Lingon — den underskattade
antioxidantbomben!

Det finns idag starkt vetenskapligt stod for att lingonjuice har manga positiva ef-
fekter i kroppen. Manga menar att lingonjuice har bittre effekt som antioxidant
dn de flesta andra bér- och fruktjuicer. MD Olle Haglund reder hér ut begreppen
kring antioxidanter och fria radikaler, samt lyfter fram lingonet som den bista

antioxidanten.

kaler mycket heta omraden inom

den medicinska forskningen.
Stiandigt kommer nya preparat, jui-
cer och andra produkter som pastas
vara superantioxidanter. Man talar
om “Superberries”. Kunskaperna hos
gemene man om antioxidanter och
fria radikaler dr mycket 1ag. Vid en
undersokning for nagra ar sen visade
sig endast cirka 1 procent kunna ge
en bra definition. Omradet 4r kom-
plicerat och dven experterna tvistar.
Uppfattningen ir ofta att alla antiox-
idanter dr nyttiga och att alla fria ra-
dikaler &r skadliga. Sa ér det inte!

I dag ér antioxidanter och fria radi-

Vad ar en fri radikal?

Kroppen bestar av cirka 1 000 miljar-
der celler. Véra celler dr uppbyggda av
en massa atomer. En atom bestar av
en central atomkérna som dr omgiven

av ett antal elektroner som cirkulerar
i olika elektronskal. For att en atom
skall vara i balans maste antalet elek-
troner i det yttre elektronskalet vara
jamnt. En fri radikal definieras som en
atom med en eller flera opariga elek-
troner i elektronskalen (Se figur!).
Denna atom ér inte stabil. For att bli
sa forsoker den knycka at sig en elek-
tron fran en nirliggande normal atom.
Men da far den sistnimnda atomen
en udda elektron och blir en fri radi-
kal. I sin tur forsoker den att knycka
en elektron fran en nérliggande atom.
Man far en kedjereaktion. De som kan
stoppa en sadan spridande reaktion &r
kedjebrytande antioxidanter.

Ar fria radikaler alltid farliga?

Fria radikaler bildas fortlopande i
kroppens celler. Viktiga killor dr
kroppens kraftverk, mitokondrierna,

enzymen xantinoxidas och NADPH-
oxidas, cigarettrok och aktiverade vita
blodkroppar. De sistndmnda anvénder
fria radikaler for att ta dod pa olika
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FIGUR. Normal atom och fri radikal
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mikroorganismer. Sma mingder av
fria radikaler klarar kroppens antiox-
idantforsvar av. Bestdende hoga halter
av fria radikaler, kallat oxidativ eller
nitrosativ stress, dr skadligt for olika
bestandsdelar i cellerna som fettsyror,
proteiner, DNA m.m. Oxidativ och ni-
trosativ stress ér viktiga delorsaker till
ett mycket stort antal sjukdomar som
exempelvis aderforkalkning, hjértin-
farkt, aldrande, Alzheimers sjukdom
och andra demenser och inflamma-
toriska tarm- , muskel- och ledsjuk-
domar. Exempel pa fria radikaler dr
superoxidradikal, singlettsyre, perox-
ylradikal, peroxynitrit och hydroxyl-
radikal. De tre sistndmnda &r de ilsk-
naste fria radikalerna.

Vad maénga inte kénner till &r att
kontrollerade halter av fria radikaler
har manga viktiga funktioner i krop-
pen. Bildning av fria radikaler i blo-
dets forsvarsceller, de vita blodkrop-
parna, dr avgorande for bekdmpandet
av manga skadliga mikroorgansimer.
Enzymer &r katalysatorer som regle-
rar ett stort antal reaktioner i kroppen.
Kontrollerade mingder av fria radi-
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utan ndgra tillsatser!

. Foto: Hakan Hedin

kaler dr mycket viktiga for att reglera
manga av dessa enzymer.

Den viktiga kvaveoxiden ar en fri
radikal

Kvéveoxid (NO) édr ett av kroppens
viktigaste dmnen som paverkar ett
stort antal funktioner i kroppen. NO
kan bildas av tre olika enzymer, NO-
syntaser (NOS). NO ir en fri radikal,
men de flesta effekterna av NO har
manga mycket skyddande effekter i
kroppen . Nér NO reagerar med super-
oxidradikal bildas dock peroxynitrit
som kan omvandlas till hydroxylra-
dikal, den allra farligaste fria radika-
len. Peroxynitrit dr kanske kroppens
farligaste dmne! Det dr didrfor mycket
viktigt att forhindra bildning av detta
dmne och att kunna neutralisera det.

Matning av fria radikaler

Det finns en rad metoder for att mita
individuella fria radikaler eller totalt
friradikalstatus. De bista metoderna
som métning av antalet skadade DNA-
molekyler och matt pa hirskning av
fettsyror #r relativt komplicerade. Tva

Lingon innehdller pektinsyra, konserverande bensoesyra och en rad
antioxidanter som vitamin C och sdrskilt olika s.k. polyfenoler/flavonoider
som flavonoler, bland annat quercetin och quercetin-glykosider, antocyani-
diner, katekiner, kaffeinsyra och ferulinsyra.

| september lanseras frdn Jdrvsé en ekologisk, koncentrerad lingonjuice

relativt enkla och intressanta metoder
dar FORM (Free Oxygen Radical Test)
och blodkroppsskorhetsstest, som ut-
vecklats av professor Per-Arne Ocker-
man. Sjdlv har jag stor erfarenhet av
den forstndmnda metoden. Den base-
rar sig pa s k. spin trapping, en Nobel-
prisbelonad princip.

Vad ar en antioxidant?

En antioxidant dr ett &mne som i re-
lativt sma méngder kan oskadliggora
fria radikaler. Man skiljer mellan an-
tioxidanter som ir enzymer, kataly-
satorer, och antioxidanter som vissa
metallbindande proteiner och en rad
sma dmnen som vitamin E, vitamin C,
Q10, flavonoider m fl.

Ar antioxidanter alltid nyttiga?

Nar en antioxidant som t.ex. vitamin E
neutraliserar ett oxiderat imne, t.ex.en
fleromittad fettsyra, sa blir den sjilv
en fri radikal. Den kan ater bli aktiv
som antioxidant med hjdlp av flera
andra antioxidanter, men da blir dessa
fria radikaler. Manga studier med anti-
oxidanter har ofta inte visat nigon po-
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“Till forskarnas forvaning var det lingonjuice som totalt var den bdista
antioxidanten mdtt med metoden TOSC.”

sitiv effekt. Det kan ibland bero pa for
lag dos eller for kort observationstid.
Men viktigast: for att fa en positiv ef-
fekt fordras en kedja av antioxidanter.
Sadana kedjor av antioxidanter finns
som flavonoider i olika frukt- och bér-
juicer och kallpressad mork choklad.
Dessa innehéller hundratals till tusen-
tals olika antioxidanter som komplet-
terar varandra. Det &dr déarfor som jag
som regel rekommenderar sadana an-
tioxidantkillor framfor enstaka anti-
oxidanter. Vissa undantag finns dock,
som selen, naturligt vitamin E, alfa-
liponsyra, quercetin och resveratrol.

Matning av antioxidanter

Det finns en rad mer eller mindre kom-
plicerade metoder att mita antioxidan-
ter. Bland sddana mirks AOS (Chemi-
luminescens  antioxidant-kapacitet),
ORAC (Oxygen Radical Absorbance
Capacity), TEAC (The Trolox Equi-
valent Antioxidant Capacity), TRAP,
FRAP, DPPH och mitning av enskilda
antioxidantgrupper (vitamin E, Scin
Carotenoid Score). ORAC dren mycket
anvind metod att méta antioxidanterna
1 livsmedel, frukt- och bér. Man méter
i 100 g livsmedel. Det rekommenderas
att man dter mellan 3000-5000 ORAC-
enheter varje dag. En vildokumenterad
metod som é&r praktiskt anvidndbar &r
TOSC (Total oxidant scavenging capa-
city; "Den totala oxidant-bekdmpande
kapaciteten”). Se nedan! Metoden gar
att automatisera.

En mycket intressant studie med
frukt- och barjuicer!

Att mita fria radikaler och antiox-
idantférmaga &4r som ndmnts ofta
krangligt och det finns en rad mer el-
ler mindre komplicerade metoder. I
en mycket intressant studie anvinde
man ovanndmnda TOSC-metoden for
att mita antioxidantférmagan mot tre
av de farligaste fria radikalerna hos
14 vanliga europeiska frukt- och bir-

juicer. Bland dessa mirktes juice fran
dpplen, rodbetor, blabir, morot, flider,
lingon, apelsin, grapefrukt, surkal och
sur korsbérsnektar. Man testade juicer-
nas forméga att neutralisera tre av de
ilsknaste fria radikalerna: peroxylradi-
kal, peroxynitrit och hydroxylradikal.
Peroxynitrit bildas som nidmnts nér
kvédveoxid (NO) och superoxidradikal
reagerar med varandra, och denna fria
radikal ligger bakom ett mycket stort
antal sjukdomar i kroppen. Hydroxyl-
radikal, som bildas fran peroxynitrit, 4r
den allra ilsknaste fria radikalen. Till
forskarnas forvaning var det lingonjui-
ce som totalt var den bésta antioxidan-
ten métt med metoden TOSC. Da det
gillde tva av de tre farligaste fria radi-
kalerna, peroxylradikal och hydroxyl-
radikal var lingonjuice klart bést!

Om lingon

Lingon tillhor vixtgenuset Vaccinium.
I detta ingar ocksé bland annat blabir,
tranbér och odon (Johnson et al 2010).
Det latinska namnet pa lingon &r Vacci-
nium vitis-idaea . Det finns manga olika
vilda och odlade varianter av lingon. I
det vilda véxer lingon som en dvirg-
buske pa hedar, hyggen, myrmarker och
i barrskog i néstan hela Sverige. De trivs
pé torr till frisk, mager mark. Stammen
ar uppritt eller uppstigande, flergrenad
och 5-30 cm hog. Bladen &r dggrunda
med inskuren spets som #r 8-20 mm
langa. Blommorna &r vita till skira,
klocklika och fyrflikiga med utskjutande
stift och de sitter i kort klase. Lingonbi-
ren dr klotrunda och glidnsande roda. De
har en diameter pa cirka 6-9 mm och dr
saftiga med en frisk och nagot beskt syr-
lig smak. Bédren mognar under augusti-
september och kan ofta ge stora skordar.
Lingon kan ocksa odlas med framgang
pa akermark. Omkring 1973 odlade
Olle Magnusson, Firila, och agronomie
doktor Haldo Carlsson lingon i Hen-
nan, (norr om Ljusdal). Till en borjan
fick man ekonomisk hjdlp fran Hant-

verksforeningen i Ljusdal. Man sokte
mer pengar men fick avslag och var da
tvungna att avbryta projektet. Som mest
hade man en odlingsyta pa cirka 1 /% ha.
Som kuriosa kan nd@mnas att Olle Mag-
nusson dr barndomskamrat till mig och
han minns att det var jag som ar 1944
lirde honom att cykla! Ar 1973 publi-
cerades en vetenskaplig avhandling om
lingon frén Lantbrukshdgskolan av Jaan
Tedr. Han har kallats for “lingondok-
torn”. I samarbete med Bjire hade han
ett odlingsprojekt med lingon pa néagra
ha i Ljungby. En ny VD for Bjire trod-
de dock inte pa projektet, som las ner.
Lingon tillhor var svenska matkultur
men endast nyligen har béret fatt okat
vetenskapligt intresse. Sura lingon var
forr i tiden en stapelvara i hushéllen pa
landet. Antingen kunde de ldggas i flas-
kor med vatten, s kallade vattenlingon,
eller stotas till mos och forvaras i trikag-
gar eller stenkrus. Idag anvinds konser-
verad lingonsylt till husmanskostritter
som kottbullar, lever, kaldolmar, kropp-
kakor och blodpudding. Lingon ingar
ocksa i flera efterritter. Tyvirr forstor
man en del av hilsoeffekterna genom att
tillsétta socker. Tillgangen pa blébir kan
variera mycket starkt men tillgangen pa
lingon blir séllan riktigt dalig.

Lingon innehaller manga viktiga
antioxidanter

Lingon innehéller pektinsyra, kon-
serverande bensoesyra och en rad an-
tioxidanter som vitamin C och sérskilt
olika s.k. polyfenoler/flavonoider som
flavonoler, bland annat quercetin och
quercetin-glykosider, antocyanidiner,
katekiner, kaffeinsyra och ferulinsyra
(Ek et al 2006).

Intressanta effekter av lingon pa dalig
insulinkanslighet och typ 2-diabetes

Lingon dr sen manga hundra ar ként i
vissa folkslag i bland annat Kanada for
sin effekt mot frekvent vattenkastning
och andra tecken pa diabetes. Vid dia-



“Man talar nu om att éimnen i lingon i framtiden skulle kunna ha stor
betydelse for att motverka dalig insulinkdnslighet och diabetes.”

betes foreligger délig kinslighet for det
viktiga hormonet insulin. Detta kallas
insulinmotstdnd. Bland annat kan da
inte glukos tas upp i muskelcellerna.
Mycket aktuell forskning fran 2010 (Eid
et al 2010) har visat att vissa antioxidan-
ter i lingon som quercetin och querce-
tin-innehallande dmnen bryter detta
motstand och gor att glukos kan tas upp
i muskelcellerna. Man har ocksa visat
att detta sker genom att ett visst viktigt
enzym, AMP-activated protein kinase
(AMPK), stimuleras. Det mycket van-
liga likemedlet vid diabetes, metformin,
gor samma sak genom att 6ka upptaget
av glukos i muskelcellerna. En studie
har visat att Zmnen i bland annat lingon
faktiskt var bittre dn likemedlet (Mar-
tineau et al 2010)! Man talar nu om att
dmnen i lingon i framtiden skulle kunna
ha stor betydelse for att motverka dalig
insulinkinslighet och diabetes.

AMPK - ett nyckelenzym i kroppen
AMPK (AMP-activated protein ki-
nase) dr en nyckelspelare for regle-
ring av energibalansen bade pa cell-
niva ooch i hela kroppen (Hardie et
al 2008; Towler et al 2007). Amnet
spelar stor roll i forebyggande och
behandling av fetma, metabolt syn-
drom och diabetes. Det aktiveras som
svar pa dmnesomsittnings-stress som
muskelkontraktion och syrebrist. Det
har stor betydelse for att stimulera in-
sulinkénsligheten. Diabetesldikemedel
som metformin fungerar delvis genom
att aktivera AMPK. AMPK har ocksa
betydelse for forhindrande av muskel-
forlust vid éaldrandet, sarkopeni. Det
ar diarfor mycket intressant att &mnen
i lingon stimulerar AMPK. Stimule-
ring av detta &mne dr ocksa inkopplat
i mekanismer som hos olika djur 6kar
livslangden.

Forhindrar bildning av AGEs (avan-

cerade glykerings-andprodukter)
Vid forhojda glukosvirden i blodet
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kan sockerdmnet kopplas till olika
dggvitedmnen. Man pratar om AGEs
(avancerade glykerings-andproduk-
ter). Ett vélként sddant dr det syretran-
sporterande @mnet hemoglobin med
bildning av HBAlc. Detta 4mne miits
regelbundet hos diabetespatienter for
att fa ett matt pa hur sockerkontrol-
len varit under en lidngre tid. Aktuell
forskning har nu visat att antioxidan-
ter i lingon starkt minskar bildning av
HBAIlc (Beaulieu et al 2010). Man ta-
lar nu allméint om lingon som ett mdj-
ligt medel mot diabetes!

En bekant till mig i Ljusdal berét-
tade om en kvinna som led av svar
diabetes och som var tvungen att ta
insulinsprutor. Hon hade hort ryktas
om att sura lingon kunde vara bra vid
diabetes. Hon borjade ta tva stora mat-
skedar sura lingon pa morgonen och
tva pa kvillen. Efter en ménad kunde
hon sluta att spruta insulin och efter
tva manader var fasteblodsockret nor-
malt!

Aven intressanta effekter av lingon
pa inflammation och forebyggande
av cancer

Andra studier har visat att antioxidan-
ter fran lingon har spinnande effekter
mot inflammation och cancer (Wang
et al 2005). Stimulering av ett nyck-
elimne kallat NFxB (Nuclear factor
kappa B), kan leda till aktivering av
ett stort antal inflammatoriska &mnen.
Det har nu visat sig att @&mnen i lingon
kan hindra detta. I samma studie visas
ocksa att &mnen i lingon kan himma
uppkomst av vissa cancerformer och
dessutom fa vissa cancerceller i cell-
odling att forsvinna genom s.k. pro-
grammerad celldod (apoptos).

Koncentrerad, ekologisk lingonjuice
fran Jarvso i host!

I januari 2010 berittade jag vid en fo-
reldasning i min fodelseort Ljusdal, att
lingonjuice, som jag tidigare nidmnt,

sammanlagt hade den bista effekten
av 14 frukt- och birjuicer mot tre av
de ilsknaste fria radikalerna. En kvinna
fran Tura géard i Jarvso, Anita Lind-
strOm, berittade detta for sin son, Jonas
Lindstrom, som har ett musteri i Jarvso.
Han téinde till pa detta och nu planerar
vi att i september fran Jérvso lansera
den forsta ekologiska, koncentrerade
lingonjuicen. Den innehaller inga kon-
serveringsmedel eller andra tillsatser
och inget extra socker 4r tillsatt. Vi skall
forsoka halla ett 1agt pris, om mojligt 50
kronor for en halv liter. Det forsta aret
kommer den att sdljas i vélsorterade
hilsokostbutiker. Om det hela fungerar
bra planeras att nésta ar ocksa sélja den
dven i livsmedelsbutiker. Ett spinnande
projekt med en mycket spdnnande pro-
dukt! Plocka gidrna mycket lingon i host
och frys in i mindre portioner!

Olle Haglund
Medicine doktor
olle@medhag.com

Referenslistan finns pd
www.medicinskaccess.se



