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Allers - M@Bra
Nyttiga superbdir-och man hittar dem alla i Sverige!

Aronia — det Europeiska superbaret.

Har hittar du allt du behover veta om Aronia och dess effekter pa din héalsa!
den vaxer har. Sarskilt populdr ar Aronian i Tyskland och i synnerhet i
Osteuropa. Den &r unik i sitt hdga innehall av antioxidanter, vitaminer,
mineraler och andra substanser som har positiva effekter pa héalsan.

Det finns massor av vetenskapliga undersokningar publicerade pa Aronians effekter pa halsan.
Har foljer en sammanstallning av Aronians mest kdnda halsoeffekter.

Antioxidanter

Aronia har den hogsta koncentrationen av antioxidanter som uppmatts i nagon frukt. Den har ett
mycket hogt ORAC varde, 16062 (micro-mol of Trolox Evivalenter per 100 gr).

Den morka fargen kommer sig av héga halter av fenola flavonoider, en grupp fytodmnen som kallas
antocyaniner. Aronia innehaller 1480 mgr antocyanin och 664 mg proantocyanidin per 100 gr farsk
frukt. Lab-analyser har isolerat cyanidin-3-galaktosid, quercetin, peonidin, delphinidin, petunidin,
epicatechin, caffeic acid, pelargonidin och malvidin. Dessa har vetenskapligt bevisade antioxidativa
effekter. Det finns hundratals flavonoider, och alla har inte ens namngivits an, men de finns naturligt
i Aronian liksom i andra frukter och bar, sarskilt de fargrika. Aronia innehaller ocksa de mer valkdnda
vitamin C, karotener, folsyra och naturligt vitamin E. Dessutom mineraler som kalium, jarn och
mangan. Oxidativ stress anses vara medbrottsling vid hjart-karlsjukdom, cancer, diabetes, demens,
alzheimer, parkinson, rheumatit, makular degeneration, gra starr och autoimmuna sjukdomar.

Aronia ar ett bar som vaxer pa buskar, med en lang historia som medicinalvaxt i Europa. Den &r
forvanansvart lite kand i Sverige, trots att baren vaxer har.

Jamforelse av antioxidativ kapacitet bland bar (ORAC)
Varden fran USDA Data & Nutritient Database. ORAC / 100 gr bar.
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Balanserar blodtryck

Aronia kan bidra till att halla blodtrycket normalt, och &r till stor nytta for den som har problem med
cirkulation och blodtryck. Men har ocksa sett att den bidrar till att minska spasmer i blodkarl. Aronian
bidrar ocksa till att minska oxidation av kolesterol, mikroinflammationer inuti blodkéarlen och bidrar
till att halla blodkarlen elastiska.

Battre blodcirkulation och starkare kapillarer

En av Aronians mest kanda effekter ar att forbattra blodcirkulation, starka kapillarer och minska risk
for hjart-karl sjukdom. Den innehaller polyfenoler, som renar blodkarlen, snabbar pa lakning av sar
och skador, avlagsnar toxiska substanser, reducerar inflammation, gor karl mer elastiska och
motverkar fértrangning. Manga studier har gjorts pa detta, sarskilt i Osteuropa dar Aronian anvands
just for detta.

Cancerhammande

Aronia har en stark anti-carcinogen verkan. Undersékningar har gjorts som visar att den kan sakta ner
tillvaxt av cancerogena celler med 50-80%, och bidrar till att forstora dysfunktionella celler utan att
paverka de friska.

Detox och skydd mot toxiner

Aronia innehaller amnen som binder till sig tungmetaller, t ex kadmium, och hjalper till att eliminera
dessa. Den Okar elimineringshastigheten hos bl a njurar och verkar latt padrivande. Under en fasta
eller detox kan man anvédnda detta genom att ta en hégre dos an normalt.

For den som arbetar i en toxisk miljo (t ex kemikalier, farger, tyger etc) ar det en bra idé att inta
Aronia. Aven fér den som tillbringar mer &n 4 tim/dag framfor en dator, anvander mobiltelefon
mycket eller vistas i ojoniserad miljo, eftersom Aronia kan hjalpa till att skydda mot bade joniserande
och radioaktiv stralning.

Diabetes

Manga studier har gjorts pa hur Aronia paverkar diabetes. Den kan bidra till att stabilisera
blodsockernivaer och ar till hjalp for att hantera diabetes-relaterade problem. For den som ligger pa
gransen till typ Il diabetes, med stord glukosmetabolism, insulinresistens mm, kan Aronia vara
lampligt som en av dtgarderna for att hantera detta.

Hormonsystem

Aronia kan hjalpa till att reglera kroppens hormonsystem, t ex vid skoldkortelproblem. Vid
utbréandhet ar ocksa den ocksa av intresse, eller andra tillstand dar kroppens hormonproducerande
system ar ur balans. Den anses fungera som en adaptogen.

Inflammatoriska tillstdnd och immunforsvar

Aronia kan anvandas for att halla forkylningar och infektioner borta. Den motverkar tillvaxt av
bakterier och virus och boostar immunforsvaret. Aronia har vdaldokumenterade anti-inflammatoriska
effekter. Den kan anvandas efter ett akut trauma, som t ex svar operation, for att paskynda
aterhamtning. For hart tranande uthallighetsidrottare dr den av stor nytta, och fér den som ofta
kommer i kontakt med smitta ( t ex den om arbetar i sjukvarden eller barnomsorgen).

Lever och galla
Manga undersdkningar har visat Aronians formaga att stodja levern och t o m underlatta lakning av
en dysfunktionell lever. Vid fettlever, inflammatoriska tillstand, gallstenar mm.

Mage o tarm
Aronia har visat sig kunna hjalpa till att hantera problem i mage o tarm, som magsar, diarré. Den
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verkar inflammationshammande i tarmsystemet. Den anses ocksa stddja njurarnas funktion och
reglera gallan.

Muskelaterhamtning
For dig som tranar mycket, bodybuilder eller uthallighetsidrottare, dr det av intresse att Aronia visat
sig snabba pa muskelaterhamtning efter anstrangning.

Skoénhet, hud

Aronia innehaller enzymer som minskar nedbrytning av kollagen. Och den hoga antioxidanthalten &r
av intresse for den som ar man om sin yttre skonhet. Anti-inflammatoriska egenskaper likasa. En
intressant aspekt dr ocksa de antioxidativa substansernas formaga att bidra till minskade cellskador i
huden av uv-stralning. Darfor kan Aronia anvdandas som en inre solfaktor. Den sags forbattra hudens
elasticitet, motverka synliga kapillarer, aldersflackar och stretchmarks.

Stroke
Efter en stroke anvadnds Aronia i forebyggande syfte. Aronians effekter pa hjarta-karl system gor att
den ofta anvinds fér detta som komplement inom den konventionella sjukvarden i Osteuropa. Refe

Urinvagar

Aronia kan bidra till god urinvagsfunktion. Infektion i urinvagarna ar mycket vanligt, och den
huvudsakliga orsaken sdgs vara Escherichia coli. Det ar valkadnt att tranbar hjalper till vid
urinvagsinfektion, men studier visar att Aronia ar fem till tio ganger sa effektivt, tack vare sitt innehall
av quinin. Studier har visat att Aronia minskar tillvaxt av mikroorganismer och bakterier, inkl
Escherichia coli.

Utbrandhet

Aronia har visat sig fungera val vid utbrandhet och kronisk trétthetssyndrom. Det beror formodligen
till stor del pa dess formaga att stotta skéldkortel och fungera som en adaptogen for det endokrina
systemet, inkl binjurarna.

Viktkontroll och fettférbranning

Aronia kan hjalpa till vid viktkontroll och viktminskning. Den kan bidra till mindre inlagring av fett
runt midjan, och underlatta for kroppen att anvanda fettdepaer som bréansle, vilket alltsa innebar
battre fettforbranning. Naturligtvis ar ocksa barets effekt pa blodsocker och reglering av
insulinproduktion av stor nytta har. Aronia kan anvandas under en “deffkur”, da man tar 3-4 ganger
den vanliga underhallsdosen.

Ogonhilsa

Aronia innehaller amnen som bidrar till 6gonens hélsa, precis som blabar, men ar an mer kraftful.
Den innehaller stora méangder karotener som skyddar 6gat celler fran skador och hindrar katarakter
fran att uppsta. Antocyaninerna ar ocksa av mycket stort intresse fér 6gonhalsa. Zeaxanthin och
lutein finns i speciella tillskott for 6gonen som ar populdra i Svenska halsokostbutiker, ofta baserade
pa blabar och ringblomma. Aronia innehaller ocksa dessa @mnen. Zeaxhantin skyddar ogats inre fran
uv-stralning och darmed fran makular degeneration och uveitis (inflammation i 6gat) som ar vanligt
hos aldre. Ogats sma blodkérl far ett battre fldde och battre syre och naringstillforsel, vilket vissa
konsumenter kan marka i form av mindre behov av lasglasdgon och battre mérkerseende. Nedan bild
pa friska och skadade kapilldrer i 6gats retina. En av aronians storsta fordelar ar dess formaga att
skydda karlvaggar och fina blodkarl.
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Blabar-ar rena halsoskatten. Pa hosten kryllar det av dem i skogarna.
Baren star pa ansedda amerikanska Mayoklinikens tio i topp-lista 6ver
det mest halsosamma man kan &ta och ar laddade med bade C,B och E-
vitamin. Barens fibrer lindrar mot tarminflammationer som ulceros kolit,
enligt svensk forskning. Bast skyddar blabarsfibrer ihop med probiotika
som finns i yoghurt. De kan ocksa motverka hjart-karlsjukdomar eftersom
de innehaller rikligt med nyttiga fenolféreningar som har stark antioxidativ effekt, visar finsk
forskning.

Antioxidanterna i blabar kan ocksa majligen skydda 6gat fran vissa aldersférandringar och motverka
demens enligt amerikanska studier. Antioxidanterna bekdampar de fria radikalerna och anses centrala
for ett langt, halsosamt liv. Dessutom &r de rika pa bade kostfibrer och nyttiga mineraler som kalium,
fosfor, kalcium och magnesium. Dessutom innehaller blabar resveratrol, som &r ett anti-cancerogent
amne.

o e K6rsbar-kan motverka diabetes, eftersom baren sanker

‘ : blodsockernivaerna. Baren far sin roda farg fran antocyaniner (som ocksa ar
kraftfulla antioxidanter) som kan lindra och motverka inflammationer. De ar
ocksa en naturlig kalla till kalium som kan motverka hogt blodtryck och
fibrer som gor att de mattar effektivt trots fa kalorier. Dessutom &r korsbar
rika pa B-vitaminer som B1 (tiamin). B2 (riboflavin) och B6. De ar
nodvandiga for att halla igang amnesomsattningen och géra om maten till energi at kroppen. Vidare
innehaller kérsbar héga halter av melatonin, ett amne som visat sig ha en viktig funktion i
immunsystemet. Det hoga innehallet av A-vitamin skyddar ocksad mot cancer.

~Soy

Jordgubbar-ir antioxidantrika kan halla huden ung och slit eftersom de
skyddar huden mot ultraviolett stralning. De innehaller dessutom bade
magnesium, koppar b-vitaminer och jod — och faktiskt mer C-vitamin an
apelsiner. Ater man jordgubbar 6kar ocksa sannolikheten att man &ter mindre
portioner resten av dagen, enligt en japansk studie. Dessutom ar de réda baren
bra fér hjart — och kérlhalsan. De innehaller ocksa héga nivaer av
fytonutrienter och antioxidanter, som bekampar fria radikaler. Dessutom
ar jordgubbar en utmarkt kalla till vitamin K och mangan, liksom folsyra, kalium, riboflavin, vitamin
B5, B6, koppar, magnesium och omega 3-fettsyror.

Bjornbar-ir en fettsnal killa till E-vitamin, som hjalper till att bekdmpa
infektioner. De innehaller ocksa salicylat, som tros kunna minska risken fér
hjartsjukdomar. Dessutom innehaller baren vitamin C, fenolsyror och folat.
Bjornbaren avnjuts med fordel farska, men, dven om man kokar dem sa
bibehalls E-vitaminhalten. Bjérnbar ar naturligt rika pa antocyanin, den
antioxidant som ocksa ger baren dess mérklila farg. Antocyanin skyddar mot fria
radikaler — framfdrallt solens UV-stralning och dr gynnsamt for karlhalsan. Ater
man mycket av antioxidanter far man ett naturligt skydd mot blodproppar och demens. De &r
dessutom rika pa E-vitamin som ar bra for immunforsvaret. Valjer man att gora saft eller sylt pa
baren finns vitaminet fortfarande kvar!
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Lingon - Att &ta lingon till en fet maltid kan vara ett klokt val. Béret kan
namligen gora en fet maltid mindre skadlig — genom att forbattra
blodsockervardena och sanka halterna av det skadliga kolesterolet, visar en
svensk studie. Studiens resultat var sa sldende att forskarna sjalva ater

: ¥ 2 lingon dagligen! Lingon har ocksa hogt innehall av flavonoider och lignaner,
som bada saga kunna motverka cancer. Lingon innehaller det naturliga konserveringsmedlet
bensoesyra. Det ar anledningen till att lingon ofta blandas med kansligare bar och frukter for att 6ka
hallbarhetstiden. Lingon ar rika pa kostfibrer, vitamin A, vitamin C och magnesium. De har ocksa hogt
innehall av flavonider och lignaner, som bada sdgs kunna motverka cancer.

Tranbar - Tranbar ar fullpackade med cancerhdammande flavonoider som
antocyaner, proantocyaner och flavonoler. Baren sdgs ocksa ha
forebyggande effekt pa urinvagsinfektion, men dar gar manga asikter isar.
Tanninerna i tranbéaren tros ocksa kunna motverka gastrointestinala
sjukdomar som gastrit och magsar, liksom magcancer. Enligt en ny studie

: fran United States Department of Agriculture (USDA) kan tranbarsjuice
minska riskerna for diabetes, hjart-karlsjukdomar och stroke. Det ar goda nyheter eftersom 15,6
miljoner personer dér av de sjukdomarna varje &r. Amnen i baren stimulerar tillvixten av nyttiga
bakterier som skyddar var halsa. Tranbar ar en nygammal folkmedicin som far stéd av modern
forskning.Tranbar innehaller bland annat antioxidanten resveratrol och dven fibrer C-vitamin D-
vitamin folat, jarn, zink, kalcium men dven ett amne som heter proantocyanid (PAC). PAC ar ett amne
hindrar bakterier fran att fa faste i kroppen, vilket gor att fler av bakterierna skéljs ut med urinen.
PAC ar ocksa en kraftfull antioxidant.

Nypon - Nypon ar mer dn bara mellanmalssoppa! | den orange fargen
finns betakaroten och lykopen, antioxidanter som hammar hudens
aldrande, 6kar vitalitet och stimulerar energi. Amnet galactolipid, GOPO,
som verkar antiinflammatoriskt och minskar ledvark vid till exempel
artros finns det ocksa gott om i baren. Darfor ar nypon ofta

- \ huvudingrediens i preparat som ska motverka ledvark och inflammation.
Nagra rosarter har nypon med ett mycket hégt C-vitamininnehall.
Det kan finnas 1 700-2 000 milligram C-vitamin per 100 gram.

Hallon - ar rika pa vitamin C, folat, jarn och kalium. Dessutom har de hoga
halter av olosliga fibrer (kommer fran de sma fréna som sitter pa hallonet)
liksom anmarkningsvarda halter av den I16sliga fibern pektin, som hjalper
till att kontrollera kolesterolet. Hallon &r ocksa rika pa antioxidanter som
bland annat sdgs kunna motverka cancer De ar rika pa nyttiga vitaminerna
C, E och K—dar det sistnamnda hjalper till att starka kroppens skelett. En
amerikansk studie pekar pa att hallon kan 6ka fettforbranningen med hela
30 procent under ett traningspass. Anledningen tros vara hallonketon, det amne som ger béaret dess
smak och doft. En nave hallon om dagen, cirka 100 gram, ar nog for att 6ka frisattningen av fett fran
fettcellerna. Baren ar dessutom rika pa fibrer, viktiga vitaminer och antioxidanter. De innehaller
ocksa rikligt med polyfenoler, dmnen som aktivt motverkar virusangrepp, svamp och skadliga
bakterier.



https://www.mabra.com/bota-ledvarken-med-nyponpulver/
https://sv.wikipedia.org/wiki/Askorbinsyra
https://www.mabra.com/baret-som-boostar-fettforbranningen/
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Krusbar ar godis for huden da de botar manga hudakommor. Dessutom gor
baren dig piggare och forbattrar minnet. En portion krusbéar innehaller ungefar
20 ganger mer C-vitamin dn motsvarande mangd apelsin. Baren ar ocksa rika
pa kalium, magnesium, A-vitamin och kalcium. Krusbaren ar ocksa effektiva
mot diarré. Detta superbar har anvants i hundratals ar for att fa bukt med
leversjukdomar, anemi, urinvagsproblem, samt besvar med hjarta, karl och
andning.

- ar en veritabel hdalsobomb. Baren innehaller bland annat proteiner,
fibrer (baren bestar av flera sammansatta stenfrukter vilket gér den mycket rik
pa fibrer), tanniner, magnesium, kalcium, jarn, aluminium, fosfor och kobolt.
Hjortron innehaller ocksa 3 ganger mer vitamin C &n apelsin, samt B-vitaminer,
flavonoider och de viktigaste fettsyrorna: linolensyra (omega-6), alfa-linolsyra
(omega-3),samt karotenoider, vitamin E, och fytosteroler. Hjortron anses
ocksa bromsa aldrandet och starka immunférsvaret i allmanhet. Dessutom
innehaller de dmnen som motverkar cancer och inflammationer. Hjortron
anses ocksa bromsa aldrandet och starka immunférsvaret i allmanhet. Dessutom innehaller de
amnen som motverkar cancer och inflammationer.

Svarta och rdda vinbar. C-vitaminbomb som haller blodsockret i schack.
Framfor allt de svarta vinbaren &r rika pd C- och E-vitamin. Ater du 100
gram svarta vinbar far du i dig tre ganger sa mycket C-vitamin som det
rekommenderade dagsintaget | vinbarets karnor finns linolensyra, som kan
sanka hojda blodfetter och darmed forbattra din karlhalsa. Baren ar kanda
for sitt hoga innehall av C-vitamin, dar 100 gram svarta vinbar ger tre
ganger sa mycket C-vitamin som det rekommenderade dagsintaget.

De smakrika baren ar goda i juice, saft och smoothies. Havtorn,
vars smak péminner lite om passionsfrukt har anvants som medicinalvéixt i

\' orangefargade skalet hittar du en rad vitaminer, ant|OX|danter — och nyttiga
U fetter! Havtorn ar en unik barkalla till fettsyrorna omega 3, 6, 7 och 9.
Omega 7 ar viktigt for cellernas tillvaxt och

tarmhalsan.

Krakbar: sasong, juli - mars

Det hér ar doldisen som spas bli den svenska barbranschens nasta stora
exportvara. | alla fall om man far tro japanska och finska forskare. Enligt de
senaste ronen ar krakbar minst lika hadlsoframjande som blabar. Det har
namligen konstaterats att krakbar innehaller stora mangder nyttiga amnen sa
som polyfenoler, antocyaniner och C-vitamin, samt att de har en enorm
antioxidativ férmaga.

Det bortglémda baret: kallas ofta for de bortgldmda baren. Det vore kanske mer korrekt att sdga
bortvalda. Fér om vi ska vara helt arliga ar krakbar faktiskt inte speciellt goda. De har en fadd och lite
vattnig smak, vilket antagligen ar den framsta anledningen till att de under decennier av saft- och
syltkokande har “glémts bort”. Det ar forst pa senare tid, i takt med att hadlsoaspekter har hamnat allt
mer i fokus, som vi borjat aterupptacka Krakbaren igen. Superfoodtrenden har vackt ett
internationellt intresse for de nyttiga krakbaren.


http://en.wikipedia.org/wiki/Superfood
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Krakbar vaxer i hela landet pa sandmarker, myrar, hedar, hyggen, klippor, havsstrander och kalfjall. |
norra Sverige ar underarten nordkrakbar mest utbredd, medan det vanliga krakbaret (sydkrakbar)
dominerar i landets sédra delar. De tillhor familjen ljungvéxter och trivs i soloppna marker. Det laga
riset ar vintergrént och har sma barrliknande blad. De svarta baren dvervintrar under snén och kan
plockas hela vintern.

Forr i tiden anvandes krakbaren ofta vid vaxtfargning. Barken ger en citrongul och baren en brunlila
fargton. Man brukade binda smé& borstar och kvastar av riset. | Visterbottnisk Ortabok beskrivs det s&
héar: “Skulle man gora kvastar pa hosten maste riset forst svedas i eld tills det blev varmt, innan man
gned det mot stenen. Sadana kvastar var mycket starka och mjuka.”

Krakbarets medicinska egenskaper har lange varit kdnda. Pa Grénland anvands barens raa saft till att
motverka snoblindhet och grastarr. Sjalva plantan innehaller garvdmnen, som gor att en infusion pa
riset eller dekokt av barken kan motverka diarré, lindra influensa och hjalpa svaga njurar. Det har
dven anvants till att lindra tuberkulos.

Ett satt att fa ut sa mycket som mojligt av baren ar att torka och mala dem till ett pulver. Pa sa vis
kommer man &ven at frona, som innehaller en stor del av de hilsoframjande dmnena, som man
annars gar miste om.

Roénnbdéren ar fulla av C-vitamin, mineraler och antioxidanter 3 sma ronnbar
per dag fyller hela ditt dagsbehov av C-vitamin och ar ett perfekt naturligt
vitaminpiller. Ronnbaér tal bade upphettning och nerfrysning utan att mista
sitt naringsinnehall. Ett av vara svenska superbar som férebygger
urinvagsinfektioner och ger immunforsvaret krafter

Rénnbdren ar ett naturligt vitaminpiller sa rik pa nyttiga antioxidander och C-vitamin att den ses
som ett av Sveriges superbar. Det behovs sa lite som tre ronnbar per dag for att fylla ditt dagsbehov
att C-vitamin. Ganska fantastiskt, eller hur? Torka ronnbdren och férvara de réda nyttigheterna i
lufttat, mork burk och forebygg smygande forkylningar med att dta nagra stycken till frukost.

Rénnbar ger gott stod till kroppens immunférsvar och férebygger samt behandlar dven
urinvagsinfektioner. Tillsammans med tranbar och lingon sa ar rénnbar ett av de bar som [dmpar sig
just for behandling av urinvagsproblem.

Den sura smaken pa ronnbdar tonas ner efter forsta frosten sa vanta garna tills dess innan du plockar
dem. Om inte faglarna hinner fore, vill sdga. Ronnbar ar mycket populart bland sidensvansar som
snabbt dter upp ronnbéaren pa ett trad. En vacker syn da sidensvansarna kommer i flock och fyller pa
med ronnbar med god aptit.

Ronnbir tdl badde upphettning och nerfrysning med behallna naringsdmnen och &r
mycket enkel att hantera. R6nnbaren smakar sétare efter infrysning och i mangas tycke

Aktiva vaxtamnen

C-vitamin, mineraler, karoten, antioxidanter, D-sorbitol, pektinMedicinsk anvandning
Forebygger och behandlar urinvagsinfektioner. Bygger upp immunforsvaret och motverkar
forkylningar. Inom matlagning till sylt, saft, vin och klassikern rénnbarsgelé


http://sv.wikipedia.org/wiki/V%C3%A4xtf%C3%A4rgning
http://www.vbm.se/assets/files/Pdf/Vbn_history_69f/1976_3.pdf
http://www.läkeörter.se/lakeorter-a-o/lingon
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Ronnbdr pa latin
Ronnbar som vi har har i norden kommer fran Sorbus aucuparia och ar hybridiserade med Maul,
Pyrus, Aronia eller Medpilus.

Rénnbdr innehaller mycket antioxidanter

Att antioxidanter som grupp betraktat ar nyttiga kanner vi till. Fenoler ar sorts antioxidanter som har
positiva hilsoeffekter. Amnena har underséks in vitro, det vill sdga “i provréret”, och dar visat sig
kunna skydda LDL fran att oxidera och hamma tillvaxten av tumorceller.

Att konsumera livsmedel med ett hégt innehall av fenoler har i en del undersokningar visat sig vara
kopplat till en minskad risk for hjart-karlsjukdomar, och kanske har just dessa antioxidanter ett finger
med i spelet har.

Roénnbar i siffror

Per 100 gram farska ronnbar av olika sorter uppmattes féljande varden:

Fenoler: 550-1014 mg

Antocyaniner: 6-80 mg/100 g

Klorogensyra: 29-160 mg

Neoklorogensyra: 34-104 mg

Flavonoler: 16-36 mg

| den hér studien undersokte man antioxidantkapaciteten med tva olika metoder; FRAP** och
DPPH**

Hur star sig ronnbér jamfért med andra frukter och bar?

Fenolinnehallet i ronnbar 6verlag var i den har studien hég. Enligt denna undersékning inneholl
blabar 846 mg och lingon 717 mg per 100 gram. Mangderna av fenoler i ronnbaren var alltsa i niva
med blabar och lingon. | jamférelse med andra frukter och grénsaker ar ronnbar ocksa ett vettigt
alternativ: Per 100 gram innehdll enligt den har undersdkningen apple 27-298 mg, jordgubbar 38-
218 mg och tomater 85-130 mg.

Rénnbdren var alltsa i den har undersokningen dverldagsna nagra av vara vanligaste vegetabilier med
avseende pa fenoler. Annu hégre fenolinnehall har dock rapporterats for vinbér, aronia och tranbir.
Klorogensyra och neoklorogensyra aterfinns i sin tur ocksa i kaffe i ungefar samma méangd som
rénnbar, dven om det ska papekas att mangderna varierar kraftigt fran sort till sort. Konsumtion av
kaffe som innehaller klorogensyra har associerats med en minskad risk for diabetes typ 2.

Samtliga ronnbarssorter som undersokts har hade ocksa ett hogre innehall av klorogensyra an bade
blabar och lingon.

Forutom fenoler innehaller ronnbar ocksa karotenoider, vitamin E och vitamin C. Ronnbar kan till
och med vara battre kallor till karotenoider &r morotter.

Antocyaniner adr en av grupperna av fenolerna som just bar av olika slag innehaller h6ga mangder av.
Inte minst ar blabér, tranbar och lingon mycket goda killor till dessa amnen.

Kan man ata ronnbar?

Visst kan man &ta ronnbar. Tidigare gjorde man sylt och marmelad pa rénnbéar, men till vardags ater
vi kanske ogdrna dessa ganska sura bar. Numera finns det forvisso hybrider, det vill sdga trad som bar
anlag fran ronnbar och andra bar, och vars ronnbar ar lite sétare. Till exempel har man lyckats
hybridisera ronnbar med aronia, som vi hor talas om lite varstans och som kanske vaxer i mangas
tradgard utan att vi tagit notis om dem. Har du aroniabaér i din tradgard har du en spannande bas till
dina smoothies, om du inte redan har testat det. Det gar for 6vrigt utmarkt att ha en ndve aronia pa
morgongroten eller i filen ocksa. Surt? Man vanjer sig...
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Rénnbarskonnessorer hdavdar ocksa att det kan vara gott att blanda upp ronnbar med lite sotare
ingredienser, till exempel druvjuice eller mosad banan, for att mjuka upp smaken en aning.

Fladerbar; Har ar superbaret som haller dig frisk i vinter!

Vill du halla dig stark och frisk? Da ska du dta det har svarta lilla baret. Det &r
en av de basta kallorna till ett fullrustat immunforsvar, menar forskare. Stark
din hdlsa med det svarta superbaret!

Fladerbar ar ett svart litet bar som vaxer pa fladerbusken. | arhundraden har
det anvants i medicinska syften for att bota sjukdomar och diverse krampor. Manga havdar att
fladerbar ar den mest effektiva kallan till ett starkt immunférsvar.

| fladerbaret finns flavonoidféreningar och glykosider som lindrar infektioner och verkar
febernedsattande. Baret &r dven rikt pa C-vitamin och betakaroten. Sarskilt vintertid &r det en
optimal huskur mot exempelvis influensa. Baren ska dock inte 4tas raa.

— Fladerbar lindrar snabbt influensaliknande symtom som feber, huvudvark, halsont, trétthet, hosta
och vark i kroppen med sina lakande egenskaper och séta lugnande smak. Det ar ett maste i det kalla
vadret, sdger ortexperten Sebastian Pole.

Har ar 5 anledningar att dta fladerbar i vinter:

1. Minskar varaktigheten av virusinfektioner och influensa.

2. Ger lindring av influensaliknande symptom inom 48 timmar.

3. Minskar sedan symtomen med upp till 54 procent.

4. Ar en kraftfull antioxidant som skyddar cellerna fran skada och inflammation.
5. Verkar slemlésande och stddjer aktivitet i de ovre luftvagarna.

Fladerbar finns bland annat som te, juice, marmelad och gelé.

: 5 nyttiga anledningar till att dricka mycket flader i sommar.
Sommaren ar bara runt hérnet och vad &r val godare pa sommaren (férutom
klassikern jordgubbar, sa klart) an flader? Fladerblommor eller -bér i saft, te,
smoothies och marmelad smakar verkligen sol, varme, ljumma kvallar och
semester. At dock inte rda bér, de ar giftiga och méaste kokas. Flader &r inte
bara gott, det sdgs ocksa vara bra for kroppen och har funnits
inom folkmedicinen i arhundraden. Det sags att fliderbusken inom vissa kulturer har anvants for att
halla onda andar borta. Enligt tidningen Land finns inte sarskilt mycket forskning som bekréaftar
fladerns potentiella hidlsoeffekter — men det finns anda manga som ar 6vertygade om dess positiva
egenskaper. Har ar fem saker som sags vara bra med flader.

1. Hjdlper mot forstoppning
Fladerns blommor och bar kan hjdlpa mot férstoppning, skriver Land. Enligt Herb wisdom har
fladerbaren en laxerande effekt.

2. Kan lindra klada
Bladen anvandes forr for att lindra klada, skriver Land, medan Sacred earth skriver att man kan hélla i
ett avkok pa flader i badet for att lugna irriterad hud.

3. Ar urin- och svettdrivande

Fladerblommorna anses vara urin- och svettdrivande, skriver Rendryck. Forr brukade men brygga te
pa blommorna och teet verkade sedan svettdrivande vid forkylningar och feber, skriver Naturligt om
halsa.


https://www.mabra.com/experten-har-ar-superbaret-som-haller-dig-frisk-i-vinter/
https://www.mabra.com/experten-har-ar-superbaret-som-haller-dig-frisk-i-vinter/
http://land.se/halsa/vilken-halsobomb-8-nyttiga-skal-att-alska-flader/
http://www.herbwisdom.com/herb-elderflower.html
http://www.sacredearth.com/ethnobotany/plantprofiles/elder.php
http://rendryck.se/fakta-om-flader/
http://www.naturligtomhalsa.se/parser.php?did=805:457
http://www.naturligtomhalsa.se/parser.php?did=805:457
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4. Ar slemldsande
Enligt Land kan bade blommor och bar [6sa upp slem och motverka hosta. Dessutom ingar barextrakt
i receptfria lakemedel mot férkylning, enligt tidningen. Till exempel har Apoteket en brustablett med
fladerbarsextrakt.

5. Motverkar virus och starker immunforsvaret

Fladerbaren anses innehalla &mnen som kan hjalpa till att motverka virus och starka immunférsvaret.
De &r ocksa rika pa C-vitamin. En studie publicerad i The journal of alternative and complementary
medicine visar att fladerbarsextrakt kan forkorta influensa med flera dagar, och enligt en

annan studie utférd i Shanghai kan barextraktet lindra de forsta influensasymtomen. Den israeliska
virologen Madeleine Mumcuoglu har gjort det till sin livsuppgift att forska om fladerbarens lakande
effekter.

Land skriver att fladerbar ocksa kan bidra till sdnkta blodfettnivaer, att de anses ha
antiinflammatoriska egenskaper och att blommorna kan hjalpa till att reglera blodsockret.

Kom ihag att det inte finns mycket forskning som bekréaftar fladerns positiva egenskaper, men om
man tycker att det ar gott 4r det ju bara att passa pa att njuta.

Dietguiden: sldnbar - en nidringsbomb

Slanbarsbusken dr en gammal svensk kulturvaxt och fornfynd visar att de
anvandes redan for 5000 ar sedan. Slanbarsbusken tillhor familjen rosvaxter
och i Sverige vaxer den vilt pa dngar och i skogsbryn i Gétaland och Svealand.
Busken vaxer ocksa pa andra stéllen i Europa, Framre Asien och i Nordafrika.
Busken blir mellan 1-4 meter hég och grenarna har vassa tornar, precis som
rosor. Den far sma vita blommor i maj och pa hésten kommer de blasvarta
sldnbaren. De paminner mycket i fargen om blabar, men de ar betydligt storre
och har en bitter smak. Baren innehaller garvsyra vilket ger dem den bittra
karva smaken. Dock forsvinner denna bittra smak nar temperaturen sjunker till under noll, eftersom
garvsyran da omvandlas. Det gar alldeles utmarkt att plocka slanbaren och ta bort garvsyran genom
att lagga dem i frysen under 1-2 dygn.

Superbaret

Slanbar har kallats vart nya superbar av Sveriges lantbruksuniversitet (SLU), detta pa grund av dess
rika naringsinnehall, i form av vitaminer, mineraler och antioxidanter. | en studie gjord av SLU visar
att slanbar, tillsammans med nypon och aronia, innehaller den stérsta mangden antioxidanter samt
viktiga vitaminer, mineraler och sparamnen. Slanbar innehaller faktiskt 40 ganger hogre halter
antioxidanter an vindruvan.

Slanbarssaft

Forr anvande man framforallt slanbéren till att géra saft och man invdntade den foérsta ordentliga
frostnatten innan man skérdade dem. Saft pa slanbar ar utsokt gott och séljs &n i dag av lokala
safttillverkare runt om i landet och i en del hilsokostbutiker, men saften dr dven enkel att gora sjalv.
Sa plocka slanbar till hésten och gor din egna nyttiga dryck. Baren anvands dven som smaksattare i
alkoholhaltiga drycker, sasom likér. Baren kan dven atas torkade eller smorstekta m

Slanbar ateruppbygger kroppen

Slanbarssaft rekommenderas bade till vuxna och barn, speciellt i aterhdmtningsfasen efter till
exempel en sjukdomsperiod eller en hard traningsperiod. Slanbaren hjalper kroppen att aterbygga
sin styrka och kraft. Saften kan dven verka starkande for halsan under den morka vintern.


https://www.apoteket.se/produkt/apoteket-c-vitamin-zink-flader-20-st-244561/
http://umm.edu/health/medical/altmed/herb/elderberry
http://umm.edu/health/medical/altmed/herb/elderberry
http://omicron-pharma.com/pdfs/ElderberryClinicalOJPK_Published.pdf
http://www.naturalnews.com/038659_flu_epidemic_elderberry_prevention.html
http://land.se/halsa/vilken-halsobomb-8-nyttiga-skal-att-alska-flader/
http://www.dietguiden.org/baer/blaebaer.html
http://www.dietguiden.org/frukter/vindruvor.html
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18 nyttobéar som finns i vara tradgardar och viltvdxande i vara skogar. Dessa bar kan forbattra halsan
pa ett mycket patagligt satt om man beslutar sig for att nyttja denna halsokalla som vara skogar och
tradgardar kan ge oss.

Det dr mycket att skumma igenom fér den som tar sig tid att gora detta. Eftersom det finns sa manga
olika sorters bar, kan vissa bar finnas i personens narhet eller att man tar en skogstur och séker upp
de bar man eftersoker. | manga tradgardar kan det ocksa finnas nyttigheter som kan ge kroppen de
vitaminer och naringsdmnen som kan skydda kroppen.

Det har ocksa betydelse for vad personen ifraga vill med de aktuella baren och vilka krdampor som &r
aktuella for att fa till en forbattring av sitt halsotillstand med nagot som naturen kan erbjuda.

Nagot som ocksa ar viktigt &r att man har en dialog med sin ldkare om man har ett svarare
sjukdomstillstdnd. Man skall absolut inte leka lakare dven om naturen har mycket att erbjuda.

Borje Wigstrom har gjort denna inventering som hamtats fran natet.
Helsingborg 2017-10-16



