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CO TAKIEGO MAJA W SOBIE
JAGODY GOJI?

azdy, kto regularnie przeglada w gazetach rubryki po-
Swiecone zdrowiu, moze od czasu do czasu napotkac
na nowe, pochodzace z USA okreSlenie: superzywnos¢! Za
pojeciem tym nie kryje si¢ jednak nowy wynalazek, lecz
najnowsza wiedza. Niektére z mniej lub bardziej znanych
nam produktéw spozywczych obfituja bowiem w sktadniki
odzywecze, ktére majq korzystne oddziatywanie na nasze sa-
mopoczucie oraz zdrowie. Przy czym w wiekszo$ci przypad-
kéw chodzi tu nie tylko o znane nam od dawna witaminy
czy sktadniki mineralne, ktore podobnie jak cukier, biatko,
ttuszcze i wiele innych stuza podstawowej przemianie ma-
terii, lecz takze o nowo odkryte substancje, ktore okresla sie
wspo6lczesnie mianem wtérnych substancji ro§linnych badz
substancji fitochemicznych (z greckiego phyto = roslinny).
Jagody, maliny, porzeczki, rokitnik zwyczajny, owoce
granatu, papaja, niebieskozielone algi, platki owsiane czy
szpinak - przywotaliSmy tutaj jedynie nieliczne przykla-
dy - w dzisiejszych czasach nazywane sg superzywnoScia.
Ich odpowiednikiem z czaséw naszej mlodosci mogtby by¢
pytek kwiatowy zawierajacy ponad 50 réznych sktadnikow
odzywczych, zreszta i dzisiaj moglibySmy zaliczy¢ go do
kategorii superzywnosci. Mimo ze wszystkie wspomniane
tutaj produkty zywnosciowe faktycznie zawierajq duze ilo-
$ci oraz szerokie spektrum substancji leczniczych i odzyw-
czych, na pozycji lidera tej listy umacnia si¢ powoli inny,
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32 Goji jagody zycia

w duzym stopniu nadal mato znany owoc. Czytelnicy za-
pewne odgadli juz, iz chodzi tutaj o jagody goji.

Niezréwnany profil odzywczy

W Ningxia (Chiny) naukowcy odkryli juz w roku 1980 cos,
co w miedzyczasie potwierdzily réwniez zachodnie bada-
nia: jagody goji to prawdziwa bomba witamin i mineratow
zamknietych w formie smacznego owocu. Jednak te mate,
czerwone owoce kryja w sobie nie tylko bogate ilosci istot-
nych dla zycia witamin oraz mineratéw o naturalnej formie.
Takze ich owocowe opakowanie zawiera dziesiatki poza-
danych wtérnych substancji ro§linnych, jak réwniez cate
spektrum niezbednych aminokwaséw - rzadko$é wsrod
owocow. Szczegbélny bonus stanowig tutaj pewne prozdro-
wotne substancje, ktore sa tak niepowtarzalne, ze okresla
sie je nazwa owocu: polisacharydy Lycium barbarum (jesz-
cze o nich ustyszymy). Kazdy, kto chrupie znajdujace si¢
w owocach mate ziarenka, oprocz wszystkich wspomnia-
nych wyzej substancji dostarcza sobie takze solidng dawke
waznych dla zdrowia niezbednych kwaséw ttuszczowych.
Profil odzywczy tych cudownych jagdd uzupeiniaja dodaja-
ce energii weglowodany oraz porcja blonnika.

Natomiast tym, co zdaniem ekspertéw czyni owoce
goji numerem jeden na liScie superzywnoSci, jest, oprocz
godnego uwagi spektrum sktadnikéw odzywczych, zawar-
ta w nich iloé¢ oraz kompozycja tych sktadnikéw. Jednak
zanim przyjrzymy si¢ blizej pojedynczym grupom sktadni-
kéw odzywcezych oraz ich wystepowaniu w jagodach goji,
chcieliby$smy zadac sobie jeszcze pytanie dlaczego ludzkosé
w ogdle potrzebuje superzywnosci.
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Sktad jagod goji
Biatko: 15,6%
Cukier: 42,0%
Z czego polisacharydy: 31,0%
Ttuszcz: 0,45%
Btonnik: 21,0%

Niezbedne kwasy ttuszczowe w pestkach:
100g oleju z pestek goji zawiera:

Kwas linolenowy 67,8¢g
Kwas alfa-linolenowy 34¢g
Kwas oleinowy 16,8 ¢g
Kwas oleopalmitynowy 73¢g
Kwas stearynowy 32¢g

19 aminokwasow, w tym wszystkie niezbedne aminokwasy
Witamina C
Witaminy z grupy B: B ,B /B

10 -2 —3
Sktadniki mineralne: wapn, magnez, potas, fosfor

Pierwiastki sladowe: zelazo, miedz, cynk, mangan, chrom, selen,
aluminium, arsen, bar, beryl, otéw, bor, kadm, german, kobalt,
lantan, lit, molibden, nikiel, niob, rte¢, srebro, stront, tytan,
wanad, itr, cyna, cyrkon oraz kilka innych pierwiastkéw
w bardzo $ladowych ilosciach

Karotenoidy: wtacznie z alfa-karotenem, beta-karotenem,
zeaksantyna oraz luteing

Polifenole: kwas elagowy i inne

Pozostate substancje biologicznie czynne:
acykliczny glikozyd diterpenowy, beta-kryptoksantyna,
askorbinian beta-d-glukopiranozy, betaina, beta-sitosterol,
cerebrozydy, kwas kumarynowy, cypermetryna, daukosterol,
lykopina, ester monoetylowy kwasu bursztynowego, glikozyd
terpentynowy, kwas p-kumarowy, fisalina, pirole, skopoletyna,
solawetiwon, tauryna, kwas wanilinowy, witanolidy, ksantofil,
cykliczne peptydy
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Dlaczego superzywnoéé?

Pewne nieprzyjemne, a dokonane w minionych latach od-
krycie doprowadzito do powstania nowego trendu zdro-
wotnego: to, co utrzymywato w dobrym zdrowiu naszych
dziadkéw, ma dzisiaj niewielka warto$¢. Nawet najokazal-
sze warzywa i owoce, jakie mozemy kupi¢ w supermarke-
cie, jesli przyjrze¢ sie im blizej, posiadaja zaledwie utamek
tradycyjnie przypisywanej im zawartosci, a ktéra wciaz
obiecuje nam ich jedrny wyglad. Pewne przeprowadzo-
ne w Szwajcarii, a trwajace ponad jedenascie lat badanie
juz w 1996 roku wykazato niepokojacy spadek zawarto-
$ci waznych dla ludzkiego zycia witamin oraz mineratow
— jest to tendencja, ktérg potwierdzily kolejne niezliczone
do$wiadczenia. Jako winowajce tego nieszcze$cia wskazuje
si¢ wyjatowiona przez zintensyfikowane rolnictwo ziemie
oraz szeroko rozpowszechnione zastosowanie nawozéw
sztucznych i pestycydow’>78.

Jednoczes$nie nawyki zywieniowe wcale nie pomagaja
naszemu polozeniu. Zamiast cho¢ cze$ciowo dostarczaé so-
bie substancji witalnych dzieki pelnowartosciowemu oraz
swiezemu pozywieniu, zbyt czesto zadowalamy sie szyb-
kimi w przygotowaniu produktami z puszki lub daniami
gotowymi z mrozonki. Wedlug pewnego zakrojonego na
szeroka skale badania jedynie okoto 18% ludnosci krajow
uprzemystowionych codziennie spozywa zalecane przez
ekspertow pie¢, a nawet wiecej porcji swiezych owocow
i warzyw. (Dla przyktadu: wlaczenie do positku dwéch spo-
rych marchewek, miseczki satatki oraz jabtka na deser sta-
nowitoby juz trzy sposréd pieciu takich porcji).

Zanieczyszczenie Srodowiska oraz stres zwigzany ze
wspoétczesnym stylem zycia dokonuja reszty. Nie tylko
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wyniszczaja one ludzka psychike oraz sity zyciowe, lecz
w catkiem duzym stopniu pozeraja nasze substancje wital-
ne, potegujac tym istniejace juz niedobory. Skutkiem tego
procesu jest przerazajacy wzrost zachorowan na tak zwane
choroby cywilizacyjne: poczawszy od choréb serca i ukla-
du krazenia, miazdzyce, raka, cukrzyce, alergie, problemy
z kregostupem oraz stawami az po chorobe Alzheimera.
Zgodnie z obecnym stanem wiedzy wszystkim tym schorze-
niom mozna zapobiec lub przynajmniej ztagodzic¢ ich prze-
bieg dzieki stosownemu, bogatemu w substancje witalne
pelnowartosciowemu pozywieniu.

Nasz organizm wyposazony jest w wiele nadzwyczaj
efektywnych mechanizmoéw, ktére nieustannie dbajg o na-
sze optymalne zdrowie oraz dobre samopoczucie. Jezeli
mechanizmy te funkcjonujq bez zaklécen, obdarzaja nas
energia, witalnoscia, a takze radoscig zycia. Jednocze$nie
pokonujq tez przeszkody, ktére sprzeciwiaja si¢ osiggnieciu
tak wyznaczonego celu: wychwytuja trucizny, unieszko-
dliwiajg je, po czym wydalaja, odpierajq wrogie ataki, jak
réwniez naprawiaja powstale szkody. Jednak wszystko to
wspaniale funkcjonuje jedynie tak dtugo, dopdki nasz orga-
nizm zaopatrzony jest w potrzebne mu sktadniki odzywcze
i lecznicze. Te natomiast wystepuja dzisiaj w naszym pozy-
wieniu w oplakanych iloéciach, co skutkuje z kolei r6znymi
negatywnymi skutkami dla zdrowia i witalno$ci wielu z nas.

Coraz wiecej ludzi probuje walczy¢ z rosnacymi niedo-
borami poprzez przyjmowanie witamin oraz substancji mi-
neralnych, ktére jednak prawie zawsze wystepuja w formie
wyizolowanej badz sa wyprodukowane sztucznie. W USA
po kapsultki z witaminami codziennie siega juz 75% osob
dorostych. Z drugiej strony kolejne badania ujawniaja, iz
oprocz znanych wszystkim pierwotnych substancji, wybit-
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Rak nie lubi jagéd goji

Okoto 100 lat temu rak stanowit w Niemczech przyczy-
ne co 38. zgonu. Dzisiaj odsetek ten siega juz niemal jed-
nej trzeciej. Wedtug WHO (World Health Organization
— Swiatowa Organizacji Zdrowia) co roku na catym $wiecie
stwierdza si¢ 10 milioné6w nowych przypadkéw nowotwo-
réw. W Stanach Zjednoczonych na pierwszym miejscu listy
przyczyn $mierci pacjentéw rak zastapil niedawno choroby
serca. Zastandwmy sie, co doprowadzito do tak gwaltowne-
go wzrostu liczby zachorowan?

Rak powstaje w wyniku uszkodzenia DNA, ktoére jest
zbiorem genéw okreslajacych funkcje oraz indywidual-
ne zadania kazdej komorki naszego organizmu. Z matymi
wyjatkami do uszkodzen tych dochodzi wskutek dziatania
wolnych rodnikéw. Rakotwoércze substancje chemiczne
obecne w naszym pozywieniu, wodzie pitnej oraz otoczeniu
wzbudzaja tak wielka fale rabusiéw, ze nasze ciato przesta-
je nadaza¢ za ich wylapywaniem oraz unieszkodliwianiem,
a wowczas zagrozenie uszkodzeniami DNA szybuje gwal-
townie w gére. Naukowcy zdazyli juz zidentyfikowaé ponad
tysiac substancji kancerogennych obecnych w naszym $ro-
dowisku, a najprawdopodobniej jest ich o wiele wiecej. Jed-
nocze$nie w naszym pozywieniu brakuje antyoksydantéw
stuzacych neutralizowaniu tych szkodliwych molekut. Uwa-
za sie, iz niewlasciwy sposéb odzywiania to oprocz rako-
tworczych substancji chemicznych druga z najwazniejszych
przyczyn gwattownego wzrostu ilosci zachorowan na raka.

W zwigkszenie zachorowalnos$ci na réznego rodzaju no-
wotwory swoj wktad maja takze liczne formy promienio-
wania, tacznie z promieniowaniem UV emitowanym przez
stonice. Obcigzenie promieniowaniem nasila sie zwlaszcza
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teraz, w dobie komunikacji bezprzewodowej, komputerow
osobistych, jak réwniez rosnacej dziury ozonowej. Reszty
dokonuje pospiech i stres. Stala presja, pod ktora zyje dzis
wielu ludzi, zmusza energetyczng aparatur¢ organizmu
do dzialania na wysokich obrotach. Zwiekszone zapotrze-
bowanie na energie wymaga nadzwyczajnych ilosci tlenu,
prowadzac tym samym do masowej produkcji rodnikéw
tlenowych. Do tego wszystkiego dochodzi jeszcze fakt, iz
hormony stresu rozpadajq sie do postaci wyjatkowo chci-
wych drapieznikoéw.

Wiadomo ponadto, ze do powstania nowotworu czesto
doprowadzaja przewlekte stany zapalne. Dzieki zbadaniu
wlasciwosci wolnych rodnikéw 6w tajemniczy mechanizm
zostal juz w zadowalajacym stopniu wyttumaczony. Prze-
ciwciata produkuja ogromne ilosci drapieznych rodnikow
wykorzystywanych w walce z roznymi wrogami. Nieustan-
nie tlace sie procesy zapalne sprzyjaja przedostawaniu si¢
do tkanek kolejnych wolnych rodnikéow. Jezeli zapalenie
stato sie¢ przewleklte, pojawia sie zagrozenie, ze zbuntowane
molekuly wedrg sie do lezacych w poblizu komérek i spo-
woduja uszkodzenia DNA.

Na szczes$cie nasze cialo ma gotowa odpowiedz na kazde
wyzwanie. Obrona antyrakowa dziala na wielu poziomach
jednoczesnie — od zapobiegania powstawaniu az po nisz-
czenie dojrzatych komoérek rakowych. Co ciekawe jagody
goji moga wesprze¢ nas na kazdym etapie walki z rakiem.
Przyjrzyjmy sie teraz blizej poszczegélnym mechanizmom.

1. Nasz wlasny system antyoksydacyjny trzyma w sza-
chu rabusiow elektronow. Jego prace wspierajq anty-
oksydanty pochodzqce z pozywienia.
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Jagody goji pobudzaja namnazanie oddziatéw tow-
cow obecnych w naszym organizmie. Wspominali$my juz
o znacznym zwiekszeniu iloéci SOD, tego mistrza w wy-
chwytywaniu rodnikéw, ktéry unieszkodliwia najczestszy
sposroéd nich — nadtlenek. Nie wiemy, w jaki sposéb wsku-
tek spozycia jagod goji dochodzi do wspomnianego wzro-
stu, wiadomo jednak, iz produkcja wspomnianego towcy
rodnikéw wymaga obecnosci cynku oraz miedzi. Do gry
wiacza sie wowczas bogactwo pierwiastkow sladowych za-
wartych w tych owocach.

Kolejny uczestnik naszego systemu antyoksydacyjnego
to peroksydaza glutationowa, ktérej partneruje selen. Ow
sprytny enzym utrzymuje w gotowosci dodatkowe elektro-
ny i oferuje je wolnym rodnikom, co catkowicie je unieszko-
dliwia. Wedtug szacunkéw ekspertow codziennie, w kazdej
pojedynczej komoérce w ten sposéb przekazywanych jest
100 000 elektronéw. Selen uchodzi dzi§ za czynnik abso-
lutnie antynowotworowy.

Ceruloplazmina, kolejny towca wolnych rodnikéw, kto-
ry dziata wylacznie w naszej krwi, nosi w sobie czasteczke
miedzi gotowa do natychmiastowego oddania jednego elek-
tronu. Enzym ten odpowiada za co najmniej 70% zachodza-
cych we krwi proceséw antyoksydacyjnych.

Oprocz witasciwosci pobudzajacych i wspierajacych
dziatanie wewnetrznych oddzialéw towcéw rodnikow,
jagody goji posiadaja takze wtasne, jedyne w swoim ro-
dzaju bogactwo antyoksydantéw. Ci dostarczani z ze-
wnatrz mys$liwi sa niezastapieni w zaspokajaniu apetytu
wolnych rodnikéw na elektrony, zanim rodniki zaatakuja
i uszkodza nasze DNA. Przy czym, jak juz zreszta sty-
szeliSmy, substancja, ktéra szczegdlnie skutecznie do-
biera sie do skory chemikaliom pochodzacym z naszego
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otoczenia, jest kwas elagowy. Kwas ten stanowi dla nas
bezcenng pomoc w walce z ogromnym zalewem substan-
cji kancerogennych, tak powszechnych w nowoczesnym
$wiecie. Ponad sto niezaleznych badan potwierdzilo wy-
jatkowo wysoka aktywno$¢ przeciwnowotworowa kwasu
elagowego.

Kolejnym pochodzacym z zewnatrz supertowca rod-
nikow jest karotenoid o nazwie beta-kryptoksantyna.
Barwnik ten wydaje si¢ by¢ o wiele skuteczniejszy przy
zwalczaniu raka od popularnego beta-karotenu; potencjat
wspomnianej substancji podlega obecnie réznym intensyw-
nym badaniom. Jedno z najbogatszych naturalnych zrédet
beta-kryptoksantyny stanowia wlasnie jagody goji.

2. Jezeli, mimo tak wszechstronnej ochrony, DNA ko-
morki zostanie uszkodzone, na scene wkraczajq
mechanicy. Mechanizmy stuzqce naprawie DNA
sq wyjatkowo dopracowane i wydajne. Rézne en-
zymy lokalizujq uszkodzone obszary, oddzielajq
wszelkie czesci zawierajqce jakiekolwiek defek-
ty i zastepujq je nowymi. Jezeli natomiast jakas
komorka jest juz zbyt silnie uszkodzona, enzymy
uruchamiajq specjalny program samobéjstwa ko-
morki (apoptoze), prowadzqcy do rozpadu komé-
rek na malenkie czesci.

Enzymatyczni rzemieslnicy moga czerpaé ze skarbnicy
witamin, mineratéw oraz pierwiastkéw §ladowych, ukrytej
w jagodach goji. Testy wykazaly ponadto, iz polisacharydy
zawarte w jagodach goji zwigkszaja pobudzanie uszkodzo-
nych w nienaprawialny sposéb komoérek do samobobjstwa
(apoptozy)?°'.
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cy przebadali nastepnie duza ilo$¢ réznych enzymow, kto-
re okreslaja stan watroby. Dzieki karotenoidom wszystkie
warto$ci markeréw uszkodzenia tego narzadu spadly, przy
czym wyzsze dawki wiazaly si¢ z silniejszym dziataniem.
Jednoczesénie poziom istotnego towcy wolnych rodnikéw —
glutationu - powrdcit do stanu wtasciwego dla zdrowych
szczurow' .

Jednak komorki watroby objete nawet najlepsza ochro-
na podlegaja uszkodzeniom badz catkowitemu zniszczeniu.
Przy silnym obcigzeniu dochodzi do szczegélnie intensyw-
nego podziatu komorek. Na szczes$cie mgdra natura wypo-
sazyla nasza watrobe w ogromna zdolno$¢ do regeneracji.
Przy czym do przeprowadzanych przez enzymy napraw
oraz tworzenia nowych komoérek potrzebna jest znaczna
ilo§¢ pierwiastkow §ladowych oraz witamin, ktérych wspa-
niate Zr6dto ponownie stanowia jagody goji.

Promyk $wiatla dla oczu

Jagody goji odswiezaja oczy oraz rozjasniaja spojrzenie.
Te i podobne deklaracje znajduja si¢ od wiekéw w chyba
wszystkich pismach oraz przekazach opisujacych dziatanie
tych owocow. Przytoczone stare stwierdzenie moga potwier-
dzi¢ takze nowoczesne badania naukowe.

Glowna rola w utrzymaniu naszego promiennego wzroku
przypada karotenoidom. To zadna tajemnica, iz substancje
te sq w stanie rozjasnic¢ czy tez utrzymac site wzroku.

Amerykanski biochemik oraz laureat Nagrody Nobla -
George Wald - juz w roku 1945 odkryt w plamce zoltej
oka dwa karotenoidy - zeaksantyne i luteine. Plamka z61-
ta, zawdzieczajaca nazwe swojemu kolorowi, stanowi nie-
wielky cze$¢ siatkowki tylnej $cianki oka. Odbiera $§wiatlo
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zwiazane przez soczewke oka i umozliwia nam wyrazne
dostrzeganie drobnych szczegétéw. To w plamce zo6ttej, na-
szym centrum wyraznego widzenia, tworzy si¢ zawsze to, co
akurat mamy na uwadze.

Plamka zétta zawiera najwieksze w poréwnaniu z reszta
naszego ciala stezenie zeaksantyny oraz luteiny, do tego jest
ono tysiackrotnie wyzsze, niz ma to miejsce w jakimkolwiek
innym obszarze organizmu czlowieka. Chcieliby$my tutaj do-
da¢, iz badacze mieli poczatkowo trudnoéci z rozdzieleniem
i osobnym przebadaniem tych substancji. Dopiero w roku
1990 niektérzy uczeni zajmujacy si¢ badaniem oczu zaczeli
zauwazac przewazajaca role zeaksantyny, w szczego6lnosci zas
jezeli chodzi o ochrone widzenia centralnego. Sekcje zwlok
wydobyly na §wiatlo dzienne réwniez to, ze podczas gdy zeak-
santyna najsilniej koncentruje si¢ w czesci centralnej plamki
z6ttej, to na jej obrzezach dominuje luteina. Jednak najwy-
razniej wyniki te nie przedostaly sie do wszystkich kregéw
naukowych. Do dzisiaj w wielu rozprawach naukowych obie
wspomniane substancje przedstawia sie jako jedna cato$c¢
albo okresla sie btednie jako luteine.

Zaden inny obszar ludzkiego oka nie jest dotkniety przez
wigzke $wiatla tak intensywnie jak plamka zétta. Wiemy
juz, ze promienie $wiatta — w szczeg6lno$ci zas jego niebie-
ska cze$¢ — wytwarzaja duzq ilo§¢ wolnych rodnikéw. Wraz
z wiekiem plamka zoélta moze zosta¢ tak silnie uszkodzo-
na przez wolne rodniki pochodzace ze swiatta stonecznego
oraz tlenu znajdujgcego sie w naszej krwi, ze dochodzi do
postepujacej utraty wzroku. Uszkodzenie to odnotowujemy
jako zamglenie albo ciemny obszar w $rodku pola widze-
nia. W Niemczech zwyrodnieniem plamki zéttej zwigzanym
z wiekiem (AMD, z ang.: Age-related Macular Degenera-
tion) dotknietych jest od 1 do 2 milionéw os6b.
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Wysoka koncentracja luteiny oraz zeaksantyny w plam-
ce z6ltej dziata najwyrazniej jako swego rodzaju filtr szko-
dliwego swiatta, wychwytujac jednocze$nie wolne rodniki.
Pewna grupa holenderskich lekarzy ze szpitala uniwersy-
teckiego w Nimwegen przebadata u pacjentéw cierpiacych
na zwyrodnienie plamki zo6ttej ilo§¢ antyoksydantéw. Ana-
liza objeto 72 chorych oraz 66 zdrowych oséb z grupy kon-
trolnej. Obserwacji poddano spozywanie warzyw i owocow
oraz inne czynniki. Okazato sig, ze ci uczestnicy badan,
ktorzy spozywali z reguly niewiele antyoksydantow, zapa-
dali znacznie cze$ciej na AMD. W szczegblnosci dotyczy-
to to - jak podkreslali badacze — znikomego przyjmowania
wraz z pokarmem karotenoidow - luteiny i zeaksantyny?2.

W przypadku chronicznego braku wspomnianych
dwoch karotenoidow maleje gestos¢ pigmentu znajdujace-
go sie w siatkbwce. Pochodzace z krwi oraz $wiatta stonecz-
nego wolne rodniki mogg z coraz wiekszg swoboda wypalac
fotoreceptory oraz receptory barw. Proces ten obejmuje naj-
pierw centralng cze$¢ oka, przez ktéra wpada najwiecej
Swiatta'”®.

I rzeczywiscie, przebadany w ramach pewnego badania
na japonskich przepiérkach dtugookresowy niedobér zeak-
santyny oraz luteiny prowadzit do nasilajacego obumierania
fotosensoréw oraz pogorszenia wzroku. Zredukowana dieta
doprowadzita u zwierzat do tych samych uszkodzen oczu,
jakie wystepuja przy zaé¢mie czy przy AMD. Z drugiej strony
najmniejszq ilo§¢ uszkodzen stwierdzono u tych zwierzat,
ktérych karma zawierata najwigksze ilosci zeaksanty-
ny'3>236239 Tnne badanie, przeprowadzone przez Harvard
Medical School, wykazato, ze podobny mechanizm dotyczy
rowniez ludzi. Uczestniczacy w tescie ochotnicy w wieku
powyzej 60 lat, ktorzy zachowali wysoka gesto$¢ pigmentu
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Cynk bierze bezposredni udzial w procesie widzenia i,
podobnie jak selen, stanowi niezbedny czynnik zwigzany
z ochrong przed dzialaniem wolnych rodnikéw.

Zatem jagody goji charakteryzuja si¢ kolorowym koro-
wodem substancji czynnych, co potwierdza ich reputacje
jako s$rodka tonizujacego oczy. Spozywanie tych malych
czerwonych jagédek stanowi chyba najlepsze rozwigzanie
dla kazdego, kto w naturalny sposéb chce chroni¢ i utrzy-
ma¢ blask swoich oczu.

Ochrona skéry od wewnatrz

Kto cho¢ raz przyjrzy si¢ krytycznie naszemu najwieksze-
mu narzadowi zmystu, zauwazy, ze najwiecej zmarszczek
znajduje si¢ w tych miejscach, ktére sa niczym nieostonie-
te, a przez to najczesciej wystawiane na dziatanie promieni
stonecznych tworzacych wolne rodniki: na twarzy, na szyi
oraz na grzbiecie dtoni. Te obszary skory, ktore przez wigk-
szo$¢ czasu pozostaja zakryte, utrzymujga swoja mlodosé
o wiele dtuzej.

Szkodliwe promienie UV prowadza nie tylko do oparzen
stonecznych. Wiaza réwniez proteiny zawarte w kolagenie
skory, czego konsekwencja sa powstajace na skérze fatdy
i zmarszczki. Oksydacja kwaséw ttuszczowych prowadzi po-
nadto do powstania nieladnych starczych plam. Nie dziwi
zatem, ze dawniejsze damy przechadzaly sie jedynie z para-
solkami, a w modzie byla szlachetna blado$¢. Najwyrazniej
juz woéwczas bylo wiadomo, ze skora mitosnikéw opalania
przedwczesnie sie starzeje. W krajach, w ktérych dziura ozo-
nowa stale si¢ powigksza, dochodzi do tego kolejny problem:
skora nie tylko wczesniej sie starzeje, lecz niepoddane dziata-
niu filtra promienie stoneczne czesciej powoduja raka skory.
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Nie jestesmy jednak jedynymi stworzeniami, jakie Zyjq
pod storicem, a ktére musza chroni¢ si¢ przed intensywnym
promieniowaniem stonecznym. Grubej siersci nie ma takze
nasze mlodsze rodzenstwo ze $wiata roslin. Brak ten wyréw-
nuje dzieki wytwarzaniu ogromnej ilo$ci antyoksydantéw,
ktore szczegoblnie silnie gromadzg sie w ich skorce. Na szcze-
$cie ochrona ta przenosi si¢ rowniez na nasza skore i tworzy
w niej od wewnatrz swego rodzaju ochrone przeciwstoneczna.

Wydaje sig, iz w procesie ochrony w ten czy inny sposb
uczestniczg wszystkie karotenoidy. Utrzymuja w stanie mto-
dzieniczym nie tylko nasza skore, lecz najwyrazniej moga
zapobiega¢ takze rakowi skory. Wykazato to miedzy inny-
mi pewne badanie przeprowadzone przez National Cancer
Institute w Bethesda, w stanie Maryland, w USA. U ludzi,
ktorych dieta byta szczegélnie bogata w karotenoidy, ryzyko
zachorowania na czerniaka spadto o jedna trzecig*.

W wielu réznych testach podobne dziatanie wykaza-
ta ponadto witamina A. W zaleznosci od dawki wczesne
stadia raka skory cofaly si¢ nawet o 81%'%+!?!, Pod katem
wlasciwoéci chronigcych skére osobno przebadano takze
luteine!®’, kwas elagowy oraz polisacharydy pochodzace
z jagod goji, co pozwolito potwierdzi¢ ich wazna funkcje
w zapobieganiu czerniakowi.

Najwyrazniej substancje te sa skuteczne réwniez w le-
czeniu tuszczycy. Wprawdzie nie mieliSmy dostgpu do
wynikéw jakichkolwiek badan, jednak wiemy o licznych
przypadkach, w ktérych przy dluzszym przyjmowaniu
zwiekszonych dawek (az do podwojnej) wystapita poprawa,
a nawet catkowite ustapienie symptomow.

Oprocz $wiatta stonecznego istniejq jeszcze dwa czynni-
ki, ktore szczegolnie szkodza naszej skorze oraz powoduja
jej przedwczesne starzenie: palenie papierosow i cukier.
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Niebieski dym nie tylko zweza nasze naczynia krwiono-
$ne, prowadzac tym samym do niedostatecznego ukrwienia
skory. Zwieksza takze produkcje pewnego enzymu o nazwie
metaloproteinaza macierzy zewnatrzkomorkowej, w skrocie
MMP’, ktéry powoduje obumieranie zewnetrznej warstwy
skory, dzigki czemu w jego miejscu moze wytworzy¢ sie
nowa. Jednak u palaczy — podobnie zresztg jak w przypadku
silnego promieniowania stonecznego — ten proces redukcji
przebiega w nadmierny sposéb, a wowczas zniszczeniu ule-
ga kazda tkanka, ktora produkuje kolagen dla odrastajacej
skory. W warunkach badan laboratoryjnych wskutek dziata-
nia dymu nikotynowego produkcja kolagenu spadata o na-
wet 40%. Enzym MMP wykorzystuja takze komorki rakowe,
wdzierajac si¢ dzieki niemu w zdrowa tkanke.

Jak sie wydaje, rowniez i tutaj Zrédto ochrony moga
stanowi¢ jagody goji. Testy z udzialem polisacharydow Ly-
cium barbarum wykazaly, iz hamujq one wzrost ilo$ci utle-
nionych kwaséw ttuszczowych w skorze, bedacy typowym
skutkiem wysokich warto$ci enzymu MMP.

Ale dlaczego takze cukier sprawia, ze nasza skoéra sta-
rzeje si¢ szybciej? Kazdy, kto z uwaga $ledzil nasze dotych-
czasowe wywody, szybko dostrzeze istniejacy tutaj zwigzek.
Scukrzanie uszkodzonych wskutek oksydacji protein zaty-
ka réwniez komorki obecne w naszej skorze, przez co nie
sq juz w wystarczajacy sposéb zaopatrywane w skladniki
odzywcze. Skora staje sie zmeczona i stara. Kto chce za-
chowa¢ mtodq skdre, powinien w miare mozliwosci unikac
artykulow spozywcezych o wysokim indeksie glikemicznym
(patrz: indeks glikemiczny na stronie 128).

Oprécz ochrony, jagody goji oferujq naszej skorze tak-
ze sporgq ilo$¢ substancji witalnych. Chcemy tu wspomnie¢

* Z ang.: matrix metalloproteinases (przyp. dum.).
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wowczas ptodnosé czy tez zdolno$¢ do kietkowania jej
nasion staje si¢ nierzadko mocno ograniczona. Wyjasnie-
nie przyniesie prébny wysiew. Jednak najczesciej pie-
niadze wydane na material sienny stanowia absolutnie
optacalng inwestycje.

Pielegnacja krzewéw goji

Aby zapewni¢ krzewom wystarczajaco duzo przestrzeni, nale-
zy wsadzac je w odstepnie okoto 1,5-2 m na gleboko$¢ mniej
wiecej 30 cm. Korzenie nalezy starannie przykry¢ ziemia, do-
cisna¢ i obficie podlaé, tak aby w ziemi nie powstaty Zadne pu-
ste przestrzenie. Ewentualnie mozna dosypa¢ nieco nawozu.
Gdy mate krzewy majq okoto 60 cm wysokosci, konce
gatezi nalezy nieco przycigé. Rosline przycinamy ponow-
nie po uptywie jednego roku tak, aby pozostalo jedynie
5-8 glownych gatezi o dtugosci ok. 30 cm. Dzieki temu
nasz krzak bedzie silniejszy. W kolejnych latach proces
ten warto powtarzaé. Na przetomie jesieni i zimy nalezy
przede wszystkim regularnie usuwac¢ uschniete gatezie,
co bardzo ulatwia pézniejszy zbior jagod goji. Po upltywie
dwdch lat krzew nalezy ponownie zasili¢ nawozem. W cza-
sie bardzo suchego lata zalecamy przynajmniej trzykrotne
obfite podlanie rosliny w ciagu jednego sezonu. Fioleto-
we kwiaty ukazuja sie od maja do sierpnia, a jagody doj-
rzewaja od lipca do wrzesnia, czesto jednak takze az do
pierwszych mrozéw. Na mlodym krzaku jagody pojawiaja
si¢ najwczesniej po dwdch latach, lecz moze nastapi¢ to
nawet po trzech, a nawet czterech, zwtaszcza wtedy, gdy
roslina zostata wyhodowana z nasion. Po uptywie pieciu
lat krzew goji powinien ukazaé nam po raz pierwszy im-
ponujaca dekoracje z jagdd. Woéwczas nareszcie bedziesz
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mogl cieszy¢ sie Swiezymi owocami, kiedy tylko bedziesz
mie¢ ochote.

Chcielibysmy doda¢ tutaj, iz najprawdopodobniej za-
warto$¢ substancji odzywczych w jagodach z wilasnego
zbioru bedzie ré6zna. W procesie syntezy substancji wital-
nych przez rosling pewna role odgrywa klimat oraz sktad
gleby. Moga mie¢ one wplyw réwniez na smak owocow,
podobnie jak dzieje sie to w przypadku najr6zniejszej ja-
kosci wina z odmiennych regionéw upraw. SlyszeliSmy
o dziko rosngcych rodzimych krzakach goji, ktérych owo-
ce byly nieco gorzkie. Co ciekawe, o gorzkawym smaku
owocodw Lycium barbarum moéwig takze niektére pisemne
przekazy z Chin. Nie jesteSmy w stanie stwierdzi¢, czy ow
wyraznie stodszy smak kupionych jagdd bierze sie z kil-
kusetletnich upraw, czy warunkuje go sam klimat. Jednak
chcieliémy o tym wspomnie¢, aby zapobiec ewentualnemu
rozczarowaniu. Nasze wlasne krzewy goji nie sg jeszcze
wystarczajaco wyrosnigte, zebySmy mogli samodzielnie
przeprowadzi¢ prébe smakowa. Uwazamy jednak, ze tak-
ze 1 rodzime jagody wykazuja nadzwyczajne bogactwo zy-
ciodajnych substancji i juz teraz bardzo cieszymy sie¢ na
pierwsze zbiory.

Zbiér i obrébka jagéd goji

Jezeli krzewy goji w twoim ogrodzie nareszcie sa obwie-
szone jagodami, mozesz rozpoczaé zbiér. Poczatkowo za-
uwazysz, ze nie wszystkie owoce dojrzewajq w tym samym
czasie. Niektore sg juz potyskliwie czerwone, inne nato-
miast pozostaja jeszcze blade i potrzebujaq wiecej §wiatta
stonecznego. Niedojrzate jagody kryja w sobie te wade,
ze nie wytworzyly sie w nich optymalnie cenne skladni-



Jagody goji na przetomie ostatnich lat staly sie niezwykle popular-
ne. Wiele gwiazd, zaréwno polskich, jak i Hollywood, zachwala ich
niezwykte dziatanie, stusznie uznajac je za prawdziwy cud natury—
Opinie te potwierdza wielu ekspertéw i dietetykéw, argumentUch_ -
to ogromng iloscig sktadnikéw odzywczych, ktére w sobie skry-
waja. Sa one pefne antyoksydantéw, mineratéw, witamin, a takze

niezbednych kwaséw tluszczowych.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sig, na jakie choroby i schorzenia
skutecznie dziataja jagody goji oraz jaka ich ilos¢ powinie-
nes spozywac. S3 one nie tylko idealne dla diabetykéw
czy os6b z chorobami serca i artretyzmem, ale réwniez f
poleca sie je w walce z rakiem. Ponadto skutecznie
przeciwdziataja spadkom odpornosci, a takze pomagaja
wyregulowa¢ cisnienie krwi oraz poziom cholesterolu
i cukru w organizmie. W publikacji znajdziesz réwniez
przepisy na przepyszne smoothie z wykorzystaniem
tych zdrowych owocéw. Nauczysz sie takze je samo-
~ dzielnie uprawiac.
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