Allt om antioxidanter
Anlioxidonternas goda  egenskopaer
dar css mot Fria rodikaler, som

enligt forskningen ligger bokom
hiﬁ:'r-hﬁdsiukﬁul;gfnmur- G ErT

VAD AR EM FRI RADIKAL?

Alla alomer besir ov en positivt laddad
kiima, omgiven av negalivi loddaode elek-
froner. Alomedna shir sig somman och
bildar molebyder, och de molebyer som
betacknos "hio rodibalas” har &1 ensam
elekiron yaersl. Denna ensamma eleldon
vill gdena bilda par med en annan, vilket
den gir genom off ongripo exdsionde
elakironpasr, som lader B YOl par och
mya fric rodikaker. En kedjereakfion uppr
shlir och de lareningar som blivit ov mad
elakironer blir oxideisde |de reagear
med srel och fungesar démmed sémee -
aller inte affs,

VAD HAMDER | KROPPEN?
Collmembeanen blir ol skodode |
Em-:e-s:sm aav fie iodlikalar — sher detig |
ucen kon ded uppkevas som ddersocken
sl gl wia oal “onda” holesdencksl LD i
blodet 58 voosili tkodes som onsas vang
BN Cpieancs btkree vied utveckiingen av
-;'l|l:ll'|’kt:'|£-|ull'.il;'¢"|'|l'.|r. D Hrica radikoferna
kon ocksd sibm sjaha :-Llll:il:fnir.::_;em_ ]
ot shodoene soim uppakdr | vk foll kecker
il concer. Flaromdatiode |-:::I:.':|-'r|:|r, e
viktiga funktioner i eellernas memboanar,
skadas k. Deta kan keda iill en alimans
Fsamead hurlfion | cellen, Om dae vila
blodia e i immunffesemnet skadas
blir dat Frsvogol.
OCH ANTIOXIDANTERMAT
Som tr & hor kioppen el eget oo
med just anticeidaner, [Anficoddanter hos
b sitt nomn eber sin Bamdoo of kunno
motvarka axidering. | Flera ov dam bildos
auiomatiskl | kroppen, men e aft e
ret sko fungena opimall bahéver wi ocksd
k4 i oss lardigo onficeddanier via malen
Basia kilon ar indks, b, grinsaker och
rodnkdar, Har finns onficendanter | feem
av wiomin C, vilkamin E somt en mangd
olika korclencider cch flovoncider, Kaorer
lenidis Oef CEOnge, 5] eflar gul |:|rg -
satia e morGtier, jordgubbar och gul
pu;.a-!r.l.l Fervonoidior g i odlg LTy
saf = intia pd blabdr, svorlo vinhar ech
bl diveae. [Obsl Svenshka bBlabar inne
hdslhar |.1-|.-.‘§,-|:||.E;I mésr anticidanler Gn
andra, elesem o ukikssat Gr bl
Kidlla: Nevdokiorse

REDAKTIONENS TIPS:

b3 15 pd ww.immun.se och ks om bEquber;
pobvitsssode bar pd plea off shii Ger Hlen, griten
edber | smoothien, Poben bestir ov hela b, bide
shid frukefii och kamor (i du oher famka bor gl
kimama oltedt Bass mke igenem matsméltnings:
kznclen, och & messer du ders skyddsmnen).
Edrpubvren or en ren noasmeodukt odh insehillie
inga filsatyer, Prsexempel: BiEbG, 100 g, 147 s,
Blondexde b — BAibsdi, ypon, hevaom, tronbiar ach
et visbér — 1001, 178 ke,
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halvamerikanska
ilskar jag tranbiir |
hide mal. drvek och
bakverk®
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MANGO-SMOOTHIE MED
HAVREGRYN & NOTTER

;] E‘:L‘Ih

I meogren beanen
I wlas frysi fruki eller frysta

Iulirz 1 ex mango, svearta _ Hawegrmoch -
virsluiir eller jordgrilidver Nl fiw wchored feim
béren it 15 wpp

2 rdganele sk notierell | i bodet,
yerg it vilkel g o pnergin
I liten nitve havregryn pickes ngie,
I it e Dlandade nifter
I glas sofenpidk, Simmpilk offer
dppeliiiiee

ev fTytanide konng

skalaoch skiva bananen och lige den
i cn bender nllsmmans med de frys-

TRANBARS- & HALLOMN-

SMOOTHIE MED LINME

4 portioner

3l netrel] yeghart

2 ol tranldesfuice fnge oty

A= i frisna hallon ::ﬂt!'izl mek
wrinvags-
infekion,

Trenbis har

serft fedn V=0 linne ta bdren eller mangon, Kér i Bendern
PRTETTR s och tillshint sedan yoghur, havregrvn
Blanda alla ingredienser med en och nitter. Tillsdo sojamjolk, -
mixerstay cller i en matberedare vl mjilk eller dppeljuice och kir igen
en kriimig konsistens, Smaka av med  tills der Blir en sk, in konsistens, Om
lite socker om sd dnskas, HGll upp i du tycker viitskan &r fir tjock, nllsin
glas och garncra med hallon eller e extra mjolk eller juice. Kor om
torkade tranbiir, ordentligl.
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