Havtorn (Hippophae rhamnoides)

Havtorn är en buske/träd som trivs i bergstrakter och vid flod- och havsstränder. Bladen är silvergråa och bären lysande orange. I vilt tillstånd kan havtornsbusken växa från 0.5 till 9 meter hög och blir 30-50 år gammal. Havtorn är skildkönad (tvåbyggare), både han- och honplantor behövs för att få bär. Pollineringen sker med hjälp av vinden. Havtorn härstammar från Himalaya och har under århundraden spridit sig till Europa. Busken som är ganska sällsynt i Sverige växer utmed Östersjökusten från Stockholm och norrut samt Öland och Gotland. 
BÄREN. De växer tätt, nästan som majskolvar ibland. Att skörda är inte det lättaste eftersom buskarna är mycket taggiga. Det finns flera metoder. De är ömtåliga och måste frysas in eller anrättas inom något dygn. I Finland är bären fredade fram till ett visst datum – då de skördas, ofta genom att man PRESSAR ut juicen direkt från grenen. Det är en mycket exklusiv produkt – råsaften – som kan användas till desserter, till medicin, till hudvård tex


Havtorn har använts i över tusen år

Det går att utnyttja hela busken; blad, bark, bär och kärnor. Med blad och unga skott utfodrade man hästarna, som lär ha fått glänsande päls (därav namnet hippo=häst, phae=glans). Av barken färgades ullgarn vackert rödbrunt och den hårda veden användes till snickeriarbete. Blad och blommor har också använts för att lindra hosta, reumatism och eksem. Bär används till saft och sylt. Kärnorna är mycket rika på E-vitamin, ur dessa utvinner man en näringsrik och värdefull olja som används i läkemedel och kosmetika.

Under 1900-talets andra hälft har det forskats en hel del om havtorn. Forskningen visar att bäret kan stärka immunförsvaret, motverka inflammationer samt stabilisera cellmembranen, vilket kan vara till nytta för hud och slemhinnor. Havtorn används på Kinesiska sjukhus, vid till exempel magsår och brännskador. Populariteten av havtorn i Asien kan illustreras av att havtornsprodukter ingår i den diet som ryska kosmonauter använder. Ryska kosmonauter har tagit med sig havtorn till rymden som extra vitamintillskott. Efter Tjernobylolyckan använde ryssarna med framgång hudcrème baserad på havtornsolja mot strål- och brännskador.
Amerikanarna blev nyfiken och köpte upp största delen av ryska skörden 3 år i rad efter olyckan och forskade på bärens egenskaper! ”Shawikang” baserad på havtornsjuice var Kinas speciellt utvalda sportdryck vid OS i Seoul 1988. Sportdrycker baserade på havtorn har vunnit många utmärkelser i Asien.

Havtorn finns angivet som medicinalväxt i tibetanska skrifter från 1100-talet och i en broschyr från efterkrigstiden har havtornsbärens användning beskrivits så här: ”Finnbär-elixir ger oss fulla kraften hos finnbärets vitaminrika frukter. Det framställs av bärens oblandade saft i deras bästa mognadsstadium. Dessa medel ger hela kroppen ny spänst, och rekommenderas särskilt vid trötthet och svaghetstillstånd efter sjukdom, samt åt barn när deras vitalitet är nedsatt på grund av kriser i utvecklingen”.
Av alla världens bär innehåller detta bär FLEST ANTAL VITAMINER i MYCKET HÖGA doser. Ett bär sägs tex motsvara C-vitamininnehållet i EN apelsin! A, B, C, D, E, F, P, K samt fleromättade fetter såsom OMEGA 7. Varsam hantering och tillredning är a och o. Höjer immunförsvaret allmänt. Mycket använt mot hjärt- kärlsjukdomar, hudåkommor, problem med urinvägar och slemhinnor. Stärkande vid stressrelaterade åkommor.

Vill du på ett enkelt sätt, i det dagliga livet – skydda dig och din familj – ät havtorn! Det gör man i många delar av världen – så nära oss som i Tyskland är det mycket vanligt i livsmedels, hälsokosthyllorna! I Ryssland finns det på apoteken.

 
Havtornsbär skiljer sig från de flesta andra bär på så sätt att de innehåller stora mängder fettlösliga vitaminer bland annat A-, E- och K-vitamin och flavenoider (vitamin P). De innehåller också oerhört mycket C-vitamin och flera olika B-vitaminer (B1, B2, B3,B6, B9, B12, pantotensyra, folsyra, Biotin). C-vitamininnehåll i havtorn är cirka 5 gånger större än apelsin. Havtorn innehåller också kolesterolsänkande ämnen, hälsosamma linolensyror, (omega 3,-6,-7 och omega 9) samt antioxidanter.
De odlingsvärda sorterna av havtorn innehåller ca 300 mg C-vitamin/100 g vilket kan jämföras med 50 mg/100 g hos apelsin. Havtorns bärens A-vitamininnehåll är ca 11 mg/100 g. Bären innehåller även vitaminerna B1, B2, B3, B6, B9, B12,  E, K och P. Vikten är jämförbar med svarta vinbärs: 100 st bär väger oftast 40-60 gram. 
	 
	Vitamin A (mg/100 g) 
	Vitamin C (mg/100 g)

	Havtorn
	11,0
	300 -1 300

	Nypon
	5,0
	1 000-3 000

	Apelsin
	0,5
	50

	Morot
	4,0
	8

	Rek. Dagsbehov (mg)
	0,8-1,0
	60-90



Smaken på bären är mycket speciell och tidningen Gourmet (nr 2, 2004) beskrev smaken som en ”explotion av alla tänkbara långväga frukter: passionsfrukt, mango, lime och tamarillo. Allt toppat med mera hemtama stråk av nypon; och precis som ett nobelt vin balanseras saftigheten med hög syra och en aning välkommen garvsyra som får kinderna att strama.” 
Lite kortare kan man kalla havtorn ”Nordens passionsfrukt” på grund av dess syrliga och aromatiska smak.
Cancer hämmas av nypon och havtorn

Ämnen i extrakt av frukt och bär påverkar hastigheten som cancerceller delar sig på. I samarbete med Lunds universitet har Marie Olsson vid SLU i Alnarp studerat hur tio slag av frukter och bär hämmar delningen av tjocktarms- och bröstcancerceller. 

Det visade sig att cancercellerna hämmades mer av mer koncentrerade extrakt än av svaga. Tjocktarmscancerceller hämmades mest av nypon, blåbär och havtorn medan bröstcancerceller påverkades starkast av nypon, svarta vinbär och havtorn. En rad olika antioxidanter i extrakten analyserades. 

De extrakt som innehöll mycket vitamin C visade sig vara de som hämmade celldelningen mest, men effekten av bara askorbinsyra (vitamin C) uppvisade inte samma mönster och var mestadels obefintlig eller marginell. Detta pekar på att vitamin C samverkar med andra ämnen i bärextrakten. En förutsättning för att effekten ska uppnås är också att ämnena tas upp av kroppen och kan transporteras, åtminstone för verkan på bröstcancercellerna. Om man kan ta reda på vilka substanser det rör sig om, så finns det en möjlighet att man i framtiden ska kunna tillverka läkemedel av dem.
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