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Informacja prasowa

Wspaniałe wakacje bez zapalenia dróg moczowych

Zapalenie dolnych dróg moczowych może skutecznie odebrać urok wakacyjnego odpoczynku nad morzem. Częste bieganie do toalety, uczucie pieczenia przy oddawaniu moczu, a nawet podwyższona temperatura ciała skutecznie uniemożliwiają korzystanie z takich atrakcji jak kąpiele w morzu czy w basenie. Tymczasem spożywanie dwóch porcji żurawiny amerykańskiej dziennie może pomóc w zapobieganiu infekcjom dróg moczowych.    

Do nadmorskich ośrodków zdrowia coraz częściej zgłaszają się pacjentki z całej Polski, które skarżą się na dolegliwości dolnych dróg moczowych. Pacjentki, gdyż problem dotyczy najczęściej dziewcząt 
i kobiet w wieku od 20 do 50 lat. Szacuje się, że ok. połowa kobiet przechodzi infekcje dolnych dróg moczowych przynajmniej raz w życiu. 

Latem infekcje dolnych dróg moczowych dotykają szczególnie te osoby, które spędzają urlop nad morzem. Kąpiele w zimnej wodzie, pływanie w morzu z sinicami i przebywanie na plaży wystawiają nas na atak szkodliwych drobnoustrojów. Dodatkowo zmienna pogoda i niedopasowanie noszonych ubrań do warunków atmosferycznych stwarzają idealne okoliczności do wystąpienia infekcji bakteryjnych układu moczowego. 

Na bakterie – żurawina amerykańska!

Jednym z najczęściej wywołujących taką infekcję drobnoustrojów jest bakteria Escherichia coli, która wnika do pęcherza moczowego poprzez cewkę moczową. Jak temu zapobiegać? Większość lekarzy zaleca picie przynajmniej 2 litrów płynów dziennie (np. wody mineralnej, naparów ziołowych). Regularne spożywanie żurawiny amerykańskiej również pomaga redukować ryzyko wystąpienia infekcji dolnych dróg moczowych. 

Żurawina amerykańska zawiera proantocyjanidy, związki chemiczne, które uniemożliwiają przyleganie bakterii Escherichia coli do ścianek układu moczowego. Dzięki tym właściwościom cranberries pomagają zapobiegać występowaniu infekcji. Wystarczy dwa razy w ciągu dnia spożyć porcję żurawiny amerykańskiej (np. 350 ml soku lub 40 g suszonych owoców), żeby skorzystać z jej prozdrowotnych właściwości. Dodatkowo, żeby osiągnąć efekt całodobowej ochrony układu moczowego przed bakteriami należy spożywać żurawinę amerykańską w odstępach – np. jedną porcję przy śniadaniu, a drugą przy kolacji - gdyż działanie prozdrowotne owocu utrzymuje się ok. 10 godzin. 

Jeżeli jednak objawy zapalenia dolnych dróg moczowych wystąpią, należy bezzwłocznie udać się do lekarza. 

Właściwości prozdrowotne żurawiny amerykańskiej pozostają niezmienne, niezależnie od formy 
w jakiej ją spożywamy. Amatorzy suszonych owoców mogą jeść żurawinę amerykańską w różnych wariantach: jako przekąskę lub jako dodatek do dań głównych, sałatek i deserów. Z kolei ci, którzy preferują orzeźwiający sok z żurawiny amerykańskiej mogą przygotowywać różnorodne koktajle owocowe na bazie północnoamerykańskich owoców. Dla utrzymania dobrej kondycji układu moczowego zalecane jest dzienne spożycie dwóch porcji żurawiny amerykańskiej w jakiejkolwiek postaci.

Żurawina amerykańska (cranberry) powinna znaleźć się w menu każdego, kto kiedykolwiek miał problemy z układem moczowym. Wykazuje bowiem zdecydowane działanie wspomagające terapię zakażeń dróg moczowych. Preparaty oparte na niej mogą też skutecznie wspomagać proces leczenia kamicy nerkowej i dróg moczowych. Pozwalają obniżyć pH moczu, tworząc niekorzystne środowisko do rozwoju bakterii i jednocześnie podnoszą poziom wydzielania kwasu szczawiowego i moczowego 
– przekonuje dr n. med. Piotr Gryglas.

10 faktów o żurawinie amerykańskiej

Warto wiedzieć

1. Żurawina amerykańska zawdzięcza swoją nazwę europejskim osadnikom, którzy 
w 1620 r. przybyli na wschodnie wybrzeże Ameryki Północnej. Kwiat i liście rośliny powiewające na wietrze przypominały im głowę żurawia, dlatego nazwali ją „crane berry“ (żurawia jagoda). Po latach nazwę tę skrócono do „cranberry”.

2. Cranberries (żurawiny amerykańskie) w przeciwieństwie do europejskich borówek mają jaśniejszy i bardziej zbity miąższ o intensywnym, lekko kwaskowatym smaku.

3. Świeże cranberries można kupić od października do grudnia. Owoce suszone, nektar żurawinowy i inne produkty dostępne są przez cały rok.

4. 100 g suszonych cranberries dostarcza 308 kcal. Owoce te zawierają korzystne dla zdrowia drugorzędne substancje roślinne i mineralne. Wartość energetyczna 100 g świeżych żurawin amerykańskich to 46 kcal, które dostarczają również witaminy C, A i K oraz potas.

W kuchni

5. Suszone cranberries można spożywać jako przekąskę, z muesli i jogurtem lub ze świeżymi owocami. W wielu przepisach świeże żurawiny można zastąpić suszonymi.

6. Świeże cranberries zawierają pektynę. Zagotowane z wodą i cukrem tworzą gęsty sos, który można wykorzystać jako dodatek do dań mięsnych, warzyw lub deserów.

7. Kwaskowaty nektar żurawinowy można pić sam lub zmieszany z wodą mineralną, innymi sokami, a także napojami alkoholowymi.

8. W zamkniętym hermetycznie pojemniku suszone żurawiny można przechowywać 
w temperaturze 18 °C przez co najmniej rok. Świeże cranberries w lodówce można przechowywać do trzech miesięcy, natomiast zamrożone w temperaturze -18 °C przez co najmniej rok.

Zdrowie

9. Cranberries zawierają skoncentrowane taniny, które mogą przeciwdziałać osadzaniu się bakterii na błonach śluzowych w organizmie człowieka. Dzięki temu żurawiny amerykańskie zapobiegają infekcjom dróg moczowych i chorobom żołądka.

10. Cranberries są bogate w przeciwutleniacze. Substancje te chronią nasze komórki przed wolnymi rodnikami, które przyczyniają się do rozwoju chorób nowotworowych, cukrzycy, miażdżycy, chorób reumatycznych i przedwczesnego starzenia się skóry.

Przykładowe przepisy na letnie dania z żurawiną amerykańską

Szaszłyki z kurczaka z sosem z mango i cranberries

Składniki dla czterech osób:

1 dojrzałe mango


sok z 1 limonki

50 g suszonych cranberries (żurawin amerykańskich)

1 mała zielona papryczka chili

kawałek imbiru wielkości orzecha włoskiego

sól

400 g filetów z piersi kurczaka

2 łyżki oleju

pieprz

według upodobania kilka łodyg selera naciowego

Przygotowanie:

1. Mango obrać, oddzielić miąższ od włóknistej pestki. Miąższ zmiksować na puree z sokiem z limonki. Cranberries drobno posiekać. Papryczkę chili oczyścić, umyć i także drobno posiekać. Imbir obrać i pokroić w drobną kostkę. Cranberries, chili i imbir dodać do puree z mango i przyprawić szczyptą soli. 

2. Filety z piersi kurczaka pokroić wzdłuż na cienkie plastry. Nadziewać je metodą harmonijkową na patyczki do szaszłyków zwilżone wodą. Olej rozgrzać na patelni. Smażyć na nim szaszłyki z obu stron po 2–3 minuty. Przyprawić solą i pieprzem.

3. Szaszłyki podawać z sosem z mango i cranberries oraz – według upodobania – z łodygami selera naciowego. 

Rada: Szaszłyki można także przygotowywać na grillu na węgiel drzewny. 

Czas przygotowania 

ok. 30 minut 

Wartości odżywcze jednej porcji: 

Wartość energetyczna: 246 kcal / 1027 kJ

Białko: 25 g

Tłuszcz: 6,6 g

Węglowodany: 22 g

Słodki pucharek jogurtowy z cranberries

Składniki dla czterech osób: 
300 g malin (świeżych lub mrożonych)

250 ml maślanki

500 g chudego jogurtu

1 łyżeczka startej skórki z cytryny z uprawy organicznej

1 opakowanie cukru wanilinowego

4 łyżki brązowego cukru

100 g suszonych cranberries (żurawin amerykańskich)

30 g kalifornijskich orzechów włoskich

1 łyżeczka oleju

mięta lub melisa do przybrania

Przygotowanie:

1. Maliny przetrzeć przez sito. Wymieszać z maślanką, jogurtem, skórką z cytryny, cukrem wanilinowym i 2 łyżkami cukru. Dodać ok. 2/3 cranberries. Mieszankę dobrze schłodzić. 

2. Orzechy posiekać. Na małej patelni rozgrzać olej. Uprażyć na nim orzechy. Orzechy, pozostałą część cukru i resztę cranberries wymieszać. Mieszanką posypać chłodnik. Przed podaniem udekorować miętą lub melisą. 

Czas przygotowania 

ok. 10 minut + czas chłodzenia

Wartości odżywcze jednej porcji ok.:

Wartość energetyczna: 303 kcal/1273 kJ

Białko: 10,8 g

Tłuszcz: 8,6 g

Węglowodany: 46 g

Koktajl żurawinowo-malinowy

Składniki dla czterech osób: 

100 g suszonych cranberries (żurawin amerykańskich) 
300 ml nektaru z cranberry 
1 limetka z uprawy organicznej 
150 g świeżych malin (opcjonalnie malin mrożonych) 
150 g kefiru 
2 opakowania cukru wanilinowego 
listki melisy lub mięty do przybrania 


Przygotowanie: 

1. Cranberries i nektar z żurawinowy gotować bez przykrycia przez 4-5 minut. Odstawić na noc pod przykryciem w chłodne miejsce. 

2. Limetkę umyć, zetrzeć z niej skórkę, wycisnać sok. Maliny przetrzeć przez sito. Cranberries z sosem, skórka˛ i sokiem z limetki, puree z malin, kefirem i cukrem wanilinowym wlać do miksera i zmiksować na najwyższych obrotach. Przelać do szklanek, podawać ozdobione listkami melisy lub mięty.
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