Vertingosios Lietuvos misko uogos

Zemuogés

1 pav. Zemuogés

Zemuogé — erskétiniy augaly genties augalas. Tai padiai genéiai priklauso ir braskés. Tai vertinga
gydomoji uoga. Zemuogése yra cukraus, organiniy rigiéiy (citrinos, obuoliy, salicilo, gintaro,
fosforo, vyno ir kt.), pektiny, lgstelienos, vitaminy C, B9, B1, B2, E, K, P, karotino, eterinio aliejaus,
flavonoidy, fitoncidy, mineraliniy drusky (kalio, natrio, magnio, fosforo, kalcio, gelezies). Siose
uogose yra celiuliozés, dél to kai kuriems zmonéms, ypac vaikams, Zzemuogés gali sukelti alergines
reakcijas, dilgéling.

Tekseés

2 pav. TekSés uoga

Paprastoji teks¢ — erSkétiniy Seimos daugiametis, dvinamis, Zolinis, Sakniastiebis 8-30 cm aukscio
augalas. Jo lapai trilypiai ar penkialypiai, ziedai balti. Dauginasi s€klomis ir Sakniastiebémis
atzalomis. Vaisiai — stambiis oranziniai sultingi kaulavaisiai. Auga pelkése, Slapiuose miskuose.
Lietuvoje daznesné Siauriniuose rajonuose. Uogose daug (iki 200 mg viename Simte gramy) vitamino
C (ne veltui ji vadinama Siaurés apelsinu). Be to, jose yra cukry (3,8—4,9), organiniy riigsciy (0,9-1,4
proc.), pektiny (0,21-0,34 proc.), rauginiy ir daziniy (0,2—0,3 proc.), mineraliniy medziagy.



3 pav. Avietés

Avieté¢ — erskétiniy Seimos augaly gervuogiy pogenté. Tai statlis kriimai su nevienodai gausiai
dygliuotais, Seriuotais arba liaukingais stiebais. Lapai dazniausiai trilapiai arba plunksniski. Prinoke
vaisiai lengvai atsiskiria nuo ziedsoscio. Avietése mazai vitamino C, taciau gausu gelezies. Gelezies
avietése daugiau nei kituose vaisiuose (100 gramy uogy yra 2-3,6 mg), iSskyrus vySnias ir agrastus.
Jy séklose yra riebaus aliejus ir beta sitosterino, turinio antisklerotiniy savybiy. Lapuose yra
flavonoidy, organiniy ragsciy.

Mélynés
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4 pav. Mélynés

Meélyné — erikiniy Seimos augalas. Stiebas status, briaunotas, Sakotas. Mélyné turi gliukozes, laktozés,
fruktozés, sacharozés, rauginty ir dazomyjy medziagy, organiniy riig§¢iy (citrinos, obuoliy, gintaro),
daug mineraly: gelezies, vario, magnio, fosforo, chromo. Be to, mélyné turi karotino (vitamino A),
C, PP, B grupés vitaminy. Mélynése daugiau negu kitose uogose ir vaisiuose yra mangano. Augalo
lapuose daug flavonoiduy, eteriniy aliejy, karotinoidy, alkaloidy ir t. t. Siose gardZziose misko uogose
yra labai daug zmogui bitiny ir naudingy medziagy. Nuolat valgant mélynes, atsigauna pavargusios
ir paraudusios akys. Sios uogos gerina ir regéjima. Taip pat mélynés stiprina atmintj. DidZiosios
Britanijos mokslininkai steb&jo pacientus, kurie 12 savai¢iy maitinosi pagal specialig mélyniy dieta,
ir pastebéjo, kad po trijy savaiciy tiriamyjy atmintis pageréjo.
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