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Vi dter generellt alldeles for lite
frukter, bdr och gronsaker!

Konsumtionen ar i snitt 304 ® 6 6 6 6 &
gram gronsaker, frukter
och bdr per person och dag

- borde vara minst 500g! ® & & & & 6

Av detta utgor gronsaker
176 g och frukter samt bar

128 g. P | 2
Bdrkonsumtionen uppgar till ‘ ‘ ‘
endast 6 gram per person

och dag (= 12 blabdr eller 3
sma hallon)! Det mdste vi
dndra pal
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stul. Det finns mé’mga olika nyttiga
dmnen i bar!

Kostfibrer (pektin mm)

Mikrondringsamnen (vitaminer och mineraler)
Polyfenoler (antocyaniner, ellagitanniner)
Triterpener (ursolsyra)

Hdlsonyttan beror formodligen pa samverkanseffekter
fran manga olika dmnenl!
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Bdr dr vdldigt olikal

Mycket C-vitamin (RDI = 75 mg, optimalt 200 mg?): Nypon (500-
1000 mg/100 g), Svarta vinbar (100-350), Havtorn (100-300),
Jordgubbar (30-70)

Mycket vitamin E (RDI = 10 mg alfa-TE): Havtorn (ca 3 mg/100 g),
Svarta vinbdr (ca 2 mg), Blabdr (ca 2 mg)

Mycket folsyra (RDI = 300 pg): Jordgubbar (30-100 wg /100 g),
Hallon (ca 30 wg), Hjortron (ca 30 ug)

Mycket antocyaner (RDI saknas): Aronia, Blabdr, Svarta vinbdr
Mycket ellagsyra (RDI saknas): Jordgubbar, Hallon

Mycket resveratrol (RDI saknas): Lingon, Vindruva
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Je Pavisade effekter vid

konsumtion av bar i
interventionsstudier

Minskade nivaer av riskfaktorer for hjdrtkarlsjukdom
(minskad LDL oxidation, minskad totalkolesterolvarden, 6kad
HDL koncentration, ldgre nivaer av CRP = inflammation,
paverkan pa blodkdrlens funktion, minskar blodkroppars
formdga att klumpa samman, blodtryck)- dock ej som en
foljd av direkt antioxidativ aktivitet fran polyfenoler!

Minskade nivaer av riskfaktorer for diabetes och metabolt
syndrom genom paverkan pa bland annat blodsocker och
insulinnivaer - polyfenoler kan paverka sockernedbrytande
enzym.
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Jordgubbar

Effekt pad olika riskfaktorer for
hjdrtkdrlsjukdom sdsom totalkolesterol
och LDL som ocksa kopplas till metabola
syndromet (Jenkins et al. 2008, Basu et
al. 2009, Basu et al. 2010, Zunino et al.
2012)
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Blabdr - kan paverka blodsocker och
insulin-nivaer

Konsumtion av blabdr minskar laggradig
inflammation (CRP, IL-6, IL-12 m fl
markorer) hos patienter med metabolt
syndrom och ger ddrmed minskad risk
for hjartkadrlsjukdom (Kolehmainen et al.
2012).

Antocyaner fran bdr forbdttrar
blodkarlens funktion (karlvidgande
férmaga forbdttras) samt forbdttrar
blodfettvdrden (okar HDL, minskar LDL)
(Zhu et al. 2011).

Blabadr utjdmnar blodsockervirden och

minskar insulinnivaerna och kan ddrmed
sdgas verka antidiabetiskt (Granfeldt &
Bjsrck, 2011) e\
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Svarta vinbdr - kan minska
muskelstelhet och paverka blodkdrlens
funktion

Anthocyaner fran blabdr och svarta
vinbdr (2 x 160 mg per dag) 6kar HDL
och minskar LDL hos patienter med for
hoga blodfettvdrden (Qin et al. 2009).

Anthocyaner fran svarta vinbdr minskar
stelhet i skuldrorna orsakad av statiskt
skrivarbete genom att oka
blodgenomstrémningen i musklerna och
minska muskeltrotthet (Matsumoto et
al. 2005)

Anthocyaner fran svarta vinbdr

forbdattrar 6gats morkeradaptation
(Nakaishi et al. 2000)
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JL Havtorn - kan paverka slemhinnor och
SLU verka antiinflammatoriskt

Havtornsolja (blandning av
fruktkotts- och froolja)
motverkar problem med torra
ogon (Larmo et al. 2010)

Havtornsbar (puré av bar
inklusive kdrna) minskar markoér
for inflammation(CRP) i blodet
(Larmo et al. 2007)

Havtornsfruktkottsolja
motverkar atopiskt exem och
okar HDL (Yang et al. 1999)
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JL Tranbdr - kan forebygga
urinvdgsinfektion

Tranbarsjuice minskar risk for urinvdgsinfektion hos kvinnor
over 50 ar (Takahashi et al. 2012)

Tranbdrsjuice med hagt innehall av proanthocyanidiner
minskar risk for urinvdgsinfektion hos barn (Afshar et al.
2012)

Tranbdrsjuice minskar risk for upprepad urinvagsinfektion
och minskar behov av antibiotikabehandling hos barn (Salo et
al. 2012)

Tranbdrsextrakt (proanthocyanidiner) minskar risk faor
urinvdgsinfektion hos patienter som stralbehandlas mot
prostatacancer (Bonetta & Di Perro, 2012)
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Lingon - kan paverka blodsockersvaret

Lingonpulver nollstdller den
glykemiska effekten av
sockertillskottet i bdret
(Linderborg et al. 2012)

- Svarta vinbdr och lingon utjamnar
blodsockerniva vid samtidig
konsumtion av socker (Torronen
et al. 2012)
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stu Bdrprodukter kan fordndra
blodsockersvaret!

Puré av olika bdr (svarta vinbdr, blabdr, tranbdr,
jordgubbar) i kombination med socker kan ge mer
gyhnsam blodsockerkurva och bdttre insulinsvar i
jdmforelse med konsumtion av samma mangd enbart
socker (Torrénen et al. 2012a).

Detta gdller dven om bdr (svarta vinbdr, lingon)
serveras i form av en nektar! (Toérronen et al. 2012b)
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Sma men effektiva férddlingsprogram
kopplade till forskning: Nyttiga, goda och
klimatanpassade sorter for ekologisk odling -
bdde yrkes- och fritidsodling.

Vaxtforddling av svarta vinbdr: Resistens

mot olika svampsjukdomar samt gallkvalster
och reversion. Hogt innehall av anthocyaner
och ascorbinsyra. Mild smak, ldgre syrahalt.

Vaxtfordadling av havtorn: Sota bdr. Hogt
innehall av askorbinsyra. Ej hdrsknings-
bendgnha sorter. Sorter som tal att skardas
genom Klippning. Bra smak.
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Climafruit - sdker produktion av bdr.
Interregionalt projekt bl a med
forskningsprojekt och sortforsck i Sverige,
Norge, Danmark, Tyskland och Skottland. EU,
SLU m fl 2009-2013. Ekologiska och
konventionella forsok med nya vinbarssorter
och selektioner fran Skottland pa Balsgard!

Halsobefrdmjande polyfenoler i knoppar, blad
och bdr hos svarta vinbdr 2010-2013.
Doktorandprojekt. SLF.

Intensifierad kvalitetsforadling av svarta

vinbdr for norra Sverige. Utvecklingsprojekt.
2012-2014. RJF.
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Forskningsprojket kopplade ftill
vaxtforddlingen av svarta vinbar
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The Interreg IVB \*\0"’1'
North Sea Region ggsiss
Programme &
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Investing in the future by working together
for a sustainable and competitive region
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. Nya sorter av svarta vinbadr

“

AT Y o SR IO N R | Vil f e S I

BRi9508-3A. Mycket
stora och goda bar. Friskt
bladverk. Motstandskraftig
mot gallkvalster. Resistent
mot mjoldagg. Huvudsakligen
for fritidsodling.

fran Balsgard

. 7D N

BRi9508-3B. Mycket

stora bar i vélfyllda klasar.
Friskt bladverk.
Motstandskraftig mot
gallkvalster, Resistent mot

mjoldagg. For fritidsodling.

© Kimmo Rumpunen

BRi9504-2-227. Friskt

bladverk. Motstandskraftig
mot gallkvalster. Resistent
mot mjoldagg. Rikbdrande.
Medelstora badr. Eg

yrkesodling. Centrum for
Innovativa

Drycker /==




S

SLU

Nya selektioner av vinbar

VL TR, BEEETTE cronis4

- A e 2 Dessertbar. Mycket sot
smak och mild men tydlig
arom av svarta vinbdr.
Stora lattplockade bdr.
Mycket friskt bladverk.
Rikbdrande.

BRi0702-154.
Industribdr.Trolig
gallkvalsterresistens.
Inget kartfall, bdret
bloder e vid skord. Bra
bdrstorlek och viaxtsatt
for maskinell skord.
Friskt bladverk. Syrlig
smak. Rikbarande.
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;’L% Nya havtornssorter fran Balsgard
- dessert- och industribdr

A
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EIR™ (BHi 727102)

(BHi 72587, Centrum for \ i

FENJA™ (BHi 72588)
. Innovativa
SVENNE™ (BHi 32415) © Kimmo Rumpunen Drycker ==




;’L% Nya trddgardsblabdr fran Balsgard
- dessert- och industribar

Tva nya sorter fran Balsgard:

« OLLE™ (BVa 1066): sot,
relativt stora bar, 1.7 g per
bdr, Avkastning 2 kg per
buske.

« BValO46 (dnnuej
namngiven): mkt syrlig,
stora bar, 2.1 gram per bar,
avkastning 2.5 kg per
buske.
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Sd sant som det var sagt:

+ "People are always looking for a quick

fix, tell people to eat a healthy diet.”
David Finkelstein, USD-NIA-NIH

At regelbundet manga olika sorters frukter och bdr!
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