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Produkty

z granatu

na co zwracac uwage przy zakupach

Owoc granatu i r6zne produkty z niego sq coraz popularniejsze w Polsce. Jeszcze
kilka lat temu trudno bylo znalez¢ zwyktly sok z granatu. Dzis jest on w wiekszosci
sklepow. Jednakze jakosc i bioaktywnosé produktow z owocow granatu dostepnych
na rynku jest bardzo rézna - od produktow wysoce aktywnych po prawie bezuzy-

teczne.

Stodki sok z granatu

Przy uzupetnianiu diety w wazne dla zdrowia poli-
fenole bardzo istotne jest, by stosowa¢ petnowar-
tosciowy sok lub preparat z granatu. Niestety duza
cze$¢ z dostepnych na rynku sokéw z grantu jest pod-
rabiana. Wiekszos¢ europejskich konsumentéw nie
zna smaku oryginalnego soku z granatu. Dlatego, aby
obnizy¢ koszty produkcji - granat jest drogim owo-
cem — wiekszos¢ producentéw do swoich rzekomo
100% sokdéw z granatu dodaje cukier, barwniki i inne
soki owocowe.

Tanie soki z egzotycznego i drogiego granatu czesto
maja swojski smak soku z czerwonej porzeczki czy wi-
$ni, kilkukrotnie tanszych.

Zabiegi te majg takze na celu zmiane cierpkiego smaku
granatu na stodki. A to wtasnie cierpkos¢ granatu swiad-
czy o duzej zawartosci dobroczynnych dla zdrowia sil-
nych antyutleniaczy — polifenoli.

Roézne zabiegi, ktére maja na celu zmiane smaku soku
z granatu na stodki, wyjatawiajg go z polifenoli, przez co
nie ma on juz praktycznie wiekszej wartosci dla zdrowia.

Uzycie wysokiej temperatury

Substancje aktywne soku z granatu sa wrazliwe na
wysokie temperatury. Jezeli s one uzyte w procesie
produkcji soku (pasteryzacja) lub proszku z ekstraktu
Z granatu, zniszczeniu lub zmianom ulegaja zaréwno
polifenole jak antocyjany. Petnowartosciowy proszek
z soku z granatu powinien by¢ wytwarzany metoda
wysuszania przez zamrazanie.

Sprawdz zawartos¢ polifenoli

Badania petnowartosciowych sokéw z granatu przepro-
wadzone przez dr Fischer-Zorn i dr Ara (opublikowanych
na tamach ,Flussiges Obst”) wykazaty, ze zawartos¢ sub-
stancji czynnych (polifenoli) wynosi:

- w sokach niezageszczanych srednio 1409 mg/I*,
- w koncentratach srednio 22 288 mg/I*.

Dla poréwnania produkt GranaFerment Dr. Jacob’s,
stworzony z uzyciem metody fermentacji:

- GranaFerment - 30 000 mg/I*

* mierzone metodg Folin-Clocalteu jako rownowaznik
katechinowy.

Polifenole innego pochodznia

W wielu ekstraktach z granatéw, ktére sg standaryzowa-
ne na 40% kwasu elagowego, dodany jest kwas elagowy
nie z owocu granatu lecz z innych roslin (Lansky, 2006).
Sa one przez to mniej skuteczne, gdyz liczne badania
ukazuja, ze naturalne wspoétdziatanie catej réznorod-
nosci polifenoli z granatu decyduje o ich szczegdlnym
dziataniu.
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Soki owocowe udajace suplementy diety

Niektorzy producenci soku z granatu, lub ich polscy
dystrybutorzy, wprowadzajg na rynek zwykte soki, ktore
imituja suplementy diety. Na etykiecie lub opakowaniu
takich sokdw zamieszczaja tresci typowe dla suplemen-
tow diety. W ten sposéb prébuja wprowadzi¢ klientow
w btad i sprzedac zwykty produkt spozywczy jako suple-
ment diety.

Kto$ prébuje nas wprowadzi¢ w btad, jezeli na etykie-
cie lub opakowaniu pod nazwa produktu nie ma napisu
LSuplement diety”, a za to sg ponizsze adnotacje:

-informacja o sposobie dawkowania, np.: 25 ml dziennie,
- informacje o zakazie przekraczania dawki zalecanej do
spozycia w ciggu dnia,

- zwrot: nie moze by¢ stosowany jako zamiennik (sub-
stytut) zréznicowanej diety.

Mylne informacje na naklejkach

Niektérzy producenci preparatéw z granatu w kapsut-
kach zalecaja zbyt niskie dawki dzienne polifenoli. Dzie-
ki temu ich produkt wydaje sie wystarcza¢ na dtuze;j.
Zalecana dawka dzienna polifenoli z granatu to 500
mg.

15 min przed positkiem.

Przed zakupem sprawdz:

- sktad produktu - % zawartosci soku / koncentratu z granatu

i iloé¢ sktadnikow dodatkowych,

- zawarto$¢ polifenoli - dobry produkt z granatu ma ich wiecej niz:

ptyn 250 mg w 10 ml, kapsutki wiecej niz 400 mg w kapsutce.
Po zakupie produktu w ptynie sprawdz

czy jest on przynajmniej lekko cierpki. Polifenole na-
daja produktowi z granatéw cierpki smak i powoduja,

ze jezyk i usta na chwile staja sie szorstkie.

Przyswajalnos¢

Badania potwierdzajg, ze sok z granatu nie dziata réw-
nie korzystnie u wszystkich. Jest to zalezne od zdolnos¢
trawiennych i przyswajania polifenoli, co zas jest zalez-
ne od stanu flory jelitowej (Cerda et al., 2005). Bakterie
jelitowe przeksztatcajg polifenole w substancje fatwe do
wchtoniecia. W badaniach przeprowadzonych w USA na
pacjentach z rakiem prostaty poprawa wystgpita u ok.
80% badanych przyjmujacych sok z granatéw. Pozostali
mieli ostabione wchtanianie i nie skorzystali z dobro-
czynnych polifenoli.

Jednakze rozwigzaniem dla tego problemu okazata sie
metoda lekkiej fermentacji soku z granatu za pomoca
bakterii probiotycznych opatentowana przez dr n. med.
L.M. Jacoba. Metoda ta sprawia, ze to bakterie wykonuja
prace za nasz uktad trawienia i wyzwalajg oraz aktywi-
zuja fatwoprzyswajalne substancje czynne z soku z gra-
natu.

Wybierajac preparaty z granatu nalezy szuka¢ tych,
do ktérych produkgcji zastosowana zostata wtasnie ta
metoda zywej fermentacji. Dodatkowq zaletg tej me-
tody jest to, ze bakterie eliminujg z soku cukry, co czyni
te tak przygotowane preparaty bezpieczniejszymi dla
cukrzykow.

Produkty z granatéw zawierajgce odpowiednig ilos¢ polifenoli sg warto$ciowym uzupet-
nieniem codziennej diety i moga bardzo przyczynic sie do utrzymania zdrowia.

Zalecana dawka dzienna polifenoli z granatu to ok. 500 mg.

Preparaty zawierajace polifenole z granatu najlepiej spozywac miedzy positkami lub min.

Osoby z nadwrazliwym zofagdkiem moga przyjmowac je z positkiem, lecz nie nalezy ich
taczy¢ z produktami mlecznymi, wysokobiatkowymi i ttuszczami zwierzecymi.




