Najlepsze zrodto antyoksydantow
- borowka zawiera najwiecej
antyoksydantow ze wszystkich
owocow i warzyw

Za jednga z podstawowych przyczyn powstawania nowotworow

i wielu choréb cywilizacyjnych uwaza sie wolne rodniki, czyli
aktywne formy tlenu, ktdre niszczg btony komérkowe i DNA

W organizmie cztowieka. Proces ten nazywany jest stresem
oksydacyjnym komorek, ktory odpowiedzialny jest za choroby
Zwigzane z procesem starzenia, miazdzyce, wiotczenie skoéry oraz
powstawanie nowotworéw.

Boréwka zawiera antyoksydacyjne witaminy C i E oraz duza ilos¢
antocyjanow. ANTOCYJANY to silne antyoksydanty i prawdziwe
sity specjalne skierowane przez nature do walki o zdrowie

i witalnos$¢ cztowieka. Jest to grupa zwiazkéw chemicznych z klasy
flawonoidéw, bedacych glikozydami. S naturalnymi barwnikami
pochodzenia roslinnego i to wtasnie im boréwka zawdziecza swéj
granatowy kolor, bowiem w zaleznosci od pH soku komérkowego
antocyjany moga przyjmowac barwe od czerwonej do fioletowej.
Stezenie antocyjanéw w boréwce to okoto 800 - 4200 mg/kg
Swiezej masy. Antocyjany dziataja przeciwgrzybiczo

i przeciwnowotworowo. Aktywnie wptywaja na poprawe kondycji
naczyn krwionosnych, uszczelniajac i wzmacniajac ich sciany
zapobiegaja krwawieniom. Poprawiajg przeptyw krwi w naczyniach
wiencowych i obnizaja cisnienie. Dzieki swoim wtasciwosciom sg
bardzo pomocne w leczeniu miazdzycy.

Kolejnym waznym sktadnikiem boréwki sa garbniki. To substancje
naturalnie wystepujace w roslinach, nalezace do grupy polifenoli.
Charakteryzuja sie zdolnoscia do trwatego wigzania z biatkami,

a takze do Sciagania, czyli garbowania skory, przez co znajduja
szerokie zastosowanie w przemysle kosmetycznym.

Boréwki dziatajg uspokajajaco i przeciwbdlowo, a syropy z boréwki
lecza kaszel i infekcje uktadu oddechowego. Maja silne wtasciwosci
bakteriobdjcze i przeciwwirusowe. Pomagaja usuwac toksyny

z organizmu i buduja nasza odpornosc.
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i Zywienia

Bogactwo witamin i mineratow

100 gram boréwek zawiera:

Sktadnik Zawartosé w 100 [g]

Kalorie (wartos¢ energetyczna) 57 kcal / 240 kJ
Biatko 0,74 g
Ttuszcz ogdtem 0,33¢g
Kwasy ttuszczowe nasycone 0,028 g
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone 0,047 g
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 0,146 g
Kwasy ttuszczowe omega-3 0,058 g
Kwasy ttuszczowe omega-6 0,088 g
Weglowodany 1449 g
Btonnik pokarmowy 24¢g
Witamina A 54 1.U.
Witamina D 0 LU.
Witamina E 0,57 mg
Witamina K1 19,3 pg
Witamina C 9,7 mg
Witamina B1 0,037 mg
Witamina B2 0,041 mg
Witamina B3 (PP) 0,418 mg
Witamina Bé 0,052 mg
Kwas foliowy 6 g
Witamina B12 Opg
Kwas pantotenowy 0,124 mg
Wapn 6 mg
Zelazo 0,28 mg
Magnez 6 mg
Fosfor 12 mg
Potas 77 mg
Séd 1mg
Cynk 0,16 mg
Miedz 0,06 mg
Mangan 0,34 mg
Selen 0,1 pg
Fluor =
Cholesterol 0 mg
Fitosterole =

Zrodto danych: USDA National Nutrient Database for Standard Reference

==\ DZIEN POLSKIE lska
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smakuje

10 powodow, dla
ktorych pokochasz
borowke tego lata!

Praktyczne informacje
dla Konsumentéw

Emilia Szczesna
Ekspert Fundacji Promocji Polskiej Borowki

Jedzmy boréwki, bo to maty - wielki cud natury,
ktéry ma najwiecej antyoksydantéw ze wszystkich
owocow i warzyw. Lato to najlepszy czas na
budowanie naszej sity i odpornosci. Wakacje

o smaku boréwki kazdemu wyjda na zdrowie. , ,




10 walorow
zdrowotnych borowki

Borowka jest stodka, smaczna
I ma niewiele kalorii (57 kcal

w 100 g), ale przede wszystkim
borowka jest niezwykle odzywcza.
To prawdziwy super owoc

do zadan specjalnych.

Wedtug danych USDA Human Nutrition Research Center
on Aging owoce borowki sa najbogatszym zrodtem
antyoksydantow wsréd wszystkich owocow i warzyw.
Dlatego pomagaja zapobiega¢ chorobom nowotworowym,
chorobom uktadu krazenia, regeneruja moézg i uktad
nerwowy, a takze sprzyjaja utrzymaniu dobrego wzroku

i mtodego wygladu skéry. Jednym stowem,
przeciwutleniacze zawarte w jagodach boréwki to nasi
sprzymierzency, majacy istotny wptyw na powstrzymywanie
proceséw starzenia.

e Dziatanie antynowotworowe:

Dzieki duzej zawartosci antyoksydantdéw, ktére hamuja
namnazanie sie wolnych rodnikéw i zapobiegaja niszczeniu
komoérek, boréwka jest skuteczna w profilaktyce
antynowotworowej.
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Wartosci potencjatu oksydacyjnego w surowcach owocowych na
100 g produktu (um réwnowaznika troloksu)
Zrédto: Coai in 1998, Kalt i in 1999, Wang i in. 2009

° Choroby uktadu krazenia

Fitoestrogeny zawarte w boréwkach oprécz dziatania
antynowotworowego wykazuja takze korzystny wptyw
na uktad krazenia, poprzez uszczelnianie i poprawe
elastycznosci naczyn krwionos$nych oraz poprawe
przepuszczalnos$ci naczyn wtosowatych.

e Redukuja zty chorestelor

Fitoestrogeny to hormony roslinne, ktére posiadaja
zdolno$¢ ochrony organizmu przed nadcisnieniem

i rozwojem miazdzycy zwiekszajac poziom ,dobrego”
cholesterolu HDL, a zmniejszajac poziom ,ztego”
cholesterolu LDL.

° Obnizaja wysokie cisnienie

Jak podaja badacze z Uniwersytetu Floryda, juz spozycie
jednej filizanki owocdw dziennie przyczynia sie do obnizenia
ci$nienia. W innym badaniu naukowcy z Harvard School of
Public Health w Bostonie wykazali, ze poddane badaniu
kobiety, ktére jadty najwieksze ilosci borowek miaty o 32
proc. nizsze ryzyko zawatu serca w poréwnaniu z kobietami,
ktére spozywaty je tylko raz w miesiacu lub rzadziej, nawet
jedliich dieta byta bogata w inne owoce i warzywa.

e Borowki to zdrowe stodycze

Ich smak, ksztatt i struktura powoduja, Ze sa atrakcyjne

i tatwe do spozycia. Pomagaja w leczeniu cukrzycy typu

2 i wspieraja nas w walce o utrzymanie prawidtowej wagi
ciata. Wtaczenie boréwek do dziecigcego jadtospisu
wytworzy¢ moze u maluchéw zdrowe nawyki zywieniowe
i ztamac schemat myslenia, ze co$ dobrego i stodkiego
zawsze musi by¢ niezdrowe.

° Borowki sa doskonatym pokarmem dla mézgu

Najlepiej pokazuja to badania przeprowadzone na grupach
senioréw, ktérym w wyniku regularnego spozywania
boréwek poprawiata sie pamiec, koncentracja i nastroj.
Podobne badania przeprowadzono w grupie dzieci

i mtodziezy. Wykazaty one, ze boréwki wptywaja na
poprawe nastroju i sg bardzo pomocne w zwiekszaniu
koncentracji oraz leczeniu stanéw depresyjnych w kazdej
grupie wiekowej.

G Poprawiaja wzrok

Podczas Il Wojny Swiatowej podawano boréwki pilotom
RAF-u w celu zwiekszenia ich zdolnosci widzenia -
szczegoblnie w nocy. Dzi$ wiemy, Ze niebieskie jagody warto
stosowacé pomocniczo w leczeniu za¢my i zwyrodnienia
plamki zéttej. Borowki wzmacniaja kolagen, a co za tym
idzie wszystkie tkanki taczne. Jest to wazna cecha dla oséb
zagrozonych jaskra wynikajaca z wysokiego cisnienia
srodgatkowego. Wspdtczesnie zalecane sa kierowcom

i osobom pracujacym przy komputerze, ale tak naprawde
kazdy z nas korzystajacy z takich sprzetéw jak smartfon,
tablet, komputer, telewizor itp. w trosce o swoj wzrok
powinien zadbac¢ o wiaczenie do diety boréwek.

o Pomagaja przy infekcjach drég moczowych

Wiemy, ze zurawina pomaga w leczeniu infekcji drég
moczowych. Podobne wtasciwosci maja owoce boréwki,
w ktdrych znajduja sie zwiazki nazywane
proantycyjanidami, wykazujace pozytywne dziatanie na
uktad moczowy cztowieka. Zapobiegaja infekcjom drég
moczowych, poniewaz uniemozliwiaja bakteriom
przyleganie do $cian przewodéw moczowych i pecherza.

c Eliksir mtodosci

Boréwki w znaczny sposéb usuwaja nadmiar wolnych
rodnikéw, przyspieszaja regeneracje zniszczonych komérek
nerwowych oraz pobudzajg proces powstawania nowych.
Dzieki temu opdznione zostaja procesy starzenia,
powstawania zmarszczek, a cera wyglada pieknie i zdrowo.

@ Uktad trawienny

Boréwki spowalniaja ruchy robaczkowe jelit, dziataja
hamujaco na rozwolnienie i normalizujg prace uktadu
trawiennego. Moga by¢ uzyteczne podczas grypy jelitowej,
z powodu swoich naturalnych wtasciwosci
przeciwbiegunkowych. Pomagaja usuwac wszelkie
toksyny z organizmu i buduja nasza odpornosé.

Zrédto: Fundacja Promocji Polskiej Boréwki

Opracowanie sfinansowano ze $rodkéw Funduszu Promocji Owocow
i Warzyw w ramach realizacji przez Krajowy Zwiazek Grup Producentéw
Owocow i Warzyw kampanii ,Lato z boréwkami”.



