Sok z brzozy

Brzoza zaliczana jest do rodziny brzozowatych i jest tatwym do rozpoznania drzewem, co
wynika miedzy innymi z biatego koloru kory. Pien brzozy dorasta zazwyczaj do wysokosci okoto
12-15 metréow. Brzozy s roslinami swiattolubnymi o niewielkich wymaganiach glebowych —
doskonale radzg sobie na glebach piaszczystych oraz na terenach podmoktych. Drzewo brzozy
to bardzo dekoracyjna roslina, ktéra przycigga nasze spojrzenia o kazdej porze roku.

Brzoza jest ponadto rosling leczniczg, ktéra korzystnie wptywa na organizm cztowieka. Drzewa
te wydzielajg substancje bakteriobdjcze, przez co ich bezposrednie sgsiedztwo jest zazwyczaj
wolne od patogendéw bakteryjnych. Mozna z nich wytwarza¢ miedzy innymi napary, soki
i herbaty o witasciwosciach leczniczych, poza tym przygotowuje sie z nich oktady. Bardzo
popularny jest sok zwany réwniez wodg brzozowg. Regularnie spozywany sok z brzozy oznacza
wiele korzysci dla organizmu cztowieka. W Polsce sok z brzozy stat sie popularny juz w XIX
wieku — w najwiekszych ilosciach spozywany jest zazwyczaj w marcu. Bedacy cennym zrédiem
witamin i mineratéw sok z brzozy, spotykany jest rowniez pod staropolskimi nazwami ,,oskota”
lub , bzowina”. Jesli mamy dostep do brzdéz sami mozemy pozyskaé sok nie robigc drzewu
krzywdy. Drzewo, z ktorego pozyskiwany jest sok, powinno by¢ zdrowe, poza tym nie moze by¢
mtodsze niz 10 lat, a jego obwdd powinien przekracza¢ 20 cm. Wazna jest lokalizacja drzewa.
Nie zaleca sie pozyskiwania soku z brzozy, ktéra znajduje sie w bezposrednim sgsiedztwie drog
szybkiego ruchu czy zaktaddw przemystowych, z uwagi na to, ze taki ptyn moze stanowi¢ zrédto
niebezpiecznych dla zdrowia metali ciezkich. Sok pozyskuje sie zazwyczajz pnia. W marcu pien
drzewa nasigkniety jest cenng cieczg, ktéra ptynie az do czasu wytworzenia lisci — wéwczas sok
jest czysty, a przy tym klarowny. Sok najlepiej zbieraé z brzozy brodawkowatej , poza tym mozna
go pozyskaé takze z brzozy omszonej. Pamietajmy - nie wolno pozyskiwa¢ soku z gatunkéw
brzozy znajdujacych sie pod Scistg ochrong do ktérych zalicza sie: brzoza ojcowska, brzoza
niska, brzoza kartowata oraz brzoza Szafera.

Jednorazowo w ciggu doby z pnia brzozy mozna uzyska¢ od 2 do nawet 5 litréw soku.
Najpopularniejszg metodg pozyskania soku z brzozy jest nawiercenie pnia na 2-3 cm i wtozenie
w otwor rurke lub wezyk i zawieszenie naczynia.

Otrzymany z brzozy sok zawiera polifenole roslinne, garbniki oraz salicylan metylu. Znalez¢
W nim mozna rowniez aminokwasy, witamine C, witaminy z grupy B, a takze potas, magnez,
fosfor, wapn, cynk, mangan, miedz, zelazo oraz betuline. W jego sktadzie znajduje sie ponadto
kwas asparaginowy, walina oraz izoleucyna.

Sok z brzozy ma nastepujgce wiasciwosci zdrowotne:

wykazuje tagodne dziatanie przeciwzapalne i przeciwbakteryjne,

e ogranicza ryzyko rozwoju zakrzepicy oraz choroby niedokrwiennej serca,
o zwieksza wrazliwos¢ komoérek na insuline,

e o0bniza poziom ztego cholesterolu we krwi,

e dziata moczopednie,

¢ reguluje poziom ttuszczu oraz redukuje uczucie gtodu,
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przyspiesza proces gojenia sie ran oraz ich regeneracje,

wzmacnia kosci — obecno$¢ magnezu, wapnia, cynku oraz manganu w znacznym
stopniu zmniejsza utrate gestosci mineralnej kosci,

wspomaga tez odpornos$¢ organizmu poprzez walke z patogenami chorobotwdrczymi,
zwtaszcza w okresie jesienno-zimowym,

tagodzenie boéléw reumatycznych i tych zwigzanych z rwa kulszowa.

przeciwdziata anemii,

tagodzi dolegliwosci zwigzanych z uktadem pokarmowym,

wspieranie funkcjonowania watroby poprzez pomoc w pozbyciu sie szkodliwych
substancji z organizmu,

obniza cisnienie tetnicze,

wspiera leczenie chordb ptuci tarczycy,

Sok z brzozy nalezy przechowywaé w lodéwce w szklanym naczyniu do trzech dni. Sok

mozna rowniez zamrozi¢. Dawkowanie soku z brzozy jest istotne dla powodzenia kuracji.

Zazwyczaj zaleca sie spozywanie go 2 lub 3 razy dziennie w ilosci od 100 do 150 ml (dawki

dzielone) przez okres od 2 do 3 tygodni. Ze wzgledu na jego cenne wtasciwosci terapie mozna

stosowac o kazdej porze roku — najtatwiej jednak o to w okresie wiosennym.

Sok z brzozy réwniez posiada przeciwwskazania, ktére wynikajg przede wszystkim

z uczulenia na pytki brzozy.

Po zakonczeniu zbierania soku nalezy doktadnie zabezpieczy¢ miejsce, z ktérego pobierany

jest sok, aby nie doszto do uszkodzenia drzewa. W celu zatrzymania wylewania sie soku z brzozy

nalezy zatka¢ otwdr w pniu przy pomocy kawatka gatazki i zabezpieczyé go mascig ogrodnicza

lub gling oraz dodatkowo mchem.
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