rimpe

Zurawina wielkoowocowa, Klukwa

Ericaceae (Wrzosowate)

Zrodlo: http://www.vegetarian-nutrition.info/herbs/cranberry.php

Zrodto: http://www.viable-herbal.com/singles/herbs/s205.htm

'Wlasciwosci lecznicze:

* Ogromna popularno$¢ jaka zyskata w ostatnich czasach zurawina jako stodka przekaska oraz
naturalny lek wynika z jej wspanialego smaku w potaczeniu z licznymi wlasciwosciami leczniczymi!
Zurawina nie bez powodu zaliczana jest do roélin leczniczych. Od niepamietnych czasoéw uwazana jest
za wazny skladnik diety, majacy duzy wplyw na poprawe zdrowia. Medycyna ludowa zaleca jej
stosowanie w przezigbieniach (dziata przeciwgoraczkowo), anginie, schorzeniach reumatycznych,
w przypadku oslabienia pracy zotadka, jelit i trzustki (co jest szczegdlnie istotne dla 0s6b chorych na
cukrzyce), a takze na awitaminoze i ogolne ostabienie i przemeczenie organizmu. Zurawina ma
wlasciwos$ci witaminizujace, odtruwajace, obnizajace cisnienie krwi, przeciwdziatajace anemii. Liscie
zurawiny zawieraja glikozyd fenolowy — arbutyne, natomiast jej owoce sa bogatym zrédlem witamin,
takich jak: witamina C (11 mg/100 g owocow), witaminy z grupy B — kompleks (B1, B2, B6),
witamina E, prowitamina A oraz soli mineralnych: miedzi, kobaltu, cynku, molibdenu, zZelaza,
manganu, wapnia, srebra, glinu. Zawieraja rowniez cukry (fruktoze, galaktoze i sacharoze),
pektyny, kwasy organiczne (kwas cytrynowy, galusowy, benzoesowy, chinowy), garbniki oraz
polifenole i flawonoidy, wspomagajace prac¢ uktadu krazenia i funkcjonowanie serca. Picie soku
zurawinowego jest pomocne w leczeniu jaskry oraz dziata dezynfekujaco na drogi moczowe. To
ostatnie z wymienionych dziatan zurawiny zostato najlepiej udokumentowane przez naukowcow.
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W licznych do$wiadczeniach i badaniach wykazano, ze sok z zurawiny pomaga zwalczaé zapalenie
drog moczowych (pgcherza moczowego, moczowodow) — czesto wystepujace schorzenie (zwtaszcza
u kobiet, poniewaz maja krotsze przewody moczowe niz me¢zczyzni — utatwia to bakteriom penetracje
moczowodoéw 1 osadzanie si¢ w pecherzu moczowym, gdzie powoduja stany zapalne), wywotane
najczesciej (w 60-80%) przez bakterie Escherichia coli. Za ilo$¢ leczniczg soku uwaza si¢ 2 filizanki,
lecz pozytywne efekty dziatania obserwowano juz po wypiciu % filizanki! Owoce zurawiny dzieki
zawarto$ci proantocyjanidyny (PAC) zapobiegaja przyleganiu (adhezji) bakterii do bton Sluzowych
organizmu cztowieka, przez co wuniemozliwiajg im kolonizacje drog moczowych (dziataja
dezynfekujaco) i tym samym wspomagaja przeciwbakteryjne dziatanie antybiotykow, zwlaszcza
wobec szczepéw opornych. W licznych szpitalach w Stanach Zjednoczonych i Kanadzie, sok
z zurawin stosowany jest profilaktycznie przeciwko zapaleniom drog moczowych, wtasnie dlatego, ze
pozwala to na zmniejszenie zuzycia antybiotykow i obnizenie kosztow leczenia.

Ponadto PAC hamuje gromadzenie si¢ bakterii w jamie ustnej (przez co moze ogranicza¢ rozwoj
prochnicy, chorob dzigset i1 przyzgbia oraz pomagaé w utrzymaniu prawidtowej higieny jamy ustnej)
oraz zoladku (utrudnia kolonizacje¢ btony sluzowej zotadka przez bakterie Helicobacter pylori, przez
co hamuje rozwdj choroby wrzodowej). Zurawina dziata nie tylko przeciwbakteryjnie, ale rowniez
przeciwgrzybiczo. Owoce zurawiny zawieraja dodatkowo duzg ilo$¢ antyoksydantow, ktére chronig
organizm przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikoéw i w ten sposéb hamuja procesy starzenia
si¢ skory oraz ograniczaja rozwoj wielu chordb, dla ktoérych podlozem moze by¢ nasilony stres
oksydacyjny — m.in. chorob uktadu krazenia, cukrzycy, choréb reumatycznych i niektorych
nowotwordw. Zurawinie przypisuje sie zdolno$é ochrony komérek mézgowych przed uszkodzeniami,
ktére zdarzaja si¢ podczas wylewu czy zatorow oraz wlasciwosci hamujace rozwoj chorob
neurodegeneracyjnych (choroby Alzheimera i Parkinsona).'*” Olej z pestek Zurawiny zawiera duze
ilosci naturalnych nienasyconych kwasow tluszczowych Omega-3 i Omega-6, kwas linolenowy, kwas

palmitylooleinowy oraz witaminy z grupy E.

! http://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/dieta-w-chorobie/zurawina-na-zdrowie_33955.html
g J. Koztowski i wsp.: Ziota z apteki natury, Wyd. Publicat, s. 183
3 D. Rodowski: Zurawina — nowe spojrzenie na wasciwosci lecznicze, Postepy Fitoterapii, 2001, s. 28-31
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* Najbardziej znane badania dotyczace = =
Zapadalnos¢ na zapalenie ‘
|

dzialania dezynfekujacego na drogi moczowe drég moczowych

owocOw zurawiny, w ktérych badano wplyw
regularnego spozywania soku z zurawin na

czgsto$¢  zapadania na  zapalenie  drog

moczowych, przeprowadzili naukowcy pod 30

. . rocent
kierownictwem J. Avorna z Harvardu. Zbadano P

IEI Grupa regularnie pijaca sok z zurawin M Placebo ]

grupe 153 kobiet. Potowa z nich otrzymywata do

wypicia 300 ml soku zowocow zurawiny |

dziennie, przez okres sze$ciu miesiecy. Druga A ,
Zuzycie antybiotykéw w leczeniu

polowa kobiet nie spozywata w tym czasie soku Zakazen drog moczowyeh

z zurawiny. Wykazano, ze kobiety pijace sok
z zurawin, mialy o 58% nizszy poziom bakterii

w moczu. Takze zuzycie antybiotykdw u osob,

T T T T T 1

0 20 40 60 80 100
bylo o potowe mniejsze niz w grupie nie procent
M Placebo

ktére juz zapadly na zapalenie drog moczowych

otrzymujacej w tym czasie soku.’

Grupa regularnie pijaca sok z Zurawin

* Rowniez niemieccy naukowcy wykazali

D. Rodowski: Zurawina — nowe spojrzenie na wiasciwosci

w badaniach klinicznych na kobietach z zakazeniem 7 to, O i 2001 s, 28.31

drog moczowych korzystne dziatanie owocow

zurawin na eliminacj¢ zakazenia bakteryjnego bedacego przyczyna schorzenia. Wykazali, ze
mechanizm dziatania ekstraktow zurawinowych w terapii choroby polega na antyadhezyjnym
dziataniu zawartych w nich proantocyjanidyn A w stosunku do bakterii — w efekcie utrudnione jest
przyleganie (adhezja) bakterii do miejsc docelowych w tkankach i ich wigzanie si¢ z nabtonkiem drég
moczowych. Naukowcy postulujg, ze ten sam mechanizm dziatania warunkuje przeciwbakteryjne
dzialanie ekstraktow z zurawin w chorobie wrzodowej zotadka i dwunastnicy (antyadhezyjne dziatanie
w stosunku do bakterii Helicobacter pylori i uniemozliwianie jej wigzania si¢ ze $luzowka zotadka)
oraz w chorobach dzigset i przyzgbia. Niemieccy naukowcy wskazuja rowniez na inne dobroczynne

dziatania ekstraktow z zurawin, m.in. dziatanie antyoksydacyijne i obnizajace poziom cholesterolu.’

4 R. Nowack, W. Schmitt: Cranberry juice for prophylaxis of urinary tract infections — Conclusions from clinical experience and research, Phytomedicine
15,2008, 653-667
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Table 1. Anti-adhesive activity of urine from volunteers after cranberry juice ingestion in comparison with placebo on adhesion
of 6 different £. coli strains to uroepithelial cells (mean values from 20 volunteers ) [13]

Regimen Adhesion-index  Reduction of P Student’s T-Test
bacterial adhesion (%)

250 ml placebo T4 £59 - -
+ 500 ml water

750 ml placebo 610 £ 492 12 0.049

250 ml cranberry
+ 500 ml water 30+£33 45 4.9 = 1012

750 ml cranberry 2.7 £2.4 62 26x 1008

R. Nowack: Cranberry juice — a well-characterized folk-remedy against bacterial urinary tract infection, Wien Med Wochenschr, 2007, 157/13-14: 325—
330

* Naukowcy amerykanscy zaobserwowali, ze zwigzki czynne obecne w owocach zurawiny moga
poprawia¢ skuteczno$¢ lekow stosowanych w chemioterapii raka jajnika. Obecnie podstawg leczenia
tego rodzaju nowotworu jest chemioterapia, ktéra czesto okazuje si¢ niewystarczajaco skuteczna
z uwagi na opornos¢ komorek nowotworu — natomiast zwigkszenie dawki lekow nie jest mozliwe ze
wzgledu na ich potezne dziatania niepozadane. Naukowcy ustalili, ze sktadniki soku z Zurawiny moga
zwigksza¢ wrazliwo$¢ raka jajnika na stosowane powszechnie chemioterapeutyki nawet sze$ciokrotnie
(prawdopodobnie za dziatanie to odpowiadaja zawarte w zurawinie proantocyjanidyny — zwiazki
o silnym dziataniu antyoksydacyjnym). Okazalo si¢, ze chemioterapeutyki zabijaly sze$¢ razy
wiecej komorek nowotworowych traktowanych wezesniej wyciagiem zurawinowym, w poréwnaniu
z komoérkami, na ktére nie dzialano tym ekstraktem. Ponadto ciata czynne zurawiny spowalniaty
podziaty komoérek nowotworowych. Efekty cytowanych badan czekaja na potwierdzenie w badaniach

klinicznych na pacjentkach z nowotworem jajnika.’

*  Wstepne badania potwierdzity, ze regularne spozywanie soku z zurawin przynosi doskonate
efekty w zapobieganiu chorobom serca. Flawonoidy wystepujace w owocach zurawiny budowa
podobne s3g do tych zawartych w czerwonym winie. Naukowcy twierdza, ze zwigzki te przyczyniaja
si¢ do wyraznego zmniejszenia zapadalnosci na chorob¢ wiencowg poprzez zahamowanie tworzenia
si¢ zakrzepdw krwi oraz dziatanie rozszerzajace naczynia krwiono$ne (przyczynia si¢ to réwniez do

obnizenia ci$nienia krwi). Zwiagzki te majg takze wlasciwosci przeciwutleniajace, dzigki czemu

> http://forum.gazeta.pl/forum/w,37372,43901807,67992429,Zurawiny moga_poprawiac_efekty leczenia raka jajni.html
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zapobiegaja utlenianiu cholesterolu, co znaczaco zmniejsza ryzyko powstawania blaszek

miazdzycowych i zapychania naczyn krwionoénych.’

* Naukowcy z Massachusetts General Hospital badali in vitro efekt jaki wywoluje sok z zurawin
na dziewi¢¢ réznych typow grzybow z grupy dermatofitow, czyli grzybow powodujacych zakazenia
skory. Badacze wykazali, ze sok z zurawin powstrzymuje wzrost o$miu na dziewi¢¢ badanych

grzybow!’

* Prowadzono rowniez badania naukowe nad wplywem ekstraktéw z zurawiny na rozwoj
i wzrost drobnoustrojow: Escherichia coli, Listeria monocytogenes, Salmonella Typhimurium
i Staphylococcus aureus — a wigc mikroorganizmow przenoszonych przez zywno$¢. Kolonie
bakteryjne inkubowano w $rodowisku zawierajacym ekstrakt z owocoéw zurawiny w rdéznych
stezeniach 1 przy roznej temperaturze. Nastgpnie za pomocg transmisyjnego mikroskopu
elektronowego oceniano obraz poszczego6lnych kolonii w odniesieniu do préb kontrolnych. Wykazano,
ze ekstrakty zurawinowe wptywaja na uszkodzenie $cian komérkowych i bton komoérek bakteryjnych
oraz zmniejszajg liczebno$¢ komorek bakteryjnych do praktycznie niewykrywalnych ilosci — a zatem
wykazuja dziatanie przeciwbakteryjne. Wyniki badan wskazuja, ze owoce zurawiny ze wzgledu na
udowodnione dziatanie antybakteryjne oraz korzystny wplyw na zdrowie cztowieka moga miec

nieocenione zastosowanie jako $rodki konserwujace do zywnosci.®

*  Pomimo dobroczynnych wtasciwosci zurawiny na organizm, nie powinna by¢ ona stosowana
przez wszystkich, poniewaz istnieja pewne przeciwwskazania do jej spozywania. Wynikaja one m.in.
z obecnos$ci w soku zurawinowym szczawianow, ktore jesli wystepuja w zbyt duzej koncentracji moga
wykazywac tendencje do krystalizacji i tworzenia zlogéw szczawianowych. W zwigzku z tym, osoby
z istniejacymi juz i1 nieleczonymi przypadkami kamicy nerkowej powinny unika¢ produktow
zawierajacych szczawiany. Ponadto ze wzgledu na hamowanie wchlaniania wapnia przez szczawiany,
spozywanie owocOw zurawiny nie jest wskazane u osob cierpigcych na osteoporoze. Zurawiny
powinny unika¢ roéwniez osoby przyjmujace pochodng kumaryny — warfaryng — lek o dzialaniu
przeciwzakrzepowym, bedacy antagonista dziatajacej przeciwkrwotocznie witaminy K. Ciata czynne

zawarte w owocach zurawiny moga spowalnia¢ metabolizm warfaryny i wplywac¢ w ten sposob na jej

° Portal ,,Dbam o zdrowie”: http://www.doz.pl/czytelnia/al423-Piekny usmiech
7 D. Rodowski: Zurawina — nowe spojrzenie na wasciwosci lecznicze, Postepy Fitoterapii, 2001, s. 28-31

8 V. Chi-Hua Wu i wsp. Antibacterial effects of American cranberry (Vaccinium macrocarpon) concentrate on foodborne pathogens, LWT - Food Science
and Technology 41, 2008, 1834¢1841
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kumulacje 1 przedluzenie dzialania, co w rezultacie mogloby doprowadzi¢ do wystapienia
krwotokoéw.” Cytowane powyzej doniesienia o ewentualnych przeciwwskazaniach do stosowania
owocOw zurawiny nie zostaly jednak jednoznacznie potwierdzone i wzbudzaja wsrdod naukowcow

. .. 10
wiele kontrowers;ji.

Przydatnos$¢ w kuchni,

Owoce zurawiny w sztuce kulinarnej znane s3 najlepiej jako wy$mienity dodatek do
pieczonych migs i grillowanych serdw. Ich zastosowanie jest jednak znacznie szersze. Suszone owoce
sa doskonalg 1 zdrowa przekaska, natomiast zar6wno suszone jak i $wieze mozna stosowac jako
dodatek do muesli, ciast, koktajli, deserow.

e Zurawina do miesa: (1kg owocoéw zurawiny, 75 dkg gruszek, % szklanki wody, 40 dkg
cukru): Zurawing opluka¢ i zmiksowaé. Gruszki pokroi¢ na éwiartki, usungé gniazda nasienne.
Zagotowa¢ wodg z cukrem — do gotujacego si¢ syropu dodaé¢ gruszki, pogotowac. Doda¢ zurawiny
i gotowaé razem ok. 30 minut. Naktada¢ do stoikow na goraco. Tak przygotowana zurawing mozna
podawac¢ do migs.

* Kisiel zurawinowy: (80 dkg zurawin, 10 dkg cukru, 5 tyzek maki ziemniaczanej): Oplukane
zurawiny zala¢ litrem wody 1 gotowac az zaczng pgkac, a nastgpnie migkkie owoce przetrze¢ przez
sito, doda¢ cukier i ponownie zagotowac. Make wymieszaé z potowa szklanki zimnej wody 1 szybkim
ruchem wla¢ do wrzacych zurawin, miesza¢ by nie powstaty grudki. Gotowa¢ kilka minut,
ewentualnie jeszcze dostodzi¢. Podawac¢ na ciepto lub zimno.

* Nalewka Zzurawinowa: (3 szklanki zurawiny, 2 szklanki wodki, 1 szklanka spirytusu,
2 szklanki cukru, laska wanilii): Zurawinge wlozy¢ do zamrazarki na 3 doby, nastepnie rozmrozi¢
i rozdrobni¢ blenderem, doda¢ przekrojong laske wanilii. Owoce zala¢ wodka i1 odstawi¢ na 10 dni.
Przefiltrowa¢ przez gaze i doda¢ spirytus. Cukier rozpusci¢ w minimalnej ilosci goracej wody (ok. 1/3
szklanki), ostudzié¢, doda¢ do nalewu. Odstawi¢ na 2 tygodnie. Nastepnie zla¢ do butelek i odstawi¢ na
kilka miesigcy.

* Koktajl zurawinowy: (pot szklanki zurawiny, szklanka jogurtu naturalnego, kefiru lub
maslanki, tyzka zmielonego siemienia Inianego, tyzeczka miodu, 1/4 tyzeczki cynamonu, listek migty

lub melisy): Zurawing nalezy zalaé¢ szklanka cieptej wody i doprowadzi¢ do wrzenia. Przetrze¢ na

° Portal ,,Dbam o zdrowie”: http://www.doz.pl/czytelnia/al423-Piekny usmiech

10 .. . . . . . . .
R. Nowack: Cranberry juice — a well-characterized folk-remedy against bacterial urinary tract infection, Wien Med Wochenschr, 2007, 157/13-14:
325-330
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tarce, a nastgpnie doda¢ cukier trzcinowy lub midéd. Zmiksowaé z jogurtem. Dodaé siemi¢ Iniane
i cynamon. Przela¢ do szklanki, wtozy¢ do lodowki na kilkanascie minut. Przed podaniem koktajl
zurawinowy mozna udekorowa¢ $wieza migtg lub melisag. Tak przygotowany koktajl dziala
odtruwajaco na organizm oraz reguluje przemian¢ materii i pomaga w spalaniu thuszczu, dlatego

polecany jest wszystkim osobom, zmagajacym si¢ z nadwaga!

Ciekawostki, legendy, historie ze Swiata:

e Zurawina jest rosling tatwa w uprawie, wymaga jedynie zapewnienia jej przez plantatora

wilgotnego, kwasnego pH podloza w zakresie: 3,5 - 4,0 oraz nastonecznionego stanowiska.

e Zurawina stala sie popularnym sktadnikiem kosmetykow. W kosmetykach naturalnych stosuje
si¢ najczesciej wyciskany na zimno ekstrakt z owocow zurawiny. Owoce i1 nasiona zurawiny sg bogatym
zrédtem zwigzkoéw witaminy E o dziataniu nawilzajacym i regenerujacym dla skory, a takze chronigcym
przed szkodliwym dziataniem promieni UV. Opdzniajg procesy starzenia si¢ skory poprzez stymulacje
produkcji kolagenu, zwalczaja wolne rodniki i wzmacniajg skoére. Dodatkowo zawarte w ekstrakcie
zurawinowym kwasy thuszczowe Omega 3, 6 oraz 9, nawilzaja, regeneruja, odbudowuja i wzmacniaja
skore."! W kosmetyce wykorzystuje sie rowniez napar z lisci zurawiny (do przemywania skory), ktory
ze wzgledu na zawarto$¢ arbutyny (hamujacej syntezg barwnika — melaniny) zapobiega powstawaniu
plam na skérze i rozjasnia przebarwienia.'?

* Podczas gotowania owoce zurawiny tracg swoje wilasciwosci przeciwbakteryjne, natomiast
zamrozone zachowuja zard6wno witaminy jak i pozostate sktadniki. Nie mniej jednak wedtug tradycyjnej
medycyny chinskiej jedynie sok ze §wiezych owocow zurawiny posiada petni¢ wlasciwosci leczniczych
— poniewaz gotowanie, czy mrozenie owocOw pozbawia je energii zyciowej okreslanej jako ,,chi” — a jej
brak powoduje zachwianie réownowagi w organizmie!"

* Owoce zurawiny ze wzgledu na zawarto$¢ naturalnego kwasu benzoesowego (popularnego
konserwantu stosowanego w celu przedtuzenia przydatnoSci spozywczej zywno$ci) mozna
przechowywac przez dlugi czas po zerwaniu owocow, poniewaz zachowujg trwalo$¢ 1 §wiezos¢.

* Od angielskiej nazwy owocOw zurawiny (ang. cranberry) wywodzi si¢ nazwa popularnego

irlandzkiego zespotlu rockowego ,,The Cranberries” — poczatkowo grupa nazywata si¢ ,,The Cranberry

1 http://blog.patandrub.pl/kosmetyki-naturalne/zurawina-%E2%80%93-skuteczny-anti-aging/
© J. Koztowski i wsp.: Ziota z apteki natury, Wyd. Publicat, s. 183

B J. Koztowski i wsp.: Ziota z apteki natury, Wyd. Publicat, s. 183



Saw Us”, p6zniej jednak nazwa zespolu zostata skrocona do samego ,,The Cranberries” czyli po prostu
Zurawiny”!

*  Wedhug sennikdéw, gdy we $nie zbieramy owoce zurawiny, oznacza to, ze kto$ si¢ na nas
gniewa lub mamy jakiego§ wroga; jedzenie we $nie zurawin to z kolei symbol harmonii izgody
w domu; z kolei gdy widzimy innych jedzacych zurawing, mozna to interpretowaé jako oznake
zwycigstwa nad rywalami w drodze do awansu.

* W Poznaniu obchodzone jest §wicto okreslane jako ,,Kaziuki” organizowane co roku przez
Towarzystwo Mito$nikow Wilna i Ziemi Wilenskiej na cze$¢ Sw. Kazimierza z Jagiellonéw — patrona
Polski i Litwy. To dwudniowe $wigto Wilna w Poznaniu konczy zawsze uroczyste wrgczenie tzw.
nagrody ,,Zurawiny”, ktorej laureatami s m.in.: Jan Mincewicz, Andrzej Przewoznik, Tadeusz
Konwicki, prof. Stefan Stuligrosz czy Barbara Wachowicz. Nagroda ,,Zurawiny” zostata wymyslona
przez Ryszarda Liminowicza, wielkiego entuzjaste Kresoéw, ktory zapytany o to, dlaczego akurat za
symbol Wilenszczyzny postanowit uzna¢ zurawing powiedziat: ,,Bo wyraza wszystko, co sktada si¢ na
kresowo$¢ — ma w sobie cierpko$¢, stodycz, kwasno$¢ i1 gorycz. Jest w tym kwintesencja
czlowieczenstwa. Wymyslitem nagrode ,,Zurawina”, wtaénie dla ludzi, ktérzy maja w sobie to bogactwo

smakow, kochaja Kresy i1 drugiego cztowieka”.

Rekomendacje:

» Suplement diety stymulujacy prawidtowa prace uktadu moczowego i dzialajacy wspomagajaco
w infekcjach drég moczowych o nazwie ,,Furoxin” majacy w swym skltadzie ekstrakt z owocow
zurawiny, zawierajacy nie mniej niz 10 proc. proantocyjanéw zostal uhonorowany Nagrodg Profesorow

Farmacji.

* Spozywanie owocOw zurawin przez kobiety w cigzy oraz karmigce piersig jest bezpieczne i nie

powoduje objawow niepozadanych. '

14 E. Yarnell: Botanical medicines for the urinary tract, World J Urol, 2002, 20: 285-293
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