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Wystawa w Patacu Prymasowskim
,OGRODY ZDROWIA - CO NATURA
MA DLA ClEBIE KOLOR MA ZNACZENIE'H INSTYTUT OGRODNICTWA .

FIOLET | CZERWIEN - SI£tA KOLORU

Fioletowe i czerwone owoce oraz warzywa zawdzieczajg swoj kolor antocyjanom -
naturalnym barwnikom 2z grupy flawonoidoéw. Sag jednymi z najsilniejszych
przeciwutleniaczy w $wiecie roslin. Chronig rosline przed promieniowaniem UV
i chorobami, a konsumentom je spozywajgcym pomagaja spowalnia¢ procesy starzenia,
wspierac serce, mozg, wzrok i odpornosc.




Czerwien to barwa, ktora dziata na nasz organizm wyjgtkowo intensywnie — potrafi
przyspieszy¢ oddech, podnies¢ cisnienie i pobudzi¢ metabolizm. Od wiekéw kojarzona
jest zardwno z pasjg i mitoscia, jak i z odwaga czy niebezpieczenstwem. To takze kolor
apetytu, dlatego czesto pojawia sie w restauracjach i na opakowaniach jedzenia.

Fiolet, bedacy potaczeniem czerwieni i niebieskiego, tgczy w sobie wtasciwosci obu tych
koloréw. Dawniej byt bardzo trudno dostepny — barwnik ten uzyskiwano z rzadkich
slimakéw morskich, dlatego stat sie symbolem wtadzy i luksusu. Dzi$s kojarzymy go
zbogactwem, kreatywnoscig, wyobraznig i duchowoscia. Mocno nasycony przycigga
uwage, stabszy — odbierany jest jako bardziej subtelny i kobiecy. Bywa takze kojarzony
z magia.

Antocyjany mozna znalezé m.in. w boréwkach, aronii, czarnej porzeczce, wisniach,
sliwkach, jezynach, czerwonej kapuscie, burakach, czarnych winogronach czy
baktazanie.

Sama nazwa antocyjany pochodzi od greckich stow anthos — kwiat i kyanose — btekitny.
Zidentyfikowano kilkaset réznych antocyjandw, ale w zywnosci najczesciej spotyka sie
szes$¢ typow: cyjanidyne, delfinidyne, malwidyne, pelargonidyne, peonidyne i petunidyne.
Ich nazwy pochodzg od roslin, z ktérych po raz pierwszy je wyizolowano.

JAK DZIALAJA NA NASZ ORGANIZM?

e Wspierajg mézg - badania Harvardu pokazuja, ze regularne jedzenie jagéd
i boréwek moze poprawi¢ pamieé i koncentracje nawet u osdb po 70. roku zycia.

e Chronig serce i naczynia krwionosne — poprawiajg elastycznosé zyt i tetnic,
obnizajg cisnienie i poziom ,,ztego” cholesterolu LDL.

o Poprawiajg wzrok — wspomagaja regeneracje barwnika wzrokowego w siatkéwce,
co przektada sie na lepsze widzenie po zmroku. Nie bez powodu w czasie Il wojny
Swiatowej brytyjscy piloci jedli dzem z jagdd, wierzac, ze poprawia ich nocne
widzenie — dzi$ nauka potwierdza, ze to nie byto subiektywne wrazenie.



e Dziatajg przeciwzapalnie i przeciwnowotworowo - neutralizujg wolne rodniki
i mogg hamowad rozwadj komdrek nowotworowych, szczegélnie w jelicie grubym
i zotadku.

o Wspierajg gospodarke cukrowa — pomagaja regulowac poziom glukozy we krwi,
zmniejszajac ryzyko cukrzycy typu 2.

KOLOR, KTORY MOWI PRAWDE

Antocyjany sg wyjgtkowe — zmieniajg barwe w zaleznosci od pH: w kwasnym srodowisku
sg czerwone, w neutralnym - fioletowe, a w zasadowym — niebieskie. Ten efekt wida¢ np.
w czerwonej kapuscie: dodaj ocet, a bedzie intensywnie czerwona; dodaj sode — zmieni
sie w niebieskawa. Kiedys wykorzystywano te ceche antocyjanéw w kuchni
i laboratoriach jako naturalny wskaznik kwasowosci.

JAK ZACHOWAC ICH MOC W KUCHNI?

Antocyjany sa wrazliwe na wysoka temperature, dtugie gotowanie, kontakt z metalami
i Swiatto. Aby przetwory zachowaty kolor i wartosci:

e Gotuj krétko — najlepiej na parze lub w minimalnej ilosci wody,

o Zwiekszaj kwasowos¢ - dodawaj sok z cytryny, ocet jabtkowy lub winny -
stabilizujg barwnik,

e Unikaj metalu —szczegdlnie aluminium i zeliwa przy dzemach czy sokach,

e Mroz zamiast dtugo gotowac¢ — owoce jagodowe najlepiej zamrozi¢ w catosci,

e Pasteryzuj krétko — np. soki w butelkach w 80-85°C przez okoto 10 minut.




DLACZEGO WARTO JE JESC REGULARNIE?

Naukowcy podkreslaja, ze juz garsc jagdd lub filizanka czerwonej kapusty dziennie moze
zauwazalnie poprawi¢ wyniki badan krwi i kondycje uktadu krgzenia. Co ciekawe,
antocyjany lepiej dziatajg, gdy spozywamy je w towarzystwie witaminy C (np. bordwki
z malinami lub aronia z sokiem z cytryny).

W skrdcie —im wiecej koloréw fioletowych i czerwonych na talerzu, tym wieksza ochrona
dla mézgu, serca i odpornosci.

Zrodta
https://www.alab.pl/centrum-wiedzy/czym-sa-flawonoidy-wlasciwosci-dzialanie-zrodla/?srsltid=AfmBOopYkTXDIsGRpBI_-
BNLKTQpjVDLBOgFYDaD_iN4CyesMquGEusM

https://cyrekcreative.com/blog/kolor-fioletowy/
https://up.lublin.pl/blog/komu-czerwien-komu-fiolet-czyli-antocyjany-na-zdrowie/
https://cyrekcreative.com/blog/psychologia-koloru-czerwony/
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