Derfor bar du spise bringebaer

Disse deilige baerene er ikke bare gode, men ogsa rene sunnhetshomben.
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Eksperter mener at vi antagelig holder oss yngre og friskere ved & spise rikelig med bag - og
bringebag.

Og det ber vagre grunn nok til a stappe i deg sa mange bringebaa du orker.

Beskytter mot mikroorganismer

De sgte bagrene far sin fine blarade farge fra fargestoffene antocyaniner, som ogsa har en
beskyttende effekt mot mikroorganismer.

Mange av antocyaninene har antioksidative egenskaper, og virker forebyggende mot bade
kreft og hjerte- og karsykdommer.

Jo modnere baget er, jo mer antocyaniner inneholder det.

Full av antioksidanter

Bringebaa ligger i toppskiktet nar det gjelder innhold av antioksidanter. Antioksidanter er
viktig, fordi de motviker celleskader frafrie radikaler.



Og alle kroppens celler, organer og vevsvaesker ma beskyttes mot skadelig oksidasjon, melder
Sosial- og helsedirektoratet.

Bringebaa,som ogsa er rik pa c-vitamin, magnesium og kalium, er ogsa kjent for & regulerer
menstruasjonssyklusen og bekjempe virusinfeksjoner.

Bringebaarplanten kom til Norden for 300 ar siden.
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Dessuten skal de rade baarene vaae vanndrivende og avfgrende
og virke gunstig ved slanking.

| Flere farger pa barene

Det var farst pa 1700-talllet at bringebaarplanten, som
stammer fraMidt-Asia, kom til Norden.

I Norge skiller vi mellom hagebringebaa og villbringebaa. Villbringebaa vokser i skogen og
er mindre, men har en sterkere aroma enn hagebringebaa.

| Norge er rade bringebag vanligst, men det finnes ogsa bringebagr som er svarte, gule,
orangje og hvite.

Pa sommeren kan du plukke baaene selv - enten i hagen eller i skogen. Om vinteren, derimot,
kan du kjgpe frosne bringebag i butikken.



