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Rzezucha przede wszystkim kojarzona jest z okresem Wielkanocnym. Wiedy pojawia sie w sklepach,
ale jedynie jako element ozdobny, wyhodowana w tadnych doniczkach, ze sztucznymi kurczaczkami
i kolorowymi kokardkami. Niektorzy siejg ja w domu, choé wiekszos¢ chyba gtéwnie w celach estetycznych.
Tak sie przyjeto, ze jest to jeden z symboli Wielkanocy i przez pozostatq czes¢ roku jest o niej glucho. Tymczasem
warto zrobi¢ krok dalej, poza tradycyjne skojarzenia, i odkryé w tej zielonej drobnej roslince prawdziwy

skarbiec zdrowia.

Rzezucha jest pikantna, ma oryginal-
ny, ostry smak i zapach, cho¢ niepozorny
wyglad. Ta delikatna roslinka jest bliskg
krewniaczkg kapusty. W Polsce mamy
dziesie¢ gatunkow rzezuchy. Nas intere-
suje jednak jadalna odmiana ogrodowa.

WARTO WIEDZIEC...

Rzezucha:
spos6b na niejadka?

Scietq rzezuche sieka sie jak
szczypior. Dodaije sie do twarozku,
zup, satatek i surébwek, mozna
tez po prostu posypac nig chleb
z mastem. Dzieki specyficznemu,
ostremu smakowi zezucha popra-
wia dzieciom apetyt.

Zaleca sie spozywaé rzezu-
che nie tylko jako witaminowq
odzywke dla zdrowych, ale takze
jako swego rodzaju lek.

Powinna gosci¢ na naszym stole (nie
tylko w formie dekoracjil) przez caty rok,
a szczegolnie zimg i na przedwiosniu,
kiedy trudniej o petnowartosciowe warzy-
wa. Rzezucha z powodzeniem je zastapi,

bo wiele z nich przewyzsza wartoscig

odzywcza. Poza tym hoduje sie jg abso-
lutnie bez Zadnych nawozdéw chemicznych.
Rzezucha jest nieoceniona, kiedy dopa-
da nas wiosenne przesilenie — czujemy
sie stabo, kiepsko znosimy zmiany tem-
peratur, mamy szarg cere i matowe
wiosy.

Rzezucha w starozytnosci

Niezwykte witasciwosci odzywcze
rzezuchy znane sg od bardzo dawna.
Starozytni Persowie, Egipcjanie, Grecy
i Rzymianie cenili jg bardzo wysoko. Mto-
dzi Persowie przed wyruszeniem na
polowanie lub na wyprawe wojenng jada-
li chleb z grubg warstwa rzezuchy. Hipo-
krates uwazat rzezuche za s$rodek
wykrztusny, uznawana byta réwniez za

afrodyzjak. W okresie renesansu uwaza-
no, ze rzezucha leczy rwe kulszowg
i bole gtowy. W XIX w. polecano spozy-
wanie codziennie 2-3 tyzek rzezuchy
i popijanie jej szklanka mleka, w przypa-
dku zagrozenia gruzlicg i w kuracjach
wzmacniajgcych. Uwazano rowniez, ze
rzezucha chroni przed cukrzyca i choro-
bami z zaziebienia. Polecano jg takze
w schorzeniach watroby, zyt, tetnic,
serca, a takze przewodu moczowego.
Po6zniej zalecano jg przy szkorbucie i na
anemie. A co wiemy o niej dzisiaj?

Kwartalnik Pacjenta



Wilasciwosci odzywcze
rzezuchy

Liscie rzezuchy zawierajg niewielkie
ilosci biatka i cukrow, a bardzo duze wita-
miny K, duzo witaminy C i A oraz troche
mniejsze witamin B1, B2, E i PP, kwasu
foliowego oraz pantotenowego. Poza
tym rzezucha jest zasobna w sole mine-
ralne, w tym mangan, potas, magnez
oraz bardzo dobrze przyswajalne zelazo,
wapn, siarke i jod.

Wtasciwosci lecznicze
rzezuchy

Lecznicze walory rzezuchy wynikajg-
ce z jej specyficznego sktadu doceniata
od dawien dawna medycyna ludowa.
Skietkowana roslinke stosowano jako lek
na pasozyty jelit i owrzodzenia skory,
znano jej dziatanie dezynfekujace na
jame ustng oraz pobudzajgce na trawie-
nie i apetyt.

Ze wzgledu na wysokg zawarto$c
witaminy C, zaleca sie jg palaczom,
ktdérzy cierpig na niedobory tego nieoce-
nionego przeciwutleniacza (maja jej
0 40% mniej niz osoby niepalgce).

Rzezucha, to takze ogromne boga-
ctwo soli mineralnych oraz pierwiastkow:
zelaza i magnezu, dlatego tez powinna sig
znalez¢ w jadtospisie kobiet w cigzy
i dzieci, a takze oséb wycienczonych.
Wskazane jest regularne jedzenie rzezu-
chy przy bronchicie (choroba tchawicy
i rozgatezien oskrzelowych), dolegliwo-
sciach reumatycznych, anemii, a takze
przy chorobie wiencowej i zaburze-
niach krazenia.

Spozywanie rzezuchy zaleca sie
osobom chorujgcym na osteoporoze.
Zwtaszcza tym, ktére nie tolerujg mleka
i jego przetworow. Pod wzgledem zawar-
tosci wapnia rzezucha jest drugg rosling
po orzechach laskowych!

Poniewaz jest bogatym Zrédtem fatwo
przyswajalnego jodu, poleca sie jg oso-
bom z niedoczynnoscia tarczycy.

Rzezuchy nie powinni sobie zatowac¢
ludzie chorzy na cukrzyce. Obniza
bowiem poziom cukru we krwi, za$ za-
warty w niej chrom wspomaga prawidto-
wa prace trzustki.

Ponadto rzezucha usprawnia proce-
sy przemiany materii, poprawia trawie-
nie, a wiec wspomaga odchudzanie.

Uwagal!!! Nie powinno sie jada¢
wiecej niz 3 tyzki rzezuchy dziennie,
bo moze wywotaé¢ podraznienie, a na-
wet zapalenie pecherza!

Rzezucha dla urody
Swdj ostry smak rzezucha zawdzie-
cza obecnosci glikozydu izosiarkocyja-
nowego, czyli w skrécie mowigc — siarki.
Pierwiastek ten znany jest z tego, ze
wzmachnia wiosy, zapobiega ich wypadaniu.

Poprzez krew pobudza skére i cebulki
wiosowe do energicznej produkcji. Tak
samo dziata sok z rzezuchy wcierany we
wiosy.

Ekstrakt z rzezuchy charakteryzuje
sie dziataniem wybielajacym i moze stu-
zy¢ do likwidacji plam pigmentowych
pojawiajacych sie na skorze, wptywa tez
kojaco na skoére z problemami tradziko-
wymi i tojotokiem.

Domowa
uprawa rzezuchy

® Nasiona rzezuchy przesyp z torebki
do szklanki, zalej obficie wodg. Odstaw,
by zaczely sie klei¢ (jak namoczone sie-
mi¢ Inianie).

® Nastepnie rozsmaruj mase na wil-
gotnej warstwie ligniny, umieszczonej na
talerzu, tacy, odwroconej doniczce itp.

® Postaw w zacienionym kaciku
w temperaturze 18-21°C. Nasiona mozna
przykry¢ Iniang $ciereczka lub gaza. Zra-
szaj kilka razy dziennie, zeby lignina nie
wyschta.

® Kietki mozna zbiera¢ juz po 2 dniach.
Po 6-8 dniach roslinki osiagng wysokos$¢
ok. 4 centymetrow. Gdy ostroznie nozycz-
kami obetniesz listki, odrosng umozliwiajac
drugi zbidr.

Jesdli przed jedzeniem przeptuczesz
je woda, beda chrupigce. Rosliny trzeba
jes¢ na biezaco, bo gdy za bardzo wyro-
sna, stang sie gorzkie i stracg wartosc
odzywcza.

Anna Szczepanska
dietetyk

CO MOINA ZROBIC Z RZEZUCHY?
—

Napdj regenerujgcy
15 dag soku z rzezuchy roz-
cienczonego wodg. Pi¢ na czczo
1 szklanke.

Rozjasnianie piegow
Przemywacé twarz mieszaning
3 czesci soku z rzezuchy i 1 czesci
miodu, po wyschnieciu zmyc¢
wodaqg.

Wzmacnianie wiosow

P&t szklanki soku z rzezuchy we-
trze¢ w mokre, umyte wtosy, owi-
na¢ gtowe folig, na to zatozyé
recznik. Trzymac pot godziny.
Sptukac letnig wodg.

Surowka
z rzezuchy i rzodkiewek

Surdwka idealna dla oséb
palgcych papierosy, bo uzupet-
nia niedobory witamin i sktadni-
kéw mineralnych.

Sktadniki:
5-6 srednich rzodkiewek
2 garsci rzezuchy lub kietkdw
rzodkie wki
po 2 tyzki koperku i szczypiorku
tyzka serka homogenizowanego
2 tyzki jogurtu naturalnego

tyzka soku z cytryny
sol i cukier do smaku

Rzodkiewki umyj i pokrdj w pla-
sterki. Rzezuche lub kietki posiekaj,
wymieszaj z koperkiem i szczypior-
kiem. Zielenine dodaj do rzodkie-
wek. Dopraw pieprzem, solg i cu-
krem.

Polej sosem przygotowanym
z serka homogenizowanego natu-
ralnego, jogurtu naturalnego i so-
ku z cytryny.




