Konsulté uzturzinatniece Guna Havensone. Foto — Shutterstock
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zskatit, ka dzérvenes lielaka
U vértiba ir C vitamins, batu
loti maldigi, lai gan sads
stereotips tiesam pastav. Patiesiba
100 gramos ogu ir knapi 16 mg
C vitamina! Tad jau labak C vitamina
uznems3anai izvéléties kaut vai kivil
Bet dzérvenes satur daudzas citas
labas vielas!
Sis ogas savu uzturvértibu visla-
bak spéj saglabat, ja tiek sasaldétas.

Recepte pret virusiem
un saaukstesanos

Medu samaisa ar samaltam dzérve-
ném un piespiez nedaudz kiploka
sulas.

Dzervenes labumi

VITAMINI + MIKROELEMENTI.
1 e Satur C, A, E, K, B, vitaminu, iespai-
digu mangana daudzumu, kalciju, dzelzi,
magniju, fosforu, kaliju, cinku, varu, pek-
tinvielas, Skiedrvielas, miecvielas.
O, SKIEDRVIELAS! Mizina un
@ seklinas ir lielisks Skiedrvielu avots, uz
100 g sanak veseli ¢etri gramil Tas, tapat ka
dzérvené esosas pektinvielas, samazina ho-
lesterinu un veicina toksisko vielu izvadisanu
no organisma.
IZCILS ANTIOKSIDANTS. Dzérvenu
@ vértiba slépjas organiskajas skabés, ko
purva sartvaidzes satur patiesam bagatigi.
Masu organismam dzérvenes noder ka
izcils antioksidants. Ari bagatiga flavo-
noidu klatbutne labvéligi ietekmé sirds
un asinsvadu sistémas darbibu, palénina

perc t|rg |r
veérts!

Dzervenes
savas vertigas
ipasibas saglaba
pat 8 menesus!

organisma novecosanas procesus, veicina
cukura vielmainu un mazina aterosklerozes
veido3anas iespéju.
4 URINCELU GLABEJA. Cistits biezi
'emédz recidivét, un, ja cilveks katru rei-
zi, kad tas notiek, lietos antibiotikas, nekas
daudz no veselibas pari nepaliks. Tapec
pratigak vienkarsi regulari ést dzérvenes.
Ja vél nesen valdija uzskats, ka dzérvenes
palidz arstét urincelu saslimsanas tapéc,
ka to organiskas skabes vérs skabaku
cilvéka urinu, lidz ar to — atbaida baktéri-
jas, tad tagad, ka uzsver uzturzinatniece
Guna Havensone, ir izpétits, ka vislielakie
nopelni ir ne jau dzérvenu skabumam, bet
gan proantocianidiem, ko tas satur. Tie
nelauj baktéerijam nedz piekerties, nedz ari
vairoties organisma.
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KURAS - VIETEJAS PURVA
VAI LIELOGU?

Latvija audzéto lielogu dzérvenu
biologiska vértiba ir augstaka neka
savvalas dzérveném, lai gan tas ir
skabakas un pat it ka garsigakas.

To izpétijusi un pieradijusi Latvijas
Lauksaimniecibas universitates
jauna zinatniece Karina Ruse.

Viens no svarigakajiem para-
metriem, kas raksturo ogu bak-

” tericidas ipasibas, ir tajas eso$as
benzoskabes saturs. Lielakais
benzoskabes saturs noteikts lielogu
dzervenu skirnes ‘Early Black’ ogas -

13,66 mg/100 g, kas ir par 56%
vairak neka savvalas dzervenes.

. Lielogu skirnu ogas videji satur
,. par 32% vairak karotinu neka
= savvalas dzérvenes.

Lielogu 3kirnu 'Steven, ‘Berg-
man’un‘Ben Lear' ogas ir par
18% augstaks C vitamina

»

saturs neka savvalas dzérvenés. ¥



