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Gynostemma pentaphyllum
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P n cha = Zd rOW i e Z n at U r}/— w czasach, w ktérych stres i choroby cywilizacyjne stano-

wig coraz wiekszy problem medycyna naturalna i preparaty ziotowe zyskuja coraz wieksza popularnos¢. Aby méc przygoto-
wac prozdrowotny napar nie musimy i$¢ do apteki po gotowe mieszanki, wystarczy péjs¢ do ogrodu lub siegna¢ na okienny
parapet. Warto zapoznac sie z ciekawymi pnaczami, ktére oprécz waloréw dekoracyjnych, oferujg nam bogactwo witamin

i mikroelementdw, dzieki czemu na state mogg zagosci¢ w naszych domach.
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Cytryniec chinski, owoc o pieciu smakach (Schisandra chinensis)

- wartosciowe pnacze pochodzace z Chin, Korei i Syberii, majace zastosowanie jako roslina
ozdobna, uzytkowa i konsumpcyjna. Gtéwna jego atrakcje stanowia jaskrawoczerwone,
jagodowate owoce zebrane w grona dojrzewajace we wrzesniu. Zawieraja one witami-
ne E, tatwo przyswajalne mikroelementy: zelazo, miedz, mangan, nikiel, molibden, tytan
i cynk, jak rowniez spore ilosci magnezu, potasu i fosforu oraz schizandryne - substan-
je tonizujaca i wzmacniajaca. Owoce mozna spozywac na surowo lub po przetworze-
niu, np. w postaci suszu, sokéw, wyciggéw, naparéw, nalewek, itp. Schizandryne i inne
substancje o dziataniu prozdrowotnym zawieraja réwniez liscie, nasiona i kora. Z suszu
mozna zaparzac,herbate” majaca dziatanie tonizujace uktad nerwowy i oddechowy oraz
wzmachiajgce. Preparaty z cytryrca stosuje sie przy zmeczeniu fizycznym i umystowym,
sennosci, wyczerpaniu, depresji, niedokrwistosci, chorobach ptuc, watroby i przewodu
pokarmowego, stabej ostrosci wzroku. Nie nalezy zazywac preparatéw z cytrynca przy
nadpobudliwosci nerwowej, bezsennosci, nadcisnieniu i chorobach serca. Na Dalekim
Wschodzie cytryniec, obok korzeni zen-szen, jest najpopularniejsza rosling prozdrowotna.
W Chinach cytryniec nazywa sie wu-wei-zi (czyt. ,tu-tej-dzy”), co znaczy owoc o pieciu
smakach, poniewaz okrywa owocu jest stodka, migzsz kwasny, nasiona gorzkie i cierpkie
a wyciagi z nasion nabieraja stonego smaku.

Cytryniec preferuje stanowiska widne, wymaga zyznej, ale przepuszczalnej gleby.
Roslina jest w petni mrozoodporna. Zaczyna owocowanie w 4-6 roku po posadzeniu,
zjednej rosliny mozna pozyskac 1-5 kg owocéw. Osigga 3-10 m wysokosci.

'Sadova No.1'- obupliciowa, samopylna, ukraifiska, obficie owocujagca odmiana.
Ma owoce wieksze i zebrane w diuzsze grona niz u gatunku, matowe i mniej intensywnie
wybarwione, malinowoczerwone.

Cytryniec czerwonokwiatowy (Schisandra rubiflora) — mniej popularny, ale
bardzo dekoracyjny cytryniec o oryginalnych- intensywnie czerwonych, nieduzych (2,5
cm) kwiatach, licznie pojawiajgcych sie w IV-V.

Jiaogulan (Gynostemma pentaphylium)

- roslina pochodzaca z potudniowo-wschodniej Azji. Wzmianki o jej stosowaniu mozna zna-
lez¢ w chinskich zapiskach z XVI w. Gynostemma jest wieloletnim pnacym ziotem o szorstkich,
pieciopalczastych lisciach. Swieze i suszone ziele wykorzystuje sie do przyrzadzania herbatek i
naparéw. Swieze liscie mozna réwniez dodawac do satatek i jako urozmaicenie innych potraw.
Podstawowe whasciwosci prozdrowotne Jiaogulan polegaja na oczyszczaniu organizmu z tok-
syn i regulowaniu funkcji organéw wewnetrznych. Zawiera ono wiele niezbednych dla zdrowia
witamin i mikroelementow, a takze antyoksydanty chroniace organizm przed wolnymi rodnika-
mi. Gynostemma ma szerokie spektrum zastosowan - korzystnie wptywa na uktad krwionosny,
nerwowy, oddechowy, pokarmowy i odpornosciowy. Regularnie stosowane spowalnia procesy
starzenia, uspokaja i wycisza, zapewnia gteboki i relaksujacy sen, przywraca réwnowage emo-
cjonalng, usprawnia funkcjonowanie mézgu.

Gynostemma wymaga stanowiska widnego, ale nie w bezposrednim storicu. Nie jest w pefni
mrozoodporna, dlatego w gruncie mozna jg sadzi¢ tylko w cieplejszych rejonach kraju, pod
warunkiem starannego okrywania na zime. Doskonale sprawdza sie jako roslina doniczkowa -
moze by¢ ozdoba kazdego tarasu i balkonu. Z powodzeniem moze by¢ uprawiana w pomiesz-
czeniach np. w kuchni razem z innymi ziofami.
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W niniejszej ulotce przedstawiamy tylko wybrane pnacza
znaszej oferty. Pelny zestaw na stronie internetowej:
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Kolcowadj szkartatny, jagody Goji (Lycium barbarum)

- ro$lina pochodzaca z Tybetu, do Europy dotarta ze Stanéw Zjednoczonych. Jadalne
sg czerwone (szkarfatne), nieduze (ok. 2 cm dtugosci), delikatne owoce, ktére najlepiej
otrzasac z rosliny na miekkie podtoze. Z ta roslina wigze sie legenda, ktéra gtosi, ze w 800
I. p.n.e., za czaséw dynastii Tang, przy buddyjskiej Swiatyni wykopano studnie, do kt6-
rej wpadaty owoce rosngcego obok kolcowoju. Pielgrzymi gaszacy pragnienie woda ze
studni cieszyli sie dobrym zdrowiem i dozywali sedziwego wieku. Inna legenda sugeruje,
Ze spozywanie owocow tej rosliny gwarantuje dtugowiecznos¢ - wspomina sie Li Quin
Yena, ktory dzieki reqularnemu jedzeniu jagéd Goi dozyt 252 lat.

Owoce kolcowoju zawierajg az 2500 mg witaminy Cw 100 g, co sprawia, ze sg na trzecim
miejscu wsréd roslin bogatych w te witamine. Jagody Goi zawierajg ponad to witaminy
z grupy B i witamine E, mikroelementy: cynk, zelazo, miedz, waprn, german, selen, fosfor.
tacznie zawieraja az 21 niezbednych mineratéw i 19 aminokwaséw. Literatura podaje,
ze regularne spozywanie owocéw ma zapewnic¢ dtugowiecznos¢ i opézniac procesy sta-
rzenia, wzmacnia stawy i kosci, podnosi odpornos¢, a dzieki zawartosci beta-karotenu
poprawia wzrok.

Owoce mozna spozywac na surowo, dodawac do ciast i innych deseréw, suszy¢ i trak-
towac jak lekka przekaske (suszone smakujg podobnie do rodzynek) lub dodawa¢ do
herbaty.

Roslina dorasta do 1-3 m wysokosci, a jej tukowato wygiete i pokryte kolcami pedy do-
skonale sprawdzaja sie w roli zywoptotu. Wymaga stanowiska stonecznego lub pétcieni-
stego, toleruje przecietne gleby o pH zblizonym do obojetnego.

'Korean Big' - odmiana o wiekszych niz u gatunku owocach (1,5 cm), w smaku stod-
kich z lekka goryczka. Owocuje bardzo obficie.

'New Big' - odmiana o owocach wiekszych (ok. 2 cm) i smaczniejszych niz u gatunku.

'No.1'- odmiana o duzych (2 cm), smacznych owocach,
stodkich i bez goryczki.

Pochrzyn (ignam) chinski, Shan Yao (Dioscorea batatus)

- pnaca bylina majaca zastosowanie jako roslina ozdobna, uzytkowa i konsumpcyjna, pocho-
dzaca z gér Japonii i Chin. Gtéwna jej atrakcje stanowia duze, ponad 50 cm diugosci, bulwy
zwane batatami. P6znym latem, w katach lisci, zawiazywane sa nieduze, brazowe bulwki po-
wietrzne, wielkosci orzecha laskowego, ktére s rowniez jadalne.

Bulwy nadaja sie do jedzenia surowe, gotowane, pieczone lub smazone. Mozna dodawac
je do réznych dan, rowniez zup i satatek. Majg one orzechowy posmak i sa smaczniejsze
od ziemniakow. Zawieraja one 20% skrobi, 75% wody, 0,1% witaminy B1 oraz 10-15 mg%
witaminy C, substancje tonizujace, wzmacniajace organizm oraz alkaloidy utatwiajace
gojenie sie ran. Bulwy te, poza celami czysto konsumpcyjnymi, s3 uzywane w medycy-
nie japonskiej i chinskiej przy leczeniu zaburzen zotgdkowych, dla poprawiania apetytu
i jako Srodek uspokajajacy, przy artretyzmie, chorobach ptuc, astmie, suchym kaszlu oraz
schorzeniach nerek, Sledziony i pecherza moczowego. Stosowane sg réwniez zewnetrznie
przy leczeniu poparzen i owrzodzen. Sok z lisci jest stosowany do oktadania miejsc po uka-
szeniach.

Pochrzyn najlepiej uprawia¢ w miejscach cieptych i stonecznych, a glebe wokét rosliny nale-
7y zabezpieczy¢ na zime przed przemarznieciem. Jest byling i zeszloroczne pedy zamieraja,
dlatego w Il nalezy je wyciac tuz nad ziemia. Bulwy najlepiej wykopywac w koricu drugiego
roku uprawy, gdy sie rozrosna i osiagng znaczne rozmiary. Wykopane bulwy mozna przecho-
wywac w chfodnym (ale nie mroznym) miejscu nawet przez kilka miesiecy. W czasie przecho-
wywania powinny by¢ zabezpieczone przed wysychaniem.

’Variegata’ - odmiana o tadnych sercowatych lisciach upstrzonych biatymi plamami,
mtode pedy i ogonki lisciowe oraz nerwy mtodych lisci sg purpurowe.



