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sipka otkri 0 obilju anti-
oksidanata i hranjivih tvari u
tom vocu i njihovoj korisno-
sti za zdravlje i lijecenje
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Urt Sipaka

Dok sam bio djecak, prva iskustva sa Sipkom (mogranjem, narom)
dozivio sam sa susjedovim stablom. Nestrpljivo smo ¢ekali da plo-
dovi sazry, jer su tada bili izvrsne rucne granate koje smo bacali na
djecake izdrugog dijela grada. A «granata» je doslovan opis: «grena-
de» na francuskom znaciSipak’ Ako biste ih dobro bacili, eksplodirali
bi i protivnika zasuli stotinama grimiznocrvenih sjemenki sa sokom
koji je gotovo nemoguce oprati, i koji ¢e drugom djecaku pouzdano
zadati velike nevolje kod kuce.

Osim u te nedolicne svrhe, u tim smo danima Sipke u Australiji
koristili za malo sto drugo, i to se neznanje uglavnom zadrzalo do
danasnjeg dana. Tada nismo znali kako ce kasnije biti otkriveno da
bogati, grimiznocrveni sok Sipka sadrzi mnogo vise od njegove ne-
izbrisive boje. Danas je poznato da se u njemu nalaze vrijedni pri-
rodni fitofenoli u obliku superoksidanata — u stvari, u daleko vecoj
kolicini nego u cmom vinu i zelenom ¢aju zajedno. Pogled na povi-
jest, simbolizam i nedavna medicinska otkri¢a povezana s ovim za-
gonetnim vocem bacaju potpuno novo svjetlo na Sipak, posebno u
vezi sa zdravijem,

Bas neki dan, dok sam razgledavao knjige u lokalnom antikvarijatu,
naisao sam na rijetku knjigu dr. Israela Regardiea pod naslovom Vit
sipaka.' Regardie, koji je umro 1985, bio je vrlo cijenjeni modemi
okultist i povjesnicar zapadne hermeticke filozofije, i u proslom je
stoljecu bio zasluzan za niz knjiga koje otkrivaju okultnu predaju,
posebno njen odnos s Kabalom. Sredisnji motiv simboli¢ne stru-
kture u tom drevnom sustavu filozofske potrage je Drvo Zivota - ili,
Regardieovim rijecima, «taj najvredniji dragulj ljudske misli, taj geo-
metrijski raspored imena, brojeva, simbola i ideja..»

Postoje, naravno, mnoge simboli¢ne veze s izvomim Drvom znanja
opisanim u mnogobrojnim mitovima, posebno u Starom zavjetu.
Regardie je uspostavljao vezu koja je iznova uspostavijana kroz
stoljeca — vezu izmedu stabla Sipka i najstarijih mitova i simbola fi-
lozofije i ezotericne religije. U ovom slucaju, govorio je o knijizi koja
se na starom jeziku zvala Pardes Rimonim li Vocnjak Sipaka, koju je u
16. stoljecu napisao rabin Mojsije ben Jakov Cordovero. Dobri rabin
preuzeo je taj naslov iz jednog stiha u Piesmi nad pjesmama: «Mladi-
ce su tvoje vocnjak Sipaka pun biranih plodovay.

Regardiea neki smatraju jednim od najvecih tumaca Kabale. On je
napisao da «.istinski vrt duse moze biti sagraden; ..u kojem svatko
od nas moZe otkriti egzoti¢no voce svih vrstai oblika i ljupko cvijece
predivnih boja. Sipak je, dodao bih, posvuda za mistike bio omiljena
tema u zakucastom simbolizmu.»
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Velik dio tog simbolizma, kao sto ¢emo kasnije vidjeti, odnosi se na
duboko postovanje prema ovoj biljci prisutno u mnogim kultura-
ma i mnogim vremenima, ukljucujudi i nasu, sada kad sve vise stu-
dija otkriva blagotvorme ucinke po zdravlje ovog voca koje se doima
punim sjemenki, punim Zivota i punim potencijala.

Kratka povijest sipka

Krenemo li unatrag u vremenu, vidjet cemo da je sipak bio slavljen
u egipatskim papirusima, spominjan u Starom zavjetu kao rim-
mon, kao i da se javlja u grckoj mitologiji, rimskoj povijesti i Kuranu.
Davno prije krscanske ere, Sipak je donesen u Kinu iz Samarkanda.
Sipak se kroz povijest javijao u nekim od najvec¢ih dokumenata,
umijetnickih i arhitektonskih djela, od Homera i Chaucera do Sha-
kespearea, Raphaela i Cézannea u novije vrijeme.

Opcenito se smatra da Sipak izvorno potjece iz Perzije, odakle se
postupno prosirio u Indiju, sjevernu Afriku, Europu, Kinu i Amerike.
To je jedna od prvih kultiviranih vocki: od 3000. pr. Kr, a mozZda i
mnogo prije toga, u dolinama Tigrisa i Eufrata, Nila i Indskoj dolini
postojali su vrtovi s vinovom lozom, maslinama, smokvama, datu-
ljama, bademima i Sipcima.

Simbolizam sSipka kao Drveta zivota

Plod se spominje u raznim kulturama i religijama. Kaze se da je
stablo Sipka cvalo u Edenskom vrtu, i vrlo je lako moguce da je $i-
pak «jabuka» iz pri¢e o Adamui i Evi u Postanku, plod zagonetnog
Drveta zivota.

Oduvijek je bio simbol brojnih vrlina, posebno ljubavi i plodno-
sti, kao i zdravlja i obilja. Velik broj siemenki (za koje se optimisti-
¢no tvrdi da ih ima do 800 po plodu) sugerira sve te vrline, kao i
duhovnu dimenziju. Sok se usporeduije s krvlju, oblik ploda neki
usporeduju s Zenskim grudima, a vidljiva «<kruna» sugerira vezu s
kraljevima.

U onom svjetskom cudu, Babilonskim vise¢im vrtovima, gdje
danas Zivotari ratom pogodeni Irak, Sipci su imali vazno mjesto
medu blagom Nabukodonozora II. U toj regiji, nekada poznatoj
kao Mezopotamija, Sipak je jos uvijek cijenjen i kao lijek i kao sim-
bol ljepote, dugovjecnosti, plodnosti i mudrosti.

U grckoj i perzijskoj mitologiji plod predstavlja Zivot, regeneraciju
| brak. Zbog njegove uloge u grckoj legendi o Perzefoni, sipak je
postao simbol plodnosti, smirti i viecnosti, i bio je znak eleuzinskih
misterija. Stari su Kinezi vjerovali da njegovo sjeme simbolizira du-
govjecnost i besmrtnost.
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U hebrejskoj tradiciji, Sipak se javlja u mnogim kulturnim i religij-
skim kontekstima. Sipak se koristio kao ukrasni simbol u Salomo-
novom hramu, u regalijama kraljeva i kraljica, te na svecenickim
haljama. U stvari, bjelokosni Sipak velicine naprska s natpisom na
drevnom hebrejskom jedini je ostatak spasen iz Salomonovog
hrama.

Prema web-lokadiji JewishJournal.com, «Talmud kaze da ako se
mudracu u snu pojavi sipak, to je predznak mudrosti; ako nezna-
lica sanja o 3ipku, to je predznak dobrih djela. Zidovski mudraci
naucavali su da je Sipak vazan zato sto su kod njega, za razliku od
drugog voca, crveno meso ploda, koje u prvom redu zanima co-
vjeka i od male je vaznosti za stablo jer sluzi samo da zastiti sieme, i
sieme, koje covjek obi¢no odbadi, jedno
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bogatog soka, bili su izvrsna hrana na napornim putovanjima, i zato
su se s lakocom sirili po drevnom svijetu, rastuci uz i oko trgovackih
putova i dalje od njih.

Stablo Sipka vrlo je prilagodljivo na razlicita tla i podnosi vrlo ostre
uvjete vrucine, suse i zanemarivanja. Zato i ne cudi sto je drevni svi-
jet bio pun vocnjaka Sipka, a divlja stabla bila su rastrkana posvuda;
neka od tih starih stabala ziva su i danas.

U selu na Menordi, jednom od sredozemnih Balearskih otoka, po-
stojalo je jedno prastaro stablo sipka koje je u svojim starim danima
uspijevalo dati samo jedan ili dva ploda godisnje. Zadijelo je tamo
stiglo s Fenicanima, neumomim putnicima i trgovcima koji su stva-
rali kopnene i pomorske trgovacke putove i kontrolirali velik dio tr-
govine na Sredozemlju u drevnim vreme-

te isto. Primarno i sekundarmo, bududi i
sadasnji dio voca ujedinjeni su. To, tvrde
mudraci, predstavlja visoki blagoslov,
znak potpunosti i savrsenosti, savrsen
simbol Nove godine.»’

Plod sipka simbol je uskrsnuca i Zivota
u krscanstvuy, a u krscanskoj umjetnosti

..Cini se kao da je to voce pose-
bnije od drugog, da je izdvojeno
kao nekakav dar ljudskoj rasi

nima. Misljenja o starosti koju stablo Sipka
moze dozivjeti krecu se od 200 godina na-
vise, ali nema jasnih zapisa o starosti ovog
posebno drevnog stabla s Menorce.

Zivotna sila sipka

Namece se pitanje: «Zasto je Sipak tako

simbolizira nadu. Takoder je jedan od tri
«blagoslovljena ploda» u budizmu.

Kakvo je to neobi¢éno voce?

Botanicko ime Sipka je Punica granatum - Punica je ime nekada-
snjeg fenickog grada u sjevermnoj Africi gdje su rimski vojnici na putu
u prvi od tri Punska rata u 3. stoljecu pr. Kr. naisli na stabla Sipka; a
granatum znaci «zmat». Sipak je dobio to ime zato sto podsjeca na
jabuku i ima tako mnogo sjemenki. Prema jednoj hebrejskoj legen-
di, u svakom plodu ima tocno 613 sjemenki, po jedna za svaku od
zidovskih zapovijedi, ali u stvamosti cete ih obi¢no naci barem 200,
pa sve do 800 u vrlo velikim plodovima. Botanicki, Punica granatum
dijeli obiteljsko ime samo sa svojim rijetkim genetskim pretkom, vr-
stom Punica protopunica, Cije je podrucje rasprostranjenosti ograni-
ceno na jemenski otok Socotru.

Stabloilignm Sipka naraste do visine izmedu 3 i 5 metara, i uodljivo je
po svojim svjeze zelenim ovalnim ili lancetastim listovima, koji zimi
opadaju. Plod, koji na sjevernoj hemisferi dozrijeva u rujnu (a u ozuj-
ku na juznoj, ako ga tamo uspijete pronadi!), ima oblik jabuke, Zuto-
smede je boje i blago rumen, a na vrhuima tvrdu, kruni slicnu casku.
Kada razbijete ¢vrstu vanjsku koru, mozete vidjeti bijela, ruzicasta ili
purpurma prozima zma ¢vrsto zbijena u unutrasnjosti. Sona zma
ponekad su slatka, a ponekad pomalo kisela, ovisno o varijetetu, i
katkad ih treba zasladiti prije jela. Od soka istisnutog iz zma dobiva
se sirup za aromatiziranje napitaka, a u drevnim se vremenima od
njega pravilo vino.

Plod se sastoji od tri glavna dijela, i svaki od njih ima viastita metafi-
zicka, botanicka i kemijska svojstva. Ti dijelovi su zmo ili «arilus», sok
i koza. Osim toga, kora stabla, korijen, listovi i cvjetovi sadrze jedin-
stvene i specificne elemente, i svaki od tih dijelova biljke ima zani-
miljive i kompleksne ucinke kada se pripremi kao lijek za zivotinjsku
ili ljudsku konzumaciju.

Vrijednosti stabla i plodova

Plodovi Sipka su mogli dugo putovati u arapskim karavanama koje
su donosile dragulje i zacine s Istoka i aromaticne materijale iz Afri-
ke. Kao zapecacen, zatvoren plod s tvrdom vanjskom korom koja je
impregnirana taninom, dobro je zasticen od nedaca teskog puta i
moze ostati svjez iznenadujuce dugo. Puni mineralimai vitaminima

slavljen u mitovima, religijama i povijesti

tako brojnih kultura?» Uz spominjanje u
nasim kreacijskim mitovima koji sezu u proslost do praskozorja
vremena i ljudskog postojanja, i uz tako puno pokazanog znan-
stvenog i medicinskog zanimanja u nase vrijeme, ini se kao da
je to voce posebnije od drugog, da je izdvojeno kao nekakav dar
ljudskoj rasi.
Javljaju se i druga pitanja. Stablo Sipka vrlo je dugovjecno i njega,
kao i njegov plod, ne napadaju gotovo nikakve bolesti ni Stetoci-
ne. Stitili to stablo svoje viastito zdravije na neki nacin? Odrzavaju li
njegovi mocni antioksidanti zdravim i samo stablo? Zasto su Sipak,
za razliku od drugog voca, mnoge kulture i religije izabrale za sim-
bol plodnosti, dobrog zdravlja i srece?
Pisac ovog clanka razvio je kinezioloske i rasljarske vjestine tijekom
mnogo godina prakse u prirodnim terapijama, i test visokokvalite-
tnog soka od divljeg, neprskanog gruzijskog Sipka pokazao je po-
sebno visoku «Zivotnu snagu» soka. Naravno, to je samo anegdo-
talan dokaz, ali oni koji rade s energijama znaju koliko pouzdano
ovakvi testovi mogu otkriti «<energetsku» stranu bilo koje tvari.
Na kraju, ljudskim se sustavom uvijek bavimo kao «biopoljem,
odnosno poliem informacije ili energije, koje na najosnovnijoj
razini radi pokretano energijama svih kvaliteta.’* Naposljetku, sve
lijekove i svu hranu konzumiramo zato $to Zelimo u nasa energet-
ska polja ugraditi energije tih tvari. Zapravo je od najvece vaznosti
kvaliteta energije bilo koje tvari koju konzumiramo.
Moje je midlienje da je Sipak oduvijek bio prepoznat kao voce koje
sadrzi posebno jak energetski naboj. On je u izgledu ploda, u oku-
su soka, u boji arilusa. Svatko tko poklanja paznju onome $to mu
govore osjetila (ukljucujuci ona suptilnija osjetila), brzo je u stanju
reci da li neka tvar poboljsava njegov energetski sustav ili ne. Sa-
monikli Sipak i njegov sok visoko su na popisu tvari koje jacaju nas
energetski sustav.

Obnovljeno zanimanje za sipak u SAD-u

Obozavani Sipak u posliednje je vrijeme nedvojbeno sve vise u
trendu. U SAD-u se u proteklih 18 mjeseci, prema direktoru Data-
monitor’s Productscan Onlinea, na trzistu pojavilo preko 475 novih
prehrambenih proizvoda i pica od Sipka. To je doslovno eksplozija
zanimanja.
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Sipak: Drevni korijeni moderne medicine’, nedavno objavljena knji-
ga koja je predstavila istrazivanja N. Seerama i suradnika s UCLA-
inog Centra za ljudsku prehranu, iznosi argumente za obnovljeno
zanimanje za ovo voce. Studija koju je objavila ova skupina poka-
zuje da svakodnevno pijenje jedne ¢ase ovog soka moze pomoci
u usporavanju razvoja raka prostate, omogucujuci dulji Zivot mu-
Skarcima kojima je ova bolest dijagnosticirana. Oni takoder sugeri-
raju da sindrome menopauze i postmenopauze, ukljucujuci valo-
ve vrucine, mogu umanjiti fitoestrogeni iz kostica sipka. Cini se da
je Sipak jedna od vrlo malobrojnih biljaka za koje se zna da sadrze
tvari slicne estrogenima.

Ista grupa istraZivaca istice vazno otkrice da je zdravije piti pravilno
preraden sok nego jesti zrna, zbog cinjenice da 70% antioksida-
nata u soku potjece iz kore ploda, odakle se oslobadaju prilikom
cijedenja cijelog ploda.

Nekima bi jos zanimljivija mogla biti studija iz koje se moze zaklju-
Citi da Sipak djeluje kao «prirodna Viagra». Studija je mjerila ere-
kciju kod kunica, otkrivsi da redovan unos soka od sipka podize
razine dusikovog oksida i opskrbe krvlju, sto je slicno onome sto se
moze vidjeti kod onih koji uzimaju Viagru. Definitivan dokaz ovog
svojstva nesumnijivo bi dodao tezinu shvacanju da je Sipak Drvo
zivota!

Ali zanimanje ide mnogo dublje. Danas u SAD-u mozete naci
gumu za Zvakanje koja se zove Pomegranate Power i umak za
piletinu od Sipka koji proizvodi Sausage Kingdom Jody Maroni iz
Los Angelesa. Na dodjeli nagrade Oscar 2006. mogli smo vidjeti

kako slavne osobe pijuckaju martinije pripremljene od soka sipka

(pored ostalih, manje zdravih sastojaka). =

zdravle

Oko 75% svjetskih lijekova dobiva se od biljaka; stoga nam na
raspolaganju stoji ogroman raspon kemikalija i ucinaka iz bilj-
nog carstva. Medu blagotvormim fitokemikalijama ima puno
potklasa. Jedna od njih, poznata kao fenoli, uklju¢uje flavonoide,
flavonale, katehine, izoflavone i fenolne kiseline. Svaka od 5000
fitokemikalija koliko ih ima samo u potklasi flavonoida je antio-
ksidant koji pomaze u jacanju ljudskog imunosnog sustava, lijeci
kardiovaskularni sustav i usporava starenje.

U bivsoj sovjetskoj republici Gruziji biljni lijekovi su posljednjih
desetljeca stekli vrlo uglednu reputaciju zahvaljujuci cinjenici da
potjecu iz prikupljenih «divljih» izvora, tj. biljaka iz prirode. Te su
biljke nekada bile dio sustava vocnjaka koji su se protezali Sirom
zemlje. Kao rezultat toga, velik brojistrazivanja koncentriran je na
te liekovite biljke, a posebno na Sipak. Razvija se mala industrija,
koja poklanja paznju o¢uvanju visoke kvalitete berbe i prerade.
Velik dio dolje predstavljenih informacija bio je dijelom potaknut
rastom zanimanja za gruzijske fitokemikalije iz divljih biljaka.
Vise informacija o tome, kao i o dodatnim studijama spomenu-
tim nize u tekstu, mozete pronaci u knjizi Shafera Foxa Zdravi sto-
godi$njaci - Zivjeti dulje uz biljne liiekove iz Republike Gruzije.*

Kemijski sastav

Vecina kemijskih analiza Sipka bila je fokusirana na sok, koru/pe-
rikarp i ulje od sjemenki. Sok/plod sadrzi visoke kolicine hidroli-
zirajucih tanina, posebno elagitanina (galne i elagicne kiseline),
antocijanina (cijanidina, delfinidina, pelargonidina), kao i fenol-
ne kiseline (elagicne kiseline, kafeinske kiseline i klorogenicne

kiseline). Usplode je takoder bogato

Sipak se koristi kao antioksidirajuci aditiv
u jednoj liniji kozmetickih proizvoda pod
nazivom Archipelago. Supredsjednik
kompanije tvrdi da je to najuspjesniji
proizvod koji su ikad izbacili na trziste.

Tijekom posljednje tri godine Kaliforni-
ja je postala najvedi proizvodac Sipka u
SAD-u, zahvaljuju¢i naporima jednog
para iz Beverly Hillsa — Stewartu i Lyndi

hidrolizirajucim taninima. (Napome-

Naiuzt ni ﬁ g «s _ na: Usplode je koza koja okruzuje zra,
u nowie odnosno «arilus». Kostica je samo tvrda,

vrijeme je otkrice da sipak sa- bijela unutarnja kostica; crvena socna
drii izuzetno visoke kolicine jestiva zrna, u kojima je i kostica, zovu se

arilusi.) Tijestenjem cijelog ploda dobiva

fenolne elagi¢ne kiseline se sok koji je puno bogatiji polifenolima

iz usploda.
Luteolin, kvercetin, kemferol i narigenin

Resnick, koji su stvorili Pom Wonderful,

kompaniju posvecenu uzgoju i promicanju Sipka (iskljucivo sorte
Wonderful). Oni su danas najveca kompanija za uzgoj i distribuciju
Sipka u Americi.?

Fitokemijski sadrzaj

Fitokemikalije su jednostavno kemikalije koje se dobivaju iz biljaka.
U posliednjem desetljecu razvilo se veliko zanimanije za te biljke
zbog istrazivanja koja su otkrila zastitna i liekovita svojstva antio-
ksidanata, medu drugim fitokemikalijama. Zanimljivo je primijetiti
da su biljke, bad kao i Zivotinje i ljudi, razvile metode zastite vlastitog
zdravlja od svih Stetnih utjecaja okoline. Buduci da biljke nisu pokre-
tne, te zastite dolaze u obliku jakih kemikalija, koje biljkama takoder
daju njihovu boju, okus, miris i teksturu. Upravo nam te zastite pru-
Zaju jake kemikalije koje su se pokazale korisnima za ¢ovjecanstvo, i
koje obecavaju puno vise od onoga 5to je dosad otkriveno.

Modna biljka kao 5to je Sipak doslovno za hranu nudi plod koji je
uravnotezena i kompleksna kombinadija brojnih spojeva korisnih
za zdravlje. Takoder, kljuc tajne ovih ucinaka mogla bi biti upravo
ta kombinacija, a ne ekstrakti odredenih izoliranih tvari, kao $to je
elagicna kiselina’ - iako taj ekstrakt zapravo pokazuje obecavajuce
rezultate u klinickim pokusima.
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takoder se nalaze u kori. Ulje sjemenki
sastoji se od oko 63,5% punicinske kiseline - rijetke trans-ma-
sne kiseline s 18 atoma ugljika (strukturno slicne konjugiranoj
linolenskoj kiselini). Prema jednom izvoru, kostica takoder sadrzi
najvisu koncentraciju estrona u biljnom kraljevstvu - priblizno
17 mg/kg susenih kostica.
U porastu je zanimanje za potencijal ulja sipka kao mocnog fi-
toestrogena, kao i za njegovo potencijalno svojstvo prevencije
raka, posebno raka dojke.

Medicinska povijest i istrazivanja

Sok sipka tijekom povijesti se koristio u lijecenju mnogih bole-
sti. Drevni grcki lijecnici koristili su ga kao protuupalno sredstvo,
antihelmintik (protiv crijevnih glista) i protiv kaslja. Takoder je nji-
me tretirana kronicna dijareja i dizenterija. U Gruziji se koristio za
lijecenje sluzave stolice, hemoragija, nocnog znojenja i dijareje.
Koristio se za jacanje kapilara i kao pomoc u prevenciji ateroskle-
roze, astme, upale krajnika i bronhitisa. Ekstrakt sipka pomijesan
s ekstraktima aloje koristen je za aktivaciju regeneracije kostiju. U
novije vrijeme napisani su radovi 0 njegovoj uspjesnoj primjeni u
tretiranju opeklina.
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 Kemijski sastav Sipkovog soka
Prehrambena vrijednost porcije od 100 g*
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* Antioksidativna svojstva

Kalori jE 63-78 ﬁntiﬂksfdativna SUDjSFUE Sipka takod‘e.r SEJ qu’lhlZ]WDma pro-
tivdrugih zdravstvenih problema, ukljucujuci aterosklero-
Vlaga 72.6-864g zu, upale arterija i srca te visok krvni tlak. Ta svojstva tako-
: —— der su korisna u zastiti jetre i bubrega od stete koju nanose
Bjelancevine 0.05-1649 slobodni radikali, u suzbijanju bakterija i za pospjesivanje
Masti Samo tragovi do 0,99 aktivnosti drugih antioksidanata.
’ Izraelski istrazivaci, na ¢elu s doktorom Michaelom Avi-
Ugljikohidrati 154-196¢g ramom (Laboratorij za istrazivanje lipida, Rappaportov
obiteljski institut za istrazivanja s podrucja medicinskih
Vlakna 34-509 znanosti, Medicinski centar Rambam, Haifa), usredoto-
Pepeo 0.36-0.73 g ¢eni su na antioksidativna svojstva, kao i na potencijalne
kardiovaskularne koristi od Sipkovog soka.” U jednom
Kalcij 3-12 mg istrazivanju otkriveno je da Sipkov sok smanjuje veli¢inu
aterosklerotskih lezija kod miseva kojima nedostaje apo-
Fosfor 8-37mg lipoprotein E. Jedna ex vivo studija sa zdravim muskim
- 7el jezo 0.3-1.2 mg dobrovoljcima utvrdila je da je uzimanje 50 ml koncentri-
. ranog Sipkovog soka dnevno (5to je jednako kao 225 m
Natrij 3 mg dnevno 100%-tnog soka) smanjilo sklonost LDL-a oksida-
— ciji i povecalo aktivnost serumske paracksonaze (PON1). |
Kalij 259 mg konacno, klinicka ispitivanja utvrdila su da je konzumacija
Karoten Nema tragova 50 ml koncentriranog Sipkovog soka dnevno tijekom dva
B tjedna dovela do 36%-tnog smanjenja aktivnosti serum-
Tiamin 0.003 mg skog enzima za pretvorbu angiotenzina (ACE), i 5%-tnog
— : smanjenja sistolickog krvnog tlaka kod 10 pacijenata (u
Riboflavin 0.012-0.03 mg dobi od 62 do 77 godina) s hipertenzijom. Recenzirana
— = studija sa sipkovim sokom nastavak je njihovog rada i,
Niacin 0:180-0.2mg nadajmo se, pocetak novih, uzbudljivih otkrica o koristi za
Askorbinska kiselina 4-42mg kardiovaskulamo zdravije.
Limunska kiselina 0.46-3.6 mg » Sipak protiv arterijskog plaka i ateroskle-
roze
Borna kiselina 0.005 mg Istrazivacka pilot-studija ukljucivala je 19 starijih osoba

* Analiza svjezeg soka koju su proveli razni istrazivaci (http://www.hort.

purdue.edu/newcrop/morton/pomegranate.html).

* Elagicna kiselina protiv raka

Najuzbudljivija stvar u novije vrijeme je otkrice da Sipak sadrzi izu-
zetno visoke kolicine fenolne elagi¢ne kiseline. Sipak je jedan od
najvecih poznatih svjetskih izvora elagicne kiseline, fitokemikalije
koja je jak antioksidant i djeluje protiv raka, kao sto je opisano u
preko 500 studija objavljenih u proteklih 40 godina.

Dr. Gary Stoner s Drzavnog sveucilista Ohio vodio je mnoga istra-
Zivanja koja su demonstrirala liekovita svojstva elagicne kiseline
u vezi s rakom. Mnogi istrazivaci sada javno govore o0 pozitivnim
istraZivanjima u vezi s elagi¢énom kiselinom i rakom u ispitivanjima
na glodavcima i ljudima. Provedena su mnoga istrazivanja o raku
cerviksa i dojke. Dr. Wendy Smith i njen tim sa Sveucilista u Kentu-
ckyu pokazali su da elagicna kiselina pomaze u prevenciji najrani-
jih kemijskih reakcija koje mogu dovesti do raka dojke. Dr. Kim iz
juznokorejskog Nacionalnog sveucilista Pusan vodio je tim znan-
stvenika iz SAD-a, Kanade, Ujedinjenog Kraljevstva i Izraela, koji je
dosao do vaznih otkrica u vezi s djelovanjem fitokemikalija iz Sipka
na smanjenje sirenja i nastanka kanceroznih lezija. Dostupno jeiu
tijeku velik broj studija o lijecenju raka, ukljucujuci rak dojke, pro-
state i pluca, i mogucnosti koristenja Sipka u te svrhe brzo rastu.
Velik dio tih istrazivanja opisan je u knjizi Shafera Foxa.

koje su imale aterosklerozu ili otvrdnjavanje arterija, kod
koje su naslage plaka vec bile dosegle opasnu razinu. Kod
deset pacijenata koji su pili samo 225 ml Sipkovog soka
dnevno tijekom jedne godine doslo je do smanjenja de-
bljine naslaga u njihovoj karotidnoj arteriji do maksimal-
no 30%, dok je kontrolna grupa od devet pacijenata koji nisu pili
sok zapravo imala povecanje od devet posto. Osim toga, kod onih
koji su pili sok od sipka takoder je doslo do smanjenja sistolickog
krvnog tlaka od 219%."

Kako je u kolovozu 2006. objavljeno u casopisu Atherosclerosis:
«Sok od Sipka moze smanijiti rizik od ateroskleroze, a time i opa-
snost od smrti za dijabeticare, buduci da to stanje vodi do zade-
bljanja i otvrdnuca stijenki arterija, i odgovorno je za 80 posto slu-
cajeva smirti kod pacijenata s dijabetesom. On takoder smanjuje
apsorpciju stetnog kolesterola, prema studijama s Instituta za te-
hnologiju Technion-Israel..»"

* Koristi kod raka prostate

Prema studiji sa starijim muskarcima objavljenoj 1. srpnja 2006. u
Clinical Cancer Research, sok od sSipka zadaje udarac raku prostate
koji produzuje postoperativno vrijeme udvostrucenja PSA, sma-
njuje bujanje stanica raka i uzrokuje umiranje stanica raka prosta-
TE'.[:

Ekstrakt Sipka mogao bi sprjecavati rak prostate ili usporavati nje-
gov rast, prema rezultatima laboratorijskog eksperimenta pro-
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vedenog na Sveucilistu Wisconsin u Madisonu. Kad su misevima
ubrizgane stanice ljudskog raka prostate, hranjenje miseva ek-
straktom Sipka usporilo je pojavljivanje tumora. Razvoj tumora
je bio znacajno inhibiran, a Zivot miseva produljen. Kod muska-
raca kojima se vratio rak prostate, uzimanje 225 ml soka od Sipka
dnevno znacajno produzuje vrijeme potrebno za povecanje
razina prostata-specificnog antigena (PSA), indikatora raka pro-
state.'”

» Zastita dusikovog oksida

Testirana je sposobnost soka od Sipka da zastiti dusikov oksid (NO)
od oksidativnog razaranja. Utvrdeno je da je sok od Sipka jak inhi-
bitor nestanka NO posredovanog superoksidnim anionom. Imao
je mnogo jace djelovanje od soka od Concord grozda, soka od
borovnica, crnog vina, askorbinske kiseline i dl-alfa-tokoferola. Ti
rezultati govore da sok od Sipka ima jako antioksidativno djelova-
nje Ciji je rezultat primjetna zastita dusikovog dioksida od oksidati-
vnog razaranja, $to dovodi do povecanja bioloske aktivnosti NO."

* Druga istrazivanja o Sipku
Pored spomenutih pozitivnih studija, pojedinosti o sljedecim re-
zultatima istrazivanja mogu se naci na web-stranici dr. Raya Sahe-
liana, http//www.raysahelian.com/pomegranate.htmi:

« Ekstrakti plodova sipka mogu blokirati enzime koji doprinose
osteoartritisu, usporavajuci propadanje hrskavice.

- Pijenje sipkovog soka za vrijeme trudnoce moze pomodi u sma-
njivanju opasnosti od ostecenja mozga kod bebe.

- Ekstrakt Sipkovog soka moze blokirati for-
miranje koznih tumora, barem kod miseva

zdravle

Kako je to jesti sipak?

Mozete vidjeti zasto su Sipak u drevnim vremenima nosili na duga
putovanja, a takoder i zasto ga zovu «radno najzahtjevnije voce iz
prirode»! Otporno je, ne napadaju ga stetocine i ne truli lako, i prili-
cno ga je tesko brzo jesti...

Dozivite sami to iskustvo. Kupite pun, bujan, okrugao plod i otvorite
ga. Pronadi cete labirint bijelih kozica oko zbijenih grupa zma ili ari-
lusa zamamne duboke, bogate, grimizne boje. Dotad ¢e vam vecici
slina na usta... Ali kora je tvrda, i morate ju razbiti, a onda trebate biti
njezni dok skidate bjelkaste membrane koje drze zma.Tada ce zma
biti konacno izlozena, i mozete navaliti na njih, s crvenim sokom koiji
vam se cijedi iz usta. Pazite da ne nosite nista sto je bijelo, osjetljivo ili
se lako prija. Da, dok jedete sSipak najbolje je biti gol! Pojedite ga s pri-
jateliem, a onda se istusirajte. Jam¢im vam da ¢ete doZivjeti iskustvo
koje priziva arabijske nodi, senzualne uzitke, duge opustene price
do kasno u noc..

Kao sto vidite, moZda taj izlet u senzualnost mozete poduzeti je-
dnom tjedno, ali vjerojatno cete za dorucak na putu prema poslu
radije izabrati sok iz boce, sok koji su nepoznati radnici s ljubavlju
iscijedili iz divijih Sipaka ubranih na planinskim obroncima. Najtopli-
je vam preporucujem da pronadete takav sok, ucinite sebi uslugu i
pijete ga u velikim kolicinama. | jedite plodove preko vikenda! m
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izlozenih kancerogenim tvarima. Osim
toga, misevi tretirani Sipkom dobili su ma-
nje tumora koze od netretiranih miseva.

- Koncentrirani sipkov sok poboljsava profil
lipida kod dijabeticara s hiperlipidemijom i
moze utjecati na rizicne faktore za dobiva-
nje bolesti srca.

- Kod pacijenata sa stenozom karotidne ar-
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terije koji su tri godine pili sipkov sok doslo

je do smanjenja debljine intimei medije ka-

rotide, krvnog tlaka i oksidacije LDL-a.

+ Sipkov sok moze dati pozitivne ucinke kod Alzheimerove bole-
sti.

Brojne istrazivacke studije pruzaju dokaze pozitivnog utjecaja ek-
strakata Sipka na visok krvnitlak, upalu arterija i srca, zastitu bubre-
ga i jetre, i u suzbijanju bakterijskih bolesti.

Na sto treba obratiti paznju

Kod izbora proizvoda od Sipka, kao i kod bilo kojeg biljnog ekstra-
kta, najvaznije je pitanje dali su kod uzgojaili ekstrakcije proizvoda
koristene bilo kakve otrovne kemikalije kao $to su herbicidi, pesti-
cidi i kemijska otapala. Ostaci tih kemikalija cesto ostaju u biljnom
materijalu, stvarajudi jake slobodne radikale. Kao primjer pouzda-
nog izvora, gruzijski sipak obicno raste u divljini i prikuplja se s tla
koje nema takvog zagadenija. Koliko mi je poznato, kalifornijska
kompanija Pom Wonderful takoder uziva visok ugled u pogledu
svojih metoda uzgoja i ekstrakcije. Vecina tvari za ljudsku prehranu
koje su biljnog porijekla ekstrahira se pomocu toksicnih organskih
otapala, ¢iji se ostaci zadrzavaju u biljnom materijalu sadrzanom u
proizvodu - zato budite na oprezul!
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