Gdzie powstaja i gdzie sie gromadza
najcenniejsze witaminy owocow 1

warzyw

Witamina C i karoteny — te najcenniejsze sktadniki
owocdow i warzyw — powstaja w zielonych lisciach pod
dzialaniem promieni stonecznych, a takze w
oswietlonych stoncem owocach. Dlatego przy wyborze
i zakupie owocédw i warzyw bedziemy brali pod uwage
to, Ze: majacych powierzchnie bagien. Te trudnosci w
uzyskaniu zurawiny zwieksza takze fakt (statego
eksploatowania i osuszania torfowisk w naszym kraju,
co powoduje kurczenie sie zasiegu zurawinisk. Stad
wynika dos¢ wysoka cena zurawiny. A szkoda wielka,
ze nie jest ona dla wszystkich tatwo dostepna, bo jest
to u nas jeden z nielicznych owocow zimowych i to
owocdow o stosunkowo duzej wartosci. Jest przy tym
trwala, tatwo przechowuje sie nawet w stanie
surowym lub w czystej wodzie dzieki zawartosci —
podobnie jak w boréwce brusznicy — kwaséw, a
miedzy nimi kwasu benzoesowego.

Pozostaje tam jeszcze do wyjasnienia sprawa wartosci
i znaczenia jezyn. Niezupeknie to prosta sprawa. W
naszych lasach rosnie kilkadziesiat gatunkow jezyn.
Kazdy, kto je kiedykolwiek zbierat, wie ze bywaja
OWOCe jezyn czarne, sine, ciemno-purpurowe,
purpurowo-brazowe itd., r6znia sie ksztattem,
potyskiem, smakiem, soczystoscia, owlosieniem, pora
dojrzewania. Znaczne sa tez roznice zawartosci
witamin i innych sktadnikow w poszczegolnych
gatunkach jezyn. A wiemy przeciez, ze wartosé
witaminowa produktéw roslinnych zalezy nie tylko od
gatunku, lecz w wysokim stopniu takze od
nastonecznienia. Jedno jest pewne, ze jezyny obok
pieknego aromatu dostarczaja nam wielu sktadnikow
mineralnych i to tych wtasnie, ktore przeciwdziataja
zakwaszaniu organizmu.



