Goji


Goji (Lycium barbarum), zasluženo nosi komercijalni naziv "crveni dijamant". Plodovi su narančasto-crveni, veličine 1-2 centimetra, sadržavaju 10-60 semenki, a sušeni ukusom i teksturom podsećaju na grožđice. Lekovita svojstva goji plodova bila su prepoznata već pre nekoliko hiljada godina, kada su bobice bile upotrebljavane kao lekovito sredstvo u sklopu kineske, tibetanske i indijske tradicionalne medicine. Osim što im se pripisivalo svojstvo "eliksira mladosti", smatralo ih se univerzalnim lekom za bolesti cirkulacijskog iimunološkog sistema. S obzirom na neverovatan porast zanimanja poslednjih godina, spomenuto "supervoće" prolazi kroz sve veći broj naučnih istraživanja. Njihova energetska vrednost iznosi 370 kcal/100 g, a „grubi“ nutritivni sastav bio bi otprilike 68% ugljenohidrata, 12% proteina, 10% vlakana i 10% masti. U njima se krije bogatstvo vitamina C, E, B1, B2, B6, 18 aminokiselina, i 21 mikroelement: gvožđe, cink, bakar,  selen, kalcijum, fosfor, karotenoidi (beta-karoten, zeaksantin, lutein, likopen, kriptosantin ksantofil), fitosteroli (beta-sitosterol), ciperon, solavetivon, fizalin i betain. 
Goji je vrlo pogodan za uzgoj na otvorenom jer podnosi hladnoću i temperature i do -30 °C. Najčešći komercijalni oblik je sušeni plod, ali često je dostupan i u obliku sokova i čaja, te kao dodatak nekim vinima. A osim što se sve češće konzumiraju kao "supervoće", pa čak kao suplement, goji bobice ulaze i na jelovnike kao sastojak mnogih recepata s rižom, piletinom i svinjetinom.

Koja su svojstva goji bobica?

Zbog svojih izuzetnih nutritivnih i antioksidacionih svojstava koriste se u tradicionalnoj kineskoj medicini od pamtiveka.  „Zapadni“ svijet ih je „otkrio“ zadnjih desetak godina i svrstao ih u supernamirnice.  Zašto?

One se nalaze na prvom mestu američke lestvice ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity). To je lestvica koja meri antioksidacijska svojstva hrane. Šta je položaj na lestvici viši, hrana ima veću sposobnost uništavati slobodne radikale koji, ako su slobodni i ako dolazi do njihovog gomilanja, narušavaju zdravlje, ubrzavaju proces starenja, a time postajemo podložniji nizu degenerativnih promena.

Goji bobice u 100 grama imaju fantastičnih 25.300 jedinica , u poređenju sa šljivama koje su na drugom mestu i u 100 grama imaju „samo“ 5.770 jedinica. Zbog toga se smatraju najboljom hranom za revitalizaciju organizma i usporavanje procesa starenja.

Sadrže 68% ugljenohidrata, 12% proteina, 10% vlakana i 10% masti tako da u 100 grama ima 370 (kilo) kalorija. 
Šta sve sadrže goji bobice?

- 18 amino kiselina (od kojih je 8 esencijalnih koje su nužne za život)

- 6 esencijalnih vitamina (kao što su: riboflavin /vitamin B2/, vitamin B1, C vitamin)

- 21 mineral (kao što su gvožđe, cink, selen, kalcijum, kalijum)

- 8 polisaharida i 6 monosaharida

- 5 nezasićenih masnih kiselina od koji je važno spomenuti linolnu i alfa-linolensku kiselinu koje su neophodne za pravilno funkcionisanje mozga i nervnog sistema
- beta-sitosterol (koji snižava nivo holesterola) i ostale fitosterole

- 5 karotenoida (beta-karoten, zeaksantin, lutein, likopen, kriptoksantin, ksantofil)

- mnoštvo fenolnih pigmenata koji imaju antioksidantna svojstva.

                                   

Neki podaci o jedinjenjima koje sadrži:

Lutein ima izuzetna antioksidacijska svojstva. Usporava odumiranje makule, što je najčešći uzrok slepila kod starijih od 65 godina.

Beta-karoten se u telu pretvara u vitamin A, važan za zdrav vid.

Zeaksantin štiti oči od odumiranja žute pege izazvane delovanjem slobodnih radikala. Pomaže u zaštiti od različitih oblika raka jer veže stanice slobodnih radikala, čime se smanjuje broj stanica tumora.

Betain pomoću kojeg jetra proizvodi kolin koji smiruje nervozu, prevencija je nastajanju masne jetre, a pospešuje i pamćenje.

Ciperon koji je dobar za srce i kod povišenog krvnog pritiska, a koristi se i u borbi sa rakom grlića maternice.

Fizalin koji se koristi za lečenje hepatitisa B i koristi se u borbi protiv leukemije.

Beta-sitoserol koji ima protivupalna svojstva.

Jedan od važnijih aktivnih sastojaka goji bobica su polisaharidi koji poboljšavaju imunološke funkcije organizma i pomažu u borbi protiv bolesti.
