L akevaxter

Lakevaxter har varit en viktig kalla till bade naring och medicin for manniskan sa lange vi har funnits
pa denna jord. Det har férmedlats kunskap fran generation till generation sedan flera tusentals ar
tillbaka, och manniskan har i storre eller mindre utstrdckning varit beroende av att anvanda vaxter pa
olika satt for att laka och bibehalla jamnvikten i kroppen. Manga lakevaxter har forts in i landet vid
olika tidpunkter under historien, ofta med hjalp av munkar eller ldkare fran andra lander. Vaxterna
har darefter letat sig ut i naturen pa egen hand och spridit sig fran tradgardar och parker med hjalp
av frésadd, utlopare och rotter.

Under aren av nyttjande har manniskan insett att vissa av vaxterna har ldkande effekt som ocksa
hjalper utover naringsinnehallet. Genom forsok och misstag har ménniskor lart sig om véaxter, dar
vaxterna har provats pa olika satt for att forsta deras verkan pa den manskliga kroppen.

Idag borjar fler och fler inse vardet av lakevaxter och att de kan bli ett viktigt inslag i kosthallningen.
Dock ar kunskapen om och anvandningen av lakevaxter i Sverige relativt liten i jamforelse med
manga andra lander. Lékevaxter kan anvdndas pa manga olika satt och kan bli en del i en hdlsosam
kost som ger maten mer naring eller som ett valgdrande te. Att veta hur lakevaxter verkar och hur de
kan anvandas starker ocksa egenmakten 6ver var halsa.

Véaxternas effekt kan dven sattas i ett holistiskt perspektiv eftersom de paverkar kroppen pa

manga olika vis. Nar man lar sig om lakevaxterna kan det darfor vara viktigt att kanna till om
|akevaxters halsoframjande effekter samt de medicinala effekterna eftersom vaxterna kan bidra till
bada dessa samtidigt. Sett ur detta perspektiv sa ger lakevaxterna bade mat och medicin eftersom
narings- och medicinaleffekter fungerar gemensamt. En allman uppfattning om lakevaxter ar att de
framst kan anvandas aterhallsamt i behandlande syfte eller lindrandet av sjukdomar men de kan
likval anvandas férebyggande och halsoframjande.

En mangd sjukdomar kan forebyggas genom intag av vaxter rika pa antioxidanter, vilka inkluderar
sadana som rollika, groblad och dlggras. De vanligt forekommande problemen i vart moderna
samhalle, ofta relaterade till stress sasom psykiska sjukdomar och nedstamdhet, kan dven tacklas
med hjalp fran naturen. Exempelvis innehaller johannesért &mnen sdsom hypericin och hyperforin,
som har potential att minska symtom associerade med depression och oro.

Lakevaxter, oavsett vilket andamal de anvands till, hjalper kroppens egen formaga till att laka eller
starkas. Syftet med lakevaxter handlar oftast inte om att behandla ett visst symtom utan snarare om
att anvanda dem hélsoframjande, for att starka organ och liknande och for att stodja kroppen att na
jamnvikt, vilket underlattar for att kunna forebygga sjukdomar. Dessa ldkevaxter kan ocksa lyfta
smaken i maten och innehaller bland annat mineraler, vitaminer, fytokemikalier samt lakande
egenskaper sdsom att vara antiinflammatoriska och antioxiderande.

Trots att det inte finns tillrackligt med vetenskapliga forskningsbevis av lakevaxter anses denna gamla
tradition viktig att ta vara pa. Att det inte finns tillrackligt med vetenskapligt bevis pa ldkevaxternas
effekter betyder inte att de inte har verkan. Forskare som studerar ldkevaxter menar att det beror pa
att forskningsfinansiering inte har prioriterats pa dessa omraden. Daremot finns det uraldrig kunskap
om dem. Den information och forskningen som idag finns om vaxterna ar oftast kopplad till deras
terapeutiska egenskaper men daremot finns inte lika mycket kring att anvanda vaxterna i ett
halsoframjande syfte.



Det ar sdllan en risk att dverkonsumera lakevaxter eftersom man behover en sa pass stor mangd for
att kunna gora det. Medicin fran vaxtriket ar betydligt svagare an den som skrivs ut av ldkare och
saljs pa apotek.

Det finns manga olika faktorer som paverkar lakevaxternas funktion i den manskliga kroppen, som
exempelvis arftlighet och ovriga levnadsvanor. Vid regelbunden konsumtion av till exempel alkohol
och cigaretter ar det tveksamt ifall lakevaxter har lakande effekter, eftersom anvandningen av dessa
ar sa pass skadligt, vilket kan resultera i att effekten av lakevaxten uteblir.

Exempel, pa lakevaxters halsoframjande egenskaper

Brénnassla (urtica dioica), innehaller bland annat 5-6% protein, vitamin C, B, E, K, kalcium, jarn,
magnesium, fosfor, kalium och flavonoider. Det finns ocksa flera medicinala effekter av bréannassla
och vaxten har stor potential for att anvandas i stérre utstrackning precis som spenat eller rucola
som delar i en naringsrik kost. Andra exempel pa lakevaxter ar maskros. Maskrosen anses vara ett
livsmedel vilken kan dtas som mat, dven om den ocksa anses ha relativt manga ldkande egenskaper.
Nagra av vaxtens gynnsamma halsokaraktarer ar myriaden i véxtens kemiska @mnen, och plantans
antiinflammatoriska samt antioxiderande formaga. Maskros har ocksa héga halter av vitaminer (A, B,
C, D och E), mineraler (kalium, kalcium, natrium, magnesium, jarn, kiseldioxid, koppar, fosfor, zink
och mangan), protein samt fibrer. | férhallande till vanlig sallad har maskrosbladen hégre innehall av
fibrer, proteiner och en storre variation avaminosyror samt vitaminer och mineraler. Bladen
innehaller stora mangder beta-karoten vilket &r en antioxidant och forstadium till A-vitamin. Den
lakande féormagan i maskrosen anses delvis bero pa de bitterdmnena man finner framfor allt i bladen.
Dessa bitterdmnen ar verksamma for matsmaltningssystemet samt funktioner i levern. Aven ménga
andra vilda vaxter och véaxter vi odlar i skogstradgarden innehaller diverse bitteramnen vilket ger
dem en sjalvklar plats i var kosthallning.
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