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Kongen
blandt
de sunde
baer

Blabaer udrabes af mange
forskere som suveraen blandt
de fadevarer, der rummer
serligt mange gode stoffer,
der kan hjalpe til at forebygge
sygdomme og andre
skavanker. Prov for eksempel
en hjernesmoothie med
yoghurt og blabaer til
morgenmad.

SUPERFODEVARE
CHRIS MACDONALD

iharalle hgrt om'6 om dagen’, eller
Vat vi skal spise 600 gram frugt og

gront om dagen’, men fa af os ved,
precis hvilke frugter og grentsager der
giver os det stgrste kosttilskudsspark, og
endnu ferre af os ved, hvilke gode egen-
skaber neringsstofferne i forskellige "su-
perfpdevarer’ har, som kan forbedre vores
mentale og fysiske prestationer.

Jeg tror pd, at ndr vived, 'hvad jeg far ud
af det’, sd giver det motivationen et ngk
opad. S& nu handler det om superfoods -
eller superfedevarer. Jeg vil her i Lgrdags-
livien serie artikler praesentere nogle for-
skellige superfgdevarer, der er serligt ri-
ge pa stoffer, der er gode for os.

Grunden til, at
nogle fgdevarer
kaldes superfoods,
er,atdeindeholder
naringsstoffer
som for eksempel
antioxidanter - na-
turlige substanser,
der findes i frugt
og grent, og som
neutraliserer frie
radikaler, der er
ustabile iltmoleky-
ler, der forbindes med kreeft, hjertesyg-
domme og aldring - og andre kemiske
forbindelser, de sakaldte 'fytostoffer’, der
ogsa er blevet forbundet med forebyggel-
se af mange sygdomme.

Jeg synes, at det vil veere passende at be-
gynde med den superfpdevare, som man-
ge forskere stemmer pd som ’kongen’.
Forskere fra United States Department of
Agriculture og Tufts University placerer
bldbaer som nummer 1pa listen over anti-
oxidantholdige fpdevarer i sammenlig-
ning med 60 andre frugter og grentsager,
der fas i handlen i dag. Faktisk siger for-
skerne, at bare en halv kop blabeer giver li-
ge sa meget antioxidantkraft som fem
portioner andre frugter og gre¢ntsager
som for eksempel erter, gulergdder,
@bler, squash eller broccoli (Journal of
Agriculture and Food Chemistry, 44:701-
705;3426-3431,1996; 46:2686-2693,1998).

Husk pa, at det er supervigtigt at spise
mange forskellige frugter og grontsager,
fordi variation giver det bredeste spek-

| forhold til
hjertesundhed
har blabaer vist
sig at sla det
rgde i rgdvinen
med mange
laengder

SUPERBZR.
Blabaer formelig
strutter af sund-
hed, og da de ikke
bliver darligere af
en tur i fryseren,
kan man sagtens
fa dette naturlige
kosttilskud, der er
godt for bade
kredsleb og hjer-
nen, hele aret.

Arkivfoto: Robert F.

Bukati/AP

Restitution
o

trum af neeringsstoffer, men det vil veere
ekstra godt at snuppe en portion bldbaer
regelmaessigt.

Men ndr vi nu ved, at bldbaer er spreeng-
fyldt med neeringsstoffer, hvad er det s4,
disse naeringsstoffer kan ggre for os?

Sundt kredsleb
Et sundt hjerte og blodsystem er vigtigt
for vores sundhed og velveere. Et af de vig-
tige stoffer, der findes i blabeer, hedder an-
thocyaniner. Det er det, der giver bldbaer
deres bla farve. Man mener, at anthocya-
niner styrker stgttestrukturer i blodarer-
ne og hele kredslpbet. De har ogsa vist sig
at styrke effekten af C-vitamin, forbedre
kapilleererne og stabilisere collagenma-
tricen (grundsubstansen i alt kroppens
vaev).

[ forhold til hjertesundhed har blabeer
vist sig at sla det rgde i redvinen med
mange lengder. Rgdvin har veret lov-
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EN DEL AF BALANCEN. Med superfadevarerne befinder vi
os i kostdelen af sundhedshjulet.

prist som godt for hjertet, fordi det er en
god kilde til antioxidanterne anthocyani-
ner. Men et nyere studie har vist, at bla-
ber giver 38 procent flere af disse frie ra-
dikal-bekaeempere. I denne undersggelse,
der er offentliggjort i Journal of Agricul-
ture and Food Chemistry, fandt forskerne,
at et moderat glas hvidvin (ca. 120 ml) in-
deholdt 0,47 mmol frie radikal-absorbe-
rende antioxidanter, redvin gav 2,04
mmol og en vin, der blev lavet af bldbeer,
gav 2,42 mmol af disse beskyttende plan-
tesubstanser.

Her er det veerd at bemeerke, at nogle af
de gode ting, vin ggr for kredslgbet, sand-
synligvis skyldes alkoholen i sig selv. For-
delen vil kun maerkes for dem, der er i risi-
kogruppen, sd man kan altsa ikke spare
op pa hjertebeskyttelseskontoen ved at
drikke alkohol hele livet. Meend og kvin-
der over 40 ar med risiko for at udvikle
hjertesygdomme kan maske fa en fordel
af en drink et par gange om ugen. Mere
end en drink ggr ikke noget for sundhe-
den!

Skarpt syn

Under Anden Verdenskrig spiste piloter-
ne i det engelske luftvaben en masse baer
afen type, der er en slags fetter til de bla-
beer, vi kender i dag, lige for en mission.
Man mente, at det ville forbedre deres
nattesyn. Og flere forskningsforsgg har
bekreeftet, at bdde de beslegtede blabaer
og de blabeer, vi kender i dag, har positive
effekter pa synet.

‘Gulergdder er godt for gjnene’, siger
man - og det er blaber altsa ogsa (lige-
som i gvrigt spinat, men det kommer vi
tilbage til i en senere artikel).

Hjernen bliver bedre

Noget af den mest spendende forskning
inden for bldbeers gode effekter handler
om hjernen. I forspg med dyr har forsker-
ne fundet ud af, at bldbeer kan hjaelpe
med til at beskytte hjernen mod oxidativ
stress og mdske kan reducere effekten af
aldersrelaterede sygdomme som Alzhei-
mers og demens.

Forskerne har ogsa fundet, at en kost,
der er rig pa blabeer, i signifikant grad for-
bedrer indleringsevnen og koordine-
ringsevnen hos aldrende dyr og gor dem
mentalt ligestillet med meget yngre arts-
feeller. Man mener, at det skyldes stoffet
epicatechin, men det kan ogsa veere man-
ge andre.

Epicatechin findes i bldbeer, te, vindru-
er og kakao, og det har vist sig at forbedre
hukommelsen hos laboratorierotter og
-mus. Stoffet lader til at forbedre blodgen-
nemstrgmningen i hjernen (van Praag, H.
et al. 2007. 'Plant-derived flavanol (-) epi-
catechin enhances angiogenesis and re-
tention of spatial memory in mice’.]. Neu-
roscience. 27(22)5869-5878).

Blabzer i morgensmoothien

De fleste mennesker vil gerne have en
hurtig og nem lgsning, og en pille ville
madske vere nemmere end en halv kop
bldbeer nasten hver dag hele dret igen-
nem. Men selv om det maske ville veere
praktisk med en pille, s& dur den ikke,
hvis man gerne vil opna sundhedsforde-
lene.

Sandheden er, at der er mindst 40 for-
skellige anthocyaniner i blabeer og maske
300 eller flere andre kemiske forbindel-
ser, som vi slet ikke kender nok til endnu.
Alle disse stoffer arbejder sammen og vil
sikkert have brug for hinanden for at kun-
ne fungere optimalt. Kodeordet er syner-
gi, og det er noget, som kun Moder Natur
kan ggre optimalt!

S& hvor far jeg fatibldbaer dret rundt?

Om sommeren er der massevis af friske
bldber at finde i vores naboland Sverige.
Frosne bldbeer er ogsé fine, og de har selv-
fplgelig den fordel, at de fas hele dret.
Frosne er faktisk lige sa gode som friske.
Jeg heelder en kop blédbeer i min morgen-
smoothie sammen med andre frugter og
yoghurt naturel. Jeg kalder det en hjer-
nesmoothie!
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