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Izvleéek

Crni bezeg (Sambucus nigra) se v Evropi Ze stoletja uporablja kot domace zdravilo za lajsanje
prehladnih in virusnih obolenj ter kot pomo¢ pri okrevanju po bolezni. Tudi v nekaterih delih
Slovenije se na tradicionalen na¢in Se vedno izdeluje domace zdravilo iz jagod ¢rnega bezga,
imenovano terjak. Nacini izdelave terjaka in njegova kakovost se pri posameznih izdelovalcih
razlikujejo, kar je bilo ugotovljeno na podlagi kemijske analize vzorcev terjaka. Zdravstvene trditve o
domacih pripravkih iz ¢rnega bezga niso podprte s klini¢nimi raziskavami, a so spodbudile Stevilne
raziskave o ucinkovanju dolocenih sestavin plodov ¢rnega bezga v Clovekovem organizmu. V
prispevku je podan pregled najpomembnejsih raziskav. Za promocijo izdelka in njegovo ponudbo na
trgu je potrebno poenatiti kakovost terjaka in definirati njegove funkcionalne sestavine.

Kljucne besede: antociani, ¢rni bezeg, domaca zdravila, kemijska sestava, pepel, terjak

Terjak as Functional Food

Abstract

Black elderberry (Sambucus nigra) has been used in Europe as a home remedy for colds, virus
diseases and as help for recovering from diseases for centuries. Making a home remedy from berries of
black elderberry, called terjak, is still common in some parts of Slovenia. Methods of manufacturing
terjak and its quality differ among individual manufacturers, which is based on chemical analysis of
terjak samples. Health claims of home remedies from black elderberry are not supported by clinical
researches , but have stimulated numerous studies about the effects of certain components in
elderberries in the human organism. Overview of the most important studies is given in this paper. To
promote the product and its offer on the market it is necessary to unify the quality of terjak and define
its functional components.
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1 Uvod

Zavedanje o pomenu prehrane za ¢lovekovo zdravje se odraza tako pri potrosnikih, ki bolj pozorno
izbirajo zivila in pri strokovnjakih, ki v zivilih i§¢ejo sestavine s funkcionalnimi lastnostmi. Posebej
zanimiva skupina zivil je jagodiCasto sadje s Siroko paleto bioaktivnih sestavin, ki v telesu izkazujejo
pozitivne lastnosti (Nile in Park, 2014). Izdelki iz jagodicastega sadja so dobri kandidati za pridobitev
naziva funkcionalno zivilo. Funkcionalno zivilo izkazuje pozitiven ucinek na eno ali ve¢ tar¢nih
funkcij organizma v vecji meri kot osnovna prehrana. Lahko izboljsa dobro pocutje in zdravje in/ali
zmanjsa tveganje za bolezen oz. koristi naSemu zdravju v fizi€nem, psiholoskem in vedenjskem smislu
ter nosi odobrene in znanstveno potrjene trditve (Contor, 2001). Namen prispevka je ugotoviti ali se za
naziv funkcionalno zivilo lahko poteguje tradicionalni izdelek iz jagod ¢rnega bezga, imenovan terjak

2 Bioaktivne snovi sadja

Redno uZivanje sadja in zelenjave je pomemben element zdravega nacina prehranjevanja, saj
vsebujeta esencialne hranilne in mnoge bioaktivne snovi, kljuéne v preventivi pred kroni¢nimi
boleznimi. Poleg vitaminov, mineralov in vlaknin v skupino bioaktivnih snovi uvr§¢amo razli¢ne
sekundarne metabolite, ki se ob zauzitju vkljucijo v zivljenjsko pomembne metabolne procese ali
opravljajo varovalno funkcijo . Med najpomembnejSe sekundarne metabolite uvr§¢amo fenolne
spojine. Interes za te snovi je narastel potem ko je bila dokazana povezava med vnosom teh snovi in
incidenco kardiovaskularnih bolezni, diabetesa tipa 2 in rakavih obolenj (DArchivio et al, 2010).

Sekundarni metaboliti v rastlinah opravljajo obrambno funkcijo pred boleznimi in insekti. V
organizmu Cloveka se njihovo delovanje izkaZe kot antioksidativno, protivnetno, protimikrobno,
antimutageno, antikancerogeno in antinevrodegenerativno (DArchivio et al, 2010). K zdravju
prispevajo na dolgi rok, saj preprecujejo kroni¢na stanja.

Razpolozljivost bioaktivnih snovi v surovini je odvisna od rastnih dejavnikov, ravnanja s surovino po
obiranju, Casa in nacina skladiSCenja ter nacina predelave. Koli¢ina bioaktivnih snovi in njihove
izkazane lastnosti ve¢inoma upadajo s ¢asom skladiS¢enja in postopki predelave kot so lupljenje,
filtracija in toplotna obdelava. Skladno s tem ima v prehrani prednost uzivanje sveZega sezonskega
sadja, ki ima v primerjavi s skladis¢enim in predelanim veéjo vsebnost funkcionalnih sestavin
(lerchiVio et al, 2010).

Jagodicasto sadje izstopa po vsebnosti bioaktivnih snovi, ima pa slabe skladi$¢ne lastnosti. Obstojnost
mu lahko podaljSsamo s predelavo. Izdelki so zaradi ugodnih senzoric¢nih lastnosti Se vedno zanimivi za
potroSnika. Nekatere vrste sadja, kot denimo bezeg, vsebujejo strupene snovi, ki se unicijo pri visoki
temperaturi, zato jih v prehrani uporabljamo le kot izdelke, pri katerih je bila v postopek predelave
vkljucena tudi toplotna obdelava.

2.1 Crni bezeg

Crni bezeg (Sambucus nigra) je evropska avtohtona sadna vrsta. Komercialno jo pridelujejo na
Danskem, v Nemciji, Italiji in Avstriji za predelavo v sok, vino in kis, razlicne Zelirane izdelke in
polnila za peciva ter barvilo (Cernusca et al, 2011). V zadnjih letih je bezeg postal popularen kot
prehransko dopolnilo in sredstvo za lajSanje tezav pri gripi in prehladu ter v preventivi infekcij
dihalnih poti. The American Botanica Council, vodilna neprofitna organizacija za izobraZevanje in
svetovanje na podro¢ju zdravil rastlinskega izvora, uvrS€a pripravke iz ¢rnega bezga na seznam
sredstev za zdravljenje gripe in prehlada ter gornjih dihalnih poti z dokazanimi uéinki. Tudi America
Herbal Product Association (APHA) ¢rni bezeg predstavlja kot varnega ob primernem nac¢inu uporabe.
Status pripravka iz ¢rnega bezga je po svetu zelo razli¢en. V ZDA in Izraelu je prehransko dopolnilo, v
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Franciji je reguliran kot tradicionalno zeliS¢no zdravilo, v Nemciji ni uvr§€en na nobeno listo, Ceprav
so ucinki evidentirani in dokazani.

2.1.1 Kemijska sestava jagod ¢rnega bezga

Kemijska sestava je odvisna od sorte, zrelosti, ekoloskih in podnebnih pogojev. Navedene vrednosti so
povprecne.

Tabela 1: Kemijska sestava jagod ¢rnega bezga

Sestavina 0/100 g
Sladkor 8,88
Dietne vlaknine 3,61
Skupne Kisline 13
Pepel 0,915
Polifenoli 0,864
Vitamin C 0,034

Vir: Vuli¢ et al, 2008

Crni bezeg je za sadno vrsto zelo dober vir beljakovin. V jagodah je 2,7 — 2,9 % beljakovin z visoko
biolosko vrednostjo, to je 0,9. Od 16 aminokislin je kar sedem esencialnih. Glavnina mascob je v
semenih. Olje vsebuje kar 75 % esencialnih mascobnih kislin, katerih n-6/n-3 razmerje je 1:1. Od
vitaminov je najve¢ vitamina C (6-35 mg/100 g), prisotni so $e vitamin A, B skupina in vitamin E.
Pepel zastopajo minerali K, Ca, Fe, Mg, P, Na, Zn, Cu, Mn, Se, Cr, Ni, Cd. Bioaktivne sestavine
bezga predstavljajo polifenolne snovi: flavonoli, fenolne Kisline, proantocianidini in antociani.
Antociani jagode obarvajo temno rde¢e do ¢rno. Glavnino antocianov zastopajo derivati cianidina,
pelargonidina in delfinidina. Flavonoli v bezgu so kvercetin, kampferol in izorhamnetin. Cvetje jih
vsebuje desetkrat ve¢ (214 mg/100 g) kot jagode (20 mg/100 g) (Sidor in Gramza, 2015). Toplotna
obdelava zmanjSa vsebnost polifenolov, poveca pa se vsebnost antocianov (Gali¢ et al, 2009).

Zeleni deli rastline vsebujejo cianogene glikozide, predvsem sambunigrin, ki se v telesu presnovi v
hidrogen cianid, zato je pri uporabi potrebna pazljivost. Sambunigrina je ve¢ v nezrelih jagodah. Med
dozorevanjem vsebnost sambunigrina sicer upada, vendar kljub temu uZzivanje surovih jagod ni
priporo¢ljivo. Sambunigrin razpade pri toplotni obdelavi in suSenju (Barnes et al, 2007).

2.2 Ucinki bioaktivnih snovi bezga na organizem

Zdravilne lastnosti bezga se nanasajo na visoko vsebnost polifenolov, ki v organizmu izkazujejo
protivirozno, antibakterijsko in antioksidativno delovanje. Protivirozno delovanje temelji na direktni
vezavi polifenola na virus, s ¢imer se prepreci vdor virusa v celico in tako prepreci infekcija oz. omili
simptome in skraj$a ¢as zdravljenja ob ze nastali infekciji (Roschek et al, 2009). Krawitz et al (2011)
poroca, da zgoscen sok jagod ¢rnega bezga poleg inhibicije virusov izkazuje tudi antibakterijsko
delovanje. V raziskavi potencialne antimikrobne aktivnosti standardiziranega 18-kratnega koncentrata
soka jagod ¢rnega bezga je bilo ugotovljeno, da ta inhibira rast bakterij, ki povzro¢ajo plju¢nico in
vnetja gornjih dihalnih poti. To pomeni, da isto sredstvo lahko lajsa virusno obolenje in hkrati prepeci
poslabsanje stanja, ki potencialno vodi v razvoj bakterijske plju¢nice pri manj odpornih skupinah
prebivalca kot so otroci in starejSe osebe.

Podobna raziskava o antibakterijskem delovanju ljudskega zdravila iz bezga je bila opravljena na
Irskem kot odgovor na vse vecji problem odpornosti patogenih bakterij na antibiotike. V raziskavi sta
antibakterijsko delovanje pokazala ekstrakt cvetov in ekstrakt jagod ¢rnega bezga proti vsem
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bakterijskim vrstam, vkljucenim v raziskavo, tudi proti meticilinu rezisten¢ni bakteriji Staphylococcus
aureus (MRSA) (Hearst et al,2010).

Antociani se pojavijo v krvi in urinu razmeroma hitro po zauzitju, vendar v nizki koncentraciji kar
kaze na njihov metabolizem pred absorpcijo (Frank et al, 2005).

2.3 Uporaba bezga v ljudskem zdravilstvu

Bezeg ima v Evropi mesto v ljudski medicini Ze ve¢ tisoCletij. Uporabljala sta ga Ze znamenita
zdravnika Hipokrat (460 - 370 p.n.8t.) in Galen (130 — 201 n.$t.) (Krajnc in Krajnc, 2002). Ker je cela
rastlina zdravilna in vedno pri roki, je bila zelo cenjena v ljudskem zdravilstvu. Knjiga Martina
Blochwicha »The Anatomy of Elder« iz leta 1655 nudi vpogled v nadine uporabe bezga kot zdravilne
rastline za razli¢na bolezenska stanja tistega Casa. Prirocnik opisuje izdelavo zgo$c¢enega soka jagod
¢rnega bezga, imenovanega »Elderberry Rob, ki je primerljiva s postopkom izdelave nasega terjaka.
»Rob« je sok, zgoscen z izparevanjem.

Margaret Grieve v priro¢niku Modern Herbal (1931) pise, da je »Elderberry Rob« neko¢ imel mesto v
londonski Farmakopeji. Veljal je kot uradno zdravilo neprecenljive vrednosti pri zdravljenju prehlada
in kaslja in bil Se posebej priporocljiv pri zdravljenju bronhitisa in drugih tezav z dihali. Uporabljali so
ga pri Cistilnih kurah, ker je pospeseval izloCanje blata, seca in znoja. Leta 1809 je izginil iz seznama
zdravil.

Slovenci imamo svoje ljudsko zdravilo iz zgoS¢enega soka jagod ¢rnega bezga po imenu terjak.
Uporabljamo ga na enak nacin in mu pripisujemo enake zdravilne lastnosti kot jih imajo njegovi
tradicionalni evropski bratranci.

2.4 Terjak - slovensko ljudsko zdravilo

Terjak je poznan predvsem v Skofjeloskem hribovju vkljuéno s Selsko in Poljansko dolino.
Uporabljajo ga pri prehladnih obolenjih, za zdravljenje gripe in plju¢nih bolezni, za dvig odpornosti in
za hitrejSe okrevanje po bolezni.

Terjak je moc¢no koncentriran sok zrelih jagod ¢rnega bezga. Jagode je potrebno razpecljati, da se
prepreci vnos trpkih snovi iz pecljevine v drozgo, saj bi preve¢ vplivale na okus. Jagode se nato
toplotno obdela, da po¢i jagodna kozica in se izlo¢i sok. Postopek zagotovi veéji izplen soka in prehod
antocianov jagodne kozice v drozgo. Sok se nato loci od trdnih delcev in po potrebi precedi. Sledi
zgoScevanje soka z izparevanjem do priblizno ene desetine do petnajstine prvotnega volumna. V
zadnji fazi izparevanje ponekod dodajo sladkor v koli¢ini do najve¢ ene tretjine mase koncentriranega
soka. Terjak se polni v embalazo dokler je Se vroC in teko¢. Terjak mora biti gladek, brez vidnih
delcev sadnega tkiva, sijo¢, gosto teko¢, vijoli¢asto ¢rne barve. Zgo$¢en mora biti do te mere, da je
obstojen na sobni temperaturi tudi po odprtju embalaze.

Terjak so ve¢ izdelovali v hribovskih vaseh kot v nizinah. Razlog je bil verjetno v oddaljenosti
zdravniske pomoc€i. Terjak je sluzil kot domace zdravilo pri manj zahtevnih in obvladljivih
bolezenskih stanjih. Z vzpostavljanjem mreze zdravstvene oskrbe in boljSimi cestnimi povezavami se
je potreba po domacih zdravilih sCasoma zmanjsala. Izdelava terjaka se je hribovskih vaseh v manjsi
meri ohranila, ne toliko zaradi nuje ampak ker je Se vedno zelo cenjen. Terjak prvotno ni bil nikoli
namenjen za prodajo, ampak je bil vedno podarjen za dober namen. HiSe so ga izdelovale za svoje
potrebe. Zapisov 0 postopku izdelave ni, je samo ustno izro¢ilo. Obstaja nevarnost, da se bo znanje
izdelave terjaka izgubilo. Izdelava terjaka se izkuSenjsko prena$a na mlajSe generacije. Izdelava
terjaka zahteva veliko Casa, zato se ga druzina navadno loti le enkrat v letu, to je v obdobju
dozorevanja bezga. Pri izdelavi sledijo izku§njam in senzoricnemu spominu.
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2.4.1 Kemijska kakovost terjaka

Na kemijsko sestavo sadnih izdelkov vpliva veliko dejavnikov. Najpomembnejsi so sorta, rastni
pogoji, stopnja zrelosti sadja in nacin predelave. Pri izdelavi terjaka noben od nastetih dejavnikov ni
kontroliran. V edino doslej znano kemijsko analizo terjaka, ki je bila opravljena v okviru diplomskega
dela, je bilo vklju€enih pet vzorcev terjaka. Kot poroca Kovac¢ (2015), se vzorci mocno razlikujejo po
vsebnosti suhe snovi in pepela. 1z teh dveh podatkov je mogoce sklepati o nadinu pridobivanja terjaka
in koli¢ini dodanega sladkorja. Vsebnost suhe snovi nam lahko pove kaksna bo obstojnost izdelka. 1z
deleza pepela dobimo informacijo o Stopnji zgo$€enosti. Med Zarenjem vsa organska snov zgori, tudi
dodani sladkor, zato je delez pepela najboljsi pokazatelj deleza soka bezgovih jagod v terjaku. Kovac
(2015) navaja, da je vsebnost susine v vzorcih terjaka znasala od 58 do 80 %, vsebnost pepela pa od 8
do 16 %. Ker jagode ¢rnega bezga v povprecju vsebujejo 1 % pepela, ocenjuje, da je bila koli¢ina
bezgovega soka zmanj$ana od osemkrat do Sestnajstkrat.

Natanc¢nejSe podatke o stopnji zgoscenosti bi dobili s kemijsko analizo soka jagod ¢rnega bezga, iz
katerega je terjak izdelan.

1z rezultatov je moc sklepati, da so nacini pridobivanja terjaka zelo razli¢ni in da se domaci izdelovalci
opirajo na subjektivno predstavo o tem kakSen naj bi terjak bil.

3 Razprava

Znotraj sadne vrste Sambucus nigra je veliko sort, ki se razlikujejo po na¢inih gojenja, ¢asu zorenja,
koli¢ini pridelka in sestavi jagod (Krajnc in Krajnc, 2002). Sestava jagod in njenih komponent, ki
dolocajo funkcionalno vrednost terjaka, je odvisne Se od vrste rastiS¢a in drugih rastnih pogojev.
Terjak se izdeluje v nekontroliranih pogojih brez spremljanja parametrov. Terjak ni definiran kemijsko
in ne senzori¢no. Iz rezultatov kemijske analize je razvidno, da se izdelki pod imenom terjak mo¢no
razlikujejo med seboj ze v najbolj osnovnih lastnostih kot sta vsebnost suhe snovi in pepela. Na
terjaku ni bila izvedena nobena raziskava, ki bi lahko potrdila pozitiven u¢inek na zdravje. Vse nasteto
je slaba podlaga za pridobitev naziva funkcionalno Zivilo.

Pa vendar izpolnjuje ve¢ lastnosti funkcionalnega Zivila: je lahko del vsakodnevne prehrane v obliki
toplega napitka, saj je njegovo uZzivanje varno. Je iz naravnih sestavin, klju¢ne uc¢inkovine pa se v
izdelku zelo povecajo. V ljudskem izrocilu velja kot sredstvo, ki lahko pozitivno vpliva na pocutje in
zdravije.

4  Zakljucek

Da bi terjak lahko kandidiral za naziv funkcionalno zivilo, bo potrebno dolo¢iti parametre kemijske in
senzori¢ne kakovosti ter na podlagi tega pripraviti tehnoloska navodila izdelave terjaka. Potrebno bo
definirati analiti¢cne metode spremljanja kakovosti izdelka. 1zdelati bo treba skupni polifenolni profil
terjaka in dolocCiti njegov antioksidativni potencial ter na koncu dokazati pozitiven ucinek na zdravije.
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