Cynamon w spilzarni 1 w
apteczce

Cynamon pozyskuje sie z kory cynamonowca, drzewa rosngcego w
Azji, a jego wtasciwosci lecznicze sa znane i wykorzystywane
od blisko 5000 lat, co oznacza, ze jest on jednym z
najstarszych znanych lekéw naturalnych. Kucharze wykorzystuja
jego charakterystyczny smak w potrawach zardéwno stodkich, jak
i stonych.

Troche historii

Pierwszym medykiem, ktéry opisat cynamon juz w roku 2800
p.n.e., byt Shennong, zwany ojcem chinskiej medycyny. W
Egipcie cynamon byt jedng z przypraw wykorzystywanych do
mumifikacji zwitok. Fenicjanie i Hebrajczycy nadali mu nazwe
ginamon, ktdéra wymieniana jest w biblijnej Ksiedze Wyjscia.
Okoto I wieku n.e., kiedy cynamon odkryli Europejczycy, byt on
niezwykle wysoko ceniong przyprawg, pietnastokrotnie drozsza
od srebra. W Sredniowieczu cynamon stosowano na kaszel i
niestrawnos¢, cho¢ na jego kupno pozwolic¢ sobie mogli tylko
ludzie bogaci. Na przestrzeni wiekdéw zalecano te przyprawe na
wiele rdéznorodnych probleméw zdrowotnych, takich jak
schorzenia nerek, moczenie nocne, poranne nudno$ci, choroby
reumatyczne, bdle serca, brodawki, a takze bdle zebdw.

Co zawiera cynamon

Cynamon jest bogaty w olejki eteryczne, ktdre zawieraja
aktywne zwigzki lecznicze, miedzy innymi aldehyd cynamonowy,
octan cynamylu 1 fenyloaceton. Majg one dziatanie
bakteriobdjcze i grzybobdjcze na tyle silne, ze — jak wykazuja
badania — cynamon moze by¢ uzywany jako skuteczny Srodek
konserwujgcy zywnos¢. Aldehyd cynamonowy przeciwdzia%a
zlepianiu sie ptytek krwi, co oznacza, ze moze chroni¢ przed
udarem mézgu i zawatem serca. Cynamon zawiera tez silne
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przeciwutleniacze, ktdre %tagodzg stany zapalne.

Zdaniem naukowcow

Badacze odkryli, ze cynamon obniza poziom cukru we krwi u osoéb
chorych na cukrzyce typu 2., a takze zmniejsza ryzyko choroby
serca u os6b z nadwagg. W 2009 roku American College of
Nutrition opublikowat* wyniki badania, ktore pomogto ustalid
mechanizm tego dziat*ania. W badaniu tym, prowadzonym przez
naukowcéw z amerykanskiego Departamentu Rolnictwa, wzie%o
udziat 22 pacjentdéw z nadwaga i otytych. Kazdemu przez 12
tygodni 2 razy dziennie podawano 250 mg cynamonu lub placebo.
U tych pierwszych poziom cukru we krwi badany na czczo spadt
ze 114

do 102 mg/dL, co jest doskonatym wynikiem. Natomiast u
pacjentéw w drugiej grupie poziom ten nieco wzrdst,

ze 112 do 113 mg/dL. Nauka potwierdzita zasadnos¢ wielu
tradycyjnych zastosowan leczniczych cynamonu. Na przyktad
niedawne badania dowodzg, ze stymuluje on uktad pokarmowy,
wspierajac tym samym medycyne ludowg, w ktdérej ta przyprawa od
dawna jest stosowana na wzdecia, nudno$ci, wymioty i inne
zaburzenia pokarmowe. To, ze cynamon ma silne dziatanie
odkazajgce, nie jest juz tylko magdroscig 1ludowg. W
przeprowadzonym w Japonii badaniu

wykazano jego zdolnos¢ niszczenia grzybdw, bakterii i innych
drobnoustrojow, w tym réwniez laseczek jadu kietbasianego i
gronkowcow.

Porady dla kupujacego

Cynamon kupimy w dziale przypraw w supermarkecie. Laski
cynamonu to po prostu kawatki kory krzewdéw cynamonowca, ktdre
w trakcie suszenia kurczg sie 1 skrecaja. Cynamon sprzedawany
jest tez w postaci sproszkowanej. Posypujemy nim obficie
ptatki $niadaniowe, jogurt, potrawki i wypieki. Efekt
terapeutyczny odczujemy, stosujgc codziennie minimum 1/2
tyzeczki cynamonu.
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