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Liten frukt, stor idrottskompis

Ar superfoods idrottarens nya béasta van? Tva frukter med exotiska namn har gjort
sensation och ar nu mycket omtalade. Sedan lange berikar de kosten i sina
ursprungslander, men hos oss a Camu Camu och Lucuma fortfarande snudd pa
hemliga tips. Vi forklarar vad man bor veta.

Text: Mario Lorenz

Superfoods ar pa allas lappar. De kommer framst fran tropikerna och har exotiskt klingande
namn. Fakta ar: samtliga livsmedel som pa nagot omrade har ett utmarkande hogt
naringsinnehall klassas som superfoods. Listan pa superfoods vaxer tack vare ihardig
forskning: gojibar, chiafron, kakao nibs, acai-fruktpulver, flera av dem ar redan bekanta. Nu
kommer Camu Camu och Lucuma till oss. Vad finns dar att hamta fér den som sportar?

Vitalitetsboostaren Camu Camu: vitamin C for idrottare i toppform

Kristin Bothor, naringsexpert hos nu3, vet vad som gémmer sig i den lilla frukten fran Peru:
“Camu Camu innehaller mer C-vitamin &n nagon annan frukt: den uppnar dromvardet pa runt
2000 milligram vitamin C per 100 gram frukt!” Det &r runt 40 gdnger mer an i apelsiner. Ocksa
for idrottare ar vitamin C en vital substans, da fria radikaler och oxidativ stress uppstar naturligt
i och med intensiv fysisk aktivitet. | och med kraftig svettning hojs ocksa forlusten av
naringsamnen och mineraler, och maste balanseras pa nytt. Men denna superfood kan mer
an sa. “Utdver vitamin C innehdller Camu Camu rikliga mangder jarn, kalium och kalcium.
Ocksa koncentrationerna av betakaroten och bioflavonoider ar enorm. Dessa sekundara
fytokemikalier sanker blodtrycket och skyddar blodkéarlen”, sager naringsexperten.
Bioflavonoider forebygger pa sa vis bade hjart-karl-sjukdomar och cancer. Den fruktiga
halsogiganten stammar fran Peru. Dar vaxer frukten pa buskar i Amazonas-regnskogens
oversvamningsomraden. Europeiska surfare stotte pa den av en slump pa 80-talet. Sedan



dess forskas det pA Camu Camus verkningar. Inhemskt klassas frukten som afrodisiak och
medicinalvaxt. | Europa kan man framst kdpa Camu Camu som fruktpulver. Naringsexperten
Kristin Bothor: “den l&tt bitterkryddiga smaken smakar sarskilt gott i farskpressad juice eller
smoothie”. Hennes formtoppande smoothie med XXL-portion av vitamin C bestar av 200 gram
cashewnotter, 30 gram agavesirap, 2 apelsiner och en tesked Camu Camu.

Smal-mat Lucuma: Naturlig sockererséttare

Lucuma ar en halsosam naringsdmnesbomb: utbver kolhydrater och vardefulla fibrer
innehaller den ocksa en hdg koncentration av betakaroten, vitamin B3 och jarn. Av intresse for
idrottare ar ocksa den hoga zinkhalten, en bestandsdel som &r nodvandigt for saval
immunfdérsvaret som flertalet amnesomsattningsprocesser. Experten Kristin Bothor: “Aven
idrottar-mineralerna kalcium och magnesium finns det gott om. Magnesium ar viktigt for
syretransporten i musklerna. Och kalcium ar nédvandigt for friska leder och tdnder samt for ett
stabilt skelett.”

Lucumafrukten vaxte ursprungligen pa 1000 till 2400 meters hojd i Peru, Chile och Ecuador.
Nu for tiden odlas den ockséa i Australien, Nya Zeeland och Karibien. Lucuma &r Perus
nationalfrukt och anvands sedan artusenden som lakevaxt och livsmedel. Dar ats frukten
garna som den ar eller tillreds i stil med pumpa och sotpotatis.

Trots sin mycket sota smak stiger blodsockernivan efter intag av Lucuma bara langsamt och
latt. Tack vare detta laga glykemiska index ar frukten av sarskilt intresse for diabetiker. | raw
food-dieter anvands Lucumapulver garna som naturlig sockerersattning av rakostkvalitet. Till
ett sportigt s6tt mal rekommenderar nu3-experten Kristin Bothor Lucuma-Creme. Mixa 2 frysta
bananer, 4 dadlar, 3 matskedar kokosflingor och en matsked Lucuma. Sétt och rikt pa kalcium
och magnesium, vilket passar riktigt bra for kropens aterhamtning efter ett hart traningspass.
Mer info om superfoods hittar du pa www.nu3.se/blog
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Om nu3 — DIN NARINGSEXPERT:

nu3 ar Europas ledande leveranttr av intelligent naring, det vill sdga just det du behdver for
att uppna dina mal. | webbshopen finner kunder de produkter som passar just deras mal och
filosofi under avdelningarna Naturkost, Sport, Halsa, Skonhet och Viktminskning. nu3s
expertteam av dietister, idrottsvetare och lédkare soker hela tiden efter innovativa produkter
for det véxande sortimentet med i nuldget ca 4.600 artiklar. nu3 har ca 230 medarbetare och
ar aktivt i 12 lander. www.nu3.se
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