¢ do ochrony
tkanki nerwowej mozgu.’

* Substancje czynne zawarte w owocach bordwki wysokiej obnizaja poziom cholesterolu LDL,
natomiast podnosza poziom formy HDL — zmniejszaja w ten sposob ryzyko wystapienia chordb
uktadu sercowo-naczyniowego oraz hamujg rozwoj otytosci. Owoce boréwki chronig réwniez przed
infekcjami uktadu moczowego i tagodza przebieg juz obecnych infekcji, poniewaz uniemozliwiajg
bakteriom przyleganie do nabtonka drég moczowych. Borowki dziataja rowniez antybakteryjnie.
W Szwecji suszone owoce borowki wysokiej podaje sie, aby leczy¢ biegunki (w Polsce do tych
samych celow stosowane byty dotychczas glownie suszone owoce borowki czarne;j).”

* Wyciagi ze spokrewnionej z boréwka amerykanska boréwki czarnej znajduja zastosowanie
kliniczne w okulistyce. Zastosowano je zsukcesem w wielu badaniach klinicznych
1 eksperymentalnych u 0s6b z ré6znymi zaburzeniami wzroku. Korzystne dziatanie borowki czarnej na
narzad wzroku przypisuje si¢ zawartym w niej antocyjanom, ktére w duzych ilosciach wystepuja
takze w borowce amerykanskiej. Udowodniono, ze antocyjany zawarte w ekstraktach z boréwki
poprawiaja stan narzadu wzroku. Badania naukowe wskazuja na potencjalne korzysci
w zapobieganiu lub leczeniu slabego widzenia wynikajacego z naturalnego starzenia si¢ oczu,
zwyrodnienia plamki zéltej, za¢my, retinopatii, a nawet jaskry. Wyciagi z borowki w korzystny
sposob wplywaja na narzad wzroku, prawdopodobnie poprzez zwigkszenie ukrwienia tkanki oka
1 tym samym lepsze zaopatrzenie oczu w sktadniki odzywcze, energetyczne oraz tlen, a takze z uwagi
na stabilizacje¢ przez antocyjany struktur kolagenowych w naczyniach krwiono$nych oka. Nie bez
znaczenia jest tu rdwniez ich aktywnos$¢ przeciwutleniajaca, poniewaz wiele choréb oczu, w tym
zaéma 1 starcze zwyrodnienie plamki Zzoltej, jest powigzanych z mikrouszkodzeniami
spowodowanymi oddzialywaniem reaktywnych form tlenu. Ekstrakty z boréwek (gtownie z borowki
czarnej — Vaccinium myrtillus) sa sktadnikiem wielu lekéw oraz suplementoéw diety wspomagajacych
procesy widzenia, m.in.: KLARIN Activ, Pryzmin. Ekstrakty z bor6wki mogg takze peti¢ istotng
role w zapobieganiu 1 leczeniu jaskry oraz wplywaja na poprawe widzenia u oséb ze stabym
widzeniem w $wietle i ciemnosci. Antocyjany borowki maja bowiem powinowactwo do purpury
wzrokowej siatkowki wplywajacej na procesy dostosowywania oka do widzenia w roéznych

warunkach o§wietleniowych (w §wietle 1 ciemno$ci).

° Strona internetowa: http://www.solgar.pl/news/47.html

7 Strona internetowa: http://ama.agro.pl/pl/2_wlasc_leczn.html



ZACMA: Operacje zaémy s3 najczeéciej wykonywanym zabiegiem chirurgicznym w Stanach
Zjednoczonych (ok. 600 tys. zabiegéw rocznie)! Antocyjany z boréwki moga zapewni¢ istotng
ochron¢ przed rozwojem zaémy. W badaniach eksperymentalnych na zwierzgtach wykazano, ze
powstanie za¢my u szczurOw mozna op6zni¢ zamieniajac ich diete z klasycznej karmy laboratoryjne;j
na diet¢ bogata w antocyjany. Wstepne badania sugeruja, ze dieta ta wplywa ochronnie na narzad
wzroku. Rowniez w badaniach na ludziach wyciag z boréwki z witaming E hamowal rozwdj za¢my

u 97% sposrod 50 pacjentow ze starcza zaéma korowa.

ZWYRODNIENIE PLAMKI ZOELTEJ (AMD): Jest to choroba wystepujaca u 0séb po 50 roku
zycia, prowadzaca do utraty widzenia centralnego 1 w efekcie do rozwoju §lepoty, bedaca roéwniez
gléwng przyczyna powaznej utraty wzroku w Stanach Zjednoczonych i Europie. Do czynnikow
ryzyka wystagpienia AMD zalicza si¢ naturalny proces starzenia si¢ organizmu, miazdzyce naczyn
krwiono$nych oraz nadci$nienie. Medycyna nie dysponuje obecnie zadnym skutecznym narzgdziem
mogacym wplynag¢ na poprawe widzenia u chorych na AMD, wszelkie zabiegi jedynie moga
zatrzymac¢ rozwdj choroby. Antocyjany borowki wykazuja dzialanie profilaktyczne, zapobiegajace
wystapieniu AMD oraz hamujace tempo rozwoju degeneracyjnych zmian w AMD. W jednym
z badan zastosowano wyciag z borowki w leczeniu 31 pacjentow z réznego rodzaju retinopatia
(20 badanych z retinopatig cukrzycowa, 5 badanych ze zwyrodnieniem pigmentowym siatkéwki,
4 pacjentdéw ze zwyrodnieniem plamki oraz 2 badanych z retinopatia krwotoczng rozwinigta
w nastgpstwie stosowania srodkow przeciwkrzepliwych). U wszystkich badanych, a zwlaszcza
u pacjentéw z retinopatig cukrzycowsa, zaobserwowano korzystne zmniejszenie przepuszczalnos$ci

naczyn krwiono$nych oka oraz zahamowanie krwotokéw dzigki spozywaniu owocow borowki.®

Owoce boréwek — zaré6wno czarnej jak 1 wysokiej — polecane sg szczegolnie osobom, ktorych
wzrok jest szczegoOlnie narazony na obcigzenie zwigzane m.in. z wykonywang praca, a wigc
wszystkim tym, ktorzy pracuja przy komputerze, prowadza pojazdy oraz wykonujg w pracy bardzo

precyzyjne czynnosci.

¢ Z badan opublikowanych przez ,,World Journal of Gastroenterology” prowadzonych przez
chinskich naukowcow wynika, ze owoce borowki amerykanskiej hamujg rozwdj marskosci watroby
oraz dzialaja ochronnie na hepatocyty (komorki watroby). Uszkodzenie watroby z powodu marskos$ci
jest nieodwracalne i polega na postepujacym zastgpowaniu hepatocytow przez widkna tkanki taczne;j.
Proces ten mozna spowolni¢ lub zahamowa¢, stosujac odpowiednie leczenie, jednak powszechnie

stosowane w tym celu leki majg liczne dziatania niepozadane. Dlatego naukowcy poszukuja

8 Strona internetowa: http://www.solgar.pl/news/47.html



naturalnych zwigzkéw dzialajacych ochronnie na komoérki watroby — obiecujace efekty przyniosty
badania nad owocami borowki wysokiej, ktorej dziatanie antyoksydacyjne powoduje, iz niszczone sg
rodniki uszkadzajace komodrki watroby 1 przyczyniajace si¢ do rozwoju marskosci. Badania
prowadzono na 45 szczurach podzielonych na pie¢ grup, u ktérych (poza grupa kontrolng)
eksperymentalnie wywotano marsko$¢ watroby. Nastgpnie pierwszej grupie zwierzat podawano
skoncentrowany sok z borowek, drugiej - mieszanke zi6t o udowodnionej skutecznosci w marskos$ci
watroby, trzeciej - sok z borowek 1 ziola, natomiast czwarta grupa z wywotang eksperymentalnie
marskoscig nie otrzymywala zadnych preparatow. Doswiadczenie pokazato, ze ekstrakt z boréwek
chronil watrobe zwierzat przed widknieniem z jednakowa skuteczno$cig co mieszanka zidt oraz
spowalnial tempo narastania patologicznych zmian w strukturze narzadu. U zwierzat, ktorym
podawano wyciag z boréwek, poziom kwasu hialuronowego - wskaznika zwtdknienia watroby oraz
poziom enzymu - aminotransferazy alaninowej - ktorego stezenie wzrasta w chorobach watroby, byt
wyraznie nizszy niz u szczurd6w, ktérym nie podawano zadnego preparatu. Zaobserwowano
natomiast podwyzszony poziom innego enzymu - dysmutazy nadtlenkowej, ktorej zadaniem jest
neutralizacja wolnych rodnikéw tlenowych. Prawdopodobnie dziatanie ochronne owocow boréwki
amerykanskiej na hepatocyty wynika z hamowania proceséw zapalnych oraz proceséw utleniania

thuszczow.’

Spozywanie owocow borowki amerykanskiej w §wietle przytoczonych badan moze mie¢ wiec
bardzo korzystny, ochronny wplyw na watrobe, szczegodlnie u oséb naduzywajacych alkoholu, po

przebytym wirusowym zapaleniu watroby oraz u 0séb zazywajacych duze ilosci lekow.

* Najnowsze badania naukowcoéw z Hong Kongu wskazuja, ze owoce borowki amerykanskiej
moga zosta¢ wykorzystane do walki z nowotworami jamy ustnej. Wyniki badan naukowcow
opublikowane w brytyjskim czasopismie Journal of Cancer Research sugeruja, ze zwiazki lupeolu,
naturalnego kwasu salicylowego zawartego w owocach borowki nie tylko zapobiegaja rozwojowi
komorek rakowych, ale takze zmniejszaja rozmiar nowotworu szybciej niz cisplatyna - tradycyjny
lek stosowany w terapii nowotworéw. Dyrektor Brytyjskiej Fundacji Zdrowia Stomatologicznego
dr Carter powiedzial: "Prawdg jest, ze badania sg wciaz w fazie wstepnej. Jednak przyjmuje sie¢, ze
zwigzki lupeolu - kwasu salicylowego, zawarte w takich owocach jak bordwka amerykanska, jezyna,
papaja czy czarna porzeczka moga by¢ bardziej efektywne niz tradycyjne leki przeciwdzialajace

rozwojowi komorek rakowych jamy ustnej."'® Lupeol jest takze badany pod katem dzialania

° Strona internetowa: http://newsgastro.pl/2010110786744/ciekawostki/b/borowki-spowalniaja-rozwoj-marskosci-watroby.html

10 Strona internetowa: http://www.klident.pl/ciekawostki



przeciwnowotworowego na komorki raka trzustki oraz raka prostaty i wyniki wstepnych badan sg

bardzo obiecujace.

* Ewentualne przeciwwskazania: Nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ podczas lacznego
stosowania lekow przeciwcukrzycowych i ekstraktow z borowki i regularnie kontrolowaé poziom
glukozy we krwi, poniewaz wykazano, ze zwigzki zawarte z spokrewnionej z boréwka amerykanskg
borowce czarnej (Vaccinium myrtillus) posiadaja dzialanie antyhiperglikemiczne — zapobiegajace
wzrostowi poziomu cukru we krwi. Owoce boréwki mogg takze intensyfikowac dzialanie lekow

przeciwkrzepliwych i hamujacych agregacje plytek.

Przydatno$¢ w kuchni, piwnicy, spizarni:

Szklanka $§wiezych owocow borowki amerykanskiej pokrywa az 1/3  dziennego
zapotrzebowania osoby dorostej na witaming C, a dodatkowo zawiera 85 mg potasu,
18 g weglowodanow, 4,5 g blonnika, a przy tym wszystkim jedynie 80 kcal! Najsmaczniejsze sg
$wieze borowki, mozna je jednak z powodzeniem zamrozi¢, poniewaz utrzymaja swoj doskonaty
smak oraz warto$ci odzywcze nawet przez okres dwoch lat. Owoce borowki dobrze smakujg jako
dodatek do lodéw, muesli, jogurtu lub podawane z bitg $mietang. Bardzo popularne sg ciasteczka
i nale$niki z bor6wkami oraz dzemy i konfitury przyrzadzane z boroéwek. Warto pamigtac, ze wanilia

i sok z cytryn wzbogacaja ich smak.

* Ciasto boréwkowe: (2 jajka, 2/3 szklanki cukru, 1,5 szklanki maki, 2 tyzeczki proszku do
pieczenia, 1 lyzeczka cynamonu, 2/3 lyzeczki soli, 2 szklanki mleka, 3 tyzki stolowe masta,
2 szklanki $wiezych borowek, cukier puder, aromat waniliowy). Sposob przygotowania: Jajka utrzec¢
z cukrem. Wymiesza¢ make z proszkiem do pieczenia, cynamonem i solg. Stopniowo dodawa¢ do
jajek, wlewajac rowniez mleko. Doktadnie wymiesza¢. Nastgpnie doda¢ masto i aromat waniliowy.
Ponownie wymiesza¢. Doda¢ do ciasta 1 szklanke boréwek. Rozprowadzi¢ ciasto w foremce do
pieczenia i posypac¢ pozostatymi owocami borowki. Ciasto umiesci¢ w rozgrzanym piekarniku. Piec
w temperaturze 250°C przez 45 minut. Podawa¢ posypane cukrem pudrem.

*Zupa borowkowa: (50 dkg s$wiezych lub mrozonych owocéw borowki amerykanskiej,
10 dkg cukru, $mietana). Sposob przygotowania: boroéwki po oplukaniu w wodzie nalezy zala¢ litrem
goracej wody 1 rozgotowa¢ — mozna przetrze¢ przez sito lub zmiksowaé. Postodzi¢, doda¢ $mietang.

Podawac¢ z grzankami, groszkiem ptysiowym lub makaronem.



*Dzem borowkowy: (4 szklanki boréwek, 2 szklanki cukru, 2 tyzeczki soku z cytryny).
Sposob przygotowania: owoce borowki umy¢ i1 ¥4 z nich rozgnies$¢, a nastgpnie umiesci¢ w duzym
rondlu z pozostatymi borowkami. Gotowa¢ na umiarkowanym ogniu przez 10 minut, mieszajac.
Doda¢ cukier i sok z cytryny, gotowa¢ na malym ogniu przez 20 minut, mieszajac. Dzem przetozy¢
do stoikow, zakrecic.

*Sos borowkowo-miodowy do deseréw: (2 szklanki borowek, 1 tyzeczka cynamonu, pot
tyzeczki gatki muszkatotowej, pot szklanki miodu, 4 kostki masta, sol). Sposob przygotowania:
wszystkie sktadniki umiesci¢ w garnku i dodaé szczypte soli. Podgrzewa¢ na wolnym ogniu przez
ok. 5 minut, mieszajac az do zagotowania.

* Wino boréwkowe: (4 litry wody, 8 szklanek cukru, 4 litry boréwek, 3 dkg drozdzy, 1
kromka razowego chleba). Sposéb przyrzadzenia: do duzego szklanego pojemnika wsypac borowki.
Zagotowac¢ 2 litry wody z cukrem i wla¢ do pojemnika z boréwkami, nastgpnie doda¢ 2 litry zimnej
wody. Rozsmarowa¢ drozdze na rozmigkczonej w wodzie kromce chleba i potozy¢ na powierzchni
roztworu, drozdzami do spodu. Cato$¢ przykry¢ i odstawi¢ na okres dwoch tygodni, przy czym
kazdego dnia zamiesza¢. Po dwoch tygodniach przecedzi¢ przez gazg i przela¢ do czystego naczynia.
Odstawi¢ na dwa dni, a nastgpnie powoli zla¢ do butelek. Przykry¢, a kiedy ustanie babelkowanie,
zakorkowac. Przez 4 do 6 miesigcy wino powinno lezakowa¢ w zimnym, ciemnym pomieszczeniu.

*Krem z boréwkowy: (5tyzek borowek, 1 filizanka czerwonego wina, 1 filizanka wody,
10 dag cukru, 1 opakowanie galaretki wisniowej, Y litra $mietany, 5 dag posiekanych migdatéw).
Sposob przygotowania: wymiesza¢ ze soba: borowki, czerwone wino, wode i cukier. Galaretke
rozpusci¢ wedhug proporcji na opakowaniu i doda¢ do przygotowanej masy. Ubi¢ §mietang i dodac
do gestniejacego kremu. Nastepnie doda¢ posiekane migdaty i wymieszaé. Napetni¢ kremem

pucharki do deserow i wstawi¢ do lodéwki. Podawa¢ po wystudzeniu, gdy krem zastygnie.

Ciekawostki, legendy, historie ze Swiata:

* Dobroczynne dziatanie borowki wynikajace gtownie z jej wlasciwosci antyoksydacyjnych
spowodowanych obecnoscia duzej zawartosci przeciwutleniajagcych antocyjanow,
przeciwdziatajagcych wystepowaniu u ludzi chordéb cywilizacyjnych (w tym nowotworéw)
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spowodowato, ze boréwka zostata okrzyknieta ,,owocem XXI wieku

* Borowka wysoka pochodzi ze Stanéw Zjednoczonych, gdzie jej zbieranie jest niezwykle
popularne. Na poczatku XX wieku ogrodniczka Elizabeth White mieszkajaca w New Jersey wpadta
na pomyst, aby nagradza¢ zbieraczy borowek, ktdrzy dostarcza jej z lasow krzewow o szczegdlnie

dorodnych owocach. W ten sposob udato si¢ jej wyselekcjonowaé najlepsze krzewy borowki, ktore



nastgpnie sadzita w swoim ogrodzie i z pomocg dr Frederick'a Coville’a zatozyta pierwsza hodowle,
z ktorej pochodza wszystkie znaczace odmiany borowki wysokiej. Pozniej, w 1962 roku Niemiec,
Wilhelm Dierking, przywi6zt do Europy krzewy borowki wysokiej i zalozyt pierwsze poza Stanami

zjednoczonymi pole uprawne ze wszystkimi dostepnymi woéwczas odmianami borowki. !

* Zwigkszenie zainteresowania leczniczymi zastosowaniami borowek odnotowano w czasie
II Wojny Swiatowej, kiedy to zaobserwowano, ze piloci brytyjskich Krolewskich Sit Powietrznych
zauwazyli znaczng poprawe ostro$ci widzenia w ciemno$ciach podczas nalotow bombowych po
spozyciu owocow borowki czarnej. Przeprowadzone jaki$ czas pdzniej badania wykazaly, ze istotnie
podawanie ekstraktow z boréwek osobom zdrowym wplywa na poprawe ostrosci widzenia
w ciemnosciach. Zaobserwowano rowniez, ze wzrok badanych oséb szybciej dostosowywat si¢ do
ciemnosci i prawidtowa ostros¢ widzenia szybciej powracata po oslepieniu badanych osob blaskiem

roo e 12
Swiatla.

Rekomendacje:

* Szeroko zakrojone badania toksykologiczne potwierdzaja, ze antocyjany borowki nie
wykazuja zadnych dziatan toksycznych. U szczuréow, ktorym w badaniach dos$wiadczalnych
podawano dawki rzedu 400 miligraméw na kilogram masy ciata nie obserwowano zadnych skutkow
ubocznych, a nadmiar antocyjanow byl szybko wydalany z organizmu wraz z moczem i z6lcia.

*Owoce borowki wysokiej zawieraja w swoim skladzie niewielka ilos¢ weglowodanow
w poréownaniu do innych owocéw. Dlatego moga je spozywaé nawet osoby z zalecong dieta
niskoweglowodanowa.

* Mozliwe zastosowania owocoéw borowki w lecznictwie to: choroby oczu, miazdzyca naczyn
krwiono$nych, hiperglikemia, dysfunkcje ukladu sercowo-naczyniowego i bariery krew-mozg,

zylaki, zapalenie stawow, uszkodzenia spowodowane dziataniem reaktywnych form tlenu.
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