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NATURLIGA VALGORARE AKTUELL FORSKNING VAGEN TILL VM-GULD

Pia Kind, varldsmastare i OCR
2017 i Kanada, berattar om
uppladdningen och tavlingen.

e Polyfenoler i bar SCAPIS och rodbetsstudie
e Klimatsmarta proteinkallor med syfte att forhindra
e Sdnk blodsockret folksjukdomar.




GURKMEJA OCH GULDMJOLK

Den antiinflam
gurkmejan

| flera tusen ar har gurkmeja anvants som krydda, fargdmne och medicin i Sydostasien.
De senaste 25 aren har den moderna medicinska vetenskapen intresserat sig mer och
mer for gurkmejans hilsosamma effekter.

Immunforsvaret ska skydda mot infektion och
cancerceller. Inflammation ar en del av krop-
pens immunforsvar och aktiveras av infektion,
frammande amnen eller skada. Infektioner kan
ligga latent och blossa upp senare. Allergi och
vissa andra sjukdomar kan ocksa utldsa en in-
flammation.

Vid autoimmuna sjukdomar fungerar inte
forsvaret normalt utan angriper dven kroppens
egna celler och ger en langvarig inflammation,
nagot som kan ligga bakom exempelvis typ 2-
diabetes, Alzheimers, hjart-karlsjukdomar, ar-
tros/artrit och tarmsjukdomar.

oxidativa, antiinflammatoriska, antimutagena
och antimikrobiella egenskaper.

Gurkmeja innehaller bland annat cirka 5 %
curcumin och andra curcuminoider som ar vaxt-
pigment. De fungerar dven som antioxidanter.
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Behandling av inflammation
De flesta som far diagnosen muskelinflamma-
tion lider inte av nagon kronisk inflammations-
sjukdom. Om du for 6vrigt ar frisk ar det vanli-
gen en lagintensiv 6veranstrangning i en muskel
som orsakar inflammationen. Den bakomlig-
gande orsaken, exempelvis ensidig belastning,
behover atgardas, samtidigt som lakaren kan
ordinera antiinflammatoriska lakemedel.

Enligt laboratoriestudier har gurkmeja anti-

Curcumin okar nivaerna av antioxidativa enzy-
mer och stoppar reaktiva syreradikaler. Darige-
nom hammas aktiviteten hos de enzymer och

Gunkme éfoas

2 dl vatten eller osétad ingefirsjuice -

% dl gurkmejapulver
Y tsk malen svartpeppar

Blanda samman i en kastrull, 1at koka upp
under omrérning och sjud pa svag varme i
6 minuter.

Forvara pastan i kylskapet. Den haller i
upp till tva veckor. Pastan kan ocksa frysas
in i portionsbitar.

Gurkmejapastan kan{anvéndas till den
populdra drycken guldmjoélk eller till mat-
lagning.

andra amnen som produceras vid inflammation.
Aven turmeroner, som &r flyktiga oljor fran ses-
kviterpener i gurkmeja, ar kanda for att mot-
verka inflammationer. Men gurkmeja innehaller
ocksa andra @mnen, som polysackarider.

Naturlig gurkmeja ar bast

| en studie med maoss och rattor testades gurk-
mejaextrakt dar bade curcuminoiderna och
oljorna tagits bort. De kvarvarande polysackari-
derna hade effekt mot bade akuta och kroniska
inflammationer. Detta har ocksa visats i kliniska
forsok med kndledsinflammationer. Av den
anledningen rekommenderas naturlig gurkmeja
istallet for kapslar med bara curcumin eller
turmeroner.

Lamplig daglig dos gurkmejapulver anges
ofta vara 1-5 teskedar. Den som ar blodningsbe-
nagen bor radfraga sin ldkare innan stora mang-
der gurkmeja intas.

Killa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC3885190/
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Hall 3 dl mjolk av valfri sort (till exempel
havredryck, kokosmjolk, sojadryck eller
vanlig mjolk) i en kastrull gch laggi 1-2 tsk
gurkmejapasta. Krydda med mald karde-
mumma och/eller kanej efter smak. Den
som vill ha annu mer svartpeppar tillsat-
ter det. R6r om och varm drycken tills den
borjar ryka. Njut!

Ileﬁ‘#lja kan blandas i guldmjél-
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artpeppar och fet£ sags oka upp-
cumin som ar ett av flera intressanta

k | i gurkmeja.
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Sa har ars gillar jag att ta med en termos med guldmjolk pa skogs-
turen. Eller att géra mig en kopp varm guldmjoélk och kura skymning

Redaktion:
Anneli Pedersen Brandt
Thomas Sjolander

i soffan — 6va mindfulness kanske somliga skulle kalla det. Den har

drycken ar en ganska ny favorit hemma hos mig. Den ar mjuk och len i

smaken och har samtidigt en kryddig hetta.

Guldmjolk ar en gammal hélsodryck med gurkmeja som nu blivit

inne bland hilsomedvetna. Att gurkmeja
har antiinflammatoriska egenskaper &r
kdnt sedan lange. Bland mina nadra och kara
finns det en och annan som jag darfor sar-
skilt garna vill bjuda pa guldmjolk.

En stunds avkoppling ar valgorande. Gor
man dessutom guldmjoélk till en vana gor
det gott i hela kroppen. Har bredvid kan du
lasa mer om gurkmeja. | det har numret be-
rattar vi ocksa om bland annat syrliga bar,
syrsor och SCAPIS.

TRE SNABBA OM INGEFARA
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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
digital lagring och publicering. F6r annonser kontakta oss via info@tadema.se.

Rot med stark smak

Ingefara, Zingiber officinale, lik- /}
nar ett hogt gras. Troligen vaxte v.
den vild i Kina fran bérjan men
odlas nu i alla tropiska regioner.

Den tjocka, aromatiska ro-
ten, eller jordstammen, ar en popular smaksat-
tare och ats exempelvis farsk, inlagd eller torkad
och mald till pulver.

| ingefaran finns bland annat vitamin B6,
kalium och magnesium. Dessutom ar den rik
pa andra bioaktiva och antioxidativa @mnen
som gingeroler och shogaoler. Den flyktiga ol-
jan zingiberol ger ingefdran dess karakteristiska
arom.

Prova garna att odla sjalv pa fonsterbanken.
Lagg en bit ingefdra i en lag och bred kruka med
jord, 13t en liten del av ingefdran synas. Vattna
och tack med plast med lufthal.

VISSTE DU DET HAR?

Huskur mot forkylning

Att ata ingefara eller dricka en )
dryck med ingefdra, garna blan- .
dad med citron och kanske lite
honung, ar en vanlig huskur for
att forebygga forkylningar.

En sund livsstil med bra kost, god sémn och
motion gynnar immunforsvaret, samtidigt som
stress gor att man blir sjuk lattare.

Manga upplever att ingefara motverkar en
hotande forkylning. Ingefarsextrakt har visats
ha en luftrorsvidgande effekt och dampa aller-
gisk luftvagsinflammation vid forsék med moss
och rattor, vilket tyder pa att ingeféra kan vara
verksamt mot luftvagsproblem.

Kallor:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25420680
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23685048

lllamaende och magproblem

Traditionellt anvands ingefara
mot illamaende och problem
med magen. Detta intresserade
forskare som i en studie fann
att ingefara paverkar cellsigna-
leringen och darmed det centrala nervsystemet.
Darfor okar aktiviteten i mage och tarm, vilket
motverkar illamaende och dessutom ar bra for
matsmaltningen.

Flera studier har visat att ingefara skyddar
magslemhinnan fran skador, minskar produktio-
nen av magsyra och bekampar magsarsbakte-
rier. Det innebar att inflammation och darmed
risk for magcancer kan motverkas.

Kallor:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27053918
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27158532

SETT PA FACEBOOK

Granatadpplejuice och typ 2-diabetes

Med. dr Olle Haglund berattar att granatapple
forutom att sanka blodsockret dessutom mot-
verkar inflammation samt férhdjda halter av
fria radikaler och aldersproteinerna AGE, vilket
ofta ses vid typ 2-diabetes. HbAlc, mattet
pa ”langtidssocker”, &r en sadan AGE. Han
rekommenderar sina patienter att dagli-
gen dricka oso6tad juice av saval lingon
som granatdpple vid typ 2-diabetes.
| en vetenskaplig studie under-
soktes granatapplets paverkan
pa typ 2-diabetiker. Tre timmar
efter ett glas granatdpplejuice
sjonk blodsockret hos 80 % av dia-
betikerna som deltog. Dessutom dkade
insulinproduktionen samtidigt som insulin-
resistensen minskade.

Killa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/25223711

Att lingon ar bra vid typ 2-diabetes vet
manga, men farre vet att det ocksa galler
granatapple.

Lingonjuice och typ 2-diabetes — citat

Dricker 1 dl om da’n, mitt
blodsocker hade gdtt ner sa
ldkaren blev helt paff.

Jag har bytt ut 2 metformin per
dag mot lingonjuice och det
fungerar utomordentligt bra.

Efter ndgra veckors anvéndning
[av juicen] har maken slutat
helt med insulin.

Den dr sur till tusen, men
funkar.



HJART-LUNGFONDEN HUVUDFINANSIAR

SCAPIS - varldsunikt forskningsprojekt

30 000 svenskar deltar i den omfattande be-
folkningsstudien av hjarta, karl och lungor.
Hjart-karlsjukdom ar den vanligaste dédsorsa-
ken, och forskning med ny teknik behévs om
aktuella riskfaktorer.

Ar du en av de 30 000 svenskar som fatt erbju-
dande om att delta i SCAPIS? Manga har hort
talas om detta och hade garna velat fa en om-
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NITRAT MOT OXIDATIV STRESS

fattande halsoundersékning, men eftersom det
handlar om en vetenskaplig studie ar urvalet
slumpmassigt. De personer som deltar ar i al-
dern 50-64 ar.

Mycket omfattande undersdkningar
Deltagarna far en mycket grundlig halsounder-
sokning av hjarta, karl och lungor, samtidigt
som blodsocker, kolesterol och andra riskfak-
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torer kontrolleras. Det innebar ocksa en moj-
lighet till tidig upptackt och behandling av
eventuell hjart-karlsjukdom och KOL. Hos flera
personer som deltagit i studien har sjukdom
upptackts och behandling har kunnat sattas in.
SCAPIS, Swedish CardioPulmonary biolmage
Study, ar ett varldsunikt forskningsprojekt om
hjarta, karl och lungor. Den vetenskapliga stu-
dien leds av en nationell forskargrupp i samar-
bete med sex universitetssjukhus i Sverige med
Hjart-Lungfonden som huvudfinansiar.

Behov av nya data

Projektet ger fantastiska forutsattningar for nya
forskningsgenombrott och majlighet att hitta
riskmarkorer som visar vem som kan drabbas
av hjart- eller lungsjukdom. Malet &r att kunna
forebygga sjukdom sa att den inte uppstar.

Det som ar speciellt med SCAPIS ar det stora
antalet deltagare och att mycket omfattande
undersokningar gors av dem. Det material som
finns i redan existerande biobanker och data-
lager ar foraldrat. Tekniken har utvecklats och
mer avancerade undersokningar kan goras.
Livsstilen har férandrats och darmed ocksa risk-
faktorerna. Idag ar inaktivitet, overvikt och typ
2-diabetes vanligare riskfaktorer an rokning och
hogt kolesterolvarde.

Foto: Hjart-Lungfonden Kalla: http://scapis.se

Forskningsanslag till rodbetsstudie

Mattias Carlstrém, docent i fysiologi vid Karolinska institutet, tilldelades i hostas ett forsknings-
anslag av Hjart-Lungfonden. Det ska anvandas till att underséka rédbetans mojligheter att mins-
ka risken for typ 2-diabetes, njursvikt och hjart-karlsjukdom.

Man vet att det finns ett samband mellan hogt
blodtryck, typ 2-diabetes och njursvikt. Mycket
tyder pa att det ocksa finns en koppling mellan
oxidativ stress som skadar de sma blodkarlen,
brist pa det karlvidgande d@mnet kvaveoxid och
manga av vastvarldens folksjukdomar.

Varfor rodbetor?
Rodbetor innehaller bland annat nitrat som
omvandlas till kvaveoxid i kroppen. Att rod-
betsjuice darfoér kan sanka blodtrycket genom
forbattrad funktion hos blodkarlen har visats i
manga valgjorda forskningsstudier. Dessutom
innehaller rédbetor betalainer som fungerar
bade som fargdmnen och antioxidanter.
Antioxidanter motverkar for héga halter av
fria radikaler, bland annat reaktiva syreradikaler,
som annars kan orsaka oxidativ stress. Dessut-
om gynnas processen i kroppen dar nitrat om-

vandlas till kvdaveoxid som i sin tur antas skydda
mot oxidativ stress.

Studie med patienter
| en klinisk studie kommer patienter med hjart-
och njursjukdom eller diabetes att fa dricka
rédbetsjuice tva ganger per dag. Carlstroms
forskargrupp ska undersdka hur rédbetsjuicen
paverkar patienternas blodtryck, njurfunktion
och insulinkanslighet.

Om studien faller val ut kan det innebara
bade nya behandlingsmetoder och kostrad som
kan forebygga vanliga folksjukdomar.

Kallor:
http://ki.se/nyheter/mattias-carlstrom-tilldelas-sex-
miljoner-kronor-av-hjart-lungfonden
http://rodbetsjuice.se/diabetes-och-rodbetor
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Mattias Carlstrém, docent i fysiologi vid KI



BLODSOCKER
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P1OCSOCKEN -
Att 4ta sa att glukoshalten i blodet - blodsockret - ligger pa en jamn och tillrdckligt 1ag De sma chiafrona kommer fran en véxt, Salvia

niva ar onskvart for alla men sarskilt for den som ar diabetiker, idrottar eller forsoker hispanica, som odlats i Mexico och Guatemala

halla hdlsosam vikt. Chiafron ar ndringsrika och innehaller ocksa vattenlosliga fibrer som i flera tusen &r. Hilsomedvetna och idrottare

jamnar ut blodsockret.

Langsamma kolhydrater och Gl

Glykemiskt index (Gl) ar ett matt pa hur snabbt
och lange blodsockernivan paverkas av olika
livsmedel. De ingaende ingredienserna paverkar
det totala Gl-vardet for en maltid. Kolhydrater
med ett Iagt Gl kallas langsamma kolhydrater. Om
upptaget av kolhydrater sker langsamt leder det
till jamnare blodsockerniva.

SmOOthie 0,7 detskoc'entr;t
n ed%QVAngonjmce
med
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3 _1 d 'osoc'EFade hallon (70 g)
rodbeta, i i

ha"Oﬂ . aII upp. Hallo-
ugj:). passar utmarkt

OCh am nsi‘med tonen
° oe av |; fran rodbet a.
chiafron &} o

h|a rc}ﬁtlllfor vattenlosliga
fibrer.
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(87 IElgcal) :

hyllar idag froet for dess hoga naringsinnehall.

| chiafron finns B-vitamin, antioxidanter, hog-
vardigt protein och omega-3, en fettsyra som
Livsmedelsverket vill att vi ska dta mer av. Dess-
utom ar chia glutenfritt.

Chiafron smakar nastan ingenting, och de
kan strosslas 6ver eller blandas i det mesta.
Googlar du idag pa “recept chia” far du en halv
miljon traffar.

Givet de relativt sma mangder man vanligen
ater ar kanske anda chiafrénas vattenlosliga
fibrer det som ar mest intressant.

Vattenlosliga fibrer

Chiafron bestar till 34 % av kostfibrer. Dessa

ar till stor del av den vattenldsliga typen, och
ett chiafro kan absorbera mycket vatska, 10-12
ganger sin egen vikt. De vattenlosliga fibrerna
bildar en saftig geléhinna runt froet. Ofta an-
vands frona darfor till pudding, barkram eller
smoothie, men de kan som sagt anvandas till
mycket mer.

Den geléaktiga fiberhinnan bade ger matt-
nadskansla och saktar ner nedbrytningen av
kolhydrater till socker — glukos. Glukoshalten i
blodet blir da jamnare och haller sig pa en lagre
niva. Det drojer langre tid innan den sjunker sa
att du blir trétt och hungrig igen.

Langsamma kolhydrater

Langsammare nedbrytning av kolhydrater till
glukos ar sarskilt positivt for diabetikern efter-
som sjukdomen innebar problem med skadligt
hoéga blodsockernivaer. Toppar med hogt blod-
socker krdaver mycket insulin, och den glukos
som da transporteras bort fran blodet och inte
anvands som energi lagras som fettvavnad. Se-
dan sjunker blodsockret ganska snabbt och man
blir hungrig igen. Jamnare blodsocker ar darfor
bra ocksa for den som behdver ga ner i vikt.

Kosten har alltsa stor betydelse for blod-
sockret, men det ar ocksa viktigt att rora pa sig.
Motion 6kar kansligheten for insulin och sanker
darfor blodsockret, samtidigt som ett icke in-
sulinberoende glukosupptag i musklerna okar
liksom forbranning av lagrad glukos.

Na&r kolhydraterna bryts ner langsammare
blir den som idrottar mer uthallig. Det kanske
inte ar en tillfallighet att ett chiafroatande ur-
sprungsfolk i Mexico an idag ar varldens basta
langdistanslopare.



TRE FRAGOR OM RODBETSJUICE

Vad ar grejen m
dbetsmme’

Vissa av oss dlskar smaken pa rodbetsjuice. Manga foredrar sorter med en aning dppelci-
dervinager eller en skvatt lingonjuice i. Andra blandar i en rédbetsshot i sin smoothie. Det
finns ocksa goda juiceblandningar av rodbeta och granatdpple eller rédbeta och lingon.
Men finns det fler anledningar att dricka rédbetsjuice an bara smaken?

Varfor ska man dricka rodbetsjuice?

Man kan dricka rodbetsjuice av flera skal. Till

att borja med ar det nyttigt i storsta allmanhet

— Varldshalsoorganisationen, WHO, och Livsmed-
elsverket har slagit fast att intag av gronsaker,
frukt och bar minskar risken for ohalsa. Rekom-
menderad mangd ar 5 hg. Till 1 dl okoncentrerad
rodbetsjuice av en viss sort pa marknaden an-
vands cirka 1,5-1,6 hg rédbetskross.

Det finns dessutom en mangd vetenskapliga
rén som visar pa manga fordelar med att inta
just rodbetor och rodbetsjuice.

Rodbetan innehaller flera nyttiga @mnen, men
dess eftertraktade nitrater ar vattenlosliga och
en del forsvinner vid kokning eftersom vattnet
halls bort. Nitraterna behalls dock nar rédbe-
torna exempelvis pressas till juice, rostas i ugnen
eller &ts rarivna.

Kvaveoxid har manga funktioner

Nitratet omvandlas i kroppen till kvaveoxid som
ar viktigt for manga biologiska processer. Kvave-
oxiden har goda effekter pa bland annat blod-
tryck, hjart-karlhalsa, funktionen hos cellernas
"kraftverk” mitokondrierna och magslemhin-
nan. Prestationsférmaga och ork okar, vilket ar
gynnsamt for bade idrottare och personer som
av alders- eller halsoskal har nedsatt traningsfor-
maga.

For att inte forstora omvandlingen av nitrat
till kvaveoxid bér man inte skélja munnen med
bakteriedddande medel eller spotta mycket
eftersom goda munbakterier ar inblandade i
processen.

Roédbetans fairgimnen

Enligt forskningsresultat har dessutom rodbetans
fargdmnen, som gemensamt kallas betalainer,
antioxidativa effekter som motverkar manga
sjukdomar. Antioxidanter forstarker ocksa nitra-
ternas effekt.

Jordsmak?

Rodbetans sota jordiga smak kommer fran geosmin
som produceras av mikrober i jorden. Det ar ocksa
det du kan kdnna lukten av nar det regnar. Amnet
finns dven i andra vaxter och i sétvattensfisk. Om
man inte ar sa fortjust i smaken kan den dampas
med vinager eller citron.
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Hur mycket rédbetsjuice ska man dricka?

Den som dricker rodbetsjuice av halsoskal, till
exempel for att sanka blodtrycket, dricker oftast
1-2 dl om dagen. Blandas den med juice fran
antioxidantrika bar forstarks effekten.

For att 6ka prestationsformaga och ork ar den
rekommenderade mangden 5 dl vanlig okoncen-
trerad rodbetsjuice eller motsvarande mangd
rédbetskoncentrat 2-3 timmar fore traning eller
tavling. Vissa laddar ocksa upp med en daglig dos
veckan fore en tavling. | vetenskapliga studier
har visats att 5-8 mmol nitrat ger bast resultat.
Férdelen med koncentrat dr forstas att man inte A, '
behdver dricka sa stor mangd vatska. :

N&r man dricker sa mycket rédbetsjuice for
prestationsformagans skull rekommenderas att
gora uppehall emellanat for att effekten inte ska
avta, vilket den kan gora efter tva veckors regel-
bunden anvandning.

Kan man dricka for mycket rodbetsjuice?

Nagra risker med att regelbundet dricka réd-
betsjuice har inte pavisats. Ofarlig rodfargning av
urinen ar vanligt. Koncentrerad rédbetsjuice bor
man prova sig fram med och kanske blanda ut
lite eller undvika att dricka pa fastande mage om
magen ar kanslig.

Att nitrat fran gronsaker skulle kunna bilda
cancerogena nitrosaminer hos manniskan har
inte pdvisats och motsags av det faktum att 6v-
riga dmnen i rodbetor, exempelvis betalainer,
polyfenoler och folat (vitamin B9), tvartom har
kunnat visas motverka bildning av nitrosaminer.

Barn under ett ar ska ddaremot inte inta ni-
tratrika livsmedel som ruccola och andra grona
bladgrénsaker eller rédbetsjuice eftersom deras
kroppar inte kan hantera det an.

.

Kélla: http://rédbetsjuice.se/hur-mycket-rodbetsjuice ==
Foto: Madde Kallstrom j



INSULINKANSLIGHET

Rodbetor, insulinkanslighet

och diabetes typ 2

Nitrat i rodbetor gynnar kvaveoxidbildningen som i sin tur forbattrar insulinkdnsligheten
hos dverviktiga personer. Dirmed kan deras blodsockervarden sdnkas och typ 2-diabe-
tes kanske undvikas. Det visar en ny amerikansk studie.

Diabetes kan leda till kdrlskador, vilket ar den
vanligaste dodsorsaken bland diabetiker. En av
flera orsaker ar att hogt blodsocker startar en
inflammationsprocess som skadar blodkarlens
insidor. Detta leder till aderférkalkning, ocksa
kallat aderforfettning.

Kvaveoxidbildning
Typiskt vid detta tillstand ar Iag biotillgdnglighet
av kvaveoxid. Kvaveoxid bildas genom intag av
kost rik pa L-arginin eller nitrat. Vid vissa sjuk-
domstillstand ar bildningen fran L-arginin stord,
och processen forsamras ocksa med aldern. Da
ar nitratrik kost, som grona bladgrénsaker och
., rodbetor, desto viktigare som kalla till kvave-
oxid.

Nitratet omvandlas till nitrit av munbakte-
rier for att sedan bilda kvaveoxid. Anvandning
" av antibakteriellt munskéljmedel slar dock ut
dessa bakterier i manga timmar efterat.
| Kviveoxiden har manga viktiga funktioner
~ da den bland an_'nag-t reglerar blodtrycket sa att
det inte blir for hogt och har en antiinflam-

risk effekt i blodkarlen. Darigenom mot-
+ verkas hjart-karlsjukdom. Nar kvaveoxidgene-
_ rerande processer stimuleras forbattras dven
insulinkansligheten.
I

oA j Forskning om rodbetor och insulinkdnslighet
En forskargrupp vid Colorado State University,
USA, undersdkte om intag av rédbetsjuice kun-
de 6ka insulinkansligheten hos personer med
fetma. Normalviktiga deltog som kontrollgrupp.

.\ Diabetes typ 2
| Det vi ater omvandlas till socker — glukos — i blo-
det, och hormonet insulin far glukosen att trans-
porteras vidare ut i kroppens celler.
Diabetes ar ett samlingsnamn for sjukdomar
som orsakar for hog glukoshalt i blodet eftersom
glukosen inte transporteras bort. Vid typ 2-dia-
" betes produceras inte tillracklig mangd insulin,
1 samtidigt som kroppens celler blivit okdnsliga for

, insulinet sa att mer insulin behdvs. Det kallas insu-
linmotstand eller insulinresistens.
- Insulinresistens och fetma upptrader ofta sam-
W tidigt, och typ 2-diabetes kan utvecklas. Ofta ses
aven skadliga blodfetthalter.

12 normalviktiga vuxna forsokspersoner (BMI i
medeltal 26,3 kg/m2) och 10 éverviktiga (BMI

i medeltal 34,0 kg/m2) drack 5 dI rédbetsjuice
(ca 17 mmol nitrat) berikad med 25 g glukos.
Detta gjorde de bade med och utan forbehand-
ling med antibakteriellt munskdljmedel.

Halten glukos i blodet, "blodsockervardet”,
efter intag av glukosberikad rodbetsjuice var
som vantat hogre hos 6verviktiga an hos nor-
malviktiga forsdksdeltagare 60 och 90 minuter
senare, samtidigt som insulinkdnsligheten var
lagre hos 6verviktiga jamfort med normalvik-
tiga personer.

Antibakteriellt munskéljmedel, som slog ut
de nitratomvandlande munbakterierna fore
rédbets- och glukosintaget, férsamrade insulin-
kansligheten ytterligare hos de 6verviktiga men
paverkade den inte hos de normalviktiga.

Positivt resultat

| studien forbattrades alltsa insulinkanslig-
heten hos 6verviktiga personer da de intog
rodbetsjuice, detta tack vare kvaveoxidom-
vandlingen. Resultaten indikerar att 6verviktiga
vuxna personer och deras insulinkadnslighet
skulle kunna gynnas av nitratrik foda som rod-
betor och rodbetsjuice.

Kallor:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC5288523/
http://rodbetsjuice.se/diabetes-och-rodbetor

Metabola syndromet

Metabola syndromet, tidigare benamnt Insulinre-
sistenssyndromet, kallas ibland “den vasterland-
ska sjukan”. Det innebar bukfetma tillsammans
med minst tva av foljande fyra faktorer: forhojda
halter av blodfett av sorten triglycerider, Iag andel
av det “goda” HDL-kolesterolet, hogt blodtryck
eller hogt blodsocker/typ 2-diabetes.

Det finns ofta ett samband mellan bukfetma,
fettlever, blodfettsrubbningar, insulinresistens,
hogt blodsocker, typ 2-diabetes och hjart-karl-
sjukdomar. Oxidativ stress och kronisk laggradig
inflammation kopplas inte sallan till dessa riskfak-
torer och olika sjukdomar.



PROTEINETS BETYDELSE

Protein - uppbyggnad och underhall

Vi behover protein hela livet. Inte bara for att bygga upp muskler och andra kroppsceller,
utan ocksa for reglering av kroppens funktioner. Vilka proteinrika livsmedel vi valjer pa-

verkar bade var halsa och miljon.

Proteinernas bestandsdelar ar aminosyror. Vissa
aminosyror, de essentiella, ar livsnodvandiga att
fa fardiga via maten eftersom kroppen inte kan
tillverka dem.

Animaliska proteiner fran exempelvis kott,
fisk, dgg och ost har en aminosyrakomposi-
tion vars proportioner passar oss bra. Dessa
fddoamnen ar ocksa rika pa protein. Ater man
vegetabiliska proteiner ar det viktigt att va-
riera dessa fodoamnen for att fa i sig tillracklig
mangd av de olika aminosyrorna.

Hur mycket protein man ska ata ar en stan-
dig diskussion bland de som tranar hardare an
genomsnittet. Om du far i dig for lite energi per
dag forbrukas proteinet dven som energikalla.
Vad maten kostar i forhallande till vad man far
funderar manga pa. Vilken paverkan produktio-
nen av maten har pa miljon debatteras ocksa
flitigt. Dar ar kostnaderna inte lika patagliga for
0ss, men negativ paverkan pa miljon drabbar
alla.

Mindre kott for hdlsans och miljons skull
Livsmedelsverket anser att vi i Sverige dter
mer kott an vi behdver. Att dra ner pa kott och
charkprodukter kan minska risken for cancer.

NITRAT MINSKAR SYREATGANGEN

Aven Virldscancerfonden och Jordbruksverket
rekommenderar att vi minskar animaliekonsum-
tionen av halsoskal. Samtidigt ar kott det livs-
medel vars produktion skadar miljén mest.

Olika kottslag, ursprungsland och typ av upp-
fodning har olika mycket paverkan, men faktum
kvarstar — djurproduktionen star for nastan 15
procent av varldens totala utsldapp av vaxthus-
gaser. All miljopaverkan som manniskans odling
orsakar mangdubblas nar grodan ska ta vagen
genom ett djur istéllet for att atas direkt av en
manniska.

Alternativa proteinkallor

Problemet ar globalt och befolkningsmangden
Okar. Alternativa proteinkallor som alger, mikro-
organismer, kott som har odlats i cellkultur och
insekter diskuteras alltmer. Insekter kan dtas
som de ar eller exempelvis malas till mjol. Det
ar redan vardagsmat for tva miljarder manni-
skor.

For att fa samma mangd protein fran kor
som man kan fa ut fran till exempel grashoppor
kraver kor 25 ganger mer foder och 300 ganger
mer vatten, medan de producerar 60 ganger
mer vaxthusgaser.

Killa: https://www.radron.se/

Cellens kraftstationer mitokondrierna

Forskningsresultat fran Karolinska institutet visar att energitillverkningen och syrean-
vandningen i cellerna paverkas positivt av nitrat som finns i rikliga mangder i gronsaker

som sallad, spenat och rédbetor.

Mitokondrierna ar cellernas kraftverk. De an-
vander syre for att oxidera organiska fédoam-
nen och darmed frigbra energi som kan om-
vandlas till adenosintrifosfat — ATP.

Nar ATP bryts ner
frisatts den lagrade
energin och anvands i
cellens energikravande
processer i bland annat
musklerna.

Svensk studie med nitrat

| studien vid Karolinska institutet fick friska
forsokspersoner ata nitrat under tre dagar.
Darefter fick de utfora ett cykelarbete varpa
forskarna analyserade prover fran larmusklerna
och jamférde med resultaten fran ett annat
tillfalle da samma personer istéllet fatt placebo
fore cykelarbetet. Efter nitratintag sags en

pataglig forbattring av effektiviteten hos mito-
kondrierna, med minskad syreforbrukning och
storre bildning av det energirika amnet ATP per
forbrukad syremolekyl.

— Mitokondrierna har en helt central roll i
cellernas dmnesomsattning. Det &r sannolikt att
en forbattrad mitokondriefunktion har manga
goda effekter i kroppen och férklarar en del
av gronsakers nyttighet, sager professor Eddie
Weitzberg som tillsammans med professor Jon
Lundberg leder forskningen.

Resultaten &r av idrottsfysiologiskt intresse
men kan dven ha betydelse for sjukdomar dar
mitokondrierna fungerar daligt, som typ 2-dia-
betes och hjart-karlsjukdomar.

Kalla: http://ki.se/nyheter/nitrat-forbattrar-mito-
kondriefunktion




VALJA PROTEINKALLA - QUINOA

Quinoa - anvandbart fro

I artusenden har quinoa varit en viktig groda for befolkningen vid Titicacasjon i Anderna
pa gransen mellan Peru och Bolivia i Sydamerika, dar den ocksa vaxer vild d@n i dag. Qui-
noa produceras nu i manga lander pa olika kontinenter.

VALJA PROTEINKALLA - INSEKTER

Tack vare sin stora formaga att klara olika od-
lingsforhallanden och sin laga vattenférbruk-
ning betraktas quinoa som miljévanlig och kli-
matsmart.

Mycket goda egenskaper

FN hoppas att detta proteinrika fro ska bekam-
pa hungersnod, och NASA (USA:s federala myn-
dighet for luft- och rymdfart) intresserar sig for
quinoa som mat till rymdfarare. Proteinet ar av
hog kvalitet och innehaller alla essentiella ami-
nosyror. Mangden mattat fett ar lagt. Quinoan
ar fri fran gluten och rik pa fibrer som ar bra for
magen och haller blodsockret pa en jamn niva.
Froet innehaller férutom protein dven bra fetter
och massor av mineraler, som zink och mag-
nesium, och vitaminer. Livsmedelsverket anser
att quinoa ar en bra kalla till folat - en sorts
B-vitamin som vi behdver for att bilda nya celler
och blodkroppar. Quinoa sags ha antiinflamma-
toriska och antioxidativa effekter.

Latt att variera i matlagningen

De sma frona ar valdigt anvandbara och kan
anvandas i saval matlagning som bakning. Qui-
noan kan kokas och ersatta ris, pasta, couscous
och potatis. Den kan ocksa kokas till grot. Fore
kokning bér man skélja frona i hett vatten for
att fa bort eventuella bitterdmnen. Far quinoan
sedan svalna kan den blandas i sallader eller
smoothies. Frona gar snabbt att grodda fér den
som foredrar det.

Insekter pa
menyn

Vaga prova!

Framtidens proteinkalla ar inte ny men
ovan for oss i vastvarlden. Bra bade for
halsan och miljon. Foretaget eat:em ar i
full gang med att utveckla goda produkter
gjorda av naringsrikt syrsmjol.

Eat:em ar ett svenskt féretag som producerar
proteinsnacksen Crics bakade av naringsrikt
mjol fran syrsor. De innehaller férutom minera-
ler och vitaminer hela 24-29 % protein.

Eat:em koper in syrsmjoél och samarbetar
med erfarna livsmedelsproducenter och kunder
for att utveckla sina produkter. Hittills har sju
smaker tagits fram. Tre sorters Crics finns till
forsaljning idag, och i bérjan av 2018 kommer
dven en proteinbar och ett frukostknacke.

Intresse for klimat och hdlsa

VD:n Martin Strid laste en FN-rapport om fram-
tidens mat dar syrsmjol namndes som en halso-
sam och klimatsmart kalla till fullvardigt protein
och andra viktiga naringsamnen. Eftersom han
ar orolig 6ver klimatsituationen i varlden och
har ett intresse for traning och halsa kdpte han
syrsmjol och borjade anvdanda det. Pa en 6ptur
med medgrundaren Isak Jonsson féddes idén
att bilda ett bolag.

Ny mat i Europa
Insektsodling passar utmarkt som en del av
kretsloppet i ett hallbart jordbruk.

EU:s lagstiftning kring insekter som mannisko-
foda ar emellertid mycket restriktiv eftersom
det betraktas som ett nytt livsmedel i var del av
varlden. | Finland och Danmark ar det tillatet,
men det svenska Livsmedelsverket har hittills
valt en tolkning som forbjuder det helt.

Eat:em ar en viktig aktér pa marknaden for
framtidens livsmedel och arbetar for att aven vi
svenskar ska kunna fa tillgang till denna resurs-
effektiva foda. 2016 vann eat:em priset “Mest
innovativa idé” pa eventet Food Hackathon by
Krinova i Kristianstad.

Eat:em har ett danskt dotterbolag och saljer
sina Crics via en webbutik.

Om syrssnacksen dar goda? Ja, faktiskt!



VARLDSMASTARE PIA KIND

Pia Kind fran Norsholm &r en urstark och akrobatisk specialistsjukskoterska och I6pcoach
som numera kan titulera sig varldsmastare i OCR — hinderbanel6pning. Hon har alltid tra-

Malet med att delta i VM 2017 i Kanada var att
fa kdnna stdamningen under detta stora master-
skap och att ldra av de andra rutinerade delta-
garna som tillhér varldstoppen inom sporten.
Att komma hem med fantastiska minnen. For-
hoppningarna pa den egna prestationen var att
klara alla hinder och undvika skador.

Traningen

For mig ar det viktigt att lusten att trdana far
styra, det ska vara kul. Naturligtvis kdnns vissa
traningspass tunga, men samtidigt ar de kanske
de mest utvecklande. Jag varierar traningsfor-
mer for att uppna allsidighet och forsdker ut-
mana mina svagheter.

Tack vare att jag fatt vara frisk under 2017
har jag haft energi att tréana, under en period
alla dagar i veckan for att det ar sa himla kul.
Kunniga och kloka vanner och coacher pape-
kade vikten av aterhdamtning for att inte slita pa
kroppen nar man trénar hart, nagot som jag har
tagit till mig.

Under varen prioriterade jag styrketraning
med egen kroppsvikt och jag satsade lite mer
pa l6pning runt tva mil. Min “yoga-onsdag” ger
okad rorlighet, balans och styrka. Jag har ocksa
lagt till HIT-pass (hogintensiv traning). Man blir
explosiv samtidigt som traning med likasinnade
ger massor med energi.

Boxning och ridning utvecklar ocksa forma-
gor som ar nédvandiga i min traning, inte minst
mental styrka. Jag cyklar och simmar vissa tra-
ningspass. Lopning ar en stor del av OCR, och
jag varvar olika I6pformer. Greppstyrka och bal-
stabilitet tranas pa olika satt, exempelvis genom
att bara hanga. Hindertraning ar forstas viktigt.
Jag promenerar mycket, det ar balsam for sjalen
och starkande for ligament och fasten.

Vi bor i ett vackert land och det blir en del

nat allsidigt men borjade med just OCR sa sent som 2016. Det hir ar Pias berittelse.

ensamma skogsturer med fina naturupplevel-
ser, men helst tranar jag anda tillsammans med
familj och vanner.

Kosten

Det jag ater och dricker ar forstas viktigt, och
jag gillar mat. Helst ekologiskt och narprodu-
cerat. Mycket gront och naturliga juicer. Kottet
far gérna vara viltkott. Mamma bakar mitt brod
med nétter, fron och agg.

Under uppladdning, som till VM, anvander
jag koncentrerad rédbetsjuice som har gett mig
Okad uthallighet men framférallt en snabbare
aterhamtning. Jag upplever mindre mjolksyra,
skont! Dagen efter ett lopp kdnner jag mig pigg.
Mellan uppladdningarna dricker jag rodbets-
och lingonjuice for att ma bra.

Ingefarsjuice tillsammans med utevistelse
och 6vrig balanserad kost haller dessutom mitt
immunférsvar pa topp. En annan uppskattad
effekt ar att min kropp inte ar stel och 6m pa
morgonen — jag kdnner mig betydligt yngre rent
fysiologiskt.

Att fd vara frisk ér en av de
bésta uppladdningarna!

Varldsmasterskapet

| oktober var det dags att aka till Kanada. Det &r
ett fantastiskt vackert land med underbar natur
— Niagarafallen, vilken upplevelse! — och trevliga
manniskor.

Pa fredagen sprang jag ett sprintlopp pa 3
km i alderklassen 40-49 ar. Intensivt och job-
bigt, men kdnslan under loppet var harlig, krop-
pen kdndes stark och hindren fl6t pa bra. Van-
nen Christina fran Danmark vann valfortjant,

och for min del blev det en bronsmedalj. Det
Oppnade upp 6gonen for mina chanser pa 15
km.

VM-banan pa 15 km var anlagd i en skidre-
sort med tuff |0pning i svarta backar. Lite skakig
av somnbrist stod jag dntligen pa startlinjen
med 117 starka kvinnor fran hela varlden. Kan-
de mig som en novis men var enormt peppad
av familj och OCR-vanner.

Jag tog det lugnt, pratade med medtavlande
och njot av utsikten. De 43 hindren var jag
snabbt dver pa forsta forsoket. En OCR-kollega,
Lisa, och jag sporrade varandra vilket gav mas-
sor med energi. Jag kande mig frasch hela va-
gen och blev overkligt nog forst 6ver mallinjen.

Vad folk kimpade och vilka heroiska insatser
jag har bevittnat. Alla som gick i mal fick en sar-
skild medalj. Jag akte hem med fyra medaljer,
men ar en slarver och far forsoka lagga atmins-
tone guldmedaljen pa en plats jag inte glom-
mer. Stoltheten och minnena kommer jag alltid
att bevara i hjartat. Varldsmastare i OCR 2017
aldersgrupp 40-44 ar, helt underbart!

Tank sa det kan gd om man bestammer sig
for att gora nagot nytt. Ibland ar det bra att
tanka som Pippi Langstrump: ”"Det har jag aldrig
provat forut sa det klarar jag sakert!”

Jag ar glad om jag kan inspirera andra att
vaga satsa och folja en drom, dven om det
handlar om annat dn sport. Att min filosofi nar
det galler traning och kost fungerar gér mig
stolt. | det stora hela ar den stérsta vinsten god
hélsa och alla skratt pa vagen.

Medan jag har laddat upp infér VM har jag
arbetat 100 % och tranat andra. Alla som har
stottat mig i detta har del i min varldsmastarti-
tel!

Pia Kind
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Polyfenoler ar en kemisk &mnesgrupp. Amnena
delas vidare upp i undergrupper, exempelvis
tanniner och flavonoider, som i sin tur kan delas
upp i mindre grupper.

Polyfenoler finns i vaxter och anses vara en
av orsakerna till att gronsaker, frukter och bar ar
nyttigt att 4ta. Nagra av de polyfenoler som ofta
namns i vetenskapliga artiklar &r antocyaniner,
proantocyanidiner, katekiner, quercetin, resve-
ratrol och ellaginsyra.

Antioxidanter och fria radikaler

Fria radikaler bildas naturligt i kroppen, och
vissa dr nodvandiga exempelvis for immunfor-
svar och andra viktiga funktioner, évriga beho-
ver oskadliggoras av antioxidanter for att inte
starta kedjereaktioner som orsakar skada pa
celler och vavnader.

En del antioxidanter bildas i kroppen, andra
far vi i oss via mat och dryck. Att ha en anti-
oxidativ effekt innebar inte bara att stoppa
fria radikaler. Andra mekanismer kan vara att
hamma bildningen av fria radikaler, stimulera
kroppens egen produktion av antioxidanter och
justera balansen mellan fria radikaler och anti-
oxidanter.

Blabar kan tack vare sina polyfenoler ha god
effekt pa blodkarl, nervceller och mag-tarmsys-
temets bakterieflora. Detta bromsar laggradiga
kroniska inflammationer som kan orsaka for
tidigt aldrande av 6gon och hjarna.

Aronia har ovanligt hdga halter av bade anto-
cyaniner och karotenoider. Kombinationen av
de olika amnena ger dessutom aronia mycket
hog antioxidativ kapacitet. Prova garna som ett
alkoholfritt alternativ.

-

Min historia

Jag ar 66 ar och pensionerad. Ursprungligen
kommer jag fran Ornskoldsvik, men for tva
ar sedan flyttade jag och min fru Annelie till
Stockholm.

For att forsoka halla oss friska dricker vi
nyttiga juicer, ater kosttillskott och promene-
rar varje dag. Vi tar inte nagra mediciner alls.
Daremot har jag lidit av halsbranna i manga
ar. Ingenting fran Apoteket har fungerat, inte
heller Annelies homeopatiska behandlingar.

Eftersom vi tycker om nyttiga juicer kdpte
min fru tranbarsjuice en dag. Vi blev valdigt
forvanade nar mina sura uppstétningar for-
svann pa en vecka. Det hade vi inte alls vantat
oss. Nu dricker jag 1 dl tranbarsjuice varje dag
sedan nagot ar tillbaka och har inga besvar.

Tranbarsjuicen ar frisk och god, och ibland
blandar vi ut den med vatten och anvander
som maltidsdryck. Dessutom dricker vi varje
dag en juice pa rodbetor och granatapplen.
Den dricker vi fér dess renande effekt och for
att den har blodtryckssankande effekt.

Jan-Ake Hornberg

Lingon innehaller bland annat quercetin, iri-
doider och resveratrol. Forskning har visat att
lingonjuice kan sanka glukoshalten i blodet och
for vissa patienter till och med ha battre effekt
an diabetesmedicinen Metformin.

Tranbdr &r rika pa proantocyanidiner av typ A.
Baren har antibakteriell effekt och hindrar bak-

terier att fasta vid och kolonisera slemhinnor i

verkar ocksa inflammationer.

mun, urinbldsa, mage och tarm. Tranbar mot—‘

http://blabarsjuice.se/.




HELA DENNA SIDA AR EN ANNONS
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- 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

och fina smaker

& ot
™1 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
“1med den lika populdra 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

-
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CHIAFRON
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

Upptdck naturens egna krafter

Ex‘taFa 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
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. QUINOA ik =0
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




