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Forsvara dig mot de fria radikalerna At antioxidanter. Just nu helt
gratis i var svenska natur. Pa med stoviarna, fram med korgen
- det ar dags att pfocka bar.

T E X ! : H E L E N A T H O R E N



"Baren i skogen innehaller
sannolikt tier antioxidanter an
konventionellt odlade grodor."

E
ria radikaler later som politiska vildar och
liknelsen a'r kanske inte belt fel. Fria radi-
kaler ar en biprodukt i kroppens energi-
brik som skapar kaos. De a'r huvudorsaken
1 att kroppen aldras, for de forstor vara
odka'rl. De skadar ocksa vart DNA och de
;ar det skadliga kolesterolet i kroppen.

Daliga nyheter, men nu kommer de goda.
Antioxidanter, bland annat flera vitaminer och

sparamnen, ar var raddning. De binder sig till ka'rlens
va'ggar och forsvarar oss mot de fria radikalerna. Rik-
tigt hur antioxidanter verkar, vet man inte sa'kert. De
fiesta forskare ar inne pa att antioxidanterna jobbar i

team. Det a'r det totala
antalet samarbetande anti-
oxidanter som bar bety-
delse.

De mesta av antioxi-
danterna sitter i skalet,
det ga'ller alia livsmedel.
Da'rfor ska man vara for-

siktigt med uppva'rmning. Baren i skogen innehaller
sannolikt fler antioxidanter an konventionellt odlade
grodor. Skalet a'r att ba'ret som utsa'tts for kyla, torka,
hog hojd eller starkt ljus skyddar sig mot oxidativ stress
genom att bilda antioxidanter. Plantan som star i ett
vaxthus behover inte utveckla lika starkt skydd.

I USA HAR FORSKARE foljt over 200 ooo personer
i tjugo ar. Studierna antyder att ju fler livs-

medel med antioxidanter vi ater
ju fa'rre kroniska sjukdomar

far vi. Va'rldsha'lsoorga-
nisationen WHO

menar att om vi
kan ra pa brister i
kosten, tillsammans
med brist pa fysisk

aktivitet och rokning,
skulle vi kunna fore-

bygga 80 procent av alia hjartsjukdomar, 80 procent
av all diabetes, 80 procent av all stroke och 40 procent
av all cancer. Det a'r ju belt otroligt, bara genom att
ata bra, rora pa sig och fimpa! Det ar argument som
biter: ut i skogen och plocka bar.

BAR AR TOPPEN! Pa tio i topp-listan over livsmedel
fullmatade med antioxidanter a'r fern av tio bar. Pa
forsta plats star bjornba'r, darefter jordgubbar (3:6),
tranbar (5:6), ballon (7:6) och blaba'r (9:e). De andra a'r
valnotter, kronartskockor, kaffe, pekannotter och nej-
likor.

B J O R N B A R OCH HALLON a'r sla'kt och de anvandes redan
pa lyoo-talet mot hjartakommor. Garvsyran i bladen
la'kte sar och infektioner. Te pa torkade blad stoppade
diarreer. Bjornba'r mognar sent och ska vara belt svarta
innan de plockas. De vaxer vilt, ga'rna vid kusten, upp
till norra Svealand.

BLABAR hade kanske betydelse for utgangen i andra
varldskriget. Brittiska piloter fick blaba'rsmarmelad pa
smorgasarna som gav dem battre morkerseende. Blabar
ger klart battre synskarpa och kontrastseende. Blabar
trivs i skuggan i gamla granskogar.

TRANBAR ska heist plockas nar de blivit frostnupna
eftersom de bar en syrlig smak. De anvandes forr kokta
med honung till barn som fatt mask. Idag lindrar tran-
barssaft urinva'ginfektioner hos kvinnor. Tranbar, som
ar sla'kt med lingon, vaxer i fuktiga marker.

NYPON OCH SVARTA VINBAR a'r rena rama C-vitamin-
kurer. Dansk forskning visar att nypon bade a'r anti-
inflammatoriskt och smartlindrande, bra till exempel
vid artros. Den verksamma substansen i nypon a'r
extremt varmeka'nslig och dartor kravs en speciell till-
verkningsprocess. Te pa svarta vinbarsblad kan hjalpa
mot hogt blodtryck. Aven ba'ren som innehaller en hel
del kalium a'r bra att ata vid hogt blodtryck. •
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tabletter dagligen. Tas med ett glas vatten. 60 tabl ca 228:-, 120 tabl ca 413:-
AMDEXYN Amdexvn. 1-2 tabletter dagligen. Dosen bor inte overskridas. izo tabl ca 179:-

STRIX FORTE De forsta tva veckorna tva tabletter dagligen, darefter i -2 tabl per dag. Tas med ett glas vatten. 60 tabl ca 1
CRAN BERRY T\i tabletter dagligen i minst tva veckor, darefter en tablett per dag. 60 tabl ca 231:-

TRANBARSDRICKA 3 - 5 dl per dag fordelat over hela dagen. 75 dl ca 3 3:- {i dl spa'd med 4 dl vatten)
SOLARAY CRANATIN En kapsel fyra ganger dagilgen i tre dagar, darefter en kapsel tva ganger per dag. 90 kapsiar ca 2.29:

T R A N B A R i — z kapsiar tre ganger dagligen. 100 kapsiar ca 189:-
LITOZIN Fyra kapsiar per dag. 200 kapsiar ca 279:-


