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Blabar motverkar

Textstorlek:

tarmsjukdomar

Att bldbar ir skogens egen
vitamin ar kant sedan lange. Ny
forskning visar nu att de bla
baren dessutom motar
tarmbesviéren i dorren.

BI&bar &r inte bara proppade med
vitaminer och antioxidanter, de
innehller &ven mycket fibrer. Det &ar
dessa fibrer som man nu upptackt
kan lindra och skydda mot
tarminflammationer.

Mjolkprodukter och blabar

Annu béttre blir effekten om bé&ren
intas tillsammans med
mjélkprodukter innehallandes
probiotika, mjoksyrebakterier.

Tanken med den nya studien,
gjord av Lunds Tekniska Hogskola,
var att testa kostfibrers och
bakteriers skyddande effekt mot
tarminflammationer som "Ulcerds
kolit" och tjocktarmscancer.

Flera kombinationer
testades 3

Flera dieter testades innehallande
bldbar, mjélksyrebakterier och
kostfibrer. Detta visade sig vara en
dunderkur mot tarmproblem.

Framfor allt blab&dren hade
féorvanansvart bra halsoeffekt pa
tarmfloran.

Innehdller polyfenoler

BI&bar innehdller polyfenoler som
tilsammans med probiotika minskar
de inflammationsdrivande
bakterierna i tarmen - samtidigt
som antalet "goda" bakterier i
tarmen okar.

- En ytterligare férklaring till
bldbarens extremt positiva effekt kan
vara att barens fibrer inte bryts ner i
sa stor grad i grovtarmen utan bildar
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en stor bulk i grovtarmen. Det innebar att inflammationsframkallande
amnen inte kommer i kontakt med tarmslemhinnan utan baddas in i
fibrerna istéllet. Darefter aker dessa @mnen ut med avféringen, sager
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Camilla Brénning, doktor i industriell naringslara.

Bldb&rssmothie pa morgonen . .

En blabarssmoothie pa morgonen eller yoghurt med blabar ar alltsa
en riktig halsokur. Vill man toppa effekten ska man stréssla det hela
med ragkli eller havrekli.

Linnea Uddenmyr
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