Naturalne i zdrowe

W ostatnich dniach, bedac na spacerze, zauwazytam, ze kwitnie czarny bez. Jeszcze do
niedawna ten gatunek byt traktowany jako niepozadany ze wzgledu na matg ilos¢ drewna,
zajmowanie duzej powierzchni gruntu i specyficzny zapach. Jesli blizej sie przyjrze¢ temu
ciekawemu krzewowi, to mozna stwierdzi¢, ze rosnie wszedzie, nie potrzebuje zadnych
specjalnych zabiegédw uprawowych, jest na wyciagniecie reki i jest bardzo cenny.

Bez czarny, dziki bez czarny (tac. Sambucus nigra) to gatunek rosliny z rodziny
pizmaczkowatych. Gatunek szeroko rozprzestrzeniony w Europie, w Polsce pospolity. Znany
byt juz w starozytnosci w Pdfnocnej Afryce i Zachodniej Azji. Poza Europa pdétnocna
i wschodnig oraz Afrykg pétnocng gatunek rosnie na innych kontynentach — we wschodniej
czesci Ameryki Poétnocnej, potudniowej Australii i na Nowej Zelandii, a takze w Chinach.
Krzewy bzu czarnego zakwitajg zazwyczaj po raz pierwszy w 3 lub 4 roku zycia. Krzew
owocuje obficie, a owoce dojrzewaja od korica sierpnia do pazdziernika i utrzymujg sie na
roslinie w postaci zwisajgcych owocostandw. Nasiona bzu czarnego rozsiewane sg przez
liczne gatunki ptakéw, ktére zjadaja owoce, nie trawigc nasion. Krzewy bzu czarnego
dozywaja ponad 25 lat. Bez czarny jest wykorzystywany jako roslina lecznicza, kosmetyczna,
ozdobna i jadalna. Raport Europejskiej Agencji Lekdw (ang. European Medicines Agency,
EMA) potwierdza bezpieczenstwo stosowania preparatéw wyprodukowanych z czarnego
bzu. Spozycie niedojrzatych i nieprzetworzonych owocéw skutkowac¢ moze jednak zatruciem.
Czarny bez koniecznie trzeba podda¢ obrébce cieplnej. Surowe owoce zawieraja
sambunigryne, ktérej trujgca witasciwos$¢ znika po obrdbce termicznej. Spozycie
sambunigryny moze powodowaé szereg zaburzen gastrycznych. Obrdébka termiczna oraz
suszenie powodujg catkowite zniesienie dziatania sambunigryny.

Bez czarny moze by¢ réwniez skfadnikiem kosmetykow: kreméw, tonikdw, poniewaz
szczegblnie dobrze radzi sobie z trudng skdérg, nadaje sie zaréwno do cery mtodej,
tradzikowej, o charakterze ttustym czy mieszanym. Czarny bez tagodzi wszelkie podraznienia,
oczyszcza skére, zwalcza stany zapalne, a takze pobudza ukrwienie skéry.

Czarny bez uznany jest za jedng z najstarszych roslin leczniczych, cenionqg za szczegdlne
bogactwo substancji aktywnych, ktdre dajq duze korzysci zdrowotne.

Wedtug Kotodziej B., Drozdzal K. ,, Wtasciwosci przeciwutleniajgce kwiatow i owocéw bzu
czarnego pozyskiwanego ze stanu naturalnego” 2011 i Banach K., Rutkowska B., Glibowski P.
,Polska ,super zywnos$é¢” w prewencji choréb nowotworowych”, 2017, bez czarny:

e Jest bogatym Zrédtem antyoksydantéw. Stres oksydacyjny powstaje w organizmie na
skutek zbyt duzej ilosci wolnych rodnikdw, a stres oksydacyjny to czynnik sprzyjajacy
wystepowaniu wielu choréb oraz przedwczesnemu starzeniu sie organizmu. Aby
uniknac¢ skutkéw stresu oksydacyjnego, nalezy spozywac duzg ilo$é antyoksydantéw,
ktére chronig organizm i neutralizujg dziatanie wolnych rodnikéw.

e Ekstrakt z czarnego bzu wspiera leczenie standw zapalnych w organizmie oraz
wptywa pobudzajgco na komdrki uktadu odpornosciowego, moduluje stezenie
wydzielanych cytokin, czyli czgsteczek, za pomoca ktérych komérki immunologiczne
komunikujg sie ze sobg, wywotujgc okreslong reakcje obronng w organizmie. Te
mechanizmy sprawiajg, ze przyjmowanie preparatdw z czarnego bzu wspiera
odpornos¢, utatwiajac walke z przeziebieniem i infekcjami. Napary z kwiatéw
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czarnego bzu moga by¢ stosowane jako oktad tagodzgcy w stanach zapalnych powiek
i spojowek.

e Preparaty z czarnego bzu hamujg namnazanie sie bakterii i wiruséw w organizmie.
Oczywiscie stanowi to uzupetnienie leczenia farmakologicznego, czego efektem moze
by¢ szybszy powrdét do zdrowia podczas infekcji.

e Wykazuje wtasciwosci przeciwbdlowe. Dziatanie ekstraktu z czarnego bzu zostato
opisane w przypadku dolegliwosci reumatycznych, migren, a nawet w rwie kulszowej.
Efekt jest stabszy jak podczas podawania srodkéw przeciwbdlowych, ale srodek jest
naturalny.

e Napotne dziatanie czarnego bzu ma znaczenie w leczeniu wszelkiego rodzaju infekcji
i przeziebienia.

e Jedng z substancji aktywnych czarnego bzu sg triterpeny, ktére wptywajg na
produkcje duzej ilosci wodnistej wydzieliny w ukfadzie oddechowym, co
zdecydowanie utatwia odkrztuszanie.

e Reguluje stezenie glukozy i obniza stezenie cholesterolu we krwi. Prawdopodobnie
stosowanie ekstraktu z czarnego bzu powoduje zwiekszone wydzielanie insuliny przez
trzustke, co zapobiega zbyt wysokiemu stezeniu glukozy w organizmie.
Systematyczne przyjmowanie preparatdéw z czarnego bzu obniza takie stezenie
cholesterolu, tréjglicerydéw oraz LDL. Stosowanie bzu czarnego stanowi doskonatg
profilaktyke w przypadku cukrzycy oraz choréb uktadu sercowo-naczyniowego.

e Napary z kwiatdéw czarnego bzu sg wykorzystywane do kapieli leczniczych i roznego
rodzaju oktaddéw na skoére. Zabiegi tagodzg stany zapalne oraz uszczelniajg Sciany
naczyn krwionosnych, co jest wykorzystywane w przypadku walki z tuszczyca
i obrzekami skory.

e Dziata moczopednie i przeczyszczajgco. Bez czarny dziata odtruwajgco i wspomaga
usuwanie toksyn z organizmu.

e Jest naturalnym barwnikiem i znalazt zastosowanie w przetwdrstwie zywnosci jako
barwnik galaretek, dzeméw, marmolad, sokéw, win, nalewek, syropow.

Inne mozliwosci stosowania bzu czarnego:.

e Sok z owocéw uzywano do farbowania brwi i rzes, farbowania jedwabiu na oliwkowo.

o Gabczasty rdzen peddéw uzywano w technice mikroskopowej do sporzadzania
preparatéw,

e W zegarmistrzostwie gabczasty rdzen wykorzystywany byt do czyszczenia delikatnych
mechanizmow.

e Owoce sg pokarmem ptakéw lesnych.

e 7 pedéw bzu robi sie wywary uzywane do ekologicznego zwalczania kretdw, nornic,
bielinka kapustnika i mszyc.

Pamietajmy tylko, aby zbiera¢ kwiaty i owoce przeznaczone na syropy i soki z dala od

szlakdw komunikacyjnych, ruchliwych miejsc itp. Moze czas wréci¢ do wykorzystania bzu
czarnego w naszych domach?

Joanna Przeworska-Erazmus


https://pl.wikipedia.org/wiki/Bielinek_kapustnik
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mszyce

