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1. Inledning

Bjorksav har anvants av ursprungsbefolkningar i olika varldsdelar pa norra halvklotet
sedan urminnestider. Saval de kanadensiska indianerna som samerna har anvant sig av
bjorksav. Bjorksaven har &ven anvants allmént i Sibirien och 6vriga delar av Ryssland.

Bjorken har en viktig stallning aven i den nordiska mytologin, dér den setts som ett
modertrad och relaterats till olika fruktbarhetsgudinnor.

Hildegard av Bingen ar eventuellt den forsta som omnamner bjork som lakemedel pa
1100-talet. Att bjorksaven ansetts vara intressant ser man ocksa av att bjérksavens
naringsinnehall undersokts sa tidigt som pa 1800-talet.

Tappning av bjorksav framgar ocksa ur det finska nationaleposet Kalevala. | sang 44
grater bjorken Over sitt dde:

Ofta far jag, alltfor ofta,

st och se med sorg i sinne
hur om varen barnen kommer
hit med sina hemska knivar,
sticker hal i magen pa mig

for att tappa saften ur mig

Den nuvarande uppfattningen ar anda att tappning av sav inte tar pa bjorkens livskraft, det
finns bjorkar som tappats pa sav i tiotals ar utan att ta synlig skada. Savbjorkar har dock
ett samre varde inom virkesindustrin, man far inte fullgod stock fran en bjérk som anvants
som savtrad.

Bjorken ar inte allmant forekommande i Kina och anvands darfor inte traditionellt inom
TKM. Syftet med denna uppsats ar att forsoka klargéra bjérksavens héalsoaspekter ur TKM
perspektiv.

Nordic Koivu ar ett finskt foretag som saljer bjorksav runtom i hela varlden. | detta arbete
hanvisar jag flera ganger till Nordic Koivu. Dels har forskning utférts pa Nordic Koivus
bjorksav och dels ar Nordic Koivus bjorksav en ren produkt, den &r opastoriserad samt
utan konserverings och tillsatsamnen.

Nordic Koivu har utvecklat en produktionsprocess som gor att bjorksaven far lang
hallbarhet utan uppvarmning och utan konserverings- eller tillsatsamnen. Mig veterligen
finns det ingen annan bjorksavsprodukt pa marknaden som ar opastoriserad samt utan
konserverings- och tillsatsamnen.

2. Bjorken

Bjorken forekommer allmant pa norra halvklotet. Sammanlagt finns éver 120 bjorkarter, i
Norden ar de tva mest allméant forekommande bjoérkarterna vartbjork (Betula pendula) och
glasbjork (Betula pubescens). Bade vart- och glasbjork ar allmant forekommande i



Sverige och Finland férutom i nordligaste Lappland, dar fjallbjérken, som &ar en underart till
glasbjorken, férekommer.

Bjorken var det forsta trdd som vandrade in till Norden efter istiden. Bjorken &ar ett mycket
hardigt lovtrad, den trivs till och med i omrdden som annars domineras av gran. Bjorken
har ocksa kallats modertrad, eftersom den ar en pionjarvaxt, som skapar vaxtunderlag for
andra vaxter och trad som inte har samma hardighet som bjorken. Bjorken kan bli upptill
300 ar, men ar fullvuxen vid ca 80 ars alder.

2.1. Vartbjork (Betula pendula) och glasbjork (Betula pubescens)

Vartbjork har manga synonyma namn, kallas aven hangbjork och masurbjork. Artnamnet
pendula kommer fran latinets pendere (hdnga) och syftar pa de ofta hangande grenarna.
Glasbjorkens artnamn pubescens ar en bojning av pubescere (fa skagg, har) och kommer
av latinets pubens (manbar, med har och skagg), pubescens syftar pa de unga skottens
harighet.

| aldre litteratur forekommer det vetenskapliga namnet Betula alba (vit, med syftning pa
stammen). Linné ansag att vartbjork och glasbjork var en och samma art, och gav dem
namnet Betula alba, men namnet & numera férkastat enligt prioriteringsregeln.

Vartbjorken vaxer pa torrare vaxtplatser och tycker om sol. Glasbjorken foredrar fuktigare
marker och klarar skugga battre. Arterna skiljer sig fran varandra i navrets utseende och
bladens form och harighet. Vartbjorken har tjockare och morkare naver, ofta med djupa
faror, jamfort med glasbjorken vars naver &r ljusare och slatare.

Vartbjorkens blad ar kala och som unga ofta klibbiga. Bladen &r trekantiga och har
dubbelsagad bladkant. Glasbjorkens blad ar ovala, med enkelsagad bladkant och som
unga ofta hariga. Vartbjorken far sina blad 1-2 veckor tidigare an glasbjorken och tappar
aven sina blad 1-2 veckor efter glasbjorken.

Sav kan tappas fran bade vart- och glasbjork, men atminstone i Finland anses vartbjorken
vara ett battre savtrad.

2.2. Bjorksav

Alla 16vtrad producerar sav i storre eller mindre méangd, men sav tappas i storre omfattning
endast fran sockerlénnar, for tillverkning av lonnsirap och fran bjorkar dar saven anvands
som sadan, aven om ocksa bjorksirap tillverkas.

Under sommaren tillverkar bjorken med hjalp av vatten, koldioxid och sol olika sockerarter
i sina blad. P& hosten suger bjorken in reservnaringen fran bladen och lagrar den for
foljande var. Under vintern finns naringen lagrad, i form av starkelse i stammen och fetter i
bjorkens rotter. Under vintern, nar tradet vilar finns inget extra vatten lagrat i tradet. Pa
varen tar bjorken upp vatten innehallande naringsamnen fran marken med sina rotter,
samt omvandlar starkelsen och fetterna som den lagrat tillbaka till olika sockerarter.
Bjorksaven ar alltsd den naringslosning som vacker bjorken till liv efter vintern.



2.3. Tappning av bjorksav

Saven stiger upp i stammen med osmotiskt tryck. Om man borrar ett hal i stammen eller
bryter/skéar av en kvist borjar sav droppa ut fran bjorken. Sav kan tappas under 3-4 veckor
pa varen fore musoronen slar ut. En stor livskraftig bjork kan ge 50-300 liter under en
sasong.

Pa internet hittas latt instruktioner for hur man tappar bjorksav for den som ar intresserad.
Observera att savtappning inte ingar i allemansratten, man bor alltsa alltid ha markagarens
(skriftliga) lov om man vill tappa bjorksav. Tappa bjorksav endast fran bjorkar pa ren mark,
inte nara storre vagar, industrier, avstjalpningsplatser eller i dvrigt kontaminerad mark.
Bjorkar som vaxer pa torra vaxtplatser ger en mindre mangd sav, men saven ar kraftigare
an fran bjorkar pa fuktiga vaxtplatser.

Bjorksaven har samre hallbarhet an farsk mjolk. Saven &r steril sa lange den finns inne i
tradet, men saven ar en god naringslésning for jast, svampar och bakterier och
kontamineras mycket latt efter att den tappats ur tradet. Vid industriell insamling av sav,
leds saven direkt fran bjorkarna via slangar till produktionsanlaggningen.

3. Bjorksavens naringsinnehall

Professor Heikki Kallio vid Turun Yliopisto i Abo har pa 1980-talet undersokt framforallt
sockerarterna, fruktsyrorna och aminosyrorna i bjorksaven. Bjorksavens naringsinnehall
har emellertid undersokts langt tidigare. Ur Kallios publikationer framgar att bjorksavens
naringsinnehall undersokts sa tidigt som pa 1800-talet av Schroeder 1865 och 1871 samt
av Hornberger 1887.

Bjorksaven &r en svag naringslésning som innehaller alla amnen och byggstenar till den
naring som bjorken behover. Bjorksaven innehaller i medeltal 98,5-99% vatten,
torrsubstanshalten ar alltsa 1-1,5%, dvs 10-15 gram per liter bjorksav.

Bjorksaven ar svagt sur och torrsubstansen bestar i huvudsak av olika sockerarter,
fruktsyror, aminosyror och mineralamnen. Bjorksavens naringsinnehall varierar beroende
pa olika bjorkarter, vaxtplats, om det ar en varm eller kall var, om saven insamlats i borjan
eller slutat av séasongen och till och med pa fran vilken hojd pa stammen bjorksaven
samlats in. Darfor kan endast medeltal presenteras.

Tabell 1. Innehallsdeklaration pa Nordic Koivus bjorksav. Innehallet &r 100% bjcérksav.
Saven ar opastériserad, samt utan konserverings- och tillsatsdmnen.

mg/I mg/|
K 120 Fruktos 3605 Torrsubstans 0,7-1,5%
Ca 55 Glukos 2930 pH 5,0-6,8
Mg 11 Aminosyror 100-500
P 6,4 Appelsyra 230-510 100 g bjorksav innehaller
Zn 1,2 Barnstenssyra 20-50 Energi 17 kJ
Mn 3,6 Vinsyra 0-1000 Fett <0,1g
Na 0,2 Protein <0,1g
Fe 0,2 Kolhydrater lg




3.1. Sockerarter

Glukos (druvsocker) och fruktos (fruktsocker) ar de allmannast férekommande
sockerarterna i bjorksaven. Glukos och fruktos forekommer i ungefar lika stor mangd, 0,3-
0,4 % vardera. Enligt Kallio forekommer dartill sackaros (ror- eller betsocker), galaktos
(monosackarid om liknar glukos) och myo-isinotol (cyklisk polyalkohol). Sockermangden
varierar inte speciellt mycket under tappningssasongen, men ar som hogst under den
senare héalften av sdsongen, for att darefter snabbt sjunka just fore tappningssasongen ar
over.

| manga kallor pa internet star det att bjorksaven innehaller xylitol (bjorksocker). Ingen av
de vetenskapliga artiklar jag last om bjorksav namner att xylitol skulle inga i bjorksaven.
Xylitol framstéalls idag industriellt ur xylan som utvinns ur bjorkens hemicellulosa.

3.2.  Fruktsyror

Syrorna i bjorksaven ar i huvudsak sa kallade fruktsyror. Den allmannast férekommande
ar appelsyran. Syrahalten, specillt appelsyrahalten, stiger mot slutet av sasongen

| Nordic Koivus innehallsforteckning pa bjorksav ingar appelsyra, vinsyra och
barnstenssyra. Vinsyran uppges variera mellan 0-1090 mg/I. | Kallios forskning ndmns inte
vinsyra, men daremot har citronsyra, fosforsyra och fumarsyra isolerats. Alla dessa syror
ingar allmant i frukt och bar. Fruktsyror anvands allmant som konserverings- och
surhetsreglerande medel och alla namnda fruktsyror har egna E-koder. Observera att
manga av fruktsyrorna forekommer i saval naturlig som industriellt framstalld form.

Flera av dessa fruktsyror ingar i citronsyracykeln. Citronsyracykeln (som sker i cellernas
mitokondrier) har tva viktiga funktioner. Dels omvandlas kolhydrater till ATP, den energi
som cellerna behoéver for att fungera normalt och dels férser den kroppen med byggstenar
som kan anvandas till att bilda proteiner eller fettsyror.

3.3.  Aminosyror

Kallio har i sin forskning isolerat 15 aminosyror ur bjorksaven. Glutamin, citrullin och
glutaminsyra var de allmé&nnast forekommande, tillsammans med isoleucin, valin, och
aspargin stod de for 92-96% av aminosyrainnehallet. Av dessa ar isoleucin och valin
essentiella aminosyror for manniskan, dvs var kropp kan inte producera dem, utan vi
maste fa dem via fodan.

Aminosyrorna ar mycket viktiga i protein- och enzymsyntesen, detta innebar att de ar
viktiga for nastan alla funktioner i kroppen. Till exempel kan namnas att manga av
aminosyrorna &r viktiga for att nervsystemet ska fungera normalt (glutamin, glutaminsyra,
valin, aspargin). Glutaminsyra uppges vara hjarnans primara naring. Flera av
aminosyrorna har ocksa en antitoxinsk verkan, de antingen omvandlar for kroppen skadlig
ammoniak till &amnen som kroppen kan nyttja (glutaminsura och glutamin) eller till urea
som lamnar kroppen via urinen (citrullin). Valin ar ocksa viktig fér immunsystemet och
viktig i ateruppbyggnaden av muskelvavnad. Isoleucin deltar i hemoglobinsyntesen och i



regleringen av blodsockernivan. Aspargin ar aven viktig for levern och deltar i syntesen av
manga proteiner.

3.4. Proteiner

Sma mangder proteiner (under 1 g/liter) forekommer i bjorksaven. Dessa har tillsvidare
undersokts valdigt lite. Jiang mfl har analyserat proteinerna i tva olika bjorkarter som véaxer
i Japan och fann 10 olika proteiner. Olika véxtarter har egna arttypiska proteiner, dvs
proteinerna skiljer sig en aning fran dem i andra vaxter. Enligt Kallio kan man genom att
analysera proteinerna troligen artbestamma bjorken som saven kommer fran. Troligen styr
proteinerna bildandet av de dvriga naringsdmnena i bjorksaven.

3.5. Mineral och sparamnen

Mineral och sparamnena i bjorksaven ar inte htéga, men de &r i joniserad form och mycket
lattupptagliga for kroppen. Bjorksavens mineral sammansattning ar speciell, den innehaller
mest kalium, darefter kommer kalcium och magnesium. Natriumhalten ar mycket lag, i
klass med sparamnena.

Kalium ar en av de viktigaste elektrolyterna i kroppen och deltar direkt eller indirekt i
kroppens alla funktioner. Natrium ar en annan viktig elektrolyt, men ofta far vi genom fédan
forhallandevis mycket natrium och lite kalium. Bjorksaven innehaller mangfalt mer kalium
an natrium, darfor kan K:Na forhallandet i bjérksaven anses vara gynnsam. Kalcium och
fosfor ar viktiga for skelettet, men behovs dven i olika biokemiska reaktioner. Aven
magnesium ar till stor del bundet till vart skelett och tander. Magnesium léser upp
muskelkramper, behovs i amnesomséattningen samt hjélper till vid upptagningen av flera
Ovriga mineraler och vitaminer. En stor del av magnesium forsvinner vid uppkokning eller
upphettning, men finns kvar i Nordic Koivus bjorksav eftersom den inte har upphettats.
Mangan och zink ar viktiga fér amnesomsattningen, de ar ocksa viktiga fér manga
enzymer. Mangan ar viktig for flera av hormonerna och zink deltar i nedbrytningen av
insulin.

3.6. Vitaminer, betulin, antioxidanter och fytokemikalier

Tyvarr har mycket lite forskning gjorts pa évriga amnen i bjorksav sasom vitaminer,
antioxidanter och flavonoider. Ur flera olika kallor framgar att bjorksav innehaller C-
vitamin. Ovriga vitaminer namns inte.

En rysk idrottsorganisation har gjort ett expertutlatande on Nordic Koivus bjorksav. Enligt
utlatandet ingar betulin, fytokemikalier och antioxidanter i bjorksav. Mest betulin finns det i
bjorknaver, 30% av bjorknavrets torrsubstans ar betulin. For tillfallet pagar forskning i flera
lander om betulin. | forsok pa moss verkade betulin, viktminskande, sankte kolesterol och
gjorde méssen mera kansliga for insulin. Betulin undersdks aven som bast inom
cancerforskningen. | manniskokroppen har antioxidanterna och fytokemikalierna liknande
funktioner. De dampar inflammationsprocesser i kroppen, aktiverar immunforsvaret och
starker kroppens naturliga detoxifierings formaga.
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4. Bjorkens hélsoaspekter

Alla delar av bjorken har anvants inom folktraditionen, naver, knoppar, blad, sav och tjara.
Bjorken har kallats skogens mor, men ar ocksa kand som "Europas njurtrad”, eftersom
lakarna tidigt konstaterade att avkok pa bjorkblad kunde ta bort njursten.

Inom folktraditionen har bjérkblad och -sav anvants till gikt, reuma, 6édem och fér att rena
blodet. Med tjara fran bjorken har man botat hudsjukdomar och bjérkaska har anvants vid
cancersjukdomar.

| ”’A Russian Herbal”, anges funktionerna for bjérken vara smartstillande, aromatisk,
adstringerande (sammandragande), svettdrivande, desinficerande, urindrivande och
starkande. Dessa anges allmant for bjorken, utan att narmare definiera vilken del av
bjorken som avses.

4.1. Te och tinkturer gjorda pa bjorkblad

Inom alternativ medicinen anvands te och tinkturer gjorda pa unga bjorkblad (farska eller
torkade) allmant. Bjokbladste anvands framforallt for dess vatskedrivande effekt.
Anvandning av bjérkblad ar vetenskapligt erkdand som njurstimulerande medel vid
genomspolningsterapi vid bakteriella och inflammatoriska sjukdomar i urinvagarna och vid
reumatiska besvar. Flavonoiderna i bladen anses vara viktiga for den vatskedrivande
effekten. Den inflammationshammande effekten kommer troligen i férsta hand fran de
eteriska oljorna som har konstaterats ha en antiseptisk och sammandragande effekt.

4.2. Bjorksavens héalsoaspekter enligt folktraditionen

Bjorksav har anvants allmént i alla delar av varlden dar bjorken ar allmant férekommande,
i Skandinavien, Ryssland, Japan, Balkan, Centraleuropa och Kanada.

Bjorksav har framfdrallt anvants vid vartrotthet, ofta har den druckits som en varkur, vilket
ar naturligt eftersom bjorksav kan tappas enbart under nagra fa veckor pa varen. Inom
vissa delar av Finland har man ocksa ansett att korna bor fa bjorksav pa varen fore de
slapps ut pa bete.

Ett gammalt talsprdk om bjorksaven ar att man "drack marg i benen”. Det kan tolkas bade
pa sa satt att bjorksaven ansags vara starkande, men aven att man drack sig full. Bjorksav
har sedan lange ocksa anvants for att tillverka olika drycker. Forutom att bjorksaven
dracks som sadan som maltidsdryck, ha man tillverkat mjod, 6l och vin av den.

| Lappland har man ansett att bjorksav kan ersatta modersmjolk. Min tolkning av detta att
ar att antingen ansags bjorksaven, liksom modersmjolken, innehalla alla naringsamnen vi
behover eller att bjorksaven ar sa vanlig for magen att aven sma babier kan dricka den.
Bjorksav sags ocksa lindra kolik.

Liksom tidigare framkom har saval drycker gjorda pa unga bjorkblad liksom bjorksav
anvants till gikt, reuma, 6édem och for att rena blodet. Indianerna i Kanada har sedan lange
anvant bjorksav vid reumatism.



Utvartes har bjorksav anvants som skonhetsmedel. Bjorksav har anvants bade som
hudvatten och harskéljmedel. Huden sé&gs bli ren och klar av bjorksav och har skoljt i
bjorksav ar friskt och "yvigt”. | dagens lage anvands bjorksav inom kosmetika industrin i
hudcremer och ansiktsvatten.

4.3. Bjorksavens halsoeffekter enligt tidiga lakare

Hildegard av Bingen (1098-1179) verkar ha varit den forsta som omnamner bjérk som
lakemedel. P& 1200- och 1300-talen upptas bjork ocksa i andra bocker om orter.
Framforallt rekommenderades bjorksaven som effektivt medel mot njurstensbildning och
leverbesvar. Den uppgavs ocksa ge lindring i munslemhinnan och vid hudsjukdomar.

Ar 1565 skriver lakaren Matthiole ” detta vatten (=sav) tar bort flackar fr&n ansiktet och gor
huden vacker. Om det satts i munnen laker det alla inre sar”.

| 1600-tals lakaren Nicholas Culpepers Complete Herbal star det om bjérksaven samt om
saft gjord pa unga blad att de kan sdndra stenar i njurarna och blasan samt ar bra vid sar i
munnen.

Government and Virtues.—1It is a tree of Venus. The
juice of the leaves, while they are young, or the distilled
water of them, or the water that comes from the tree being
bored with an auger, and distilled afterwards; any of

hese being drunk for some days together, is available to
break the stone in the kidneysand bladder, and is good
also to wash sore moutha, ~

Bild 1. Bjorkens halsoeffekter enligt Complete Herbal, sida 50

Napoleons krigskirurg baron Pierre-Francois Percy sager om bjérksaven att den séllan
lamnar hudsjukdomar, sasom kvisslor, finnar och rosacea oléakt. Den &r ocksa en vardefull
medicin vid reuma, gikt och blasproblem och i en stor mangd kroniska sjukdomar dar den
medicinska vetenskapen har misslyckats.

Den finska léakaren, botanikern och forfattaren Elias Lonnrot (1802-1884) skriver i sin Flora
Fennica att bjérksav och te gjorda pa unga bjorkblad hjalper mot skorbjugg, indlvsmask,
gikt och stensjukdomar.

| den ryska oOrtboken, A Russian Herbal, star det att bjorksav starker immunforsvaret och
okar kroppens formaga att sta emot sjukdomar. Bjorksaven ar starkande for hela kroppen,
har god diuretisk verkan och hjalper vid giktsmérta. Dartill s&gs att den utvartes framjar
sarlakning, ar bra vid hudproblem, tar bort mjall och 6kar harvaxten.

Ur en artikel av Jiang m.fl. framgar det att det i en kinesisk medicinsk bok star att bjorksav
kan skydda fran hosta, feber och andra sjukdomar. | samma artikel finns det en rysk kalla



som anger att bjorksav skyddar fran "nervous asthenia” (vilket jag dversatt till psykisk
utmattning eller utmattningssyndrom), storningar i mag-och tarmkanalen samt
ledsjukdomar.

4.4, Bjorksav och senare Ortvetare

Schoenenberger skriver "klar bjorksaft (=bjorksav), tillsammans med saft pressad ur unga
bjorklov ger ett mycket intressant terapeutiskt amne, som stimulerar njurarnas funktion
effektivt, dock utan att stimulera — liksom 6vriga urindrivande &mnen — njurvavnaden.
Tvartom verkar det starkande, sé att njurvavnadens svagheter kan utjamnas. Pa detta satt
erhalls bot pa tva plan: Bjorksav ar framforallt bra vid urinvagsinflammationer, men aven
vid inflammation i ischiasnerven, vid reuma och artrit - alltsa vid alla sddana symptom som
ar nara bundna till Amnesomséattningen, och som nufortiden bor ses som ett tecken pa
civilisationens forfall” (min fria 6versattning fran finska).

Pa ett annat stalle i samma bok sammanfattas bjorksavens och saften fran unga bjorklov
halsoeffekter som "preventiv inverkan pa inflammationer i blasan, starker njurarnas
funktion, framjar utsdndringen av urinsyra ur blodet. Till artrit, reuma och
blasinflammationer savida sjukdom i organ inte konstaterats”.

Enligt Raipala-Cormier aktiverar bjorken urin-, svett- och gallutséndringen samt sénker
blodtrycket. Den anvands vid njur- och blasproblem, urinvagsinflammationer, for att
forhindra bildning av urinsten och till milda blodtryckssjukdomar.

Yves Rocher skriver att bjorken effektiverar urinutséndringen, ar renande,
febernedsattande, desinficerande och aktiverar sarlakningen, anvands vid reumatism,
hudsjukdomar och njurstenar.

Varken Raipala-Cormier eller Yves Rocher gor klar skillnad pa bjorkbladste och bjorksav.

Bjorksav har aven jamforts med aloe vera. Bada kan laka magslemhinnan och hjalpa vid
forstoppning. Aven egenskapen att ta bort indlvsmaskar finns omnamnda for bade aloe
vera och bjorksav.

4.5. Forskning om bjorksav

Enligt Susanna och Arto Maaranen har den mesta forskningen av bjorksavens
halsoeffekter gjorts i Ryssland och Japan, men tyvarr finns forskningsresultaten inte
tillgangliga pa engelska. Atminstone de senaste artiondena har bjérksav anvénts mest i
olika delar av Ryssland och forna Sovijetstater. Enligt Kallio tappade man pa 1970-talet
bjorksav fran bjorkar pa ett omrade av 30.000 hektar i Ukraina. Enligt Shenet har man i
Japan pa 2000-talet forskat om savens effekt pa bland annat hosta, urinvagsbesvar, gikt
och reumatism, men denna kalla beréttar inget om forskningsresultaten. Enligt Susanna
och Arto Maaranen har japansk forskning visat att bjorksav ar effektiv att minska fria
radikaler i kroppen. Enligt samma personer finns det ocksa forskning som visar att
bjorksaven forbattrar immunforsvaret och hojer energinivan.
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Lagstiftningen ar strang om vad man far ange att olika naturprodukter ar bra till. P& Nordic
Koivus bjorksavsflaska star det "Bjorksaven ar mild fér magen. Bjorksaven stimulerar din
metabolism och ger dig energi. Med bjorksaven kan du rena din kropp fran
slaggprodukter” (min dversattning).

| det ryska expertutlatandet som Nordic Koivu latit gora star det att bjorksaven skyddar
levern, har en antiinflammatorisk, detoxifierande och antiseptisk verkan. Den tas latt upp
av magen och uppvisar antioxidantisk aktivitet.

4.6. Bjorksav och pollenallergi

De senaste aren har det framkommit indikationer pa att bjorksav kan minska
bjorkallergikers symptom under pollensasongen. Nordic Koivu uppger pa sina hemsidor att
de kontaktats av manga som fatt hjalp av bjorksaven for sina allergisymptom. Nordic Koivu
Oy har darfoér under tre sdsonger haft en egen liten inofficiell testgrupp med
bjorkpollenallergiker som alla uppger att bjorksaven haft en "dramatiskt” lindrande effekt
pa deras allergisymptom. Endel av testpersonerna uppges ha kunnat lamna bort sina
allergimediciner helt och hallet.

| en jamforelseundersokning ar 2010 pa Helsingfors Universitets centralsjukhus, Hud och
allergi sjukhusets allergenlaboratorium fann man inga allergener i bjoérksaven (den
undersokta bjorksaven var Nordic Koivu Oy:s bjorksav pa flaska), som bjorkallergikers
immunférsvar reagerade pa. Bjorkallergier kan med andra ord tryggt anvanda Nordic
Koivus bjorksav. | férséksgruppen ingick 20 personer som i medeltal drack 32 liter
bjorksav under 74 dagar. Forsokspersonerna borjade anvanda bjorksav i slutet pa mars
eller borjan pé april. Forsoksgruppen och kontrollgruppen forde dagbok over sina
allergisymptom och medicinanvandning. Det fanns ingen skillnad mellan grupperna i
antalet dagar med symptom eller i medicinanvandning, men i den subjektiva beddmningen
upplevde sig bjorksavsgruppens personer ma battre och ha fatt lindring for sina symptom.
Tva personer i forsoksgruppen uppgav att de fatt en mycket markbar hjalp av bjorksaven
under pollensdsongen. Resultatet av studien ar att man inte utesluter méjligheten att
bjorksaven kan ha effekt pa bjorkpollenallergi.

4.7. Sammandrag Over bjorksavens halsoeffekter

Nedan ett sammandrag 6ver bjorksavens viktigaste héalsoeffekter samt en forsta tolkning
till TKM. | manga av de texter jag last om bjorkens halsoeffekter, framgar det inte alltid
klart om man syftar pa te/tinkturer gjorda pa bjorkblad och/eller bjorksav. Enligt min
mening ar det &nda endast bjorksaven som tillskrivs den starkande effekten, medan
bjorkblad har en kraftigare urindrivande effekt och eventuellt ocksa en starkare anti-
inflammatorisk effekt &n bjorksaven.

Sammandrag 6ver bjérksavens héalsoeffekter samt en forsta tolkning till TKM:

e har traditionellt anvéants vid reumatism och gikt (ibland omnamns speciellt smarta
vid reumatism och gikt)

e har traditionellt ansetts hjalpa vid 6dem, vara urindrivande och hjalpa vid
urinvagsinfektioner
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e har traditionellt ansetts sondra och forhindra uppkomst av stenar i njurar, blasa och
galla

e anses hjalpa vid olika typer av hudsjukdomar sasom rosacea (bjorksaven har ofta
anvants utvartes vid hudsjukdomar)

=> fukt och fukt-hetta

e ien kinesisk medicinsk bok uppges bjorksaven skydda fran hosta, feber och andra
sjukdomar (Jiang m.fl.)

e enligt "A Russian Herbal” star det att bjorksaven starker immunforsvaret och okar
kroppens formaga att std emot sjukdomar

e pa senare tid har manga borjat anvanda bjorksav mot pollenallergi

=>» starker och reglerar Wei Qi, lugnar yttre vind

e Dbjorksaven har traditionellt anvants vid vartrotthet och som renande varkur

e pa Nordic Koivus bjorksavsflaska star att bjorksaven ger energi och stimulerar
metabolismen

e den ryska idrottsorgansisationen rekommenderar bjorksav under och efter
idrottsprestation

=> ger Qi och Okar cirkulationen

e helar sar i munnen samt mag- och tarmkanalen
= harmonierar magen

5. Bjorksaven sett ur TKM perspektiv

Bjorksaven ar den naringslosning som stiger i bjorkens stam pa varen och vacker bjorken
till liv efter vintern. Bjorksaven kan tappas under 3-4 veckor pa varen, fran slutet pa mars
till borjan pa maj beroende pa geografisk plats.

Bjorksaven hor darmed starkt inop med varen. | fem elementsteorin kan savens stigande
rorelse latt ses som traelementet (Le/Gb) vilket har en stigande rorelse. Den stigande
rérelsen kan tolkas som bjérksavens Yang-faktor medan mineralamnena och 6vriga
amnena i bjérksaven kan ses som dess Yin-faktor.

Emellertid ar det mycket lite av bjorksavens halsoeffekter som tyder pa traelementet.
Bjorkens stam ar vit och svart. Vit hor till metallelementet (Lu/Tj) och svart till
vattenelementet (Nj/Ub). Bjorksavens halsoeffekter passar betydligt battre in pa dessa tva
element. Lungan reglerar vattenvagarna. Fukt ar kanske den viktigaste gemensamma
faktorn for alla de halsoproblem som bjorksaven ar bra for. Njurarna a sin sida regerar
over vatten och urinblasan transformerar vatskor till urin. Har finns samband till
bjorksavens urindrivande effekt. Dartill ar Lunga moder till Njurar.

En annan teori man kan utga ifran ar teorin om Zang och Fu, aven kallad teorin om de 12
Zang. Organklockan &r ett exempel pa detta. | organklockan ar dygnet indelat i 12 stycken
2 timmars perioder. Meridianerna ar 12 till antalet och var och en av meridianerna tilldelas
tva timmar av dygnet. Enligt denna teori ar lungan det forsta organet, i organklockan ar
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lungans tid fran klockan 03-05. Intressant &r ocksa att lunga och urinblasa ar mittemot
varandra i organklockan.

Pa samma sétt kan de tolv Zang ses som de tolv manaderna. Den kinesiska kalendern
startar pa ett ungefar fran februari, och da blir februari lungans manad, vilket ar borjan pa
varen. Pa detta satt far man en koppling till varen, som &r den tid nar bjorksaven flodar.

THE HORARY CYCLE

11 PM-1AM
GALLBLADDER

7 PM -9 PM
PERICARDIUM

5PM-7PM
KIDNEY

3PM-5PM
BLADDER

1PM-3PM
SMALL INTESTINE

Bild 2. Organklockan

5.1. Fem elementsteorin

De producerande och kontrollerande cyklerna ar kanske de viktigaste modellerna inom
kinesisk medicin, cyklerna beskriver de olika organens inbordes forhallande och inverkan
pa varann.

5.1.1. Producerande cykeln

I den producerande cykeln ger féregdende element kraft till foljande element. Tex ger
vatten (Njure och Urinblasa) kraft till tra (Lever och Gallblasa). Elementet som producerar
kallas mor (i detta exempel vatten), och elementet som tar emot son (i detta fall trd).

Den producerande cykeln:

e Levern ar Hjartats mor. Levern lagrar blod och Shen bor i blodet. Om Leverns blod
ar svag, mar Hjartat inte bra.

e Hjartat ar Mjaltens mor. Hjartats Qi far blodet att cirkulera och hjalper pa detta satt
Mijalten i dess transporterande funktion. Dartill varmer Hjartat Mjalten.

13



Mjalten ar Lungans mor. Mjaltens Qi lyfter narings Qi till Lungan, dar det
tillsammans med Lungans Qi skapar broéstkorgens Qi (Zong Qi).

Lungan ar Njurarnas moder. Lungans Qi sanker sig for att mota Njurarnas Qi.
Lungans sankande Qi for ocksa vatskor till Njurarna.

Njurarna &r Leverns mor. Njurarna lagrar essenser, som &ar yin och Njurarnas yin
nar Leverns yin och blod.

Mjalte-Lunga-Njurar av den producerande cykeln, kan bra férklaras med bjorksavens
halsoaspekter vilket framgar ur kapitel 5.2.2.

5.1.2. Kontrollerande cykeln

| denna cykel kontrollerar (stoder eller begransar) ett element ett annat enligt en viss
ordning. Tra kontrollerar jord, jord kontrollerar vatten, vatten kontrollerar eld, eld
kontrollerar metall och metall kontrollerar tré.

| Suwen beskrivs detta enligt foljande: Metall faller trd, vatten slacker eld, tradets rotter
trdnger in i jorden, eld smalter metall, jord dammer upp vatten.

Den kontrollerande cykeln:

Levern kontrollerar Mjalte och Mage. Om Leverns Qi flodar fritt kan den I6sa
Mjaltens stagnerade Qi, vilket hjalper Mjalten i dess transporterande funktion.
Levern hjalper Magen och Mjélten att transformera maten. Levern borjar stora
Mjélten och Magen forst nér den begransande funktionen blir for kraftig.

Hjartat kontrollerar Lungan. Om Lungans sankande funktion ar for kraftig kan
Hjartats eld begransa den. | 6vrigt har Hjarta och Lunga ett ndra samarbete, Hjartat
regerar 6ver Blod och Lungan ar méastare 6ver Qi. Dessa stdder och kontrollerar
varann.

Mjalten kontrollerar Njurarna. Mjalten omvandlar och transporterar vatskor. Mjalten
stdder Njuren i dess uppgift att omvandla och evakuera vatskor.

Lungan kontrollerar Levern. Lungans sankande Qi rorelse kan begransa Leverns
stigande Qi. Om Leverns Qi eller Yang stiger for kraftigt, kan Lungans Qi dampa
leverns stigande savida Lungan éar tillrackligt stark. Omvant kan Lungans Qi, om
den ar for svag, fororsaka stigande Lever Yang eller stagnation.

Njurarna kontrollerar Hjartat. Njurarna forhindrar Hjartats eld att bli for kraftig. Den
vertikala axeln Njurar - Hjarta ar mycket viktig for jamvikten i kroppen. Har mots
vatten och eld, yin och yang. Njurarnas vatten bor stiga for att nara Hjartat, Hjartats
eld bor sjunka for att varma Njurarna.
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Gall
Bladder

Bild 3. De producerande och kontrollerande cyklerna

5.2. De fem substanserna

De fem substanserna ar Qi, blod, Jing (essenser), Shen och Jin Ye (kroppsvatskor férutom
blod). Av dessa ar Qi viktigast, for utan Qi, skulle ingen av de andra substanserna
existera. Alla de olika substanserna kan alltsa ses som olika former av Qi. Tidigare
himlens Qi ar den Qi vi fods med, medan senare himlens Qi ar den Qi vi far via luft, foda
och dryck. Jag kommer har att ga narmare in pa senare himlens Qi, Ying Qi (narande Qi)
och Wei Qi (forsvars Qi), samt pa Jin Ye.

5.2.1. Ying Qi och Wei Qi

Ying Qi har sitt ursprung i mellersta Jiao, har sker den omvandling av fast och flytande
foda som mojliggor utvinnandet av Ying Qi. Ying Qi gar inat, nar de inre organen och hela
kroppen.

Wei Qi har sitt ursprung i nedre Jiao, men ar beroende av mellersta Jiao eftersom Wei Qi,
liksom Ying Qi, utvinns ur foda och dryck. Wei Qi cirkulerar pa ytan och skyddar kroppen
fran yttre patogener.

Ying Qis riktning fran mellersta varmaren ar upp till lungorna, Wei Qis riktning ar nerat till
nedre varmaren, till njurarna dar den férenar sig med Njurarnas Jing (essenser), Njurarnas
Yuan Qi och Njurarnas Yang. Njurarna ar alltsd Wei Qis rot, varifran Wei Qi stiger upp till
Lungan som sprider Wei Qi 6ver hela kroppsytan.

Mjalten producerar Wei Qi, Njurarna ar Wei Qis rot och Lungan sprider Wei Qi. Wei Qi

e skyddar kroppen fran yttre patogener
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e den varmer kroppen, speciellt huden och musklerna, samt nar och befuktar i viss
man

e ansvarar for porernas 6ppnande och stdngande, varvid kroppens temperatur och
svettning regleras

Wei Qi ar sadledes beroende av Lungans kraft, men aven Njurarna som ar dess rot och
Mjalten som nar Wei Qi. Vill man starka Wei Qi bér man séledes starka alla dessa tre
Zang-organ.

Den hanvisning (Jiang m.fl.) jag hittat till bjérksav fran en kinesisk medicinsk bok star det
att bjorksaven skyddar fran hosta, feber och andra sjukdomar. Bjorksaven lindrar vid
autoimmuna sjukdomar sasom reuma och det finns indikationer pa att den lindrar
pollenallergi (starker Wei Qi och skyddar pa detta satt mot yttre vind). Enligt Raipala-
Cormier och A Russian Herbal har bjorksaven inverkan pa svettningen, vilket ar ytterligare
en indikation pa bjorksavens effekt pa Wei Qi

Mycket tyder alltsa pa att bjorksaven har effekt pa Lungans sankande och spridande
funktion av Qi och darigenom aven en inverkan pa Wei Qi.

5.2.2. Jin Ye och vatskornas axel

Jin Ye utgor alla kroppsvatskor sasom saliv, magsackens vatskor, synovial- och
vavnadsvatskor. Hit hor aven de vatskor som ska evakueras, tarvatska, mjolk, svett och
urin. | allmanhet ses blod som en egen substans, men kan i vissa fall inkluderas i JinYe.

Jin ar de vatskor som ar lattare, klarare och ror sig snabbare. Jin-vatskorna ror sig pa ytan
och bevattnar muskler och hud. Till dessa raknas svett, tarar, saliv och urin.

Ye-vatskorna ror sig pa djupet och ar mindre rorliga. De befuktar leder, kroppsoppningar,
sasom Ogon, éron och mun, hjarnan, ryggmargen, benmargen och de inre organen.

JinYe produceras, regleras och distribueras huvudsakligen av de tre Zang organan som
utgor vatskornas axel, mjalte, lunga och njurar (inklusive urinblasa) samt av de tre Fu
organen tunntarm, tjocktarm och SanJiao.

Som redan framkommit utgér mellersta Jiao (Mage-Mjalte) kallan fér omvandling av mat
och dryck. Ur fédan utvinns Jing Wei (essens som utgdrs av de fem smakerna). Jing Wei
ar grunden for skapandet av Jin Ye, blod, Jing fran senare himlen och Qi.

Har gors den forsta silningen av JinYe i klart och grumligt. Mjalten ansvarar for att Qi och
alla 6vriga substanser ror sig i olika riktningar i kroppen &ven om den stigande rérelsen till
Lungan ar den viktigaste.

Lungan tar emot Qi och JinYe fran Mage-Mjélte. Lungan séanker och sprider Qi och Jin Ye i
kroppen samt distribuerar och sprider Wei Qi och Jin 6ver kroppsytan. Lungan ar
vatskornas ovre kalla, och dess viktigaste rorelse ar att sanka. Lungans sankande funktion
ar viktig for en normal utséndring av urin fran kroppen, men ocksa en garant for en
konstant och harmonisk cirkulation av kroppsvatskorna.

Njurarna ar vatskornas nedre kéalla. Njurarnas Yang varmer och aktiverar Mage-Mjalte och
Lunga sa att de kan producera och transformera vatskor. Njurarna har darmed det
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dvergripande ansvaret for vatskemetabolismen. Njurarna reglerar bade cirkulationen av
vatskor och mangden vatska som star till forfogande. Njurar och Urinblasa utfor en
separationsprocess av grumliga vatskor som skall evakueras (urin) och de klara vatskor
som ska ateranvandas. De klara vatskorna stiger igen uppat, forst till mage-mjélte och
darifran vidare till lungan.

Aven Fu-organen tunntarm, tjocktarm och San Jiao har en viktig funktion i vatskornas axel.
| Tunntarmen sker en omvandling av fédan for att darefter ytterligare transformeras
separeras och distribueras i olika riktningar. Tunntarmen har en nara relation till Ye, dessa
véatskor gar mot djupet och vitaliserar Zang. Det mer tjockflytande gar vidare till
tjocktarmen och den lattare vatskan Jin transporteras till urinblasan.

Tjocktarmen tar emot vatska fran tunntarmen, samt separerar och extraherar vatskorna.
Tjocktarmen har en néra relation till Jin. Jin och tjocktarmen har tillsammans med lungan
en rorelse ut mot kroppsytan och ger upphov till svett.

SanJiao ar distributér for Yuan Qi. San Jiao integrerar och assisterar alla vatskereglerande
funktioner. San Jiao deltar i kroppens alla transformationer pa alla nivaer (i den Gvre,
mellersta och nedre Jiao).

Forutom den urindrivande effekten, har bjorksav ocksa effekt pa dvriga vatskor, den
reglerar svettningen och stimulerar vatskemetabolismen i allméanhet. Enligt TKM och
vatskornas axel kontrollerar Njurarna vatskorna och har det dvergripande ansvaret for
vatskemetabolismen, men &ven Lungans sénkande rorelse ar mycket viktig i
vatskemetabolismen. Aven sett ur den har aspekten tanker jag att bjorksaven framjar
Njurarnas, Lungans som Mjaltens Qi, eventuellt i forsta hand genom att framja lungans
sankande formaga.

5.3. Fukt, en av de sex patogenerna

De sex patogenerna ar vind, kyla, fukt, sommarhetta, torka och hetta (eld). Alla dessa ar
patogen Qi, Xie Qi, och darmed skadliga fér kroppen.

Fukt ar av naturen yin och hor till jordelementet. Fukt &r klibbig, tyngande och langsam.
Fukt kan vara extern eller intern. Extern fukt &r till naturen akut, men kan latt stéra Mjalten
och darmed leda till intern fukt. Intern fukt ar mera kronisk och beror pa tomhet i Mjaltens
Qi och Yang eller tomhet i Njurens Yang, som da inte kan stoda Mjaltens Yang. Omvant
gor intern fukt att kroppen latt kan invaderas av extern fukt.

Fukt hammar saval produktionen som cirkulationen av Qi och Yang. Nar Qi ar for svag att
cirkulera vatskorna, stagnerar vatskorna och fukt eller slem, som &r en mera koncentrerad
form av fukt, bildas. Mjalten tycker om torka och behover for att ma bra lyfta klar Qi uppat.
Ett kant TKM citat ar att "fukt produceras av Mjalten och lagras i Lungan”.

Fukt kan drabba i princip vilken kroppsdel som helst, dvervikt, 6dem, svullna leder och
vatskande utslag ar exempel pa fukt. Fukt har latt for att kombinera med andra patogener,
som vind, kyla och hetta. Reumatism, gikt och urinvagsinfektioner ar exempel pa
sjukdomar, dar fukt kan vara kombinerad med hetta. Stenar i gallblasa och njurar kan ses
fukt-hetta, dar fukt omvandlats till slem och dar slemmet torkat/hardnat. Fukt-bi ar ett
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smartsyndrom dar fukten stagnerat i leder och meridianer och férorsakar en fixerad
smarta. Reumatiska sjukdomar ar exempel pa fukt-bi, ofta kombinerad med hetta.

Bjorksaven har en klar urindrivande effekt. Enligt forskning bidrar bjorksav till att minska
mangden fria radikaler i kroppen. Fria radikaler bidrar bland annat till reumatism och gikt. |
alla dessa sjukdomar finns fukt med som en komponent. Fukt &r en yin patogen,
bjérksaven bidrar till att minska fukten genom sin vatskedrivande effekt och genom att
starka Qi och Yang.

5.4. De fem smakerna

Var och en av de fem smakerna tillnor ett av de fem elementen. S6t smak hoér till jord,
kryddig till metall, salt till vatten, sur till tra och bitter till eld. Alla fddodmnen och 6rter har
antingen en eller flera smaker. Gemensamt for alla smaker ar att de i liten méangd starker
det egna elementet, men i for stor mangd forsvagar de sitt egna element.

Bjorksaven beskrivs som svagt s6t med en aning traarom.

Ibland kan man smaka sig till vilken smak ett fédo&dmne har, tex att citron ar sur, men ofta
kan man inte med smaksinnet avgora ett fodoamnes smak, eftersom smakerna
klassificeras enligt fédoamnets effekt.

| ”A Russian Herbal” uppges bjorken ha aromatisk smak. Den kryddiga smaken har
beskrivits med manga olika ord, ett av dessa &r aromatisk. Enligt Peter Torssell kan man
anda sa gott som alltid kdnna den kryddiga smaken i 6rter som anses ha kryddig smak. Sa
aven om manga av bjorksavens effekter stammer in pa de effekter som den kryddiga
smaken ger, far man tanka att samma effekter kan uppnas pa ett annat sétt &n via den
kryddiga smaken.

Aven flera av den salta smakens effekter passar in pa bjérksaven. Salt smak I6ser upp
forhardnader, renar kroppen och lindrar smarta. Men eftersom sa fa fédoamnen fran
vaxtriket tillskrivs den salta smaken, far man utga ifran att sa inte ar heller ar fallet for
bjorksav.

Manga produkter som innehaller kolhydrater har s6t smak, i bjorksav ingar ca 1%
sockerarter. Detta tillsammans med en del av bjérksavens hélsoeffekter gor att den kan
anses vara svagt sét. Mild s6t smak har en starkande effekt pa framforallt Mjalten och
harmonierar Magen. Bjorksaven harmonierar magen, den laker sar i mag- och
tarmkanalen och harmonierar av t ex medicinkurer irriterad mage.

5.5. Bjorksavens temperatureffekt

Redan pa 500-talet forde lakaren Tao Huangging fram tanken om att alla fodoamnen kan
indelas i svala och varma. Den kanda lakaren Zhang Congzheng (1156-1228) utvecklade
tanken och delade in fododmnen och orter i fem klasser enligt deras temperatureffekt. De
fem klasserna ar kall, sval, neutral, varm och het. Samma lakare kombinerade aven ihop
de fem smakerna med de fem elementen.
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Fodoamnenas temperatureffekt baseras pa tanken om fodoamnet producerar yin eller
yang Qi i kroppen. Fodoamnets temperatur i grader ar inte det avgérande aven om
tillagning av fodoamnet, tex stekning, kan férandra dess temperatureffekt. Tex varm
spenatsoppa éar till sin energi yin, eftersom spenat ar yin, medan svalt vittvin ar yang,
eftersom alkohol &r yang.

Ett fododmnes smak och energieffekt kan vara olika. Tex pepparmynta ar till sin
temperatureffekt sval eller yin, medan den ar till smaken kryddig eller yang.

Fodoamnen som innehaller mycket vatten ar ofta svala eller kalla. Vatten och gront te ar
svala. Det finns fa exempel pa vatskor utvunna ur vaxter sasom sav, men enligt Torssell ar
saven fran bambu sval.

Det mest troliga ar darfor att bjorksaven ar sval och sot, dar det svala star for bjorksavens
yin energi och det sota for bjorksavens yang energi. Det svala (yin) har en nedatgaende
rorelse och det so6ta (yang) har en uppatgaende rorelse.

6. Diskussion

Bjorken vaxer allmannast pa norra halvklotet i omraden dar vintern ar kall. Det ar latt att
forsta den stora uppskattning bjorksaven haft forr i tiden i omraden dar befolkningen var
tvungna att leva pa i forsta hand torkad och saltad mat under vinterhalvaret. Bjorksaven
var den forsta farska produkten som stod till buds efter vintern, bjorksav kan tappas redan
nar snon borjar smalta runt stammen, alltsa langt fore det ar majligt att fa andra farska
produkter fran vaxtriket.

Hur kan en produkt som till 99% bestar av vatten ha sa goda halsoegenskaper?

Bjorksaven &r en ovanlig produkt fran vaxtriket. Bjorksaven ar den naringslésning,
innehallande bjorkens lagrade essenser och Yuan Qi, som vacker bjorkens till liv efter
vintern. Vasterlandskt kan vi forklara detta genom att saga att mineralerna i bjérksaven ar
joniserade och mycket lattupptagliga for kroppen. Dartill &r K:Na forhallandet mycket
gynnsamt eftersom vi annars genom fodan far for mycket natrium i férhallande till kalium.
Dartill kan betulin vara ett intressant &mne, men i 6vrigt k&nner vi inte till alla de &mnen,
fytokemikalier och antioxidanter, som tillsammans ger bjérksaven dess halsoeffekter.

Bjorksavens effekter ur TKM perspektiv

Bjorksaven kan anses vara sval och s6t. Den eliminerar fukt och fukt-hetta samt framjar i
forsta hand Lunga, Njurar, Urinbldsa och Mage. Den sénker Lu Qi och nar yin Qi.

Bjorksaven omvandlar fukt (6dem), fukt-hetta (reumatism, gikt) och stillar yttre vind
(pollenallergi). Aven Jobs tarar &r bra pa att omvandla fukt. Hos Jobs tarar ar den
sankande effekten pa Lungans Qi viktig, det &r troligt att s& ocksa ar fallet for bjorksaven.
Nar Lungans sankande Qi fungerar bra, framjar det urinutséndringen (med Njurarnas och
Urinblasans hjalp) och alla 6vriga Qi rorelser i kroppen.

Den starkande effekten kan ses om en f6ljd av att patogen fukt minskar. Nar fukten
minskar, framjar det i forsta hand Lungans, Njurarnas och Mjaltens Qi. Enligt Torssell
brukar vegetabilier med mycket kalium i forhallande till natrium ha en yin-effekt, vilket tyder
pa att bjorksaven framforallt nar yin Qi ("starkande”, helar slemhinnor, sénker blodtryck).
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Dartill har bjorksaven en harmonierande effekt pad magen, eftersom den laker sar i mag-
och tarmkanalen.

Till vem ar bjorksaven lamplig?

Jag anser att bjorksaven ar lamplig som en renande och starkande varkur speciellt for de
som har mycket fukt. Bjérksaven eliminerar fukt, ar stimulerar metabolismen, renar
kroppen fran slaggprodukter och nar framfor allt yin Qi. Bjorksavens effekt pa Wei Qi
(genom att den sanker Lungans Qi och pa detta séatt framjar alla 6vriga Q rorelser) ar
ocksa intressant. Personer med pollenallergi, daligt immunférsvar eller autoimmuna
sjukdomar kan gott testa om de far hjalp av bjorksaven. Bjorksaven kan dven anvandas
for att harmoniera magen och laka sar i mag- och tarmkanalen.

Hur stora méangder bjorksav ska man dricka per dag?

Det ar sakert mycket individuellt hurdan mangd som ar lamplig per dag. |
forskningsrapporten om bjérksav och pollenallergi drack férsokspersonerna i medeltal ca 5
dl per dag. | expertutlatandet fran den ryska idrottsorganisationen rekommenderades
hogst 0,5 dl portioner och sammanlagt hégst 2 dl under idrottsprestation och hogst 5 di
efter idrottsprestation.

Under tiden jag skrev detta arbete drack jag sjélv ca 2 dl per dag under en manads tid.
Tvéa dagar drack jag 5 dI per dag och upplevde bjérksaven som mycket urindrivande. 5 dl
per dag under en langre tid, som i pollenallergirapporten, upplever &tminstone jag som en
valdigt stor mangd, som definitivt inte ar [amplig for alla.

Kerstin Smeds
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