Pochwata gruszek

Pamietacie, jak w ubiegtym roku pisatam o zaletach i wartosci odzywczej jabtek. Dzisiaj chce
napisa¢ o gruszkach. Grusza (Pyrus L.) to rodzaj, w wiekszosci niewielkich drzew z rodziny
rézowatych (Rosaceae). Systematyka grusz jest bardzo zawita. Gatunki tatwo sie ze sobg
krzyzujg, tworzac liczne podgatunki i formy przejSciowe. Szacuje sie, ze obecnie rodzaj Pyrus
zawiera od 30 do 60 gatunkdéw. Gruszki to owoce, ktorych witasciwosci i wartos$ci odzywcze
byty doceniane juz od wiekéw.

Wedtug Karwowskiego M., ,Urodzaj na witaminy” 2009 - swieza gruszka, sredniej wielkosci
ma okoto 60 kalorii. Ze sktadnikdw mineralnych grusza najwiecej zawiera potasu, jest bogata
w fosfor, wapn, magnez, séd, miedz, zelazo, a takze w bor i jod. W owocu wystepujq kwasy
owocowe (kwas jabtkowy, kwas cytrynowy), weglowodany, olejki eteryczne, btonnik
i pektyny. Gruszki zawierajg witaminy: A, B1, B2, B6, C i PP. W miare dojrzewania owocow
ilos¢ kwasow organicznych i pektyn maleje, a rosnie natomiast zawartosc cukrow.

W 100 gramach owocow gruszki woda stanowi 84,0 g., ttuszcze 0,3 g., biatka 0,5 g.,
weglowodany 13,0 g, witamina B1 0,03 mg, B2 0,03 mg, B6 0,015 mg, C 7 mg, karoten
0,0053 mg, séd 2,1 mg, potas 130,0 mg, magnez 7,8 mg, waprn 10,0 mg, fosfor 15,0 mg,
a zelazo 0,26 mg, natomiast bor i jod wystepujq w sladowych ilosciach.

Witasciwosci prozdrowotne gruszek sy znane od wiekéw. Zachowaty sie pisma greckich
autoréw na temat wartosci odzywczych i wiasciwosci leczniczych tego owocu. Sam Homer
mianowat gruszki darem bogdéw, a w starozytnym Rzymie uprawg gruszy zajmowat sie
podobno sam Juliusz Cezar. Drzewo, ktérego owocem jest gruszka pierwotnie wystepowato
na terenach Azji. Najwiekszg popularnosé gruszka zdobyta w Europie w XVII wieku za sprawa
Francuzow i Belgdw.

W medycynie ludowej napar z gruszek stosuje sie od dawna przy przeziebieniach, gorgczce
i uporczywym kaszlu, a bardzo mocny napar z suszonej gruszki w formie oktadéw na czoto
i gtowe jest stosowany przy bdlach gtowy i migrenie. Natomiast napar ze sSwiezych skérek
gruszy stosuje sie w formie oktadow na trudno gojace sie rany i owrzodzenia. Wycigg z tego
owocu wykorzystywany jest takze w leczeniu dermatoz, egzem i trgdziku.

Z kolei pieczone owoce byty pomocne w dolegliwosciach trawiennych, a smazone stosowano
na wzmocnienie.

Gruszki dodatkowo zawierajg sporo pektyn - rozpuszczalnego btonnika pokarmowego, ktéry
pod wptywem wody zwieksza swojg objetos¢ i na dtugi czas wypetnia zotadek, dajgc uczucie
sytosci. W gruszkach wystepujg komérki kamienne, czyli twarde czastki migzszu wielkosci
ziarenek piasku wspomagajgce perystaltyke jelit.

Gruszki zalicza sie do grupy owocéw o niskiej zawartosci weglowodandéw, a ich indeks
glikemiczny jest rowny 30. W zwigzku z tym gruszki nie stanowig duzego obcigzenia dla
trzustki i bez obaw moga po nie siegaé osoby chore na cukrzyce.
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Gruszki, jako jedne z nielicznych owocdw, zawierajg jod - minerat pozytywnie wptywajacy
na funkcjonowanie tarczycy i bor - minerat poprawiajacy prace mézgu. Dodatkowo gruszki
mogq zapobiec udarowi mdzgu i rozwojowi nadcisnienia. Bor zapobiega réwniez utracie
wapnia z kosci. Dlatego dojrzate gruszki powinny jes¢ osoby szczegdlnie narazone
na osteoporoze. Gruszki mogg zapobiec rozwojowi nadci$nienia poniewaz zawierajg potas.
Jak wiemy potas przyspiesza wydalanie nadmiaru sodu przez nerki, ktéry to przyczynia
sie dorozwoju nie tylko nadcisnienia, lecz takze innych choréb ukfadu sercowo-
naczyniowego. Osobg o wrazliwych jelitach, lub cierpigcych na schorzenia drég zétciowych
gruszki w stanie surowym mogg zaszkodzi¢ (lepiej, wiec uzywaé owocow gotowanych).

Gruszki sg réwniez wykorzystywane w kosmetyce : ekstrakt z gruszek wykorzystywany jest
do produkcji szampondéw do wtosdow poniewaz zawarta w nim glukoza sprawia, ze witosy
sg elastyczne.

Gruszki rzadko wywotujg uczulenia. Najbogatsza w cenne sktadniki jest skérka gruszek,
dlatego dorodli winni jes¢ owoce nieobrane. Nie nalezy tez kupowac bardzo zéttych,
przejrzatych gruszek. Szczegdlnie nalezy wystrzega¢ sie tych z brgzowymi plamami
wywotanymi przez rakotwdrcze mykotoksyny. Nie nalezy zjada¢ pestek gruszek, gdyz
zawierajg amigdaline, ktéra pod wptywem kwaséw zotagdkowych zamienia sie w toksyczny
cyjanowodor.

Jak tu nie chwali¢ gruszek. Jedzmy zatem gruszki, tym bardziej, ze to nasze, swojskie owoce
i smaki.

Joanna Przeworska-Erazmus
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