Morwa biata: naturalny sposdb
na zdrowie 1 odpornosd

Morwa bia*a (Morus alba) to prawdziwa skarbnica cennych
substancji odzywczych. Liscie i owoce tej rosliny zawierajg
imponujacy zestaw witamin z grupy B, C i E, ktore wspieraja
prawidtowe funkcjonowanie organizmu. WSrdéd mineratodw
wyrézniajg sie znaczgce ilo$ci potasu, wapnia, magnezu 1
zelaza, niezbednych do utrzymania homeostazy komérkowej.

Szczeg6lnie godne uwagi sg zwigzki polifenolowe obecne w
morwie biatej, w tym kwercetyna i kemferol, ktdre wykazuja
silne dziatanie antyoksydacyjne. Morwa biata zawiera rowniez
unikalne 1l-deoksynojirimycyny (DNJ) - zwigzki hamujace
aktywnos$¢ enzyméw trawiennych rozktadajacych weglowodany, co
bezposSrednio przektada sie na jej wtasciwosci hipoglikemiczne.

Badania z 2023 roku potwierdzajg, ze ekstrakt z lisci morwy
biatej zawiera ponad 25 réznych zwigzkdéw bioaktywnych o
udokumentowanym dziataniu prozdrowotnym, co czyni jg jednym z
najbogatszych naturalnych zrdédet antyoksydantow.

Wielokierunkowe dziatanie
terapeutyczne

Morwa biata wykazuje wyjatkowg skutecznos$¢ w regulacji poziomu
glukozy we krwi. Zawarte w niej zwigzki aktywnie hamuja
dziatanie alfa-glukozydazy, enzymu odpowiedzialnego za rozktad
weglowodandw ztozonych, co spowalnia wchtanianie cukréw i
zapobiega gwattownym skokom glikemii. Wtasciwo$¢ ta czyni
morwe biatg cennym wsparciem w profilaktyce 1 wspomaganiu
leczenia cukrzycy typu 2.

Silne dziatanie przeciwzapalne morwy biatej wynika z obecnosci
flawonoidoéw i antocyjanow, ktdre hamujg produkcje cytokin
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prozapalnych 1 ograniczajg stres oksydacyjny. Regularne
spozywanie preparatéw z morwy biatej przyczynia sie do
zmniejszenia przewlektych standéw zapalnych, bedacych podtozem
wielu chorob cywilizacyjnych.

Morwa bia*a korzystnie wptywa na uktad sercowo-naczyniowy
poprzez:

= Obnizanie poziomu ,ztego” cholesterolu LDL

» Podwyzszanie poziomu ,dobrego” cholesterolu HDL
» Redukcje cisnienia tetniczego

= Wzmacnianie $cian naczyn krwionos$nych

W kontekScie wspomagania odchudzania, morwa biata wykazuje
dziatanie wielotorowe — hamuje apetyt, spowalnia wchtanianie
weglowodandw oraz przyspiesza metabolizm lipidéw. Badania
kliniczne z 2024 roku wykazatly, ze suplementacja ekstraktem z
morwy biatej w potgczeniu z umiarkowang aktywnosScig fizyczng
moze zwiekszy¢ efektywnos¢ redukcji masy ciata nawet o 18% w
porownaniu do samej diety.

Praktyczne zastosowanie morwy
biatej w codziennej diecie

Morwa biata to roslina o niezwyktym potencjale zdrowotnym,
ktéra zyskuje coraz wiekszg popularnos¢ w Polsce. Jej
wtasciwosci wspierajgce metabolizm weglowodandw sprawiaja, ze
jest szczegd6lnie ceniona przez osoby z zaburzeniami gospodarki
cukrowej.

Formy spozywania 1 przepisy z morwa biata

Morwa biata wystepuje w réznych formach, ktére mozna tatwo
wtgczy¢ do codziennego jadtospisu:

- Suszone owoce morwy biatej — naturalna przekaska o
stodkim smaku i niskim indeksie glikemicznym. Mozna je
dodawa¢ do owsianki, jogurtu lub spozywal samodzielnie



jako zdrowg alternatywe dla stodyczy.

- Herbata z 1isci morwy biatej — napdj o delikatnym smaku,
ktory najlepiej pic¢ 15-20 minut przed positkiem bogatym
w weglowodany. Badania wskazujg, ze regularne spozywanie
takiej herbaty moze obnizac popositkowy poziom glukozy
we krwi nawet o 20-30%.

- Suplementy diety - kapsutki lub tabletki zawierajagce
ekstrakt z 1isci morwy biatej, standaryzowany na
zawartos¢ 1l-deoksynojirimycyny (DNJ) - zwigzku
hamujgcego dziatanie enzymu alfa-glukozydazy.

Morwa biata doskonale sprawdza sie jako sktadnik domowych
wypiekéw i deserdw. 0to kilka inspiracji:

Smoothie stabilizujgce poziom cukru: Zmiksuj 1 szklanke mleka
migdatowego, garsc¢ suszonych owocow morwy biatej, 1/2 banana,
tyzeczke cynamonu 1 tyzke nasion chia. Napéj ten dostarcza
btonnika, biatka 1 zdrowych ttuszczow przy jednoczesnym
kontrolowaniu poziomu glukozy.

Fit ciasto z morwg: Do tradycyjnego przepisu na ciasto
owsiane dodaj 100g posiekanych suszonych owocow morwy biatej
1 zmniejsz ilos¢ cukru o potowe. Morwa nada wypiekom
naturalng stodycz bez gwattownych skokdow glikemii.

Zalecenia dotyczace spozycia 1 dostepnosé
na rynku

Dzienne spozycie morwy biatej powinno by¢ dostosowane do
indywidualnych potrzeb. Zalecenia ekspertéw wskazuja na:

= Suszone owoce: 20-30g dziennie (okoto 2 tyzki)

 Herbata: 1-3 filizanki dziennie

= Suplementy: zgodnie z zaleceniami producenta, zwykle 1-2
kapsutki przed gtownymi positkami



Przeciwwskazania dotyczg g*déwnie o0s6b przyjmujacych 1leki
hipoglikemizujgce, gdyz morwa moze wzmacnia¢ ich dziatanie,
prowadzgc do nadmiernego spadku poziomu cukru. Kobiety w cigzy
i karmigce piersig powinny skonsultowaé sie z lekarzem przed
wtgczeniem morwy do diety.

Polski rynek oferuje szeroki wybdr produktéw z morwy biatej. W
sklepach ze zdrowg zywnosScig, aptekach i sklepach
internetowych dostepne sg:

» Certyfikowane ekologiczne suszone owoce (ceny od 15 do
40 zt za 1009g)

= Herbaty lisciaste i ekspresowe z 1is$ci morwy (15-30 z%
za opakowanie)

= Suplementy diety zawierajgce standaryzowane ekstrakty
(40-90 zt za miesieczng kuracje)

Wybierajgc produkty z morwy biatej, warto zwraca¢ uwage na
certyfikaty jako$ci oraz zawarto$¢ aktywnych sktadnikoéw,
szczegblnie w przypadku suplementédw. Produkty z oznaczeniem
BIO czesto charakteryzujg sie wyzszg zawarto$cig substancji
bioaktywnych i brakiem pozostatosci pestycydow.



