Hvordan gor vi vores born interesserede i naturvidenskab? Et bud er, at lege det ind fra de er helt sma.
Carsten Christophersen har 1uﬂet udfordringen op og giver her sit bud pd, hvordan man kan formidle historien om grapefrugten pa

fire niveaver: bornehaven, fol

Fra 4-6 ar — bornehaven

eskolen, gymnasiet og universitetet.

Grapefrugten er hverken appelsin eller pomelo

Grapefrugt er en krydsning mellem appelsin og pomelo og har egenskaber fra begge. Der er
mulighed for at tale om mange forskellige ting, nér du lzeser historien

Af Carsten Christophersen, carsten@kikv.dk

Der var engang for leenge siden en ¢ ud for Amerika, hvor der
skete noget markeligt,

Der stod et tree, som hedder pompelmus, og det har nogle kem-
pestore frugter. Pompelmus er et underligt ord. Det er nasten ikke
er til at sige, og folk begyndte at kalde frugterne for pomelo, det er
nemlig meget nemmere. De ligner store citroner, men smager ikke
surt som en citron. De smager mere sgdt som en appelsin.

Lige ved siden af stod et tre med appelsiner. Der var dejligt
s@de appelsiner pa treeet. Traeerne havde staet der i meget lang
tid, men lige pludseligt en dag skete det markelige.

Midt imellem de to traeer spirede et lille nyt trae frem. Det
voksede og voksede og blev stort som de to andre treer. Men da
det en dag fik frugter, var det hverken pomelo eller appelsiner.
Det var noget helt nyt, og folk kaldte frugterne for grapefrugt.

Hvad var der sket? Der var sket det, at de to traer, pomelotrae-
et og appelsintraet, havde lavet en lille familie og faet en baby

Fra 10-12 dr — folkeskolen

Grapefrugt er sejt

— det var grapefrugttraeet. Ligesom bgrn ligner bade deres mor
og deres far, sa ligner grapefrugten bade pomeloen og appelsi-
nen. Grapefrugten er ikke sa sgd som appelsinen, men smager
ogsa af pomeloen. Stgrrelsen er ogsa midt imellem den store po-
melo og den mindre appelsin. Appelsiner har orange skal, og
pomelo er gule eller grgn-gule, men grapefrugt er midt imellem
- altsd orange-gule.

Prgv at klemme hérdt pa skallen af en appelsin. Du kan bruge
en tang, eller du kan prikke med en gaffel. Pas pa, at det ikke
sprgjter i gjnene, for det ggr ondt. Lugt sa til skallen — lugten er
sterk, og det kan fluer og orm ikke lide. Sa de gnaver ikke i
skallen. Det er den made, appelsinen har fundet ud af at jage
nogle skadedyr vak pa.

Du kan kgbe bade appelsiner og grapefrugt og somme tider
ogsa pomelo. Du skulle prgve at smage pa alle tre og se, hvad
du bedst kan lide. Hvis du kan lide grapefrugt, sa er det rigtig

Alt fra grapefrugttrzet bruges — tra, grene, blade, blomster og naturligvis frugten. Der
udvindes en lang raekke kemiske stoffer fra frugten, og mange har vigtige anvendelser

Af Carsten Christophersen, carsten@kikv.dk

Grapefrugt har faet sit navn efter det engelske ord grape, som
betyder vindrue. Det er fordi, grapefrugt vokser i klaser ligesom
vindruer. Appelsiner, citroner og mandariner, der er i samme
familie, vokser alle enkeltvis pa traeet.

Treet bruges rub og stub

Alt fra grapefrugttreet bruges. Traeet selv er godt til tgmmer og
grenene til breendsel. Udtrek fra bladene dreber bakterier. Fra
blomsterne udvindes en olie, som mange mener virker godt mod
sgvnlgshed. Andre tager olien for at styrke maven og hjertet.
Kernerne indeholder ogsa en olie, der godt nok er nasten sort
og smager meget bittert. Men den kan renses og bliver sa en lys
gul olie, der ikke har megen smag. Den lyse olie bruges i stedet
for olivenolie. Den er sund. I det hele taget er olie fra planter
som regel gode for hjertet og forhindrer blodpropper. Fedtstof
fra dyr er ofte usundt og giver anledning til forkalkning af blod-
arerne og blodpropper. En undtagelse fra denne regel er fisk, der
ogsa indeholder sundt fedt. Det veerste ved det sunde fedt er, at
det nemt bliver harskt, og sa ma det smides ud.
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Skallen er et kapitel for sig

Nér skallen traekker i en steerk sukkerlage, ender den med at bli-
ve til sukat. Det er sgde stykker skal med en smag nasten som
appelsinmarmelade. Det bruges i mange kager.

Skallen kan ogsa bruges til at udvinde pektin af. Pektin bru-
ges til alle mulige slags mad, der skal ggres geleagtig. Det kan
vare marmelade, pglser, desserter, vingummibamser og tusind
andre ting.

Nar skallen presses eller opvarmes dannes en olie, der op-
samles og bruges som tils@tning til f.eks. sodavand for at give
en god smag af frugt.

Det hvide lag under skallen er rigtig bittert. Det er fordi, stoffet
naringin findes i det. Naringin er sa sterkt, at en oplgsning af 1
gram i 10 liter vand smager bittert. Naringin tilsettes bitre drikke
som tonicvand, men bruges ogsa til chokolade og is for at give en
bitter smag. Det kan forvandles kemisk til et sgdemiddel, der er
1500 gange sgdere end sukker. Det sgder light sodavand i stedet
for sukker. Efter at naringin er trukket ud, kan resten bruges til at
udvinde pektin. Alle resterne bruges til foder til kger.
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David er fire dr og sidder her med bade en appelsin, en grapefrugt og en
pomelo. Pomeloen er neesten lige si stor som Davids hoved. Han elsker
grapefrugt og spiser det sa tit, han kan komme til det.

Foto: Carsten Christophersen, 2006.

godt, for den er nemlig meget sund. Det kan vare, at du vil have
den med i madpakken i stedet for appelsin. Pomelo er alt for
stor til en madpakke, men du kan maske tage et stykke med,
hvis du kan lide smagen.

Klgbenboller er alt for sgde, men de indeholder en masse sukat og rosiner og
smager godt. Du kan jo drikke grafrugtjuice til - det er sundt.
Foto: Carsten Christophersen, 2006.

Hvad er godt ved grapefrugt?
Grapefrugt findes i to former — den gule og den r@de grapefrugt.
Begge indeholder meget C-vitamin (ca. 50 mg i 100 g). Til sam-
menligning sa kan en vitaminpille indeholde 90 mg C-vitamin.
Grapefrugt er ogsa en god kilde til A-vitamin, men her er der
40 til 50 gange mere i den rgde end i den gule. A-vitamin er ngd-
vendigt for et normalt syn og beskytter ogsa mod betendelse.
Der er 135 gange mere kaliumsalt end natriumsalt i grapefrugt,
Det er en heldig blanding, fordi de fleste spiser for meget almin-
deligt salt, der er natriumsalt og ikke indeholder kaliumsalt.
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Fra 16-18 dr — gymnasiet

Grapefrugt bekemper overvaegt

Grapefrugt kan bruges til et kontrolleret vegttab. Kan man i det hele taget stole pd
litteraturen? Og hvilke kemiske forbindelser er det, der er ansvarlige for virkningen? Det

skal besvares af fremtidens naturstofkemikere

Af Carsten Christophersen, carsten@kikv.dk

Grapefrugt har mange gode egenskaber og bruges i vid ud-
streekning, bade de friske frugter og som juice. De har veret
grundlag for en afmagringskur — grapefrugtkuren - der har ve-
ret populer i over 30 ar. Der er utallige variationer, men de fle-
ste er ensidige og energiindtaget er for lille. Du taber dig ved
kuren, men du risikerer mangelsygdomme. Efter kuren tager du
det tabte pa, hvis du vender tilbage til dine normale spisevaner.

Overvagt er et problem

I ner fremtid vil antallet af personer, der er blevet opereret for
dgdelig overvagt/fedme, n@rme sig en million. Hvorfor bliver
mange af os overvagtige? Svaret er ganske enkelt: Fordi vi spi-
ser mere, end vi forbraender. Hvis vi ggr det, sa tager vi pa i
vegt. Det er ikke blot et problem, at vi bliver meget store og
fede, vi udvikler ogsa mange sygdomme som fglge af overvag-
ten. En sygdom er den sukkersyge, der fgr blev kaldt gammel-
mandssukkersyge eller type 2 diabetes. Nu rammer den ikke
blot gamle mennesker. Det er sikkert, at motion er godt, bl.a.

En dodelig stofskiftesygdom

En overvagt pa blot 10-15 kg kan veere dgdelig, hvis personen
lider af det sakaldte »stofskiftesyndrom«. Det kendes pa, at de
overflgdige kg setter sig midtpa og giver et livmal over gennem-
snittet. Disse personer har ogsa forhgjet fedt i blodet, forhgjet ni-
veau af insulin og forhgjet blodtryk. Hvert af disse symptomer
er alarmerende, men sammen er de livstruende. De disponerer
for hjertetilfelde, sukkersyge og slagtilfelde, men de giver ikke
mange advarende symptomer og kan derfor vere til stede i lang
tid uden at blive opdaget. Kuren er enkel — vagttab.

Fra 20-? ar — universitetet

Grapefrugt bekriger medicin
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Neohesperidindihydrochalcon

fordi det fgrer til gget forbrending af nogle af de overflgdige
joule, men det er ikke tilstreekkeligt.

Hvad gor vi?

Hvis vi ikke bare kan motionere os ud af problemet, ma vi se pa
andre muligheder. Og dem er der mange af. De falder i de to ho-
vedgrupper: Forbreend mere eller spis mindre. Hvis vi ikke har
lyst til at nedsette den mangde f@de, vi propper i os, sa kan vi
maske forsgge at erstatte meget energirig fode med en anden, der
indeholder ferre joule pr. gram. Altsa — ud med fedt og sukker.

Grapefrugt oger forbrendingen
Efter 12 uger med en halv grapefrugt fgr hvert maltid havde 100
overvagtige personer med en gennemsnitsvaegt pa ca. 100 kg i
gennemsnit tabt 1,6 kg, men nogle havde tabt op til 4,5 kg. Del-
tagerne spiste deres s&edvanlige maltider under forsgget. Under-
sggelsen blev udfgrt ved Scripps Clinic i San Diego Californien
under ledelse af Ken Fujioka.

Det er en skam, at undersggelsen blev betalt af grapefrugtin-
dustrien i Florida, fordi den slags sponsorater altid skaber tvivl
om forskerens uathangighed. Det er mistenkeligt, at undersg-

Grapefrugt har indflydelse pa virkningen af medicin, men den har ogsd selv biologisk aktive

forbindelser, der har legemiddelvirkning

Af Carsten Christophersen, carsten@kikv.dk

Grapefrugt burde slges med en indlegsseddel ligesom medi-
cin. Den @ndrer virkningen af mange laegemidler og kan for-
styrre en medicinsk behandling katastrofalt. Frugten indeholder
forbindelser med specifikke legemiddelvirkninger, der med for-
del kan udnyttes.
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Sterk medicin

Mange forskellige leegemidler far deres virkning @ndret, nar de
tages sammen med grapefrugt. Det gelder adskillige almindeli-
ge legemidler, f.eks. statiner til nedsattelse af cholesterol i blo-
det, medicin til hjertepatienter, blodtrykss@enkende- og beroli-
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Grapefrugt egner sig godt til en sund dessert eller morgenmad, og det gor
pomelo ogsa. Treek alle hinderne af og spis frugtkpdet uden at tilseette andet —
det hjeelper med til at holde veegten.

Foto: Carsten Christophersen, 2006.

Ud med sukker

Bitterstoffet naringin fra albedoen, der er det hvide lag under
skallen, kan kemisk omdannes til et sgdemiddel. Det har det
umulige navn »neohesperidindihydrochalcon«. Heldigvis har
det ogsa det mere handterlige E-nummer, E 959. Det kan i vid
udstrekning erstatte sukker og har meget lavere energiindhold,
da det er omkring 1.500 gange sgdere end almindeligt sukker.
Det betyder, at en laeskedrik, og de indeholder ofte over 10%
sukker, kun behgver 0,007% sgdemiddel — det feder ikke meget.

gelsen specifikt nevner Florida-grapefrugt, selvom den er ud-
fort i Californien, hvor der dyrkes mangder af grapefrugt.

En teori om mekanismen ved virkningen er, at niveauet af
hormonet insulin s@nkes. Insulin styrer sukkerstofskiftet og
senker blodsukkeret. Hgje koncentrationer af insulin resulterer
i sultfornemmelser ved at pavirke et center i hjernen, og det sti-
mulerer appetitten.

Kilder

http://www.scrippsclinic.com/news/Article_Fulltext.cfm?ID=211 Beskriver
forsgget med grapefrugt fgr maltiderne.
http://www.scrippsclinic.com/news/Article_Fulltext.cfm?ID=193 Overweight
may unknowingly suffer deadly metabolic syndrome.

naringin

gende midler og nogle af de farmaka, der undertrykker immun-
systemet.
Naringin er, sammen med 2-3 andre forbindelser, ansvarlig

for virkningen af grapefrugt. De indvirker pa flere fysiologiske >
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Grapefrugt er leekkert og sundt, men pas pa med at blande grapefrugt med medicin.

Foto: Carsten Christophersen, 2006.

reaktioner, men h&mning af cytokrom P-450 er den vigtigste.
Cytokrom P-450 fjerner fremmede forbindelser fra blodbanen
ved at hydroxylere dem og pa den made gge deres vandoplgse-
lighed. Oplgste forbindelser udskilles hurtigt. Nér talen er om et
leegemiddel, betyder det, at dosis undertiden ma mindskes i
narver af naringin, fordi det kun fjernes langsomt af det haem-
mede cytokrom-enzym.

Grapefrugtsaft har meget varierende indhold af naringin (fra

Grapefrugt er et kemisk skatkammer

Olien fra skallen isoleres ved presning eller destillation og
bruges som smagsstof i l&eskedrikke, efter at halvdelen af de
mange terpener er fjernet. Hovedbestanddelen af olie fra
skallen er nootkaton, der bruges som tils@tning, nar »frisk«
juice laves ud fra pulver. Forbindelsen fra grapefrugt er den
hgjredrejende (+)-nootkaton, som har en kraftig lugt af

N

(+)-Nootkaton

|‘\\

(-)-Nootkaton

grapefrugt, der kan erkendes ved sa lidt som 800-dele i en
milliard (ppb). Dens bitre smag giver sig til kende ved blot
0,3-dele i en million (ppm). I modsztning til den, sa har dens
spejlbillede, venstredrejende (-)-nootkaton, en svag treagtig
lugt, men fgrst ved hele 600.000 ppb. Smagen er bitter og sur
og sa svag, at den fgrst kan erkendes ved 40 ppm.
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Grapefrugts historie

De fleste botanikere mener, at
grapefrugt er en krydsning mellem
appelsin og pompelmus, der nu for-
trinsvis kaldes pomelo. Sidstnaevnte
stammer fra Asien, men blev intro-
duceret i Caribien omkring 1650.
Tidligere blev grapefrugt anset for
en mutation af pomelo, men de fle-
ste halder nu til hybridteorien. Den
blev beskrevet i 1750 og kaldt »den
forbudne frugt fra Barbados« (det
latinske navn er Citrus paradisi),
hvor den menes at stamme fra. An-
dre tror, at den opstod pa Jamaica.

174-1492 pmol/L). Det er ikke muligt
at forudsige, hvor stor en dosis der er
ngdvendig for at opna en bestemt
koncentration af leegemidlet i blodet.
Denne usikkerhed giver en hgj risiko
for fejlmedicinering. Gul grapefrugt
har hgjere indhold af naringin end
rgd.

Fra lose tender til ondt i maven

Personer med tandkgdsbetendelse ender med at tabe tender-
ne. To grapefrugter om dagen i 14 dage bedrer sygdommen
betydeligt. Det var resultatet af en undersggelse af 58 patienter
med kronisk betendelse i tandkgdet. Forsgget blev udfgrt ved
Friedrich Schiller universitetet i Tyskland. Sandsynligvis skyl-
des virkningen et forhgjet niveau af C-vitamin i blodet. Det
hammer dannelsen af frie radikaler, som menes at vere an-
svarlige for sygdommen. En grapefrugt indeholder i narheden
af 100 mg ascorbinsyre.

Grapefrugt indeholder meget syre, og det er grunden til, at
personer med mavesar frarades at spise den. Men udtraek fra
kernerne mindsker stgrrelsen af mavesar i rotter. Foruden en
steerk antibakteriel effekt og den n@vnte antioxidant virkning
sd gger udtrekket ogsa blodgennemstrgmningen nar mave-
saret. Det hjelper ogsa pa helingen. Ved en dosis pa 10 mg/kg
viste rotterne en 50% nedszttelse i udskillelsen af mavesyre
og en lgbende nedsattelse af sarets stgrrelse. Da der findes
gode midler mod mavesar, har resultaterne mest betydning i
diskussionerne om at spise pa en hensigtsmassig made.

Kilder
http://eksotiskefrugter.emu.dk/servlets/Frugter/pomelo.xml?emne=Short God
beskrivelse af pomelo.
http://eksotiskefrugter.emu.dk/servlets/Frugter/grapefrugt.xml?emne=Short
God beskrivelse af grapefrugt.
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