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przedostawaniu sig do komarki nie tylko unieaktywniajg wolne rodniki,
ale wywierajg wiele innych korzystnych dziatan, poczawszy ed nisz-
czenia bakterii E. coli w uktadzie moczowym az do wzrostu dynamiki
i skutecznosci wytwarzania witaminy D w skérze pod wptywem storica.
W jagodach acai znajdujg sig takze takie substancje jak flawony, fla-
wonoidy oraz izoflawonoidy, ktére niszezg lub hamujg rozwoéj bakterii
i wirusow.

Wptyw na ukiad krazenia

Stwierdzono, ze szybko wehfaniajgce si¢ zwigzki wystgpujace w acai
mogq korzystnie wptywac na regulacjg cisnienia tgtniczego krwi. Thusz-
cze zawarte w acai wraz z fitosterolami wspomagaja proces regulacji
poziomu cholesterolu w organizmie.

Koncentrat z acai hamuje tworzenie si¢ ztogéw cholesterolu. To zastuga
oczyszczajacego dziatania polifenoli. Czg$¢ zwigzkow zawartych w acai
dziata ochronne i wzmacniajaco na migsien sercowy i sciany naczyn
krwionosnych.

Dziatanie ochronne na wzrok

Badania wykazaty, ze jagoda acai ze wzgledu na duze wartosci karo-
tenoidow, a szczegdlnie luteiny i zeaksantyny wykazuje dziatanie
ochronne na wzrok, przyczynia si¢ do hamowania degeneracji rogéwki
oka i katarakty.

Dziatanie ochronne na uktad trawienia

Ciekawa i korzystng wiasciwoscia jagody acai jest zdoInos¢ do requlacji
poziomu cukru we krwi. Zwigzki fenolowe zawarte w acai dziataja
rowniez korzystnie na sam proces trawienia w organizmie. Polifenole
zapobiegajg chorobie wrzodowej, refluksowi, wspierajg rowniez proces
usuwania toksyn z organizmu w czasie trawienia.

Dziatanie na pracg mozgu

Wysoki potencjat antyoksydacyjny jagdd acai takze korzystnie wptywa
na prace mozgu, co moze mie¢ istotne znaczenie w walce ze stresem,
wyczerpaniem emocjonalnym.

Qdzywiajae mozg, acai ma wptyw na jego funkcjonowanie.

Badania pokazuja, ze wstgpne zastosowanie acai do tkanek mozgu
z kory mozgowej, mozdzka i hipokampu pozwalato ograniczyé¢ uszko-
dzenia rodnikowe lipidow i biatek we wszystkich testowanych tkankach
mozgu. Moze to mie¢ istotne znaczenie w leczeniu schorzen neurolo-
gicznych, w tym w chorobie Alzheimera i Parkinsona.

Inne badania

Zbadano rowniez pozostate rodzaje bioaktywnosci zwigzane z wply-
wem na stany zapalne i odpornos¢. Stwierdzono, ze jagody acai mogg
by¢ silnym inhibitorem cyklooksygenaz COX-1 i COX-2.

Podsumowanie

Jagody acai nie mozna poréwna¢ z zadnym ze znanych na $wiecie
owocow. Pod wzgledem bogactwa wartosci odzywcezych ten rosngcy na
najzyzniejszych glebach Swiata owoc nie ma sobie réwnych.

Przez wiele lat powstata niezliczona ilos¢ prac naukowych badajgcych
i dokumentujacych cenne wiasciwosci zdrowotne zawartych w.nim
skfadnikow.

Wobec powyzszych faktow tytut ,superjagody” dla acai jest w petni
zastuzony i uzasadniony.

Suplementacja

Jagoda acai jest surowcem delikatnym i krotkotrwatym. Po uzyskaniu
dojrzatosci szybko opada i musi by¢ spozyta zaraz po zbiorach.

Ze wzgledu na bardzo wysoka aktywnos¢ endogennych enzymow
komadrkowych mniej wigcej po 12 godzinach po zbiorze jagody ulegajg
zepsuciu. Stad renomowani producenci i dostawcy natychmiast je lio-
filizujg i nastepnie dalej starannie przetwarzaj.

Suplementy zawierajace acai najlepiej nabywa¢ w Aptece, farmaceuta
z pewnoscig doradzi, co do rodzaju preparatu, mozliwosci zastosowania
i sposobu spozywania. Najwyzszej jakosci preparaty s standaryzo-
wane, hipoalergiczne i nie zawierajg zadnych sztucznych dodatkéw
konserwujgcych, barwigeych, czy smakowych.

Dzienna skuteczna fizjologicznie porcja to odpowiednio 3000 mg
sproszkowanych nieprzetworzonych jagod lub 150 mg ekstraktu
Z jagod acai.

Pismiennictwo:
1. Avail y of food-b:

d natural antioxi (http:/f ioxidants.org) - artykut

0 Zrodtach naturalnych przeciwutleniaczy w pozywieniu.

2. An Evidence-based Systematic Review by the Natural Standard Research Collaboration:
Acai (Euterpe oleracea). Copyright®2009 www.naturalstandard.com. Cambridge, MA.

3. Mertens-Talcoutt SU et. al. Pharmacokinetics of anthocyanins and antioxidant effects
after the consumption of anthocyanin - rich acai juice and pulp (Euterpe oleracea Mart)
in human healthy volunteers. J Agric Food Chem. 2008;56(17):7796-802.

Jagodowa legenda

W lokalnym dialekcie rdzennych mieszkancéw dorzecza Amazonki
nazwa acai oznacza dostownie ,owoc, ktory pfacze” lub ,owoc dajacy
wodg"

Wedtug powszechnie znanej legendy wsrod mieszkaricow tego regionu,
dawno temu zyta mtoda kobieta o imieniu laca, ktdrej ojcem byt wddz
plemienia. Plemie, na ktérego czele stat jej ojciec, rozrosto si¢ do takich
rozmiardw, ze wyzywienie jego stato si¢ powaznym problemem. Po
smierci gtodowej swojego dziecka cérka wodza laca pograzyta sie
w strasznej rozpaczy. Pewnego dnia ustyszata ptacz - zdawato sig jej, ze
jej dziecka. Wybiegta na zewnatrz i na obrzezach wioski ujrzata drzewo
palmowe wyrastajace w miejscu, skad dochodzit ptacz. Z rozpaczy
usiadta pod drzewem, tkajgc. Nazajutrz cztonkowie plemienia znalezli
jej zaptakane ciato pod nowo wyrostym drzewem palmowym. Od tego
momentu owoce z tego drzewa pomagaty mieszkaricom zaspokoi¢
gtod i odzyskac energie. Po tym zdarzeniu wodz plemienia nadat temu
drzewu imi¢ po swojej corce laca - Acai (to jej imig czytane od konca).

Wiadomosci ogodlne

Acai (Euterpe oleracea) to owoce rosnace na szezytach ogromnych
drzew palmowych w gtebi laséw deszezowych na obszarze dorzecza
Amazonki. Owoce acai s podobne do winogron i dojrzewaja sezonowo,
w podobny sposob przechodzac od barwy zielonej do bardzo gieboko
fioletowej. Wsrod rdzennych mieszkancow brazylijskiej Amazonii Pot-
nocnej Indian Anobami owoc ten cieszy si¢ stawg sktadnika niezbed-
nego dla zdrowia i utrzymania sit witalnych.

Obszar przez nich zamieszkiwany jest peten niespotykanych nigdzie
indziej gatunkow roslin. Wiele z nich ciagle pozostaje dla nauki nieod-
kryta i niepoznang zagadka, cho¢ od wiekow plemienni szamani uzy-
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wajq ich do leczenia wielu chorob. Sposréd 2000-3000 owocow pozna-
lismy bardzo niewiele. Do takich odkrytych niedawno mozna zaliczy¢
skarb amazonskich lasow - jagode acai. Przez rdzennych mieszkancow
tych regionow bywa nazywana sekretem dfugowiecznosci.

Budowa i sktad

Bardzo ciekawie wyglada sktad tej jagody. Jest ona dobrym Zrodtem
energii dla organizmu; 100 g dostarcza okoto 534 kcal. Zawiera 60%
kwasow ttuszczowych jednonienasyconych (w tym 52% kwasu oleino-
wego) i 11% wielonienasyconych kwasow tluszczowych (w tym 12%
kwasu linowego). Nasycone kwasy ttuszczowe stanowia okoto 28%.

W acai stwierdza sig rowniez obecnos¢ trzech fitosteroli - B-sitosterolu
(0,44 mg/g), kompesterolu (0,03 mg/g) i sigmasterolu (0,04 mg/g).
Owaoc ten charakteryzuje si¢ duzg zawartoscig bfonnika pokarmowego
przy bardzo matej zawartosci cukrow prostych. Uwage zwraca duza
zawartos¢ biatka (8,1 g/100 g i obecno$¢ w jego spectrum 19 amino-
kwasow, w tym wszystkich egzogennych).

Obecnos¢ witamin rozpuszezalnych w ttuszezach (A i E) naturalnie
koreluje z zawartosceig thuszezow w tej jagodzie.

Znajdziemy w niej rowniez cate bogactwo witamin z grupy B i wiele
sktadnikow mineralnych (magnez, miedz, cynk, mangan, selen, krzem,
molibden). Warto tu nadmieni¢, iz zdaniem wielu badaczy jagoda acai
zawiera ponad 50 niezidentyfikowanych dotad substancji, ktére nie
wystepuja w innych owocach.

Naukowedw jednak najbardziej zafascynowat ogromny potencjat anty-
oksydacyjny polifenoli zawartych w acai.

Wiasciwosci jagod acai

Owoc acai charakteryzuje ogromny potencjat antyoksydacyjny. Badania
wykazaly, ze jest w nim znacznie wiecej silnie aktywnych antyoksy-
dantow niz w czerwonych winogronach i-nawet 30-krotnie wigcej
niz w czerwonym winie. Ta ,superjagoda” posiada udokumentowany
wysoki potencjat prozdrowotny, ktdry zawdzigcza swojemu wyjatko-
wemu sktadowi i warunkom klimatyeznym, w ktorych rosnie. Do tej
pory nie znaleziono na $wiecie surowca (owocu), ktory pod wzgledem
wartosei odzywczej mogtby z nig konkurowac.

Ocena potencjatu antyoksydacyjnego

Kazda komorka ludzkiego ciata musi odpiera¢ codziennie okoto 10000
atakow ze strony reaktywnych form tlenu zwanych wolnymi rodnikami.
Postepujgce zniszezenia powodowane w calym ustroju przez ciggte
ataki biochemiczne wolnych rodnikow zostaty gruntownie udokumen-
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towane w literaturze naukowej. Na przykiad w starszych komdrkach
starzejacych si¢ zwierzat naukowcy stwierdzili dysfunkcjg jednej na
trzy funkcjonujgce proteiny - wskutek uszkodzen przez wolne rodniki.
Coraz wigcej dowoddéw naukowych pokazuje, ze polifenole w jagodach
0 wiasciwosciach antyoksydacyjnych silnie wptywaja na wiele choréb
zwyrodnieniowych od nowotwordw i miazdzycy po zaburzenia kontroli
glukozy we krwi i gospodarki lipidowej.

Jednak dopiero od niedawna publikowane s3 dowody naukowe
potwierdzajace silne whasciwosci antyoksydacyjnych jagod acai. Cat-
kowita zawartos¢ zwigzkow fenolowych w owocach acai jest wysoka,
wynosi 328 mg/100 g. Sposrod wszystkich polifenoli roslinnych-w niej
zawartych uwage zwraca wyzszy niz w innych owocach poziom cyja-
nidyny i jej zwiazkéw pochodnych, wsérod ktdrych dominuje 3-gluko-
zyd cyjanidyny. Jego zawartos¢ w migzszu wynosi okoto 1040 mg/!.
Najnowsze badania pokazujq, ze tak pemy profil polifenoli jagdd acai
zapewnia optymalng ochrong antyoksydacyjna.

Wskaznik ORAC

Do ustalenia wartosci potencjatu antyoksydacyjnego roznych zwiaz-
kow organicznych stosuje sie standardowy wskaznik ORAC - okreslany
jako zdolnos¢ absorpeji rodnikow Henoya-Oxygen Radical Absorbance
Capacity.

Test ORAC zostat opracowany przez naukowcéw z USDA Human Nutri-
tion Research Center on Aging przy Uniwersytecie Tufts. Uwazany jest
za jeden z najbardziej doktadnych i wiarygodnych z metod pomiaru
zdolnosei absorpeji wolnych rodnikdw przez antyoksydanty. Mierzy on
zaréwno stopie, jak i szybkos¢ hamowania przez dany produkt spozy-
wany dziatania srodka utleniajacego.

Nastepnie te dwie wielkosci wykorzystuje sig do wyliczenia pojedynczej
wartoéci, ktora stanowi doktadnie oceng réznych rodzajéw antyoksydantow.
Wartos¢ ORAC danego produktu jest proporcjonalna do zawartosci
polifenoli. Owoce i warzywa o wyzszej wartosci ORAC (ciemniejszej
barwie) skuteczniej hamujg wolne rodniki niz te o jasniejszej. Szacuje
si¢, ze dla utrzymania minimum zdrowia wymagane jest spozycie pro-
duktéw dostarczajgeych okoto 5000 jednostek ORAC dziennie, jednak
dla optymalnej ochrony antyoksydacyjnej tkanek potrzebne jest kilka
razy wigcej.

Wybrane produkty o najwyzszej wartosci ORAC (w 100 g): jagoda acai
(18400); jezyna (5100); boréwka czarna (4200); wisnia (2100); czarne
porzeczki (1160); brokuly (900); papryka czerwona (710); cebula (450).
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Dziatanie prozdrowotne jagody acai

Dziatanie prozdrowotne jagod acai zwigzane jest w pierwszej kolejnosci
z ich wysokim potencjatem przeciwutleniajacym - zdolnoscig do usu-
wania wolnych rodnikéw. Wiadomo, ze wolne rodniki s3 czynnikiem
powodujacym wiele choréb eywilizacyjnych, takich jak choroba niedo-
krwienna serca, artretyzm, nowotwory.

Wolne rodniki sg tez glownym powodem procesu starzenia sig komo-
rek, tkanek, a tym samym catego naszego organizmu.

Dziatanie antyoksydacyjne (przeciwutleniajgce) polega z jednej strony
na hamowaniu oksydacyjnego procesu niszezenia komorek przez wolne
rodniki, a z drugiej strony na udziale w aktywowaniu oraz ciggtej odno-
wie i ochronie wielu przeciwutleniaczy w naszym organizmie, ktore
ulegly uszkodzeniu czy unieczynnieniu.

Bardzo aktywne przeciwutleniacze zawarte w acai mogg zatem
wzmocni¢ potencjat antyoksydacyjny catego organizmu i tym samym
jego odpornos¢. Wykazano, ze odpowiedni poziom pobranych z dietg
zwigzkéw przeciwutleniajacych stymuluje procesy immunologiczne
i wzmaga mozliwosci obronne samej komorki.

Profilaktyka przeciwnowotworowa

Uwaza sig, iz jagoda acai wykazuje si¢ wiasciwosciami hamujacymi
rozwoj komorek nowotworowych i jednoczesnie wspomagajacymi
walke z rakiem. Z jednej strony aktywne przeciwutleniacze niszcza
i unieczynniajg wolne rodniki zagrazajace DNA, z drugiej strony dzia-
tajg ochronnie na DNA jadrowe oraz mitochondrialne, zapobiegajac
mutacjom komorek.

Mieszaniny polifenolowe przecieru z jagdd acai i ekstraktdw z ole-
jow hamowaty namnazanie si¢ komoérek raka jelita grubego u ludzi
w warunkach laboratoryjnych nawet o 90%. W podobnym badaniu
nad ludzkimi komérkami biataczki wykazano, ze polifenole zawarte
w acai redukujg namnazanie komorek o 56-86%. Badanie to wykazato,
ze_przeciwutleniacze w jagodach acai docieraja do ludzkich komdrek
w postaci w petni funkejonalnej i skutecznie neutralizujg wolne rodniki
przy uzyciu bardzo matych dawek. W kolejnym niedawno przeprowa-
dzonym badaniu stwierdzono, ze jagody acai moga przyspieszac apop-
toze (zaprogramowanie genetycznie $mierci) komarek biataczki in vitro.

Inne dziatanie na poziomie komorkowym

Warto pamigtac, ze walka organizmu o utrzymanie zdrowia odbywa sig
na poziomie komarkowym.
Badania wykazaty, ze przeciwutleniacze zawarte w acai (i nie tylko) po
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