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SOCKERSOTT HJARNFORSKNING PADDLA KANOT

Alzheimers ar fortfarande en Kanotteamet Kayak Team
gatfull sjukdom, men studier Bohus Bergsprangning
visar att kosten kan paverka. gillar Ianga distanser.

e Diabetes
e Beroende
e Sotningsmedel




NtTURL/GA FARGAMNEN

\

Frisk av farg

Naturliga fargamnen i frukt, bar och gronsaker ar
bra fér halsan.

Ater du ocks& med dgonen? Mat som ser frisch och
fargglad ut 6kar aptiten. Fargerna ger oss signaler om att
det ar naringsrikt och halsosamt att dta den. Livsmed-
elstillverkare vet om detta, och ibland forstarker de pro-
dukternas naturliga farger pa konstgjord vag — lite gulare
margarin, lite mer orange lax — for att locka oss att kopa
dem.

Frukt, bar och gronsaker ar ofta naturligt fargrika.
Manga fargamnen fungerar som antioxidanter och skyd-
dar vaxterna fran skadlig UV-stralning och angrepp av
mikroorganismer. Nar vi ater frukt, bar och gronsaker
far ocksa vi nytta av antioxidanterna som ger en positiv
effekt pa var halsa. De kan fungera pa manga olika satt
och samverka med varandra och med andra dmnen i
kroppen.
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Att unna sig. Det hor vi ofta om nagot som vi langtar efter, men inte
kan fa varje dag. Nagot som vi inte tillater oss sjalva till vardags men
tycker att vi ibland borde fa, kanske som bel6ning. Inte séllan hand-
lar det om sadant som anses onyttigt, som sotsaker.

Vad vill du unna dig, vad tycker du att du fértjanar? Om du har
uppnatt en livsstil som du trivs med och mar bra av sa vet du sakert

vad du kan och vill unna dig ocksa.

Just socker ar ett livsmedel och ett
dmne som kan fa kdnslorna att svalla nar
hilsa diskuteras. Ar socker ett gift eller en
livsnddvandighet? Sanningen ar nog lite
mer komplicerad &n sa.

Vi berattar om socker i detta nummer.
Du kan ocksa ldsa om hur hjarnan paver-
kas av rodbetor och dans.
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FARGGLAD - TRE SNABBA
Antocyaniner Betalainer Karotenoider

Polyfenoler ar amnen som vaxter bildar for
att skydda sig mot UV-stralning och angrepp
fran mikroorganismer. De fungerar som an-
tioxidanter. Till polyfenolerna hor flavonoi-
derna som ibland kallas bioflavonoider eller
P-vitamin.

Flavonoiderna kan i sin tur delas upp i
bland annat flavonoler (exempelvis querce-
tin), flavanoler — som proantocyanidin — och
antocyaniner. Antocyaniner ger frukt, bar och
grénsaker en bl3, blarod eller rod farg.

VISSTE DU DET HAR?

Beta vulgaris

Rodbetan tillhor vaxtslaktet Beta och ar
egentligen samma art, Beta vulgaris, som
sockerbeta, foderbeta och mangold. Rédbeta
ar en sortgrupp.

Det finns olika rodbetssorter — den vanliga
rodlila rédbetan som vi ofta ser konserverad
eller pressad till juice, polkagrisrédbetan med
samma utsida som den rodlila men med réda
och vita polkagrisréander inuti, gulbetan som
ar rodorange pa utsidan och gul inuti samt
en vit variant. Andra sorter finns ocksa. De
kan dessutom vara runda eller avlanga och
variera i smak.

Rédbetan innehaller rikligt med nitrat och
fargdmnet betanin. Nitratet omvandlas i krop-
pen till kvaveoxid som har positiva effekter pa
halsan. Betaninet fungerar bland annat som
en kraftfull antioxidant. | rédbetan paketeras
dessa dmnen till en intressant kombination.

| roédbetor och vissa andra vaxter ersatts an-
tocyaninerna av betalainer som inte hor till
flavonoiderna. Betalainerna kan vara antingen
roda eller violetta betacyaniner — som be-
tanin — eller betaxantiner som ar gulorange
pigment. Betalainer har antioxidativa egenska-
per. Du kan lasa mer om betanin langre frami
tidningen.

Karotenoider kan delas upp i karotener och
xantofyller. Av tolv testade bar innehdll hav-
torn mest karotenoider. Aronia, pa andra
plats, inneholl 6 ganger sa mycket som "tre-
an" surkorsbar. | kroppen omvandlas karote-
noider till A-vitamin om det behovs, och de
har ocksa antioxidativa effekter.
Karotenoider ger réd, orange, gul och gron
farg till frukt, bar och gronsaker. Lycopen,
som finns i bland annat tomater, havtorn och
vattenmelon, ar en sorts karotenoid.

RECEPT

Marinad med ingefarsjuice

0,7 dl osétad ingefirsjuice (32 % ingefdra)
1 msk rapsolja eller annan matolja

2-3 tsk japansk soja

En pressad vitlék om du gillar det

Marinera exempelvis kyckling ett par timmar.
Lat marinaden rinna av. Stek eller grilla.




Kan man klara sig utan socker?

Glukos, eller druvsocker, ar en molekyl som
hor till gruppen enkla sockerarter som i sin tur
ar en sorts kolhydrater. Egentligen behover vi
inte nagot annat socker an glukos, men det
kan vi fa genom att kroppen bryter ner andra
kolhydrater — starkelse och i viss man kost-
fibrer — till glukos. Levern kan ocksa tillverka
glukos och energigivande ketoner fran protein
och fett.

Glukosen transporteras via blodet till celler-
na som tar emot den med hjalp av hormonet
insulin och sedan anvander den for att tillverka
energi. Overskottet av glukos lagras frimst i
lever och skelettmuskelceller i form av gluko-
gen och fett.

Varfor bor vi ata mindre socker?

Olika sockerarter finns naturligt i manga rava-
ror, men extra socker tillsatts ofta i livsmedel.
Ibland &r syftet att géra det mer hallbart, men
framst gors det for smakens skull.

Sockret som tillsatts i naringsfattiga pro-
dukter, exempelvis lask, eller som smugits in i
halv- och helfabrikat, som vissa frukostflingor
och fruktyoghurt, ar det som framst bor und-
vikas.

Livsmedelsverket och Varldshalsoorganisa-
tionen (WHO) ar éverens om att vi i vastvarl-
den ater ohdlsosamt mycket socker. Att inta
livsmedel med mycket socker 6kar risken for
att inte fa i sig tillrackligt med naringsamnen.
For att tillgodose naringsbehovet behéver man
da dta mer totalt sett, men da dkar ocksa vikt
och fettinlagring, vilket skadar viktiga organ
och kan orsaka sjukdomar. Risken for karies
Okar ocksa.

Sota frukter och bar — hur bra ar det?

Frukt och bar innehaller glukos, fruktos och
sackaros. Fruktos ar en enkel sockerart liksom
glukos, men den bryts ner oavsett om vi beho-
ver energi just da eller inte. Dessutom tas den

nastan bara upp av levern som da tillverkar
fettsyror. Fetter bildas och gar ut i blodet eller
lagras i fettceller.

Ater du ett halvt kilo frukt far du bara i dig
nagra tiotal gram fruktos. Denna lilla mangd
kan kroppen hantera. Den fruktos vi bor se
upp med kommer snarare fran vanligt vitt
socker nar det bryts ner. Vitt socker — sacka-
ros — bestar namligen av lika delar glukos och
fruktos. Numera finns ocksa sotningsmedel
med fruktos.

Livsmedelsverket rekommenderar att vi dter
ett halvt kilo frukt och gronsaker om dagen.
Aven om dessa livsmedel innehaller naturligt
socker, tillfor de dessutom andra @mnen som
ar bra for halsan och anses motverka riskfakto-
rer for att utveckla vélfardssjukdomar som typ
2-diabetes och hjart-karlsjukdom.

Sockerberoende — finns det?

Smaken av sott aktiverar beloningssystemet i
hjarnan. Det finns individuella skillnader i hur
starkt detta upplevs, dar bland annat genetik
och alder spelar in. Syftet med beloningssyste-
met ar att uppmuntra oss att skaffa sadant vi
behover for var egen och artens 6verlevnad.
Detta var viktigt nar det inte var lika latt att
tillgodose sitt energibehov. Generellt ska be-
hovet att dta avta nar vi blir matta, men
vissa forskare menar att bade socker
och artificiella sé6tningsmedel 6kar
aptiten.
Trots att de flesta far i sig
tillrackligt med energi utan
att ata sota livsmedel har
manga svart att 13ta bli dven
om de skulle vilja. Foljden
kan bli viktuppgang och
sjukdom. En del upplever sa
stora problem att hela deras
vardag styrs av sockret. Man
talar da om sockerberoende.
Forskarna ar oense om ifall det
finns nagot som kan kallas socker-
beroende, och detta existerar inte
som diagnos i Sverige i dagslaget. Fragor

som stélls inom forskningen ar exempelvis hur
beroende definieras och om beroendet ar mer
psykologiskt an fysiologiskt. | studier med rat-
tor har man dock sett kriterier for beroende,
som abstinenssymtom, vid sockerkonsumtion.
Ett annat typiskt tecken pa beroende ar 6kad
konsumtion. | vilket fall som helst finns det
manniskor som vill och behover fa hjalp mot
sitt hoga sockerintag.

Vad dr s6tningsmedel?

Sétningsmedel ar alla @mnen som anvands
for att sota mat och dryck, bade naturliga och
syntetiska. Sockerarter, som "vanligt" socker
(sackaros), fruktsocker, druvsocker (glukos),
mjolksocker och maltsocker, rdknas inte som
tillsatser, men det gor sockeralkoholer, exem-
pelvis xylitol, som framstalls av sockerarter.
Sétningsmedel kan utvinnas ur vaxter eller
vara syntetiska och framstallda pa kemisk vag.
De ar mycket olika sinsemellan men ger min-
dre energi i forhallande till hur s6ta de ar jam-
fort med vanligt socker eller ingen energi alls.




Ar det farligt med s6tningsmedel?

Livsmedelsverket menar att de godkdnda s6t-
ningsmedlen ar noga testade och ofarliga, men
personer med fenylketonuri, PKU, ska undvika
konsumtion av det syntetiska s6tningsmed-

let aspartam. Sockeralkoholer kan vid hogt
intag ge diarré. Det finns regler om i vilka livs-
medel s6tningsmedel far anvandas och i vilken
mangd.

Aven om sotningsmedel av de flesta anses
ofarligt i sig, menar vissa att de gor att vi van-
jer oss vid att ata och dricka sota produkter,
och da kan bli beroende av den séta smaken.

Att blodsockret — glukoshalten i blodet —
och insulinpaslaget skulle 6ka trots att man
intar energifattiga sétningsmedel istallet for
socker kan tyckas egendomligt. Det finns dock
forskning som tyder pa att aptitregleringen
kan bli stord sa att man ater mer, och att det
ar detta som hojer blodsockret och 6kar risken
for fetma. Studier med moss har ocksa visat
att vissa sétningsmedel kan rubba tarmflorans
balans. Hos mdssen orsakade detta samre for-
maga hos kroppen att utnyttja insulinet, vilket
gav hogre blodsocker, men det aterstar att se
resultatet av studier med manniskor.

Varfor kallas diabetes "sockersjuka"?

Diabetes ar ett samlingsnamn for flera sjuk-
domar. Gemensamt for dem ar att bukspott-
korteln tillverkar mindre av hormonet insulin
an vad som behdvs, eller inget insulin alls.
Insulin dr nédvandigt for att sockret — gluko-
sen —i blodet ska kunna tas upp av cellerna
och omvandlas till energi. Vid typ 2-diabetes
kan ocksa cellerna vara okansliga for insulinet.
Utan behandling blir blodsockerhalten for hog,
vilket kan vara livshotande.

Energigivande sockerarter och starkelse
som snabbt omvandlas till glukos &r nagot
som diabetiker maste vara forsiktiga med. Det
handlar inte nédvandigtvis om att undvika
dem helt, utan ocksa om hur man komponerar
maltiderna.

Energifattiga sé6tningsmedel kan vara till

hjalp for exempelvis diabetiker, och da kost-
hallning och blodsocker star under noggrann
kontroll far ett normalt intag anses sakert
enligt de vetenskapliga ron som finns idag.

Kan diabetiker ata frukt och bar?

Manga diabetiker undviker frukt och bar sa
mycket som maijligt, men det ar inte bara ono-
digt utan ocksa mindre bra for halsan.

Mangden sockerarter och fibrer i olika
frukter och bar varierar. Fibrer jamnar ut blod-
sockerhdjningen (liksom fett och protein). Ater
du frukten direkt efter en maltid kan blod-
sockerdkningen bromsas av det du just atit.

| en stor vetenskaplig studie av engelska
och kinesiska forskare visades att frukt fore-
byggde typ 2-diabetes. Ett hogt intag av farsk
frukt minskade risken for friska manniskor att
drabbas av diabetes med 12 procent, jamfort
med de som at frukt valdigt sallan eller aldrig.
Dessutom sag forskarna att personer som
redan hade diabetes hade hogre 6verlevnad
och skyddades fran vanliga komplikationer vid
sjukdomen, som hjart-karlsjukdom, om de at
frukt flera ganger varje vecka.

Socialstyrelsen rekommenderar diabetiker
att ata frukt. Om en kostplan gors kan mangd
och sort planeras in under dagen.

BLODSOCKERSMART
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Sanker frukt och bar blodsockret?

Lingon och andra bér och frukter ar rika pa
antioxidanter. | studier har vissa antioxidanter
i lingon brutit insulinmotstandet vid diabetes
typ 2 och pa sa satt sankt blodsockervardet.
Lingon har ocksa gett goda védrden pa blod-
socker, kolesterol och vikt i forsok med maoss
som fatt dta en kost med mycket fett. Liknande
effekter har dven exempelvis granatépple, bla-
bar och aroniabar enligt vetenskapliga studier
med bade djur och méanniskor.

Aven rédbeta kan ha en blodsockersinkan-
de effekt, och det beror pa bade nitraterna,
som omvandlas till kvaveoxid i kroppen via
munbakterier, och antioxidanterna i rodbetan.

Kallor:
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-
innehall/naringsamne/kolhydrater/socker
https://fof.se/tidning/2013/1/artikel/frukt-men-
undvik-fruktsocker
http://www.lakartidningen.se/OldWebArtic-
lePdf/1/1157/1620_1627.pdf
https://www.svt.se/nyheter/vetenskap/forskare-
lightlask-kan-bidra-till-fetma-och-typ-2-diabetes
https://www.nature.com/articles/nature13793
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28399126
http://rodbetsjuice.se/diabetes-och-rodbetor

Paverka blodsockret

Naringsfysiologen Kristina Andersson har
skrivit boken "Bli blodsockersmart — Fore-
bygg och paverka diabetes". | boken berat-
tar hon om hur typ 2-diabetes hanger ihop
med kost och livsstil. Den har vanliga sjuk-
domen har allvarliga komplikationer, men i
stor utstrackning gar det att paverka risken
att drabbas.

| boken finns sju enkla strategier med
praktiska tips och knep som du kan anvan-
da i vardagen for att leva blodsockersmart.
Har finns ocksa ett sexveckors kostprogram
med harliga recept.
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MOTIONERA

Lingon och blodsocker

Lingon hjdlper mig att hdlla nere
sockret. Det mdrker jag nu, nér
lingonen dr slut. DG héjdes sockret
direkt. Sa jag behéver lingon.

Det hér fungerar verkligen. Efter
att ha legat i grdnslandet lite hégt
blodsocker bérjade jag dricka ett
stort glas lingonjuice varje morgon
(och ibland dven som mdltidsdryck).
Efter knappt tre manader var virde-
na helt normala, och hdller sig ddr.
Dessutom dr det gott. Lite bubbel-
vatten o is sd blir det en nyttodrink!

Har en kompis som blivit riktigt
bra med lingonjuice ... vdrden bra
i provtagning a far fortsdtta med

detta dd det pd henne fungerar

bdttre dn medicin.

Jag har tagit lingon- och rédbeta-
juice 1 dl varje morgon for ett antal
dr sedan och mitt Idngsocker sjénk
30 %.

Sockret har gdtt ner jdattemycket
och ligger ganska bra nu. Dricker
det till varje lunch.

Har druckit en slurk varje dag, mitt
Iangsocker har sjunkit, min Idkare
noterade detta.

Mitt Idngsocker har ocksad sjunkit
fran 72 till 52.

OBS! Den som har nagon sjukdom bor dis-
kutera sin medicinering och kost med lakare
innan forandringar gors.

Diabetes typ 2 - motion

For att forebygga eller behandla diabetes typ 2 ar en hdlsosam livsstil nodvéandig,
daven om vissa kan behoéva behandling. Viktnedgang for 6verviktiga och rékstopp for
rokare rekommenderas. Du kan paverka mycket sjdlv med bra kost och motion.

Genom att motionera regelbundet minskar
du risken att drabbas av ohélsa och sjukdom.
En forbattrad kondition innebar 6kad syre-
upptagningsféormaga — hjarta och karl blir
friskare och blodtrycket sanks. Muskler, leder
och skelett blir ocksa starkare, liksom immun-
systemet.

En annan positiv effekt ar att den mentala
héilsan forbattras genom traningens paverkan
pa hormoner. Stresstalighet och nybildning av
hjarnceller okar.

Amnesomsittningen kan forbéttras
Traning gor dessutom sa att cellernas @mnes-
omsattning fungerar effektivare. Cellerna blir
kansligare for insulin och kan ta upp glukos
fran blodet lattare sa att blodsockervardet
sjunker. Insulinkdnsligheten efter exempelvis
en rask promenad i en halvtimme kan finnas
kvar i upp till tva dygn. Motion kan ge lika
bra langtidseffekter pa blodsockernivan som
lakemedel.

Dessutom blir fettférbranningen i cellerna
battre, vilket ger sundare blodfettsvarden och
gor det lattare att halla vikten.

Hur mycket behover jag trana?

Den som inte tranat alls tidigare bér borja
forsiktigt och sedan 6ka traningen. Genom att
folja de generella rekommendationerna pa
150 minuters motion per vecka fas stora hal-
sovinster pa lang sikt, enligt Ing-Mari Dohrn
som ar medicine doktor i fysioterapi vid Karo-
linska institutet i Stockholm och som forskar
om fysisk aktivitet och halsa.

Det handlar om att rora sig pa "mattlig an-
strangningsniva" dar puls och andning paver-
kas, som till exempel vid en rask promenad.

For den som har typ 2-diabetes ar den
basta typen av motion en kombination av
styrke- och konditionstraning, dar styrkedelen
ar viktig for att fa de positiva forandringarna
av amnesomsattningen. Sedan géller det att
hitta ett satt att trdna som man trivs med och
tycker fungerar — s att det blir av.

Kallor:
https://www.diabetes.se
https://www.1177.se




KANOT - KAYAK TEAM BOHUS BERGSPRANGNING

Team som paddlar langt

Europas forsta kanotteam, med landslagskanotister inom sprint, maraton, surfski
och multi-sport, satsar pa de hégre valérerna av medaljer och har jobbat hart for att
optimera naringsintaget. Har berattar sportchefen Danny Hallmén.

2017 startade Europas forsta kanotteam har
i Sverige, Kayak Team Bohus Bergsprangning.
Teamet fungerar likt dagens manga lang-
loppsteam inom langdskidor, och det ar just
langlopp som for samman alla de tiotalet
aktiva i teamet. Teamet bestar ndmligen av
landslagsaktiva inom olika kanotgrenar, allt
fran OS-grenen sprint, dar de tavlande padd-
lar sa snabbt som majligt pa en rak bana, till
surfski dar de tavlande paddlar fran A till B i
stora vagor ute pa havet.

Langa kanotlopp

Det som haller samman gruppen ar alla de
aktivas fabless och fascination for langre
lopp.

Teamets starkaste gren ar utan tvekan
"kanotmaraton”, dar de tavlande ofta paddlar
ett antal varv pa en rundbana, ofta i floder,
over 20 till 30 kilometer. Under varje varv
maste kanotisterna gora ett sa kallat lyft, dar
de hoppar ur kajaken pa brygga eller strand
och springer ett hundratal meter innan de
hoppar iigen.

Sommaren 2017 tog teamet bland annat

tre 5:e-platser pa EM, ett Varldscupbrons och
atta topp 10-platser i Varldscupen!

Langdskidor bra vintertrdning
Nagot som kanske later lite udda, men som vi
tror starkt pa, &r att vart team &ven till denna
vinter startat ett skidteam. Langdskidor ar
perfekt traning for syreupptagningsformagan,
och vara kanotister far dessutom i stakningen
trana likvardiga muskler som i paddlingen.
Vi har sett att skidakningen gett bra resultat
for paddlingen och satsar lite extra i ar med
tavlingsdress, flera tavlingar och lager.

Vi hoppas framfor allt mycket pa Joakim
Lindberg som tog en 95:e-plats pa Vasaloppet
forra dret, hans forsta Vasalopp.

Synliggora och optimera
Teamets mal ar forutom att synliggéra ka-
notidrotten mer, sjalvklart dven att optimera
forutsattningarna for de aktiva i teamet sa att
de kan na sina mal.

En del som vi ligger i framkant med jamfort
med andra lander &r just vart arbete kring
nutrition. Vi har jobbat stenhart och har bra

RAL0
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samarbeten som ger allt fran perfekta vatske-
system, energiintag och produkter, till na-
ringsrika luncher till de aktiva.

Naring och kost viktigt

En sista pusselbit som vi saknat har varit nu-
tritionen inf6r vara tavlingar och det lilla extra
i vardagen. Nu har vi hittat osotade juicer
med bland annat ingefara, lingon och rod-
beta. Juicerna ger de aktiva mer energi under
dagen och hjalper till att halla dem friskare
under vara tunga traningsperioder.

Infor viktigare lopp eller tavlingar laddar vi
vanligtvis fyra till fem dagar med 1 dl rédbets-
koncentrat varje dag, och pa tavlingsdagen
laddar vi lite extra tva timmar innan vart
viktigaste lopp med 1,5 dl.

Det ar nitraterna i rodbetskoncentratet vi
vill 3t i och med att de sdanker syreforbruk-
ningen och pa sa satt ger 6kad prestations-
formaga i framfor allt langre lopp. Det som vi
ju gillar att halla pa med!

Danny Hallmén




BETANIN

Rodbetans fargamne mot

Alzheimers sjukdom ar en demenssjukdom dér hjarnans nervceller fortvinar och slut-

Alzheimers

ligen dor. En ny studie har visat att rodbetans fargaimne betanin genom sina antioxida-
tiva egenskaper har potential att bromsa en av de nedbrytande processer som ses vid

Alzheimers.

Den vanligaste orsaken till demens ar Alzhei-
mers, en neurodegenerativ sjukdom som orsa-
kar problem med minne och kognition. Alder
och arftlighet paverkar risken att insjukna,
men dven miljomassiga faktorer kan spela in.
Hur sjukdomen uppkommer &r inte helt klart
annu.

Tva proteiner som studeras
Vid Alzheimers ses i hjarnan skador i och mel-
lan nervcellerna, och nervceller dor under en
nedbrytande process. Forskningen har pa se-
nare ar handlat mycket om att kartlagga vilken
roll proteinerna beta-amyloid och tau spelar.

Studier visar att beta-amyloid finns i forhoj-
da nivaer i hjarnan hos personer med Alzhei-
mers sjukdom. | en alzheimersjuk hjarna sam-
las sma klumpar vid nervtradarna som forstor
kommunikationen mellan hjarnans nervceller.
De kallas senila plack och innehaller proteinet
beta-amyloid.

Det andra proteinet tau kan da dess funk-
tion forandras bilda tradliknande trassel, tang-
les, inne i nervcellen vilket skadar den.

Roédbetans fargamne betanin

Forskare tror att kosten i vissa fall kan bromsa
forloppet hos sjukdomen eller symtomen som
den ger. En gronsak som i en vetenskaplig stu-
die vid University of South Florida nyligen har
upptackts ha sarskilt stor betydelse vid kam-

pen mot Alzheimers ar rodbetan. Den innehal-
ler fargdmnet betanin som ocksa fungerar som
antioxidant.

Eftersom antioxidanter motverkar skadlig
oxidation skyddar de mot flera degenerativa
sjukdomar — sjukdomar dar nedbrytande pro-
cesser skadar funktionen hos celler, vavnader
och organ.

"Betanin ar lovande som hdmmare av vissa
kemiska reaktioner i hjarnan som ar involve-
rade i fortskridandet av Alzheimers sjukdom",
sager professor Li-June Ming, medforfattare till
studien.

Metalljoner och oxidation

En stor del av skadorna pa hjarnans nervceller
uppstar nar beta-amyloid faster till metalljo-
ner, som jarn eller koppar. Dessa metaller kan
fa beta-amyloidmolekyler att veckas fel och
klumpas ihop, vilket orsakar inflammation och
oxidation i narliggande nervceller som slutli-
gen dor.

En tidigare studie visade att rédbetsjuice
har potential att 6ka hjarnans syretillférsel och
darigenom forbattra den kognitiva funktionen.
Baserat pa detta ville professor Ming och hans
kollega Darrell Cole Cerrato underséka om
betanin kunde blockera kopparjonernas effek-
ter pa proteinet beta-amyloid och darigenom
motverka felveckning av proteinet och oxida-
tionen av hjdrnans nervceller.

Beta-amyloid i tre varianter

For att méata oxidationsnivan anvande fors-
karna modellsubstansen DTBC som de utsatte
for enbart beta-amyloid, beta-amyloid bunden
till koppar respektive kopparbunden beta-
amyloid blandad med betanin. Oxidationen av
DTBC mattes med spektrofotometri.

Som vantat orsakade beta-amyloid liten
eller ingen oxidation av DTBC, samtidigt som
beta-amyloid bundet till koppar orsakade be-
tydande oxidation. Nar beta-amyloid bundet
till koppar daremot blandades med betanin
minskade oxidationen med hela 90 procent,
vilket indikerar att felveckningen av proteiner-
na motverkades effektivt.

Betanin motverkar skadlig oxidation

"Vi kan inte sdga att betanin stoppar felveck-
ningen helt, men vi kan siga att det reducerar
oxidation. Mindre oxidation kan motverka
felveckning, kanske tillrackligt for att bromsa
aggregationen av beta-amyloid, vilket tros vara
den framsta orsaken till Alzheimers", menar
Cerrato.

Kallor:
http://www.sci-news.com/medicine/betanin-alz-
heimers-disease-05834.html
https://www.hjarnfonden.se/



HJARNFORSKNING

Motverka minnesproblem §

I studien FINGER, ledd av professor Miia Kivipelto, minskade risken att drabbas av
forsvagad minnes- och tankefunktion da forsoksdeltagarna fatt aktiv radgivning om
livsstil och levnadssitt, dar bland annat kost och motion ingick.

Miia Kivipelto, professor i klinisk geriatrik vid
Karolinska institutet forskar om vilka risk- och
friskfaktorer som kan kopplas till glomska,
minnesstorningar och demenssjukdomar. "Vi
har forskat i manga ar om vad vi kan gora for
att forebygga alzheimerdemens och har kom-
mit ganska langt", sager Kivipelto.

Aktiv radgivning i finsk studie
Den finska studien FINGER, ledd av Kivipelto,
visar att det gar att forebygga minnesstor-
ningar. Detta genom aktiv radgivning om kost,
fysisk traning, kognitiv traning och kontroll
av blodkarlsrelaterade riskfaktorer som hogt
blodtryck och skadliga blodfettsvarden.

| studien deltog 1 260 finlandare i aldern
60 till 77 ar. De delades slumpmassigt in i tva
grupper. Kontrollgruppen fick sedvanliga rad
om hélsa och levnadssatt, medan den andra
gruppen fick aktiv radgivning. Till exempel la-
gade de mat och trdnade i grupp, gjorde min-
nesovningar och fick rad av dietister, fysiotera-
peuter, psykologer, sjukskoterskor och lakare.

GRANATAPPLE OCH BLABAR

Under de tva ar som studien pagick var risken
att drabbas av forsvagad minnes- och tanke-
funktion 31 procent hogre hos kontrollgrup-
pen an hos den grupp som fatt aktiv radgiv-
ning om levnadssatt.

Kosten kan forebygga

En halsosam livsstil kan alltsa i viss man fore-
bygga minnesproblem. Har ingar en mangsidig
och balanserad kost. Gronsaker, frukt och
"medelhavsmat" med mycket farg pa tallriken
ar bra, likasa fisk, fiskoljor, vegetabiliska oljor
samt C-, B12- och D-vitamin. Man kan sam-
manfatta det s3 att allt som ar bra for hjartat
ocksa ar bra for hjarnan.

FINGER-studien har ocksa visat att livsstils-
atgarder verkar ha sarskilt stor effekt om man
har arftlig risk fér Alzheimers sjukdom. Aven
sma forandringar kan ha betydelse, det viktiga
ar langsiktigheten.

"Om vi kan gora nagot for att atminstone
férsena debuten av demens eller gora sa att
patienter med lindrig Alzheimers kan ha den

O
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lindriga fasen under en langre period, sa skulle
det ha stor betydelse fér bade patienterna,
anhoriga och hela samhallet", sdger Kivipelto.

Kallor:
https://ki.se/nvs/minnesstorningar-gar-att-forebyg-
ga-nvs-professor-miia-kivipelto-leder-banbrytande-
forskning
https://www.alzheimerfonden.se/forskning/forska-
re-och-projekt/miia-kivipelto

Mat for hjarnan,

Vid Alzheimers sjukdom bildas plack pa
hjarnans nervceller som sakta forstors.
En av féljderna dr samre minne och kog-
nition. Granatapple och blabar kan fore-
bygga detta.

En kost rik pa frukt, bar och gronsaker
ar en del av en hélsosam livsstil som
kan halla hjarnan frisk och motverka
problem med minnet. Blabar och granatapple
ar goda exempel.

Béattre minne med blabar

Att blabér &r bra for hjarnan och kan vara ett
skydd mot Alzheimers och andra demenssjuk-
domar visar vetenskapliga studier fran Uni-
versity of Cincinnati. Enligt forskningsresulta-
ten kan blabar forbattra minne och kognitiv
funktion hos vissa dldre personer.

"Vara resultat stoder tidigare djurforsok
och preliminara studier med manniskor",
sager professor Robert Krikorian. Han till-
lagger att blabarens goda effekt formodligen

beror pa antocyaniner som tidigare har visats
forbattra djurs kognition.

| denna studie deltog 47 férsdkspersoner,
68 ar eller dldre, med mattlig kognitiv ned-
sattning, vilket innebar risk for att utveckla
Alzheimers sjukdom. Under 16 veckor fick de
antingen frystorkat blabarspulver i en mangd
som motsvarar en kopp blabar, eller ett pla-
cebopulver.

Forsokspersonerna som fatt blabarspulver
uppvisade forbattrat minne och storre for-
maga att hitta ord och begrepp jamfért med
placebogruppen. Aven vid magnetréntgen
uppmattes 6kad hjarnaktivitet hos blabars-

gruppen.

Foto: Madde Kallstrom
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Granatdpple kan ha bromsande effekt
Forskning visar att granatapplets antiinflam-
matoriska egenskaper skulle kunna bromsa
neurologiska sjukdomar som Alzheimers.

En forskargrupp vid University of North
Dakota fann vid en studie med mdss att de
moss som fatt granatépple fick battre minne
och mindre plack pa hjarncellerna.

Enligt en studie vid University of London,
dar frystorkat granatapple motverkade in-
flammation och plackbildning pa preparerade
celler, kan intag av granatapple vara ett satt
att bromsa forloppet hos degenerativa neuro-
logiska sjukdomar som Alzheimers.

Kallor:

http://healthnews.uc.edu/news/?/27412/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC3738232/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26155780



Manniskan har alltid anvant dansen som
ett sdtt att uttrycka sig och for att paver-
ka sinnesstamningar.

Dansen ger uttryck for nagot som inte alltid
ord kan formedla. Bade nar vi tittar pa dans
och nar vi dansar sjalva stimuleras vara hjar-
nor, vilket ger psykoneuroimmunologiska
effekter som paverkar hur vi mar.

Dans anvands idag inte bara som konst-
form eller motion utan ocksa som behand-
lingsform vid exempelvis depression,
stressrelaterad smarta, inlarnings- och kon-
centrationsproblem samt demens.

Att kunna uttrycka sig
med kroppen pdaverkar en
mdnniskas sjélvkénsla.

Krister Nystrém

Kommunikation vid demens

Vid en demenssjukdom forlorar orden sakta
sin betydelse och den drabbade talar mindre
och mindre. Det blir svart att orientera sig,
kdnna igen manniskor och kommunicera.

Dans som terapi

| dansterapi for dementa bade dansas och
sjungs det. Forskaren Krister Nystrém menar
att det icke-talade spraket, kroppsspraket,
som ju ar mer nyanserat och detaljrikt dn
det talade spraket, ar ett bra kommunika-
tionsmedel fér dementa. Det ar ocksa ett
stod for dem att hantera sin situation. Under
dansterapin ser han samspel och glddje hos
deltagarna.

Psykoneuroimmunologi

Inom psykoneuroimmunologin studeras
hur beteende bade paverkar och paver-
kas av hjarnans och hormonsystemets
samspel med immunsystemet.

Flickor med psykisk ohdlsa

Psykisk ohéalsa och stressrelaterad smarta hos
tonarsflickor ar ett 6kande folkhalsoproblem.
Flickor upplever i hogre grad an pojkar stora
krav pa utseende, popularitet och skolarbete.
Fysisk aktivitet anses allmant verkningsfullt
mot exempelvis depression. Anna Duberg vid
Orebro universitet visar i sin doktorsavhand-
ling att just dans ar ett effektivt satt att mot-
verka psykisk ohdlsa hos unga flickor.

Dansprojektet
| hennes studie deltog 112 flickor, 13-18 ar,
som besokte skolhalsovarden fér aterkom-
mande besvar med huvudvark, magont, ned-
stamdhet, angest, oro och stress. De delades
in i tva grupper, och ena gruppen fick dansa
tva ganger i veckan under tva terminer.
"Fokus lag pa att lyfta fram flickornas re-
surser genom att uppmuntra rorelsegladje
istallet for prestation, att helt enkelt erbjuda
ett tillfalle att uppleva kroppen pa ett positivt
satt", berattar Duberg. Kravlds atmosfar, ge-
menskap, kreativitet och medbestammande
var viktiga inslag.

Foto: Ulla-Carin Ekblom

Anna Duberg

Uppskattad metod
Dansprojektet resulterade i tydliga positiva
mentala och kroppsliga effekter for flickorna
som dansade. Den sjalvupplevda halsan
forbattrades samtidigt som medicinering och
besok hos skolhdlsovarden minskade. Ett ar
efterat kvarstod effekten.

Sedan dess har dansprojektet utdkats, och
metoden, som ar kostnadseffektiv, har imple-
menterats i ett flertal orter i landet.

Kallor:
https://fof.se/tidning/2013/5/artikel/dansa-dig-
frisk
https://www.svd.se/dansen-en-vag-fran-hjarta-
till-hjarta
https://www.oru.se/nyheter/nyhetsarkiv/nyhets-
arkiv-2016/hon-visar-att-dans-hjalper-mot-ohalsa-
hos-flickor/

Dans som traningsform

Genom att dansa tranar du kondition,
muskelstyrka, balans, koordination och
rorlighet. Inte bara kroppen utan ocksa
hjarnan paverkas positivt. Dessutom ar
dans en social aktivitet och en kulturell
upplevelse till musik.

Dans kan ge battre saval fysisk som
psykisk halsa och kan anvandas som
behandling inom sjukvarden och som
forebyggande friskvard.

Det finns manga valmojligheter —
olika sorters musik, pardans eller grupp-
dans, dans med kravande koreografi
eller med enkla rérelser, explosiv och
kraftfull dans eller dans dar alla orkar
vara med efter sin egen formaga. Det
ar en allsidig traningsform och en social
aktivitet som passar de flesta oavsett
alder, forutsattningar och behov.



De sma saftiga havtornsbdren innehal-
ler en unik cocktail av amnen som anses
vara bra for halsan.

Det hors pa namnet att havtorn har vassa
taggar och trivs nara havet, i Sverige framst
vid Ostersjokusten. Havtorn &r en buske eller
ett litet trad som vaxer vilt dven i bland annat
Kanada, Finland, Kina och Ryssland. Vaxten &r
mycket talig mot bade kyla, sol och torka.

Tack vare sina sma, lysande orange bar
odlas havtorn numera kommersiellt. For att
fa bar behovs bade hanplantor och honplan-
tor, och pollinering sker via vinden. Baren ar
syrliga och svarplockade men val virda att ta
vara pa.

Massor med nyttiga amnen
Havtorn har lange anvants som halsokost och
naturmedicin. Bioaktiva amnen finns i hela

Salsa

Salsa ar en musik- och dansstil med
latinamerikanskt ursprung, men det ar
ocksa en kryddig sas med tomat som
bas. Salsa ar det spanska ordet for vilken
sas som helst. Har sager vi ofta "salsa"
om en sas med finhackade tomater och
andra gronsaker, kanske ocksa frukter.
Den kan garna ha stark smak och serve-
ras kall eller varm.

Prova en svalkande
smoothie som ger en
uppiggande kick fran
osotad ingefarsjuice.
Som mellanmal, istallet
for forratt eller nar ny
energi behovs. Kanske
far du sedan lust att ta
en svangom pa dansgol-
vet i en salsa.

Salsasmoothie

1 tomat
1 nektarin

0,7 dl ingefirsjuice (32 %)

1/4 gul eller réd paprika

Kérna ur nektarin och
paprika. Mixa allt, spad
med lite vatten. Servera.

vaxten. Det galler dven bladen som kan an-
vandas till te. Manga av amnena i havtorn har
antioxidativa effekter.

Havtorn ar rik pa C-vitamin. Man brukar
saga att ett enda litet bar innehaller minst lika
mycket C-vitamin som en apelsin.

Rasaft innehaller férutom C-vitamin ocksa
oljor med fettsyror — vissa essentiella, vaxt-
steroler, karotenoider, flavonoider, folat,
K-vitamin och E-vitamin.

Halterna av karotenoider ar mycket hoga,
och av dem kan ndmnas betakaroten, som
kan omvandlas till A-vitamin i kroppen vid
behov, och lykopen. Mangden lykopen ar
jamfoérbar med den i tomater.

Sarskilt intressant av fettsyrorna ar den for
vaxter ovanliga omega-7 som anses paverka
kroppens slemhinnor positivt. Kroppen kan
tillverka omega-7 sjalv, men denna formaga
avtar med aldern och vid vissa sjukdomar.

Sammansattningen av dmnen i havtornsba-

ret ar unik, och tillsammans forstarker dessa
amnen varandras goda halsoeffekter.

Forskningséversikt

Laboratorieférsok och studier med manniskor
och djur har visat att havtornsoljor har olika
halsoframjande effekter. Exempelvis kan im-
munsystemet stimuleras och karlsjukdomar

i hjarna och hjarta motverkas. Oljorna har
ocksa antioxidativa och antiinflammatoriska
egenskaper.

Kallor:
http://www.myhavtorn.com/fakta/fakta_om_hal-
sosamma_havtorn.html
https://www.ncbi.nIlm.nih.gov/pubmed/29166576
https://www.livsmedelsverket.se
http://www.scicompdf.se/membrasin/yang_
erk_2003.pdf

Ingefara anviands bade som smakrik
ingrediens vid matlagning och som me-
dicinalvaxt. Den sags vara bra fér magen
och motverka forkylning.

Tomat innehaller det hdlsosamma
fargamnet lykopen - mer ju mindre och
rédare den ar. Om den mixas eller varms
upp 6kar mangden lykopen.

Nektarin 4r en framodlad variant av
den ludna persikan men har slatt skal.
Frukten ar sot och saftig och innehaller
bland annat E-vitamin och kalium.

Paprika ar rik pa C-vitamin och innehal-
ler dven folat och andra nyttiga amnen.
Paprikan och chilifrukten hor till samma
art, men paprikan ar mild i smaken.



HELA DENNA SIDA AR EN ANNONS

Join the RAvolution

RA GULD

ar en harlig juiceblandning av gyllene rotfrukter, frukter
och havtornsbar.

Gurkmejans kurkumin bidrar till den lysande fargen.
Helt ekologisk.

9,6 % GURKMEJA, 5,0 % HAVTORN, 10 % INGEFARA,
MOROT, APPLE OCH PARON

Lds mer om vara produkter pd wellnox.se
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lite farsk ingefara.
Helt ekologisk.

RA funktionsdrycker an ramta
for dig som bryr dig omvad du ater och
Med naturens egna krafter och fina sma
Naturligtvis osttade.
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