BT ETG P gl B — Kolcowdj pospolity, syn.: Czarci wymyst, Azjatycka wilcza jagoda, Jagoda Goji

Solanaceae (Psiankowate)

Zrodlo: http://www.e-verde.eu/index.php?p162,lycium-barbarum-goji

Zrédlo: http://www.hauensteinrafz.ch/cms/seiten/archiv/Lycium_barbarum_Goji.php?navid=17

'Wlasciwosci lecznicze:

1) »Owoce Goji nazywane ,,owocami dlugowiecznosci”, naleza do tej samej rodziny co np. ziemniaki,
pomidory czy papryka. Sa bardzo delikatne, o zrdéznicowanej barwie - od jasnorézowej do glgboko
purpurowej. Uznane sg w tradycyjnej medycynie tybetanskiej i chinskiej od ponad 2 tysigcy lat. Stosowane
jako $rodek tonizujacy, lek przy chorobach serca, nerek, ptuc oraz przy dolegliwos$ciach reumatycznych,
przy schorzeniach watroby, nerek, do oczyszczania krwi, wzmacniania oczu, mi¢sni i kosci. Goji hamuje
synteze cholesterolu, zapobiegajac przemianom thuszczowym watroby. Obecnie poleca si¢ t¢ rosling jako
srodek o wielokierunkowym oddziatywaniu, wymieniajgc m.in.: pomoc w schorzeniach watroby,
wzmacnianie 1 regulacje pracy ukladu trawiennego, popraw¢ ostrosci widzenia, wspomaganie
funkcjonowania uktadu odpornosciowego, poprawianie potencji, wzmacnianie organizmu, korzystne
oddzialywanie na og6lng kondycje fizyczng organizmu, opdznianie procesOw starzenia.

Dietetycy sa zdania, ze Goji to jeden z bardziej wartosciowych owocéw. Do najwazniejszych jego

sktadnikoéw naleza:

* Aminokwasy, a przede wszystkim izoleucyna i tryptofan.

* Specyficzne polisacharydy wspomagajace funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

* Nienasycone kwasy tuszczowe, odpowiedzialne za produkcje hormonodéw, wlasciwg prace mozgu

1 systemu nerwowego.



» Witaminy: witamina C znajdujagca si¢ w owocach w ilosci wigkszej] niz w pomaranczach;

witamina E, rzadko spotykana w innych owocach; witaminy z grupy B, przede wszystkim: B1, B2, B6.

* Karotenoidy: beta-karoten w ilo§ci wigkszej niz w marchwi; zeaksantyna stanowigca prawie 80%
karotenoidéw zawartych w Goji - wzmacnia wzrok i odpowiedzialna jest za ochron¢ plamki zottej
siatkowki, stosowana z powodzeniem w za¢mie. Jest takze skuteczna w procesach odtruwania watroby,

nawet przy ci¢zkich zatruciach substancjami chemicznymi; luteina; likopen.

* Betaina niezb¢dna do produkcji w watrobie choliny - czynnika, ktory tagodzi nerwiceg, poprawia pamig¢,
wspomaga przyrost migsni, chroni od ottuszczenia watroby, obniza poziom homocysteiny, bedacej gtoéwna

przyczyna chorob serca, chroni DNA.

» Fizalina zwiazek stosowany w chorobach o podtozu nowotworowym (biataczkach).

» Sktadniki mineralne: Zelazo, sktadnik hemoglobiny, bioracy udzial w transporcie tlenu w organizmie
oraz mioglobiny wystepujacej w migsniach i przenoszacej tlen w komorce. Podaje sie, ze owoce Goji
zawierajg zelaza wigcej niz popularny stek wolowy. Wapn, wchodzi w sktad kosci, jest aktywatorem
enzymow. Bierze udzial w krzepnigciu krwi, skurczach migséni szkieletowych i serca. Cynk bierze udziat
mi¢dzy innymi w procesie mineralizacji ko$ci oraz regeneracji tkanek, kieruje kurczliwos$cia migsni. Jest
réwniez niezbedny do prawidlowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Selen - zabezpiecza
komorki przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw. Odgrywa niezwykle istotng role
w funkcjonowaniu meskiego uktadu rozrodczego i odpowiada za ruchliwo$¢ plemnikéw. U kobiet

w okresie menopauzy tagodzi uderzenia goraca.
* Flawonoidy o znanych powszechnie wlasciwosciach przeciwutleniajacych.

» Fitosterole: beta-sitosterol — czynnik przeciwzapalny i obnizajacy poziom cholesterolu. Pomaga réwniez

zwalcza¢ impotencje i leczy¢ powigkszenie prostaty. Bardzo korzystny dla regulacji pracy serca i ci$nienia
krwi, fagodzi bole miesigczkowe i pomaga w leczeniu raka szyjki macicy. Solavetivon - silny czynnik
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przeciwgrzybiczy i przeciwbakteryjny.

2) Jednym z ciat czynnych Lycium barbarum jest kompleks polisacharydowo-biatkowy (ang. LBP —
Lycium barbarum polysaccharide-protein complex) sktadajacy si¢ z szeSciu monosacharydow (glukozy,
galaktozy, ramnozy, arabinozy, mannozy oraz ksylozy) i z 18 aminokwasow. Kompleks posiada szkielet 3-
glikanu (forma struktury zbudowanej z jednostek cukrowych) i struktura ta ma prawdopodobnie wplyw na
jego aktywno$¢ biologiczng. Badania naukowe wykazaly, ze kompleks LBP wptywa na zwigkszenie

odpornos$ci organizmu, przeciwdziata procesom starzenia i oksydacji, zapobiega uszkodzeniom watroby,

! Dr hab. Bozena Waszkiewicz-Robak, prof. SGGW: Goji - Jagoda Licyjska owoc dtugowieczno$ci
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obniza poziom cukru we krwi oraz zmniejsza niekorzystne efekty uboczne bedace nastepstwem

chemioterapii i radioterapii, a takze dziala przeciwrakowo.

3) Dziatanie hipoglikemiczne (obnizajace poziom cukru we krwi) i1 hipolipemiczne (obnizajace
poziom thuszczéw we krwi) ekstraktow z Lycium barbarum wykazano w eksperymentach laboratoryjnych
z wykorzystaniem myszy. W celu oszacowania aktywnosci polisacharydéw Lycium barbarum (LBP)
podawano je myszom chorym na cukrzyce. Naukowcy poddali ocenie takie parametry jak: masa ciala
zwierzat, poziom glukozy we krwi zwierzat na czczo, poziom cholesterolu catkowitego oraz poziom
trojglicerydow u myszy (warto$¢ podanych parametrow porownywano u myszy chorych na cukrzyce
i zdrowych). Kompleks LBP naukowcy podawali myszom przez 28 kolejnych dni w dawkach 20 lub 40
mg/kg masy ciata zwierzecia. Jako wynik do§wiadczen zaobserwowano obnizenie poziomu cukru we krwi,
obnizenie poziomu cholesterolu catkowitego, a takze frakcji trdj glicerydow we krwi badanych zwierzat.
Dodatkowo zaobserwowano zwickszenie masy ciata zwierzat. Lepsze efekty udalo si¢ uzyskaé podczas
podawania myszom kompleksu polisacharydéw Lycium barbarum w dawce 40 mg/kg masy ciata zwierzat.
Powyzsze doswiadczenie postuzyto naukowcom do potwierdzenia korzystnego dziatania substancji
czynnych Lycium barbarum (kompleksu LBP) na utrzymywanie prawidtowego poziomu cukru we krwi.
Ponadto badania toksykologiczne nie wykazaty dzialan niepozadanych zwigzanych ze stosowaniem
ekstraktow z tej rosliny, w przeciwienstwie do licznych efektoéw ubocznych terapii syntetycznymi lekami
przeciwcukrzycowymi. Lycium barbarum jest wigc potencjalnym naturalnym $rodkiem do wykorzystania

w terapii cukrzycy.’

4) Kolejne badania naukowe przeprowadzone nad Lycium barbarum mialy na celu okre$lenie
dzialania przeciwnowotworowego zawartych w nim cial czynnych w doswiadczeniu wykorzystujacym
komorki nowotworu watroby. Raporty plynace z Ministerstwa Zdrowia wskazuja, ze jedng z gtéwnych
przyczyn $mierci ludno$ci sg nowotwory ztosliwe. Sposrod nowotworow jednym z czgsciej wystepujacych
jest pierwotny nowotwor watroby (rak watrobowo komoérkowy, ang. Hepatocellular carcinoma, HCC).
Ryzyko jego rozwoju jest szczegdlnie wysokie u 0sdb z wystepujacym zapaleniem watroby typu B lub C.
Pomimo, iz wezesna diagnoza i szybko podjete leczenie zwigkszaja szanse przezycia pacjenta, to jednak
HCC wykazuje tendencje do nawrotéw. Dlatego podejmuje si¢ proby poszukiwania srodkdéw leczniczych
zapobiegajacych rozwojowi nowotworu. Stan dzisiejszej wiedzy oraz badania naukowe prowadzone nad

ekstraktami z ro$liny Lycium barbarum pozwalaja twierdzié, ze zawarte w nich polisacharydy wykazuja

2 Z. Chen, J. Lu, N. Srinivasan, B. Kwong Huat Tan, S. Ha Chan: Polysaccharide-Protein Complex from Lycium barbarum
L. Is a Novel Stimulus of Dendritic Cell Immunogenicity, The Journal of Immunology, 2009, 182;3503-3509
3 L. Jing, G. Cui, Q. Feng, Y. Xiao: Evaluation of hypoglycemic activity of the polysaccharides extracted from Lycium barbarum, Aft. J. Trad. CAM, 2009, 6
(4): 579 - 584
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dzialanie immunomodulujace, hamujace utlenianie tluszcz6w oraz co bardzo wazne —
przeciwnowotworowe. Naukowcy prowadzili badania z uzyciem wspomnianych ekstraktow na komorkach
raka watroby. Frakcja polisacharydowa ekstraktu okazata si¢ wywiera¢ dziatanie hamujace na rozwdj
guzo6w nowotworowych (aktywnos$¢ antyproliferacyjna w stosunku do komoérek HCC), a takze dzialanie
stymulujace niszczenie komorek guza (polisacharydy z Lycium barbarum indukowaly w komodrkach HCC
apoptoze, czyli zaprogramowang $mier¢ komoérek nowotworowych in vivo w stosunku do HCC). Wyniki

badan okazaly sie zatem bardzo obiecujace i prowadzone sa dalsze do§wiadczenia w tym kierunku. *

5) W badaniach naukowych nad owocami Lycium barbarum, naukowcy starali si¢ réwniez wykazac
wplyw wyciagéow z rosliny na funkcje kognitywne (poznawcze) u zwierzat. W tym celu zaprojektowano
doswiadczenie, do ktérego wykorzystano ci¢zarne samice szczurow, u ktorych indukowano stres (poprzez
umieszczanie zwierzat w wodzie — gryzonie wykazuja wyrazng awersje do Srodowiska wodnego),
a nastgpnie badano czy podawanie mlecznych ekstraktéw z Lycium barbarum samicom szczurow przed
wywolanym stresem wptywa korzystnie na procesy poznawcze u ich przysziego potomstwa. Wczesniej
wykazano, ze potomstwo samic, ktore w okresie przedporodowym narazone byty na silny stres wykazuje
uposledzenie funkcji kognitywnych. Podczas stresu dochodzi¢ moze nawet do uszkodzenia o$rodkowego
uktadu nerwowego (OUN) ptodu, w efekcie czego u przyszitego potomstwa moze dochodzi¢ do zaburzenia
procesOw uczenia si¢ 1 zapamigtywania, uposledzenia uwagi i koncentracji. Innymi powszechnie znanymi
nastgpstwami stresu sg réwniez: zwigkszone ryzyko wystapienia wrzodéw zotadka i dwunastnicy,
nadci$nienie, choroby ukladu krazenia, zwigkszone ryzyko wystgpienia choroby nowotworowej
1 przyspieszenie procesOw starzenia. Stres zaburza wiele funkcji organizmu i wymaga jego adaptacji do
nowych warunkow, co odbywa si¢ przy udziale licznych hormonéw i neuroprzekaznikow. Wazng rolg w
przywracaniu zaburzonej przez stres homeostazy (rownowagi) w organizmie przypisuje si¢ zachowaniu
prawidtowej proporcji pomiedzy procesami oksydacji i antyoksydacji. Stosowanie diety bogatej
w substancje o dziataniu przeciwutleniajacym sprzyja walce z konsekwencjami stresu. W opisanym
powyzej do$wiadczeniu z uzyciem samic szczurOw wykazano, ze podawanie cig¢zarnym samicom
ekstraktow z owocow Lycium barbarum zmniejszylo wystgpowanie uposledzenia funkcji poznawczych
u ich potomstwa w poréwnaniu z potomstwem, ktorego matki nie otrzymywaty suplementacja ekstraktami
przy jednakowym narazeniu wszystkich samic na czynniki stresogenne. Udowodniono réwniez, ze ciata
czynne Lycium barbarum w sposob dawkozalezny dzialaja wymiatajagco na wolne rodniki hydroksylowe

i nadtlenkowe (dzialaja antyoksydacyjnie).’

J. Chao, S. Chiang, C. Wang, Y. Tsai, M. Wu: Hot water-extracted Lycium barbarum and Rehmannia glutinosa inhibit proliferation and induce apoptosis of
hepatocellular carcinoma cells, World J Gastroenterol 2006 July 28; 12(28): 4478-4484

Z.Feng i wsp.: A Milk-Based Wolfberry Preparation Prevents Prenatal Stress-Induced Cognitive Impairment of Offspring Rats, and Inhibits
Oxidative Damage and Mitochondrial Dysfunction In Vitro, Neurochem Res, 2010, 35:702-711
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6) W ostatnich latach w sposob istotny wzrosto zainteresowanie owocami Lycium barbarum.
Wysuszone owoce zaczeto stosowac jako suplement diety, szczeg6lnie w Stanach Zjednoczonych oraz
Wielkiej Brytanii. Naukowcy wciaz odkrywaja nowe, zaskakujace dziatania tej rosliny. Jednym z nich jest
dzialanie neuroprotekcyjne — niezmiernie wazne w dzisiejszych czasach ze wzgledu na niepokojacy wzrost
czestosci wystepowania chordb neurodegeneracyjnych, z chorobg Alzheimera na czele. Przyczyny tej
choroby wciaz nie zostaly do konca ustalone, jednak jako gtoéwng z nich podaje si¢ kumulacje w mozgu
patologicznego biatka B-amyloidu, ktorego agregaty tworza tzw. ptytki starcze (ztogi) — w nastepstwie ich
powstawania dochodzi do stopniowego uposledzenia funkcji neuronéw 1 ich powolnego zaniku
(degeneracja kory moézgowej). Przyczyne choroby Alzheimera upatruje si¢ takze w nadmiernej aktywnosci
aminokwasow pobudzajacych okreslanej jako procesy ekscytotoksyczne — jednym z tych aminokwasow
jest glutaminian. Naukowcom udalto si¢ wykazaé, ze frakcja polisacharydowa z owocow Lycium barbarum
wykazuje dzialanie neuroprotekcyjne (ochronne na komorki nerwowe) w chorobie Alzheimera.
Udowodniono réwniez, ze zwiazki czynne Lycium barbarum hamuja procesy obumierania komorek
nerwowych wywolane nadmierng aktywnos$cig glutaminianu (badania prowadzono na komoérkach
nerwowych in vitro). Ochronne dzialanie badanych polisacharydéw na tkanke nerwowa okazato si¢
porownywalne do efektow uzyskiwanych przy uzyciu stosowanego w chorobach otgpiennych leku

memantyny!°

7) Badania laboratoryjne na zwierzetach pozwolity naukowcom wykaza¢, ze polisacharydy zawarte
w owocach Lycium barbarum wykazuja rdwniez dobroczynny wptyw na uktad kostny. Jest to szczeg6lnie
istotne odkrycie dla 0sob cierpiacych na osteoporozg. Obecnie problem ten dotyka gldwnie osoby starsze,
a takze kobiety w okresie menopauzalnym, poniewaz spadek poziomu estrogenéw prowadzi do zachwiania
rébwnowagi pomie¢dzy aktywnos$cia komodrek kosciotworczych i kosciogubnych — w rezultacie spada
gestos¢ tkanki kostnej i dochodzi do zwigkszonego ryzyka wystgpienia urazow kostnych i niebezpiecznych
ztaman. Do$wiadczenia naukowe pokazuja, ze polisacharydy z owocow Goji podawane myszom
polepszaja gesto$¢ mineralng oraz zwickszaja zawarto$§¢ mineratu kostnego, prawdopodobnie nasilaja

rowniez ekspresje genoéw odpowiedzialnych za prawidlowa mineralizacje kosci.”

8) W roslinach z rodzaju Lycium, w tym takze w gatunku Lycium barbarum naukowcy oznaczyli przy

uzyciu metod chromatograficznych wysoka zawarto$¢ karotenoidow (B-karotenu, zeaksantyny oraz

Y. Ho i wsp.: Polysaccharides from Wolfberry Antagonizes Glutamate Excitotoxicity in Rat Cortical Neurons, Cell Mol Neurobiol, 2009, 29:1233-1244

M. Zhu, M. Jinggang, H. ChangSheng, X. Haiping , M. Ning, W. Caijiao: Extraction, characterization of polysaccharides from Lycium barbarum and its effect
on bone gene expression in rats, Carbohydrate Polymers 80, 2010, 672—676
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dipalmitynianu zeaksantyny). Duza zawarto$¢ tych zwigzkow wplywa na wysoka zawarto$¢ w Lycium
prowitaminy A oraz wlasciwosci wspomagajace procesy widzenia oraz dzialanie antyoksydacyjne roslin
ztego gatunku. Dipalmitynianowi zeaksantyny przypisuje si¢ obecnie role czynnika zapobiegajacego
starczemu zwyrodnieniu plamki zottej (ang. AMD — age-related macular degeneration). Plamka zo6tta
stanowi bardzo wazny element siatkdéwki oka, w ktorym stwierdzono najwigksze zageszczenie komorek
$wiatloczulych (fotoreceptorow). Zwyrodnienia siatkbwki w rejonie plamki zottej prowadza do
znieksztalcenia spostrzeganych obrazow, zaciemnienia pola widzenia, zaburzen widzenia barw i innych.
Udowodniono, ze zwigkszone spozycie pokarmow bogatych w zeaksantyng jest efektywna metoda
profilaktyki AMD, poniewaz w obszarze plamki zo6ltej dochodzi do magazynowania luteiny (takze obecnej
w owocach Lycium barbarum) oraz wlasnie zeaksantyny, a ta wykazuje wiasciwos$ci antyoksydacyjne oraz
zdolno$¢ do absorbowania energii fali $wiatta niebieskiego i ochrony oka przed uszkodzeniami
fotochemicznymi. Analiza ilo$ciowa karotenoidow Lycium pozwolita naukowcom oszacowal, ze
w owocach z rodzaju Lycium dipalmitynian zeaksantyny stanowi 31-56% catkowitej ilo$ci karotenoidow.
Wykazano rowniez, ze zeaksantyna suplementowana ludziom w postaci owocdéw Goji charakteryzuje si¢
duza dostepnoscia biologiczng — codzienne spozywanie nawet niewielkiej ilosci owocoéw powodowato
zauwazalny wzrost stezenia zeaksantyny we krwi (badanej na czczo). ® ° Korzystny wplyw owocow
Lycium barbarum na narzad wzroku wykazano réwniez w innych badaniach, gdzie stwierdzono ich

neuroprotekcyjne dziatanie w jaskrze.'”

9) W 2008 roku naukowcy przeprowadzili bardzo istotne badanie kliniczne z podawanego doustnie
uzyciem standaryzowanego soku z owocow Lycium barbarum oraz placebo oparte na podwojnej $lepej
probie. Badanie byto randomizowane (przydziat ochotnikow do grupy badanej oraz grupy kontrolnej
odbywat si¢ losowo). Badanie przeprowadzono na grupie 14 zdrowych ochotnikéw. Po zakonczeniu
badania i zanalizowaniu wynikéw stwierdzono, ze ludzie, ktorym podczas badania podawano sok
z owocoOw Goji wykazuja si¢ (w porownaniu z grupa kontrolng, ktora otrzymywala placebo) wicksza
energia, wydolnoscig fizyczna, lepszg jako$ciag snu, tatwoscig w budzeniu si¢ ze snu, wigksza koncentracja,
bystroscia umystu, spokojnoscig. Osoby te deklarowaty ,,uczucie” zdrowia i zadowolenia. Stwierdzono
unich rowniez wyrazne zmniejszenie uczucia zmeczenia i stresu oraz poprawe pracy przewodu
pokarmowego (regulacje¢ perystaltyki jelit). Na podstawie przeprowadzonego badania wykazano, ze 14-

dniowa suplementacja Goji wplywa na poprawe samopoczucia, przywraca wigor i che¢ do zycia,

8 Y. Peng i wsp.: Quantification of Zeaxanthin Dipalmitate and Total Carotenoids in Lycium Fruits (Fructus Lycii), Plant Foods for Human Nutrition 60, 2005,
161-164
9 C.Y. Cheng i wsp.: Fasting plasma zeaxanthin response to Fructus barbarum L. (wolfberry; Kei Tze) in a food-based human supplementation trial, British
Journal of Nutrition, 2005, 93, 123-130

H. C. Chan, R. C. Chang, A. Koon-Ching Ip i wsp.: Neuroprotective effects of Lycium barbarum Lynn on protecting retinal ganglion cells in an ocular
hypertension model of glaucoma, Experimental Neurology 203, 1,2007,269-73
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korzystnie wplywa na regulacj¢ proceséw trawiennych oraz usprawnia funkcje psychologiczno-

neurologiczne organizmu.''
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2 ** p<0.01
* p<0.05
(*)p<0.10

Zrédlo: H. Amagase, D. M. Nance: A Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled, Clinical Study of the General Effects of a Standardized Lycium
barbarum (Goji) Juice, GoChi™, THE JOURNAL OF ALTERNATIVE AND COMPLEMENTARY MEDICINE, 2008, Volume 14, Number 4, 403

Rysunek przedstawia zmiany warto$ci wskaznikéw monitorowanych podczas opisanego powyzej
badania klinicznego pomig¢dzy dniem 1 i 15 badania dla grupy badanej (otrzymujacej sok z Goji) oraz

kontrolnej (otrzymujacej placebo).

10) Podczas jednych z pierwszych badan majacych na celu ustalenie sktadu chemicznego Lycium
barbarum wykryto, ze zawieraja one w swym skladzie alkaloid — atroping. Z uwagi na toksyczno$¢
alkaloidu pod znakiem zapytania postawiono przydatno$¢ owocéw Goji do spozycia. Dlatego naukowcy
podjeli si¢ proby ilosciowego oznaczenia atropiny w owocach. W celu okreslenia zawarto$ci atropiny
w owocach Lycium, zbadano osiem probek owocow pochodzacych z Chin i Tajlandii, metodg HPLC-MS
(wysokosprawnej chromatografii cieczowej potaczonej ze spektrometria masowa). We wszystkich
badanych probkach stwierdzono zawarto$¢ atropiny o maksymalnym stgzeniu nie przekraczajacym 19 ppb
(ang. parts per bilion - 19 cze$ci na miliard!). Zawarto$¢ atropiny w takim st¢zeniu jest daleko ponizej

poziomu toksycznego!'?

1 H. Amagase, D. M. Nance: A Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled, Clinical Study of the General Effects of a Standardized Lycium barbarum
(Goji) Juice, GoChi™, THE JOURNAL OF ALTERNATIVE AND COMPLEMENTARY MEDICINE, 2008, Volume 14, Number 4, 403412
12 M. Adams, M. Wiedenmann, G. Tittel, R. Bauer: HPLC-MS trace analysis of atropine in Lycium barbarum berries, Phytochem Anal 17, 5, 2006, 279-83
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Przydatnos$¢ w kuchni,

Dzigki swojemu delikatnemu smakowi i bogactwu dobroczynnych cial czynnych owoce kolcowoju
pospolitego stanowig czgsto sktadnik przepisow kulinarnych kuchni chinskiej. Dodaje si¢ je do ryzu, zup
z warzywami oraz do potraw z kurczaka i wieprzowiny.

Jagody Goji z powodzeniem zastepuja przekaski, mozna je spozywac bezposrednio (zarowno swieze,
jak rowniez suszone) lub stosowaé jako smaczny dodatek do muesli, réoznych wypiekéw oraz ciast
1 deserow, takze w polaczeniu z innymi owocami lub orzechami.

Owoce Lycium barbarum dodaje si¢ takze do herbat, by uszlachetni¢ ich zapach i smak. W tym celu
owoce namacza si¢ okoto 15 minut. Po wyjeciu z naparu pozostaja smaczne i przydatne do spozycia.

Z owocow Goji mozna przygotowywaé rowniez odswiezajacy, witaminowy odwar, ktorego
przygotowanie polega na gotowaniu w 1 litrze wody 1 tyzki stolowej owocoéw kolcowoju przez okres
5 minut. Po ostudzeniu odwar nalezy spozy¢ wraz z owocami.

Ciekawa forma wykorzystania owocow Goji jest rowniez sporzadzenie nalewki. W tym celu
80 g owocow zalewa si¢ 40% spirytusem i pozostawia na okres 2 miesigcy — w tym czasie ma miejsce
ekstrakcja ciat czynnych z owocoéw. Gotowa nalewke mozna dostodzi¢ miodem i stosowaé 2 razy dziennie

na czczo w ilosci 3 tyzki stolowe (wraz z owocami).

Ciekawostki, legendy, historie ze Swiata:

Owoc Goji dotart do Europy z USA przypadkowo - zostat przyniesiony przez sztorm.

e Jagody Lycium barbarum naleza do rodziny Psiankowatych (Solanaceae), a wigc do tej samej co

popularne na naszych stotach ziemniaki czy pomidory.

* Jedna z legend glosi, ze w I wieku n.e. za panowania chinskiej dynastii Tang przy jednej z buddyjskich
Swigtyn wykopano studnig, a pielgrzymi, ktdrzy pdzniej przez wiele lat pili z niej wodg przybywajac do
Swiatyni, cieszyli si¢ bardzo dobrym zdrowiem i dlugowieczno$cia. Jak si¢ okazalo, mury $wiatyni
porosnicte byly krzewami kolcowoju, ktorego liczne owoce spadaty do wnetrza studni i wzbogacaty

w witaminy, mineraly i antyoksydanty znajdujaca si¢ w niej wodg.

* To witasnie sposrdd ludnosci rejonu Himalajow wywodza si¢ pierwsi uzdrowiciele, wykorzystujacy
w praktyce swa wiedze z zakresu ziotolecznictwa. Uwaza si¢, ze jednym z najcenniejszych sekretow
medycyny w tamtych czasach byt rodzimy dla himalajskich zielarzy owoc krzewu Lycium barbarum,

ktoéry porastat doliny Himalajow od zarania dziejow. Ci, ktorzy przybywali w te tereny zabierali ze sobg



Goji 1 hodowali go w swoich wilasnych ogrodach. Tak zaczeta rozprzestrzenia¢ si¢ wiedza o tym

zdumiewajagcym owocu.

* Chinczycy wierza, ze owoc Goji moze znaczaco przedtuzaé¢ zycie. Opowiadaja legende zwigzang ze
stynnym Li Qing Yen, ktory spopularyzowat jagody Goji oraz korzen Zen-szenia. Mowi sie, ze zyt on
az 252 lat, przy czym codziennie spozywat jagody Goji. Wedlug podania Li Qing Yen majac zaledwie
11 lat spotkat trzech medrcow, z ktorych kazdy miat 300 lat. To oni zdradzili mu sekret diety
zapewniajacej dlugowieczno$¢ oraz nauczyli sztuki ziotolecznictwa. Prawie czterdziesci lat pozniej, gdy
Li miat 50 lat spotkat innego medrca, majacego 500 lat. Nauczyt sie od niego codziennego spozywania

zupy z jagodd Goji.

* Sposréd 8000 roznych roslin nalezacych do systemu Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, jagody Goji
plasuja si¢ na pierwszym miejscu. Chinska literatura z zakresu ziotolecznictwa podkresla szczegodlne
dzialanie jagdd Lycium barbarum w terapii patogenicznych standw serca, watroby, $ledziony, phluc
inerek. Owoce Lycium barbarum stosowano roéwniez w schorzeniach oczu, wysypkach skornych,
tuszezycy, alergiach, bezsennosci, cukrzycy, gruzlicy, wyczerpaniu organizmu oraz chorobach nerek."

. . 4 : . 7 r .. . . . 4 r 14
Sugeruje si¢ rowniez skuteczno$¢ Goji w hamowaniu rozwoju niektérych nowotworow.

Podobno owoce Lycium barbarum stanowig podstawowy sktadnik diety znanej amerykanskiej piosenkarki
Madonny, a takze innych celebrytek m.in. Mischy Barton i Liz Hurley. W brytyjskiej edycji jednego
z popularnych teleturniejow padto nawet kiedy$ pytanie o owoce, jakie jada Madonna. Prawidlowa
odpowiedZ na to pytanie brzmiata nie inaczej jak: ,jagody Goji”. To im krolowa muzyki pop ma

zawdziecza¢ mtody wyglad i gtadka, jedrng skore.

B G. Zengping, A. Zulfiqar, A. K. Ikhlas: Glycerogalactolipids from the fruit of Lycium barbarum, Phytochemistry 69, 2008, 2856-2861
14 J. Gruenwald: Novel botanical ingredients for beverages, Clinics in Dermatology, 2009, 27, 210-216
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