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|, Blyszczacy kun” superowoc jesieni

Z cyklu
+Wiadomosci z Ogrodéw Kérnickich”

Owoce jakiej rosliny kryjg sie pod nazwg

zawartg w tytule? Mowa tu o wyjatkowym,

obecnie coraz czesciej wykorzystywanym ze
wzgledu na wiasciwosci lecznicze - rokitniku
zwyczajnym. Nazwa tacinska rokitnika, Hip- :

pophaérhamnoides, nawigzuje do czaséw
starozytnych i pochodzi od greckich stéw
hippos - kon i phdo - btyszczacy. W staro-
zytnej Grecji stosowano liscie oraz pedy
rokitnika jako pozywienie dla zwierzat,
szczeg6lnie dla koni, w efekcie obserwowa-
no przyrost masy ciata oraz I$nigca siers¢,
stad tez jego zwyczajowa nazwa - ,btysz-
czacy kon”. Rokitnik nazywany jest réwniez
Lztotem Syberii”, ,nadmorska wierzbg" czy
»Syberyjskim ananasem”, ze wzgledu na de-
likatny aromat i smak nieco przypominajacy

ten owoc. W Polsce najczesciej spotykamy
sie z ludowg nazwa ,oblepicha”, co z kolei : 8
nawigzuje do jego wygladu, poniewaz jego
owoce rosng gesto na gateziach, sprawiajac

wrazenie jakby wrecz je ,oblepiaty”.

Rokitnik zwyczajny to dwupienny (osobniki :

meskie i zehskie to osobne rosliny) krzew
0 roztozystym pokroju lub rzadziej niewiel-
kie drzewo, nalezace do tej samej rodziny
co czesto uprawiany oliwnik waskolistny
- oliwnikowatych. Pedy rokitnika pokryte
sg ostrymi cierniami oraz lancetowatymi
lis¢mi, ktére z wierzchu sg szarozielone, a od
spodu srebrzyste. Kwitnie przed rozwojem
lisci, zwykle pod koniec kwietnia, a jego
owoce to kuliste, miekkie, pomaranczowe
nibypestkowce. W stanie naturalnym wy-
stepuje w Europie, na Kaukazie, Syberii oraz

Azji Mniejszej i Srodkowej. W Polsce rokitnik | uktad odpornosciowy, posiada wtasciwosci

jest rzadki, rosnie na wybrzezu Battyku, od !

zachodniej granicy az po ujscie Wisty. Mozna
go réwniez spotkac w gtebi kraju jako forme
zdziczata. Sadzony jest gtéwnie jako roslina
ozdobna czy glebochronna, wykorzysty-
wana do zadarniania i umacniania gleb
piaszczystych i stromych zboczy, a takze do
rekultywacji terenéw przemystowych.

Rokitnik zwyczajny to bardzo niepozorny
i mato znany krzew, ktory skrywa w sobie
ogromng prozdrowotng moc. Wszystkie
jego czesci stanowig zrodto wielu cennych
substancji odzywczych i bioaktywnych, ma-
jacych zastosowanie w przemysle spozyw-
czym, kosmetycznym i farmaceutycznym.
W celach leczniczych wykorzystywane sg
gtéwnie jego owoce i nasiona, z ktérych
wytwarzany jest olej, natomiast liscie sg
rzadziej wykorzystywane. Odniesienia do-

odnaleziono w starozytnych tybetanskich
tekstach oraz za czas6w panowania Dynastii

krazenia, a takze do tagodzenia kaszlu

\ Zarosla owocujacego
rok|tn|ka zwyczajnego

Owoce rokitnika zwyczajnego.
Fot. K. Sekiewicz

byt jako Srodek uspokajajgcy oraz wspoma-
gajacy proces gojenia sig ran. Stosowano go
takze w Rosji, Himalajach oraz w Europie,
zwiaszcza w krajach battyckich, do leczenia
choréb skoéry, odmrozen, anemii, zéttaczki,
astmy, reumatyzmu oraz jako srodek prze-
czyszczajacy. W czasie wojny Swiatowej
z owocow rokitnika wyrabiano preparaty
dla zapobiegania szkorbutowi. Obecnie
wiemy, ze rokitnik to miedzy innymi po-
tezny adaptogen, czyli roslina stymulujagca

przeciwzapalne, przeciwmiazdzycowe, prze-

. ciwwirusowe, przeciwbakteryjne, chronigce
: watrobe oraz przeciwnowotworowe. To
¢ wihasnie rola rokitnika w prewengji i leczeniu

choréb nowotworowych i krazeniowych
budzi coraz wieksze zainteresowanie. Ze
wzgledu na wiasciwosci prozdrowotne,
rokitnik cieszy sie obecnie duzym zaintere-
sowaniem naukowcow jako produkt do two-
rzenia preparatow skutecznych w leczeniu
wielu choréb cywilizacyjnych.

Superowoc na zdrowie!

Najwieksza ,moc” rokitnika kryje sie w jego
owocach, ktére obok owocow goji, acai czy
aceroli zaliczane sg do tzw. ,superowocow”.

© Owoce te odznaczajg sie znaczng zawar-
: toscig witamin i sktadnikéw mineralnych,
i aprzede wszystkim substancji przeciwutle-
tyczace leczniczego zastosowania rokitnika

niajgcych, majgcych prozdrowotny wptyw

: nanaszorganizm. Owoce rokitnika sa wyjat- :
¢ kowo bogatym Zrédtem naturalnejidobrze
Tang w Chinach. W medycynie tybetanskiej :
rokitnik stosowany byt w celu poprawy :

przyswajalnej witaminy C, zdecydowanie
bogatszym niz owoce czarnej porzeczki,

¢ rozy. Co istotne, nie ulega ona rozktadowi
© podczas obrobki termicznej czy dtugiego
. przechowywania, poniewaz owoce rokitnika
' nie zawierajg enzymow powodujacych jej
: rozktad. Witamina C zawarta w owocach
. rokitnika wystepuje w ogromnych ilosciach,
© a jej zawarto$¢ jest zalezna od odmiany,
¢ miejsca wystepowania i sposobu przetwa-

rzania. Przyktadowo rokitnik na wybrzezu
Battyku zawiera ok. 120-315 mg witaminy
C w 100 g owocow, w gérach potudniowej
Europy 405-1100 mg, a w Chinach nawet
do 2500 mg. Dla poréwnania Swieze owoce
malin zawierajg ok. 34 mg/100 g witaminy
C. Nalezy wspomnieg, iz dzienne zapotrze-
bowanie na witamine C to ok. 60-75 mg, co
oznacza, ze zjadajgc ok. 100 g owocow rokit-
nika dostarczymy jej sobie z duzg nawigzka.
To jednak nie wszystko! Te soczyste, kwasne
i odrobine cierpkie owoce prawie w ogole

: nie zawierajg cukru, a oprécz wspomnianej
¢ witaminy, zawierajg sporo prowitaminy
CA witaminy E, kwasu foliowego, witamin
© z grupy B, niewielkie ilosci witamin D i K
. oraz makro- i mikroelementy, wérdd ktorych

nalezy wymieni¢ m.in. zelazo, wapn, sod,
potas, selen, chrom oraz magnez. Mozna
wiec traktowac owoce rokitnika jak natural-
ng multiwitamine. Poza witaminami, owoce
rokitnika zawierajg wiele substancji przeciw-
utleniajgcych, wéréd ktérych najwazniejsze
to flawonoidy, tokoferole i karotenoidy,
nadajgce im charakterystyczny pomaran-
czowy kolor. Ponadto rokitnik nalezy do
nielicznych roslin gromadzacych w owocach
ttuszcz. Jest zrodtem nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, np. omega-3.

Owoce rokitnika i jego przetwory stosuje sie
gtownie jako naturalne Zrodto dobrze przy-

. swajalnej witaminy C, a takze jako $rodek

odzywczy i wzmacniajacy odpornos¢. Zaleca
sie stosowanie w leczeniu i profilaktyce wie-

i luschorzen. Do najwazniejszych naleza cho-

roby gorgczkowe wywotane przez bakterie
lub wirusy, choroba wrzodowa zotgdka lub
dwunastnicy, stany zapalne réznych narza-
doéw, utrzymuijace sie dtuzej biegunki, poste-
pujace objawy reumatoidalnego zapalenia
stawdw czy anemii. Olej i wyciaggi olejowe
z owocow rokitnika wykazuijg dziatanie prze-
ciwzapalne, regenerujace, przyspieszajace
gojenie ran i sg z powodzeniem stosowane
zewnetrznie w réznych dolegliwosciach
skéry, zwkaszcza oparzeniach, odlezynach,
trudno gojacych sie ranach, tradziku czy
egzemie. Substancje aktywne zawarte

. w rokitniku, zwtaszcza w oleju, wzmacniajg

$ciany naczyn krwionos$nych, obnizajg po-

. ziom cholesterolu, cukru i ci$nienia krwi.

Rokitnik mozna stosowa¢ zapobiegawczo
i pomocniczo w chorobach krazenia, ser-

© cowo-naczyniowych i miazdzycy. Sok oraz
- olej z rokitnika wspomaga chemioterapie.
¢ malin czy cytryny. Pod wzgledem jej zawar-

i biegunek. W Mongolii rokitnik traktowany : tosci ustepuja one jedynie owocom dzikiej '
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Przeciwwskazaniem do stosowania prepa-
ratow z rokitnika sg stany zapalne watroby
i trzustki, ostre stany zapalne pecherzyka
z6tciowego oraz kamica nerkowa.

Warto wiedzie¢

Nalezy pamieta¢, ze rokitnik rosngcy nad
Battykiem podlega ochronie. Jednak bez
obaw! W rozporzadzeniu o ochronie gatun-
kowej roslin czytamy, ze dopuszczalny jest
zbiér owocédw rokitnika, bez uszkadzania
krzewdw, jedynie poza naturalnymi stano-
wiskami jego wystepowania na wydmach
i klifach. Sam zbior tych lepkich, miekkich
i mocno przylegajacych do gatezi owocow
zktujacych i zwartych krzewow nie jest wcale
taki tatwy. Jednym ze sposobow moze by¢
ucinanie niewielkich i oblepionych owocami
gatezi, ktére nastepnie nalezy zamrozi¢, co
zdecydowanie utatwi ich oderwanie. Po
przemrozeniu gorzkie i kwasno-cierpkie
owoce stajg sie stodsze. Zbiory powinny
odbywac sie w okresie od potowy sierpnia
do pazdziernika, co daje gwarancje najwyz-
szej jakosci zebranych owocéw. Co najwaz-
niejsze, uprawa krzewow rokitnika nie jest
wymagajaca, jednak aby krzew owocowat,
konieczne jest posadzenie okazow meskich
i zenskich, poniewaz, jak wspomniano, ro-
kitnik jest rosling dwupienna.

Rokitnik zwyczajny to jedna z najcenniej-
szych roslin, jakie wystepujg w naszym
klimacie, o bardzo szerokim zastosowaniu
i poteznych wtasciwosciach leczniczych,
o ktérych mozna bytoby pisa¢ bez konca.
W Polsce do niedawna nie cieszyt sie zbytnig
popularnoscig, cho¢ obecnie jest coraz cze-
Sciej stosowany. Jego wtasciwosci lecznicze
sg nieocenione szczegodlnie teraz, w okresie
jesienno-zimowych przeziebien.

¢ Katarzyna Sekiewicz
Instytut Dendrologii PAN




