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TA HAND OM INSIDAN AKTUELL FORSKNING TUFF VATTENSPORT

e Sirtdieten Lagintensiv fysisk aktivitet Christopher Vang ar svenskt
e Bra magkansla viktigare for hjarta och hjarna utlandsproffs i vattenpolo, en
e Surt, stravt och starkt an man tidigare trott. sport pa uppgang.
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FORSTARK DE GODA EFFEKTERNA

Kombinera
mera

En balanserad kost med mycket frukt, bar
och gronsaker ar bra for oss. Det finns ock-
sa fordelar med att variera och kombinera
dessa fodoamnen eftersom de forstarker
varandras goda effekter.

For halsans skull bor vi dta 4-5 hg frukt, bar och
gronsaker, det vet du sakert. Men visste du att

olika ravaror kan forstarka varandras goda egen-

skaper om de kombineras?

Det finns otaliga exempel pa kombinationer
dar effekter av en vaxt forstarks av en annan,
alltsa ger synergieffekter, som rédbetor och
lingon, granatdpple och blabar eller aronia och
gurkmeja. Det ar ocksa battre att fa i sig de nyt-
tiga dmnena fran maten an via kosttillskott.

Antioxidanter

Nar det gdller olika antioxidanter samarbetar
de med varandra och ger synergieffekter. Det ar
darfor balansen mellan dem &r sa viktig.

Ett amne som fungerar som antioxidant ar
C-vitamin. Overdoserar man C-vitamin finns det
en risk att oxidationen i kroppen istallet gynnas.
Det finns endast cirka 10 mg C-vitamini 100 g
apple, men dpple har en antioxidativ kapacitet
som motsvarar 1 500 mg rent C-vitamin.

| det vi ater finns antioxidanterna i ratt
mangd naturligt, men tillfér man exempelvis

Kyckling med aronia och g

4 kycklingfiléer

1 gul 16k

2 vitlksklyftor

3 cm féirsk ingefdra
1 msk gurkmeja

1-2 tsk sambal oelek (chilipasta) eller lite

hackad chilifrukt

2 dl os6tad aroniajuice

1 dl kokosgréidde
2 tsk japansk soja

kokos-, raps- eller olivolja till stekning

kosttillskott kan samspelet rubbas, enligt forska-
ren Cecilia Nalsén, nutritionist vid Uppsala uni-
versitet. Hennes forskning visar att just naturlig
kost forhojer forsvaret mot oxidativ stress hos
personer som fran boérjan har laga antioxidant-
nivaer, medan de som har normala eller hoga
nivaer och inte behéver nagon hojning inte
heller far det.

Anticancerogena amnen
Ett ndtverk av 180 forskare fran 22 lander gjor-
de en mycket omfattande studie av vetenskap-
liga publikationer om vaxtsubstanser och deras
effekter pa cancer. Nagra av amnena som stu-
derades var resveratrol (som finns i bland annat
vindruvsskal, jordnotter, kakaobonor, blabar och
lingon) och curcumin (som finns i gurkmeja).
Slutsatsen var att giftfria kombinationer av
kemiska amnen fran vaxter kan vara nyckeln till

Hacka 16k och vitlok och stek den pa
medellag varme tills den blir mjuk. Lagg

i kycklingfiléer och Iat frasa ett tag. Skala
ingefara och hacka eller riv den. Tillsatt
ingefara, gurkmeja, sambal oelek eller chi-
lifrukt, aroniajuice, kokosgradde och soja.
Lat puttra tills kycklingen ar genomstekt.

R6r om da och da.

Servera med valfria tillbehor, exempel-
vis ris, brod, wokade gronsaker eller sallad.
| glaset passar osotad aroniajuice.

att stoppa obotliga cancersjukdomar och ater-
fall. Manga fragor ar dock annu obesvarade och
det kravs omfattande laboratoriestudier innan
behandlingen kan prévas pa manniskor.

En valbalanserad bakterieflora i magen,
framst i tunntarmen och tjocktarmen, har ocksa
betydelse for hur bra effekt de halsoframjande
amnena i fédan verkligen far pa var halsa. |
frukt, bar och gronsaker finns @mnen som
fungerar som prebiotika — inte att forvaxla med
probiotika — och alltsa gynnar de "goda" bakte-
rierna i magen.

Kallor:

https://www.nature.com/articles/35016151
http://www.avhandlingar.se/avhandling/
bb878915c7/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
$1044579X15000024
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Det ar latt att fastna i gamla vanor. Inte alltid ar dessa vanor goda, och
vi ar manga som bestammer oss for att exempelvis ata battre eller
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motionera mer. Ibland kan nyarsloften vara startskottet till ett halso-

sammare liv, men andra ganger faller de goda foresatserna platt till

marken redan innan varen ar har.

Nya forskningsrén om kost och hélsa publiceras hela tiden. Infor-

mation ar val bra, men det galler att hitta
sig egen vag. For vissa passar det bast att
forandra i sma steg, for andra ar en helom-
vandning nédvandig. Att de nya vanorna
fungerar pa lang sikt, och att man kan trivas
med dem, &r en forutsattning.

Kanske kan vi i detta nummer ge lite
inspiration. Har kan du ldsa om bade var-
dagsmotion och tuff sport, den nya dieten
med sirtmat och godsaker som vi hittar i
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Tellogruppen Soderkdping

Rakraften ar en registrerad tidskrift som ges ut

av Tadema AB 4 ganger per ar. Tidskriften ar

fristaende och har som malsattning att vara ut-

bildande med avseende pa naturliga produkter

och vélbefinnande samt forskning om detta.
For insant, ej bestallt, material ansvaras

inte. Allt material lagras digitalt och publice-

ras saval i pappersformat som digitalt. Den som sander material till Rakraften anses medge

naturen. Redaktor digital lagring och publicering. Fér annonser, kontakta oss via info@tadema.se.
KOMBINATIONER - TRE SNABBA
Ingefara och gurkmeja Chiafron och quinoa s Granatapple och blabar

Ingeféra och gurkmeja ar tva
beslaktade vaxter vars rotstam-
mar atits i tusentals ar. De ar
inte bara kryddor och smaksat-
tare utan ocksa medicinalvaxter.
Ofta anvands de tillsammans och anses kom-
plettera varandra. Bade ingefara och gurkmeja
har antiinflammatoriska egenskaper och sags
motverka besvdar med mage och tarm, nagot
som bekraftats av nutida forskning. Bada vax-
terna har dessutom antioxidativa effekter.
Amnen i ingefira som ofta ndmns ar gingerol
och shogaol, medan curcumin, turmeroner och
polysackarider ar sarskilt intressant i gurkmeja.

VISSTE DU DET HAR?

Chiafrén och quinoa ar fiber-

rika, ndgot som ar bra bade

for tarmfloran och for att halla

blodsockret pa en jamn niva.

De ar ocksa glutenfria och naringsrika och inne-
haller bland annat nyttiga fetter.

Eftersom chiafronas fibrer kan absorbera
mycket vatten gér manga pudding av dem.
Prova garna att dven blanda i kokt quinoa i chia-
puddingen. Quinoa, som anses vara ett klimat-
smart livsmedel, ar en god kalla till fullvardigt
protein och kan ersatta ris, pasta eller potatis.

Frona ar mycket anvandbara, och det finns
gott om spannande recept att leta fram.

Q

Det nédvandiga underhallet av
cellernas "kraftverk” mitokon-
drierna forsamras med aldern
och kan da orsaka aldersrelate-
rade sjukdomstillstand och svagare muskler.

| granatapple finns polyfenolen ellagitannin
som har potential att forbattra underhallet av
mitokondrierna. Ellagitannin maste forst om-
vandlas till &mnet urolitin-A i tarmen, nadgot som
kraver att tarmfloran har ratt sammansattning av
bakterier.

Blabar innehaller pterostilben som forbattrar
tarmfloran och 6kar andelen bakterier av de
typer som gynnar bildning av urolitin-A.

SETT PA FACEBOOK

Rodbetor och kvaveoxid

Nar du ater rédbetor eller dricker rédbetsjuice
far du i dig nitrater. Via blodomloppet hamnar
de sedan i spottkortlarna och saliven. Av nitra-
terna bildar munbakterier nitrit som svaljs ner
till magen. Darefter omvandlas nitritet till kva-
veoxid som deltar i viktiga processer i kroppen,
exempelvis reglering av blodtrycket.

Kvaveoxid och polyfenoler

Vissa polyfenoler i frukter, bar och gronsaker
hjalper till vid kroppens omvandling av rodbe-
tans nitrater till kvaveoxid. Exempel pa sadana
polyfenoler ar rodbetans fargamnen, betalai-
nerna. Polyfenoler finns dven i bland annat
lingon och andra bar, vindruva, gront te och
granatapple. C-vitamin ar ocksa positivt for bild-
ningen av kvaveoxid.

Rédbetans nitrater har blodtryckssan-
kande effekt och 6kar prestationsforma-
gan. Aven dess firgdmnen hjilper till.

Citat om rodbetsjuice

Fér mig gor den positiv skillnad pa
bdde blodtryck och mage, tycker
till och med att den dr god.

Min man har druckit [rédbetsjuice]
i 6ver ett ar och hans vérden dr sa
jékla bra nu.

Funkar bra, ger en god effekt av
ett glas precis innan man ska
springa, dven om man ar trott.



JENS SPRINGER FOR ATT ORKA

OCR-loparen Jens utmanade sig sja

Har berattar Jens Jexmark om hur han trots
sitt hjartfel borjade trana och tog sig till
VM i OCR.

Jens Jexmark heter jag. Jag ar 44 ar och foddes
med ett hjartfel kallat pulmonalisstenos. Kort-
fattat innebar detta att lungpulsaderns klaffar
inte kan 6ppna eller stdnga sig helt, vilket belas-
tar hoger hjartkammare extra mycket nar blo-
det pressas genom lungorna.

Jag opererades 1978 i Lund vid 4 ars alder,
och ingreppet var lyckat sa att jag forhopp-
ningsvis skulle kunna leva ett normalt liv - dock
med restriktioner gallande fysisk aktivitet som
lakarna inte trodde skulle bli maojligt for mig.
Mina klaffar stanger fortfarande inte helt, och
jag har ett tydligt blasljud fran hjartat. Hjartfelet
innebar att syresattningen till mina lungor mot-
svarar cirka 70 % jamfort med ett friskt hjarta.

Under min uppvaxt och skolgang blev jag ne-
kad att delta i I6pning eller tuffare konditions-
idrott, och min monstring till militartjanstgoring
blev en ganska kort historia.

Trottnade pa att vara en andfadd pappa

Jag blev pappa till min forsta dotter, Noelle, for
8 ar sedan, och 2 ar darefter foddes min andra
dotter, Linnea. For lite mer n 3 ar sedan, efter
att jag reflekterat 6ver hur andfadd jag kunde
bli av att gd i trappan eller till och med lasa
langre meningar nar jag laste godnattsagor for
mina barn, beslutade jag mig for att utmana
vad ldkarna och mina foéraldrar sagt under alla
dessa ar. Jag bestamde mig for att borja lopa
med malsattning att en dag kunna springa 1 mil
utan att kollapsa.

Det beslutet blev borjan pa en helt ny livs-
stil, intresse for kosthallning och vetenskap om
vad som kunde fa mig att prestera battre. Min
forsta l6prunda var cirka 700 meter. Jag trodde
jag skulle do6 efterat, men jag gav mig inte och
fortsatte att springa varje dag i 3 manader. Se-
dan borjade allt slappa. Andningen blev battre,
pulsen jamnare, och jag kunde borja njuta av
langre och langre I6prundor.

Idag kan jag springa en halvmara under 2
timmar utan storre problem, och genom I6p-
ningen har jag fastnat for Obstacle Course Ra-
cing, OCR, dar jag springer 15-20 lopp om aret
samt lyckats kvalificera mig for bade EM och
VM i min aldersgrupp 40-44.

Traning och rodbetsjuice
Jag borjade ldsa om fordelarna med nitrat i
rodbetor for cirka ett ar sedan och har sedan
dess bade atit och druckit rédbeta som ett
dagligt komplement till min kost. De senaste 6
manaderna har jag uteslutande anvant en viss
sort. Det ar en juice utan andra tillsatser an lite
applecidervinadger, och den har hjalpt mig i min
traning. Koncentrerad rodbetsjuice tar jag med
mig nar jag flyger till tavlingar.

Jag upplever en battre syresattning nar jag
dagligen konsumerar rédbetsjuice, och tro mig,
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JEXMARK

jag behover all hjalp jag kan fa for att vaga upp
min syrebrist fran mitt hjartfel. Rodbetsjuice
hjalper mig i min satsning mot VM 2018 i Eng-
land.

Gront ljus fran lakaren
Jag har sedan min operation gatt pa regelbund-
na kontroller med EKG, ultraljud och arbetsprov
for att beddma hur lackaget i mina hjartklaffar
utvecklats. Hosten 2016 var jag senast pa kon-
troll. Detta var cirka 18 manader efter det att
jag pabodrjat min utmaning att bli en I6pare.

Gladjande nog, for bade mig och min kar-
diolog, konstaterades att lackaget i hjartat
minskade vid hog puls, och jag fick gront ljus att
fortsatta min satsning, dock med restriktionen
att tydligt lyssna pa kroppens signaler. Jag tra-
nar alltid med pulsband och 6vervakar min puls
noggrant for att inte ga dver gransen dar jag
tar totalt slut, framst pa grund av syrebrist och
mjolksyra som jag latt drar pa mig.

Bilden har ar fran VM 2017 i OCR i Kanada
dar jag kom pa plats 99 av 291 startande i min
alderskategori. Detta var valdigt stort och kans-
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losamt for mig da jag aldrig trott att jag nagon-
sin skulle sta pa startlinjen till ett VM, an min-
dre fullfélja masterskapet med mitt handikapp.

Jens Jexmark

Tank pa: Den som har nagon sjukdom bor diskutera
livsstilsforandringar med sin ldkare.

Obstacle Course Racing, OCR, ar en sorts hin-
derbanel6pning som kombinerar terranglépning
och crossfit. Banorna ar forlagda i kuperad ter-
rang, ofta med avsnitt med vatten eller lera. Pa
banan finns ocksa hinder dar deltagarna exem-
pelvis ska klattra, krypa, bara eller hoppa.



SIRTMAT

Sirtdieten -

Intresset for olika hdlsotrender ar stort.
En av de nyare ar sirtdieten. Genom att

ata viss mat aktiveras 6verlevnadsgener
som har en halsosam effekt.

Hur vi ska ata for att ma bra i stoérsta allman-
het och vilka livsmedel som ger specifika
halsoeffekter, som viktnedgang eller battre
immunforsvar, intresserar manga man-
niskor. Varierande kostrad och olika dieter
skoljer over oss via media, och trenderna
avloser varandra.

En av de senaste dieterna ar sirtdieten.
Syftet med den &r att via kosten aktivera
en viss typ av proteiner, eller enzymer, i
cellerna - sirtuinerna. Det finns sju typer
av sirtuiner, fran SIRT1 till SIRT7, som
reglerar manga olika viktiga biologiska
processer.

Forfattarna Aidan Goggins och Glen
Matten, som ar experter inom narings-
medicin, har skrivit boken "Sirtmat: &t
battre och lev langre". De berattar pa ett
populdrvetenskapligt och underhallande
satt om hur vi kan paverka var halsa
genom att addera sirtmat till var kost.

Efterlikna stress

Sirtdieten ska fa kroppen att reagera

som om den utsatts for stress, liksom

vid hard traning, fasta och extremt lagt kaloriin-
tag, och stéllas in pa dverlevnad. Fettinlagringen

Skala granatapple

Granatapple ar inte bara gott, det innehaller
ocksa mycket nyttiga dmnen. Nagra ar punica-
lagin och punicinsyra som ar unika for granat-
dpplet. Studier har visat att granatdpple har
mycket hog antioxidativ effekt, och att manga
sjukdomar som kan kopplas till for tidigt ald-
rande motverkas av frukten.

Det finns olika metoder for att komma at de
atravarda kdarnorna med det saftiga, roda frukt-
kottet. Det har ar en:

1. Skar av ett lock i toppen pa granatapplet.
2. Skar sedan flera skaror fran toppen till bot-
ten langs med de vita skiljevaggarna med

hinnor.

3. Brytisar granatapplet fran toppen och utat
i "klyftor".

4. Peta ut kdrnorna forsiktigt och ta bort de
vita hinnorna.
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SIRTUINER

ett nytt satt att ata

stoppas liksom de vanliga tillvaxtpro-
cesserna, och fettforbranning startar
samtidigt som cellerna repareras och
foryngras. Resultatet ska da bli vikt-
minskning, ldangsammare aldrande och
battre motstandskraft mot sjukdomar.

Bibehallen muskelmassa
Det som ar speciellt med denna metod
ar att de som anvander den och mins-
kar i vikt bibehaller sin muskelmassa el-
ler till och med 6kar den. Ju mer musk-
ler, desto mer forbranning av fett.
Extremt |agt kaloriintag och fasta kan
forutom de goda effekterna dven orsaka
exempelvis vitaminbrist och benskorhet.
Dessutom kan det vara besvarligt att leva
pa detta satt. Genom att istdllet &ta livs-
medel som stimulerar sirtuinerna uppnas
de goda hélsoeffekterna utan nackde-
larna.
| vaxter finns polyfenoler, och de som
reglerar sirtuinerna kallas STAC (Sirtuin-ac-
tivating compounds). Exempel pa sadana
ar resveratrol, piceatannol och quercetin.
De vegetabiliska sirtlivmedlen ska kom-
pletteras med protein rikt pa leucin samt
omega-3-fettsyrorna EPA och DHA.

Kalla: http://www.norstedts.se/nyheter/168731-
vad-ar-sirtmat-



LINGON I DIETEN

Skyddande amnenilingon

Manga vaxter producerar amnen for att skydda sig mot solens stralar och angrepp av mik-
roorganismer. Dessa skyddseffekter kan aven anvandas i celler hos djur och manniskor.
Resveratrol och quercetin dr sadana amnen och finns i exempelvis vindruvsskal och lingon.

Konsumtionen av roédvin i Frankrike har foresla-
gits vara orsaken till fransmannens relativt goda
hjart- och karlhalsa trots stort intag av mattat fett
och cigarrettrokning.

Ny forskning om resveratrol

| rédvin finns bland annat resveratrol fran vin-
druvsskalen. Resveratrol har dgnats stor upp-
marksamhet i ganska manga ar pa grund av
forskningsrapporter om 6kad livslangd, minskad
viktuppgang och forhindrande av typ 2-diabetes
hos feta moss samt betydligt 6kad uthallighet
hos normala moss som fatt springa i motionshijul.
De gener och biologiska molekyler som ar invol-
verade i de av resveratrol utlosta skyddsmekanis-
merna i cellen och dess kdrna borjar bli tydligare
for forskarna.

Battre med lagre dos
Forskning visar hur resveratrol i ganska laga
doser startar en skyddsrespons pa stress som
aktiverar overlevnadsgener hos cellerna. Man
vet ocksa att resveratrol i mindre doser riktar in
sig pa ratt mal for denna skyddsrespons, men att
amnet far andra effekter vid orimligt hoga doser.
En forskargrupp fran Storbritannien och USA
publicerade 2015 resultat dar tumoérer hos moss
minskade med 50 % vid en dos resveratrol mot-
svarande ett stort glas rodvin for en manniska,

medan en 200 ganger storre dos endast mins-
kade tumoren med 25 %. Mangden resveratrol i
vindruvor ar jamforbar med den i lingon.

Lingon kan motverka typ 2-diabetes

Lingon kallas ofta for superbér. De sags ha
antiinflammatoriska, antibakteriella och anti-
oxidativa effekter, motverka typ 2-diabetes och
paverka tarmfloran positivt.

| en svensk uppmarksammad studie med
maoss som at fet mat sag forskarna att moss
som dessutom fick lingon hade blodsocker- och
insulinvarden liknande de hos mdss som at
normal mat. Lingonen gav ocksa battre koleste-
rolvarden och leverfetthalter och skyddade fran
viktuppgang och typ 2-diabetes.

Vid forskning i Kanada upptacktes lingonets
formaga att 6ka insulinets effektivitet sa att glu-
kos kan lamna blodet och tas upp av muskelcel-
lerna. Detta ar samma funktion som diabetes-
medicinen Metformin har, men lingonen hade i
studien annu battre effekt an medicinen.

Bade resveratrol och quercetin, som finns i
lingon, har uppvisat dessa skyddseffekter.

Aven andra goda effekter av lingon talas det
om. Den som exempelvis vill férebygga urin-
vagsinfektion kan fa radet att dricka osotad
lingonjuice. Lingonens antibakteriella egenska-
per sags ocksa kunna forbattra munhalsan.
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Rekommenderad mangd lingon

Hur mycket lingon eller lingonjuice ska man ata
eller dricka varje dag? Mdssen i den svenska
studien fick mat innehallande 20 % lingon. En
grov uppskattning ar da att om en manniska
dter ett kilo mat sa ska 2 hg vara lingon. Emel-
lertid menar forskarna att det formodligen inte
behover vara sa mycket. Andra omstandigheter,
som 6vrig kost och hélsotillstand, spelar in. Mer
forskning behovs.

Naturella lingon eller os6tad lingonjuice ska
det vara for att undvika tillsatt socker. Det ar
surt, men manga havdar att man faktiskt kan
vanja sig, och att de efter ett tag tycker att det
ar gott. Andra foredrar att blanda juicen med
vatten till en uppfriskande maltidsdryck.

| osotad lingonjuice av en viss sort pa mark-
naden har uppskattningsvis 3 500 bér pressats
till 5 dl lingonjuice. Med. dr Olle Haglund brukar
sedan manga ar tillbaka rekommendera 1 dI
osotad lingonjuice dagligen till sina patienter
med typ 2-diabetes. Det motsvarar ungefar 1,7
hg eller 2 dl hela lingon, som forstas gar lika
bra. Aven om det inte hjilper alla sa kan det
vara vart att prova. Den som har en sjukdom
bor ocksa radgora med sin ldkare.

Kélla: http://lingonjuice.se



BAR GER BALANS

Vagen ftill god halsa gar
genom magen

En bra balans mellan de olika bakterierna i tarmarna ar nédvandig for att vi ska ma bra.
Amnen i kosten som gynnar en hilsosam tarmflora kallas prebiotika. Dit riknas vissa
kostfibrer, men dven polyfenoler, fran bland annat bar, har liknande goda hidlsoeffekter.

| kroppen finns tio ganger fler mikroorganis-
mer an egna celler. De flesta finns i tarmarna.
Tarmfloran ar ett ekosystem, och om dess sam-
mansattning rubbas kan det orsaka oss laggra-
dig inflammation, fetma och andra sjukdomar.
Dessutom samspelar bakteriernas gener med
vara egna och kan paverka oss pa olika satt, dven
mentalt.

Prebiotika

Genom att dta mat som gynnar en halsosam
tarmflora kan vi halla oss friskare. Sddana livs-
medel kallas prebiotika. Det ska inte forvaxlas
med probiotika som &r levande mikroorganis-
mer, i exempelvis yoghurt, som ar bra for halsan
for de flesta. Prebiotisk effekt har vissa typer av
kolhydrater - kostfibrer - men dven polyfenoler
fran frukt, bar och gronsaker.

Lingon

| den svenska studien med madss, som namns
bredvid, hade de mdss i studien som fatt hogka-
lorikost men inga lingon en tarmflora som enligt
vissa forskningsron anses kopplad till fetma och
negativa halsoeffekter. Hade moéssen daremot

RODBETA FOR MAGEN

fatt tillskott av lingon var deras tarmflora helt
annorlunda, och den var férmodligen forknippad
med de goda halsoeffekter de uppvisade.

En annan studie med moss visade att lingon
motverkade utveckling av aderforfettning (ader-
forkalkning) samtidigt som tarmfloran forandra-
des.

Tranbar

En kanadensisk forskargrupp visade att daven
tranbarsextrakt bromsade de negativa halsoef-
fekterna av fet mat hos moss. De sag ocksa att
den nyttiga tarmbakterien Akkermansia 6kade
kraftigt i antal. Just denna bakterie har redan
tidigare kopplats till god halsa.

Blabar

Blabar innehaller antiinflammatoriska antocyani-
ner och prebiotiska kostfibrer som har visats ha
positiva effekter pa tarminflammationer vid ve-
tenskapliga studier. Ett amne i blabér ar pterostil-
ben. Vissa kallar det for en "kemisk kusin" till
resveratrol. Forskare fran Spanien och USA fann
att detta amne hade effekter liknande de som
beskrivs for lingon och tranbar ovan.

Samspel mellan olika @mnen

Manga polyfenoler fran vaxter vi ater har kon-
staterats ha hdlsosamma effekter pa oss. Detta
beror ofta pa @mnen som dessa polyfenoler i sin
tur har brutits ner till i kroppen. Har spelar tarm-
floran en viktig roll, vilken alltsa gynnas av andra
polyfenoler som fungerar som prebiotika.

Kallor:
http://lingonjuice.se/lingon-for-halsosam-tarmflora/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26900906
http://blabérsjuice.se

Har sedan en ldngre tid lidit av
standig diarré p g a diabetesme-
dicin. Sedan jag bérjade dricka ett
glas blabdrsjuice om dagen har
problemen blivit avsevdért mindre.

Anonym, Karlstad

Kvaveoxid skyddar magen

Svenska forskare har undersokt det komplexa samspelet mellan nitrat, nitrit, kviveoxid
och magsackens skyddsmekanismer. Blodgenomstromning, slemhinna, sur miljo och
munbakterier spelar viktiga roller i hur kroppens forsvar arbetar mot skadliga angrepp.

Magsacken utsatts standigt for nedbrytande
matsmaltningsvatska, skadliga amnen fran det
vi stoppar i oss och bakterieangrepp. | magsack-
ens egna skyddsmekanismer deltar kvaveoxid
som vidgar blodkarlen i slemhinnan, vilket 6kar
blodflédet och reglerar utséndringen och sam-
mansattningen av det skyddande slemmet.
Tillsammans leder detta till en motstandskraftig
slemhinna.

Kvaveoxid kan bildas i magen med hjalp av
enzymer, men en viktig andel kvaveoxid kom-
mer via en annan mekanism. Nar vi far i oss
nitrat, exempelvis fran roédbetor, omvandlas det

till nitrit som i sin tur blir kvaveoxid i ett krets-
lopp som inbegriper spottkortlar, mage, tarm
och blod. Har har munbakterierna och den sura
miljon i magen betydelse.

Magsar

Vissa antiinflammatoriska mediciner ger latt ska-
dor eller sar i mag-tarmkanalen. Helicobacter py-
lori &r en vanlig bakterie som kan orsaka magsar.
Vid behandling av ett infekterat magsar anvands

antibiotika och lakemedel som minskar magsack-
ens saltsyraproduktion. Ett obehandlat sar i mag-
sacken okar risken for magcancer.

Svensk studie med nitrithaltig saliv

Kvaveoxid bildad fran nedsvald saliv med nitrit
har visats starka magslemhinnan genom att ge
battre blodgenomstromning och tjockare slem-
hinna, vilket skyddar mot bade kemikalier och
bakterieangrepp som annars kan orsaka magsar
eller utldsa infektioner i kroppen. Munskéljme-
del som dddar de nitritbildande bakterierna i
munnen forhindrar dock dessa goda effekter.

Kalla: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC300767



BRA BLODFLODE

Rodbetans nitrater foryngrar hjarnan

Bade nitrater och motion 6kar blodcirkulationen och prestationsformagan. Att motion
har positiv paverkan pa hjarnan vet man sedan tidigare. Studier visar nu att intag av kost-
baserade nitrater, i form av rodbetsjuice, fore motionen ger en forbattrad hjarnfunktion.

Det ar val kant att rodbetsjuice inte bara sanker
blodtrycket utan ocksa férbattrar prestations-
formaga och uthallighet. | rodbetor finns nitrat
som omvandlas till kvaveoxid i kroppen. Detta
amne ar viktigt for olika biologiska processer.

Prestationsformagan okar
Kvaveoxiden styrs sarskilt till vdavnader och or-
gan som har brist pa syre. Under anstrangning
okar blodflédet till skelettmusklerna men dven
till hjarnan. Dessutom goér kvaveoxiden att syret
anvands effektivare nar energin tillverkas i cel-
lerna, nagot som Okar prestationsformagan.
Det ar vanligt att idrottare dricker rodbets-
juice for att bli mer uthalliga, men nitraterna
kan ocksa motverka forsamringen av kognitiv
funktion och reaktionsférmaga som kan ske vid
langvarigt, intervallbetonat idrottande, visar en
studie vid Exeters universitet i England.

Positiva effekter aven for dldre

Eftersom saval cellernas energitillverkning som
kroppens kvaveoxidomvandling kan vara samre
hos dldre personer kan kostbaserade nitrater
fran exempelvis rédbetor ha sarskilt god effekt
pa dem.

Battre blodcirkulation

Dalig blodcirkulation kan leda till olika sjukliga
tillstand och orsaka samre fysisk och kognitiv

funktion hos aldre personer. Exempel pa ned-

Min historia

Jag heter Inger och ar en 62-arig kvinna
som arbetar som familjeradgivare, ar gift
och har tre vuxna barn. Att jag kopte rod-
betsjuice beror pa att jag laste en forsk-
ningsrapport om rédbetans goda paverkan
pa blodtryck. Nar jag googlade "Rédbetsjui-
ce" kom ett visst fabrikat upp som ett av
de forsta alternativen och just da hade de
fraktfritt varfor jag bestéllde tva dunkar.
Sedan den dagen dricker jag minst 1 dI
varje morgon ihop med min medicin. Det ar
snart 2 manader sedan. Efter nagra veckor
markte jag att jag blev yr ndgon timme efter
och tog blodtrycket — som var mycket lagt —
varfor jag halverade morgondosen. Idag har
jag fatt det godkant av doktorn ocksa! Min
mage gillar den och jag tycker att den ar
riktigt god, som alkoholfritt vin.

Inger Grahn

satt kognition ar aldersrelaterad demens.

| en amerikansk studie undersoktes om kost-
baserade nitrater kunde 6ka blodcirkulationen
i hjarnan hos aldre forsoksdeltagare. Forskarna
fann att nitratrik kost forbattrade blodflodet i
de delar av hjarnan som paverkas av aldrande
och har betydelse for minnet och de mentala
processer som ar viktiga i det dagliga livet.

Kombinera rodbetsjuice och motion

Motion har positiv paverkan pa hjarnan, det vet
man sedan tidigare. Att motionera regelbundet
ger nya hjarnceller, forstarkta nervkopplingar
och nybildade blodkarl, vilket ger gynnsamma
resultat pa olika hjarnfunktioner.

Forskare vid Wake Forest University i USA
undersokte vilken effekt en kombination av
motion och rodbetsjuice har pa adldre personers
hjarnor. En studie gjordes med 26 man och
kvinnor 6ver 55 ar som inte motionerade och
hade hogt blodtryck som medicinerades.

Halften av deltagarna fick rédbetsjuice med
560 mg nitrat tre ganger i veckan under sex
veckor, den andra halften fick som placebo en
rodbetsjuice innehallande minimalt med nitrat.
Rodbetsjuicen dracks en timme innan de bor-
jade ga pa ett I6pband, och dar gick de under
50 minuter.

Foryngrad hjdrna
Med hjalp av olika metoder mattes sedan del-

tagarnas hjarnfunktion. De som druckit rod-
betsjuice innehallande nitrat fére motionen
hade resultat som visade att de — jamfort med
placebogruppen — efter forsoket hade en for-
battrad hjarnfunktion, med varden som liknade
de man ser hos yngre manniskor.

Resultatet av studien kan indikera att inte
bara motion utan dven mat och dryck har bety-
delse om man vill halla hjarnan ung.

Kallor:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25846114
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20951824
https://academic.oup.com/biomedgerontology/ar-
ticle/72/9/1284/2452303

Fyss och FaR

Fyss — Fysisk aktivitet i sjukdomspreven-
tion och behandling — ar en handbok for
ordinering av traning vid olika sjukdomar
dar fysisk aktivitet har dokumenterad ef-
fekt. Den ger information om vilka typer
av fysisk aktivitet som ar mest lampade for
olika grupper och vid olika tillstand samt
vilka eventuella risker som ar forknippade
med fysisk aktivitet.

FaR - Fysisk aktivitet pa recept — anvands
for att framja fysisk aktivitet som forebyg-
ger eller behandlar sjukdom. Den ordine-
ras av legitimerad personal inom halso-
och sjukvard, kompletterar eller ersatter
medicinering och ges utover sjukgymnas-
tik. Patienten utfor aktiviteten pa egen
hand eller deltar i en anordnad aktivitet
hos friskvarden eller en férening.



SITTINTE STILLA

Vardagsmotion viktigare an man tror

Motion ger stora hdlsovinster, det vet man,
och nu visar en svensk studie att dven lag-
intensiv fysisk aktivitet har god effekt. Hur
lange man sitter varje dag har ocksa bety-
delse.

| Sverige beror de flesta dodsfall pa hjart-karl-

sjukdom. Det &r kant sedan tidigare att motion,
allt fran raska promenader — mattlig intensitets-
niva — till intensiv fysisk aktivitet, minskar risken
for hjart-karlsjukdom. Huruvida lagintensiv akti-
vitet, som att sta, ga eller utféra hushallssysslor,
kan gora nagon skillnad har tidigare varit oklart.

Objektiv studie med uppfoljning 15 ar senare
Nu har en svensk studie vid Karolinska institu-
tet visat att risken att do i hjart-karlsjukdom
minskar med 24 procent om en halvtimmes
stillasittande om dagen ersatts med lagintensiv
vardagsaktivitet trots att pulsen inte 6kar. Dess-
utom sag man som vantat att mattlig eller hog
intensitetsniva hade dnnu storre effekt, redan
10 minuter om dagen minskade risken for hjart-
karlsjukdom med 38 procent och en halvtimme

MOTION SOM MEDICIN

hela 77 procent, enligt forskarnas berdkningar.
Forskarna anvande data fran den sa kallade

ABC-studien (Attitude, Behaviour, and Change)

dar 1 200 deltagares aktivitetsniva mattes via

rérelsematare
istallet for sjalv-
skattning. Detta
jamfordes med in-
formation om dods-
fall och dodsorsak
fran svenska regis-
ter 15 ar senare. |
studien justerades
for andra faktorer
som kan ha paver-
kat sambanden.
"Det har ar en
unik studie efter-

Maria Hagstrémer
Foto: Selma Wolofsky

for halsan. Naturligtvis racker det inte att rora
pa sig bara en halvtimme om man sedan sitter
stilla resten av dagen.

"Vi har dven i en tidigare studie kunnat visa

Ing-Mari Dohrn
Foto: Bo Bergman

att personer som
sitter stilla i sam-
manlagt mer an
10 timmar per dag
har 2,5 ganger
hogre risk att do

i fortid jamfort
med personer som
sitter sammanlagt
mindre dn 6,5
timmar per dag",
berattar Ing-Mari
Dohrn, forstefor-
fattare till studien.

som vi har kunnat
folja ett stort antal personer med objektivt matt
fysisk aktivitet i upp till 15 ar", sdger Maria Hag-
strémer, ansvarig for studien.

Att ersatta stillasittande med nagon form av
fysisk aktivitet varje dag har alltsa betydelse

Kalla: https://ki.se/nyheter/vardagsmotion-gav-ovan-
tat-stora-halsovinster

Fysisk aktivitet ger mental styrka

Genom att rora pa sig blir man bade friska-
re och gladare. Fysisk aktivitet kan skrivas
ut pa recept for saval kroppsliga som men-
tala problem.

Att motionera ger styrka och kondition och mins-
kar risken for bland annat hjart-karlsjukdom och
typ 2-diabetes. Men att rora pa sig regelbundet
kan ocksa forebygga och behandla psykisk ohal-
sa. Bra kondition har exempelvis visats kunna
skydda mot att insjukna i depression.

Kropp och sjal hanger ihop
Kroppslig sjukdom kan orsaka psykiska symtom
liksom mental ohélsa kan ge fysiska besvar. Psy-
kisk ohalsa ar en av de vanligaste anledningarna
till sjukskrivning i Sverige.

Fysisk aktivitet anvands ofta som en viktig del
i behandling av exempelvis depression och ang-
est. Regelbunden traning nagra ganger i veckan
kan jamstallas med den effekt lakemedel ger.
Idag ar man sa 6vertygad om motionens bety-
delse att lakarna har mojlighet att skriva ut fysisk
aktivitet pa recept.

Vid depression fungerar minne och inlarning
samre. Fysisk aktivitet, liksom antidepressiv

medicin, stimulerar nybildning av celler i hjarnan.

Hjarnomradet hippocampus som har en central
roll for minne och inlarning verkar 6ka i volym av
traning. Motion kan ocksa bryta en negativ spiral

av stress, spanda muskler och passivitet.

Fysisk aktivitet som behandling mot depres-
sion kan till exempel innebdra att patienten ska
trana i tio veckor, tre till fem ganger i veckan med
mattlig intensitet. Behandlingen skraddarsys for
patienten.

Bade Okad aktivitet i sig och de processer som
satts igang i kroppen nar man motionerar har
positiv effekt pa manniskor som lider av depres-
sion och angest.

JILL TAUBE

Sjil och kropp

Rérelic fir poyphisks odlbafnnande

Bdécker om motion som medicin
Jill Taube ar ldkare och psykiatriker ansvarig for
FaR, Fysisk aktivitet pa recept, i Stockholms lans
landsting. Hon har skrivit boken "Sjal och kropp
—rorelse for psykiskt valbefinnande" dar hon
berattar om sina kunskaper, erfarenheter och
insikter.

| boken "Hélsa pa recept — trdna smartare, ma
battre, lev langre" ger lakarna Anders Hansen
och Carl Johan Sundberg svar pa manga fragor,
exempelvis hur man ska trana for halsans skull
och dessutom fa mer energi, battre somn, 6kad
koncentration och battre minne.

Kallor:

http://brombergs.se
https://www.svd.se/kroppen-kan-laka-sjalen
http://www.bonnierfakta.se
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ER VANG - VA'F’TENPOLOSPELARE‘

| en av de tuffaste sporterna spelar det svenska utlandsproffset Christopher Vang. Han
brinner for vattenpolo och hoppas kunna inspirera ungdomar att satsa pa denna idrott

som i Sverige lange har varit ganska osynlig.

En av de hardaste sporterna i varlden, sager
manga om vattenpolo. | den héar sporten kom-
bineras simning och handboll, enkelt uttryckt.
Vattenpolo ar en av Svenska Simforbundets
simidrotter.

Spelarna trampar vatten eller simmar kon-
stant under de fyra perioder pa vardera 8 mi-
nuter, med korta pauser emellan, som matchen
pagar. Samtidigt ska de ha kontroll pa sitt lag-
spel och ldsa motstandarens spel for att utnytt-
ja deras misstag. Det dr bara malvakten som far
hantera bollen med bada handerna. Det &r en
tuff kontaktsport, och det ar mycket som han-
der under vattenytan.

Historik

| England blev det under senare delen av 1800-
talet populart att simma, och vattensporter
utvecklades fran lagidrotter pa land. | varianten
som liknade polo satt spelarna pa tunnor som
flot i vattnet och spelade bollen med kadppar.
Den variant som byggde pa rugby blev mest
popular, men var mycket hard med manga un-
dervattensslagsmal. Det var den sporten som
fick namnet vattenpolo och senare utvecklades
i Skottland till en mer ordnad form och spreds
till andra lander i Europa.

Vattenpolo, for herrar, var den forsta lag-
sporten som inférdes i olympiska spelen (OS) ar
1900. Hundra ar senare lades aven en damklass
till. Nu spelas vattenpolo i stora delar av varl-
den.

Hopp infor framtiden

Svenska herrlandslaget tillhérde varldseliten
under nagra decennier i borjan av 1900-talet,
sedan forsvann laget fran varldsscenen. Under
nagra ar i slutet av 1900-talet gick det lite battre
for Sverige men darefter uteblev framgangarna.
Idag finns inte underlag for landslagsverksam-
het.

Det finns emellertid hopp for en svensk ny-
tandning i sporten. Sedan nagra ar har Svenska
simférbundet arbetat med verksamhetsutveck-
ling och bland annat satsat mer pa ungdomar.
Antalet licensierade spelare har nu 6kat kraftigt.
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Foto:

Svenskt utlandsproffs - Christopher Vang
Christopher har spelat vattenpolo sedan han
var 10 ar. Fem ar senare bestamde han sig for
att detta var vad han ville géra med sitt liv.
Trdna, tavla och vinna sa mycket som det bara
gar for att forsoka bli sa bra som han nagonsin
kan bli.

"Vid nitton fick jag min forsta chans att spela
pa heltid utomlands. Nu, ett decennium senare,
har jag spelat professionellt i Serbien, Tyskland,
Slovakien, Malta, Australien — dar jag lyckades
vinna skytteligan — och Holland", berattar Chris-
topher, som nyligen akt till Kanada for att spela
i laget Toronto Jets.

Pa somrarna spelar Christopher beachvat-
tenpolo* i Linképing for att halla sig i form, och
hans lag har vunnit flera SM-guld.

Férutom hard trdning dr min
kost vdldigt viktig for mig.

Christophers drom ar att fa se sporten vatten-
polo vdxa sig stor hemma i Sverige. Han tycker
att vi behover fa flera spelare att ta klivet 6ver
gransen och prova lyckan utomlands.

"Jag hoppas kunna inspirera andra samtidigt
som jag samlar fantastiska minnen i och runt
simbassanger runt om i varlden. Den har resan
har bara borjat", sager han.

* Beachvattenpolo &r en intensivare variant av vattenpolo med mindre plan och férre spelare.

Christopher om
Idrottsgalan 2018

| vintras firade jag min trettioarsdag. Det
betyder att jag spelat vattenpolo i tjugo ar
och spelat utomlands professionellt i tio
ar. Nagra dagar innan jul fick jag ett samtal
fran Svenska Simforbundet. De ringde for
att bjuda in mig till Idrottsgalan i Globen.

Minst sagt ovantat och otroligt kul att fa
den bekraftelsen pa att férbundet uppskat-
tar det jag géor med min satsning pa den
har nagot udda sporten i Sverige. Jag ar
inte saker men mig veterligen har vatten-
polo aldrig representerats pa Idrottsgalan
tidigare.

Vattenpolo vart att satsa pa

For mig personligen kdndes det nagot
overkligt. De flesta unga idrottare fantise-
rar nog om hur det skulle vara att fa sitta
dar bland alla Sveriges elitidrottare, kanske
ta emot ett pris till och med och halla ett
tacktal. Det har dven jag sjalv gjort men
ganska snart kommit till insikten om hur
liten sport vattenpolo ar i Sverige och hur
orealistisk den har fantasin varit.

Jag hoppas jag gjorde ett bra intryck
bland hdjdarna pa simférbundet och att
de ser att det finns varde i att satsa mer pa
vattenpolons utveckling i Sverige och att
fler spelare far samma uppmarksamhet
och uppmuntran som jag fick.

Det var fantastiskt roligt att fa vara med
om det har, och jag ar mer motiverad an
nagonsin och tacksam for hjalpen jag fatt
pa vagen fran vanner, familj, trdnare och
lagkamrater under aren och for stodet som
sponsorer gett mig under det senaste aret.

Mot nya aventyr

Idrottsgalan dgde rum 15 januari och efter
nagra fa timmars somn flog jag och min
sambo till Toronto dar jag skulle paborja
ett nytt dventyr med ett nytt lag och for-
svara en masterskapstitel. Det kinns som
att det inte kunde vara en mer perfekt start
pa en sasong.

Christopher Vang



TYCKE OCH SMAK

Det som

Citronsyra och askorbinsyra ger citronen
dess sura smak. Askorbinsyra kallas ocksa
C-vitamin och ar ett viktigt ndaringsamne.

Citroner ar sura, det vet alla. Pa tungan finns
receptorer for olika grundsmaker och “surt” ar
en av dem. Det kan racka att tdnka pa att bita

i en citron for att spottkortlarna ska reagera. |
citronens saft finns bade citronsyra och askor-
binsyra. Askorbinsyra kallas ocksa C-vitamin.

Citronsyra
Citronsyra har molekylformeln C .H,O.. Det
tillsatts ofta i livsmedel och hygienartiklar som
antioxidationsmedel for att fett inte ska harskna
och for att bevara vitaminer. | livsmedel fung-
erar den ocksa som surhetsreglerande amne
eller smaksattning och benamns E330. Den kan
ocksa anvandas som rengoringsmedel.
Citronsyra kan utvinnas ur citron- eller ana-
nasjuice men framstalls ofta genom jasning av
kolhydrater med hjalp av mogelsvampar.

1 dl osotad ara

Arosin
e
L

Citronsyra bildas ocksa i kroppens vavnader. |
cellens ”kraftverk” mitokondrierna sker vid ut-
vinning av energi fran naringsdmnen nagot som
kallas citronsyracykeln, dar citronsyra bildas i
forsta steget for att sedan omvandlas vidare.

Askorbinsyra — C-vitamin

Den kemiska formeln fér askorbinsyra, eller C-
vitamin, ar C.H,0,(OH),. Amnet finns naturligt i
manga gronsaker, frukter och bar. Det kan ocksa
framstallas med hjalp av bakterier. Nar det till-
satts i livsmedel som antioxidationsmedel kallas
det askorbinsyra och har E-nummer E300.

Till skillnad fran de flesta djur kan manniskan
inte sjalv bilda C-vitamin ur glukos, utan beho-
ver fa i sig det via fodan. C-vitamin &r vattenlos-
ligt och kan inte lagras i kroppen. Det ar ocksa
kansligt for varme. Allvarlig C-vitaminbrist kan
ge skorbjugg men det ar ovanligt i dag.

C-vitamin deltar i manga noédvandiga proces-
ser i kroppen, exempelvis syntes av bindvavs-
proteinet kollagen, jarnupptag fran maten, an-

Aronians tanniner

Hur aroniabar smakar beror pa bland annat
sort och mognadsgrad. Manniskors smaksinne
skiljer sig ocksa at. De flesta ar anda ense om
att aronia ger en kary, strav eller "sammandra-
gande" kdnsla i munnen. Det beror pa barens
tanniner som hor till den kemiska gruppen
polyfenoler.

Polyfenoler produceras av vaxter som ett
forsvar mot exempelvis skadegoérare eller UV-
stralningsskador. Dessa amnen kan vi fa nytta
av ndr vi ater vaxterna. Aronia ar mycket rikt pa
polyfenoler av olika typer som anses ha posi-
tiva, bland annat antioxidativa, effekter.

Tanniner finns dven i andra vaxter. Det ar
tanninerna i vindruvans skal och kdrnor som ger
ett vin stravhet, eller astringens. Det gor ocksa
ekens specifika tanniner, vilket ar en orsak till
att viner ibland lagras pa ekfat.

Aroniabar ats sdllan som de ar utan pressas
till juice, syltas eller torkas. Det sags att nagra
frostnatter gér baren mjukare i smaken.

tioxidation och kvaveoxidbildning. En effekt av
C-vitamin kan vara att immunforsvaret starks.

Antioxidant

C-vitamin fungerar som en antioxidant och
deltar i cellens forsvar mot fria radikaler. Det
skyddar mot oxidation av fettldsliga vitaminer
och andra @mnen i kroppen, som arvsmassan
(DNA:t), proteiner med viktiga biologiska funk-
tioner samt fettmolekyler i cellmembran, blod
och fettvavnad.

Kvaveoxid

Forskning har visat att C-vitamin neutraliserar
fria radikaler som annars forhindrar produk-
tionen av kvaveoxid i blod och vavnader. Detta
medfor bland annat att blodkarlens flexibilitet
forbattras, och darmed sanks blodtrycket.

Killa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/11022034

Hettan i chili

Det finns en mangd sorter inom arten Capsicum
annuum som alla har olika smak och styrka.
Frukterna anvands i matlagning — farska, tor-
kade eller rokta (chipotle).

Chili innehaller amnet capsaicin som ger den
heta kanslan i munnen. Det gar att trana upp
toleransnivan for dess styrka.

Mest capsaicin finns i frofastet och mel-
lanvaggarna. Hettan mats i enheten scoville.
Paprikans varde ligger pa mellan noll och 100
scovillegrader, jalapefions pa 2 500-5 000 och
det rena capsaicinets pa 16 miljoner.

Manga gillar den kick som hettan ger nar
man ater chilin, men vaxten ar inte bara en
krydda. Capsaicinet anvands ocksa som smart-
stillande lakemedel och som verksamt dmne i

pepparspray.
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.y RA Rodbeta ar rasaft av 98 % eko-
| logiska rodbetor och 2 % ekologisk
appelcidervinager som ger det dar
= lilla extra.

Vindgern rundar av smaken och
balanserar pH-vérdet, vilket for-
langer héllbarheten pa ett naturligt
satt.

RA Rédbeta &r en ren naturpro-
dukt speciellt framtagen for dig som
har upptdckt rddbetans goda egen-
skaper.

Finns pa:
0,5 liter flaska
3,0 liter bag-in-box

98 % RODBETA/2 % APPELCIDERVINAGER

RA Lingon &r rasaft av 100 % norr-
landska lingon, direkt fran skogen.

Dessa svenska bar, eller skogens
réda guld som de ocksa kallas,
pressas, pastoriseras och fylls pa
flaska eller bag-in-box.

RA Lingon &r en syrlig och frisk
juice sarskilt framtagen for dig
som bryr dig om vad du &ter och
dricker.

Finns pa:
0,5 liter flaska
3,0 liter bag-in-box

100 % LINGON

RA FRISK

RA Frisk &r precis som det later.
En riktigt frisk och frasch dryck

som kan drickas bade varm och
kall.

RA Frisk ar gjord av rasaften fran
4 mogna citroner och lite farsk
ingefdra. For smakens skull har vi
sedan blandat i vatten. Inget annat.

RA Frisk passar dig som vill ha en
osotad torstslackare.

Finns pa:
0,5 liter flaska

GURKMEJA

Den malda jordstammen av gurk-
meja - Curcuma longa - ger ett
pulver som ar en naturlig klla till
bade curcumin och andra @mnen.

Gurkmeja har anvants som krydda,
fargamne och medicinalvaxt i flera
tusen ar.

Idag &r gurkmejan mer aktuell n
nagonsin. Drycken guldmjélk, som
du gor med gurkmeja, ar mycket
uppskattad.

Produkten har certifikat pa att kem-
iska bekampningsmedel inte anvénts.

Finns pa:
200 gram pase
500 gram pase

wellnox.se e

RA BALANS

RA Balans &r en blandning av 50 %
koncentrerad rasaft av rédbeta och
50 % rasaft av norrlandska lingon.

Skogens roda guld, som lingon
kallas, har vi blandat med den mu-
stiga, fargstarka rodbetan till en
balanserad kombination.

Vi koncentrerar rodbetsjuicen
nagot for att 6ka mangden av allt
det goda fran rédbetan.

Bara rodbeta och lingon.

Inget annat.

RA

! Finns pa:

0,5 liter flaska
3,0 liter bag-in-box

50 % RODBETA/50 % LINGON

“4RA BLABAR

RA Blabar &r rasaft av 100 % kall-
¥ pressade blabar med en del frukt-
kott kvar.

Vara egna svenska bar som kom-
mer direkt fran de norrlandska
skogarna ar laddade med allt det
goda naturen kan ge.

Intresset har okat for produkter
som kommer sa nara den naturliga
ravaran som majligt.

Finns pa:
0,5 liter flaska
3,0 liter bag-in-box

100 % BLABAR

RA INGEFARA

RA ingefira &r en smakrik blandning
av juice fran ingefara, apple, chili
och citron.

Gillar du ingefdrans styrka &r detta
drycken for dig.

Tack vare chilin sitter smaken i langre,
och dpplet bar fram ingefdrans och
chilins smaker medan citronen balans-
erar dpplets sétma.

RA Ingefira blir latt en favorit.

Drick den gdrna som en shot.

Finns pa:
0,5 liter flaska
70 ml shot

info@wellnox.se

Upptdck naturens egna krafter

och fina smaker

M
| RA GRANATAPPLE/RODBETA

RA Granatipple/Rodbeta ar kon-
centrerad rasaft av en hérlig bland-
ning av 50 % ekologiska granatapp-
len och 50 % ekologiska rodbetor.
Granatapplet har en sarskild plats
i mansklighetens historia och &r
hogaktuell. Har kombinerar vi den
|med den lika populéra rédbetan.
Vi koncentrerar rasaften nagot
for att forhoja smaken och 6ka
mangden av allt det goda fran
dessa frukter och grénsaker.

Finns pa:
0,5 liter flaska
3,0 liter bag-in-box

50 % GRANATAPPLE/50 % RODBETA

RA TRANBAR

RA Tranbar ar koncentrerad rasaft
av 100 % tranbadr. Inget annat.

En uppfriskande dryck av en na-
turlig ravara. For dig som ar noga
med vad du &dter och dricker.

Eftersom RA Tranbar ar koncen-
trerad kan den spadas 1:4.

Prova gérna att spada den 1:8 till
en god maltidsdryck.

Finns pa:
0,5 liter flaska

100 % TRANBAR

T
. CHIAFRON i [

Chiafrén innehaller rikligt med
Omega 3-fettsyror, olika B-vitaminer
och mineraldamnen. Dessutom ar
de glutenfria och rika pa vatten-
l6sliga fibrer.

Chiafron kan strdsslas éver eller
blandas i praktiskt taget vad som
helst nar du bakar, lagar mat eller
blandar en smoothie.

Rekommenderat dagligt intag:
max15g

Finns pa:
600 gram burk

100 % EKOLOGISKA CHIAFRON

011-450 14 90

Ex?rLa koncentrerad 4x
RA RODBETSKONCENTRAT

RA Rodbetskoncentrat 4r koncentrerad
rasaft av 90 % rodbeta och 10 % lingon.
Rodbetskoncentratet kan blandas med
vatten till 2 liter rasaft.

Rodbetskoncentrat kan vara starkt for
magen. Vi rekommenderar darfor att
inte dricka det outspatt eller pa tom
mage.

Blanda gérna i en smoothie med farska
bar.

RA Rédbetskoncentrat &r ren naturlig
kraft.

Finns pa:

0,5 liter flaska

3,0 liter bag-in-box
70 ml shot

90 % RODBETA/10 % LINGON

RA ARONIA

RA Aronia ar rasaft av 100 % kall-
pressade ekologiska aroniabar.

Vi har tillsatt lite vatten for smak-
ens skull. Sa ndra naturen man
kan komma.

Intresset for naturens egna pro-
dukter &r stort och allt fler gor
medvetna val for att komma sa
nara ravaran som majligt.

Prova gérna RA Aronia som alko-
holfritt alternativ.

Finns pa:
0,5 liter flaska

100 % ARONIA

Y —
QUINOA ‘. [E

Quinoa ar sldkt med rédbeta och
spenat och ar fri fran gluten.
Dessutom ar den rik pa fibrer.
Froet innehaller mycket - och
fullvérdigt - protein, bra fetter
och mineraler, som zink och
magnesium, samt vitaminer.
Quinoan kan kokas och ersdtta
ris, pasta, couscous och potatis.

Finns pa:
700 gram burk




