Twardy jak orzech

Kazdy z nas zna orzechy witoskie. Nie gardzg nimi tez zwierzeta. Widok wiewidrki

z orzechem w tapkach znajg nawet dzieci. Czy wiecie wszystko o tych wartosciowych
owocach?
Drzewo orzech wioski w stanie dzikim rosnie na Batkanach, w potudniowo-wschodniej
Europie, potudniowo-zachodniej, srodkowej i wschodniej Azji, w Himalajach i potudniowo-
zachodnich Chinach, w Ameryce Pétnocnej i Potudniowej. Pierwsze wzmianki w naszym kraju
o drzewach orzecha witoskiego mozna znalezé w $redniowieczu. Obecnie ros$nie w catym
kraju. Orzech wioski dorasta do 20 m wysokosci i moze dozyé kilkudziesieciu lat. Zaczyna
owocowac po 8-10 latach. Spotyka sie juz w sprzedazy formy szczepione tego drzewa, ktore
zajmujg duzo mniej miejsca i zaczynajg owocowac po 4-5 latach.

Orzechy wtoskie nalezg do rodziny orzechowatych. Wazne w nasadzeniach jest to,
ze orzech wtoski moze wywierac¢ ujemne dziatanie allelopatyczne na inne rosliny, poniewaz
w ekstrakcie z suchych lisci orzecha wtoskiego stwierdzono obecnos$é wielu substancji
allelopatycznych. Natomiast juglon, allelopatyczny zwigzek charakterystyczny dla catej
rodziny orzechowatych (Juglans) wystepuje jedynie w lisciach $wiezych, a w trakcie ich
usychania zanika w wyniku polimeryzacji. Orzech witoski wydziela nieznaczne ilosci juglonu,
w ilosci catkowicie bezpiecznej dla roslin i zwierzat. Liscie orzecha wtoskiego mozna
kompostowac. Wyjatkiem jesli chodzi o kompostowanie lisci jest orzech wioski szczepiony
na podktadce z orzecha czarnego, ktéry wydziela znaczne ilosci juglonu do gleby, ktére mogg
zagrazac¢ uprawom. Przypomne tylko, ze w ubiegtym roku pisatam w tej zaktadce o tym co to
jest allelopatia u roslin: https://powiatdebicki.pl/pro_debicki/zasoby/files/alleopatia.pdf

Orzechy wtoskie sadzi sie gteboko poniewaz ich system korzeniowy siega nawet
do trzech metrow w gtagb ziemi. Dojrzate owoce orzecha wtoskiego majg ksztatt owalny,
dtugos¢ 4-5 cm i srednice 3—4 cm i powszechnie nazywane sg orzechami. W twardej tupinie
znajduje sie nasionko orzecha wtoskiego, ktéore ma duzo wartosciowych sktadnikéw
odzywczych.

Nasiona orzecha wtoskiego sg niezwykle cennym i wartosciowym sktadnikiem diety, ktérych
spozycie korzystnie wptywa na funkcjonowanie catego organizmu.

Liscie i zielone tupiny majg witasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwzapalne, a takze
przeciwbiegunkowe i przeciwkrwotoczne. Ze wzgledu na duzg ilos¢ garbnikdw polecane sg
jako srodek sciggajacy w zaburzeniach zofgdkowo-jelitowych. Odwar z lisci i tupin stosuje sie
w stanach zapalnych gardta i jamy ustnej, oraz do przemywania i oktadéw przy tradziku,
liszajach, oparzeniach. Zielone orzechy niszczg pasozyty uktadu pokarmowego. Ze wzgledu
na zawartos$¢ nienasyconych kwaséw ttuszczowych owoce orzecha wtoskiego zalecane sg
w diecie przeciwmiazdzycowej. Orzechy wtoskie majg wysokg zawartoscig kwasdw omega- 3
i witamin z grupy B, ktére wspierajg prawidiowe funkcjonowanie mdzgu wspomagajgc
pamieé krotkotrwata i werbalng. Wysoka zawartos¢ magnezu w orzechach korzystnie
wpiywa na funkcje poznawcze. Orzech bogaty jest réwniez w potas, fosfor, magnez, cynk,
mangan i jod, zawiera sporo foliandw oraz witamin z grupy B. Orzechy wioskie sg bogatym
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rezerwuarem aminokwasow. Jedzenie orzechdw zalecane jest szczegdlnie w trakcie
wzmozonego wysitku intelektualnego.

Oprodcz wszystkich zalet jakie ma orzech wtoski niestety od 2012 roku jest zaliczany do
gatunkéw inwazyjnych w poczatkowej fazie ekspansji. W Polsce orzech wioski jest pospolicie
uprawiany i czesto dziczejacy. Czynnikiem umozliwiajacym rozprzestrzeniania orzecha
wtoskiego sg ptaki przenoszace jego nasiona i czesto zakopujgce je na polach uprawnych.
Kietkowaniu i dalszemu rozwojowi mtodych orzechdw sprzyja zwigzane z przemianami
w rolnictwie wytgczenie znacznych powierzchni gruntéw ornych z uzytkowania. Nie
kontrolowane rozprzestrzenianie sie orzecha wtoskiego moze wywiera¢ negatywny wptyw na
Srodowisko przyrodnicze. Drzewa tego gatunku s silnie konkurencyjne i przez zacienianie
podtoza oraz uwalnianie substancji allelopatycznych moga uniemozliwia¢ rozwéj rodzimych
gatunkéw roslin. Aby temu zapobiec nalezy zbieraé wszystkie owoce po zakorniczeniu okresu
owocowania, regularne kosi¢, wyrywac lub wykopywaé¢ mtode rosliny na obszarach gdzie nie
moga rosnac.

Juz niedtugo rozpocznie sie zbidr tych smacznych i zdrowych orzechéw.

Joanna Przeworska-Erazmus
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