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% sa dumbirom bez boli

Pumbir otklanja mijalgiju (misi¢nu bol) uzrokovanu tjelovjezbom, kaze
novo americ¢ko istrazivanje sa Sveucilista u Georgiji.

Bilo da se radi o sirovom ili termicki obradenom dumbiru, primjenjen
nakon intenzivnog misi¢nog rada, smanjuje bolove za 23 do 25%.

Pumbir, punim imenom Zingiber officinale, obiluje antioksidansima
(gingeroli, shogaoli, zingeroni) koji ostvaruju protuupalni i analgetski
ucinak, pozicionirajuci se time uz bok farmaceutskim analgeticima
(opce poznatim pod nazivom ne-steroidni antireumatici). IstraZivanje
provedeno na 74 dobrovoljca, tijekom 11 dana, pokazalo je da doza od
2 grama dnevno ucinkovito otklanja bol puna 24 sata nakon vjezbanja

Oprez pri konzumaciji dumbira (i njegovih dodataka prehrani) potreban
je kod trudnoce, s obzirom da u vec¢im koli¢inama moze uzrokovati

fetalna ostecenja. Izvor: The Journal of Pain

$%* magnezij ¢uva crijeva

Nova epidemioloska studija koju su japanski znanstvenici proveli na vise
0d 87100 ljudi prosjecne dobi 57 godina u trajanju od 8 godina,
pokazala je kako magnezij - koji je ukljuc¢en u vise od 300 biokemijskih

% luk i cesnjak spasavaju mineralni reakcija u organizmu - djeluje i antlkarcmogeno.
Uoceno je, doduse samo u muskom dijelu ispitanika, da svakodnevna
status g ! oo _ _
konzumacija magnezija smanjuje rizik od karcinoma debelog crijeva za
Komponente iz luka i ¢eSnjaka povecavaju ¢ak 52 %. Djelatna koncentracija bila je vide od 327 mg magnezija na
bioiskoristivost Zeljeza i cinka, unesenih putem dan. Inace preporucena dnevna doza magnezija, koja je daleko veca od
zitarica i leguminoza, kaze novo indijsko aktualnog unosa u vecem dijelu svijeta iznosi 320 mg za zene i 420 mg
istrazivanje. za muskarce
Znanstvenici sa Mysore instituta istraZivali su Namirnice bogate magnezijem su zeleno lisnato povrce, meso, zitarice,
ucinak luka i ¢eénjaka na apsorpciju i iskoristi- orasasti plodovi i mlijeko. Izvor: Journal of Nutrition

vost zeljeza i cinka na modelu probavnog

sustava; proucavane doze bile su 0,25-0,5 B

grama cesSnjaka i 1,5-3 grama luka na % octom pI‘OtiV masnoca

10 grama Zitarica, bilo u sirovom bilo Skupina japanskih istrazivaca otkrila je
u kuhanom obliku. Aktivni sastojci zanimljiv uc¢inak octene kiseline: ona
tog aromati¢nog, zac¢inskog povrcéa aktivira gen koji proizvodi protein zaslu-
zasluzni za navedeni ucinak su Zan za razgradnju masti!

aminokiseline sa sumpornim
ostatkom (poput cisteina),

a pokazale su kako njihova
prisutnost u probavnom
sustavu moze povecati
apsorpciju zeljeza za 70%,

dodaci
a cinka za ¢ak 160%. Time je ocat, kojemu se vec¢ od davnina
I e I a I l 1 pripisuju ljekovita svojstva, a istrazivanja

To otkri¢e vrlo je zanimljivo i ukazuju i na pozitivan uc¢inak na

moglo bi nac¢i znacajnu nisu smanjivanje krvnog tlaka i Sec¢era u
NOVA ISTRAZIVANJA

primjene, s obzirom na krvi, dobio jo$ jednu ulogu - borbu
¢injenicu da od nedostatka protiv pretilosti.

.ZeUeza (i p.OSIJedlcne a,r,]em”e) Izvor: WebMD Health News

i cinka pati gotovo trecina
svjetskog stanovnistva!

Zanimljiv je podatak da eksperimen-
talne zivotinje koje su sudjelovale u
studiji nisu imale smanjen unos hrane,
no usprkos tome su imale zamjetan
gubitak tjelesne mase.

Izvor: Journal of Agricultural and
Food Chemistry

¥ zelenim Cajem protiv glaukoma
Novo kinesko istrazivanje pronaslo je jos
jedno blagotvorno djelovanje zelenog caja -
prevenciju glaukoma (povisenog o¢nog tlaka)
i ostalih ostecenja ocnih stuktura

Bioaktivne komponente iz zelenog ¢aja,
katehini - ¢ija je koncentracija u krvi i
perifernim tkivima, ukljuc¢ujuci oko, najvisa
30-90 minuta nakon konzumacije, apsorbi-
raju se u oc¢ne strukture gdje ostvaruju
pozitivne ucinke.

Izvor: Journal of Agricultural and Food Chemistry
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