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GROZDE

Zdravlje na stotinu nacina

Grozde??? Koja je vasa prva asocijacija kad
ugledate vinograd? Kosara puna so¢nih bobica?
Grozdice? Sira-sok od grozda? Sve to ima
podjednako znacéenje: zdravlje! Vinova loza je
jedna od najstarijih kultivisanih biljaka u svijetu.
Kultura vinove loze potice od prije 9.000 godina
iz podru¢ja Male Azije, Zakavkazja,
Mezopotamije. Pouzdani podaci o kulturi vinove
loze u Egiptu stari su 6.000 godina. Danas u
svijetu postoji preko 10.000 sorti grozda. Bobica
grozda je hrskave teksture 1 slatkog ili oporog
okusa. Grozdovi sa svojim so¢nim, slatkim ili kiselkastim razli¢ito obojenim bobicama
dozrijevaju najcescée august-septembar (juli-oktobar) i nude obilje hranjivih materija,
vitamina i minerala potrebnih naSem organizmu.

Mnoge kulture smatraju grozde “kraljem vocéa”. Ove male
bobice riznica su mnogobrojnih zdravstveno korisnih
fitonutrijenata, kao $to su antioksidansi, vitamini i minerali. Ne
¢udi zasto ih mnogi redovno ukljucuju u ishranu, bilo kao
svjeze, grozdice, sok ili kao sastojak salata. Grozde - bobice su
okrugli plodovi vinove loze smjesteni u grozdovima na
viSegodis$njim listopadnim drvenastim lozama roda Vitis. Sorte
vinove loze gaje se danas Sirom svijeta. Boja bobica potice od
polifenolnih pigmenata. Crvene ili ljubicaste bobice bogate

su antocijaninima. Ovi antioksidativni spojevi su gusto
koncentrisani u pokozici i sjemenkama.

Upotreba grozda

z» PotraZite grozde koje je svjeZe, glatko, bez povrSinskih bora i
ostec¢enja. Bobice moraju biti dobro pricvr¢ene za zelenu
peteljkovinu zdravog izgleda. Budu¢i da se grozde moze brzo
pokvariti i zapoceti fermentaciju na sobnoj temperaturi, ono bi
uvijek trebalo biti cuvano na hladnom-frizider. Prije jela operite
cijeli grozd u hladnoj vodi kako biste uklonili ostatke pesticida i
prljavstine. Dodajte bobice voénim ili povrtnim salatama sa
marelicom, breskvom, kruSkom, jabukom, ribizlom ili ananasom.
U svrhu prevencije i lije¢enja preporucuje se konzumirati dnevno
B 1-2 grozda svjezeg grozda, ili 1-2 ¢ase vina. Sve korisne nutrijente
°, iz grozda mozete pronadi i u obliku dodataka ishrani.
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Riznica dragocjenih nutrijenata
Grozde je bogat izvor minerala mikronutrijenata poput bakra, zeljeza, kalijuma, fosfora,
kalcijuma, magnezijuma, mangana, natrijuma i cinka

e Zeljezo je posebno koncentrisano u grozdicu.

e 100 g grozdica sadrzi 10% dnevne preporucene doze Zeljeza.

e 100 g svjezeg grozda sadrzi oko 191 mg korisnog elektrolita, kalijuma.

e Svjeze grozde je dobar izvor vitamina C, A, K, B6, B2 i B1. Mnogi od njih vazni su
za izmjenu ugljenohidrata i povoljnu uticu na zivéani sistem.

e 100 g svjezeg grozda sadrzi samo 69 kalorija (zbog toga je odli¢an izbor za osobe
koje se bore sa viskom kilograma), 0,72 grama proteina, 0,16 grama masti, 18,10
grama ugljenohidrata, 0,90 grama dijetetskih vlakana i 15,48 grama grozdanog Secera.

Grozde je bogato polifenolnim fitohemijskim jedinjenjem resveratrolom. Snazni antioksidans
resveratrol Stiti od:
raka debelog crijeva i prostate
koronarne sré¢ane bolesti
e degenerativnih Ziv€anih bolesti
Alzheimerove bolesti

e virusnih i gljivi¢nih infekcija
Resveratrol smanjuje rizik od mozdanog udara tako $to mijenja molekularne mehanizme
unutar krvnih zila. To postize jaCanjem otpornosti krvnih sudova na oStecenja i povecanom
proizvodnjom azotnog oksida, koji opusta krvne zile.
Antocijanini su druga skupina polifenolnih antioksidansa koji su obilno prisutni u crvenom
grozdu. Utvrdeno je da ove fitohemikalije imaju:

e antialergijsko,

e protuupalno,

e antimikrobno i

e antikarcinogeno djelovanje

Katehini u bijelim i zelenim sortama posjeduju jednake zastitne funkcije. Grozde ima
relativno nizak glukohemijski indeks, te zbog toga manje koli¢ine grozda smiju konzumirati i
dijabeticari.

Ljekovitost grozda

Grozde obiluje polifenolima - prirodnim materijama koje $tite srce i krvne sudove. Polifenoli
iz grozda su snazni antioksidansi i $tite tijelo od prevremenog starenja, bolesti i propadanja.
Konzumiranje grozda poboljSava protok krvi, spre¢ava nakupljanje holesterola, poboljsava
rad srca i smanjuje rizik od sr¢anog i mozdanog udara. Crveno grozde sadrZi Zeljezo 1 bakar -
minerale vazne za stvaranje crvenih krvnih ¢elija i sintezu hemoglobina. Zbog toga se
preporucuje anemi¢nima i svima koji se oporavljaju nakon operacija ili ozljeda. Grozde
normalizuje rada crijeva i bubrega. Secer iz grozda izvanredno brzo ulazi u krvotok i zato je
pogodan prilikom fizi¢kih i psihickih napora. Crno grozde sadrzi pigment antocijanin iz
grupe biljnih fenola, koji djeluje sli¢no likopenu iz paradaiza - kao jak antioksidans. Jaca
imunitet, pospjesuje probavu i regulise rad crijeva. Antioksidansi iz crnog grozda stite od
razornog djelovanja slobodnih radikala, suzbijaju zgrusavanje krvi, snizavaju lo$ holesterol,
smanjuju rizik od mozdanog udara i tumora. IstraZivanja su pokazala da crno grozde
povecava nivo melatonina, hormona neophodnog za dobar san. Bijelo grozde sadrzi 20 posto
Secera te obiluje kalijumom i kalcijem, ali je u odnosu na crno grozde siromasno fenolima.



Ljekovito djelovanje grozda,

e (isti organizam

e Cuva zdravlje srca i krvnih zila

e topi masne naslage
sprecava upalne procese
poboljsava rad metabolizma
pomaze kod artritisa i reume
Stiti od mnogih vrsta raka
poboljsava rad bubrega i pluca
sprecava nastanak bubreznih kamenaca
pomaze kod bronhitisa i kaslja
pospjesuje probavu i reguliSe rad crijeva
poboljSava pamcenje i koncentraciju
usporava starenje
poboljSava san

Antioksidansi iz groZda zaustavljaju degenerativne promjene

Lijek jos uvijek ne postoji, no studije pokazuju kako bi ovu progresivnu bolest moglo
zaustaviti grozde zbog obilja flavonoida, koji su snazni antioksidansi. Nauc¢nici su analizom
otkrili da su antioksidansi u grozdu 50 puta jaci nego u vitaminu E i 20 puta jac¢i nego u
vitaminu C.

Za bolji vid jedite - grozde

Studija objavljena u ¢asopisima Archives of Ophthalmology i Free Radical Biology and
Medicine pokazuje njegov uticaj na smanjenje senilne makularne degeneracije, odnosno na
bolest zute pjege. Rije¢ je o naj¢esS¢em uzroku sljepoce kod osoba starijih od 50. godina i
bolesti od koje boluje svaka tre¢a osoba starija od 65. godina. Zuta pjega, ili makula, je naziv
za sredi$nji dio mreZnjace na koji se fokusira slika predmeta kojeg gledamo i to je mjesto
najjasnijeg vida.

Dr. Silvia Finnemann, Department of Biological Sciences, Fordham University u New Yorku
za medije je rekla da je grozde po svim pokazateljima snazan prirodni zastitnik oka.

Ima dugorocan uticaj na zdravlje ociju u starosti, cak i kad se konzumira samo u mladoj
dobi, - zakljucila je dr. S. Finnemann. Ljekovita svojstva grozda dolaze na vidjelo samo ako
je rije€ o grozdu koje nije tretirano zastitnim sredstvima poput pesticida, odnosno ako je iz
prirodnog (organskog) uzgoja.

Grozdice

GroZdice mozete upotrebiti u spravljanju raznovrsnih poslastica, smoothija, kolaca, muffina i
pudinga. Suvo grozde ili grozdice bogate su fruktozom i glukozom.
Grozdice pomazu kod bolesti diSnih organa, ublazavaju kasalj, bolove u
bubrezima i mokra¢nom mjehuru.

Fitohemikalije prisutne u grozdicama suzbijaju rast bakterija u usnoj
Supljini odgovornih za nastanak karijesa i bolesti zubnog mesa.
Grozdice su odli¢an visokoenergetski obrok, koji ¢e vam tokom
fizickih napora nadoknaditi energiju

Koristi od drugih organa vinove loze
Caj od svjezih listova pogodan je protiv reume, gihta, povracanja, gastritisa, hemoroida i
krvarenja - naroCito kod obilnog mjesecnog ciklusa. Napitak od listova upotrebljava se za



kupku i njegu ispucale koze ruku i nogu te za lijeCenje promrzlina. Ako vas muci glavobolja
ili boli zeludac, stavite oblog od usitnjenih svjezih listova vinove loze.

Cvjetovi vinove loze koriste se kod oslabljenih mozdanih funkcija i za lije¢enje ledne
mozdine, jer ozivljavaju ziv€ane ganglije. Od cvjetova se izraduje ¢ajni napitak, mast za
masazu i krema protiv suncanih pjega.

Ostaci groZda preostali nakon proizvodnje vina mogu se upotrijebiti u borbi protiv 14 vrsta
bakterija, ukljucujuéi Escherichiju coli i Staphylococcus aureus. PokoZice bobica grozda
bogate su vlaknima te zahvaljujuéi tome pospjesuju rad crijeva i sprecavaju zatvor.
Odstranjuju suvi$nu vodu iz tijela, uklanjaju otrove i veZu na sebe masne materije. Narocito
je zdrava pokozica crnog grozda.

Grozdani sok

Svjezi sok grozda potice apetit, poboljSava metabolizam, pospjesSuje izlu¢ivanje Stetnih
materija iz organizma. Kurom od svjezeg soka mozete smanjiti rizik od bubreznog kamenca i
poboljsati rad Zlijezda sa unutra$njim lucenjem. Koristi se za lijecenje katara crijeva,
hroni¢nih proljeva i zutice. Preporucuje se kod slabokrvnosti, gastritisa i bolesti crijeva.
Pomaze u normaliziranju krvnog pritiska. Sok ¢e pomo¢i i onima koji boluju od upale
zglobova, gihta, bolesti jetre i slezene te kod nekih oblika trovanja. Njime cete odistiti jetru,
ojacati imunitet 1 izbaciti viSak mokracne kiseline iz tijela.

Ulje sjemenki grozda

Sjemenke grozda koriste se za proizvodnju ulja koje snizava nivo holesterola u krvi. Ulje
grozdanih sjemenki dobijeno hladnim presanjem grozdanih bobica vrlo je cijenjeno i trazeno.
Najprije se pocelo proizvoditi u Francuskoj kao zamjena za maslinovo ulje. Ulje se
upotrebljava u kulinarstvu i sadrZi obilje antioksidanata i polifenola. Ovo je ulje zlatno Zute
boje, bez okusa i mirisa. Sadrzi omega-3 masne Kiseline i ima zastitni u¢inak na sistem za
krvotok.

Ulje se primjenjuje i u prirodnim proizvodima za njegu koze. Njegovi sastojci usporavaju
proces starenja koze, §tite je od infekcija i jakog uticaja sunca. Preporucuje se i za njegu
problemati¢ne kozZe.

GroZde u narodnoj medicini
Kod upale Zeluca: Tri puta dnevno, 20 dana za redom nataSte jedite 40 dekagrama crnoga
grozda sa komadom crnoga kruha, starog najmanje jedan do dva dana.

Za bolju cirkulaciju: Dvije $ake usitnjenih svjezih listova vinove loze kuvajte 15 minuta u
litri vode. Ovo dodajte u kupku i u njoj pola sata drzite noge namocene do koljena.
Ponavljajte to svaki dan kroz mjesec dana, najbolje prije spavanja.

Protiv crvenih bubuljica: Jednu kasi¢icu usitnjenoga, suhog, neprskanog lista vinove loze
kuvajte 10 minuta u 2,5 decilitra vode. Ostavite da se ohladi, procijedite i pijte tri puta
dnevno izmedu glavnih obroka. Pijte mjesec dana, a po potrebi terapiju ponovite.

Protiv bradavica: Tri kaSicice sjemenki bijeloga grozda i sjemenki dunje usitnite u mikseru
ili muzaru te prelijte sa dva decilitra prokuvane vode. Kada se sve ohladi, pripremljenom
mjeSavinom natopite bradavice nekoliko puta dnevno. Nakon dvadesetak minuta bradavice
obriSite vatom namoc¢enom u mlaki ¢aj od kamilice.

Osvjezavajuéi losion: Cistu vatu natopite bijelim vinom pa premazite lice i vrat. Nakon
dvadesetak minuta tretirana mjesta isperite mlakim cajem od kamilice. Bijelo vino odli¢an je



osvjezavajuci losion koji ¢e vasoj kozi dati svjez izgled. Navedeni tretman primjenjujte
povremeno.

Maska od grozda: Masku od svjezih bobica mozete jednostavno pripremiti tako da
dvadesetak bobica ogulite i izvadite sjemenke, a dobijenu kasu nanesete na prethodno
ocis¢enu kozu lica i vrata. Nakon dvadesetak minuta isperite mlakom vodom.

Priprema jela sa grozdem: Grozde najcesce jedemo sirovo. No, od njega moZete napraviti i
sok, sir¢e, dzem i pekmez. Ono je vrhunski dodatak voénim salatama. Ako za voénu salatu
upotrijebite nekoliko sorti grozda i to u razli¢itim bojama, vasa ¢e salata ljepSe izgledati, a i
ukus ¢e biti bogatiji. Grozde mozete kombinovati i sa zelenom salatom 1 orasastim
plodovima. Grozdice, ili suSeno grozde, neizostavna je namirnica u pripremi velikog broja
kolaca i drugih poslastica, a mogu se jesti i same. Jeste li znali da su grozdice neizostavna
namirnica svakog planinara? Prilikom fizi¢kih napora brzo daju dodatnu energiju.

Kupovanje i ¢uvanje: Pri kupovini grozda vodite racuna da grozdovi budu zreli, ¢vrsti i
lijepe boje. Zrelost grozda mozete procijeniti prema njegovoj boji. Zelene sorte trebaju imati
zuckastu nijansu. Crveno grozde ne smije biti zelenkaste boje. Tamne sorte bi trebale imati
izrazito tamnu boju. Ako grozde duZe vrijeme ostavite na sobnoj temperaturi, ono ¢e brzo
fermentisati i pokvariti se. Njegovu svjezinu najduze ¢ete sacuvati ako ga stavite u frizider.

Tri zdrava recepta za smoothie od svjeZeg grozda

Sacuvajte sve korisne sastojke koje grozde posjeduje i napravite tri razli¢ita smoothija koja
¢e vam posluziti kao idealan doruc¢ak. Smoothie je energetska bomba prepuna vitamina,
minerala i drugih zdravih sastojaka koji su svakodnevno potrebni vasem organizmu.

U smoothie mozete dodati oraSasto voce, sjemenke, ekstra djevi¢anska ulja i druge zdrave
sastojke i tada nema kraja kombinacijama raznih finih prirodnih okusa!

Za vas smo pripremili tri recepta za ukusan i zdrav smoothie kojim Cete razveseliti cijelu
porodicu, a posebno djecu.

Zeleni smoothie sa grozdem i Spinatom, Sastojci:
1 Solja grozda, ociS¢enog od sjemenki

1 banana

1 Solja Spinata

% solje vode ili bademovog mlijeka

1 kasika lanenog ulja (po zelji) i led po zelji
Voéni smoothie, Sastojci:

Y olja grozda

Y banane

% $olja soka od narance

1 kasika lanenog ulja (po zelji)

1 salja leda (po Zelji)

Tropski smoothie, Sastojci

1 solja ananasa

Y Solje grozda

% $olje manga

' solje Spinata

1 solja leda (po Zelji)

Priprema: Mijesajte u mikseru dok se sastojci ne izmijeSaju u smoothie. UZivajte!
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VINO
Vino je najpopularniji prehrambeni proizvod od grozda. Medicinska su istrazivanja utvrdila
da umjerena potrosnja vina moze uticati povoljno po zdravlje. Istrazivanja su pokazala da
vino, posebno crno, moze:

e smanjiti rizik od sr¢anih bolesti

e pruziti zastitu od mozdanog udara

e sprijeciti rak guSterace

e suzbiti potencijalno kobne bakterije poput e.coli, salmonele i listerije

Crno vino §titi srce

Odavna se zna da crno vino moze biti dobro za srce. Jedan od poznatih sastojaka crnog vina
je resveratrol, snazan antioksidans iz pokozice grozda. U laboratorijskim je istrazivanjima
utvrdeno da ovaj sastojak posjeduje
antikancerogena i protvupalna svojstva te
sprecava zgruSavanje Krvi. Jos je veca

= vaznost antioksidansa polifenola - hemijskih
spojeva iz pokozice i sjemenki, koji Stite
membrane ¢elija.

Resveratrol i polifenole iz crnog vina mozete
uzimati i u obliku dodataka ishrani.
Resveratrol je polifenol koji se prirodno
nalazi u pokozici crnog grozda, bobicastim
plodovima, sljivama, kikirikiju, japanskom
troskotu i drugim biljkama. Resveratrol je
prirodni antioksidans koji uti¢e na prohodnost i fleksibilnost krvnih sudova. To je od velikog
znacaja za zdravo funkcioniranje kardiovaskularnog sistema.

J

Procijanidini u crnom vinu smanjuju krvni pritisak i holesterol te $tite od stvrdnuéa arterija.
Nedavna danska studija zaklju¢ila je da ljudi koji piju do dvije i po boce crvenog vina
nedeljno - otprilike dvije ¢ase dnevno - imaju manji rizik od prerane smrti.

Bijelo vino éuva kosti i zglobove
Iako ga prati nesto slabiji ugled, i bijelo vino pruza niz zdravstvenih blagodati. Ono sadrzi
|! kalijum, koji moze pomo¢i u snizavanju
- krvnog pritiska i sprijeciti stvaranje molekula
koje mogu ostetiti tkivo pluca. Naucnici sa
Milanskog univerziteta vjeruju da jedinjenja
u vinu kao $to su tirosol iz bijelog vina mogu
sprijeciti reumatoidni artritis 1 osteoporozu.
Istrazivanje talijanskih i ameri¢kih nau¢nika
otkrilo je da konzumiranje bijelog vina $titi
od src¢anog udara. Bijelo se vino preporucuje
onima koji pate od migrene, jer ima niskak
nivo tiramina - jedinjenja koji izaziva
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glavobolju, za razliku od mnogih crvenih vina.
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