SOLBAR

Solbaer er sunde

Solbaer indeholder mange
sundhedsfremmende stof-
fer, men hvori bestar de, og
hvor sunde er de egentlig?
Forskere i Arslev har fore-
taget et litteraturstudie af
forskning pa omradet.
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Laboratorieforsgg i cellekulturer indikerer,
at solbaer virker forebyggende pa hjerte-
kar-sygdomme, visse kraftformer (bryst
og tyktarm), betaendelsestilstande, visse
gjensygdomme og Alzheimers. Studier af
effekter pd mennesker er mere begraense-
de men tyder p3, at frugt og grent med et
hgjt indhold af antioxidanter har en posi-
tiv effekt i den menneskelige organisme.
Solbeer er sarlig interessant i denne sam-
menhang og undersgges intensivt i gje-
blikket i Skotland og New Zealand.

Sundhedsfremmende stoffer
Solbaer har et meget hgjt indhold af sund-
hedsfremmende stoffer (polyphenoler) i
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sammenligning med mange andre plante-
arter. Planterne producerer polyphenoler
som forsvar mod skadevoldere, til farver
og en rakke andre ting. Polyphenoler er
ogsa antioxidanter, der haammer iltning.
Iltning af cellernes proteiner, fedtstoffer
og arveanlaeg indgdr i udviklingen af man-
ge humane sygdomme. Polyphenoler i
frugt og grent har en positiv effekt i den
menneskelige organisme som beskyttelse
mod hjerte-kar-sygdomme, kreeft, be-
taendelsestilstande, gjensygdomme og
Alzheimers, selvom der stadig er stor usik-
kerhed p4, om den positive effekt skyldes
de antioxidante egenskaber eller andre
stoffer hos frugt og grent. Vitamin C og
vitamin E er kendte vitamin-antioxidanter,
som optages gennem fgden. Mange af
processerne er endnu ikke kendt i detaljer,
og forsggene bygger i vid udstraekning pa
forseg med cellekultur. | forsegene er der
anvendt hgje koncentrationer af antioxi-
danter, men menneskekroppen er ikke
sarlig god til at optage polyphenoler fra
feden. Man kan derfor ikke uden videre
overfgre resultaterne til mennesker.

Indhold af polyphenoler

Ufortyndet solbaersaft indeholder 4800-
6600 milligram polyphenoler per liter,
hvor anthocyaninerne udger en stor del.
Anthocyaninerne er arsag til den sorte far-
ve i solbeer. Indholdet af anthocyaniner er
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som vist i tabel 1.

| solbeer finder man an-
thocyaninerne delphidin og
cyanidin. | hyld og vild blabeer finder
man andre anthocyaniner. Det er genetisk
bestemt, hvilke former for anthocyaniner,
planterne indeholder, idet hver plantefami-
lie har sit menster af anthocyaniner.

Fortyndingseffekt

Alle dele af solbaerplanten indeholder an-
tioxidanter, men her skal kun navnes
frugtens indhold.

Den ra frugt har det hgjeste indhold af an-
thocyaniner. | en engelsk undersggelse er
fundet et indhold af anthocyanin pa helt
op til 897 milligram per 100 gram frisk
solbaer kebt i supermarkedet. | en feerdig
solbaerjuicedrik pd markedet i UK var der
meget lidt anthocyaninindhold tilbage, op
til 3,82 milligram per 100 milliliter. En del
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af forklaringen er den kraftige fortynding i
den fzerdige vare, idet solbaerindholdet var
meget lavt (seks procent) i de maélte sol-
baerjuicedrikke. Fzerdig solbzersaft i Dan-
mark indeholder 58-87 milligram antho-
cyaniner per 100 milliliter. Til sammenlig-
ning hermed er det daglige indtag af anti-
oxidanter fra fadevarer mellem 23-33 mil-
ligram per person. Frugt og baer bidrager til
den starste del af det daglige indtag med
henholdsvis 44 procent og 23 procent,
men der er ingen anbefalinger af dagligt
indtag af antioxidanter. En halv deciliter
solbaersaft (cirka 30 procent solbeer) vil
svare til den daglige maengde antioxidan-
ter, man indtager gennem alle andre fade-
varer hver dag.

Phenoler

Phenoler er en anden gruppe af antioxi-
danter, hvor isser myricetin, quercetin og
kaempferol findes i solbeer. Sorten Ben
Tron har et relativt hgjt indhold pa 20 mil-
ligram myricetin, otte milligram quercetin
og to milligram kaempferol per 100 gram
friskvaegt.

Solbeer er ogsa en stor kilde til C-vitamin,
som er en antioxidant, hvor indholdet lig-
ger fra 96 milligram (Gagatai) til 214 mil-
ligram (Ben Lomond) per 100 gram frisk-
veegt. C-vitamin er livsnedvendigt for
mennesker til blandt andet dannelse af
bindevaev. C-vitamin mangel giver skeor-
bug, og anbefalet daglig dosis af C-vita-
min er 75 milligram til en voksen per dag.
Sa solbaer kan rigeligt daekke en voksens
daglige C-vitamin behov.

Hvad pavirker indholdet?

Der er en meget stor variation i indholdet
af polyphenoler mellem sorterne. Indhol-
det kan variere fra 156 til 411 milligram
anthocyanin per 100 gram friskvaegt, men
varierer ogsa mellem undersggelserne. Ge-
nerelt ligger Ben Alder og Ben Lomond hgijt.
Der blev fundet 261 milligram anthocyanin
per 100 gram friskvaegt i Ben Lomond.

TABEL 1 Eksempler pa indhold af

anthocyaniner i frugt og baer

Able, Fuji 1,8
Blomme 82
Hindbaer 116
Jordbaer 35
Vilde blabaer 298
Amer. blabaer, Bluecrop 84
Solbaer, Ben Lomond 261
Solbaer, Consort 411
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Arsvariationen er nasten lige sa stor som
variationen mellem sorter. Arsvariationen
skyldes sandsynligvis flere faktorer som
forskel i lys, temperatur eller eventuelt
sygdomsangreb. Modenhed af baerret har
ogsa stor betydning, og indholdet af an-
thocyaniner stiger eksplosivt de sidste otte
dage feor hest. Gedningsmaengde og god-
ningsmetode ser ikke ud til at pavirke ind-
holdet. Og okologisk dyrkning kontra kon-
ventionel dyrkning havde ikke nogen ind-
virkning i resultater fra en finsk screening.
Under forarbejdningen sker der et tab af
anthocyaniner og C-vitamin. Under pas-
teurisering mister man 20-25 procent af
anthocyaninerne og C-vitamin. Der sker
yderligere et tab pa op til 50 procent af
anthocyaninerne ved opbevaring i seks
maneder ved 20°C svarende til opbevaring
i en butik udenfor keleomradet.

SOLBAR

Solbaer er sundt

Laboratorieforsagene med cellekulturer er
udfert med meget hgje koncentrationer af
anthocyaniner i forhold til, hvad man kan
forvente at finde i blodet efter indtag af
solbaer, da optagelsen af anthocyaniner i
blodet er meget lille. For at fa sa hgjt ind-
hold af antioxidanter i den fzerdige sol-
baerjuice er det vigtigt at udveelge sorter
med et hgjt indhold af antioxidanter og fa
styr pa arsager til arsvariation samt at op-
timere forarbejdningen, s& man far mindst
muligt tab af de sundhedsfremmende
stoffer.

Nar resultaterne fra laboratorieforsggene
skal efterprgves i studier med mennesker,
er resultaterne meget varierende. Disse
studier er oftest relativt kortvarige og med
fa forsegspersoner. Desuden er flere fuld-
fert med ‘rene’ antioxidanter, som ikke har
samme sundhedsfremmende effekt som
den rene solbaerjuice. Motions- og Er-
neeringsradet fremhaever i en rapport om
antioxidanter og helbred, at frugt har en
beskyttende effekt frem for ‘rene’ antioxi-
danter, og at det sandsynligvis skyldes, at
frugt indeholder langt flere sundheds-
fremmende stoffer end antioxidanter.
Konklusionen er derfor, at solbaerjuice ikke
kan bruges som ‘trylledrik’ med hurtig
virkning, men solbaer skal forebygge syg-
domme, og at solbeer indeholder flere
sundhedsfremmende komponenter end
anthocyaniner. i

Tak til Niels Esbjergs Mindefond for skono-
misk stotte.

Oplysning om hvilke kilder, der er anvendt i
litteraturstudiet, kan fas ved henvendelse
til lillie.andersen@agrsci.dk
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