Verplicht te lezen alvorens uw ORAC-score te berekenen 

Elk stuk groente en fruit heeft een inherente oxidatieremmende eigenschap, die berekend kan worden aan de hand van de ORAC-test. ORAC is de afkorting van Oxygen Radical Antioxidant Capacity en is een methode ontwikkeld door Amerikaanse wetenschappers (Universiteit van Tufts, Boston) die officieel goedgekeurd werd door het Amerikaanse Ministerie van Landbouw. Kort samengevat wordt het stuk groente of fruit in testbuisjes blootgesteld aan zogenaamd giftig zuurstof (vrije radicalen) samen met een sonde die vernietigd wordt door deze beruchte vrije radicalen. Naargelang de hoeveelheid antioxidanten in groenten en fruit, zal de sonde dus meer of minder schade oplopen. Op gedroogd fruit na (pruimen 5770 ORAC-eenheden) is de blauwe bosbes de onbetwiste antioxidantkampioen (2400 ORAC-eenheden) en de komkommer is rode lantaarn (met een waarde van slechts 65 ORAC-eenheden). Deze cijfers moeten echter bedachtzaam geïnterpreteerd worden, want ze werden berekend voor 100 gram vers gewicht. 

De grote verdienste van de “antioxidantenschijf”, geperfectioneerd door antiO2Xinfo, is het herberekenen van de ORAC-waarden in functie van het gemiddelde gewicht van groenten en fruit en van de hoeveelheid voedingsmiddelen die gemiddeld gegeten wordt (gegevens gepubliceerd door de Hoge Gezondheidsraad voor Voedingsmiddelen). Met een kleine vragenlijst kan op eenvoudige wijze de ORAC-score berekend worden om zo de hoeveelheid antioxidanten in kaart te brengen (uitgedrukt in ORAC-eenheden) die u ingenomen hebt tijdens uw laatste maaltijden. Deze score is van belang omdat de specialisten die de test samengesteld hebben, een hoeveelheid aanraden tussen 3000 en 5000 ORAC-eenheden uit minstens 5 porties groenten en fruit per dag voor een optimale antioxidantbescherming. Op ludieke wijze kunt u dus heel eenvoudig bepalen of uw inname aan antioxidanten via fruit en groente onvoldoende, voldoende of optimaal is. 

BELANGRIJKE OPMERKING: de ORAC-waarden kunnen zodanig verschillen voor het ene stuk groenten en fruit tegenover het andere, dat u 7 porties groenten en fruit per dag kunt eten en toch niet meer dan 1300 eenheden binnen krijgt (onvoldoende hoeveelheid) of slechts één tros blauwe bosbessen eten en meteen meer dan 3000 eenheden inneemt (nadeel: u eet slechts een enkel fruit). Geen van beide gevallen is een goede oplossing. 

Om die reden ontwikkelden we de antioxidantenschijf met als belangrijkste troef zo’n dertig combinaties (uitgewerkt in samenwerking met een diëtist) van groene, gele, rode en blauwe groenten en fruit. Antioxidanten eten is vooral veel verschillende kleuren eten tijdens minstens 5 porties groenten en fruit per dag. 
BELANGRIJKE OPMERKING: Ook andere voedingsmiddelen zoals thee (4 koppen), rode wijn (100 ml) of zwarte chocolade (100 g) bevatten antioxidanten en hebben een zekere ORAC-waarde. Toch moeten deze voedingsmiddelen gezien worden als een extraatje, ze kunnen in geen geval een portie groenten en fruit vervangen. De 3000-5000 benodigde eenheden moeten eerst en vooral uit minstens 5 porties verse groenten en fruit komen. Bovendien is het belangrijk te onthouden dat groenten en fruit een enorme hoeveelheid vezels bevatten (wat niet het geval is bij de bovenvermelde voedingsmiddelen) die de optimale absorptie van antioxidanten in het lichaam bevorderen.

