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Gojibar — en introduktion

Jag borjade studera TCM 1 borjan pa 2000- talet och gick da en ettérig distansutbildning i
TuiNa massage hos TCM Institutet i Umea. Dar fick jag for forsta gdngen smaka Gojibir. Pa
nagot satt fastnade jag for dessa bar och borjade s6ka information om dem. Det jag laste
gjorde mig forbluffad, kunde dessa smé roda bér vara sé fullproppade med vitaminer,
mineraler, protein, antioxidanter och andra substanser som bevisligen har positiv effekt pa oss
ménniskor? Det ledde till ytterligare skande, men nu efter en leverantor. Till slut hittade jag
en leverantor 1 Kina som kunde garantera kvalitén genom tyska kontrollanter.

Idag salufors Gojibér, som dr en forkortning for Gou qi zi, bade pa ICA, Konsum,
Hilsokosten och via Internet. Béren beskrivs da lite olika bade vad det géller vitaminer,
mineraler och effekter pa kroppen.

Aren har gétt och jag har salt manga kilo Gojibir. Min akupunkturutbildning, inom ramen for
vilken jag skriver denna text, har gjort mig &n mer nyfiken. Jag vill med denna text beskriva
baret ur ett Traditionellt Kinesiskt medicinsk perspektiv samt delar av vésterlandsk forskning
kring Gojibar som framfor allt fokuserar pa barets antioxidanter. Men forst vill jag borja med
att beskriva en legend.

Osterlandsk syn

En legend

Det har under arens lopp beréttats en legend om Gojibdr. Den har berittat att det under
antiken i det gamla Kina, pa 1dglandet vid foten av berget Xiang (idag Weining) fanns en ung
man vid namn Gouzi som var bonde. Han gifte sig med en kvinna som hette Qishi. P4 dagarna
skotte de jordbruket och pa kvillen tog de hand om hans gamla mamma. De levde ett lugnt
och fridfullt liv. Men omradet invaderades av krigiska hérar som tvingade unga mén att gé ut i
krig. Det innebar att 4ven Gouzi var tvungen att gé ut i krig.

Manga ménniskor dog i kriget men Gouzi klarade sig. Nér han dtervinde till sina hemtrakter
tio ar senare var hans ansikte tackt med l&ngt skdgg. Pa vigen hem sdg han hur manga
ménniskor hade det svart och svalt. Han blev véldigt oroad av det han sig och speciellt orolig
blev han f6r sin hustru och mor. Men d& han kom hem sag han till sin férvaning att bada
strdlade av hidlsa och vidlmaende. De sdg inte alls hungriga ut. Han fragade da sin fru hur det
kom sig att de klarat sig fran svélten och eldndet. Hans fru beréttade da att “efter det att du
hade ldmnat oss var jag tvungen att jobba dag och natt och vi hade ett véldigt hart liv. Forra
aret drabbades vi dessutom av dversvamningar och blev utan skord. D4 gick jag upp bland
bergen och hittade dessa roda bar”. ”Om vi inte hade atit av dem skulle vi bdda ha svultit
ihjdl”, sa hans mor. Gouzi blev glad och stolt 6ver sin frus pahittighet. Hans grannar fick hora
talas om detta och borjade plocka béren och kallade dem for Gou Zi.

Senare kom ménniskorna i trakten pd att dessa roda bar hade ménga hélsobringande effekter.
Man uppfattade att de nir Yin, stirker blod, nar lungan och stirker magen. Lokala doktorer
borjade anvénda biren i sina formulas och dndrade namnet till Gou Qi Zi. (Informationsblad
frdn Herbasin)
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Halsobringande effekter

Det finns en myt att Gojibéret skulle hirstamma fran Tibet och Himalaya men den tibetanska
Materia Medica ndmner inte béret. De enda Gojibar som odlas i ett kommersiellt syfte odlas 1
ett omrade runt omkring staden Zhongning i Ningxiaprovinsen vilken ligger i norra Kina.
Gojibaret fran Ningxia dr sa populért for sina helande egenskaper att man arligen héller en tva
veckor lang festival till dess éra.

Det var i mitten pa 80-talet som biokemister vid Ningxia Institut for fododmnen borjade
analysera Gojibéret och kom fram till att detta bar dr en mycket aktiv vitaminkapsel. Béret
innehaller 21 essentiella mineraler, 18 aminosyror, 67 ganger mer tiamin (vitamin B 1) &dn
brunt ris, 2 ganger mera niacin (vitamin B 3) dn bryggerijast, 3 gdnger mer vitamin C an
apelsiner, 5 gdnger mer kalcium 4n rd blomkal, 2 ganger mer betakaroten @n ra spenat.
(Young, 2006, s 27- 29)

Klassifikation enligt TCM

Hir kommer jag att beskriva Gou qi zi enligt Traditionell Kinesisk Medicin, hidanefter TCM,
med utdrag fran Materia Medica (2004, s 761-762).

Latinskt namn: Lyci Fructus

Vixt familj: Solanaceae

Slikte: Lycium barbarum L.

Aterfanns fosta gangen i: Divine Husbandmans Classic of Materia Medica.

Karaktir: Sot, neutral

Paverkan pa specifika meridianer: Lever, Lunga, Njure

Huvudsaklig effekt pa organ: Stirker Yin i Njurar och Lunga, nar Leverns blod samt mild
tonifiering av Njurens Yang.

Dosering: 6-12 gram

Forsiktighet och kontrainduktioner: Gojibéret &r till sin natur inte sa fet och kladdig som
manga andra yin- och blodstdrkande orter kan vara. Personer som har energibrist och fukt 1
mjélten och dérfor har diarréer kan ha svart att smélta dessa bér. I dessa fall kan man anvénda
Goji med viss forsiktighet.

Giftighet: Goji har mycket 1ag giftighet i normala doser. Det finns véldigt {4 allergiska fall
rapporterade, inklusive rapporter av nisselutslag.

Kvalitetskriterium: Bra kvalité kdnnetecknas av stora, rdda, tjocka bir med mycket fruktkott
men med {4 fron samt en s6t smak.

Anvandning

Hér presenteras ndgra exempel pd hur man kan kombinera Gojibar med andra orter for olika
besvir och sjukdomar enligt TCM. (Se Bensky, 2004)

For att behandla tinnitus, huvudvirk och délig syn pa grund av brist i Lever och Njure kan
man ta ta 6 gram av Gojibér och 6 gram av Chrysantemum blomman,

Om man som hastigast torr-rostar baren pa medelstark virme i en panna sa fordndrar man
Gojibérets innebonde kvalité fran neutral till varm, detta gor att det blir mer lattsmalt for
kdnsliga magar.
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Man kan mixa Gojibdret med saltvatten och rosta det tills det dter &r torrt. Denna metod gor
att det forutom att bli mer lattsmaélt ocksa blir mer riktat nerat och kan da paverka Njurarna
och essenserna mer kraftfullt.

Man kan ocksé torr-rosta Gojibaret med Cuscutafron, det som pa engelska kallas Chinese
dodder seeds, tills biren svéller. Detta gor att Gojibdren 0kar sin Yangstidrkande forméga,
med mojlighet att aterstélla essenserna och stirka Yang. Det dr speciellt bra for Yuan Qi.

Ett annat anvindningsomrade &r att koka 15 gr av Gojibéret och gor ett te. Detta te kan man
dricka varje dag och man éter dven baren. Detta te motverkar hogt blodtryck samt for hog
blodsockerniva.

Traditionella kontraindikationer: Bor anvéndas forsiktigt for de med svag Mjélte och Mage.

Vasterlandsk syn

Antioxidanter

Ett av Gojibérets omskrivna positiva effekter inom visterldndsk medicin dr dess innehéll av
antioxidanter. For att forstd vikten av antioxidanter behover man forstd vad fria radikaler ar.
Jag kommer hir att ge en kort beskrivning av vad fria radikaler &r for att direfter ge en
introduktion till kroppens behov av antioxidanter.

Nir t.ex. frukt ruttnar eller nir en olja hédrsknar sa dr det ett resultat av en oxidationsprocess. |
denna process frisétts fria syreradikaler. En fri syreradikal dr en molekyl som forlorat en
elektron och darfor har litt att reagera med andra substanser. Fria radikaler dr alltsa molekyler
som har en elektron for lite och darfor letar en annan elektron, det kan innebéra att den tar en
elektron frdn en annan molekyl och da blir i sin tur denna molekyl utan en elektron och
ddrmed en fri radikal som forsoker ta en elektron fran en annan molekyl. Det blir en
kedjereaktion i1 kroppen. Denna process sker 1 kroppen och kan da vara en orsak till allvarliga
sjukdomar. Om denna frisédttning av syreradikaler &r omfattande kan kroppen inte hantera den.
Det kan leda till skador péa bade pa cellniva och i kroppens viavnad. Exempel pa sjukdomar
som tros ha en koppling till fria radikaler dr sjukdomar som orsakas av ett nedsatt
immunforsvar, degenerativa sjukdomar som reumatism, hjartsjukdomar och cancer. Syre ar
livsavgorande for hela vir organism men ndr syre omvandlas till reaktiva syreforeningar och
syreradikaler kan de ge upphov till skador.

Kroppens eget forsvar mot fria radikaler &r framfor allt antioxidanter. Dessa kan neutralisera
de fria radikalerna innan de hinner angripa celler och vévnad. Flera vitaminer, mineraler och
fytokemikalier har antioxidativa egenskaper exempelvis beta-karoten, vitamin C och E, selen,
zink, Coenzym Q10, pyknogenol' och lykopen. (Bruset och Tveiten, 2000)

Man har gjort antioxidant-tester pa4 Ningxia Gojibdret med hidpnadsvéckande resultat. Jimfort
med druvor sa har torkade Ningxia Gojibdret fem ganger mer antioxidanter (inte antal utan
total mingd) @n druvor, tio gdnger mer an apelsiner, tolv ganger mer én russin, femtiofem
ganger mer dn blomkal. Detta gér Ningxia Gojibaret till det mest antioxidantrika fododmnet

! Tallbarrsextrakt fran medelhavstall finns dven i t.ex. druvkérnor.

Examensarbete Akupunkturutbildning vid Akupunkturakademin ht 2009. 4
Frank Granstrom www.pranafriskvard.se 070 250 26 14




som finns ként. Baret kan kraftfullt neutralisera fria radikaler som i annat fall kan leda till
cellmutation och cancer. (Young, 2006, sid 48)

Innehall

Gojibiret innehaller ett brett spektrum av mineraler, vitaminer och antioxidanter.
100 gram Gojibar frdn Ningxiaprovinsen innehdller foljande:

Protein 15,6 %
L-arginin 920 mg
Fibrer 21 gr
Fett 0,45 gr
Socker 42 gr
Vitamin A 12,600 iu
Vitamin B-1 27 mg
Vitamin B-3 88 mg
Vitamin B-5 1,2 mg
Vitamin C 148 mg
Biotin 28 mcg
Kalcium 110 mg
Krom 79 mg
Koppar 1,1 mg
Jarn 11 mg
Magnesium 130 mg
Mangan 1,3 mg
Kalium 1,600 mg
Zink 1,8 mg

Mineraler méste vara 1 bra balans 1 forhallande till varandra for att kunna tas upp av kroppen
pa ett effektivt sitt. Vad det géller savil innehall av mineraler och balansen® mellan dessa s&
ar Ningxia Gojibaret utan motsvarighet i vaxtvirlden (Young, 2006, s 33).

Gojibaret har ett brett spektrum av karotenliknande substanser kdnda som karotenoider. Det
finns 6ver 600 kidnda sorters karotenoider i naturen och de delas in i tvd huvudgrupper;
karotener och xantofyller. Karotenoider har antioxidativa egenskaper. Den mest kdnda
karotenoiden dr betakaroten. Vissa karotenoider, ca 40 stycken (exempelvis betakaroten) kan
ombildas till A-vitamin i mdnniskokroppen. (www.wikipedia.se)

Exempel pa forskning

Man har kunnat identifiera 18 olika karotenoider i minniskans blod och ca sex av dem har
studerats for att utrona vilka terapeutiska effekter de har. Sa &ven om just dessa karotenoider
inte har nagon A-vitaminaktivitet s har dessa studerade karotenoider en mer hélsobringande
effekt dn vanlig Betakaroten. I manga studier har det faststéllts att dessa har en mycket mer
skyddande effekt for celler och mot cancer 4n betakaroten. (Young, 2006, sid 39)

2 Magnesium i forhallande till Kalcium &r néstan 1:1, zink i relation till koppar 2:1, kalium i relation till
magnesium 8:1 (Young, 2006, s 33).
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Ningxia Gojibér har en rad andra hélsobringande effekter pa kroppen bl a att sdnka hogt
blodtryck, minska inflammationer, minska risken for att det bildas blodplattar och
hjértsjukdomar. (Young, 2006, sid 108-109)

Andra karotenoider med antioxidativa effekter som finns i Gojibédr dr zeaxanthin och lutein.
Zexanthin dr ett pigment som finns 1 6gat, laga nivaer av Zeaxanthin kan orsaka gra starr och
aldersrelaterad blindhet, makuladegeneration. Tyska forskare har funnit en speciell typ av
Zeaxanthin 1 Gojibdret som kallas zeaxanthin dipalmitate och som visat sig vara en viktig
killa for Zeaxanthin. Zexanthin dipalmitate har visat sig inte bara skydda mot 6gonsjukdomar
utan ocksé ge ett skydd mot leversjukdomar. En karotenoid som inte omvandlas till A-vitamin
ar Beta-cryptoxanthin. Trots detta har den visat sig ha en skyddande effekt mot cancer samt
bidrar till férmagan att stimulera atervixt av ben.(Young, 2006, sid 41).

Ningxia Gojibéret innehéller ett unikt protein, en sockerkedja som man bara har hittat i
Ningxia Gojibéret och i mindre méngder i en underart som heter Lycium Chinense. Detta
protein kallas lycium polysackarider (LBP) och det har en preventiv funktion nér det géller
fria radikaler. Under de sista 15 &ren finns dokumentationer som visar att dessa
polysackarider har immunstirkande effekter och motverkar cancer. Polysackariderna sédnker
ocksa blodsocker-nivaerna och reducerar mangden glykosylerat hemoglobin vilket skyddar
bukspottkorteln. Detta enligt studier som har utforts pa Collage of Public Health pa Wuhan
University. (Young, 2006, sid 42)

RCC Chang och KF So har med avancerade laboratorieforsok visat hur polysackarider och
molekyler som betain, cerebrosid, beta-siterosterol, p-coumaric och olika vitaminer pa en
biokemisk nivé bidrar till neuronskydd och ddrmed motverkar neuronforluster hos
neurodegenerativa sjukdomar. Polysackarider fran Lycium Barbarium kan skydda neuroner
mot beta-amyloid peptidforgiftning vid forsok med exempelvis starrmodeller. Det de
framhaller som vésentligt infor framtida forskning ar deras vetenskapliga bevis for bérens
anti-aldrande effekter (2008).

Ma m fl har undersokt tva grupper av réttor, den ena gruppen fick en fet kost och den andra
gruppen fick en normal kost. Inom bada grupperna fick en del av rattorna gojibér for att
undersdka om polysackariderna fran Lycium Barbarium péverkade vikten och risken for
degenerativa sjukdomar. Resultatet blev att polysackariderna inte paverkade vikten hos
rattorna, de forblev feta av fet kost men de minskade risken for sjukdomar pé grund av deras
fordréjning av lipid oxidation vilket annars dr risken med en fet kost. (Ma, m fl, 2009)

En jamforelse

Ningxia Gojibéret nir Leverns blod och pa sa sétt kan det paverka 6gonen eftersom Leverns
kroppsoppning enligt TCM ér 6gonen. Grand Materia Medica séger fortséttningsvis att
Gojibiret berikar Njuren och dess essenser samt dkar Qi, befuktar Lungan och gér 6gonen
klara. Eftersom Gojibdret stirker essenserna i Njuren sa stirks Yuan Qi. Grand Materia
medica fastslar ocksa att ” frukten dr sot, neutral och befuktande som till sin natur kan berika
och stirka” men kan inte eliminera hetta (till skillnad frén rot och bark, ex Lycii Cortex).

Den moderna forskningen verkar kunna verifiera vad den traditionella kunskapen har vetat
och pastétt om Ningxia Gojibirets effekter
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Avslutning

Den moderna méanniskan av idag blir mer och mer medveten om kostens betydelse for var
hilsa och att maten av idag saknar vissa vitaminer, mineraler eller antioxidanter pga.
konstgddning och processer i tillverkningsledet. Detta har lett till att fler och fler anvénder
kosttillskott 1 olika former. Jag uppfattar att Gojibédr kan vara ett mycket bra naturligt tillskott
for de allra flesta ménniskor och béren kan ses som ett bra fododmne i den stressiga och
forgiftade miljo som manga manniskor lever 1 idag. Med dess hoga halter av bland annat
antioxidanter sa kan vi hélla vara kroppar sa friska som mojligt och som jag visat i denna text
finns det idag forskning som visar pa dess olika medicinska och anti-ldrande effekter. Nar
jag gjorde en sokning pa Gojibér via en medicinsk databas fick jag 6verraskande ménga svar,
Web of Science, 131, PubMed, 107, Academic Search Elite,15, SCIRUS (Elsevier), 2071
traffar for att ndmna nagra. Med s& mycket forskning pa gang s& maste Gojibéret vara mycket
intressant.

Det kan finnas fall da Gojibér kan uppfattas som problematiska eller oldmpliga att &ta. Ett
exempel dr personer som har problem med matsméaltningen men, genom t.ex. blotldggning sa
kan det fungera dven for dessa personer. Men med 6kad popularitet s& 6kar ocksa risken for
falska produkter. Nér du skall handla Gojibér ar det viktigt att forsdkra sig om de héller hog
kvalité man kan tex. fraga om forséljaren vet var de kommer ifrdn samt om béren ar
biodynamiskt odlade. Det bésta 4r om béaren har nagon slags certifiering.

Gojibar ar alltsa ett bar som intar en central position inom TCM men som pa senare tid ocksa
fatt allt fler vasterldndska forskare att undersoka dess fortjénster.

www.akupunkturakademin.se
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