Antioksidativna snaga bobičastog voća iz AquaSource Berry power
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Acai Bobice (acai berry)

Acai bobice rastu u velikim grozdovima, sličnim grožđu, ali većim. Acai palme rastu do visine od 15 do 30 metara što otežava branje bobica.

Dobrobiti
Acai bobice su zbog svojih nutritivnih i drugih zdravstvenih dobrobiti rangirane kao broj 1 na listi Super-namirnica.

Krcate visokom koncentracijom antioksidanata, esencijalnih masnih kiselina, aminokiselina i prehrambenih vlakana, acai bobice mogu pomoći:

- pri gubljenju viška kilograma;
- povećati razinu energije;
- u borbi protiv srčanih bolesti, karcinoma, dijabetesa i Alzheimera;
- poboljšati probavu, imunitet i vid;
- protiv starenja.

Mršavljenje na prirodan način
Zbog velike koncentracije prehrambenih vlakana, omega masnih kiselina, aminokiselina i vitamina pokazale su se odlične za:

- smanjenje apetita;
- redukciju masnih naslaga;
- ubrzavanje metabolizma;
- davanje energije i snage.

Acai bobice sadržavaju 40% prehrambenih vlakana i zbog toga pomažu smanjiti apetit na prirodan način, te smanjiti količinu pojedene hrane u roku od nekoliko dana nakon početka konzumacije. Zbog svoje sposobnosti da kontrolira razinu šećera u krvi, konzumenti mogu osjetiti stalni porast razine energije bez opasnosti od naglog pada šećera ili promjena u razini energije. Ovo je odlična vijest za osobe koje boluju od dijabetesa jer ova jedinstvena vlakna mogu spriječiti nagle inzulinske promjene, te osigurati da se višak šećera u krvi iskoristi i ne pretvara u masno tkivo.

Međutim, prehrambena vlakna ne djeluju sama već zajedno s omega masnim kiselinama, aminokiselinama i vitaminima koje acai bobice sadržavaju i zajedno ubrzavaju metabolizam na taj način koristeći više kalorija čak i kada sjedimo.

Daju energiju i snagu
Acai bobice upotrebljavaju mnogi sportaši upravo zato što daju energiju i snagu, a mnogi vrhunski sportaši preporučuju uzimanje ovog voća za vrijeme priprema.
Da bi imali potrebnu energiju tokom dana trebamo, u redovnim razmacima, jesti hranu koja sadržava ugljikohidrate, proteine i esencijalne masti. Acai bobice daju upravo sve te neophodne nutrijente na jednom mjestu, a s obzirom da su bogate prehrambenim vlaknima pomažu kontrolirati razinu šećera u krvi.

Borba protiv bolesti
Visoka koncentracija antioksidanata i omega masnih kiselina u acai bobicama dobro zaštićuje tijelo osobe koja ih koristi.

Medicinska istraživanja dokazala su da antioksidanti pozitivno djeluju pri tretiranju i prevenciji bolesti Alzheimera, Parkinsonsa, reumatoidnog artritisa i drugih neurodegenerativnih bolesti. Međutim, utjecaj acai bobica ide i dalje. Njezina vlakna i beta-sitosteroli mogu pomoći pri snižavanju razine kolesterola u krvi kao i razine glukoze. Osim toga, omega-9 masne kiseline mogu pomoći pri smanjenju krvnog tlaka.

Jačaju imunitet
Naš imuni sistem napravljen je tako da štiti naše tijelo od utjecaja bolesti, virusa, bakterija i parazita kroz implementaciju enzima, dobrih bakterija, proteina, stanica, organa i tkiva. Uz pomoć visoke koncentracije antioksidanata koje sadržavaju acai bobice, ovi nutrijenti mogu pomoći u osiguravanju neprestanog dobrog funkcioniranja ovih mehanizama i održavati naš imuni sistem dobro zaštićenim.

Podržavaju probavni sistem
Veliki sadržaj prehrambenih vlakana i enzima može pomoći pri reduciranju rizika od srčanih bolesti tako što će smanjiti razinu kolesterola u krvi, ali ovi brojni nutrijenti isto tako mogu pomoći funkcioniranje probavnog sistema. Njegovi enzimi osiguravaju da naš probavni sistem učinkovito razgrađuje i apsorbira nutrijente, dok veliki sadržaj prehrambenih vlakana u acai bobicama olakšava održavanje dovoljnih količina dnevno potrebnih prehrambenih vlakana.

Djeluju protiv starenja
Antioksidanti su već godinama poznati po svojoj sposobnosti umanjenja stanične štete koju čine slobodni radikali i reduciranja vidljivog učinka starenja. Kako minimaliziraju učinak slobodnih radikala na vaše tjelesne stanice, ovi antioksidanti smanjuju učinak oksidacijskog stresa i rade na zaštiti vaše kože od štete uzrokovane sunčevim zrakama, zagađivačima, pesticidima i cigaretnim dimom.

Poboljšavaju vid
Za dobar vid neophodno je u tijelo unositi dovoljno vitamina A, antioksidanata i antocijana, a sve to možete dobiti u acai bobicama.

Pojačavaju seksualnu želju i izdržljivost
Acai bobice imaju i reputaciju jačanja libida. Od gubitka kilograma do poboljšanih tjelesnih funkcija, svaki od ovih elemenata može imati pozitivan učinak na vašu seksualnu želju. Esencijalne masne kiseline koje se nalaze u acai bobicama odlične su za stabiliziranje razine kolesterola što može pojačati proizvodnju testosterona i estrogena, a koji su važni za održavanje libida.

Sirove acai bobice
Zanimljivo je da se acai bobice ne mogu jesti sirove zbog toga što se jako brzo kvare. Bobice se procesiraju i od njih nastaju frapei, biljne tablete, sokovi, te neki napitci. Zbog savršene kombinacije aminokiselina, vitamina A, B1 i E, te omega-3 i omega-9 masnih kiselina, ovakvi napitci čine izvrstan nutritivni suplement.
Kada koristite acai bobice preporuka je da se koriste 100% čisti i nepromijenjeni proizvodi od acai bobica.

Nus-pojave
Acai bobice se smatraju potpuno sigurnim za korištenjem jer nema poznatih nus-pojava, a to ih čini sigurnima za korištenje i djece i odraslih.

Dubravka Gec Alapić
savjetnica za kliničku nutriciju
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Acai bobice (izgovara se ah-sigh-ee) ove je godine postao prava senzacija s mnogo novih proizvoda na tržištu koji obećaju sve od gubitka tjelesne težine, antivirusnih svojstava ili čak pomoć oboljelima od leukemije. 
Ranije ove godine u tv emisiji „Oprah“ liječnici su stavili Acai bobice na top listu „super-hrane“, a dobro znate što se događa kad Oprah progovori o nečemu....male Acai bobice od tada nisu sigurne.
Za nas, prava priča o skromnim Acai bobicama je priča o bobicama koje su pronađene na posebnoj vrsti palme duboko u unutrašnjosti Amazonije i koje imaju snažna antioksidativna svojstva. Saznajmo zajedno još o Acai bobicama i Vašem zdravlju. 

Tradicionalna primjena Acai bobica
Sok i pulpa acai bobica često se koriste u različitim mješavinama sokova. U sjevernom Brazilu, acai  bobice se tradicionalno poslužuje s tapiokom u posudama od tikvi koje se zovu „cuias“ i, ovisno o lokalnim običajima, jede ih se posoljene ili zaslađene. Acai je postao popularan u sjevernom Brazilu gdje se jede hladan pod nazivom acai na tigela („acai u zdjeli“), uglavnom pomiješan s granolom poput žitarica koje jedemo ovdje u Sjevernoj Americi. U Brazilu se također može kupiti sladoled ili sok od acai bobica.

Acai bobice i gubitak tjelesne težine

U kombinaciji s odgovarajućom prehranom i vježbanjem, acai bobice mogu doprinijeti gubitku kilograma. Njihova prirodna kombinacija antioksidansa, esencijalnih masnih kiselina, amino kiselina, fitosterola i amino kiselina pomaže tijelu da bolje funkcionira, lakše probavlja hranu i efikasnije sagorijeva masnoće. Zahvaljujući Omega vitaminima Acai bobice potiču Vaš metabolizam, a zbog visokog udjela vlakana dokazano smanjuju apetit.

Zdravstveni učinci acai bobica

U većini do danas provedenih istraživanja usredotočilo se na posebnu liofiliziranu formu Acai bobica koja se naziva Opti-acai. Ovaj pripravak u prahu liofilizirane pulpe i kože acai bobica sadrži kalcij, željezo i vitamin A, kao i asparaginsku kiselinu te glutaminsku kiselinu.
Acai ima i izuzetan sastav masti koji uključuje oleinsku kiselinu, palmitinsku i linolensku kiselinu. Također sadrži i visoku koncentraciju beta sitosterola. Uljni dijelovi acai voća su, kao i zeleni čaj, bogati polifenolima poput oligomeričkih procijanida, vanilinske kiseline, siringične kiseline, hydroxy-benzoične kiseline, protokatehinske kiseline i ferulične kiseline koje postepeno propadaju pri skladištenju ili izlaganju toplini, zbog čega je teško duže čuvati ili kuhati acai bobice.
Ustanovljeno je i da liofilizirana acai pulpa i koža u obliku praška sadrži antocijanine, a antioksidativni učinak acai voća je oko 10%. Također je utvrđeno da pripravak u prahu sadrži dvanaest flavonoidnih sastojaka, uključujući homoorientin, orientin, taxifolin, deoksi-heksozu, izoviteksin, skoparin, kao i proantocijanidine i niske razine resveratrola.
U studiji koja je istraživala razlike u vrstama acai bobicama i njihovima antioksidativnim svojstvima ustanovljeno je da bijela vrsta bobica ne pokazuje nikakvu antioksidativnu aktivnost prema različitim vrstama oksigenih radikala dok ljubičasta vrsta bobica, koja se često koristi u komercijalne svrhe, pokazala je odličan učinak protiv peroksilnih radikala, dobar protiv peroksinitrita te slab protiv hidroksilnih radikala.

Pokazalo se i da liofilizirani acai u obliku praška ima snažan antioksidativni učinak protiv superoksidnih i peroksilnih radikala i nešto slabiji učinak protiv peroksinitrita i hidroksilnih radikala. Nalazi pokazuju da prašak inhibira oksidaciju uzrokovanu hidrogen peroksidom u neutrofilima te da ima blagi stimulativni efekt na proizvodnju nitričnog oksida od lipopolisaharidima stimuliranih makrofaga in vitro.

Pokazalo se i da ekstrakti acai sjemenki imaju antioksidativna svojstva protiv peroksilnih radikala, slično svojstvima pulpe, sa snažnijim antioksidativnnim svojstvima protiv peroksinitrita i hidroksilnih radikala (korišteno u Acai bobicama za mršavljenje). Kada su testirana tri na tržištu dostupna soka koji sadrže neodređene postotke acai soka i uspoređena s in vitro antioksidativnim svojstvima crnog vina, čaja, šest tipova čistog voćnog soka i soka od šipka s dodanim antioksidansima, prosječna antioksidativna svojstva su bila niža nego ona soka od šipka s dodanim antioksidansima, Concord soka od grožđa, soka od borovnice i crnog vina. Prosječna antioksidativna svojstva bila su otprilike jednaka onima soka od crne trešnje ili soka od brusnice i viša od onih soka od naranče i jabuke te čaja.

Studije se ustanovile da se antioksidativni kapacitet krvi povećava unutar dva sata nakon konzumacije acai soka. Acai bobice imaju 15-20 puta viđe antioksidansa (antocijanina) od crnog grožđa.


Povijest acai bobica

Acai bobice poznate su tisućama godina ali tek su 1990-ih predstavljene u Sjevernoj Americi. Smatra se da acai bobice imaju snažne pozitivne učinke na zdravlje. Za liječenje različitih bolesti prvi puta su ih koristila plemena u Amazoniji. Svi dobro znamo koliko se plodovi amazonske prašume nedovoljno koriste u zdravstvene svrhe. Naime, procjenjuje se da plemena u Brazilu u medicinske svrhe koriste i do 2000 od poznatih 3000 voćki iz prašume.

Gdje se povijest susreće sa znanošću...možda.

U Amazoniji je otkriveno da acai bobice imaju značajne zdravstvene učinke npr. pomažu regulaciji razine kolesterola i djeluje kao antioksidans. Plemena Amazonije su znala za ove pozitivne efekte, a ustanovili su da im bobice pomažu i u podizanju imuniteta, borbi s infekcijama, zaštiti srca i kontroli povećane prostate. Plemena su bobice koristila kao odličnu energetsku hranu. Od pulpe acai bobica tradicionalno se radi vino koje je bogato mineralima, a otkriveno je i da bobice pomažu u borbi protiv shistosomoze od koje boluje više od 10 milijuna Brazilaca i koju prenose puževi. Acai bobice koristi se također i u proizvodnji antibiotika koji pomaže u liječenju stafilokokne infekcije, česte infekcije koja se najčešće prenosi u bolnicama.


Što su acai bobice?

Acai bobice su vrsta voća, mali, okrugli, crno-ljubičasti plodovi prosječnog promjera oko 2,5 cm. Izgledom su slične grožđu i rastu na jako visokim palminim stablima poznatim pod nazivom Aqai ili Euterpe oleracea što im je botanički naziv. Acai bobica ima jednu veliku sjemenku koja zauzima velik dio volumena same bobice. Koža zrele bobice je tamno ljubičaste ili zelene boje, ovisno koja je vrsta acai bobica u pitanju.

Bobice se uzgajaju za hranu u amazonskom dijelu Brazila i acai palmino stablo je nevjerojatno važan sastojak u ishrani ljudi te jedan od usjeva koji donose najveću dobit u toj zoni.


Da li acai bobice zaista pomažu u gubitku tjelesne težine???

Sve informacije i studije kojima raspolažemo upućuju na zaključak da su acai bobice obećavajuća super-hrana. Zaista, acai bobice su odličan antioksidans, poput mnogih vrsta voća, možda čak i više. Također, činjenica da su bogate vlaknima će Vam pomoći da osjećate sitost. Ukoliko želite eksperimentirati ovo je zaista odlična hrana koju biste trebali isprobati. Činjenica je da mnogi prirodni pripravci zaista pomažu pri gubitku kilograma, ali iz perspektive cjelovite hrane još više efekta imaju na poboljšanje općeg zdravlja organizma.

Gubitak težine tako je pozitivni „popratni efekt“ zdravije prehrane i boljeg funkcioniranja organizma.


Magui bobice
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Maqui bobice prirodno rastu u Patagoniji, najjužnijem dijelu Južne amerike na prostoru koji počinje s Čileom i proteže se prema Antarktici. Taj prostor glasi za možda najnepokvareniji, čisti, plodan i gotovo ljudski netaknut dio prirode na našem planetu.

 Mapuche indijanci, lokalno stanovništvo na tom području, stoljećima koriste maqui bobice zbog svojih zdravstvenih djelovanja. ove bobice su svrstane u superhranu gotovo odmah nakon što su otkrivene od zapada. Bojom duboko ljubičte boje, prepune su antocijaninima. Antocijanini su vrlo snažni antioksidansi koji bobicama daju njihovu boju a također su i dobro dokumentirani u mnogim istraživanjima kao tvari koje dokazano pomažu zdravlju. Antocijanini su prisutni i u drugim bobicama, ali maqui bobice imaju za sada najveću poznatu koncentraciju tih tvari. Ta količina je čak nekoliko puta veća od one koju možete naći u acai bobicama, a i one su jako bogate.

Kako bi bolje shvatili ove bobice i koliko su one markantne, potrebno je pobliže obratiti pažnju na antioksidante koje sadrže. Antioksidanti su inaće tvari koje neutraliziraju takozvane slobodne radikale koji dokazano oštećuju brojne organe i tkiva u ljudskom tijelu i jedan su od glavnih razloga starenja. Slobodni radikali nastaju djelovanjem toksina kojima smo izloženi cijele dane, lošom hranom, zagađenim zrakom, radijacijom i sličnim štetnim uvjetima. Antioksidanti iz maqui bobica mogu predati neke svoje elektrone tim slobodnim radikalima bez da sami postanu nestabilni.
Osim ovakvog djelovanja, primijećeno je da maqui bobice povoljno utjeću i na mršavljenje. Prema nekim dokazima, maqui bobice svojim specifičnim antioksidativnim djelovanjem možda djeluju na gene zaslužne za kontrolu težine i koji djeluju na metabolizam.

Antioksidanti u bobicama, a i inače u hrani, se mjeri testom pod nazivom ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity), odnosno test mjeri kapacitet apsorpcije slobodnih radikala. Tim testom se dobije broj koji označava snagu antioksidanta prisutnog u namirnici. No u tim testovima, a i u nekim drugim je primijećeno da antioksidanti iz maqui bobica utječu na inzulin na način da smanjuju otpor prema inzulinu što rezultira manjom količinom inzulina u krvi što opet dovodi do manje razine šećera u krvi.

Ovakvim djelovanjem ove bobice utječu na mnogo faktora: kako utječu na razinu šećera manje se osjeća glad, a opet se više troše zalihe masnoća, tkiva se bolje obnavljaju jer ima manje slobodnih radikala koji ih oštećuju i to se odmah vidi kroz bolju prokrvljenost površinskog djela kože čime dovodite svoje tijelo do “blistanja”. Sekundarno može doći i do smanjivanja pojave celulita.

Kako je samo bobice vrlo teško nabaviti u naim krajevima, ostaje samo uzimati dodatke prehrani koji sadrže ekstrakte maqui bobica. Jedan takav proizvod je Aquasource Berry Power, preparat za detoksikaciju koji osim maqui bobica sadrži još 15 različitih, pažljivo odabranih bobica, i to na način da različito obojene bobice odgovaraju određenim pigmentima i hranjivim sastojcima. 
Ovaj proizvod sadrži cjelovito bobičasto voće, a ne ekstrakte, kako bi se povećao broj hranjivih sastojaka i njihova međusobna sinergija. Ove bobice dolaze iz organskog ili divljeg uzgoja, gdje je to moguće, te su minimalno tretirane kako bi se sačuvali postojeći hranjivi sastojci. Organska tla i biljke ne sadrže pesticide i fertilizatore. Organske biljke također moraju razviti dublje korjene kako bi potencijalno mogle dobiti više hranjivih sastojaka. Divlje, prirodne vrste rastu u tlu koje je idealno za pojedine biljke jer im omogućava da uspjevaju i prežive. U stvari, pokazalo se da prirodne organske vrste sadrže dvostruko više hranjivih sastojaka u usporedbi s naturaliziranim vrstama bobica. Sezona bobičastog voća je jako kratka, stoga je isušivanje zamrzavanjem pri niskim temperaturama i visokim tlakom, kako bi se uklonila voda, jedan od načina da se sačuvaju hranjivi sastojci te da se omogući dostupnost bobičastog voća tijekom cijele godine. Proizvodi dobiveni isušivanjem zamrzavanjem ne trebaju nikakve konzervanse. Pokazalo se da konzervirani i tretirani proizvodi, a koji se sastoje od bobica bogatih antocijaninima, ne sadrže antocijanine. Mnoga pića nastaju od dekonzerviranih koncentrata koji su vjerojatno izgubili hranjive sastojke kroz proces pasterizacije.
Aronija
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Aronija je voće koje je već prihvaćeno u našim krajevima mnogo više od acai, maqui ili goji bobica. Glavni razlog k tome je dostupnost tog voća u obliku raznih sokova i činjenice da se može uzgajati mnogo jednostavnije nego već spomenute bobice. Vrtlari je dobro poznaju kao grm kojim se oblikuju krajolici i koji je vrlo otporan.

Vrlo tamna ljubičasta, gotova crna bobica koja prirodno raste u sjevernoj Americi, ali danas već gotovo popularna po istočnoj Europi. U prošlosti je ovo voće bilo sastavni dio liječenja domorodačkog stanovništva sjeverne Amerike koji su poznati kao Indijanci. Sok je poznat po tome da pomaže kod srčanih i krvožilnih oboljenja. U Poljskoj i Rusiji se često preporuča od strane starih baka kao vrlo zdrav napitak.

Okus je vrlo snažan i opor te kao i brusnicu gotovo ga je nemoguće piti čistog nego se treba malo razrijediti i zasladiti. Obično se opisuje kao okus između borovnice i kupine, iako je malo jači od oba ta voća. U našim krajevima se uglavnom može kupiti u supermarketima u kombinaciji sa sokom od nara.

Prema svom sastavu Aroniju se želi staviti u popis supernamirnica je je toliko bogata antioksidantima da ulazi u istu skupinu kao i asai i maqui, a smatra se da bi se trebalo konzumirati više aronije nego asai i maqui bobica. Aronija još nije toliko istraživana kao asai i maqui, ali do sada izvršena istraživanja su pokazala da pomaže kod dijabetes, infekcija mokraćnog sustava, nekih oblika raka, kardiovaskularnih oboljenja i gripe.

*  Neke od biljnih pigmenata izolirao je početkom dvadesetog stoljeća njemački kemičar Richard Willstätter za što je i dobio Nobelovu nagradu 1915. godine. Upravo je on otkrio da skoro sve voće i cvijeće crvene, plave i ljubičaste boje sadrži antocijanine. 

Riječ antocijanin dolazi od dvije grčke riječi, anthos (cvijet) i kyanos (plavo). Antocijanini su grupa biljnih pigmenata a odgovorni su za boje voća, povrća i cvijeća.
Antocijanini su jaki antioksidansi, tj. tvari koje sprječavaju razvoj srčanih bolesti i raka. 

Ovo su izmjerene količine antocijanina u raznim namirnicama, na 100 grama voća/povrća

acai bobice – 320 mg
maqui – 212 mg
goji –

noni –

nar –
aronija – 1,480 mg
crni ribizl – 190-270 mg
patlidžan – 750 mg

naranča – 200 mg

crna malina – 589 mg

malina – 365 mg
divlja borovnica – 558 mg
višnja – 350-400 mg

crveni ribizl – 80-420 mg
crveno grožđe – 888 mg
crveno vino – 24-35

ružičasti kukuruz – 1,642 mg

Prema podacima se može vidjeti da aronija ima najveću poznatu količinu antocijanina od svih voća, više ima samo ružičasti kukuruz koji je žitarica. 

Antocijanini su određeni antioksidanti koji uglavnom služe voću kako bi dobilo boju. Do sada su provedene brojna istraživanja koja su dokazala brojne pozitivne efekte i djelovanja antocijanina na ljudski organizam. Hrana bogata antocijaninima je i osnovna postavka paleo dijete koja nas želi približiti onoj hrani koju su jeli naši daleki preci u prošlosti a to su bile voće i bobice. Ako pogledate ostatak popisa možete vidjeti da se uglavnom sastoji od voća koje ima tamne i jarko obojane bobice koje su uglavnom sitne. Takva hrana predstavlja ono ćega moderan čovjek jede vrlo malo i kao jedan od rezultata je pretjerano debljanje.

Aronija se svojim djelovanjem može usporediti sa asai i maqui bobicama, odnosno moglo bi se reći da je po pitanju antocijanina daleko bolja, no to nisu jedini antioksidansi i nemojte zbog toga zanemariti asai, maqui a ni niti ostalo voće. 
Borovnice 
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Ove ukusne bobice su jedna od najboljih namirnica za vas, za vaš mozak, ali samo u ono vrijeme godine kada dozrijevaju. Budući da su oni visoko energetske i nisko glikemične, sigurne su za dijabetičare i one sa poremećajem šećera u krvi. Borovnice su vjerojatno, poslije AFA alge, najbolja hrana za mozak na zemlji. 

Pokazalo se da smanjuju rizik od Alzheimera.

Poboljšava sposobnost učenja i motoričkih sposobnosti. Jedna su od najjačih antistresnih namirnica. 

Izbjegavajte suhe i slatko od borovnica. 

Pripaziti na kvalitetu: kupiti lokalne i organske i to kad im je sezona. Kada nije sezona borovnica, odlučite se za brusnice, grožđe, kupine ili višnje kako bi dobili poticaj za svoj mozak. 

Plava boja borovnica potječe od antocijana – poznatog antioksidansa. Namirnice bogate antioksidansima smanjuju rizik nastanka raka te bolesti srca i krvožilnog sustava. Borovnice su bogate pektinom koji djeluje kod snižavanja kolesterola.

Za borovnice  je nedavno otkriveno da pomažu i kod sprječavanja urinarnih infekcija: to je svojstvo koje djele s brusnicama. Oba voća djeluju na prevenciji razboja bakterije, prvenstveno Escherichie Colli (E.Colli).

Borovnice sadrže u 100 g oko 84% vode, 0,74 g bjelančevina, 14,49 g ugljikohidrata, 0,33 g masti i 2,4 g dijetalnih vlakana. Energetska vrijednost iznosi 57 kcal ili 238 kJ na 100 g.

Odličan su izvor vitamina C, pa tako jedno serviranje borovnica (150 g) osigurava 41% od preporučenih dnevnih potreba. Osim toga, uzimanje velikih količina vitamina C u obliku suplementa može prouzročiti probavne smetnje pa je stoga bolje uzimati hranu bogatu C vitaminom. Od minerala bogate su kalijem, kalcijem i fosforom.

Borovnice su bogate i dijetalnim vlaknima, ponajviše pektinom koji je topiv u vodi, a djeluje blagotvorno kod snižavanja kolesterola u krvi.

Vitamin C iz hrane djeluje kao snažni antioksidans koji, osim što ima povoljan učinak u slučaju prehlade, astme i nekih drugih bolesti, smanjuje rizik nastajanja nekih vrsta karcinoma: usta, ždrijela, želuca, jednjaka, debelog crijeva i pluća. Dokazana je veća učinkovitost vitamina C prirodno sadržanog u namirnici od onoga uzetog u obliku vitaminskog dodatka (suplementa), što se povezuje s međusobnim zajedničkim djelovanjem vitamina C i drugih sastojaka u namirnici. Ujedno borovnice djeluju antibaketrijski kod upalnih promjena probavnog sustava i protiv nadimanja.

Osim plodova i listovi borovnice imaju ljekovita svojstva. Bogati su taninima, glikozidima i flavonoidima. Čaj od listova borovnice služi u pučkoj medicini kod proljeva, upala usne šupljine i ždrijela, šećerne bolesti, pospješivanja rasta kose (utrljavanjem u vlasište), ali i kod pripreme obloga.
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Concord grožđe
Istraživanje koje je proveo dr. Joseph Vita s Medicinskog fakulteta Sveučilišta u Bostonu pokazalo je kako konzumacija tamnog grožđa sorte Concord ima pozitivan utjecan na noćni krvni tlak, što je znak zdrave regulacije krvnog tlaka. Ovi se rezultati samo nastavljaju na niz studija koje su pokazale dobrobitne učinke soka tamnog grožđa na fleksibilnost arterija, koja doprinosi zdravoj cirkulaciji i krvnom tlaku. 
Tlak noću odražava opće zdravlje krvožilnog sustava, tvrde liječnici. Pod uobičajenim okolnostima, tlak opada po noći, tako da se srce i žile mogu odmoriti. Klinička su istraživanja pokazala kako su osobe kojima se tlak ne snizi za vrijeme sna izložene većem riziku razvijanja bolesti krvožilnog sustava.

Ovim je istraživanjem ustanovljeno kako konzumacija soka crnog grožđa poboljšava noćni pad tlaka, dok tjelesna težina, razina glukoze u krvi i inzulina nisu pogođeni. U studiji je sudjelovalo 64 osoba u prehipertenzijskom stanju, od kojih nitko nije uzimao lijekove za regulaciju tlaka.

"Dok je gotovo svaki treći stanovnik SAD-a opterećen visokim krvnim tlakom, trebali bi se poticati prehrambeni pristupi održavanja zdrave razine tlaka", izjavio je voditelj projekta dr. Vita, dodajući da su daljnja istraživanja potrebna kako bi se osigurala zaštita kardiovaskularnog zdravlja.

Prethodne su studije pokazale kako resveratrol može djelovati na upale koje vode do ozbiljnih i kroničnih bolesti. Grožđe je odličan izvor antioksidansa i antitumorskih spojeva, a također uključuje flavonoide i kvercetin. Ono može spriječiti zgrušavanje krvnih zrnaca, a samim time stvaranje krvnih ugrušaka i lošeg kolesterola. Crveno grožđe ima antibakterijska i antivirusna svojstva. Također je izvrsno u borbi protiv raznih oblika karcinoma.

Koliko je grožđe zdravo?

· detoksificira i čisti organizam te potiče mršavljenje

· smanjuje rizik od bolesti srca i raka 

· grožđe je izvor vitamina A, B, B6 i folne kiseline

· sadrži složene tvari, pterostilbene, koji smanjuju kolesterol i trigliceride

· u grožđu se nalaze minerali kao što su kalij, kalcij, fosfor, magnezij, željezo i selenbakar, 

· mangan i cink također su prisutni u grožđu, a sadrži i vlakna i proteine

· Grožđe je brz izvor energije i popravlja krvnu sliku.

· Sok od grožđa se lako spravlja, nazivaju ga još "nektar bogova". Preporuča se u slučajevima zatvora, gihta, reumatizma, bolesti kože i jetre.

· Ovo lužnato voće uvelike pomaže pri smanjenju kiselosti mokraćne kiseline i eliminaciji kiseline iz organizma, pa tako uvelike potpomaže rad bubrega.

· Studije su pokazale da sok od grožđa, crno vino i čaj od grožđica imaju jako antivirusno djelovanje osobito protiv poliovirusa i herpes simplex virusa.

· Pomaže pri smanjenju zgrušnjavanja trombocita i štetnih ugrušaka krvi.

Obogaćenje svakodnevne prehrane voćnim sokovima moglo bi smanjiti rizik od obolijevanja od Alzheimerove i nekih drugih bolesti, izvijestili su znanstvenici sa Sveučilišta u Glasgowu, prenose britanski mediji. 

Oni su izveli jednu od prvih studija o dobrim stranama antioksidanata, prirodnih spojeva koji znatno smanjuju uništenje stanica što ih uzrokuju slobodni radikali - glavni 'uzročnici' bolesti i starenja. Ustanovili su da ih u soku grožđa, posebno crnog, jabuke i brusnica ima najviše. 

Znanstvenici iz grupe Human Nutrition koji djeluju pri Sveučilištu u Glasgowu napravili su pokus s raznim vrstama sokova, nastojeći otkriti koliko antioksidanata i drugih korisnih sastojaka sadrže, te su ustanovili da svi voćni sokovi nisu nutricionistički jednako vrijedni. 

Polifenoli su vrlo jaki antioksidanti koji omogućuju tijelu da se oslobodi slobodnih radikala. Vjeruje se da utječu na poboljšanje zdravlja i štite od kroničnih bolesti. Rezultati istraživanja pokazali su da crno grožđe sjevernoameričke sorte Vitis labrusca (Concord) sadrži najvišu koncentraciju polifenola te najvišu količinu antioksidanata, jednaku onoj što je sadrži vino Beaujolais.

Malina
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Malina je nutritivno osobito zanimljiva zbog bogatog sadržaja raznovrsnih antioksidansa, a u časopisu BioFactors objavljeno je da je antioksidativna aktivnost maline za 50% veća od antioksidativne aktivnosti jagode, 10 puta veća od rajčice i 3 puta veća od kivija. Antioksidativna aktivnost se ne gubi kada je malina smrznuta ili u obliku džema. Oko 25% antioksidativne aktivnosti pripada antocijanima kao što su kvercetin, kempferol, cijanidin-3-glukozilrutinozid, cijanidin-3-rutinozid i pelagonidin glikozid. Antocijani daju malini jaku crvenu boju, štite organizam od štetnog djelovanja slobodnih radikala, posjeduju jedinstvena antimikrobna svojstva, utječu na pretjerani rast bakterija i gljivica u tijelu (kao što je Candida alibicans).

Najveći dio antioksidativnog kapaciteta pripada elagitaninima, koji se gotovo isključivo nalaze u malinama i prema istraživanjima imaju antikancerogeno djelovanje. U dodacima prehrani malina je izvor fitonutrijenta elagične kiseline, koja sprječava štetno djelovanje radikala na stanične strukture u tkivima.

U izdanju Cancer Letters iz kolovoza 2004. objavljeno je da voće poput malina i kupina inhibira enzim metaloproteinazu, koji u velikim količinama igra ključnu ulogu u razvoju tumora. Malina je odličan izvor dijetalnih vlakana, koja pomažu u pravilnoj funkciji crijeva i na taj način sudjeluju u sprječavanju razvoja raka debelog crijeva. Održavaju zdravlje srca jer vežu žučne soli u debelom crijevu i izlučuju ih iz tijela. Vlakna povećavaju osjetljivost inzulina i tako sprječavaju razvoj dijabetesa tipa 2. Imaju visoki kapacitet vezanja vode, bubre, usporavaju probavu i daju osjećaj sitosti, pa se stoga hrana bogata dijetetskim vlaknima preporuča tijekom redukcijskih dijeta.

Malina je izvrstan izvor vitamina C, koji je moćan antioksidans (20% antioksidativne aktivnosti iz maline pripada vitaminu C).

Od plodova se pripremaju malinov sirup i ocat koji jačaju srce, a može se pripremiti i limunada za bolesnike koji imaju groznicu. Čisti sok od malina, razrijeđen ili ne, sirup i ocat općenito su najbolji za sve bolesti kod kojih se javlja groznica.

Malina se preporuča za dijetnu prehranu bolesnika koji boluju od dijabetesa ili bolesti bubrega, kao i za reumatične bolesnike. Ona pospješuje stolicu, a dobra je i kod želučanih oboljenja. Kura od malina može poljepšati kožu i kosu ako se konzumira bar jedan obrok od malina nekoliko dana zaredom. Ocat je izvrstan za grgljanje kod upale grla, čaj od listova preporuča se za čišćenje krvi, protiv kožnih osipa i protiv kašlja. Čajni pripravak od sušenih plodova maline i lista upotrebljavao se protiv skorbuta i kao sredstvo za znojenje. Plodovi maline ukuhani u žele, marmeladu ili kompot obogaćuju siromašnu zimsku i proljetnu prehranu.
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Brusnica

Rijetko koja biljka je sa svojim plodovima kao brusnica, koja je prirodni antibiotik potvrdila svoj doprinos zdravlju. Plodovi su bogati različitim zaštitnim materijama, sadrže minerale, vitamin A, vitamin C, kalij i biljna vlakna. Crvena tvrda bobica ima zbog veće količine vitamina C kiselkast okus. 

Osim toga brusnica kao ljekovita biljka je već dugo poznata, od lišča i plodova se prave ljekoviti čajevi, u svježem obliku se prave sokovi, plodovi se mogu čuvati smrzavanjem ili sušenjem, a njime možemo pripremati đemove i ukusne umake i jela.  

Svježe brusnice, sok, smrznute ili sušene su  prirodan antibiotik koji, uništava štetne bakterije i gljivice u tijelu. Bioflavonoidi imaju posebnu antibakterijsko djelovanje tako su iztraživanja pokazala, da brusnice mogu spriječiti pojavu infekcije urinarnog trakta (E. Colli bakteriju), isto tako tvari brusnice djeluju na uništenje bakterije Helicobacter pylori, koja je uzročnik čira na želucu, smanjuje rizik od pojave bolesti zuba i zubnog mesa. Isto tako sastojci brusnice smanjuju rizik od različitih karcinoma, kao što su rak dojke i debelog crijeva, spriječava rast ćelija raka i širenja njegovo širenje po tijelu. Brusnica pomaže pri obnovi vida (očiju), smanjuje šećer u krvi, što je korisno za dijabetičare. Plodovi brusnice su iznimno cijenjeni u prehrani osoba izloženih stresu, prevencija su kod kardiovaskularnih bolesti (srca i krvnih žila).

Ako ste se i samo jedanput susreli s kakvom tegobom vezanom uz urinarni trakt, a imate li malu djecu infekcije tog tipa kod njih znaju biti vrlo česte, onda ste gotovo sigurno ili od doktora ili od ljekarnika dobili savjet da uzimate, odnosno dajete djetetu ako je ono bolesno, čaj ili sok od brusnice. 

Brusnica je bogata vlaknima, antocijanima, proantocijanidinima, beta-karotenom, vitaminom C, kalijem, kalcijem, magnezijem i drugim mikronutrijentima. 100 g svježih brusnica sadrže samo 15 kalorija dok energetska vrijednost 100 g suhih brusnica iznosi 60 kalorija.

Koncentrat brusnice naziva se brusnicin i najčešće se koristi u liječenju  infekcija mokraćnog mjehura uzrokovanih E.coli.

Brusnica može se koristiti kod...

· bakterijskih i gljivičnih infekcija

· čira na želucu

· bolesti zuba i zubnog mesa

· oslabljenog imuniteta

· dijabetesa

· bolesti oka

· kao prevencija kardiovaskularnih bolesti

· kao prevencija karcinoma dojke, želuca i debelog crijeva


Zahvaljujući hipuričnoj kiselini, brusnica ima snažno antibakterijsko djelovanje, zbog toga je korisna za liječenje i prevenciju infekcija. Ujedno, brusnica jača otpornost organizma. 
Brusnica djeluje i na Helikobakter Pylori, zbog čega je korisna za liječenje čira na  želucu. Zahvaljujući svom antimikrobnom djelovanju, pomaže i kod parodontalnih bolesti desni.

U istraživanjima, sredstvo za ispiranje usta s brusnicom značajno je smanjilo pojavu karijesa.

Brusnica sadrži antioksidans fenol koji sprječava srčane bolesti, prijevremeno starenje i nekoliko vrsta raka.

Brusnica obiluje i taninima koji su bitni za zdravlje srca. Sadrži i velike količine flavonoida i polifenola koji služe kao prirodna obrana od ateroskleroze jer inhibiraju loš kolesterol i poboljšavaju cirkulaciju.

Brusnica usporava starenje  i probleme koje ono donosi poput gubitka koordinacije i memorije.

Kupine - Supervoće za vaše zdravlje
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Kupine sadrže i antocijanine koji sprečavaju rast stanica tumora. Također sadrži i kemikaliju C3G koja pripada falavonoidima koji su učinkoviti protiv raka na koži i plućima.

Jačanje imunosnog sistema

Kupine su bogate vitaminom C koji je bitan za funkcioniranje imunosnog sistema i kardiovaskularno zdravlje. Vitamin C olakšava i apsorpciju željeza pa su kupine dobre i za anemiju.

Zdravlje probavnog sustava

Kupine su bogate vlaknima, za razliku od većine drugog voća. Vlakno je bitno za funkcioniranje crijeva i pomaže u održavanju zdrave tjelesne težine. Također pomaže kod smanjenja kolesterola.

Zacjeljivanje

Kupine su bogate taninom koji zateže tkivo i pomaže u sužavanju krvnih žila, što pomaže u zacjeljivanju. U tradicionalnoj medicini je kupina korištena ko oblog za rane.

Borba protiv tumora
Kupine sadrže i antocijanine koji sprečavaju rast stanica tumora. Također sadrži i kemikaliju C3G koja pripada falavonoidima koji su učinkoviti protiv raka na koži i plućima.

Zaštita očiju

Lutein štiti oči stvaranjem pigmenta u tamnim mrljama, osjetljivim dijelovima oka na stražnjem djelu mrežnice.

Izgradnja kostiju

Pola šake kupina osigurava polovicu dnevno preporučene doze mangana, koji pomaže u izgradnji vezivnog tkiva, bitnog za izgradnju kostiju.

Rast stanica

Kupine sadrže folate, vitamin B9 ili folna kiselina, koja je bitna za zdrav rast stanica.

Višnja
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Višnja je zbog svog sastava veoma hranljiva i ljekovita biljka. Ona pripada kategoriji zdrave hrane. Zbog bogatstva vitamina i minerala koje posjeduje prava je blagodat za organizam, tako da se može jesti u neograničenim količinama. Od vitamina sadrži najviše C, B1, B2 i beta karoten - provitamin A (sadrži ga 19 puta više od borovnica i jagoda), tvar koja djeluje antioksidativno i jedan je od važnih regulatora srčanog ritma i procesa spavanja. Od minerala ima dosta kalija, zatim kalcija, fosfora i željeza. Velikim sadržajem vitamina C, kobalta i kalija, utiče na sniženje krvnog pritiska i jača krvne sudove, posebno kapilare. Sadrži kumarin, koji smanjuje sklonost krvi ka zgrušavanju, smanjuje arteriosklerozu i smanjuje rizik od moždanog i srčanog udara. Redovno konzumiranje višnje sprječava nastanak dijabetesa. 
Višnja smanjuje upalne procese u organizmu, tako da ublažava tegobe kod artritisa. Može pomoći oboljelima od gihta, jer smanjuje količinu mokraćne kiseline, koja pojačava tegobe oboljelima. Zbog bogatog sadržaja željeza osobe koje imaju problema sa anemijom trebale bi je češće jesti.

Njeni korisni sastojci ne gube se ni nakon uobičajenog procesa prerade, tako da će i sušena, smrznuta ili konzervirana imati određenu antioksidativnu vrijednost, mada je ipak najzdravija sirova.
Višnja (lat. Prunus cerasus) spada u rano voće koje se manje jede u svježem stanju, a više se prerađuje (sokovi, džemovi, maraschino, nadjevi za kolače i dr. slastice, nadjevi za konditorske proizvode, kompoti itd). 

Višnje su niskokalorično voće, bogato vitaminima (C, B, A) i mineralima (posebno kalijem, zatim kalcijem, fosforom, magnezijem, željezom). Sve vrste višanja obiluju pigmentima, antocijaninima, snažnim antioksidansima (koji im daju karakterističnu tamnocrvenu boju). Višnje sadrže i značajne količine melatonina, antioksidansa koji organizam proizvodi i sam, a za kojeg se vjeruje da pomaže u usporavanju procesa starenja i sudjeluje u regulaciji sna (zbog melatonina, hormona koji regulira san).
Provedene studije potvrđuju povoljan učinak višanja na zdravlje žila i srca. Prehrana koja uključuje konzumaciju višanja povoljno utječe na regulaciju tjelesne težine, na smanjenje masnoća, smanjenje upalnih procesa i razine holesterola u krvi. Postoje ozbiljne naznake da konzumacija višanja na još mnogo načina povoljno utječe na zdravlje, ali istraživanja su još u toku. Višnje su prikladne i za osobe koje pate od dijabetesa jer ne sadrže puno šećera.

Istraživači iz London South Bank Universitya vjeruju kako snažni antioksidativni spojevi u soku od višnje smanjuju štetu na mišićima sportaša (a to su oštećenja koja normalno nastaju kada se mišići izrabljuju do svog maksimuma) što omogućava mišićima da se brže oporave.

Istraživači ističu anti-upalne, antioksidativne koristi spojeva u crvenom voću koje nazivamo antocijanini, a oni su također odgovorni za žarko crvenu boju višnje.
Nar/Šipak/Mogranj
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Nar prozivaju novim super-voćem. Pun je antioksidanata, vitamina A, C, E, kalija, folne kiseline i željeza. Tokom historije koristio se za liječenje raznih bolesti  -  kao protuupalno sredstvo, antihelmintik (protiv crijevnih glista), protiv kašlja, za liječenje dizenterije i hronične dijareje, za jačanje kapilara, kao pomoć u prevenciji ateroskleroze, astme, upale krajnika i bronhitisa. 

Suvremena istraživanja su pokazala da nar posjeduje snažna antioksidativna i protuupalna svojstva.  Fitoestrogeni iz koštica mogu umanjiti sindrome menopauze i postmenopauze, uključujući valove vrućine. To je jedna od malobrojnih biljaka koja sadrži tvari slične estrogenima. Nar se uspješno primjenjuje i u liječenju opeklina.
Studije pokazuju da je povećana konzumacija povezana je sa poboljšanjem kardiovaskularnog statusa, usporavanjem gubitka hrskavice što bi moglo utjecati na usporavanje artritisa, kao i sa povoljnim djelovanjem na prostatu, krvni tlak, Alzheimer-ovu bolest, plodnost i starenje.
Dokazano je da nar pomaže osobama oboljelim od astme, budući da visoka razina vitamina C ima snažno protu-upalno djelovanje. Od šipka se proizvodi i sok (upitno je da li ga ima na policama naših dućana) koji predstavlja potencijal u borbi protiv otvdrnjavanja krvnih žila.
Gotovo da nema stanja gdje šipak, odnosno sok od šipka, nisu pokazali svoje ljekovito djelovanje: mogu pomoći u borbi protiv anemije, raka prostate, bolesti srca, smanjuju raznu LDL (lošeg) kolesterola, povoljno djeluju kod dijabetesa i limfoma. Čini se da sok šipka zaustavlja prirodni proces otvrdnjavanja stjenki krvnih žila. Sok ima antibakterijska i antivirusna svojstva, što pomaže u očuvanju zubi.  Također smanjuje sintezu estrogena u tijelu te može pomoći kod liječenja raka dojke. U ekstraktu nara pronađen je sastojak koji se dodatno istražuje radi mogućeg potencijala u zaštiti od raka kože.

Klinička istraživanja pokazuju da tvari koje nalazimo samo u naru, pogoduju zdravlju srca i krvnih žila. Smanjuju kolesterol i tlak te ubrzavaju otapanje naslaga u žilama nastalih od ateroskleroze.
Pasji trn (vučji trn ili vukodražica)
[image: image12.jpg]


Ulje biljke pasji trn, koja raste u planinama Kine i Rusije, može ublažiti simptome suhog oka. Stručnjaci ističu kako je ova biljka također poboljšala stanje očiju osobe koje nose kontaktne leće.

Finski su stručnjaci u svoje istraživanje uključili 86 osoba starih između 20 i 70 godina koje su imale simptom suhih očiju. Jedna je skupina primala dva grama ulja biljke pasji trn, dok je kontrolna skupina primala placebo kroz razdoblje od tri zimska mjeseca – kada je vrijeme posebno okrutno za oči. 
Iako se koncentracija suza koje su isparile iz očiju povećala kod svih ispitanika, oni koji su uzimali pasji trn su značajno su smanjili ovu pojavu, a crvenilo i osjećaj peckanja su bili manji kod ovih osoba.
Biljku pasji trn (vučji trn ili vukodražica) često vidimo kao ukrasni grm u parkovima.

Omega-3 i omega-6 masne kiseline iz pasjeg trna mogu se smatrati "odgovornima" za ovakve dobrobitne rezultate, tvrde stručnjaci. Ulje ove biljke je bogato vitaminom E koji također štiti oko od oksidativnog stresa.
Sljedeći je korak ispitati učinke ove biljke na definiraniju populaciju, te pokušati bolje prodrijeti do mehanizma koji omogućuju ovakav dobrobitni učinak. 
http://www.ordinacija.hr

Bobice sadržane u AquaSource Berry Power proizvodu:
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* Maqui bobica: bobica tamno grimizne boje koja je dobar izvor raznih minerala, vitamina C, te izuzetno bogata antocijaninom. Ima visoku ORAC vrijednost. Raste u Patagoniji, (Čile), a koristili su je Mapuche Indijanci.

* Acai: još jedna bobica tamno grimizne boje od koje dobivamo veliki broj prirodnih, biljnih antioksidansa, vitamine B, C i E, minerale i masne kiseline. Ova bobica je u širokoj upotrebi u Brazilu, a isto tako je svrstana menu najbogatiju hranu u Amazoni. Kupovinom acai bobica podržavamo borbu protiv deforestacije amazonske prašume.

* Pasji trn: radi se o bobici uljanog, prilično neprijatnog okusa. Sadrži vitamin C, polifenole, karotenoide, vitamin E i aminokiseline. Njezino ulje se koristi u kozmetici. Koristi se u kineskoj biljnoj medicini (ali ne u zamrznuto-isušenom obliku)

· Crna ribizla: sadrži vitamin C, antocijanine, GLA, kalij.

· Aronija: sadrži antocijanine, vitamine B, C i E.

· Šipak: sadrži elagitanin polifenole (antioksidanse), vitamine A, C i E, a njegova vlakna su se upotrebljavala u ajurvedskoj medicini tisućama godina, kao i u Europi od Željeznog doba.

· Divlja borovnica: sadrži elagitske kiseline, antocijanin, tanin, vlakna, pektin, magnanin, vitamine C i E. Koristili su je sjevernoamerički Indijanci. Divlja borovnica (Vaccinum myrtillus): sadrži vitamine A, C i P. Koristili su je piloti britanske zračne divizije tijekom drugog svjetskog rata prije noćnih letova. Popularna je i u ruskoj narodnoj medicini.

· Concord Grožđe: Sadrži antocijanine.

· Višnja: dobar izvor antocijanina, vitamina A i C, bakra, magnana i vlakana. Raste diljem Europe, a konzumira se od prapovijesnih vremena.

· Divlja bazga: sadrži antocijanine, flavonoide (uključujući i kvercetin), rutin, vitamine A, B i C. Stoljećima se upotrebljavala kao narodni lijek u Europi,Sjevernoj Americi, Aziji i Africi.

· Divlja brusnica: crvena bobica, a sadrži kinsku i hipursku kiselinu, tanin, vitamine C i K, te vlakna. Koristili su je američki Indijanci u kratkim sezonama (samo tijekom rujna i listopada).

· Malina: sadrži tanin, elagitsku kiselinu, flavonoide (uključujući i kvercetin), vitamin C, minerale, vlakna. Smatra se da su divlje maline porijeklom iz Istočne Azije.

· Kupina: sadrži antocijanin, elagitsku kiselinu i rutin.

· Divlja brusnica (Vaccinium vitis-idaea): hibrid maline. Sadrži flavonoide (kvercetin), vitamine A, B i C, kalcij i magnezij.

Više o proizvodima na: http://afa-alge.weebly.com

Informacije i narudžbe:  
Morana, mob. 098/9770 275 


mail. morana.zg@gmail.com
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