


ria radikaler later som politiska vildar och
liknelsen ar kanske inte helt fel. Fria radi-
kaler ir en biprodukt i kroppens energi-
fabrik som skapar kaos. De dr huvudorsaken
till att kroppen 4ldras, for de forstor vara
blodkirl. De skadar ocksa virt pna och de
okar det skadliga kolesterolet i kroppen.
Diliga nyheter, men nu kommer de goda.

Antioxidanter, bland annat flera vitaminer och
sparamnen, ir vir riddning. De binder sig till kdrlens
viggar och férsvarar oss mot de fria radikalerna. Rik-
tigt hur antioxidanter verkar, vet man inte sikert. De
flesta forskare dr inne pa att antioxidanterna jobbar i
team. Det dr det totala
antalet samarbetande anti-
oxidanter som har bety-
delse.

De mesta av antioxi-
danterna sitter i skalet,
det giller alla livsmedel.
Dirfér ska man vara for-
siktigt med uppvarmning. Béren i skogen innehaller
sannolikt fler antioxidanter dn konventionellt odlade
grodor. Skilet ar att baret som utsitts for kyla, torka,
hog hojd eller starke ljus skyddar sig mot oxidativ stress
genom att bilda antioxidanter. Plantan som star i ett
viaxthus behéver inte utveckla lika starkt skydd.

"Béren i skogen innehaller
sannolikt fler antioxidanter an
konventionellt odlade grédor!

1 USA HAR FORSKARE f6ljt 6ver 200 ooo personer
itjugo ar. Studierna antyder att ju fler livs-
medel med antioxidanter vi dter
ju firre kroniska sjukdomar

far vi. Varldshilsoorga-
nisationen WHO
menar att om vi
kan ra pa brister i
kosten, tillsammans
med brist pa fysisk
aktivitet och rokning,
skulle vi kunna fére-

e R ]

bygga 8o procent av alla hjirtsjukdomar, 8o procent
av all diabetes, 8o procent av all stroke och 40 procent
av all cancer. Det ar ju helt otroligt, bara genom att
ata bra, rora pa sig och fimpa! Det dr argument som
biter: ut i skogen och plocka bir.

BAR AR TOPPEN! P3 tio i topp-listan éver livsmedel
fullmatade med antioxidanter ar fem av tio bir. Pa
forsta plats star bjornbir, darefter jordgubbar (3:e),
tranbdr (5:e), hallon (7:e) och bldbar (9:e). De andra dr
valnétter, kronirtskockor, kaffe, pekannétter och nej-
likor.

BJORNBAR OCH HALLON ir slikt och de anvindes redan
pa r700-talet mot hjartakommor. Garvsyran i bladen
likte sar och infektioner. Te pa torkade blad stoppade
diarréer. Bjornbir mognar sent och ska vara helt svarta
innan de plockas. De vixer vilt, gdrna vid kusten, upp
till norra Svealand.

BLABAR hade kanske betydelse for utgangen i andra
varldskriget. Brittiska piloter fick blabarsmarmelad pa
smorgdsarna som gav dem bittre morkerseende. Blabar
ger klart bittre synskirpa och kontrastseende. Blabar
trivs i skuggan i gamla granskogar.

TRANBAR ska helst plockas nir de blivit frostnupna
eftersom de har en syrlig smak. De anvindes forr kokta
med honung till barn som fatt mask. Idag lindrar tran-
birssaft urinviginfektioner hos kvinnor. Tranbir, som
dr sldkt med lingon, vaxer i fuktiga marker.

NYPON OCH SVARTA VINBAR ir rena rama C-vitamin-
kurer. Dansk forskning visar att nypon bade ér anti-
inflammatoriskt och smirtlindrande, bra till exempel
vid artros. Den verksamma substansen i nypon dr
extremt virmekénslig och darfor krivs en speciell till-
verkningsprocess. Te pa svarta vinbérsblad kan hjdlpa
mot hogt blodtryck. Aven biren som innehiller en hel
del kalium 4r bra att dta vid hogt blodtryck. B
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